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青年“爱你老己”的出场逻辑、矛盾表征与因应策略
许　 烽

（浙江药科职业大学，浙江宁波　 ３１５５００）
　 　 ［摘　 要］“爱你老己”作为一种情感话语，是青年群体在社交媒体场域中的自我关怀表达，体现了青年在个体
化进程中应对情感焦虑、寻求心理缓冲的主体自觉，折射出青年在技术赋权、情感转向与现实挤压三重逻辑驱动
下，以自我对话为中介进行身份重构和价值确认的深层需求。但与此同时，青年在“爱你老己”实践过程中也存在
着多重矛盾表征：自我关怀与自我纵容的界限日渐模糊，情感自主与消费逻辑形成深度交织，向内对话与向外连接
面临断裂风险。对此，要从校准情感刻度、超越符号消费、重建交往联结等维度引导“爱你老己”正向发展，让自我
关怀在个体与社会、内在与外在的辩证关系中实现真正的价值归位，推动青年健康心态的养成与和谐社交的互动。
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　 　 一、青年“爱你老己”的出场逻辑
有人将“爱你老己”当作一种网络戏谑之语，实则这一话

语是技术条件、情感结构与现实处境三重因素相互交织、共
同作用的产物。

（一）社交媒体语境下的自我对话可能
乔哈里视窗理论认为，交往的成效取决于双方自我暴露

区域的大小，适度打开公开区有助于增进双方的理解与信
任。新兴的网络媒体环境提供了青年群体自我表达的新视
角。其一，平台赋予青年用户以编辑权和发布权，让原本转
瞬即逝的内心独白得以被捕捉、沉淀为可留存的文字内容。
在网络空间里，个体呈现不再局限于戈夫曼意义上的“前台”
和“后台”，青年可借助数字技术灵活拓展、收缩自身形象边
界，搭建可自由进入、随时退出的虚拟精神空间。青年将“写
给自己的道歉书”“夸夸自己”等话语发布到可视化的公共屏
幕上，却成为通往内心世界的一条私密通道。其二，社交媒
体的可见性管理提供了青年进行话语权场景控制的能力。
青年通过设置可见范围、内容分组、时限开放等方式，将内容
曝光权从平台主导重新收回自身掌控，让“爱你老己”式的表
达能在熟人社交环境中安全呈现。

（二）个体化进程中的自我关怀觉醒
在社会个体化的进程中，青年既挣脱了传统的社会秩序

束缚，又陷入了制度化个人主义的泥沼之中，生活中需承担
的规划、风险与意义建构责任，均从社会共同体转移至个体
自身，自我成为唯一可依靠的生存支撑。正如学者指出，当
外部认同体系日趋不稳定时，作为一种个体化社会里典型的
感情代偿策略，个体会将自己的价值确证对象从泛化的他者
转向内化的自我。其一，表演的目的从获取认同延展至自我
确认。青年以“爱你老己”的言说策略在半公开的网络社交
平台搭建起面向自我的情感表达场域，表达受众也从熟人圈
子转向自我自身。青年构建起一个独立于外界的观看角度，
将原本对外的社交表演转化为对内的自我述说。其二，表演
的评价尺度从他人赞许转向自我和解。青年群体以“爱你老
己”的姿态来解决这个矛盾的过程其实就是把评价对象从观
看者的目光拉回到了自我的主体上，将是否能够与自己达成
和解当作获得愉悦感的来源。

（三）竞争文化笼罩下的自我和解需求
当代青年正在经历一种高度内卷化的社会竞争。在不

进则退的生存信条共识下，青年群体被置身于不断消耗和透
支的结构性压力之中。当代青年的社交困境则在于，数字技
术使得原本相互区隔的工作、家庭、朋辈等多元情境被挤压
到同一界面。多重情景的叠加除了带来形象管理的压力外，
在更深层面还将社会竞争的标准从外界考核变成日常的自
我监控。一方面，意味着青年对理想自我与现实自我之间落
差的接纳。青年以“爱你老己”向自己道歉、对自己道谢，自
嘲式地进行着一种自我肯定的语言实践活动，在一定程度上
是对自身受到的超我压抑的一种补偿性平衡。另一方面，还
意味着青年对竞争性比较的权宜性放弃和逃离。社会比较
理论早已揭示，人总是倾向于将自己与其他主体进行比较以
确立自己的地位和价值。不难发现，频繁地浏览网络社交平
台上被美化的“展演”，极易加剧青年群体的相对剥夺感。

二、青年“爱你老己”的矛盾表征
青年借“老己”之名展开的向内对话，既承载着个体化进

程中自我抚慰的情感诉求，也在公共表达中暴露出难以规避
的多重矛盾。

（一）自我关怀与自我纵容的边界模糊
首先，自我关怀的仪式化演绎遮掩了情感真实性。“爱

你老己”的自我安慰是青年个体对自己真实情绪的一种理解
与接纳。青年们在社交媒体上对“好好爱自己”的建构，使得
关怀的行为越来越趋于程式化、格式化，甚至异化为所谓正
确的情感性表态，与发布者真实心理状态渐行渐远。其次，
自我关怀的工具化使用消解了伦理正当性。而在社交展演
过程中，“爱你老己”逐渐沦为各类行为的合理化借口。“爱
你老己”的暧昧性在于，它可能意味着青年在巨大压力下的
自保之术，也可能异化成推卸责任、沉溺享受的话语策略。
最后，自我关怀的符号化表达强化了需要物质性。媒体传播
规律发现，社交媒体的频繁使用与追求物质主义价值观之间
发生重要关联，核心在于自我控制能力，越是沉溺和满足于
社交媒体营造的符号化场景，其自我控制能力越是不足，进
而表现出更强的物质主义倾向。这意味着，青年越是沉浸在
“爱你老己”的符号化表达中，便越是需要用更多可展示的物
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质消费来维持人设，而那些真实的需要和体验则被日益疏离
和淡漠。

（二）情感自主与消费逻辑的共谋陷阱
首先，将情感自主性降级成消费主义，把情感的需求变

成符号价值的追求。青年用在网红店吃饭、住特色民宿、购
买小众香水等方式犒劳自己的消费中，固然包含某种真实的
情感需求，但当这种消费进入社交媒体展演场域时，它所代
表的意义就稍有不同了。青年群体爱自己的行动中所感受
到的自主性，本该建立在对自我的清醒认知上，其实是一种
消费逻辑下高度商业化包装下的伪自由。其次，情感自主的
需求导致更为深度地依赖消费符号，并形成自我驱动式消费
循环。简言之，青年在社交媒体展演机制下进行爱自己的行
为，需要持续生产可被分享的消费符号，以此来证明自己是
一个“会爱自己的人”。青年看似自愿地决定了“怎样才能好
好爱自己”，实则掉入了消费符号无限生成的链条之中。最
后，消费逻辑对情感自主的吸纳还造成情感体验的趋同性和
单一性。当“爱自己”的实现越来越被可消费、可炫耀的消费
符号所裹挟时，青年的情感世界便悄悄被纳入到市场提供的
标准化模板之中。事实上，青年在“爱你老己”中的情感个性
化，很多时候不过是消费符号构建出的一种差异化的幻觉，
最终在符号消费的幻想中丧失了自我关怀应有的价值底线
和情感深度。

（三）向内对话与向外连接的交往断裂
首先，虚拟在场是对肉身在场的反向驯化，使向内对话

日益脱离具身交往的根基。青年“爱你老己”的向内对话，发
生在青年对自身的实际状况和感受认识的基础上。然而，一
旦进入社交媒体的展演模式中，自我的表达和展示又会受到
数字化身份的深刻影响。正如有学者指出，如果人们根据外
界设定的标准去塑造自己，那么他与自我的关系就会被权力
技术所操控。青年在“爱你老己”实践中，实际上已经被数字
化存在法则深度干预。其次，数字化传播中的虚拟性共存对
现实交往具有符号化置换功能，让向内对话难以真正连接外
在世界。社交媒体赋予了青年独特的社交能力，青年在符号
空间里熟练掌握表达技巧，却在现实中不懂得如何捕捉他人
的情绪；在数字世界里熟练掌握互动的规则方法，但在当面
沟通中又不习惯如何感受他人的情感。最后，向内对话的情
感满足机制削弱了向外连接的动机需求。正如社会学家涂
尔干曾指出，过强的个人主义会造成人们的失范———因缺乏
群体纽带而丧失意义感。那些长期沉溺于“爱你老己”叙事
的青年，面临着情感世界转向内在自闭的风险，如果自我关
怀失去与外部世界的交流与反馈，就可能异化为自我封闭的
温柔牢笼。

三、青年“爱你老己”的因应策略
“爱你老己”在高度参与社交媒体生态的同时也暴露出

一些悖论性困境，应从情感量度控制、走出符号狂欢、重建社
会关系三个方面，将“爱你老己”由自发的情感表达上升到自
觉的生活态度，并让自爱回归个体和社会、内生活动和外部
世界的有机整体之中去。

（一）校准情感刻度，确立伦理边界
“爱你老己”在社交媒体的流行，让本应作为私人伦理范

畴的自爱话题被置于公共场域之中。如果说边界不清是这
一现象在青年身上表现的主要冲突的话，那么恰当控制情感
强度、厘清自爱与纵容的道德分野则是解决问题的前提。一
方面，以社会主义核心价值观校准情感表达的价值坐标，从
外部为自我关怀划定伦理底线。作为一种情感活动，自我关
怀是否具有正当性不能仅仅依据个体自己的意愿来评价，还
应受到普遍的社会规范与价值标准的检验与规制。那些打
着爱自己的幌子，肆意放任自流、推卸责任义务的情感表达，

那些把自爱降格为消费主义狂欢、把自尊异化为精致利己的
言行，恰恰背离了社会主义核心价值观所蕴含的哲理，而从
自爱走向了自堕的危险境地。自媒体生产者作为“爱你老
己”话语生产和传播的关键主体和重要推手，更应坚持把社
会主义核心价值观融入内容创作取向中去，让“爱你老己”的
情愫始终走在呵护而不娇宠的伦理路径之上。另一方面，以
青年数字素养的系统提升强化自我校准的主体能力，从内部
为情感刻度注入理性力量。随着商业逻辑和技术逻辑越来
越深入地参与了情感表达的内容生产，青年容易误把数字化
工具上的商业话语当作自己的真实情感诉求，因此，青年既
应在真实世界与虚拟世界的交互中完成对自我关怀的双向
表达，更要有数字媒介生态的批判性认知自觉，洞察到算法
推荐如何影响着情绪生产方式、流量逻辑如何推动着情感消
费的趋同化，在纷繁的信息浪潮里追问自己。

（二）超越符号消费，找回真实需要
“爱你老己”虽赋予了青年情感自主的正当性理由，但一

旦将此实践纳入到消费社会的符号系统中，情感自主便与消
费逻辑达成了隐秘复杂的共谋关系。青年以爱自己的方式
展开消费———去网红打卡点、买治愈产品、晒精致生活，越来
越以可晒性为取向，情感自主也就越来越多地让位于消费逻
辑的隐形操控。正如马克思曾深刻指出：“由于他们的需要
即他们的本性，以及他们求得满足的方式，把他们联系起
来。”也就是说，在强调通过需要实现方式来把握人的存在的
同时，也应看到在消费符号王国中应该如何找到真正的真实
需要。一方面，青年需提升自身主体性，挣脱模式化人设的
符号束缚，在真实呈现中重建自我关怀的本真形态。青年主
体越是娴熟地使用这些关于自我的符号化话语，就越远离真
实的自己。因此，需要增强青年群体自身的主体性，降低对
虚拟形象的刻意建构，在真实表达与身体实践的方式中逐渐
将线上形象与现实生活自我统一起来，让“爱自己”的表达来
自真实的生命需求。另一方面，青年应走出符号消费的思想
迷雾，学会分辨真实需求和虚假需求，让消费回归满足需求
的本真功能。引导青年在自我犒赏的消费活动中应更多注
重商品本身的价值，走出由符号价值带来的精神困境。此
外，学校、家庭以及大众媒介应该共同努力，减少对消费主义
的宣传，多呈现真实的多样化生活，帮助青年产生回到真实
需要的内驱力。

（三）重建交往联结，实现动态平衡
当“和解的我”逐渐变成虚拟世界的自言自语时，内在寻

找与向外沟通就会发生错位现象。所以，重建交往联结、在
自我对话与向外连接之间找到一个动态的平衡点，是引导
“爱你老己”正向发展的重要路径。一方面，以稳固的自我认
同为起点，使向外连接获得从容的内在资本。重建健康的交
往联结，首要任务在于如何帮助他们学会在现实中建构一种
不易被外界评价动摇的自我认同。这就需要培育青年“悦纳
自我”的能力，即在面对他人负面评价时能够始终保持内心
安宁、肯定自己并确信自身价值的状态。学校可以通过开展
心理健康教育、同伴支持小组等方式引导青年正视和接纳自
己的感受。家庭教育中，父母应更多表达一种“你本身就很
独特”的接纳心态。社会各界也许提供多样化平台，从而使
青年获得来自他人的正向体验。另一方面，在虚拟空间和社
会生活之间建立积极的平衡关系，创造两种交往形态相互滋
养的日常节奏。引导青年在认知层面厘清虚拟社交的功能
定位。青年只有在认知上明确两种交往形式的边界及特点，
才有可能在实践中做到真正的平衡。设立“脱屏相聚”的社
交活动以及实体空间，设计更多需要身体在场的集体活动，
让青年在真实的协作与互动中，重新体验眼神交汇时的默
契、并肩劳作时的陪伴、面对面倾听时的专注。引导青年将
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虚拟空间的情感联结向现实生活延伸，构建“在场”和“附近”
的意义，鼓励青年把“写给老己的道歉信”里对自我的体贴与
温柔，迁移到对他人宽容上，将在“夸夸老己”里积攒的正向
能量，传递到对同伴的真诚欣赏上，把在自我沟通中的情感
洞察力，转移到对别人的同理心和共情力上。
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