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Abstract 
Vlog, (Video Blog) is a kind of short videos which record daily lives in artistic expressions. In re-
cent years, vlog has become a hot topic. Comparatively speaking, vlog gives audiences a typical 
kind of realistic experiences. However, Vloggers build a kind of pseudo-reality in their works. 
Personality and documentary approach, which can improve immersion feeling, may help vloggers 
to earn their followers attention. 
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摘  要 

Vlog (Video Blog)是一种利用影像艺术化地记录与表现日常生活的短视频。在近期，它成为新媒体短视

频中的流行种类，可能成为近年来短视频的新爆发点。在众多短视频种类中，它呈现出一种独特的“真
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实感”，而这种“真实”是一种营造与建构的真实——拟态真实。Vlog的制作与传播者通过人格化叙事，

真实自然的叙事方式与纪实性的制作模式，提升受众的黏性，使他们沉浸在Vlog所营造的虚拟真实之中。 
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1. 文献回顾与研究问题 

Vlog (Video Blog)是以视频影像作为记录手段的个人化网络日记。Vlog 相对于传统的博客，表达形

式较为丰富。音乐，影像，文字等都可成为有效的载体。越来越多的年轻人喜欢观看与制作 Vlog。通过

发布 Vlog，艺术化地记录与书写私人的日常生活，彰显自我的生活方式与生活品味。《2019 年 Q1 微博

Vlog 数据研究报告》显示，以微博话题＃Vlog 阅读量增长率为 45.7 亿，参与互动与讨论的用户接近 500
万人次。同时，微博 Vlog 博主，拥有 100 万粉丝的占比为 0.4%，粉丝数较少的博主高达 96% [1]。如今

的 Vlog 不仅仅是网络中意见领袖独有的表达载体。越来越多的受众转变身份，成为传播者，制作与传播

Vlog。 
《Vlog 的特点与发展趋势—从视觉说服视角》认为 Vlog 有着强大的强视觉说服力，个人艺术化风

格化的叙事与专业拍摄剪辑使 Vlog 脱离土味与恶搞[2]。《“会动的日记”——Vlog 时代的品牌营销探

析》认为 Vlog 有着独特的商业价值，真实且充满个性化的内容增加了用户黏性与信任度，较为充分的叙

事空间便于塑造凸显品牌价值，但高技术门槛及过多同质化的内容增加会削弱用户黏性[3]。综合相关研

究，我们发现：研究者尽管从不同的方向对 Vlog 的流行作出了研究。大部分学者都注意到了 Vlog 在所

有短视频种类中更具有真实感与个人风格特质。同时，他们几乎也提到影响它发展的关键：Vlog 具有较

高的技术壁垒与创作内容同质化的趋势。 
当前，学界对 Vlog 所呈现的拟态真实这一传播学基本命题鲜有研究关注。这种虚构的拟态真实促成

了传播者与受众之间紧密的情感连接的形成，从而使 Vlog 的风靡成为可能。Vlog 成为短视频的风口与

它创作形式的独特性密不可分。相对于其它短视频种类，它似乎呈现出一种与众不同的真实感。1922 年，

李普曼在《公众舆论》一书中提出了拟态环境理论。拟态环境中的现实，并非是客观现实世界。这种人

的脑海中构建的主观世界，离不开媒体的影响与提示[4]。Vlog 所呈现出的拟态环境是一种塑造与虚构的

真实。Vlog 的创作者构建看似客观真实的世界，试图达到一种与现实社会无缝衔接的真实——拟态真实。

拟态真实的成立离不开人格化叙事与沉浸式体验。一方面，人格化叙事有助于传播者呈现拟态真实。另

一方面，受众通过沉浸式观看 Vlog，从而收获到的拟态真实的人生体验。因此，本文的研究问题是，Vlog
怎样通过人格化叙事与沉浸式体验实现传受双方的拟态真实。 

2. 人格化叙事 

Vlogger (Vlog 博主)通过展现自己的现实生活片段，表现自己的独特的个性。博主的人格魅力与精神

世界的展现成为了 Vlog 的吸引受众的必要条件。Vlog 所呈现的现实生活片段不一定是完全地真实的，

传播者有一定的表演成分，在后期剪辑也有相应的编排与省略，刻意突出有助于塑造人物性格及生活品
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味的情节。 
(1) 主题设置的日常化与拟真性 
为了构建这种拟态真实，在选题上，传播者都倾向于表现自己琐碎而日常生活。博主会去纪录一些

日常事项的进程。如起床，穿衣，做早餐，学习和健身等。这些几乎每个人都经历过且每天都需要去做

的事情成为他们重点呈现的影像主题。在这些日常生活中，物件作为重要的符号标志着传播者的消费态

度与话语权力。法国当代思想家居伊德波曾提出景观社会的概念，他指出：人们所处的世界已然脱离了

现实的本真状态，进入了“景观化”的被展示的状态，影像筑造了虚拟的世界与空间[5]。 
Vlogger 所展示的日常生活，也属于一种景观。他们省略了日常生活的粗糙，用影像试图展现出一种

精致而未经修饰的“真实”生活状态。在一定程度上，为受众构建欲望与幻象，使受众对传播者的生活

方式产生爱慕与认同，从而产生黏性。 
Vlogger 子时当归就经常将做饭，走路等日常行为用镜头记录下来。但展示的物件与器具都在强调其

阶层与生活品味。如在她料理食物的器具可以看到并不是随意选择的。La marzocco GS3 意大利咖啡机或

Le creuset 酷彩珐琅铸铁锅无不象征着她的讲究而精致的生活方式。从社会学角度来看，品位代表着阶层

的界限。这种精致而讲究的生活方式与消费观念实则透露出传播者的生活状况与话语权力。 
(2) 人物塑造的复杂化与持续性 
为了能够对受众产生持续的吸引力，在内容上，Vlogger 会试图展现自身的丰富与复杂，从而展现出

人物面具之下的“真实”魅力，满足受众的窥私欲。同时，为了更好地与用户产生黏性，他们似乎在影

片中毫无保留地向受众展现自身的人生进程。 
复杂而多元的人物形象可以吸引不同类型的受众关注。传播者的人格上的丰富与多元，也满足了受

众意图窥视的心态。在欧阳娜娜的 Vlog 作品中，她作为明星与大学生的双重身份让她可以同时展现与分

享双重身份的人生体验。在她的视频中，可以看见她出席时装周，参与广告拍摄等内容。作为一个社会

的公众人物，一个明星，她所拥有的丰富的物质生活与华丽的生活体验都给予普通大众一种窥视而来的

满足感。与此同时，在她的 Vlog 中也可以找到努力做作业，做饭，和朋友在一起玩乐等极为日常的环节，

这样的内容给予了观众一种陪伴与安慰。在这些片段中，欧阳娜娜不再是高高在上的明星，而是与受众

处于平等地位的普通人，博主与受众建立起陪伴型的社交关系。 
持续地通过制作 Vlog，系列化地展现个人经历境遇有助于构建悬念，吸引受众的持续关注。Vlogger

你好竹子在其 Vlog 频道中完整叙述了她的与异国男友从恋爱到结婚，离开伦敦定居北京的真实过程。在

这个过程中，她用一种坦诚和好友分享的叙述方式，与受众分享了她生活中的平凡片段与思想起伏。这

种真实的情节让受众对博主代入情感，对事件动向产生期待。 
总而言之，从传播者的角度来看，他们试图利用一些方法去营造一种真实生活的质感与氛围，从而

这种拟态的真实打动受众，与受众产生情感连结与黏性。在主题设置上，Vlogger 热衷于呈现日常而逼真

的生活，从这些场景中，“不经意”地展现物品，展示其个人化的消费观念与生活方式。构建一种令人

向往的景观式生活，勾起受众的欲望与追随。Vlogger 在镜头前试图展现自己复杂的人格与身份，持续性

地展现不同的人生阶段与历程，以此趋近于真实的人际交往中的了解过程，满足受众的窥私欲。 

3. 沉浸式体验 

1967 年，美国的心理学家米哈里·契克森米哈提出沉浸理论(心流体验)，即人在一定时间内全身心

专注于某件事情，同时对其余事件不予关注的心理状态[6]。Novark 和 Hoffman 将沉浸理论引入针对网络

环境的研究。通过一些研究发现：网络之中的远距临场感与互动有效促使受众产生沉浸状态[7]。在观看

Vlog 的体验中，受众可成功获得远距临场感与互动体验，从而产生沉浸的体验。 
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(1) 弹幕互动与沉浸感受 
观众在观看 Vlog 多是以第一身份进行主动选择与直接体验的。互动形式多为弹幕形式的互动。一方

面，弹幕互动增加了 Vlog 的趣味性与人情味。观看 Vlog 的时候，受众可将个人的想法用弹幕的形式实

时发送到正在播放的 Vlog 上。这种做法，不仅让受众群体产生连结，也让受众参与了 Vlog 的二次生产，

受众所提出的观点使原本传播者所呈现的文本信息得到一定的加工。因为这份参与感，使受众更乐于沉

浸其中。 
而另一方面，弹幕互动让受众可以尽情表现出真实的自我。正如戈夫曼曾经提出：在现实生活中，

人们存在“前台”与“后台”。前台体现了社会规则下，人们需要表现的样子，而后台的行动体现内心

的想法[8]。弹幕互动可以让受众尽情地抒发心中所想，从而疏解压力得到愉悦的感受。 
总之，互动可使观看者更为沉浸在视频之中，从而更能认真感受视频所表现出来的拟态真实。 
(2) 远距临场感与沉浸体验 
远距临场感指的是不在场却身临其境之感。在制作与拍摄 Vlog 中，为了能够构建真实感，与受众距

离更为亲近，视频制作者会大比例的应用纪实手法以构建一种真实的质感。其中，长镜头与第一人称视

角的手持镜头的使用，具有重要作用。这些纪实手法的使用，在一定程度上打破了受众与 Vlogger 之间

空间上的限制。 
Vlogger 经常使用长镜头进行拍摄。安德烈巴赞曾指出：长镜头通过完整再现事物的自然进行，可以

还原生活的暧昧与多义，激活观众的思考[9]。长镜头让事件保证人物的情绪完整而不被中断地被纪录下

来，从而影像给人以更为真实的感受。在子时当归的《当归 Vlog.37》中，可以看到子时当归在食物的制

作上，习惯采用固定长镜头的拍摄。在制作咖啡这一个步骤中，用了 39 秒不间断地记录制作咖啡的完整

过程。从加咖啡粉，加蜜糖，再到搅拌均匀，整个过程显得冗长平淡。尽管如此，子时当归仍然选择固

定长镜头进行记录，摈弃省略的手法，尽可能还原现实空间，给予受众真实的感受。 
需要注意的是，大部分 Vlogger 经常采用第一人称视角的手持镜头，也会给予粉丝身临其境的代入

感。手持镜头的随机与不稳定性，让观众更容易体会到博主拍摄时所处的状态。而使用第一人称，直接

对观众叙述当时发生的事件与心情，可增加亲切与真实感。例如，在《「Weekly Vlog」我被求婚了！只

是你们以为的浪漫剧情，不存在的！》的视频中，可以看见 Vlogger 你好竹子用手持镜头拍摄了好友到

访家中，她向好友公布自己被求婚的消息的经历。不稳定的手持镜头轻易地将作者的这份激动与兴奋传

递给受众，让受众更容易受到 Vlogger 情绪的感染。 
对比一些其他的短视频节目类别，Vlog 给予受众更多身临其境之感。这与 Vlogger 热衷使用纪实手

法进行拍摄有较大的联系。这样的制作模式，有利于营造远距临场感，使受众获得沉浸式体验。 

4. 结语 

Vlog 的流行与它构建与塑造真实感有密不可分的关系，这种影音建构的现实无限地与现实社会接近，

呈现为一种传播拟态真实。人格化叙事与沉浸式感受成为构建 Vlog 中拟态真实的重要叙事策略与实现手

段。人格化叙事塑造 Vlogger 真实且复杂的个性，彰显其生活品位，呈现其人生历程。Vlogger 在视频中

表现出来的日常的美好，人生的重要时刻与抉择，仿佛所有的人生时刻都与受众互相陪伴。纪实手法的

使用，互动的有效进行促使了受众沉浸感受的形成，从而更有效地体验传播者营造的拟态真实既视感，

并被这种精心打造的“真实感”所吸引与感染。 
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