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偶然与落差，都是经历

故事的开头总是带着几分偶然：读国际新闻的陈辰，
曾和身边同学一样，按部就班地规划着未来，目标成为当
时最流行的职业———外企白领。没想到，一个暑假勤工俭
学的机会，让她误打误撞成了少儿节目《小太阳俱乐部》
的英文主持，人生轨迹就此转向。
“你像水一样，可以倒在任何一种容器中，变成任何

一种形状，甚至滴一点颜料就变得不一样。”陈辰将自己
比作一张被不同导演组上色的白纸，一切从零学起，“甚
至导演会提醒你，对着镜头要放松，就像和男朋友说话”。
她也不回避故事的另一面：没有一夜走上人生巅峰的

爽文情节，而是在多年历练后，依然可能遭遇迷茫，困于自
我认知与外界定义之间的落差。作为“好学生”成长起来
的她，曾期待自己在荧屏前展露学识深邃、言之有物的知
性气质；可天生的娃娃脸与生动鲜活的表达方式，让“可
爱”成为她留给观众的第一标签。“当你的认知，与真实的
你之间的落差很大，你会很焦虑。”
怎么弥合这种落差？只有时间。她不否认来时路的挫

折：“就像煮鸡蛋一样，非得热水 8分钟，不然不够熟。”这
条路没有捷径，只能继续做真实的自己，在一次次实战中
积累力量。好在上海常有国际性盛事，外语能力出众的她
有了更多登台的机会。“站上这个舞台，就要把自己像水
倒进杯子，让自己试着去靠近那种能镇住场面、能量辐射
全场的状态。这个过程真的是一边学一边做，一边做一边
学，慢慢地，时间到了，你似乎也和原来自己设想的样子更
接近了一点。”
我们问，作为首位亚洲主持人搭档英国演员本尼迪克

特·康伯巴奇主持第十六届劳伦斯世界体育奖颁奖典礼，
算不算是主持生涯的“转折点”。陈辰的回答，有一种“轻
舟已过万重山”的从容：“或许很难说有某个具体的节点，
但那确实是一次难得、幸运、标志性的工作。”
走得越远，越见新事，曾经的落差也终究变成笑谈。

2025年《令人心动的OFFER7》播出期间，陈辰开启了自
己的视频播客，她形容这是长视频创作者在互联网上“抄
起了老本行”，“相对来说做短视频多少会有一点不满足，
还是希望有持续的情感共鸣、营养的输入。”
从在节目中共事的鲁豫身上，陈辰看到了表达的另一

种可能———从前，主持人们习惯将自己放得很低，永远怀
着“嘉宾比主持人重要”的心态；现在，主持人们开始真诚
袒露自我，却意外发现外界同样欢迎这样的表达。她甚至
记得，《令人心动的 OFFER7》录制现场，导演调侃带教
的主持人们“太收着”，从不曾争先恐后“抢话”，“或许，
不是我们不会说话，而是我们太习惯于让别人先说话。”
“我说的东西，大家凭什么要听？”陈辰曾在潜意识里

追问自己。但在做视频播客的过程中，她开始学习向内挖
掘：“这个话题，我可以讲什么？我的人生和我的成长中有
哪些信息可以分享？这个过程很妙，你更了解你自己
了———哦，我走过这条路，我是这样来的。”

好奇心，新赛道的底气

主持人的尽头是什么？有人选择做一辈子的主持人，
把专业淬炼到极致；有人转向幕后，去掌控内容创作的全
流程；也有人多面开花，弄潮而上。
陈辰的选择，则带着本能。“曾经我只觉得自己想做

一点不一样的事情，后来渐渐发现，我的驱动力是好奇心，
我总是在渴望新鲜事物———既然我没做过，为什么不去试
试呢？”
于是，在《陈辰全民星》试水制作人之后，她将目光投

向了更多元的题材。彼时，一档致敬英雄的“命题节目”，

成为摆在她面前的一个重要选择。陈辰并不讳言，她的资
历排在很多优秀制片人的后面，唯一可以一争的，是英雄
题材过去鲜少有人涉足。“我大概判断了一下，好莱坞大
片讲的都是英雄主义，我们为什么不能还原英雄的生活？
能做，我就举手了。”
这档后来定名为《闪亮的名字》文化寻访纪实类节

目，是陈辰转型制片人路上筹备时间最长的作品。她考虑
过与成熟团队合作，也曾向众多资深从业者虚心求教，在
大半年的打磨中，她逐渐敲定了独特的创作思路：不止是
简单重走英雄路，而是在她实地寻访的基础上，邀请演员
重现英雄内心的高光时刻，让英雄形象更鲜活、更有温度。
为了证明这种模式的可行性，陈辰和团队做足了功

课，甚至提前做出“模板”反复打磨。她知道，这注定不会
是一档“特别破圈、让所有人趋之若鹜”的节目，但它的存
在，能吸引更多年轻人去接近这些平时很少被提及的英雄
的生活。而比起后来摘得的中国电视“星光奖”等诸多荣
誉，《闪亮的名字》之于她，更意义非凡的是重塑了她看待
人间的方式，“在深入研究这些英雄的人生时，就好像把
他们高能的人生都过了一遍，这是怎样的一种滋养！”
所以，在《闪亮的名字》《时间的答卷》陆续收获认可

之后，陈辰转向科普节目新赛道的选择，似乎也不那么让
人意外。在前沿科学思想秀《未来中国》中，她尝试用各种
方式对话顶尖的科学家，把“北斗导航”“深海钻探”“国

产造芯”等硬核话题细细拆解。
她笑说，踏入全新的赛道，亦是倒逼自己快速吸纳硬

核知识，全力寻找最合适的科学家嘉宾。而比起个人的成
长，更让她珍视的是志同道合的团队：拍《闪亮的名字》
时，一群人读着台本就会热泪盈眶；做《未来中国》时，全
组导演都变身“科普翻译家”，把硬核的科学内容转化为
通俗易懂的表达。
我们打趣，对话科学家会不会比一般的采访对象难很

多？她却说，那些聊起自己研究领域就两眼放光的科学家，
同样是出众的表达者，“他们聊到自己热爱的事情那种眼
睛放光的样子，真的很有魅力！所以我觉得，你一定要把自
己放到一个高能的环境里，英雄人物也好，科学家也好，他
们会给你非常强大的能量。”

要沉淀，也要动起来

“AI 来了，人类主持人不是要下岗了，而是变得更重
要更珍贵了，因为只有心和心的共情，才能够真正滋养人
的灵魂，换得天地的回响。”同样是在“金声奖”颁奖典礼
上，陈辰道出了这些年直面AI科技的感触。
事实上，早在 2024 年的《未来中国 AI 季》之前，她

已然感受到了AI浪潮的来势汹汹。“当时我们考虑的是，
AI的应用在中国的前景和市场很大，方兴未艾，足够我们做
一整季的节目。”为此，她和团队在全国范围内寻访了2000
多个AI应用项目，最终筛选出三四十个呈现在节目中。
“我觉得这是人类历史上难得的一次科技浪潮和真

正变革，在这种人机共创的大浪中，我想任何一个人看到
都会很兴奋，都会想知道下一波热点在哪里，我们还可以
做什么。甚至从非常自我的角度，我想知道人机共生时代，
我能怎么自处，人类会在一个什么样的处境中。”
现在找到答案了吗？“目前 AI 的各项能力已经远超

人类的中位数，而且还在飞速进步中。这种情况下，我觉得
人需要更多的觉醒，去创造人该有的价值。”
作为母亲，她也敏锐关注着未来世界需要怎样的教

育。“观点一直在刷新，但也一直在摇摆”，她忍不住自嘲：
“你相信未来世界可能不需要补习班，但如果人人都上补
习班，你还是会担心，孩子不上会不会落后？自信心会不会
被摧毁？”所以，摇摆过后，她唯一确定的是不断观察、鼓
励孩子去找寻热爱的事，“未来如果人都不需要工作了，
你的价值感从何而来？或许就是不为任何结果，只是为了
热爱而去做的那件事。”
就像她对《令人心动的 OFFER7》里的女孩子们的

叮嘱：行业紧张激烈，女孩们之间的竞争更强，关键还是发
自内心的喜爱，让自己不断地“动起来”，“别挑活，有什
么活都去接。我入行的时候正好是这个行业的黄金期，很
多机会把我们锻炼成了现在的样子，很多表现其实来自时
间积累带来的经验与直觉。新人没有经验积累，所以必须
动起来，不断尝试、积累，就像训练大语言模型一样，素材
够多，才能输出更好的内容。你也要真的热爱这件事
情———哪怕没有一个观众，你还愿意去做，这份热爱对你
来说，就是一种加持、一份礼物。”
“一切需要沉淀，但你不能坐着等，还得不断地去争

取。”这或许也是她的人生信条，投入地去做，但可以不执
着结果；遥望未来，也可以把过程的得失轻轻带过。“我关
心下周要去做什么，这个月该执行什么样的方案，也关心
10 年之后人类会发生什么。至于中间的事情，我觉得顺其
自然、静待花开就好。”
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陈辰：保持好奇，也静待花开
“我特别想和正在苦苦等待着发光机会的年轻

人说，看，一个始于好奇和热爱的人生也可以获得
这么高的肯定和鼓励，所以尽可以勇敢一些去追寻
你内心的渴望，去创造，在创造中理解人生，洞察世
界，回应时代。”

2025年末，陈辰在长沙捧起第三届中国播音主
持“金声奖”奖杯。一番感言，既是对数十年职业生
涯的回望，也是对无数追光者的寄语。此后的一个
多月，她步履不停，主持多场大型盛典和晚会，也忙
里偷闲， 专程请假赶去拉斯维加斯感受 CES2026
的 AI 新浪潮……

两个行李箱，四天八万步。这数据看似勾勒出
一个“高能量”的她，陈辰却说这不过是被看到的一
面。在和新闻晨报“她说”专栏的对话中，她不止一
次地形容，有些时刻把自己当成水，倒入不同的容
器，便呈现出不同的形状。

她意犹未尽的，是水的本质从未改变———由好

奇心与热爱驱动，始终奔腾，却也拥有顺其自然的
流动性。


