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如今，34 岁的颖儿愈发
成熟，经历了结婚生子，经
历了舆论风浪，寻求 30+人
生 阶 段 的 突 破 是 她 的 目
标 。 在 与 优 秀 的 团 队 、导
演、演员的合作过程中，颖
儿也感受到了自己的进步：

“ 跟好演员合作进步快，特
别感谢《不完美受害人》。”

羊城晚报：你有没有想过
参加“浪姐”或者演技类综艺
获得更多曝光度？

颖儿：从来没有。人的精
力是有限的，我非常喜欢演
戏，希望把更多精力放在演员
这条路上。我更希望通过戏
中的角色让大家看到我在表
演上的进步，而非通过参加综
艺来展现演技。

我很享受创作的过程，
并愿意为之付出努力。平时
除了体验生活，我也看了很
多影视剧，从中汲取养分，了
解自己表演的不足。我还去

了周迅办的表演学校“山下
学堂”短暂进修充电。我能
感受到创作过程的美妙，从
肉眼可见的进步中获得存在
感和价值感。

羊城晚报：你有过跟自己
较劲的时候吗？

颖儿：即便我强求自己
必须实现某个目标，也不一
定能达到。人还是要在
努 力 的 同 时 ，跟 自 己 和
解 ，不 停 去 调 整、反 思 。
很多东西你不用太去在
意，我们能做的事就是尽
力而为。我不指望自己
的演技一下子能达到“影
后”级别，但我希望自己
每部戏的表演都比上一
部戏进步一点点。

羊城晚报：说一个在
表演上的短期目标。

颖儿：我希望自己以
后每次都可以和很好的导
演、演员班底合作。

“我回头看了一下当时拍摄写
在备忘录里的部分日记内容，拍摄
过程还历历在目。看看当时的定妆
照片，最初的米芒是多么青春漂亮，
愿我们都不要成为赵寻和米芒，愿
我们的世界能多点林阚和晏明。女
孩们，一定要学会勇敢说‘不’！”颖
儿拍了 20 天戏，也记了 20 天日记。
在一些段落中，足以窥见一名青年
演员对于社会话题的思考，以及对
待表演的敬畏。

（1）
我在演之前看了很多与家暴

有关的视频、日记，让我很难受。
为了增加体验感，我在自己的肋骨
处贴了一块药膏，里面放了一些小
石头，膏药有凉凉的感觉。做完这
些练习后，因现场进度变化，突然
收工了，有点遗憾。但功课都不是
白做的，我晚上准备带着妆睡觉，
感受一下身上有伤的疼痛感。

（2）
因为剧本中有提到米芒被包

力不停扇巴掌。于是，拍摄前，我
给自己扇了两巴掌，发现实在太轻
了，便喊朋友狠狠给我来了四巴
掌。我突然有了感觉，感到脸部火
辣辣在燃烧，也有了米芒在描述自
己被打脸时的疼痛感。今天，我还
给自己食指贴了创可贴，中指有了
淤青，腿部因为角色长期被打跪地
的缘故，做了伤口。希望观众真切
感受到被家暴者的悲惨，希望这些
细节可以让观众看到、感受到。

（3）
饰演包力的宿宇杰虽然看起

来凶，但人很好。他拽我头发、掐
我脖子都不敢用力，我说拽头发
没事，我的头发长得结实，发量也
还行，不怕被扯掉，如果掐脖子不
用力，没有窒息的感觉，就没有反
杀老公的真实感。导演也非常注
重效率和节奏感，很快完成了这
场戏的拍摄。不过，我一开始很
难找到刀挥在空气中的力量感，
感觉演的痕迹很重。如何把这样
的戏演得自然真实，也是需要我
们学习的功课。

（4）
今天感受到了周迅的一

个小细节。人生有幸和迅
姐这么优秀的演员合作，真
的无比荣幸，看着她演戏也
是一种享受。今天继续拍
反杀戏，后面有一场是我
和迅姐的对手戏。拍我们
这场戏时，她远远站在角落
里，用林阚的第三视角观察
了整个米芒反杀的过程，全
程没有跟人聊天。没拍到她
的时候，她也在想这场戏该
怎么拍，时刻活在角色里，赞
叹！我也应该这样，不拍我的
时候让自己不出戏，时刻活在
角色里。

（5）
见到了迅姐、导演，我们开始

对词，非常毒辣的太阳，迅姐中午
饭也没去吃，一直坐在现场。对词
的时候，她一直在细细琢磨，有一
些小的逻辑问题，她会马上向导演
提了出来。我静静看着迅姐表演，
感受到了她和角色的融为一体和
淡定。我记得很清楚，最后林阚说
完如何帮我，我深深鞠了一躬，说
了声“谢谢”，我眼眶就红了，因为
有了林阚，米芒的生活才有了光
亮，但还有多少米芒没有光，她们
需要我们的光照耀她们呀！

（6）
米芒终于见到了阳光，迎着风

有一滴泪滑过她略显粗糙的脸。这
滴泪不单纯是雨后的释然和喜悦，
还有走过内心误区后的自我和解。
经历了被侵犯、家暴这一系列事，米
芒自由了，这是她鼓起勇气后给自
己找到的一条出路。米芒是不幸
的，她对于物质是渴望的，因为软
弱，掉入了包力的陷阱。但米芒也
是幸运的，因为遇见了林阚这样的
好律师，让她能够走出泥潭。
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周迅、刘奕君、林允
领衔主演的现实主义题
材剧《不完美受害人》近
日收官。剧中，由颖儿饰
演的“米芒”深陷家暴漩
涡。8月 3 日，颖儿在微
博发了一篇小作文：“拨
开云雾，不完美告一段
落，米芒的生活接下来一
定会充满希望和光亮。
而我在30+的人生阶段也
会更加努力，把握好每次
机会，成为更好的自己。”

颖儿近日接受了羊
城晚报记者的独家专访，
谈及出演这部剧的感受
以及事业转型期的心路
历程。

由杨阳执导，高璇、任
宝茹编剧的《不完美受害
人》，以“职场性侵”案件为
剧情切入点，同时引入家暴
案件，以“不完美”案件受害
人视角探寻背后真相、洞察
事件本质。剧中，林阚（周
迅饰）、赵寻（林允饰）、米芒
（颖儿饰）三人自身都有“不
完美”之处，但经历了种种
磨难，三人逐渐成长，逐渐
找回自我。

在米芒这条情节线上，
身世凄惨的米芒为了保护
男友，在遭受上司包力强奸
后被迫与之结婚。婚后，米
芒长期遭受家暴，在她将此
事告诉妇联后，包力又一次
动了手，情急之下米芒反杀
对方。米芒在律师林阚的指
导下自首认罪，公诉方以故
意伤害罪起诉，一审判罪名
成立，二审判正当防卫，无罪
释放……颖儿坦言：“想通过
米芒这个角色，向大家传达
女性面对侵害不勇敢的后果
是什么。希望大家看完这部
剧后，能够有所启发，女性要
对职场性骚扰大胆说‘不’，
勇敢拒绝家暴，用法律武器
来捍卫自己权益。”

羊城晚报：你是如何接
到这个角色的？

颖儿：之前剧组找我演

另一个角色，但我觉得那个
角色不适合我，就找剧组多
要了几集剧本，看到第15集
时，米芒的出现让我眼前一
亮，就向导演争取这个角色。

羊城晚报：即便不是主
角也没关系？

颖儿：在我看来，没有主
角、配角之分。只要人物丰
满，对整部剧有帮助，就是好
角色。这个角色最吸引我的
地方是她的张力，她遭遇了
家暴、性侵，是一个“不完美
受害人”。

羊城晚报：你怎么理解
“不完美受害人”？

颖儿：一个人要走过很
多弯路，遇到荆棘，才能够血
淋淋地剖开、照见自己，面对
自己的贪婪、懦弱等。米芒
有原生家庭带来的人性弱
点，有软弱一面，有陈旧的贞
操观。这样其实变相纵容了
施害者的进一步侵犯，所以
她是不完美的，同时，她也是
受害人。

羊城晚报：听说你为角
色写了一万字的人物小传？

颖儿：不止一万字，都快
写完一个本子了。米芒和我
以往的角色区别挺大。很多
人觉得我适合演古装剧或是
偶像剧，这次我演现实主义
题材剧，应该让很多人感到

惊讶。
羊城晚报：如果你是米

芒，你会如何抉择？
颖儿：我的认知和米芒

不一样，肯定会做不一样的
抉择。她的文化程度不高，
遭遇剧中困境时认为除了嫁
给强奸犯包力就别无他法，
否则男友尹声会坐牢、事业
尽毁。对我而言，我会拿起
法律武器捍卫自己的权利、
解决问题，绝不让自己陷入
被动局面。

羊城晚报：在演家暴戏
之前，你做了哪些情绪和身
体上的准备？

颖儿：我在演家暴戏的
前一天，会疯狂运动，让自己
第二天起床时全身酸痛，痛
到腿都抬不起来。我还会让
朋友扇我的脸和脑袋，扇出
眼冒金星的感觉。

羊城晚报：具体说说化
妆和服装，你是如何设计的？

颖儿：剧中，包力喜欢
喝酒，会用酒瓶砸米芒的
头。她的头发上会设计一
些玻璃碴子的细节。服装
方面，米芒嫁给包力后，在
一个落后的岛上待了两年，
原本打扮清新的她变成了
村妇模样。于是，我就在拍
摄地的菜市场旁淘了一些
衣服。

2005 年，颖儿考上中央
戏剧学院表演系。2007 年，
她参演个人首部电视剧《婚姻
之痒》正式出道。2011 年，她
凭借《千山暮雪》《甄嬛传》崭
露头角。之后，颖儿始终保持
着良好的发展势头，在许多偶
像剧、古装剧中饰演女一号，
作品包括《谁说我们不会爱》
《解密》《爱情的开关》《古剑
奇谭 2》《乔安你好》《山河月
明》等。

有人认为，只有在剧里出
演女主角，才是演员价值的体
现。颖儿则持相反态度，她直
言：“如果每个人都演女主，哪
有那么多女主来演呢？我前前
后后经历过一年，一直在女主
的死循环里不停打转。尽管演
了很多女主戏，但大家不一定

能看见，这没意义。”
羊城晚报：你在剧中和周

迅有很多对手戏，有哪些让你
印象深刻的事？

颖儿：镜头一开动，周迅就
立刻活在角色里。她会给对手
演员带来非常大的安全感。我
们第一天拍对手戏时，导演最
初想拍一个全景，但周迅觉得
我跟她对词的时候情绪比较到
位，就主动提出先拍我的近景
戏份。

羊城晚报：这部剧是不是
你的一次突破或转型？

颖儿：应该算。因为这部
剧，大家看到了非常不一样的
我。看到大家的评价，我挺开
心的，自己的努力和认真获得
了认可。

羊城晚报：你之前演过很

多女一号，为什么现在又开始
“客串”或“特别出演”一些角
色？

颖儿：最近几年，我在一点
点转型，从一个市场进入另一
个市场。优秀的现实主义题材
剧中有很多实力派演员，如果
我现在不多积累，真正让我主
演一部现实主义题材剧，我也
不一定能演下来。

跟资深实力派相比，我们
站在她们旁边就是配角，因为
她们是用实力说话的。比如
我跟周迅对戏，哪会想什么谁
是 配 角 、谁 是 主 角 ，她 已 经

“封神”了，跟她合作受益无
穷。而且，如果我一直死磕要
演主角，我就接不到好的戏和
角色，会永远困在舒适圈里走
不出来。
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周迅带来巨大的安全感

一个演惯了主角的演员，突然
“自降身价”演回配角，并非易事。
颖儿是个“拼命三娘”，2018 年生下
女儿后，她连续投入工作，拍了好几
部戏，希望能维持“女一号”的位
置。但她也发现，这几年找她出演
的角色越来越同质化，这让她不得
不开始寻求转型。“接下来，我想演
更多接地气的现实题材作品和人
物，我会觉得很快乐。”

羊城晚报：什么时候有了这种
不一定要当主角的心态？

颖儿：最近几年。以前我一直
在舒适圈里，演了很多女一号，但我
跟别人说我演了什么戏时，很多人
都表示没看过，我逐渐感受不到演
这些戏的意义了。我还是希望拍一
部戏，观众能看见我的努力和付出，
感受到我的进步。

我曾经很较劲，非女一号不
演！但我发现越来越接不到好剧
本，演不到好角色，找不到突破点。
有一天，我认真地分析了自己面临
的局面，发现如果这样下去，我会永

远接不到好角色，也不会有好机会
找上门。这让我觉悟，不能给自己
的人生设限了！

羊城晚报：现阶段你怎么评价
自己？

颖儿：我目前处于爬坡期，挺
开心的。我对今年塑造的很多角
色都比较满意，感觉自己在进步，
打开了新世界的大门，也找回了塑
造角色时的快乐感觉。我会看评
论，很多观众对我演技的反馈是正
向的。《不完美受害人》播出后，找
我的现实主义题材剧和角色类型
也变多了。

羊城晚报：许多演员都在谋求
转型突破，但转型成功后走回老路
的例子也很多。对此，你怎么看待？

颖儿：在演员看来，古装剧、
偶像剧、现实题材剧，剧集类型本
身是没有高低之分的，所以即便
转型成功后重新演回古装剧、偶
像 剧 也 很 正 常 。 我 不 排 斥 走 回

“老路”，重点是看角色是否能吸
引我。

不再执着于当“女一号” 从进步中获得存在感

颖儿的表演备忘录
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颖儿通过《不完美受害人》
尝试转型
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