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2015《变形计》十年解读：“变”与“不变” 
 

刘丽敏 

（湖南大学新闻传播与影视艺术学院，湖南长沙，410082） 

 

摘要：湖南卫视《变形计》是一档定位于青春励志类的角色互换纪实节目，秉承新生态纪录片的拍摄手法

和换位思考的理念，不断在内容和形态上创新求变。本文通过比较分析这档已开播十年的节目在娱乐化浪

潮中的“变”与“不变”，并直击节目争议点，提出平衡真人秀节目娱乐性与社会责任的建议，以期节目

保持长久的活力和旺盛的生命力。 
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    国家新闻出版广电总局在 2013年 10 月指出，鼓励“慈善娱乐类、文化类、原创类”电

视节目的播出，按照“总量控制，错时播出，优化结构，提升质量”对同质化、扎堆播出的

节目进行宏观调控。湖南卫视时隔两年于 2014 年再度推出角色互换真人秀《变形计》，并

无缝接档播出，采用纪录片式的拍摄手法，讲述差异化成长环境中孩子之间的角色互换，进

行完全不同的 30 天人生体验，达到收获教益、改善亲子关系的目的。节目一播出即引发了

社会舆论的广泛关注，以及对城乡青少年成长、家庭教育、亲情沟通、留守儿童等社会症候

的持续讨论，节目模式远销东南亚国家。 

自 2006 年开播至今，《变形计》制作播出了十一季，在一定程度上形成了固定的创作

思路。湖南卫视制片人谢涤葵曾说由于题材难度、拍摄周期、娱乐化浪潮都给节目带来挑战，

《变形计》难就难在这个“变”字。然而，一档节目若要保持持久的生命力，就必须创新、

改变。节目创新重在“变”，顺应潮流改版升级方方面面，又要坚持一定的“不变”，保持

正确的定位、导向和原则。笔者全程参与了第十一季《“好汉”两个半》的制作，在回顾各

期节目的基础上，比较分析 2015《变形计》的“变”与“不变”，为下一步节目创作带来

反思和参考。 

 

一、变，在创新的路上“上下而求索” 

 

    （一）变形模式升级，亲子共赴变形 

    《变形计》从未停止对节目模式的改变和尝试。从最早的城乡孩子、母女变形、城乡教

师变形等到专注于城乡孩子变形，节目定位一步步明确；从边远山区到少数民族地区，从青

藏高原到涠洲斜阳岛，从东北雪乡到西南边陲，从新疆沙漠到东南沿海，节目拍摄遍布全国

各地，网罗中华大地最有地域文化、地貌特色、民族特色的地区，观众感受到不同地理文化

差异的同时，也通过对比获得了更多的认知。2015 年，亲子共赴农村变形取代了以往的一

对一、多对一的变形模式。2 月 22 日开播的《“好汉”两个半》再度翻新之前的“父子变

形”模式，将城市少年的母亲纳入变形全程，让观众感受到父子、母子关系的丰富各异，更

让父爱或母爱缺席的孩子们感受家的完整。这种亲子变形模式受到好评，2 月 1 日晚播出的

《两个世界》全国网收视率 1.45，市场份额 3.97%，位列同时段全国上星卫视频道之首
1
。 

                                                        
1湖南卫视：2015 变形计首播告捷 创新父子变形模式受好评，

http://zixun.hunantv.com/hntv/20150203/1015535720.html.  
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    （二）节目主题升华，着重反思家庭教育 

    城市子女的“现代病”、城乡差距、教育资源不均衡等问题，在新一季《变形计》中继

续得以呈现。2015 年《变形计》直面问题孩子的根本——家庭教育，创新推出“熊孩子”

与父母亲共赴变形。父母不再是旁观者，而是作为亲历者加入。这给原本变形中孩子之间的

互动与较量，向孩子与父母的变形延续，带来更强的冲突性和更多的反思。变形模式的创新

直接带来了节目主题的升华：家庭教育。家庭教育是青少年心理发展的基础，直接影响着孩

子的性格特征、心理特点、行为习惯等的养成。家庭成员的作风习惯、家庭关系、家庭教育

方式和内容等都可能是造成问题少年的原因。节目促使家长思考在成长中对孩子采取怎样的

教育方式和沟通方式。 

    （三）创新表达方式，娱乐化的视听效果初显 

    在这档节目中，纪实手段广泛运用——摄像机多角度、全方位展示、24 小时跟拍，但

是电视真人秀既然是一种“秀”，不可避免地存在娱乐手段的运用。其实，纪实手法与娱乐

手法的结合、互补、借鉴已成为真人秀节目发展中的一种常见现象。节目的字幕与后期音效

充满趣味性，并采用当下流行语、网络语言、流行歌曲等，例如“duang”、“小苹果”等，

呈现出轻松活泼的效果。对原生态语言的再现也是增加节目可看性的因素之一。主人公的草

根性决定了其语言的鲜活性，《“好汉”两个半》中城市主人公代欣桂和崔子千分别来自重

庆和哈尔滨，进入农村变形地苗寨之后，他们与当地孩子、代父与崔子千语言上的“碰撞”

带来了观看趣味。根据百度指数对《变形计》受众的人群画像，29 岁以下的人群占 86%(样

本截取时间为 2014 年 3 月-2015 年 3 月，30-39 岁人群占 26%，20-29 岁人群占 39%，19 岁

以下人群占 21%。这些娱乐化的表达都更加贴近年轻人的视听习惯，使节目更具感染力和可

视性。 

    （四）创新节目编排，打造全新产业链 

    电视节目编排，不是节目的简单拼凑，而是认真研究观众收视心理，找准节目定位与优

势，对节目资源进行最优配置，实现最佳传播效果的创新过程。2015《变形计》将播出时间

由每周一晚 22 点调整为一周连续播三天，且均在新闻联播之后的黄金时间 730 档，此时恰

逢学生放学和晚餐时间，方便他们与父母利用碎片化时间收看。《变形计》结束后便是湖南

卫视的王牌剧场金鹰独播剧场，如此前后编排互相带动防止观众流失，达到最佳收视效果。

电视节目产业链是以节目为起点和中心，由与之相关的增值产品和衍生产品等构成的一条多

点盈利的完整产业链条。湖南卫视摒弃了传统的将版权卖给视频网站的方法，实施芒果 TV

独播战略，保证了内容的独有性和原创性，更深层次的意义在于构筑了一条全新的新媒体产

业链。此外，《变形计》重视对衍生产品如书籍、DVD 等文字影像资料的开发。官方计划 2015

年出版《变形计：孩子的成长有点疼》，将成为国内第一本让家长走进孩子内心的书。如此

实现了节目的再次传播，持续拓展了节目的影响力和影响范围。 

 

二、不变，社会价值远高于收视率 

 

    （一）关注青少年成长的节目宗旨不变 

    人，是真人秀节目终极关怀的主题。《变形计》结合当下青少年最典型最突出的问题，

如网瘾、物质、厌学、暴力、整容、冷漠等，聚焦留守儿童等弱势群体，关注变形互换中青

少年的身心健康成长。通过 24 小时不间断记录，交叉剪辑，真实再现变形过程，通过细节

回闪表现变形主人公在行为和心理上发生的微妙变化，完成对其性格的塑造，引导其正确认

知事物、感知真善美。更重要的是，节目揭露了青少年的教育问题，不只是他们自身的原因，

家长、学校，乃至社会也有不可推卸的责任。 

    （二）换位思考、互动体验的节目理念不变 

http://search.xinmin.cn/?q=%E5%8F%98%E5%BD%A2%E8%AE%A1
http://cpro.baidu.com/cpro/ui/uijs.php?c=news&cf=1001&ch=0&di=128&fv=11&jk=29c62ca7a9fd81d5&k=%BC%D2%B3%A4&k0=%BC%D2%B3%A4&kdi0=0&luki=1&n=10&p=baidu&q=southmoney_cpr&rb=0&rs=1&seller_id=1&sid=d581fda9a72cc629&ssp2=1&stid=0&t=tpclicked3_hc&tu=u1829624&u=http://www.southmoney.com/caijing/redian/201407/124483_2.html&urlid=0
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心理学认为，互换角色本身就是一种很好的教育方式，体验是增强人们相互理解的有效途径。

如果一个人被安排到一个与自己的身份、地位、生活环境完全不同的空间中，他通常会表现

出一些意想不到的生活体验以及完全不同的反应和行为。《变形计》始终禀承“换位思考”

的思维理念，并推至极致——“换位生存”。养尊处优、娇生惯养的城市少年带着青春期的

叛逆与傲慢在物质匮乏、环境恶劣的山区农村生活，独自面对各种生存挑战；农村留守儿童

有机会进入城市生活，感受从未有过的疼爱与关怀。节目立体展示 30 天的变形生活与学习，

正是这种“换位思考”的理念使得《变形计》在真人秀节目中脱颖而出，成为当前电视荧屏

中从未被模仿的节目。  

    （三）强化媒体责任感的节目底蕴不变 

    据不完全统计，2014 年国内 31 家省级卫星电视频道共播放了 70 多档真人秀节目。
1
为

了迎合某些观众的低级趣味，加之真人秀节目市场竞争的日益加剧，电视真人秀行业出现庸

俗化、同质化、低俗化等现象。在以收视率论成败的电视环境中，《变形计》借鉴美国真人

秀节目“交换配偶”的创意元素，摒弃与国内观众欣赏习惯相悖的内容，延续以往真人秀的

制作理念，注入强烈的人文主义精神和社会责任感，最大程度地降低节目的功利性，引导人

们关注城市家庭教育、城乡差距、贫困地区教育等问题。同时，这档电视节目将公益延展到

大山深处，借助《变形计》的影响力成立了“芒果V 基金”。截至 2015 年 4 月，超过 100

万观众通过芒果V基金“变形计励志帮扶金”对 49 位《变形计》中的孩子和 21 所农村学校

进行了 302.17 万的公益捐助
2
。《变形计》搭建了一个凝聚社会爱心的平台，将媒体的传播

优势和舆论影响力转化为实际的经济力量，传递公益精神和公益理念，从而将媒体的责任感

发挥到最大。 

    （四）真人秀+纪录片的节目定位不变 

    真人秀节目徘徊于“真”与“秀”的边缘，即节目中既有真实的成份也有虚构的成份。

《变形计》曾获亚洲电视节真实电视节目奖，它不同于一般的纪录片，用纪录片式的跟踪拍

摄和细节展现、戏剧式的情景设定等方式架构节目，使观众在真实和虚构中有所感悟。“真”

贯穿在整个节目中。2015《变形计》每一集的时长缩短至 25 分钟，这对故事发展、效果呈

现提出了新的要求：节奏必须加快，矛盾冲突更激烈。主人公们都是没有表演功底的“素人”，

若靠他们背台词、走过场便会违背节目的初衷，而毫不干预的纯纪录使得整个拍摄过程平淡

无味、节目枯燥无聊。因此，节目组主动设计议程和规则，而不干预人物的反应和行为，保

证情感真实。虚构的戏剧性与非虚构的纪实性完美融合在节目中，综艺元素与社会思考相结

合，将一个个复杂的人物关系、曲折离奇的故事情节表现得淋漓尽致。 

 

    三、直面质疑，平衡娱乐性与社会责任 

     

    真人秀的“秀”并不是一味地追求“娱乐”。纪实作为一种表现手法不能完全承载纪录

片的人文性，而娱乐精神的弘扬会造成媒体社会责任感的相对弱化。在中国的电视节目中，

浅层次娱乐现象确实存在，如何寓教于乐，上升到具有一定的社会意义，才是真正值得探讨

的。 

    随着《变形计》关注度的不断攀升，有观众对节目的真实性表示质疑。如变形过程是否

提前策划；后期剪辑是否能真实还原主人公的生活；人为加入过多解说旁白，是否在一定程

度上引导了观众的认知。另外，由于参加节目的主人公“颜值”较高，节目播出后微博粉丝

                                                        
1 http://news.163.com/15/0119/11/AGAPFQCV00014Q4P.html. 
2 
http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzA5NzEwODg4MQ==&mid=211247131&idx=1&sn=dc38f3b6532e315f290
00d5c869cbf7d#rd. 

http://baike.baidu.com/view/4268.htm
http://baike.baidu.com/subview/471358/16723614.htm
http://news.163.com/15/0119/11/AGAPFQCV00014Q4P.html
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数量急剧增加，甚至成立“粉丝后援会”，使得节目陷入“造星”的嫌疑。这些问题在网络

上反复热议，因从未得到官方正式回应导致谣言四起，对主人公及节目品牌形象及带来负面

影响。所以，社会化媒体蓬勃发展的时代，节目制作人员需要直面社会质疑，必要的时候公

开回应，克服矫揉造作与虚假浮夸，慎重引进娱乐性元素。 

    真人秀节目在中国电视荧屏上承载着一定的娱乐功能，但《变形计》被赋予了更多的社

会责任感和正能量。真实记录变形少年的日常生活，可能会将个人隐私、家庭隐私暴露在公

众面前，这对孩子成长、家庭生活都无益，所以拍摄及剪辑过程中要注意保护人物的隐私。

节目注重心理专家的全程参与及专业分析，为青春期少年问题的解决、亲子关系的改善提供

专业的建议，但要把握好一个“度”，不可忽视的是变形后农村孩子的心理疏导，避免产生

自卑、仇富、不公等不良心理的影响，引导其重新适应农村的生活。为满足观众对“变形”

人物命运持续关注的心理需求，增加对曾参加节目的主人公“变形”后的跟进报道，包括城

市少年的学习生活情况、家庭关系情况，以及农村孩子的生活现状，这也是对节目效果的展

现。全面发挥芒果 V 基金的作用，可与其他支教机构合作，探究农村孩子真正需要什么，如

何更有效地改变农村教育问题，引起更多社会人士对农村孩子成长和教育的重视，将节目内

涵提升到新的高度。 

 

    四、结语 

 

    我国的真人秀节目大多属于“舶来品”，作为早期引进国外模式的节目，《变形计》在

本土化改造上是成功的，既能做到喜闻乐见通俗化，又有高端的定位和内涵；既凸显媒体的

社会责任，又不失真人秀节目的娱乐功能。根据达尔文的理论：生存下来的物种不是最强壮，

也非最聪明的，而是最能够适应改变的。《变形计》历经十年，根据观众变化、时代变化、

社会变化及时做出反应，每一个制作团队在娱乐化浪潮中披荆斩棘，正如制片人所说《变形

计》是计划的“计”，将“变形”看作一个契机，节目对现实生活的呈现在整个电视生态之

中已属不易，寄希望于通过一档节目解决社会问题是不可能的。我们期待着节目制作者们可

以突破瓶颈，不断完善和创新，给观众带来更多的启示和惊喜。 
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2015 X-Change Decade Read: "Changed" and "Unchanged" 
 

Liu limin 

(Hunan University ·School of Journalism and Communication & Film and Television Arts, Changsha / 
Hunan, 410082) 

 

Abstract：Hunan TV "X-change" is a youth inspirational interchange documentary program. Adhering to 

the shooting style of the new eco-documentary and empathy concept, the program constantly innovated 

and changed on the content and form. The program has been broadcast for ten years and survived in the 

entertainment wave. Through a comparative analysis of its “changed” and “unchanged” content, this 

paper watched audiences’ controversy and recommended to balance entertaining and social 
responsibility of the reality TV show，in order to maintain its long-term viability and vitality. 

Keywords: X-change;documentary;innovation;social value 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


