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一封特别的道歉信，正从年轻人手中发出，不是写给别人，而是给自己。最近，年轻人纷纷流行
起给自己道歉，一句“对不起老己”，在社交媒体上成为风潮。从熬夜过头导致生病，到完美主义对自
己太严苛，当“爱你老己”刷屏爆红时，“对不起老己”亦成为Z世代表达自我的情绪语言，以“对不起
老己”为起点，到真正说出“爱你老己”，他们反思、成长，学会爱自己。 青年报见习记者 林千惠

一封道歉信正在年轻人中“刷屏”

愿每一个“老己”都被温柔以待

笔尖向内
给“老己”写封道歉信
“对不起老己，这是我写给你

的道歉信。”去年12月，19岁的权
孜玥在手机屏幕上敲下这行字。
因为想减肥不好好吃饭、总把难
过憋在心里，她写下长长的一封
信，凝结成对自己的歉意。

许多年轻人都会做年度总
结，但这次，他们将审视的目光
投向了自己。在社交平台搜索

“对不起老己”，一封封言辞恳切
的道歉信不断涌现。“对不起老
己，总拿满分的标准要求你”“对
不 起 老 己 ，我 不 该 熬 夜 玩 手
机”……而在信的结尾，往往写着

“我要学会爱你，老己”或“我们和
好吧，老己”。在愧疚之后，他们
渴望与自我和解，继续向前。

在抖音，“对不起老己”相关
标签播放量为4823.9万次，小红
书上，“对不起老己”的讨论已超
万条。“一方面是觉得梗很新奇，
另一方面是看到大家的故事，或
多或少感同身受。”身为大学生的
话题参与者胡梦可说。写下道歉
信时，她正临近毕业，实习、毕业
答辩等多件事缠身，抱着焦虑心
态，她想要找个情绪输出口。

或是看手机看到眼睛疼，或
是不好好盖被子导致感冒，那些
细碎却不爱惜自己的行为，26岁
的洪树林或多或少能察觉到，却
难以归类。而“对不起老己”这
一话题，让她终于能进行一次性
的总提醒：“我想借这个话题，抒
发自己的想法，以及激发试图去
改变这种现状的努力。”

情感外化
在反思中重拾自我价值

一句“对不起老己”，为不少
年轻人提供了一个情绪出口。压
力、焦虑与自我否定得以外化，也
让长期积压的情绪被看见。

“写完信后，我松了一口
气。”胡梦可说。她的第一份实
习在电商行业，从学习产品手
册、制作PPT到面对镜头讲解产
品，工作强度高，初入职场的她
频繁产生能力焦虑与角色不适
应。直到把这些写成文字，她才

意识到，面对压力并不只有忍耐
这一种方式，还可以通过表达与
确认情绪，让“必须迅速胜任”的
心理暂时退场，把注意力重新放
回自身感受。

在这一过程中，“对不起老
己”逐渐从一句网络热词，延伸
为个人自我观察的一种表达方
式。通过情绪梳理、回溯原因，原
本难以言说的内心消耗，也因此
被具体化。在洪树林的道歉信
里，她分析自己有时“太在乎他人
感受却委屈自己”。“当我写完这
封信，那些无名的情绪变得有迹
可循，我也更能肯定自己的想法
和态度。”在她看来，通过书写，自
己对自我价值的起伏，以及当下
的真实情绪，都变得更加清晰。

由心及行
跨越“觉察”到“改变”的鸿沟

值得注意的是，“对不起老
己”并不等同于情绪化自责。权
孜玥在信中列出对自己的“不
好”：比如控制体重时对自己太
苛责，数学学不好时偷偷抹泪。
随后她意识到，这些遗憾背后，
是长期存在的高标准要求与完
美主义倾向。“我很少像对待朋
友那样安慰自己，说一句‘你已
经很棒了’。”对她而言，道歉信
更像一次自我看见与价值重估，
也是允许不完美存在的开始。

写一封对“老己”的道歉信，
并不只是短暂的宣泄，更是一种
由反思走向行动的过渡仪式。
从回望过去到规划当下，不少年
轻人尝试把“对不起老己”转译
为“爱你老己”。写完信后，胡梦
可开始调整工作节奏与心理预
期，也为生活设置小奖励。吃一
顿好的、买个小礼物、与朋友聚
会……通过这些微小的正向反
馈，她减少了持续自我催促带来
的心理消耗。“我更加珍惜我的生
活，而不是时时催促自己。”她说。

权孜玥则从身体感受入手，
提醒自己规律吃饭，不再把“变
瘦”与“自律”简单等同，也允许
自己在解不出数学题时停下来
休息。洪树林在遇到难题时，逐
渐把注意力从自我审判转向自
我支持：“向内寻求自己的价值，

肯定自己感受到的自身好的变
化，鼓励自己，把外界的评价只
当作一部分参考。”这些细小变
化，实际上对应着自我关怀意识
与边界感的形成。

然而，从觉察到落实，往往
隔着一段漫长距离。在“对不起
老己”的信中，26岁的房景海第
一次系统审视自己的日常选
择：度数不合适的美瞳、不舒服
的座椅……那些被忽视的轻微
不适终于被看见，但问题并未
立刻解决。“很多‘爱自己’的
事，从无意识拖延，变成了带着
觉察的拖延。”她说。这种状
态，折射出认知改变与行为惯
性之间的拉扯。27岁的陈爱江
同样列出多项计划：减少熬夜、
规律运动、控制刷屏时间。但
在生活惯性与即时满足之间，
这些目标常常停留在纸面。“我
知道这样不好，但第二天还是
照旧。”她坦言。

类似的情绪在网络上并不
少见。博主“猫才怪”一条获赞

超 8 万的帖子下，网友“momo”
调侃“能不能别花我钱了老己”
收获6000赞，类似“老己你能不
能早点睡”“老己你能不能别吃
了”的留言也引起众多共鸣。
从“对不起老己”真正走到“爱
你老己”这一步，不仅是态度转
变，更是一场关于习惯重塑与
自我管理的长期实践。关键在
于把情绪觉察一步步转化为可
持续的行动。

接纳“老己”
自我关怀意识的积极觉醒

“对不起老己”将抽象的内
耗转化为具象表达，折射出年轻
人心理成长的轨迹。国家二级
心理咨询师蔡海超指出，向“老
己”道歉，本质上是年轻人在快
节奏生活中，将对内的自我苛责
转向对外的语言倾诉，把抽象的
内心消耗变成具体的情绪梳
理。这不仅是当代青年自我关
怀意识觉醒的典型表现，背后也
蕴含着清晰的心理动因，整体而

言是一种积极的心理调适行为。
当代年轻人常置身于学业、

工作与社交的多重压力之下，容
易陷入“完美主义内耗”：一次考
试失利、一项工作失误，便归咎
于自己“不够努力”；熬夜、饮食
不规律，又会懊恼“不爱惜身
体”。这种长期的自我指责容易
形成情绪淤积。而“向老己道
歉”正是一种情绪释放的途径。
借助社交平台的公开表达，既避
开了现实中的评判目光，又完成
了一次对自我的“精神开解”，为
积压的自责与焦虑找到了出口。

过去的社会语境中，“对自
己狠一点”“逼自己进步”是主
流价值，年轻人习惯用高要求
驱策自我，形成“自我PUA”的思
维模式。而“对不起老己”的出
现，使年轻人开始反思这种苛
责的合理性，意识到“接纳不完
美的自己”比“强迫自己变优
秀”更重要，是自我关怀、自我
接纳意识的觉醒，也是与自我
的温和和解。
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