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摘  要 

本文聚焦于网络流行语“已老实，求XX”，综合运用文献分析法和案例分析法，深入剖析其在网络文化

蓬勃发展态势下的多方面特征及影响。该流行语发端于外卖行业的相关表达“加个准时宝就老实了”，

历经演变，衍生出多样句式与变式。其语义兼具表面的无奈妥协与深层的自嘲、反抗等复杂情绪，句法

结构独特且具灵活性。在传播层面，它借助网络平台广泛扩散，成为网民情绪表达与互动的重要载体。

在心理机制上，该流行语折射出人们在社会压力下无奈妥协、自嘲接纳、自我保护与寻求情感共鸣、进

行符号抵抗等多元心理机制，深刻反映了当代社会多元现象及年轻人复杂心理，对洞察网络文化与社会

心理极具关键意义，为理解当下社会文化与心理动态提供独特视角与重要参考。 
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Abstract 
This research focuses on the Internet catchphrase “I’ve been good, please XX”. By comprehensively 
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applying the literature analysis method and case-analysis method, it deeply analyzes various char-
acteristics and influences of this catchphrase in the context of the booming development of Internet 
culture. This catchphrase originated from the expression related to the take-out industry, “Adding 
a punctuality insurance will make it honest”, and through evolution, it has derived diverse sentence 
patterns and variants. Its semantic meaning encompasses both surface helpless compromise and 
deep-seated complex emotions such as self-mockery and resistance. Its syntactic structure is 
unique and flexible. In terms of dissemination, it spreads widely through Internet platforms and has 
become an important carrier for netizens to express emotions and interact. In terms of psychologi-
cal mechanisms, this catchphrase reflects multiple psychological mechanisms such as helpless com-
promise, self-mocking acceptance, self-protection, seeking emotional resonance, and symbolic re-
sistance under social pressure. It profoundly reflects the diverse phenomena of contemporary so-
ciety and the complex psychology of young people. It is of crucial significance for understanding 
Internet culture and social psychology, providing a unique perspective and important reference for 
understanding the current social and cultural as well as psychological dynamics.  
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1. 引言 

1.1. 研究背景与意义 

在理查德·道金斯的书《自私的基因》里，他引入了“迷因”这一概念，将其描述为一种文化单位，

它们能够像生物基因一样进行复制和传播[1]。标语、时尚用语、流行音乐旋律、网络热梗等都可以看作

是迷因的典型代表。迷因理论为解析文化模式的生成、演变和传播提供了一个基础的分析框架[2]。 
随着互联网技术的飞速发展，网络流行语作为一种新兴的语言现象，已经成为社会文化生活中不可

或缺的一部分。这些流行语不仅反映了时代特征，还影响着人们的日常交流方式。前段时间“已老实，

求放过”这一流行语，以其独特的语义和文化内涵，在社交媒体上迅速走红，并由此衍生了各式各样的

表情包，被广泛使用于各种社交场合。此后，随着社交情境的变化以及网友们的二创，“已老实，求 XX”

句式也在互联网上广为流传。 
本文旨在研究“已老实，求 XX”(以“已老实，求放过”为主)的语言特点及社会影响，引用“迷因”

理论试图揭示“已老实，求 XX”的传播规律，深入理解当下社会的文化心态和交际行为。 

1.2. 研究内容与方法 

“已老实，求放过”就是网络时代下“网络迷因”的数字化单元之一，通过网民的释义变异、多次传

播等行为促成了自我复制，从而在大数据时代的今日产生快速传播和对社会文化、心理的影响。 
本研究围绕“已老实，求放过”这一网络流行语展开，内容涉及其起源、发展、语义解析、传播机制

及社会文化影响等多个维度。本研究将文献分析法、案例分析法和问卷调查法作为研究方法。通过收集

和整理相关文献资料，结合具体使用实例，深入剖析该流行语的语言特性和社会功能。 
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2. “已老实，求放过”的起源与发展 

2.1. 流行语的起源情境 

以“已老实，求放过”为代表的老实梗起源于外卖行业“加个准时宝就老实了”。准时宝是外卖平台

用于约束外卖员按时送达外卖的机制，超时便会受到平台处罚。由此可见，“XX 就老实了”，最初主要

用于调侃只要吃点苦头就老实了的现象。后来逐渐衍生出“利群涨两块就老实了”和“冰红茶涨一块就

老实了”等类似句式。当冰红茶真的涨价后，网友纷纷自嘲“已老实，求降价”，后来逐渐演变为“已老

实，求放过”句式，并随着社交情境和使用对象的变化演变出“已老实，求轻嘲”、“已老实，求加更”

等变式。其中以“已老实，求放过”流传最广，使用最多。社交平台上还衍生出各类相关的表情包，被网

友广泛使用。 
在“已老实，求 XX”句式逐渐定型的后期，该流行语主要用于有人进入破防 1 状态或面对某些事情

无可奈何时，妥协求饶或自嘲等情况。 

2.2. 流行语的发展轨迹 

从横向过程看，以“已老实，求放过”为代表的老实梗的发展轨迹是有迹可循的。在老实梗出现之

前，曾一度流行过“窝囊废文学”和“尸体文学”。 
“窝囊废文学”是用于形容一系列开头很嚣张，结尾却突然反转的“认怂”话术，其经典例子包括：

“生活将我反复碾压，竟让我变得更加柔软舒适”“敢惹我？那你这次算是踢到棉花了”“你惹我的后

果，就是惹了我一下”。 
“尸体文学”是网友在精神压力大，身体压力更大的背景下自比尸体，苦中作乐的话术，例如：发

福了，哦是巨人观。太瘦了，哦只是分解了。体力差行动不便，哦原来是尸僵。我长痘了，哦是尸斑，小

事小事。 
老实梗的表达方式与“窝囊废文学”和“尸体文学”在一定程度上可看作是一脉相承的，它们都是

网友对现实感到无能为力的自我妥协退让，是网友在无法改变现状而破防时表示妥协求饶的方式，体现

了人们在一次次社会的规训中向社会规范靠拢的过程。 
从纵向过程看，老实梗的发展轨迹经历了从内到外的转换过程。在这一过程中，老实梗的句式由“XX

就老实了”向“已老实，求放过”转变，作用对象也由他人向自己转变，即网友从调侃嘲讽他人行为转向

在无法改变现状而破防时自己妥协求饶的表达。 

3. 对于“已老实，求放过”的分析 

3.1. 流行语的语义解析 

“已老实，求放过”这一网络流行语的语义相对清晰。从字面意义上看，“已老实”表达了说话者对

自身行为或态度的一种调整，从原本可能的不配合、不屈从变得无奈、顺从、妥协。“求放过”则明确提

出了请求，希望对方能够停止进一步的动作或要求，给予自己一定的宽容或解脱。从深层含义上看，“已

老实，求放过”表面上看似是一种认错求饶的语气，但实际上却蕴含着无奈、自嘲和反抗的情绪。它表

达了一种面对压力、困境时，不得不放弃抵抗、选择妥协的无奈心态。“已老实，求放过”其实也可以

理解为一种隐喻，将社会生活中的压力、困境比喻成一种“强权”，而人们则像弱小的个体一样，不得

不选择妥协和顺从。整体而言，这句话传达了一种无力感和求助的信号，同时也隐含着一种反讽和幽

 

 

1最初，“破防”是指在游戏中突破了对方的防御，使对方失去防御能力。现在，“破防”更多地被用来形容因遇到一些事或看到

一些信息后情感上受到很大冲击，内心深处被触动，心理防线被突破。 
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默的语气。 

3.2. 流行语的句法分析 

从句法结构上看，“已老实，求放过”是一个由逗号分隔的两个并列短语组成的句子。其中，“已老

实”是一个主谓结构，省略了主语(通常是说话者自己)，“已”是时间副词，表示“已经”。“老实”是

形容词，用来描述一个人的行为或态度，这里用作谓语，描述主语的状态。而“求放过”则是一个动宾结

构，“求”是动词，表示请求的动作，“放过”作为宾语，指对方给予宽容或不再追究的行为。两个短语

之间通过逗号连接，共同构成一个完整的表达单元。 
“已老实，求放过”是目前使用较为广泛的一种常式，但在复杂多变的现实情境中，常式往往会延

伸出多样的变式。在面临不同情境的网友们的二创下，“老实”和“放过”皆可被替换，“已”后往往可

以跟一些偏贬义色彩的形容词或动词，“求”后往往会跟说话者内心渴望对方做出的行为。例如： 

(1) 已伤心，求放过。(微信朋友圈，2024 年 8 月 1 日) 

(2) 已挂黑，求放过。(微博，2024 年 8 月 25 日) 

(3) 已老实，求放假。(小红书，2024 年 9 月 25 日) 

3.3. 流行语的语用功能分析 

3.3.1. 针对自身——自嘲调侃 
网络上关于“已老实，求 XX”句式的使用多以“已老实，求放过”为主，这一网络流行语往往会被

人们用于各种压力大或面临困境的情况，以期通过自嘲来缓解压力、舒缓身心。例如： 

(4) 悬着的心终于死了，大半年过去了，减肥长了十斤，哈哈哈已老实，求放过。(小红书，2024 年 7 月 9 日) 

(5) 整个九月去了三次医院，五种病，吃了十几种药，已老实，求放过。(微博，2024 年 9 月 26 日) 

(6) 求拍照不僵硬教程，已老实，求放过。(微博，2024 年 9 月 26 日) 

3.3.2. 针对外界——对反预期情境的情绪宣泄 
当外界情境与说话者本人所设想的情景不符时，说话者往往会使用“已老实，求放过”来表达自己

的无语、无奈、生气等偏负面的情绪。例如： 

(7) 上周四入职，这周三离职，已老实，求放过。(小红书，2024 年 6 月 19 日) 

(8) 去贵阳玩但是天气好闷热，已老实，求放过。(小红书，2024 年 6 月 22 日) 

(9) 这么多人国庆坐车啊！已老实，求放过。(微博，2024 年 9 月 25 日) 

3.3.3. 群体狂欢 
巴赫金(1998)的狂欢理论认为，狂欢广场具有全民性的特征，狂欢活动中，现实社会中的等级、身份

差异将会消失，所有人都有权参与其中。网络社交媒体平台就是当下的狂欢广场，网民可以参与网络平

台上的热门话题，形成新的共同性的网络流行语，进而引发群体狂欢现象。在“已老实，求 XX”这一流

行语的传播过程中，群体狂欢的特征尤为显著。以大学生群体为例，面对任务繁重的期末周，众多学生

纷纷在社交媒体上呼喊“已老实，求放过”(微博，2024 年 6 月 17 日)。这一表达瞬间成为他们之间的共

同语言，打破了不同专业、不同年级之间的界限，形成一种无形的情感纽带。他们在网络空间中相互调

侃、倾诉，分享着各自在备考期间的压力与无奈，如“复习不完了，这知识它不进脑子啊，已老实，求放

过我的绩点”。这种共同的情感宣泄和幽默自嘲，使得大学生群体在虚拟的网络世界中找到了归属感和

认同感，形成了一个充满活力的狂欢群体。 
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对于打工人而言，面对起早贪黑的工作，“已老实，求放过”同样成为他们在网络上的集体呼声。无

论是在写字楼里忙碌的白领，还是在工厂车间辛勤劳作的工人，都能在这一流行语中找到共鸣。他们通

过在社交媒体上发布相关内容，讲述工作中的加班疲惫、职场压力等经历，如“连续加了一周班，身体

被掏空，已老实，求老板放过”(新浪网，2024 年 7 月 6 日)，引发了大量打工人的点赞、评论和转发。

在这个过程中，不同行业、不同职位的打工人跨越了现实中的工作差异，在网络平台上汇聚成一个庞大

的狂欢群体，以一种诙谐的方式释放着工作带来的压力，同时也增强了彼此之间的情感联系。 
此外，在各种兴趣社群中，“已老实，求 XX”也掀起了群体狂欢的热潮。比如在摄影爱好者社群中，

当有人在拍摄过程中遇到技术瓶颈或设备故障时，一句“拍照技术太菜，已老实，求大神放过并指点一

二”，会迅速引起其他成员的回应，大家纷纷分享自己的经验和技巧，在轻松愉快的氛围中交流学习。

这种基于共同兴趣的群体狂欢，不仅丰富了社群成员之间的互动，还促进了知识和经验的共享，进一步

推动了流行语在不同群体中的传播与演变。 
总之，“已老实，求 XX”作为网络流行语，在不同群体中引发的群体狂欢现象，充分体现了其在网

络文化中的强大凝聚力和影响力。它为人们提供了一个跨越现实差异、共同表达情感和寻求认同的平台，

成为当代网络社交中独特的文化景观。 

4. “已老实，求放过”蕴含的潜在心理机制 

“已老实，求放过”这一表达方式起初用于调侃他人，后来转向自我调侃，反映了人们在社会规范

下的妥协。它体现了从“不老实”到“老实”的成长过程，显示了人们如何学会压抑个人欲望以适应社

会。同时，这种表达也包含了符号抵抗的元素，表明表面上的妥协可能隐藏着更深层次的反思和抵抗。

此外，这一表达还体现了人们在面对生活压力时的自我和解，以及在接受现实的同时寻找生活意义的

努力。 

4.1. 对社会压力的无奈与妥协 

“已老实，求放过”往往出现在人们被现实压迫得难以承受、无法改变现状的时候。这就像是在现

实的打击下举起白旗投降，以一种看似无奈接受惩罚的姿态呈现出来。 
首先，从社会心理学的角度来看，这一流行语体现了现代人对“普通学”的广泛接受。现代社会，

“普通学”早已成为一门显学，在躺和卷之间“仰卧起坐”的普通状态，裹挟着大部分年轻人。他们感到

无力改变现状，于是选择“已老实”，以此来表达一种妥协和放弃抵抗的态度。而“求放过”则体现了他

们面对这种无力感时的无奈和疲惫，渴望得到社会的理解和宽容。 
从马尔库塞《爱欲与文明》的理论来看，追求爱欲的满足是人的本能，但现代社会的生存压力却抑

制了这种本能需求。例如“上两天班就老实了”“天天神券不膨胀就老实了”等自嘲式表达，反映出异化

的劳动限制了个人欲望的满足，人们只能压抑自己的本能需求。从“不老实”到“老实”的转变，是人们

在成长过程中逐渐习得社会规则的表现，在这个过程中人们不断向社会规范靠拢，压抑了自己原本的欲

望，而“已老实，求放过”这种表达以自嘲的方式释放了这种压抑，这也是对社会压力无奈妥协的一种

体现。 
从社会适应理论的角度来说，个体在面对环境压力时会采用不同的适应策略以维持心理平衡。现代

社会竞争激烈且不断变化，年轻人身处其中，“已老实，求放过”就成为了他们的一种适应机制。在难以

改变的社会压力面前，他们试图通过这种方式减少外界压力对自身的影响，从而保持内心的稳定。 
自我决定理论强调个体的自主性、能力感和归属感。在社会和工作环境中，年轻人的这些基本心理

需求往往得不到满足，这就可能导致消极情绪和行为的产生。“已老实，求放过”作为对自主性需求的
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一种反向表达，反映出他们在社会压力下自主性受限的状况。由于难以获得足够的自主性，他们只能采

取这种被动的应对策略，这无疑也是对现状的无奈妥协。 

4.2. 自嘲与自我接纳 

自嘲作为一种特殊的心理调节方式，有助于个体在面对挫折和失败时保持一种积极的心态。通过自

嘲，人们能够以一种轻松和幽默的方式来面对自己的不足和缺陷，从而减轻内心的负担和压力。在“已

老实，求放过”这一流行语中，自嘲的元素尤为明显。它让人们能够在面对困境时保持一种自嘲的态度，

接受自己的不足和无奈，并寻求一种心理上的解脱和释放。 
从社会文化的反映来看，随着社会变革与竞争加剧，许多人感到迷茫无力，渴望社会理解与宽容，

希望在宽松包容的环境中成长发展，“已老实，求放过”契合这种社会心理需求，成为反映社会现实和

文化特点的语言符号。同时，从社会文化角度出发，这一流行语也反映出对“成功学”和“优绩主义”的

反思。过去社会强调速度和效益，对成功人生有明确标尺，然而现在年轻人因社会变革和竞争加剧而困

惑迷茫，开始质疑单一的成功标准，寻求更适合自己的生活方式，在接纳平凡中寻找自身位置和价值，

体现出对“自我实现”和“个性发展”的追求。 

4.3. 自我保护与防御心理 

在心理学领域，自我保护与防御心理是一种常见的心理现象。“已老实，求放过”所体现的心理机

制，与弗洛伊德提出的“自我防御机制”有着异曲同工之妙。弗洛伊德认为当个体面临挫折或冲突时，

会采取一系列自我防御策略来保护自己，以避免或减轻焦虑、不安等负面情绪。 
“不断变化的社会现实促使人们心理和思想的转变，网络语言虽然诞生于虚拟世界，使用者也是匿

名的网民，但是其发展终究还是无法脱离社会现实，网络语言也是对社会现实的一种反映。[3]”在现代

社会的语境下，“已老实”和“求放过”就是年轻人面对困境时采取的一种自我防御策略，他们借此减轻

自己的心理压力和焦虑感。 
压力与应对理论指出，个体通过积极或消极的应对策略来处理压力(Lazarus & Folkman, 1984) [4]。当

代年轻人面临诸多方面的压力，青年期本就是探索自我身份、充满对未来不确定性和焦虑的阶段。当他

们无力改变现状或实现目标时，就像青年群体在面对社会结构性压力时展现出的“躺平”态度一样，“已

老实，求放过”成为了他们对现实无力感的一种自我保护和心理调适的方式。他们通过降低期望值来减

轻内心紧张感和挫败感，这是在社会压力下的自我保护机制，不过长期如此虽然能暂时缓解压力，却也

反映出他们对压力的无奈，还可能导致动力下降和个人发展受限。 
从责任推脱与自我保护方面分析，“求放过”在某种程度上可能涉及责任推脱的心理。当面临一些

可能的指责或者压力时，个体在强调自己“已老实”(积极的内部归因)的基础上，希望他人不要将一些额

外的责任或者过错归咎于自己，这是一种自我保护的心理机制。例如在一个家庭事务处理中，一个家庭

成员觉得自己平时已经做了很多家务(“已老实”)，当出现一些小问题(如东西损坏)时，他说“求放过”，

是希望其他家庭成员不要把责任都推到自己身上。 
按照自我效能感与行为动机的理论，心理学家 Bandura 提出的自我效能感理论指出，个人对自己能

力的信心直接影响其行为动机和表现[5] (Bandura, 1977)。在高强度的社会竞争环境中，部分年轻人可能

因多次遭遇失败或挫折而逐渐丧失自信，形成较低的自我效能感。此时，“已老实，求放过”可以被视为

一种保护性反应，避免因过度追求不可达目标而遭受更大打击。然而，这种消极态度也可能阻碍个体发

挥潜力，限制了个人成长的空间。总之，“已老实，求放过”这一现象在多个心理学理论的视角下，都体

现出年轻人在应对社会压力时的自我保护与防御心理，虽然有一定的自我保护作用，但也存在一些潜在
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的负面效应。 

4.4. 情感共鸣与群体认同 

“已老实，求放过”这一流行语在社交媒体上广泛传播，反映了现代人社会互动的新趋势。通过网

络平台，年轻人能迅速找到共鸣并形成群体认同，这种集体表达有助于建立社会联系和归属感，这也是

情感共鸣与群体认同在现代社会互动中的体现。 
在快节奏和高压力的现代社会环境中，许多人面临着相似的困境与挑战，这一流行语为人们提供了

情感宣泄的出口，人们能够以幽默和自嘲的方式表达自身的无奈与疲惫，而这种共同的表达方式使得人

们在情感上产生共鸣。 
根据亨利·塔吉菲尔的社会认同理论，个体通过归属于某个群体来增强自我认同[6]。在“已老实，

求放过”背后，年轻人借助这种共同的表达方式寻求归属感和认同感，这体现了情感共鸣与群体认同。

在人际交往中，和谐的人际关系是人们所追求的，这也与情感共鸣和群体认同相关。“已老实，求放过”

可视为维护人际关系和谐的策略。当个体觉得自己在交往中诚恳、守规矩(“已老实”)，遇到小矛盾或摩

擦时用“求放过”化解，避免矛盾升级以保持良好关系。像朋友间一方偶尔说错话或做错事，但平时真

诚对待朋友(“已老实”)，说“求放过”就是希望朋友不计较，继续保持友好关系。 

4.5. 符号抵抗与文化表达 

伯明翰学派的“符号抵抗”理论为理解“已老实，求放过”提供了独特视角。在这个理论框架下，

“已老实，求放过”可被视作亚文化群体通过风格化表达对主流文化进行抵抗的方式。这种表达不只是

对现实的妥协，更是反思和批判[7] (Hall et al., 1978)。例如，当我们探究玩老实梗的青年群体时，会思考

他们因为什么而“变老实”，又对着什么“求放过”，这一表达并非真正的妥协，而是以退为进的反抗。

它以自嘲和妥协的姿态批判和反思现实，这种反思体现了现代人在困境中的觉醒和挣扎，是一种符号抵

抗的体现。 
此外，虽然在“已老实，求放过”的表达中，“求放过”看似是在自我与外界冲突交锋中率先投降，

但这一带有自嘲意味的表达背后不是真正的妥协，而是姿态上的示弱和沟通尝试。就像加缪《西西弗神

话》中的西西弗接受荒诞命运，接受本身赋予无意义行为以意义一样[8]，“已老实，求放过”是接受现

实的态度，但并非消极逃避，而是勇敢的直面和深入。在直面现实过程中，人们能够孕育出坚韧的力量，

寻找自己的意义和价值。这也是一种文化表达，通过这种独特的流行语表达出当代人在社会文化中的态

度和思考，是对主流文化和现实状况的一种特殊回应，体现了符号抵抗与文化表达的有机融合。 
综上所述，“已老实，求放过”这一流行语背后折射出的是当代年轻人在多重社会因素作用下形成

的复杂心理状态。它既是对外界压力的一种适应性反应，也是个体寻求内心平衡和价值重构的过程。未

来的研究可进一步探讨如何在维护心理健康的同时激发青年人的积极性，促进其全面发展。 

5. “已老实，求放过”的影响 

5.1. 积极影响 

5.1.1. 即时压力缓解 
在面临高强度的压力情境时，例如在短时间内遭遇多项紧急任务或者面临严厉批评时，表达“已老

实，求放过”是一种情绪的即时宣泄。这种宣泄能够在短期内阻止压力的进一步累积，避免个体因过度

紧张而出现情绪崩溃。就像一个高压锅的安全阀，在压力即将超过极限时进行适度释放，让个体的情绪

状态暂时稳定下来。 
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5.1.2. 避免冲突升级 
在人际交往中，如果与他人产生矛盾或者误解，一方表达“已老实，求放过”，可以向对方传达一种

示弱和求和的信号。这有助于缓和紧张的人际关系氛围，避免冲突进一步升级为激烈的争吵或者长期的

敌对状态。例如在家庭争吵或者同事间的意见分歧中，这种表达可能成为矛盾缓和的转折点。 

5.2. 消极影响 

“已老实，求放过”这一心理机制虽然在短期内可以帮助个体缓解压力和焦虑，但长期来看，这种

消极的应对方式可能会带来一系列负面影响。 

5.2.1. 动力下降与目标设定 
(1) 动力下降 
“已老实，求放过”态度可能导致个体的动力下降。心理学研究表明，持续的消极应对策略会削弱

个体的内在动机和外在动机，使其在面对挑战时缺乏必要的积极性和主动性(Deci & Ryan, 2000) [9]。长

期的消极态度会使个体变得被动，不愿主动寻求解决问题的方法，从而影响个人成长和发展。 
(2) 目标设定 
消极应对方式还会影响个体的目标设定。根据 Locke 和 Latham 的目标设定理论，明确和具有挑战性

的目标能够提高个体的绩效和满意度(Locke & Latham, 2002) [10]。而“已老实，求放过”态度可能导致

个体设定较低或模糊的目标，甚至放弃设定目标，从而影响其在学业、职业等方面的表现。 

5.2.2. 自我效能感与自信心 
(1) 自我效能感 
自我效能感是指个体对自己完成特定任务的能力的信心。Bandura 的自我效能感理论指出，自我效能

感对个体的行为和成就有重要影响(Bandura, 1977) [11]。长期采用“已老实，求放过”态度的个体可能会

逐渐丧失对自己能力的信心，形成较低的自我效能感。这不仅会影响其在当前任务中的表现，还可能在

未来的挑战中继续产生负面影响。 
(2) 自信心 
自信心是自我效能感的一个重要组成部分。长期的消极应对方式会削弱个体的自信心，使其在面对

新的挑战时更加犹豫和不自信。心理学研究表明，自信心对个体的决策能力和应对压力的能力有显著影

响(Wood et al., 2008) [12]。缺乏自信心的个体在面对困难时更容易退缩，从而影响其整体的心理健康和

生活质量。 
综上所述，“已老实，求放过”这一心理机制虽然在短期内可以帮助个体缓解压力和焦虑，但长期

来看，这种消极的应对方式可能会带来一系列负面影响，包括动力下降、自我效能感和自信心的削弱、

社会关系和人际交往的恶化、心理健康问题的增加，以及社会参与和公民意识的缺失。因此，关注和干

预这一心理机制，帮助个体建立积极的应对策略，对于促进其心理健康和全面发展具有重要意义。 

6. 结语 

网络流行语“已老实，求放过”已然成为当代青年亚文化的典型符号，其语言形式、传播特征与心

理机制共同构成了解析社会压力与群体心理的独特窗口。通过系统而深入的研究，笔者全面且清晰地梳

理出它的起源线索与流行发展状况，从外卖平台用于约束外卖员按时送达外卖的机制到泛化至职场、学

业等领域，该流行语在这个过程中逐渐定型为“已老实，求放过”。除此之外，笔者还精准把握其在不同

社交情境与网络文化生态下的动态发展脉络，深入剖析了其独特的语言结构、丰富的语义内涵、多样的
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传播路径、复杂的心理驱动因素以及广泛而深远的社会影响。“已老实，求放过”表达了使用者针对自

身的自嘲调侃，同时也蕴含着针对外界在不符合自身预期情况下的情绪宣泄。该流行语通过“已 XX，求

XX”的固定句式，将“被动服从”与“主动诉求”融合，形成表层妥协与深层抵抗的双重语义场。其句

法结构的开放性(如“已伤心，求放假”)既满足了群体情绪表达的灵活性，也加速了迷因的跨圈层传播。

表情包、短视频等多媒体形式的二次创作，强化了其作为“社交货币”的功能，形成“使用——创作——

再传播”的闭环。此外，自嘲与幽默的语用功能降低了表达的心理门槛，使个体压力转化为集体共鸣，

推动了裂变式传播。 
该流行语背后也蕴含着多种心理机制，如对社会压力的无奈与妥协、自嘲与自我接纳、自我保护与

防御心理等。“已老实，求放过”在短期内可以帮助个体缓解压力和焦虑，但长期来看，这种消极的应对

方式可能会带来一些负面影响。在现实生活的网络交流场景中，我们应当以辩证的思维充分重视其在缓

解个体即时压力、巧妙避免人际冲突升级等方面所发挥的积极效能，同时也要防止长期使用可能引发的

诸如动力消减、目标模糊、自我效能感与自信心弱化等情况，找到适合自己的节奏和心理状态。 
未来的学术研究可以进一步围绕如何更为有效地引导年轻人树立正确的网络语言观念、巧妙合理地

运用流行语来积极调适心理状态、主动构建切实可行的积极应对策略等关键问题展开深入探索。例如在

学校教育层面，可以探讨学校如何引导学生正确认识网络流行语的内涵和影响以及学校如何培育学生自

我思考和辨别事物的能力。在家庭引导层面，可以研究家长如何通过日常交流引导孩子理性看待网络流

行语从而帮助孩子培养批判性思维。通过这些努力，研究者们可以助力年轻人在借助网络流行语进行情

感表达与社交互动的过程中，始终保持昂扬向上的积极进取精神，全方位促进其心理健康水平的提升与

综合素质的全面发展，进而推动网络流行语有机融入社会文化生活的主流，使其真正成为促进人际交往、

丰富文化内涵、反映社会现实的有力工具，为网络文化与社会文化的繁荣发展注入新的活力与动力，促

进社会文化生态的健康和谐发展。 
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