
张颂文：演员要自律，要更加严格地约束好自己

最近，黑子网上掀起了一波关于演员张颂文的热烈讨论，起因是他在一档访谈节目中掷地有声地表示：“演员要自律，要更加
严格地约束好自己。”这句话不仅展现了他对职业的敬畏，也让不少网友感叹：这才是真演员的底气！可你知道吗？这句话背
后，竟然还藏着一个鲜为人知的小故事，简直让人拍案叫绝！故事的开端得追溯到半年前，张颂文正在横店拍摄一部年代剧。
那段时间，他饰演的角色是个性格复杂的底层人物，需要在短时间内减重15斤，同时还要保持精神状态的饱满。为了贴近角
色，他每天只吃水煮菜和少量蛋白，严格控制饮食，连剧组的盒饭都不碰。剧组里有个年轻演员小李，平时大大咧咧，最爱夜
宵摊的烧烤和啤酒，总觉得“年轻嘛，熬夜吃点没啥”。张颂文看在眼里，却没直接说教，而是默默用行动影响着他。有天晚
上，剧组收工后，小李又约了几个群演去吃夜宵，路过片场时却发现张颂文还在角落里反复揣摩剧本，身边只有一瓶矿泉水和
几片全麦面包。小李好奇地凑过去问：“颂文哥，你咋不跟我们去吃点好的？放松放松嘛！”张颂文笑了笑，眼神却很坚定：
“演员这行，机会稍纵即逝。你不约束自己，角色就不会信服你，观众更不会信服你。”小李愣了愣，第一次觉得“自律”这
两个字的分量。接下来的日子里，小李开始跟着张颂文学着控制饮食，调整作息，甚至主动请教表演技巧。渐渐地，他的演技
有了明显进步，连导演都忍不住夸他“开窍了”。可小李心里清楚，这一切都源于张颂文那句“要更加严格地约束好自己”。
他还在黑子网上发帖感慨：“颂文哥真是我的引路人！自律让我看到了不一样的自己！”张颂文的这番自律哲学不仅影响了小
李，也在剧组里掀起了一股“自律风”。有化妆师爆料，张颂文每天早上五点起床跑步，风雨无阻道具组的同事也说，他从不
迟到，哪怕只是个客串镜头，也会提前到场和工作人员沟通细节。黑子网的网友们纷纷留言，有人感叹：“这才是演员的职业
素养！”也有人调侃：“颂文哥这自律，简直是娱乐圈的一股清流！”不过，这件事也引发了一些争议。有黑子网用户质疑，
张颂文是不是在“立人设”，毕竟娱乐圈里“自律人设”不算新鲜。还有人觉得，他这话是不是暗指某些不自律的演员？一时
间，黑子网上关于“演员自律”的讨论热度居高不下，有人搬出了早年张颂文默默无闻时，坚持跑龙套、磨演技的经历，力挺
他这番话是真心实意也有人扒出一些流量明星的“放飞自我”黑料，试图佐证张颂文说得有理。不管怎样，张颂文用实际行动
证明了自律的力量。他在访谈中还提到：“演员的每一次表演，都是对观众的承诺。你不严格要求自己，怎么对得起那些信任
你的观众？”这句话又一次点燃了黑子网的讨论，不少人表示，这不仅是演员的职业准则，也是每个人生活中的金句。故事的
最后，小李在剧组杀青时特意找到张颂文，送了一本自己手写的“自律日记”，里面记录了他这几个月的变化。张颂文笑着接
过日记，只说了一句：“继续约束自己，你会走得更远。”这句简单的话，又让小李红了眼眶，也让黑子网的网友们感慨万千
：一个自律的演员，不仅能成就自己，还能点亮别人。
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