
Advances in Social Sciences 社会科学前沿, 2026, 15(6), 224-232 
Published Online June 2026 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ass 
https://doi.org/10.12677/ass.2026.156469  

文章引用: 梁凤丽, 胡晓慧, 唐钰湘. 爱你老己, 何以可为? [J]. 社会科学前沿, 2026, 15(6): 224-232.  
DOI: 10.12677/ass.2026.156469 

 
 

爱你老己，何以可为？ 
——社会工作赋能青年自我关怀的实践路径研究 

梁凤丽，胡晓慧，唐钰湘 

东莞理工学院法律与社会工作学院，广东 东莞 
 
收稿日期：2026年4月9日；录用日期：2026年6月9日；发布日期：2026年6月18日 

 
 

 
摘  要 

青年期是自我认知与人格塑造的关键阶段，面对学业竞争、就业压力、社交困惑等多重困境，青年自我

关怀意识薄弱、能力不足等问题日益凸显。“爱你老己”以温柔俏皮的表达折射出当代青年在高压环境

下对自我关怀的迫切需求，成为青年群体实现自我对话、缓解心理内耗的情感载体。虽折射出青年自我

关怀意识的觉醒，但更暴露了其存在被动式、表层化、异化型的深层困境。社会工作以人本主义、助人

自助为核心，凭借专业的理论支撑与实践方法，在赋能青年自我关怀方面具有天然的专业优势。本文通

过剖析“爱你老己”现象背后青年自我关怀的三重矛盾表征，从结构性压力、认知偏差、文化异化三维

度分析困境成因，构建“认知纠偏–情绪赋能–行为重构–系统支持”四位一体介入框架，探索多场景

协同实践路径。研究旨在破解青年自我关怀的消费主义异化与情感隔离难题，推动其从“戏谑式自救”

走向“主动式赋能”，为社会工作介入青年心理健康服务、筑牢青年心理韧性提供理论参考与实践借鉴，

彰显新时代社会工作的人文价值与社会功能。 
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Abstract 
Adolescence is a critical period for self-awareness and personality development. Facing academic 
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competition, employment pressures, and social anxiety, young people increasingly exhibit weak 
self-care awareness and limited coping skills. The phrase “love yourself” reflects contemporary 
youth’s urgent need for self-care under high-pressure environments through its playful yet heart-
felt expression, serving as an emotional anchor for self-reflection and psychological resilience. 
While demonstrating growing self-care consciousness, this phenomenon also reveals underlying 
challenges characterized by passive engagement, superficial approaches, and cultural alienation. 
Social work, rooted in humanism and self-help principles, possesses inherent professional ad-
vantages in empowering youth self-care through theoretical frameworks and practical methodol-
ogies. This study analyzes three contradictory manifestations of youth self-care behind the “love 
yourself” phenomenon, examines root causes through structural pressures, cognitive biases, and 
cultural alienation, and proposes an integrated intervention framework encompassing “cognitive 
correction, emotional empowerment, behavioral restructuring, and systemic support”. The re-
search explores collaborative practice pathways across multiple scenarios, aiming to address con-
sumerist distortions and emotional isolation in youth self-care. It advocates transitioning from 
“parody-based self-rescue” to “proactive empowerment”, providing theoretical insights and practi-
cal references for social work interventions in youth mental health services and psychological re-
silience development, thereby highlighting the humanistic value and social functions of social work 
in the new era. 
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1. 引言 

随着社会节奏的加快与竞争的日益激烈，当代青年面临着前所未有的生存与发展压力。学业竞争、

科研负担，职场压力，社交中的孤独感、归属感缺失，以及数字化时代信息过载带来的价值迷失，使得

青年群体长期处于情绪紧绷状态，自我否定、自我苛责等负面认知普遍存在。在青年心理需求日益凸显

的背景下，“爱你老己”这一词汇通过网络社交平台快速传播，成为都市青年表达自我关怀诉求的亚文

化符号。这一改编自游戏角色台词“爱你老妈，明天见”的热梗，通过把自己分化为“老自”和“老己”，

以第三人称视角，通过自我他者化的方式重构自我关系，把自己看作亲切的老朋友，运用戏谑化的言语

和自我调侃的表达，进行着心灵疗愈和情感自救[1]。“要点奶茶了，老自一杯，老己一杯”“老己辛苦

了，要加油哦”“老己是唯一愿意为我花光一百块的人”等积极正向的自我对话和生活慰藉，使青年获

得自我需求的短暂回应。 
“爱你老己”以轻松、自嘲的方式传递接纳不完美的自己、重视自身感受、在自我对话中实现和解，

本质上是青年对自我关怀的创造性表达，更是一种富有智慧的情感实践。官媒和学者多将其解读为青年

自我意识觉醒、学会与自我和解的积极信号，认为这种“自爱而不自怜”的表达，探索出了一条温和应

对现实压力的路径，体现了青年在高压社会中对内在情感联结的追求[2]。但部分青年认为爱老己就是买

给自己，用物质消费替代真正的自我关怀[3]。有的将其沦为数字化展演，在社交平台刻意打造“爱己”

人设，背离了自我关怀的初衷；更有青年通过拆分“主体我”与“老己”形成的自我陪伴，虽能暂时缓解

孤独，却也可能加剧情感隔离[4]。这种认知偏差难以从根本上缓解心理压力、实现自我接纳。 
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社会工作作为专注于社会服务与个体赋能的专业，在青年心理支持、社会适应等方面具有独特优势。

面对青年自我关怀的现实困境与“爱你老己”背后的情感诉求，社会工作能够凭借专业的理论体系与实

践方法，引导青年正确理解自我关怀的内涵，帮助青年掌握自我关怀的技巧，赋能青年实现自我接纳、

自我滋养与自我成长，进一步完善青年发展的心理健康支持体系，助力青年健康成长为有理想、有担当、

有温度的新时代青年。因此，系统研究社会工作赋能青年自我关怀的实践路径，具有重要的现实意义与

理论价值。 

2. 文献综述与理论基础 

2.1. 文献综述 

随着“爱你老己”等网络热词的兴起，当代青年自我关怀议题成为学界关注的热点。国内外学者围

绕青年自我关怀的理论基础、现实表征、异化困境及引导路径展开了多元探索。自我关怀理论以克里斯

廷・内夫的善待自我、共通人性、正念觉察为核心框架，为解读青年自我关怀提供了理论基础。国内学

者结合本土语境，将自我关怀与青年网络文化、情感实践、主体性建构相结合，推动了理论的本土化应

用。 
在“爱你老己”青年自我关怀现象研究中，辛志勇(2026)指出“爱你老己”折射出青年从社会关怀向

自我关怀的心态变迁，是青年在高压环境下实现自我对话与和解的重要载体[5]。崔姗姗、王寅申(2026)将
其置于数字孤独背景下，视为青年“向内转”的情感实践，同时揭示其易陷入情感孤岛化与展演化的风

险[6]。吴琼、张雅楠(2026)认为该热梗是青年自我疗愈、柔性抵抗内卷压力的文化表达[7]。彭泳力、戴

家芳(2026)指出通过价值重构、环境优化与主体赋能，引导青年构建发展互惠的自我关系[8]。在青年自我

关怀困境相关研究中，项吉祥(2026)指出青年自我关怀易被商业资本裹挟，滑向物质化、浅层化的情绪宣

泄[9]。赵佳璇、许彤等(2026)揭示“优绩囚笼”下自我关怀的认知偏差与实践局限[10]。在自我关怀实践

路径研究中，叶锦华、曹卢(2026)立足高校场域，提出思政教育与心理服务融合的介入思路[11] [12]。孟

凡超(2026)强调价值引领与社会支持体系建设，引导青年走向理性、健康、可持续的自我关怀，实现真正

的自我接纳与滋养[13]。 
总体来看，现有研究已充分关注到“爱你老己”背后青年自我关怀的需求与困境，明确了消费主义、

媒介环境、社会支持缺失等因素的影响，提出了诸多引导路径。但部分研究侧重现象解读，针对自我关

怀的本土化干预方案仍需完善，未来需结合多学科视角，进一步强化理论适配性与实践可操作性，助力

青年实现健康、可持续的自我关怀。 

2.2. 理论基础 

心理学家克里斯廷·内夫(Kristin Neff)提出的自我关怀理论，为解读青年“爱你老己”提供了理论基础。

该理论认为，自我关怀并非自我放纵或自恋，是个体在面对失败、痛苦与自身不足时，以友善态度接纳自

我的积极心理品质，是由善待自我、共通人性、正念觉察三大核心要素构成的动态心理过程，三者相互支

撑、缺一不可[14]。自我关怀不仅关注生理健康，还包括心理健康、情感需求、职业发展、生命意义等方面，

它注重自我积极行动主动适应环境，最终使生活达到和谐稳定的状态，是一种综合性的自我发展和追求幸

福的方式。文化心理学视角认为东亚文化强调谦逊、隐忍、利他，青年直白表达自爱易产生羞耻感。“爱

你老己”以戏谑化、第三人称方式降低表达阻力，社会工作介入需去标签化、去说教化[15]。 

2.3. 理论与社会工作的契合性分析 

社会工作“助人自助”的理念与自我关怀的价值追求高度契合，为青年自我关怀提供了独特优势。
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这种专业契合性主要体现在三个层面：第一，价值理念契合，自我关怀追求个体身心和谐与自我接纳，

而社会工作以增进个体福祉、实现社会公正为核心目标，二者均强调对个体生命体验的尊重与滋养，反

对将个体问题化、标签化；第二，实践路径契合，自我关怀需要个体从认知、情绪、行为多维度实现转

变，而社会工作的个案、小组、社区等方法，能够精准匹配青年自我关怀的多元需求，实现全方位赋能；

第三，介入视角契合，自我关怀的深层实现离不开外部支持系统的支撑，而社会工作擅长链接多元资源、

构建社会支持网络，能够弥补青年自我关怀的系统缺位，推动个体关怀与社会支持的有机融合。社会工

作介入青年自我关怀具有不可替代的专业优势：在个体层面，社工能够通过专业破解青年的认知偏差，

引导其从物质依赖转向心灵滋养，从被动防御转向主动接纳；在群体层面，通过小组工作搭建同辈支持

平台，激活自我关怀的共通人性维度，让青年在彼此分享中打破孤独感；在系统层面，通过联动家庭、

高校、职场、社区等多方主体，构建全方位的支持网络，为青年自我关怀提供长效保障。 

3. 青年自我关怀的现实表征及成因剖析 

本研究采用小范围半结构访谈法，选取 15 名频繁使用“爱你老己”表述的 18~30 岁的青年开展深度

访谈，其中在校大学生 6 人，职场青年 9 人；男性 6 人，女性 9 人，以真实体验、行为动机、现实困境

为重点，为青年自我关怀现状与成因分析提供现实依据。访谈提纲主要围绕着：“爱你老己”的使用场

景与频率；使用时的真实情绪与心理需求；自我关怀的方式与支持系统现状；对爱自己的理解与期待。

访谈对象情况如下(见表 1)： 
 
Table 1. Profile of interviewees 
表 1. 访谈对象情况 

访谈对象编号 年龄 性别 身份 

A01 23 男 在校大学生 

A02 26 女 职场青年 

A03 28 男 职场青年 

A04 26 女 职场青年 

A05 29 女 职场青年 

A06 25 女 职场青年 

A07 21 男 在校大学生 

A08 28 女 职场青年 

A09 23 男 在校大学生 

A10 22 女 在校大学生 

A11 26 女 职场青年 

A12 24 女 职场青年 

A13 21 男 在校大学生 

A14 22 女 在校大学生 

A15 27 男 职场青年 

3.1. 青年自我关怀的现实表征 

3.1.1. 主动表达与被动防御的矛盾 
青年以“爱老己”的话术主动传递自我关怀意愿，看似是自我意识觉醒的表现，实则是退无可退的
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被动选择。“说老己辛苦了，其实是没人疼我。”(A09)在学业压力、职场竞争、家庭期待的多重挤压下，

青年的外部情感支持网络持续萎缩，既难以从家庭获得包容和理解，也缺乏深度联结的同辈关系，只能

将自我转化为最可靠的盟友，通过自我陪伴抵御孤立无援的困境。“没人可以说，只能自己安慰自己。”

(A03)这种关怀虽能解燃眉之急，却缺乏可持续的内在动力与外部支撑。 

3.1.2. 情绪舒缓与认知局限的矛盾 
青年通过自我投喂、冲动消费、刷剧等方式实现短期情绪缓冲，如“不开心就买杯奶茶犒劳老己”

“加班后吃点烧烤安慰老己”，但这种行为仅能缓解表层情绪，未能触及情绪根源[16]。“一想到自己那

么辛苦，又没人来关心我，那就自己爱自己，想要什么就买，最起码当时我很开心。”(A02)由于缺乏情

绪管理技巧与正念能力，青年无法客观认识压力与情绪的关联，也难以形成理性的应对策略。同时，部

分青年将“爱老己”等同于“无节制放纵”，在满足即时需求后陷入深深的自责与内耗，反而加剧心理负

担[17]。“每次情绪低落时我就特别喜欢买东西，下单买买买的感觉真的超级快乐，但之后又陷入空虚和

经济压力的痛苦中，我也想改变但不知道怎么调节自己的情绪。”(A04) 

3.1.3. 个体实践与系统缺失的矛盾 
当前青年自我关怀多局限于个体缺乏家庭、社区、学校、职场等外部场景的支撑与引导。家庭中，

部分家长仍秉持“吃苦是福”“严于律己”的传统观念，对青年的自我关怀行为存在误解。“我就给自己

买个新款游戏装备，家人就说我乱花钱吃不了苦，我那么辛苦，偶尔犒劳一下自己有什么错。”(A01)职
场上，无边界加班等现象压缩了青年的私人时间与自我关怀空间，企业缺乏对员工心理健康的关注与支

持。“只有下班后躺在床上才是最放松的，有时候并不想熬夜但只有夜晚才是属于自己的时间，想到一

睁眼又要上班，干脆就再玩会儿。”(A015)社区中，针对青年的心理健康服务供给不足，缺乏针对性的自

我关怀辅导与互助平台，青年难以获得常态化的专业支持。“压力大的时候我想去找专业心理健康中心

沟通一下，但我住的社区没有这种服务。”(A05) 

3.2. 青年自我关怀困境的成因剖析 

3.2.1. 结构性压力：生存困境与人际疏离的双重挤压 
从宏观层面看，青年的自我关怀困境源于社会转型期的多重结构性压力。一方面，经济环境的不确

定性加剧了青年的生存困境，就业市场竞争激烈、生活成本高、晋升空间有限等问题，让青年长期处于

高压状态，难以获得稳定的心理安全感，只能通过即时性的自我关怀寻求情绪慰藉[18]。“现在竞争太激

烈了，反正也抢不过，还不如就开开心心地过一天算一天”(A012)“我感觉未来很迷茫，现在就业形势那

么严峻，真不知将来毕业能干什么”(A07 和 A010)另一方面，社交疏离导致青年情感支持网络萎缩，城

市化进程中的人口流动、互联网时代的虚拟社交普及，使得青年与传统社群、家庭的联结弱化，深度线

下社交减少，孤独感成为普遍体验。“我讨厌我室友，看不惯她很多行为，还是喜欢在网上和兴趣一致

的朋友沟通和他们聊天很轻松”(A014)当外部支持体系出现结构性缺位，青年只能转向自我，通过“爱老

己”构建内在的情感寄托，抵御外部的不确定性。 

3.2.2. 认知偏差：自我关怀理念的误解与能力缺失 
个体认知层面的偏差与能力不足，是导致青年自我关怀表层化、异化的重要原因。其一，认知误区

显著，部分青年将自我关怀等同于物质享乐，形成错误认知。“我以为爱自己就是买给自己，但是买了

后问题还是没有解决。”(A06)另有部分青年受传统文化影响，对自我关怀存在隐性排斥，认为直白的自

爱不符合“谦逊、利他”的价值导向，只能通过“老己”这一戏谑化身份规避羞耻感。“说爱自己总感觉

太矫情了，但说爱老己就很自然且潮流。”(A013)其二，能力储备不足，当代青年缺乏系统的情绪管理与
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正念练习技巧，也不懂得如何通过非物质方式实现自我滋养。其三，自我接纳度低，部分青年对自身要

求严苛，只能通过短暂的自我关怀弥补内心的挫败感，却无法实现真正的自我接纳。 

3.2.3. 文化异化：消费主义与媒介文化的双重塑造 
消费主义与媒介文化的合谋，对青年自我关怀实践产生了显著异化作用。一方面，消费主义将自我

关怀简化为物质消费，让青年陷入不消费就亏欠老己的道德绑架，既加剧了经济负担，又导致精神的空

虚感。“有些东西我也不是很需要，但是一看广告很精美又是我喜欢的明星代言的就买了，买回来一般

也是闲置。”(A08)另一方面，社交媒体构建的生活滤镜，部分青年为了维持完美人设，不惜超前消费，

将自我关怀变成了满足他人期待的表演式行为。“其实我也没什么钱，但是为了维持我朋友圈里的完美

人设，让大家给我点赞，我不得不去刷信用卡。”(A011)这种异化不仅消解了自我关怀的积极意义，更强

化了青年的心理内耗情绪。 

3.3. 青年群体的异质性分析 

青年由于其年龄、身份、生活场景、压力来源与支持系统存在显著差异，导致自我关怀的动机、方

式、困境与需求呈现不同。 
在校大学生的自我关怀呈现出情绪导向、低成本、线上化、易受同辈影响的特征。其压力主要来源

于学业竞争、人际适应与未来不确定性，自我关怀多以“爱你老己”等网络话语表达、小额消费、宿舍放

松、短视频娱乐等即时性方式为主。大学生群体对同辈支持较为敏感，但由于心理尚未完全成熟、社会

经验不足，更容易陷入认知偏差，将自我关怀等同于消费犒劳或短暂逃避，缺乏系统性、持续性的自我

关怀能力。 
职场新人的自我关怀则呈现出压力导向、时间碎片化、物质犒劳、孤独感更强的特征。其压力集中

于工作强度、经济收入、职场适应、通勤耗竭，使自我关怀空间被工作严重挤压，多借助餐饮消费、独处

式放松等实现喘息。职场新人的外部支持系统更为薄弱，家庭理解不足、同事关系疏离、企业心理健康

供给缺失，使其更倾向于将“爱你老己”作为独立面对压力的自我安慰，其被动性、表层化与情感隔离

更为明显。 

4. 社会工作介入青年自我关怀的小组活动方案 

紧扣“认知纠偏–情绪赋能–行为重构–系统支持”四位一体分析框架，本研究设计为期六周的自

我关怀赋能小组活动，以在校大学生和职场新人为核心对象，引导青年及时识别情绪，主动进行自我关

怀，最终实现个体赋能与系统支持的有机衔接。 

4.1. 小组基本概况 

小组名称：“做自己的光”小组 
服务对象：存在压力情绪、自我苛责、频繁以“爱你老己”自慰的青年 
小组规模：8~12 人 
服务周期：6 周，每周 1 次，每次 90 分钟 
核心目标：纠正自我关怀认知偏差，提升情绪觉察与正念能力，构建可持续自我关怀行为，链接校

园心理支持资源，形成个体赋能、同伴支持、系统保障的服务闭环。 

4.2. 小组活动内容 

小组具体活动内容如下(见表 2)： 
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Table 2. Group activity content 
表 2. 小组活动内容 

周次 定位 活动主题 活动目标 活动内容 运用方法 预期成效 

第 
1 
周 

关系

建立 

相遇与契约：

初心相遇， 
拉近心距 

1. 促进相识， 
建立信任 
2. 明确小组目标 
和契约 

1. 破冰：名字接龙、 
“爱己”瞬间分享 
2. 自我介绍与期待分享 
3. 共同制定小组规则 
(保密、尊重、不评判) 

破冰游戏、叙事

分享、共建规则 

1. 出勤率 100% 
2. 契约承诺率
100% 

第 
2 
周 

认知

纠偏 

厘清内涵： 
拥抱不完美的

自己 

1. 纠正认知偏差 
2. 理解自我关怀的 
核心内涵 

1. 消费主义与自我关怀 
案例辨析 
2. 自我关怀讲解课堂 
3. 小组互助与困惑分享 

课堂讲解、主题

讨论、角色扮演 

1. 认知显著提升 
2. 前后测差异 
显著 

第 
3 
周 

情绪

赋能 

看见情绪： 
与“老己” 
温柔对话 

1. 提升情绪识别和 
管理能力 
2. 掌握舒缓压力的 
方法 

1. 身体扫描正念体验 
2. 压力地图绘制 
3. 个人觉察、小组赋能、 
价值重塑 

正念训练、书写

疗愈、同伴 
分享、欧卡 

1. 情绪觉察能力

提升 
2. 100%掌握 
压力舒缓方 

第 
4 
周 

情绪

赋能 
正念舒缓： 
告别自我苛责 

1. 掌握正念放松技巧 
2. 提升自我接纳 

1. 正念呼吸、冥想 
2. 写给自己一封信、 
情绪日记、力量口袋卡 
3. 手工编织活动 

正念指导、认知

重构、书写 
疗愈、曼达拉 
编织疗愈、 

1. 正念技巧掌握

率 100% 
2. 自我接纳度 
提升 

第 
5 
周 

行为

重构 

行动落地： 
可持续爱己 
计划 

1. 脱离物质依赖 
2. 制定执行计划 
3. 建立同伴监督 

1. 搭建非消费行动 
(运动、冥想、阅读等) 
2. 制定个性化关怀计划 
3. 结对监督与打卡约定 

计划制定、互助

约定、自我关怀

行动卡 

1. 计划完成率
100% 
2. 打卡完成率
100% 

第 
6 
周 

系统

支持 

整合成长： 
从“老己”到

真正爱自己 

1. 总结成长成果 
2. 链接心理资源 
3. 结业与持续赋能 

1. 成长回顾与收获分享 
2. 链接心理咨询资源 
3. 结业赋能与组建线上支持群 

成果梳理、资源

链接、离别赋能 

1. 满意度 90% 
2. 自我关怀水平

显著提升 

4.3. 小组服务评估 

过程评估：全程记录组员出勤率、课堂参与度、活动反馈、小组互动状态，确保服务规范、专业、有

序推进。结果评估：采用自我效能感量表、满意度量表进行前后测对比，量化评估服务效果。追踪评估：

小组结束后开展线上随访，了解组员自我关怀行为维持情况、校园资源使用情况与改变情况。 

5. 社会工作介入青年自我关怀的实践路径 

基于青年自我关怀的三重矛盾与三维成因，结合自我关怀理论与社会工作专业方法，本文构建“认

知纠偏–情绪赋能–行为重构–系统支持”四位一体的介入框架。该框架以青年为核心主体，以自我关

怀理论为支撑，以社会工作专业方法为载体，实现个体层面的能力提升与系统层面的支持优化，推动青

年自我关怀向主动式、深度化、可持续性转变。其中，认知纠偏是基础，旨在破解青年对自我关怀的认

知误区，筑牢思想根基；情绪赋能是核心，旨在提升青年的情绪管理与正念能力，增强心理韧性；行为

重构是关键，旨在引导青年养成健康的自我关怀习惯；系统支持是保障，旨在构建多元协同的支持网络，

提供长效支撑。四个维度相互联动、层层递进，形成完整的介入闭环。 

5.1. 认知纠偏：破解偏差，牢筑心理关怀根基 

聚焦青年的认知误区，以小组工作为主要载体，开展“自我关怀再认知”系列主题小组。通过案例

辨析、角色扮演、主题讨论等形式，帮助青年厘清自我关怀与物质消费、自我放纵、自私自利的边界，澄

清“爱老己”的本质是心灵滋养与自我接纳，而非物质堆砌[19]。引入共通人性理念，设计“我的压力故

事”分享环节，引导青年坦诚分享“爱老己”背后的困境与诉求，在同辈共鸣中打破个体孤独感，认识到
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压力与困境是青年的共通体验，将被动防御转化为主动接纳。同时，借助理性情绪疗法，协助青年识别

并修正非理性认知，构建“允许不完美”“我值得被善待”“关怀源于内心”的积极自我对话模式。 

5.2. 情绪赋能：正念引导，提升情绪管理能力 

针对情绪困扰明显、心理压力较大的青年，采用个案工作方法开展精准赋能，建立一对一专业关系，

提供深度辅导服务。借鉴“情绪剥离”方法与正念疗法，协助青年建立情绪觉察仪式，如指导其撰写“情

绪日记”，客观梳理负面情绪。教授正念冥想、深呼吸放松、身体扫描等实用技巧，引导青年在情绪波动

时进行自我对话，增强情绪韧性。针对个案服务中发现的深层心理问题，采用叙事疗法帮助青年重构生

命故事，从负面经历中挖掘积极资源，增强自我认同。同时，为社工自身提供常态化督导支持，建立情

绪疏导机制，避免社工陷入职业耗竭，保障服务效能与专业性。 

5.3. 行为重构：多元实践，主动培养关怀习惯 

立足社区场景，搭建自我关怀实践平台。设计正念冥想工作坊、自然疗愈徒步、手工创作体验、读

书分享会等多元活动，引导青年将自我关怀行为从物质消费转向身心滋养。鼓励青年以兴趣为纽带，组

建自我关怀互助小组，如冥想小组、读书小组、运动小组等，制定个性化关怀计划，定期与朋友深度沟

通，通过同伴监督与相互鼓励，将短期行为转化为长效习惯。链接专业心理咨询资源，为有需要的青年

提供免费的心理测评、心理咨询与危机干预服务，协助其处理深层心理困境。同时，开展“自我关怀达

人分享会”，邀请已形成健康关怀习惯的青年分享经验，发挥榜样示范作用，引导更多青年摆脱物质依

赖，建立可持续的自我关怀模式。 

5.4. 系统支持：链接资源，构建协同支持网络 

聚焦青年自我关怀的系统缺位问题，联动家庭、职场、社区、高校、社会组织等多方主体，构建全方

位、多层次的支持网络。家庭层面，开展家庭工作坊，引导家长理解青年的压力与需求，教授亲子沟通

技巧，减少催婚、催业等精神压力，让家庭成为青年自我关怀的重要支撑。职场层面，链接企业与社会

组织，开展职场压力管理、情绪调节等主题培训，提升青年在职场中的自我关怀能力。社区层面，整合

社区服务中心、社会组织等资源，搭建青年自我关怀服务平台，提供情绪疏导、认知辅导、互助支持等

一站式服务，完善服务供给。线上层面，开发自我关怀线上课程、正念冥想音频、情绪管理指南等数字

化资源，让青年能够随时随地获得专业支持。 

6. 结论与反思 

“爱你老己”热梗折射出当代青年在时代压力下对自我关怀的迫切需求，既体现了自我意识觉醒的

积极信号，也暗藏被动式、表层化、异化型困境。青年自我关怀的三重矛盾与三维成因表明，摆脱困境

不能仅依赖个体心理调适，需社会工作介入，构建“认知–情绪–行为–系统”四位一体赋能体系，实

现个体能力提升与外部支持优化的联动。本文构建的介入框架与多场景路径，立足社会工作专业视角，

紧扣青年核心需求，通过小组、个案、社区工作协同运用，既能破解青年认知误区、提升情绪管理能力、

培养健康关怀习惯，也能构建多元协同支持网络，为青年自我关怀提供长效保障。这一实践不仅能帮助

青年摆脱自我关怀异化困境，实现主动赋能、筑牢心理韧性，还能丰富社会工作介入青年心理健康服务

的理论与实践成果。社会工作介入青年自我关怀实践中需关注专业伦理，尊重青年主体性，保护隐私、建

立信任关系；平衡本土化与专业性，结合西方理论与中国文化及青年特质，提升服务接受度；强化长效机

制，以项目化运作形成闭环，推动自我关怀服务常态化。未来需加强实证研究、探索线上线下融合模式、

深化本土化研究，构建差异化方案，助力青年真正实现自我关怀，促进青年心理健康体系的完善与发展。 
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