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网络女主播情绪劳动的过程分析与自我异化

——基于抖音平台的质性研究

黄慧璇

西南民族大学 四川 成都 610041

【摘 要】：网络女主播的直播活动不仅是才艺展示，更是受外部规则约束、持续调适并重塑自我的情绪劳动。本研究基于对抖

音平台 12位青年女主播的参与观察与半结构式访谈，借鉴霍克希尔德情绪劳动理论，考察其情绪劳动从外部规定、表演策略到边

界管理的完整过程。研究发现：公会话术与平台推流机制将主播的情绪反应拆解为可培训、可考核的标准化模块，实现了情绪表

达的“泰勒化”；主播在表层表演与深层表演之间持续滑动，构成高度消耗的劳动状态；主播发展出“下播即切换”的边界策略

进行自我保护，但长期实践正导致其真实情感能力被“闲置”而非仅被“耗尽”——这是数字时代情绪劳动异化的新形态。
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1 问题的提出

“我播一晚上需要用一生去治愈。”一位 18岁的女主播

如此描述她的工作体验。在观众眼中，她是随时可亲近的“恋

人”，但下播后却常在原地发呆。直播间里的亲密互动遵循一

套清晰的情感交换规则——观众刷礼物换取她的关注与温柔，

她则按脚本提供即时的情绪回应。但这套规则在下播后即时失

效，现实世界没有对应的脚本可依，她在两个世界的切换中感

到无所适从。这引出核心问题：如果直播中的亲密关系只是消

费行为，为何主播会感到真实的情绪耗竭？观众购买的究竟是

才艺，还是被包装为“恋爱感”的情绪服务？据《中国网络表

演行业发展报告（2023-2024）》统计，2023年我国网络表演

行业市场营收达 2095亿元。2024年 7月，“网络主播”被正

式纳入国家职业分类目录。在商业逻辑与平台规则作用下，女

主播须有意识地调整状态、展示特定情感，其直播活动可被视

作情绪劳动——劳动者通过管理和表达情绪，在社会互动中为

他人创造特定情绪状态的过程（Hochschild，1983）。

本研究聚焦：网络女主播的情绪劳动过程如何完成？具体

分为三个追问：平台与公会制定了怎样的情感表达规则？主播

如何在“表面表演”与“深层表演”间策略性滑动？持续的情

绪劳动对其自我认同与现实亲密关系产生了何种影响？

2 文献综述与分析框架

霍克希尔德在《心灵的整饰》中区分了情感法则、表面表

演与深层表演，并指出真实感受与规定表演的持续冲突会引发

“情感失调”与自我异化（Hochschild，1983）。后续研究者

从行为视角（Ashforth&Humphrey，1993）和人际互动视角

（Morris&Feldman，1996）拓展了这一概念，Grandey（2005）

则强调情绪劳动是员工为实现组织目标而主动表达情感的过

程。国内学者中，涂永前和熊赟（2019）关注直播女主播的“情

感制造”，梅笑（2020）强调劳动者作为“情感管理者”的能

动性。

围绕网络主播的研究可归纳为两条主线：一是“商品化亲

密关系”的批判路径，董晨宇等学者（2021）揭示了平台与

MCN机构如何制造亲密关系，指出这种关系建立在不稳定的

打赏机制之上，情感连接的断裂与重建构成了主播日常劳动的

核心内容；张杰（2021）则从类社会关系角度分析打赏逻辑，

强调观众的情感投射是一种单向想象，主播只是这一想象中的

“被投射对象”；二是“情感资本”的运用路径，于铁山（2020）

与董金权（2021）分别分析了虚拟亲密关系与情感联结在直播

中的核心作用。均指出情感是主播获取经济收益的关键资源，

但较少追问这种资源被调用之后对主播自身造成了何种改变。

综上，既有研究存在两个可推进的空间：其一，经典情绪

劳动理论多基于面对面服务情境，直播空间的匿名性与高度中

介化是否改变了情绪劳动的运作方式，尚需考察；其二，已有

研究多将情感作为“策略”或“资源”，较少追踪情绪劳动的

完整过程。前者要求我们关注规则在数字平台上的新形态，后

者要求我们将情绪劳动视为一个从规则制定、表演实施到后果

积累的完整链条。为此，本研究借鉴霍克希尔德的核心概念，

构建三个递进层面：“结构层”（情感法则由公会脚本与平台

算法编订为明文规定）；“过程层”（主播在表层与深层表演

间反复滑动并发展出边界策略）；“后果层”（长期情绪劳动

对主播情感能力的重塑效应）。
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3 研究设计

本研究采用质性研究设计，以参与观察和半结构式深度访

谈为主要方法。田野点选在抖音平台，聚焦于 5个以聊天、互

动为主要内容的中型娱乐直播间。自 2024年 1月起，笔者进

行了为期半年的记录与观察，并于 2024年 10月起增补访谈。

共访谈 12位青年女主播，年龄 18至 25岁，直播年限半年至

三年不等（9位签约公会，3位独立主播），另辅以 2 位公会

运营人员作为补充。访谈围绕“如何学会直播的感觉”“如何

处理真实情绪”“对亲密关系的看法”三个模块展开。所有受

访者均签署知情同意书，人名与平台名已做匿名化处理。

4 研究发现

4.1规定化的情感整饰

受访者 A（23岁，签约主播）说：“他们要的不是你，是

一个会呼吸的 Siri。”这句话揭示了情绪劳动被规定化后的切

身感受——自己不再是自主的情感主体，而是按指令输出规定

反应的“工具”。规定化首先来自公会的话术培训。运营人员

坦言：“我们会教她们怎么回微信、回多快、用什么表情包，

这些都是有套路的。”培训材料已覆盖欢迎进场、感谢礼物、

挽留停留等全流程，对情绪强度、称呼方式给出标准化建议。

一位受访者感慨：“我才知道‘哄人’这个东西是有攻略的。”

平台算法也在强化这套规定性——展馆按层级设置、凌晨开播

刺激冲动消费等，共同构成可操作的情感脚本。霍克希尔德所

说的“情感法则”在社会中多为默会期待，但在直播间被转化

为明文脚本。其实质是情绪劳动的“泰勒化”：情绪表达被分

解为语气、时长和文字模板的组合，成为可培训、可考核的模

块。规定化降低了准入门槛，却也剥夺了主播对自身情绪表达

的自主权。

4.2表层表演与深层表演的滑动

起初笔者设想表演可分为“机械走脚本”与“深情投入”

两类，但访谈很快打破这一二分法。几乎所有受访者都表示，

她们在两端之间反复滑动。受访者 E（21岁，独立主播）偏重

表面表演：“我就是在工作，装一下就好。”她不调动真实情

感，优点是节能、安全，但代价同样明显：“大哥也感觉得到

你在敷衍，刷两次就不来了。”受访者 A则偏向深层表演：“有

时候我会把自己的真实经历代入进去，这样才能说出那些话。”

她把过往恋爱记忆移植到直播互动中，观众能感知“真心”，

打赏更多，但每一次调用都在消耗记忆本身。受访者 D（25岁，

娱乐主播）道出了滑动的紧张感：“演多了，有时候自己也分

不清。有时候回完微信，我觉得自己好像是真的在谈恋爱。然

后我抽自己一巴掌，在想什么，人家充钱你在这上头。”这正

是霍克希尔德所说的“情感失调”——真实感受与规定表演的

持续冲突。但与空乘不同，主播困惑的对象不再是道德正当性，

而是“我是否真的对这个头像产生了感情”，直指情感本身的

虚实。完全投入会崩溃，始终敷衍则无收入，滑动成为唯一的

生存策略。

4.3边界管理与自我异化

面对持续的情感消耗，主播发展出自我保护机制——建立

边界。这种边界的可能性恰恰来自“规定化”本身：正因为被

告知“这是生意”，她们反而获得了筑墙的底气。E说：“下

播后我就能切换，我知道他是消费者，我是服务者。”D也说：

“我保护自己最好的方法，就是告诉自己这不是真的。”空姐

被要求内化情感法则，长期压抑后易陷入自我异化；而直播间

主播因被明确告知“这是表演”，反而获得一种防御性清醒。

然而，防火墙同时也是隔断墙。A说：“我发现我好像不太会

跟现实中的男生相处了。直播里我知道他的节奏——他送礼

物、我感谢、他吃醋、我哄——现实中没有这个节奏，我不知

道对方在想什么。”另一位受访者也提到，她在现实恋爱中会

不自觉地用量化指标衡量对方。现实亲密关系依赖模糊、不确

定的互动，而非明码标价的规定动作。于是，悖论浮现：规定

化的情绪劳动提供了一层保护壳，让主播免于被完全吞没；但

这层壳也在隐秘地提高她们感知、参与真实亲密关系的难度。

她们保护了自己不被过度消耗，却在保护的过程中被悄然改变

了感受和表达情感的习惯——而这种改变最微妙之处在于，它

不是某种剧烈的创伤或剥夺，而是日复一日的“用进废退”：

商品化情感互动越熟练，非商品化情感互动就越陌生。

5 结论与讨论

霍克希尔德研究的面对面服务业中，企业要求劳动者带着

“真心”执行情感法则，劳动者在表层与深层表演间拉扯，由

此产生情感失调。网络直播则呈现另一番图景：公会和平台不

要求主播“发自内心地爱上观众”，但要求其行为“像真的一

样”。E“下播即切换”的策略，并非异化的深化，而是主播

在无法退出劳动关系的前提下为自己划定的边界。但这道边界

并非坚不可摧。当一层以“虚假性”为承诺的保护壳被长期穿

戴，壳与皮肤的界限逐渐模糊。A“不会跟现实中的男生相处

了”的困惑，才是更隐蔽的后果。本文试图对霍克希尔德理论

做一点补充：在高度中介化且被预先规定为“虚假”的平台上，

情绪劳动的异化机制发生了一个重要转向——从“真心被榨

干”变成了“真心被闲置”。“榨干”意味着劳动者原有的情

感资源被外部力量消耗殆尽，劳动者感受到的是“空”和“累”；

“闲置”则意味着劳动者的情感能力未被消耗，而是被长期搁

置不用，劳动者感受到的是“生疏”和“不自信”。前者是过

度使用的后果，后者是废弃不用的后果。在直播场景中，主播

的情感能力并非被工作逻辑“吞噬”了——她们在工作时仍然

能够调用、表演、创造情感效果；但这些情感是被规定好的、

被脚本编码的，真正属于“自己”的情感记忆和直觉反应反而
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没有机会被调用。久而久之，她们不是“不会感受”，而是“不

习惯用自己的方式去感受”。此外，以规定化、商品化的方式

“制造恋爱感”维生，意味着她们正在经历一种特殊的情感社

会化——教给她们的并非经营亲密关系的技能，而是如何高效

回应、判断对方“价值”，并在“断供”后以最小成本脱身。

本研究存在以下局限：样本集中于抖音平台中型聊天类主播，

代表性有限；对观众端与平台算法端缺乏对等分析，后续研究

可在这一方向加以补充。
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