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  为什么年轻人突然集体向自己道歉？
  “我们从小被教育要体谅别人、顾及他人感受，但很少被教如

何体谅自己。”在上海读研的周哲分析道，“对朋友、家人，我们很容
易说出‘辛苦了’‘没关系’；对自己，标准却异常严苛。这次对老己道

歉，就像是把那个最严苛的评判者，转换成了一位最包容的朋友。”
  多位受访的年轻人不约而同地提到，用“老己”这个称呼，神奇地绕过了
内心那个尖锐的“自我批评者”。向“老己”道歉，比直接对自己说“我错
了”更容易，也更少羞耻感。这种语言上的巧思，降低了自我关怀的心理
门槛。
  这种反思也源于对“自我亏欠模式”的识别。在社交媒体公司工作的王瀚发
现，他的许多“对不起”都指向同一个模式：为了维持一段不平衡的友谊或亲密关
系，而不断委屈自己。“写道歉信时我才看清楚，我一直把别人的需求放在我的
‘老己’前面。这不是善良，这是对自己不负责任”。
  上官金雪从依恋理论的角度补充道，在成长的过程中，我们常常会内化一个
严苛的、批判的“内在照顾者”，他督促我们遵守规范、表现得体，努力成
为一个完美的人。当这部分能量过于强大时，我们内心那个脆弱的、渺小
的、渴望被看见、被安抚的“内在小孩”就会被忽略掉，而这句“对不
起老己”，让那个严苛的、批判的照顾者开始松动，变得能够表达理
解、提供情绪安抚和支持。
   “我看见了你的需要，我之前忽略了，现在我们一起来处

理。”上官金雪表示，至此，内在照顾者和内在小孩开始
沟通融合，欲望与自律之间开始走向平衡，一种

有弹性的、非僵化的、为保护心灵健康而
发 展 出 的 自 我 管 理 策 略 开 始

形成。

 “爱你老己”是年末火起来的。起
初，年轻人用它来自我鼓励：“想吃火锅鸡？

走，老己带你去！”将自我客体化为“老己”，用第三
人称的视角和亲昵的语气与自己对话，曾让许多人感到新鲜

又治愈。
  但这次热搜的“对不起老己”，让这场自爱运动进入更深的

领域。
  “以前说‘爱你老己’，更多是即时满足自己，比如买杯奶茶。现在
说‘对不起’，是回过头看那些长期亏欠自己的地方，感觉很不一样。”在北京
工作的“95后”李薇告诉记者，她在自己的“道歉信”里写道：“对不起老己，
过去3年总为了得到认可而过度加班，忽略了你的健康和感受。”
  像李薇一样，许多年轻人的道歉都指向具体的、长期的行为模式。一位
考研学生在话题下留言：“对不起，我的老己，我总是用‘明天再学’欺骗
你，浪费了你的时间和梦想。”这些道歉不再停留于玩梗，而是转向真诚的
自我审视和关系修复。
  江苏南京12355青少年服务台心理咨询师上官金雪表示，“对不起老
己”之所以爆火，是因为它精准地击中了当代年轻人的普遍心理
状态。
  “在崇尚自律（超我高压）与享受当下（本我呼唤）的撕扯
中，人们很难做到非此即彼。”上官金雪表示，这个梗为这

种常态化的失衡提供了一种轻松的出口：我明知不
对，但我选择原谅自己。这比纯粹的放纵多了一

层 反 思 ， 又 比 严 苛 的 自 律 多 了 一 丝
人性。

  写下“对不起”之后，年轻人开始思考
“然后呢”。道歉不是目的，改变才是。这场

风潮正在从情感宣泄，走向行为实践。
  “道歉之后，我给自己订了两条新规矩：一是

每周至少有一天准点下班，二是敢于为保护自己的精
力而说‘不’。”李薇说，她现在会把“老己”当成一

个需要呵护的伙伴来对待。
  这种转变的核心，是区分“放纵”与“善待”。许多
年轻人意识到，无节制地刷剧、暴食或消费，短期愉悦后
往往伴随更深的空虚和自责，这并非真爱。真正的“爱老
己”，是作出有利于其长远福祉的选择，哪怕短期内需要
克制。
  “比如，我知道我的‘老己’需要规律作息和持续学习才
能感到充实和安心。所以，‘爱ta’就是督促自己晚上放下手
机，早上起来看书。”一位自由职业者这样分享他的理解。这
种理念让自爱摆脱了消费主义的狭隘框架，与自我成长和人生
责任结合在一起。
  上官金雪认为，健康的自我不在于消灭本我或让超我闭
嘴，而在于培养一个强大、灵活、具有现实智慧的自我，使其
能够驾驭生命的能量，尊重道德的指引，并在真实世界中富有
成效地生活。
  “它不是提倡放纵，而是描绘我们所有人都在经历的、
关于欲望与克制的微小战争，以及我们是如何在其中艰难
地寻求和平的。”上官金雪说。
  在她看来，“对不起老己”的热搜终会降温，但这
场由年轻人自发推动的自我关系升级，影响或许更为深
远。它不再将“自我关怀”视为偶尔的放纵或软弱的

标志，而是将其重构为一种清醒的、负责任的生活
方式。

   从“爱你”的表白，到“对不起”的反
思，再到日常中“我陪你”的实践，年轻人

正在学习成为自己最可靠的朋友。正如
一位网友在话题下的总结：“照顾好

我的老己，不是人生的备选项，而
是我所有人生旅程的起点。”

（文中受访者均为化名）

自爱不是终点

而是自我负责的起点

从“爱己”到“歉己”

年轻人在“关系”中

反思对自我的长期亏欠

  近日，“对不起老己”词条登顶多家平台热搜榜单，点开话题，数万年
轻人正在给“老己”写信道歉——— “对不起，总让你活在别人的期待里”
“对不起，在你累的时候还逼你坚持”……这波源于年度热梗“爱你老己”
的道歉风潮，从一句轻松的网络流行语，发展为一场触及内心的集体自我对
话。“老己”就是自己，年轻人正在用这种看似新鲜的方式，处理一个古老
却常被忽略的课题：如何真正地善待自己。

据《中国青年报》

“对不起老己”
年轻人“自我道歉”里有什么


