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随着人们社会生活压力的增加，作为大众文
化产品的剧集越来越承担起舒缓压力、抚慰情绪
的作用。然而，一些以“疗愈”为主打的剧集充满
轻松的正能量，却难见爆款；而另一些剧集产品迎
合“焦虑”，以放大社会矛盾来打“解气”牌，争议重
重却能够获得高流量，吸引投资客。近日，随着微
短剧《黑莲花上位手册》被网络平台下架，“剧集如
何疗愈当代人焦虑”成为业内热议的话题。

“鸡汤”剧集 先去“毒”才能败火

“毒鸡汤”作为网络用语，一般用来描述那些
表面看上去像是心灵鸡汤文，其实暗藏着营销和
诈骗信息的文字内容。在近期下架的不少“复仇
风”短剧中，毒鸡汤剧本的危害尽显。

11月21日，微短剧《黑莲花上位手册》因渲染
极端复仇、以暴制暴的不良价值观，混淆是非观
念，破坏平台良好生态而全网下架。《黑莲花上位
手册》等剧集的下架无疑让今年处于“风口”的微
短剧领域成为了“显眼包”，让更多的人对其进行
审视，而“欲爽先祛毒”已经成为了人们的共识。

“毒鸡汤”为什么这么火？

资深影视编剧南雷雷在采访中告诉北京青年
报记者，微短剧这个所谓的今年最大的“风口”，学
名叫小程序剧。很多微短剧每集都可获得十万以
上的点赞，甚至可达到百万。简单来说，有些人钻
监管的空子，粗制滥造一批有原始、密集爽点的短
剧，然后批量投流，哪些效果好、赚到钱，就继续跟
进。“这些小程序剧节奏快，反转多，投放甚至精准
到分男频和女频，面对基数广大的下沉市场，在成
本极低的前提下，确实容易获得收益。”

资深影评人、剧评人小飞认为，“毒鸡汤”也容
易让人失去自我认知及自我判断，“‘毒鸡汤’使人
幻想，同时还会让人将自己的失败怪罪于其他事
物身上，比如许多‘毒鸡汤’会以原生家庭、身材容
貌、天赋等作为是否成功的标准，因此将生活的不
顺都归结于原生家庭等无法改变的因素。”

“毒鸡汤”的危害不仅针对普通观众，编剧南
雷雷说，自下半年以来，跟风制作短剧的团队有很
多。“大家开始了疯狂互相复制和内卷，不断刷新
底限，所以难免走向不当价值和擦边。”

知名心理讲师、心理培训师荀炎表示，这类短
剧带来的影响性冲击的能量是进入大脑底层潜意
识的，一旦养成思维习惯后将很难通过言语改
变。而某些具有投机想法的微短剧创作者往往忽
视了自己的社会责任属性，没有意识到或者故意
忽视了“毒鸡汤”对于观众心理的危害。“很多人看
短剧的心态是，明明知道不合理，但还是长期沉浸
在里面，这其实是一种个体文明退化，理性认知的
大脑不仅没起作用，还得到了摧残，这对人对己都
不是一件好事。”

“毒鸡汤”容易让人失去自我

荀炎分析称，“毒鸡汤”微短剧利用了人类心
理的动物本能原始驱动，“它们使用的是情绪化的
歇斯底里，给观众心中塑造了一个无限强大的自
我，在短期内迅速膨胀。但这不是我们谋求的真
正的自信，‘毒鸡汤’传递了一个虚幻不成立的情
绪价值，长期脱离现实对自己是一种伤害。”他表
示，短剧从一开始就该受到一定的约束，不仅是观
众自己要学会自我选择，也需要有一个外力来提
醒观众和创作者。

实际上，现在对于小程序剧的审核和治理已经
开始了，管理空白的时代已经结束，一大批内容不
良的小程序剧被下架。对此，编剧南雷雷说，“但这

并不代表小程序剧会消亡，只要有市场就会有供
给。尽管其核心理念和目标人群不会变，但很快我
们必然将看到，小程序剧会走向它自己的进化。”

短剧的观众包含了年轻学生、上班族及中老
年人等各个圈层。在北京一家上市互联网公司工
作的小于告诉记者，自己和身边的同事并不排斥
短剧这种传播形式，“但是我们对于题材有自己的
选择，并不是给看什么就看什么。”

荀炎也认为，人们需要看一些正能量的短剧
来抒发、放松自己的情绪。“联合国卫生组织
说，感动的泪水是最有治愈性的。现在的人们都
在忙碌的生活中渴望温情，我们其实提倡大家去
看一些剧本合理、展现人类温情的短剧，能使你
感动地哭泣而不是委屈地哭，这是一种非常有效
的情绪释放。”

“治愈剧”满足观众需求改“配方”

多元发展，品类精耕细分，是近年国剧市场的
趋势。在这个背景下，以生活流拉近与观众的距
离，以普通日常引发广泛共情，整体格调轻松温暖
的治愈剧渐渐流行起来。

“治愈系”流行 市场要的到底是什么

“治愈系”的流行，可以说是创作者和观众之
间的双向奔赴。从出品方角度，最初动机是一种
追求差异化的理性行为，是积极观察生活、感受身
边的情绪和对社会议题的思考中诞生的选题。而
对于喜欢它的观众来说，在高压的现实之中，寻求
一种简单陪伴、情绪同频、同理心慰藉等等，都是
一部剧集可以提供的有效情绪价值。

故乡，是个人情感与价值认知的原点，任素汐
在《故乡，别来无恙》中饰演在职场游刃有余的30+
姐姐张沛，从事保险工作，从熟悉的北京回到陌生
的故乡成都“开疆拓土”，要学会重新融入故乡和
原生家庭。在《故乡，别来无恙》中，李雪琴无论口
音还是人设，都与她现实中幽默豁达、有脑子又拧
巴的“本色”不谋而合……

有相似“疗效”的还有《去有风的地方》。虽然
启用了非常耀眼的演员阵容，但整个剧集没有强
情节、强反转，评论说它有一种“市场要什么就偏
不给什么的离经叛道”。这个剧的基底和情绪抓
手是反内卷，灵魂也和表达形式非常统一。它采
用沉浸式的影像风格，仿佛是一部纪录片，静静地
记录着许红豆在云南小住期间所发生的日常生
活，充满了烟火气和人情味。整体感受是没有大
的事件线推动，但剧中人物生活温情、感动、安详，
令人羡慕，就是这么一部“四不像”作品，能充盈观
众的内心，治愈心灵伤痛，生活中那些挥之不去的

“糟心事”，仿佛换个角度看，也就不是事了。
白敬亭、田曦薇主演的《卿卿日常》则是一部

地道的古装治愈剧，因此也被不少观众说成是古
装版《向往的生活》。

创作观超前，客观起到疗愈作用

还有一些作品，在正常的情感剧创作中更扎
实了一点，创作观念稍微超前了一点，即便不是主
动做一部治愈剧，客观上起到了疗愈作用，也被观
众开心地收入私家“治愈剧”榜单。

比如《以家人之名》，它演的是质朴、温馨的家
庭成员关系，被评论为“光是看这家人一起热气腾
腾地吃一顿饭就很满足”。吴磊、周雨彤主演的

《爱情而已》触碰的是敏感的姐弟恋，可就是这个
“而已”的豁达态度，表达了“最美好的爱情从来不
被定义”的感情观，难怪很多女性观众看完表示很
解压，“学到了”。

治愈的“配方”已经被主流作品学到

治愈剧的流行，也是在提醒剧集创作者、播出
平台，要真正理解、尊重观众的需求。不得不承
认，做治愈剧更难，因为需要强大细节的支持，剧
本、表演等全方位的要求更高，容不得半点悬浮；也
必须得承认，做治愈剧虽容易拿高口碑，却缺少所
谓“爆点”，“出圈”基本靠口口相传。慢热、市场数
据表现难以超越《狂飙》《人世间》《三十而已》等强
情节的类型剧、话题剧、主流大剧，这也是治愈剧必
须面对的客观现实。在人均渴求制造下一部《狂
飙》的市场情绪下，治愈剧本身就是一种奢侈品。

但是，疗愈作为当下观众对剧集最强烈的需
求之一也是不争事实，其实很多主流作品已经将

“疗愈”配方悄悄用在了创作中——像热依扎的
《无所畏惧》，张小斐的《好事成双》等，都是最近市
场大热、收视霸屏的都市剧，他们共同的“配方”其
实是在开局用强情节和高对抗的人物关系快速抓
住观众眼球，但在后面的剧情中则着重表达和解、
放下、自我疗愈并最终达到自洽的人生观，只不过
有的剧前面下了“猛药”，猛到“吓”退不少正常观
众，导致既没有“疗”效，还惹来一堆争议。

一言以蔽之，解压和放松从来都是剧集的核
心属性之一。无论带观众回归现实还是暂时抽离
现实，“度”的把握是创作者们始终不能自我解压
和放松的生命线。 据北京青年报

什么样的剧集
不迎合焦虑只为治愈
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