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“爱你老己”为何触动人心？

“爱你老己”里的“老己”，是对“自己”的亲

切称呼，把自我化作身边的老朋友，带着几分

俏皮，更藏着十足的温柔。这个看似有些别扭

的表达，恰恰因其非常规性而具有独特力量。

有人从心理学展开分析，摆出研究证明，

用第三人称或昵称称呼自己，能降低情绪强

度，提升理性决策能力。

在日常生活中，我们往往对他人慷慨宽
容，对自己却过分苛责。而“老己”这个概念巧

妙地将自我一分为二：一个作为主体的“我”，

一个作为客体的“老己”。当遇到挫折时，“我”

可以安慰“老己”；当需要鼓励时，“我”可以称

赞“老己”。正是这种内在对话的转变，使人们

从过度的自我审视中解脱出来，建立起一种健

康的自我关系。

因而，“爱你老己”并不是简单的“爱自己”，

而是给自己一种平等的陪伴、一份宽容的接

纳，是在疲惫时对自己说“辛苦了”，在犯错时

告诉自己“没关系”，在迷茫时鼓励自己“再试

试”。它用一件件悦己小事，帮助人们构建内心

的安全感，这种可实践性正是它能在短时间内

席卷全网的原因———每个人都能找到适合自
己的方式去“爱老己”，无须宏大仪式，只需日

常关怀。

微小选择里的“老己”关怀

在理论探讨之外，更动人的是普通人将
“爱你老己”理念融入日常生活的温暖瞬间。这
些看似微小的选择，实际上是对自我价值的重

新确认，也是对生活质量的主动提升。

天雨是一位95后新媒体公司商务，最近，她

选择用加入“养生大军”的方式来“爱老己”，“特

地买了一个养生壶放在工位，每天都煮养生茶

给自己喝。之前还去医院营养科查了微量元素，

回来后针对性买了好几瓶补剂，都放在工位。”

天雨养生的选择源于一次体检，去年年

中，她的体检报告显示身体一些部位的结节增

大，医生建议她少生气，保持情绪稳定。曾经脾

气急躁的她，在工作中遇到烦心事总会忍不住
发火，而医生的建议让她意识到这些负面情绪
最终伤害的是自己。

现在再遇到让自己生气的事，天雨会先在

内心数十个数，等最初的情绪过去了再做表达
和决策，“这样坚持了一段时间，我感觉自己的

状态真的变得平和了很多，领导也夸我变得更

成熟了。”她的转变证明，“爱老己”可以始于最

基础的身体关怀，进而影响整个生活态度。

雅雯的“爱老己”实践则是一次勇敢的健

康投资。这位90后公司文员一直有牙齿正畸的
想法，却因怕麻烦、费用高、工作忙等各种原因

拖延多年。直到去年牙齿出现不适，检查发现

局部牙神经坏死，医生再次建议她正畸治疗。

受到“爱你老己”话题的触动，雅雯终于下定决

心，花费数万元戴上了牙套。如今，她每天需要

使用五把牙刷、每次刷牙需要花费半小时的护
理时间，复杂程度远超以往，“但毕竟是为了

‘老己’的健康，还算是乐在其中。”这种为长远

健康而忍受短期不便的选择，也是“爱老己”从

即时满足转向长远关怀的体现。

令人动容的是，这一理念不仅限于年轻

人。一位网友近日分享了一张截图，称“爱你老

己”这个梗的产生就是仿佛为了等这一刻。图

片上是一位网名为“幸福刚好”的网友，她在社

交媒体上分享了一个再普通不过的生活片段：

儿子和丈夫吃完了饭，但她突然很想吃火锅。

想起平日爷俩只吃番茄锅，可她爱吃麻辣的，

以往都是她妥协，但今天她终于可以吃自己爱
吃的口味了。于是这位网友高高兴兴地出门买

了自己爱吃的食材，坐在客厅慢悠悠地煮火锅
品尝，这一刻所有的选择都是为了自己，而不

是以孩子和丈夫为中心。

在评论区，不少网友被这段日常触动，有

网友表示：“比起看到年轻人玩这个梗，看到中

年人或者家庭主妇玩这个梗，会更感动。”这显

示了“爱老己”跨越年龄与生活阶段的积极意

义———无论处于何种人生角色，都不应忽视自

我的需求与快乐。

当“爱老己”成为生活方式

在长峙岛的租房里，00后的敏佳最近有了
新发现———她精心照料的小番茄终于结出了

青涩的果实。几个月前，她在这个临时住所的

阳台种下这些植物时，只是单纯想“让自己开

心一点”。“原本想，反正是租的房子，一切就

简，但又觉得这样太凑合，太亏待自己。”于是，

敏佳决定在租房里做些布置。

两个月前，她买了一个小小的花架，种了

好几盆仙人球，品种多样，小巧可爱。还种了几

株小番茄，很有创意地用超轻黏土粘了一个盲

盒手办在花盆边缘，“这款手办是我特意选的，

名字是‘种下希望’，寄托了我对这些小番茄能
成功结果的希望，也希望我自己的工作和生活
能天天充满希望吧。”

几个月来，敏佳精心照料这几株小番茄，

给它们浇水施肥，番茄开花了还帮助授粉。上

周末，她惊喜地发现自己精心照料的番茄已经

结出了小小的绿色的果实，而她在公司也已经

成功转正，“冥冥中有一种对照的感觉，不管未

来是否确定，人还是要对自己好一些，心态积

极了，或许好事自然会发生。”

像敏佳这样将“爱老己”融入生活细节的

年轻人越来越多。在一家广告公司工作的95后
年男生陈骏，最近给自己制定了“周五不加班”

原则。过去四年，他几乎每个周五甚至周末都

在加班中度过，直到去年体检发现颈椎问题严

重，“医生说再发展下去可能需要手术。”陈骏

回忆道。现在，每个周五下午6点，他会准时关
掉电脑，去健身房锻炼，然后回家窝在沙发上

看一部电影。“最初几周很不习惯，总觉得有工

作没做完，但现在我发现，周末充分休息后，周

一的工作效率反而更高了。”

随着时间的推移，“爱你老己”正从网络热

词沉淀为实实在在的生活方式。越来越多的人

承认自己值得被善待，并将这种承认转化为日

复一日的微小行动。无论是养生壶里翻腾的茶

包，还是阳台上渐渐变红的番茄，或是周五晚上

客厅里的光影，这些看似微不足道的瞬间，实际

上都在构建一种更深层的安全感———我们知道
无论外界如何变化，自己始终拥有关怀自身的

能力。在这个充满不确定的世界里，我们是自己

最温暖的盟友。 照片由受访者提供

网友的评论

网友的“爱你老己”日常分享

雅雯“复杂”的刷牙工具

天雨办公桌上的补剂

敏佳在种小番茄的花盆上粘了“种下希望”手办

刷屏的“爱你老己”，藏在岛城市民的烟火日常里
□记者 姚舜妤

在去年年末，一个简单而

温 暖 的 网 络 词 汇 悄 然 走

红———“爱你老己”，这不是语

法错误，也不是方言表达，而

是年轻一代为自己创造的一

种新型自爱方式。将“自己”亲

切地称为“老己”，仿佛在称呼

一位老朋友，这种语言上的微

妙转变，背后是一种深刻的心

理调整：通过创造心理距离，

人们学会了以更温和、更理性

的方式对待自己。

从社交媒体的调侃到日常

生活的实践，如今“爱你老己”

已经从一句简单的网络流行

语，演变成许多人自我关怀的

具体行动。它不再只是一句口

号，而是化作一杯慰藉身心的

热茶、一次早睡早起的承诺、

一句内心的自我鼓励……这

股风潮为何能触动如此多人

的心弦？或许是因为在快节

奏、高压力的现代生活中，人

们终于意识到，最该被温柔对

待的，其实是那个一直努力前

行的自己。


