
Vibe拾荒 / AI Rules Lab

四色四问 / 80 个日常提示词

提示词怎么写？
先看完整例子

四色四问 · 80例 01

给刚开始记账的大学生，做一个记录每

日开销的网页，一键就能添加。界面安

静、留白多，只用一种主色。不要弹窗，

不要要求注册。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

不想翻样例？直接打开 AI Rules Lab ↗
lutivelab.com/tools/ai-rules/
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

示范 / 一整句话，四种颜色

请个假，怎么说自然？

四色四问 · 80例 02

帮我写一条发给直属主管的微信请假消

息，明天上午要去医院复查，预计下午

两点前到岗，紧急事务可随时电话联系。

控制在三句话以内，语气礼貌自然。不

要使用生硬的公文套话。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

“不要公文套话”，比只说“自然一点”更具体。官网原例，标点微调。

lutivelab.com



Vibe拾荒 / AI Rules Lab

使用 / 不必每次填满四项

改成自己的话，就能试试

四色四问 · 80例 03

比如，我想让 AI 帮我学习：

我是 Excel 新手，帮我解释 SUMIF，用

一个报销例子。先别给我一大段代码。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

后面的 80 例含 6 个具体情境和 74 条可替换模板。有【占位】的，
先填入自己的材料；复制时保留整段原句即可。

情境用来演示，不代表作者真实经历或实测效果。
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

导航 / 点击进入各类目录

先选场景，再找具体任务

四色四问 · 80例 04

01—20  工作

21—40  学习

41—60  生活

61—80  软件

四个场景用于找任务；每个场景内部仍然使用完整四色四问。
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

目录 / 点击标题跳到实例

工作 / 20 个常用场景

四色四问 · 80例 05

01  会议纪要
02  周报，别替我编成绩
03  礼貌催进度
04  客户邮件回复
05  汇报提纲
06  需求澄清
07  任务拆解
08  访谈问题
09  反馈归类
10  简历改写
11  面试练习
12  行业资料摘要
13  表格数据解读
14  客户沟通复盘
15  内部操作说明
16  活动执行清单
17  方案对比
18  工作交接
19  长文压缩
20  项目复盘

lutivelab.com



Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 01 · 模板 · 先替换【占位】

会议纪要

四色四问 · 80例 06

给未参会的项目同事阅读，以下是【会议记

录】，项目背景为【背景】。从记录提取已

确定的决策、待办、负责人和期限，另外列

出尚未解决的分歧。先给三句摘要，再用“

事项／负责人／期限／依据”表格整理，未

知项标为待确认。不要把讨论中的建议写成

决议，不补编负责人、日期或原记录没有的

承诺。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

随机抽查三条待办，能否在原记录找到依据？

返回分类目录 ↑

lutivelab.com



Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 02 · 情境示例

周报，别替我编成绩

四色四问 · 80例 07

给直属主管看的周报，本周修了登录报错、

做完首页原型，支付联调还没完成。帮我整

理这些进展。分进展、卡点、下周计划三段，

200 字以内。别把没完成的写成已完成；下

周安排先列为建议，不编业务收益。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

“还没完成”也说清楚，AI 才不容易替你报喜。

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 03 · 模板 · 先替换【占位】

礼貌催进度

四色四问 · 80例 08

我需要向【合作对象】确认【事项】进展，

约定时间为【日期】，关系背景是【背景】。

起草一条催进度消息，交代当前影响，请对

方确认预计回复时间及是否需要协助。给一

个微信短版和一个邮件版，语气明确、平和，

保留可替换的时间位置。不要指责、阴阳怪

气或代我承诺让步，不虚构此前联系记录与

对方态度。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

消息是否明确说出希望对方何时回复什么？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 04 · 模板 · 先替换【占位】

客户邮件回复

四色四问 · 80例 09

给【客户角色】回复邮件，客户原文和我们

已确认的处理范围如下【材料】。先识别客

户诉求，再写回复，逐项说明能做什么、需

要补充什么及下一步。正文不超过三百字，

礼貌直接；最后单列需要我确认后才能发送

的事项。不要擅自承诺价格、交付时间或赔

偿；材料没有的内容用待确认标记。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

回复中的时间和承诺是否都经过我确认？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 05 · 模板 · 先替换【占位】

汇报提纲

四色四问 · 80例 10

我要向【听众】汇报【主题】，只有【时长

】分钟，已有资料为【材料】。围绕要解决

的问题、证据、方案和需要的决策，整理汇

报逻辑及删减建议。输出六页以内提纲，每

页一个结论式标题、三个要点和一项所需证

据。不要只堆口号，不虚构业绩；没有支撑

的结论标为假设，不能当作事实。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

听众看完是否知道需要做哪一项决定？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 06 · 模板 · 先替换【占位】

需求澄清

四色四问 · 80例 11

我负责【产品／业务】，收到的原始需求是

【材料】，现有约束为【约束】。找出影响

方案的歧义，区分已知事实、待确认问题和

可以先做的小范围工作。先用一句话复述需

求，再列五个以内关键问题，附各问题为何

影响决策。不要直接替业务方决定重大取舍，

也不要为小需求扩展出复杂系统。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

提问是否会实际改变范围、成本或验收方式？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 07 · 模板 · 先替换【占位】

任务拆解

四色四问 · 80例 12

我是【负责人】，要在【期限】前完成【目

标】，可用资源和限制为【材料】。把目标

拆成能交付的阶段，说明依赖关系、每步产

出和最先需要验证的风险。用一张表列任务、

负责人候选、依赖、验收条件，最后给今天

第一步。不要默认所有任务能同时开始，不

把未经确认的人员或工期写成承诺。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每个任务的完成条件是否能被他人观察？

返回分类目录 ↑
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工作 / 08 · 模板 · 先替换【占位】

访谈问题

四色四问 · 80例 13

我要访谈【目标用户】，研究【具体问题】，

已有认识与待验证假设为【材料】。设计围

绕近期真实行为的访谈问题，帮助发现动机、

障碍和现有替代办法。输出八个主问题和必

要追问，标明每题对应的假设，开场用一段

自然说明。不要诱导受访者认同产品，不用

“你会不会愿意”替代真实行为证据。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

问题是否问过去发生的事，而非只问想象？

返回分类目录 ↑
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工作 / 09 · 模板 · 先替换【占位】

反馈归类

四色四问 · 80例 14

我是【产品负责人】，以下是【时间范围】

内收集的匿名用户反馈【材料】。按问题主

题归类，区分使用障碍、功能诉求和正向反

馈，保留代表性原话。输出主题、出现次数、

原话编号、可能影响表；最后列三项需进一

步核实的问题。不要把条数当成独立用户数，

不凭少量反馈推断整体用户偏好。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

分类计数相加是否等于输入反馈总条数？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 10 · 模板 · 先替换【占位】

简历改写

四色四问 · 80例 15

我应聘【岗位】，已有经历、可证明成果及

职位要求如下【材料】。挑出与职位相关的

经历，改写为动作、工作范围和真实结果，

指出证据缺口。输出四到六条简历要点，每

条不超过两行，另列需要我补充的数据问题。

不要虚构公司、职责、技能、数字或获奖；

无法量化的成果保留定性表达。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每条经历是否能由我用真实项目讲清楚？

返回分类目录 ↑
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工作 / 11 · 模板 · 先替换【占位】

面试练习

四色四问 · 80例 16

我要面试【岗位】，个人经历与职位要求为

【材料】，薄弱项是【薄弱项】。模拟面试

官，一次问一题，根据我的回答追问，帮助

我把经历和判断讲具体。每题后先指出一个

清楚点和一个缺口，再给改进思路，不直接

替我编经历。不要把示范答案说成我的实际

经历，不用空泛赞美代替有依据的反馈。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

我能否用自己的话回答追问并解释证据？

返回分类目录 ↑

lutivelab.com
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工作 / 12 · 模板 · 先替换【占位】

行业资料摘要

四色四问 · 80例 17

我是【岗位】，要了解【主题】以支持【用

途】，提供资料及日期如下【材料】。只依

据资料归纳共识、差异和未知问题，指出不

同来源适用范围与时间差。先给两百字摘要，

再列结论、来源位置、可信限制表，最后给

待核查清单。不要编造引用或最新数据；资

料未覆盖的问题明确说不知道，不推断为事

实。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

抽查引用是否真实存在并支持对应结论？

返回分类目录 ↑
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工作 / 13 · 模板 · 先替换【占位】

表格数据解读

四色四问 · 80例 18

我为【团队】解读【指标】，数据表、字段

解释及统计周期如下【材料】。先检查缺失、

重复和口径，再计算主要变化，区分绝对变

化与相对变化。给五条以内发现，每条附计

算式与涉及字段；另列异常和需要补充的数

据。不要把相关当因果，不补造缺失值；无

法计算的指标说明缺少什么。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

选一条关键结论，手算能否得到相同结果？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 14 · 模板 · 先替换【占位】

客户沟通复盘

四色四问 · 80例 19

我想改进【类型】客户沟通，以下是脱敏对

话和实际结果【材料】。找出误解产生的位

置，区分我方表达问题、信息不足和仍无法

判断的因素。列三处关键对话及改写建议，

再给下一次沟通前可用的五项准备清单。不

要揣测客户人格或隐私动机，不把单次沟通

结论推广为所有客户规律。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

建议是否对应对话中的具体语句或缺口？

返回分类目录 ↑
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工作 / 15 · 模板 · 先替换【占位】

内部操作说明

四色四问 · 80例 20

这份说明给第一次操作【流程】的同事，系

统版本和现有步骤为【材料】。把流程整理

成从准备到完成的操作说明，补充每步成功

标志和常见卡点。按编号写步骤，一步一个

动作；有风险的操作前单独写确认项与回退

方法。不要补编界面按钮名称或权限；无法

确认的操作位置标为待截图核对。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

让没做过的人照着走，是否缺少前置条件？

返回分类目录 ↑
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工作 / 16 · 模板 · 先替换【占位】

活动执行清单

四色四问 · 80例 21

我为【规模】的团队组织【活动】，时间、

场地、预算和限制如下【材料】。整理准备、

现场、收尾清单，指出时间冲突、依赖事项

与备用安排。用任务／截止时间／责任角色

／验收表呈现，最后列最晚必须确定的三件

事。不要虚构供应商报价或场地规则，未确

认价格用待询价，不默认预算可超支。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

关键资源是否已经确认，而不只是写进计划？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

工作 / 17 · 模板 · 先替换【占位】

方案对比

四色四问 · 80例 22

我需要在【方案列表】中做选择，目标、硬

约束和已有证据如下【材料】。先淘汰不满

足硬约束的方案，再按收益、成本、风险和

可逆性比较候选。给简短对比表及推荐理由，

附会让推荐改变的条件，不强行给所有项打

分。不要虚构价格或性能；无法比较的项目

写未知，避免用精确分数掩盖猜测。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

推荐是否满足每一项硬约束？

返回分类目录 ↑
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工作 / 18 · 模板 · 先替换【占位】

工作交接

四色四问 · 80例 23

我要把【职责】交给【接手人】，现状、文

件位置及未完成事项为【材料】。整理接手

所需上下文、当前进度、常规步骤、未决问

题及需要联系的角色。输出一页交接单，区

分已完成、进行中、待确认，并给接手第一

天清单。不要把密码、密钥写入交接正文，

不把未经确认的状态说成已完成。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

接手人能否找到原文件并知道下一步动作？

返回分类目录 ↑
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工作 / 19 · 模板 · 先替换【占位】

长文压缩

四色四问 · 80例 24

这段文字要发给【读者】，用途是【用途】，

原文及必须保留的信息为【材料】。删去重

复和无关铺垫，保留核心观点、必要事实与

限定条件，指出无法压缩处。给一版【字数

】以内短文，再列删改说明；语气保持【风

格】，不用新概念包装。不要改变立场、增

加事实或删去影响结论的限制，引用保持原

意。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

短版是否仍能表达原文的条件和保留意见？

返回分类目录 ↑
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工作 / 20 · 模板 · 先替换【占位】

项目复盘

四色四问 · 80例 25

我是【项目角色】，目标、过程记录、实际

结果与限制如下【材料】。复盘目标偏差，

区分有证据的原因与待验证推测，提炼下一

次可改变的动作。按事实、原因假设、改进

行动三段写，每项行动附负责人角色和验证

方式。不要为了完整而编事故或收益，不只

归因于个人态度，不把推测写成定论。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每条改进行动是否对应真实问题并能验证？

返回分类目录 ↑
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Vibe拾荒 / AI Rules Lab

目录 / 点击标题跳到实例

学习 / 20 个常用场景

四色四问 · 80例 26

21  概念入门
22  学 Excel，别只给我书单
23  错题分析
24  文章精读
25  知识自测
26  英语口语陪练
27  词汇记忆
28  论文阅读卡
29  文献检索规划
30  笔记整理
31  公式理解
32  编程基础练习
33  历史时间线
34  观点论证检查
35  演讲练习
36  学习卡片
37  两概念对比
38  项目式学习
39  反馈解读
40  复习安排

lutivelab.com
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学习 / 21 · 模板 · 先替换【占位】

概念入门

四色四问 · 80例 27

我是【基础水平】学习者，正在学【概念】，

已知内容与困惑如下【材料】。用熟悉的日

常场景解释概念，再说明它适用的条件以及

最容易混淆的地方。依次给一句定义、一个

类比、一个反例和一道自测题，答案放在末

尾。不要用新术语解释旧术语；类比不完全

成立的地方要说明，不制造伪定律。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

不用类比时，我能否说出概念的准确含义？

返回分类目录 ↑
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学习 / 22 · 情境示例

学 Excel，别只给我书单

四色四问 · 80例 28

我是刚接触 Excel 的行政，每天能学 20 分钟。

帮我安排 7 天 SUMIF 入门练习，例子用部

门报销汇总。每天一道题，题目在前，答案

放最后。练习数据标为虚构，不要只甩课程

链接。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

先说自己的基础和时间，计划才有合适的起点。

返回分类目录 ↑
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学习 / 23 · 模板 · 先替换【占位】

错题分析

四色四问 · 80例 29

我是【年级／水平】学习者，题目、我的解

答和标准答案如下【材料】。定位第一个出

错步骤，区分概念、计算或审题问题，再引

导我自己修正。先给一条提示等我回答，再

逐步解释；最后出一道相近练习检查是否理

解。不要直接替我完成所有作业，不臆造标

准答案，题干不清时先指出。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

我能否独立做对变式题并解释为什么？

返回分类目录 ↑
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学习 / 24 · 模板 · 先替换【占位】

文章精读

四色四问 · 80例 30

我读【领域】文章用于【用途】，当前水平

为【水平】，原文如下【材料】。提取作者

主张、论证链和关键术语，分清原文观点与

可进一步讨论的问题。按段给一句概括，再

用主张／依据／限制表整理，保留必要原文

定位。不要编造作者背景或文章外证据；没

有提供全文时说明覆盖范围。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

总结中的核心观点是否能回到原文定位？

返回分类目录 ↑
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学习 / 25 · 模板 · 先替换【占位】

知识自测

四色四问 · 80例 31

我刚学完【章节】，学习笔记如下【材料】，

希望检查哪些部分没有理解。基于材料设计

覆盖定义、应用和辨析的自测，回答后再判

断我的薄弱点。先出六题不附答案，逐题等

待作答；完成后给错因分类和复习顺序。不

要考材料之外的冷知识，不把表达不同但正

确的答案判错，依据要清楚。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

题目是否覆盖了本章节真正重要的概念？

返回分类目录 ↑
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学习 / 26 · 模板 · 先替换【占位】

英语口语陪练

四色四问 · 80例 32

我的英语约【水平】，要练习【场景】，希

望纠正的习惯为【习惯】。扮演场景中的对

话对象，一次说一轮，促使我完成真实沟通

而不只是背句子。每轮回复后用中文指出最

影响理解的一处问题，再给一个自然替代表

达。不要一次纠正所有细节，不虚构我说过

的话；无法判断发音时只评文字。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

纠正后的句子是否仍表达我原本的意思？

返回分类目录 ↑
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学习 / 27 · 模板 · 先替换【占位】

词汇记忆

四色四问 · 80例 33

我在学习【语言／领域】，需掌握词表【材

料】，当前水平是【水平】。按实际使用场

景把词语分组，解释易混词差异，并设计帮

助回忆的小练习。每词给简短释义、一个常

见搭配和例句；最后出五道填空，答案单独

列。不要编词源或罕见用法，词义有多种时

注明本场景含义，不只给谐音记忆。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

例句中的搭配是否符合词典或可靠原文？

返回分类目录 ↑
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学习 / 28 · 模板 · 先替换【占位】

论文阅读卡

四色四问 · 80例 34

我是【领域】入门者，提供论文标题、摘要

及正文片段如下【材料】。梳理研究问题、

方法、结果和局限，区分作者报告的发现与

我的可能应用。输出一页阅读卡，技术词附

人话解释，每项结论注明在材料中的位置。

不要虚构论文、样本量或引用；只给摘要时

不能声称读过全文或评完方法。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

研究结论的范围是否超出了样本与方法支持？

返回分类目录 ↑
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学习 / 29 · 模板 · 先替换【占位】

文献检索规划

四色四问 · 80例 35

我要研究【问题】，已有关键词与阅读记录

为【材料】，目标是自己完成综述。帮我拆

出检索概念、同义词及筛选条件，建议能区

分不同观点的检索路径。输出中英文检索式、

纳入排除标准和阅读记录表，不直接代写综

述结论。不要编造文献题名、作者或链接；

无法联网时只给检索方案，不声称已查到。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

检索式是否覆盖核心概念且可在数据库执行？

返回分类目录 ↑
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学习 / 30 · 模板 · 先替换【占位】

笔记整理

四色四问 · 80例 36

我用这些课堂笔记复习【主题】，原始记录

和教材范围如下【材料】。整理知识结构，

找出断裂或重复处，列出需要回教材核对的

概念与公式。给三级以内提纲，每节附一句

核心问题；疑似错误独立列出，不静默改写。

不要把不完整笔记补成确定事实，不新增未

经来源支持的公式或定义。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

疑似错误是否已经对照教材确认？

返回分类目录 ↑
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学习 / 31 · 模板 · 先替换【占位】

公式理解

四色四问 · 80例 37

我正在学【公式】，已有代数基础为【基础

】，教材说明如下【材料】。解释每个符号、

变量关系和适用前提，演示一个简单代入并

检查量纲。分符号表、直观解释、计算示例、

失效情形四段，每一步写清单位。不要跳步

或把近似公式说成普遍规律，缺少前提时先

指出而不是默认。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

示例的单位、代入和最终数值是否一致？

返回分类目录 ↑
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学习 / 32 · 模板 · 先替换【占位】

编程基础练习

四色四问 · 80例 38

我是刚学【语言】的初学者，已掌握【内容

】，想练习【知识点】。设计一个不依赖复

杂环境的小题，先提示思路，根据我的代码

再指出问题。给题目、输入输出示例、三个

检查点；参考解法等我提交尝试后再展示。

不要替我一次写完答案，不引入未学框架，

也不要声称未运行的代码通过测试。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

我能否手动解释代码处理边界输入的过程？

返回分类目录 ↑
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学习 / 33 · 模板 · 先替换【占位】

历史时间线

四色四问 · 80例 39

我为理解【历史主题】整理材料，范围是【

时间／地区】，来源为【材料】。按时间梳

理事件、参与者和相互影响，区分史料事实

与解释性判断。给不超过十个节点的时间线，

每点附来源位置，再列三项有争议的问题。

不要编造日期、引语或因果关系；材料矛盾

时并列说明，不擅自裁定。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

关键日期和引语能否找到可靠原始出处？

返回分类目录 ↑
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学习 / 34 · 模板 · 先替换【占位】

观点论证检查

四色四问 · 80例 40

我要练习论证，题目与自己的初稿如下【材

料】，目标读者是【读者】。检查主张、证

据与推理之间的缺口，提供反例方向，帮助

我自己修订。标出三处最需要改进的位置，

逐处说明理由并给一个追问，不重写整篇。

不要替我完成需独立提交的作业，不为加强

论点虚构统计、名言或研究。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每条核心主张是否有相关且足够的依据？

返回分类目录 ↑
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学习 / 35 · 模板 · 先替换【占位】

演讲练习

四色四问 · 80例 41

我为【场合】准备【时长】分钟演讲，听众

和自己的初稿如下【材料】。检查开头、结

构和转场，指出口头表达难懂的位置，并模

拟听众追问。先给三项修改建议，再给分段

计时表和五个可能问题，保留我的说话习惯。

不要编造个人故事或名人引语，不把书面字

数机械当成实际讲述时长。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

实际朗读一次后，是否能在时限内讲清楚？

返回分类目录 ↑
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学习 / 36 · 模板 · 先替换【占位】

学习卡片

四色四问 · 80例 42

我用间隔复习学习【主题】，已确认的笔记

如下【材料】。把笔记转成能独立作答的问

答卡片，重点放在概念区别、条件和应用。

输出十二张卡片，每张只考一个点，用问题

／简短答案／来源位置三列。不要把整段文

章塞进一张卡，不生成材料外知识，避免问

题本身泄露答案。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

遮住答案后，问题是否足够明确且只有一重点？

返回分类目录 ↑

lutivelab.com



Vibe拾荒 / AI Rules Lab

学习 / 37 · 模板 · 先替换【占位】

两概念对比

四色四问 · 80例 43

我总混淆【概念甲】与【概念乙】，当前教

材定义与困惑如下【材料】。比较定义、适

用条件和典型例子，指出什么时候容易误用，

再让我判断场景。用一张对照表及三个判断

题解释，答案和理由置于最后，术语先解释。

不要为了对称硬编区别，不把不同学派或版

本的定义混为唯一标准。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

我能否用对照条件判断一个没见过的新例子？

返回分类目录 ↑
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学习 / 38 · 模板 · 先替换【占位】

项目式学习

四色四问 · 80例 44

我希望通过做【小作品】学会【技能】，现

有基础、时间和设备如下【材料】。设计从

最小成品开始的学习项目，把每个新增功能

与一个学习目标对应。给三个阶段，各列可

见产出、必要知识和验收动作，最后给第一

天任务。不要一开始安排完整商业系统，不

引入超出时间与设备条件的依赖。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

最小阶段是否能独立展示一个可用结果？

返回分类目录 ↑
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学习 / 39 · 模板 · 先替换【占位】

反馈解读

四色四问 · 80例 45

我收到老师对【作业类型】的反馈，原稿、

评分标准与反馈如下【材料】。把评语转成

我能执行的修改动作，说明每项对应评分标

准的哪个要求。按优先级列五项以内建议，

每项附原文位置和一个自查问题，保留自主

写作。不要猜测老师个人意图，不承诺提分，

不替我生成整份可直接冒名提交的作业。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

修改动作是否确实回应评分标准而非只润色？

返回分类目录 ↑

lutivelab.com



Vibe拾荒 / AI Rules Lab

学习 / 40 · 模板 · 先替换【占位】

复习安排

四色四问 · 80例 46

我距离【考试／测验】还有【天数】，范围、

已学内容与错题情况如下【材料】。按薄弱

点和可用时间安排复习，把主动回忆、练习

和回看答案分开。给每日重点与完成标准，

预留机动时间；另给今天时间减半时的替代

安排。不要保证考试分数，不建议透支睡眠

或只背预测题，不假装知道未公开试题。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

计划是否覆盖高频错因并留出了再次自测？

返回分类目录 ↑
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目录 / 点击标题跳到实例

生活 / 20 个常用场景

四色四问 · 80例 47

41  一周家常菜单
42  冰箱就这些，晚饭怎么做？
43  周末出行草案
44  出行打包
45  家庭收纳
46  家务分工
47  拒绝帮忙，也能好好说
48  请个假，怎么说自然？
49  生日祝福
50  照片整理计划
51  闲置物品描述
52  兴趣入门
53  阅读清单整理
54  个人时间安排
55  房间布置草案
56  聚会安排
57  宠物代照顾说明
58  个人记录回顾
59  维修报修描述
60  比较日常选项

lutivelab.com



Vibe拾荒 / AI Rules Lab

生活 / 41 · 模板 · 先替换【占位】

一周家常菜单

四色四问 · 80例 48

我为【人数】人准备工作日晚餐，可用厨具、

预算和不吃的食材如下【材料】。安排五天

能复用食材的家常菜单，兼顾准备时间和剩

余食材的后续使用。每天给主菜、配菜、预

估时间，再合并采购清单；用量写适合家庭

的单位。不要把菜单当医疗饮食建议，不忽

略过敏限制；不确定的烹饪安全条件要提醒

核实。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

采购总量是否与人数、现有库存和过敏限制一致？

返回分类目录 ↑
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生活 / 42 · 情境示例

冰箱就这些，晚饭怎么做？

四色四问 · 80例 49

今晚一个人吃饭，有番茄、鸡蛋和熟米饭，

厨具是炒锅。用这些食材安排一顿晚餐。30 

分钟内，按顺序列做法和用量。不用买新食

材，不要把步骤写得太复杂。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

先给现有食材和厨具，比“推荐晚餐”更有用。

返回分类目录 ↑
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生活 / 43 · 模板 · 先替换【占位】

周末出行草案

四色四问 · 80例 50

我与【同行者】计划去【地点】，日期、预

算、交通方式和偏好如下【材料】。安排节

奏宽松的两天行程，把路程、用餐和休息留

足，并给一个雨天备选。按上午、下午、晚

间列安排；开放时间、价格和预约要求列为

出发前核对项。不要编造实时票价、营业状

态或交通班次；未经查询的内容不能写成已

核实。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

出发前是否查过官方预约、营业和交通信息？

返回分类目录 ↑
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生活 / 44 · 模板 · 先替换【占位】

出行打包

四色四问 · 80例 51

我要去【目的地】待【天数】，交通、住宿、

预计活动和行李限制为【材料】。生成按使

用场景分类的打包清单，区分随身必需、可

选和到当地再买的物品。输出勾选清单并注

明数量依据，最后列出离家前十分钟要确认

的五件事。不要假定航空安检或入境规则不

变，涉及限制的物品提示查官方要求。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

证件、随身必需品和行李规格是否已逐项确认？

返回分类目录 ↑
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生活 / 45 · 模板 · 先替换【占位】

家庭收纳

四色四问 · 80例 52

我想整理【区域】，空间、常用物品、家庭

成员习惯与预算如下【材料】。按使用频率

设计收纳顺序，先给不用买东西的整理方案，

再列确有必要的用品。分清空分类、确定位

置、贴标签、维护四步，每步控制在可执行

的小动作。不要未经尺寸核实推荐具体收纳

盒，不默认可以丢弃家人或重要凭证物品。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

物品位置是否符合每天真实使用顺序？

返回分类目录 ↑
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生活 / 46 · 模板 · 先替换【占位】

家务分工

四色四问 · 80例 53

我们是【家庭成员构成】，可用时间、共同

区域和各自限制如下【材料】。把一周家务

拆成具体任务，提出可协商的轮换安排，减

少隐形任务遗漏。用任务／频次／耗时估计

／负责角色表呈现，附一段适合共同讨论的

开场话。不要给家庭成员贴标签，不把建议

分工当作已取得同意，不默认家务按性别分

配。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每个人是否确认了任务范围与实际可用时间？

返回分类目录 ↑
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生活 / 47 · 情境示例

拒绝帮忙，也能好好说

四色四问 · 80例 54

发给认识但不太熟的朋友，这周工作排满了，

周六没法去帮忙搬家，帮我写条婉拒消息。

两三句话，语气温和，明确说这次去不了。

不要编生病等借口，也别替我承诺下次一定

帮。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

“温和，但明确拒绝”，比一味说“高情商”好把握。

返回分类目录 ↑
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生活 / 48 · 情境示例

请个假，怎么说自然？

四色四问 · 80例 55

帮我写一条发给直属主管的微信请假消息，

明天上午要去医院复查，预计下午两点前到

岗，紧急事务可随时电话联系。控制在三句

话以内，语气礼貌自然。不要使用生硬的公

文套话。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

“不要公文套话”，比只说“自然一点”更具体。

返回分类目录 ↑
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生活 / 49 · 模板 · 先替换【占位】

生日祝福

四色四问 · 80例 56

我想给【关系】写生日祝福，彼此经历、对

方特点和想表达的内容为【材料】。围绕一

个真实共同记忆写祝福，保持适合关系远近

的分寸与自然语气。给八十字以内的私聊版

和适合贺卡的短版，避免连续堆砌形容词。

不要编造共同经历或亲密称呼，不使用夸张

人生承诺，不写成通用营销文案。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

祝福里的细节是否真实，而且对方愿意被提起？

返回分类目录 ↑
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生活 / 50 · 模板 · 先替换【占位】

照片整理计划

四色四问 · 80例 57

我有【数量／类型】照片，使用【设备】，

想解决【问题】，可用时间为【时间】。设

计一次三十分钟的小整理，从查找截图和重

复内容开始，先确认备份再删除。给五步以

内流程，每步注明确认动作，最后说明哪些

照片应该暂时保留。不要承诺一定释放多少

容量，不假定设备有未核实功能，不建议批

量跳过确认删除。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

删除前是否能在备份中打开原图并确认内容？

返回分类目录 ↑
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生活 / 51 · 模板 · 先替换【占位】

闲置物品描述

四色四问 · 80例 58

我想转让【物品】，已知规格、使用情况、

瑕疵和实拍信息如下【材料】。写一份清楚

的物品描述，帮助买家了解适用情况、现状

和需要进一步确认的问题。按规格、使用情

况、瑕疵、交付方式四段写，另列需要补拍

的细节。不要隐瞒缺陷、虚构成色或保修，

不编市场价格，不把未知功能写成正常。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

描述是否完整披露已知瑕疵并与实拍一致？

返回分类目录 ↑
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生活 / 52 · 模板 · 先替换【占位】

兴趣入门

四色四问 · 80例 59

我想尝试【摄影／绘画等兴趣】，已有设备、

每周时间和目标如下【材料】。设计四次低

成本体验，每次完成一个小作品，帮助我判

断是否愿意继续投入。每次给一个主题、操

作提示和自评问题，最后列继续学习前要确

认的投入。不要先推荐昂贵设备，不保证作

品效果；不把风格偏好包装成唯一正确标准。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

我是否用现有工具就能开始第一次练习？

返回分类目录 ↑
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生活 / 53 · 模板 · 先替换【占位】

阅读清单整理

四色四问 · 80例 60

我已有【书单／文章列表】，兴趣、阅读时

间和这次用途如下【材料】。只在已有列表

中按用途和阅读难度排序，设计一个能持续

的小阅读安排。给五项优先阅读及理由，每

项附一个阅读时要找的问题，并安排回顾时

间。不要编造书的内容或作者，不因标题就

断言已读过；信息不足时说明排序依据有限。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

推荐理由是否基于已提供简介或真实阅读记录？

返回分类目录 ↑
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生活 / 54 · 模板 · 先替换【占位】

个人时间安排

四色四问 · 80例 61

我希望把【目标】放进日常，固定日程、精

力特点和必须保留的休息为【材料】。找出

实际可用时段，安排一周最小行动，预留缓

冲并指出日程冲突。按天列一个优先事项和

可选事项，再给忙碌时只做十分钟的版本。

不要把所有空白时间填满，不假定早起适合

所有人，不牺牲明确的休息约束。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

安排是否避开固定事务并保留了缓冲时间？

返回分类目录 ↑
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生活 / 55 · 模板 · 先替换【占位】

房间布置草案

四色四问 · 80例 62

我想调整【房间】，尺寸、家具、采光、租

房限制和预算如下【材料】。基于已有家具

提出两种布置思路，说明动线、收纳和照明

取舍，先考虑少采购。每方案给文字布局、

移动步骤及待测尺寸，再用表格比较成本与

不便。不要编精确尺寸，不建议影响承重或

违规改造；电路等专业工程另请专业人员确

认。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

实际测量后，门窗和主要通道是否仍能正常使用？

返回分类目录 ↑
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生活 / 56 · 模板 · 先替换【占位】

聚会安排

四色四问 · 80例 63

我要为【人数】人组织【聚会类型】，时间、

场地、预算和偏好如下【材料】。设计轻量

流程与准备清单，兼顾饮食限制、参与意愿

和活动间休息。给时间表、采购清单与两个

可选活动，最后写一条清楚的邀请消息。不

要默认所有人喝酒、同意拍照或愿意参与游

戏，不虚构已经确认的场地。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

饮食限制、场地和参加人数是否已经向本人确认？

返回分类目录 ↑
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生活 / 57 · 模板 · 先替换【占位】

宠物代照顾说明

四色四问 · 80例 64

我要请【照顾者】临时照顾【宠物】，原有

作息、用具和主人说明如下【材料】。把主

人已确认的喂食、清洁、出入门和联系事项

整理成一页交接说明。按每天流程、物品位

置、异常联系三段写，重要时间和联系人留

清楚位置。不要自行调整食物、药物或剂量，

不给诊疗判断；异常情况按主人预先安排联

系兽医。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

照顾者是否找到所有用品并确认紧急联系人？

返回分类目录 ↑
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生活 / 58 · 模板 · 先替换【占位】

个人记录回顾

四色四问 · 80例 65

我想回顾【时间段】的生活记录，文字和希

望关注的主题如下【材料】。整理反复出现

的事情、让我投入或疲惫的场景，帮我形成

可讨论的观察。给三个有原文依据的主题、

三个反思问题和一个下周可试的小调整。不

要诊断心理状态，不把相关事件说成因果，

不替我判断他人真实动机。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每个观察是否有记录支撑，而非只是贴标签？

返回分类目录 ↑
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生活 / 59 · 模板 · 先替换【占位】

维修报修描述

四色四问 · 80例 66

我需要向【物业／售后】描述【设备】问题，

型号、现象和已尝试步骤如下【材料】。整

理可复现的故障描述和需要补拍的照片，帮

助对方判断下一步需要什么信息。给一条报

修消息，按现象、发生条件、已尝试、希望

处理四项写。不要猜定故障原因，不建议拆

电器或绕过安全保护，不承诺对方保修范围。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

型号、故障发生条件和实拍是否一致？

返回分类目录 ↑
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生活 / 60 · 模板 · 先替换【占位】

比较日常选项

四色四问 · 80例 67

我在【两个日常方案】间犹豫，自己的用途、

预算、时间和偏好如下【材料】。按实际使

用情境比较取舍，优先满足硬约束，指出还

缺哪些信息才能决定。给简短对比表、推荐

与一个放弃条件，说明哪些是事实、哪些只

是我的偏好。不要虚构当前价格和可用性，

不替我进行高风险投资、医疗或法律决策。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

推荐是否满足预算与最重要的使用场景？

返回分类目录 ↑
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目录 / 点击标题跳到实例

软件 / 20 个常用场景

四色四问 · 80例 68

61  想做个网页，就这样开口
62  界面描述
63  定位程序报错
64  最小修复
65  代码解释
66  代码审查
67  重构边界
68  测试用例设计
69  接口对接
70  数据库查询
71  表单状态
72  移动端适配
73  无障碍检查
74  加载与错误反馈
75  依赖升级评估
76  性能排查
77  文件整理脚本
78  部署前检查
79  技术文档补全
80  项目规则精简
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软件 / 61 · 情境示例

想做个网页，就这样开口

四色四问 · 80例 69

给刚开始记账的大学生，做一个记录每日开

销的网页，一键就能添加。界面安静、留白

多，只用一种主色。不要弹窗，不要要求注

册。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

先说给谁用，功能和界面才有取舍的方向。

返回分类目录 ↑

lutivelab.com



Vibe拾荒 / AI Rules Lab

软件 / 62 · 模板 · 先替换【占位】

界面描述

四色四问 · 80例 70

我给【目标用户】做【页面】，参考、必须

保留的内容与设备范围如下【材料】。把模

糊视觉诉求改成布局、层级、组件和状态的

具体要求，说明交互目标。按首屏、主体、

操作区列说明，补加载、空白、错误与成功

状态的文字描述。不要复制未知授权素材，

不用“高级感”替代规格，不改变已确认业

务流程。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

页面说明是否覆盖用户成功和失败的两条路径？

返回分类目录 ↑
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软件 / 63 · 模板 · 先替换【占位】

定位程序报错

四色四问 · 80例 71

我维护【技术栈】项目，报错、相关代码和

复现步骤如下【材料】。先区分已知事实与

原因假设，定位最可能出错的调用链，提出

最小诊断步骤。列三个以内假设，各给证据

和验证方法；拿到验证结果后再建议修复。

不要假装已运行代码，不建议先大改架构；

日志不足时说明缺少哪些信息。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

执行诊断后，是否有证据排除其他可能原因？

返回分类目录 ↑
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软件 / 64 · 模板 · 先替换【占位】

最小修复

四色四问 · 80例 72

我需要修复【明确问题】，相关代码、复现

与允许修改的文件如下【材料】。在既定范

围给最小补丁，解释根因、改变的行为和可

能受影响的调用方。提供可审查的差异及针

对复现的验证步骤，把已执行与待执行检查

分开写。不要改无关模块、升级依赖或扩大

权限；没有执行结果就不能声称测试通过。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

修复前能否复现，修复后同一步骤是否不再触发？

返回分类目录 ↑
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软件 / 65 · 模板 · 先替换【占位】

代码解释

四色四问 · 80例 73

我是接手【项目】的【水平】开发者，需要

理解这段代码及相关调用【材料】。解释入

口、数据流、状态变化和外部依赖，指出读

这段代码前应了解的概念。先给五句概要，

再按关键函数说明输入输出，最后列需要读

的相邻文件。不要把推测的调用关系当事实，

不补造不存在的函数，不未经请求改代码。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

解释中的关键路径是否能在源码逐处找到？

返回分类目录 ↑
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软件 / 66 · 模板 · 先替换【占位】

代码审查

四色四问 · 80例 74

请为【用途】审查以下变更，基线、差异和

业务约束如下【材料】。优先找会触发真实

错误的逻辑、权限、数据或状态问题，说明

具体触发条件。按严重度列发现，每条附代

码位置、复现路径与影响；没有发现也说明

覆盖限制。不要为凑数量挑风格，不声称已

执行未运行的检查，不把可能性写成已发生

事故。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每条问题是否有可解释的触发条件和代码依据？

返回分类目录 ↑
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软件 / 67 · 模板 · 先替换【占位】

重构边界

四色四问 · 80例 75

我想改善【模块】的可读性，现有代码、调

用方式与不能变化的行为为【材料】。识别

重复和耦合，提出一次小范围重构方案，说

明先保留什么及如何回退。给修改前后职责

对照、涉及文件及行为等价的验证方式，再

提供最小差异。不要顺便改业务规则、接口

或依赖；未经授权不进行全项目重写。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

公开接口、边界输入和既有调用行为是否保持一致？

返回分类目录 ↑
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软件 / 68 · 模板 · 先替换【占位】

测试用例设计

四色四问 · 80例 76

我在验证【功能】，需求、输入范围和已有

测试如下【材料】。设计覆盖主要路径与真

实失败风险的测试，优先补现有测试遗漏的

条件。给用例／前置条件／操作／预期结果

表，标明哪些适合自动化、哪些需人工。不

要镜像实现写无意义测试，不把设计出的用

例报告为已执行通过。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

每条测试失败时，是否对应用户可见的真实问题？

返回分类目录 ↑
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软件 / 69 · 模板 · 先替换【占位】

接口对接

四色四问 · 80例 77

我用【客户端技术】接入【接口】，官方文

档片段、认证方式与约束如下【材料】。梳

理请求、响应、分页和错误处理，给最小对

接示例及需要验证的文档缺口。先列接口契

约，再给示例代码，说明超时、重试和错误

反馈的处理位置。不要编接口字段、密钥或

版本能力，不把敏感凭证写入示例，不进行

真实付费调用。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

请求字段和状态码是否与当前官方文档一致？

返回分类目录 ↑
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软件 / 70 · 模板 · 先替换【占位】

数据库查询

四色四问 · 80例 78

我为【业务问题】写查询，数据库类型、表

结构、样例与字段口径如下【材料】。先确

认统计粒度与连接关系，再写只读查询，说

明空值、重复与日期边界处理。输出查询、

逐段解释及三条校验方法，性能判断注明需

要执行计划支持。不要执行写入或删除，不

编造字段，不把未经运行的查询写成已验证

结果。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

用少量已知样例手算，结果是否与查询预期一致？

返回分类目录 ↑
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软件 / 71 · 模板 · 先替换【占位】

表单状态

四色四问 · 80例 79

我为【目标用户】制作【表单】，字段、业

务规则和现有界面如下【材料】。设计输入、

校验、提交中、成功与失败状态，明确重复

提交及离开页面的处理。用状态／触发条件

／可用操作／提示文案表表达，再列五条关

键验证路径。不要默认收集额外个人信息，

不静默丢弃用户输入，不把前端校验当作完

整安全保障。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

连续点击提交或网络中断时，数据会不会丢失或重复？

返回分类目录 ↑
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软件 / 72 · 模板 · 先替换【占位】

移动端适配

四色四问 · 80例 80

我要把【页面】适配手机，当前布局、代码

和目标宽度范围如下【材料】。找出导致溢

出、难点按与层级不清的元素，提出保持业

务行为的最小调整。按问题位置、建议尺寸

和验证方法列出，再给涉及文件的局部修改

建议。不要只凭桌面截图声称手机通过，不

删除关键功能；未查看的尺寸列为待测。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

最窄目标宽度下是否无横向溢出且主要操作可点？

返回分类目录 ↑
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软件 / 73 · 模板 · 先替换【占位】

无障碍检查

四色四问 · 80例 81

我为【用户群】提供【网页功能】，结构、

交互和组件代码如下【材料】。检查键盘路

径、焦点、表单标签、状态反馈与颜色依赖，

优先指出使用阻碍。列问题、受影响用户、

修改建议和手工验证动作，代码片段只覆盖

必要位置。不要仅凭静态阅读宣称符合完整

标准，不把增加标签当作已完成读屏测试。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

仅用键盘是否能完成主要任务并看清焦点？

返回分类目录 ↑
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软件 / 74 · 模板 · 先替换【占位】

加载与错误反馈

四色四问 · 80例 82

我的【页面／请求】存在等待和失败情况，

当前流程与限制如下【材料】。设计加载、

空数据、超时、失败、重试和成功反馈，说

明各状态切换条件。给状态表及简短提示文

案，区分可恢复错误和需要用户停止操作的

情况。不要用假进度表示真实百分比，不无

限重试，不泄露内部错误或用户敏感信息。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

断网后是否能理解发生了什么并安全恢复？

返回分类目录 ↑
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软件 / 75 · 模板 · 先替换【占位】

依赖升级评估

四色四问 · 80例 83

我考虑把【依赖】从【旧版本】升级到【新

版本】，用途和变更说明如下【材料】。检

查与项目实际使用相关的破坏性变更、迁移

成本和回滚条件，先给评估。按影响位置、

依据、验证步骤整理，再给最小升级顺序与

暂缓条件。不要凭记忆声称最新版本，不未

经授权修改锁文件，不把未查文档的判断写

成确定。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

关键 API 变化是否已对照目标版本官方说明？

返回分类目录 ↑
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软件 / 76 · 模板 · 先替换【占位】

性能排查

四色四问 · 80例 84

用户反馈【场景】响应慢，设备、测量记录、

代码及复现条件如下【材料】。先区分网络、

计算、渲染和资源问题，提出能验证瓶颈的

最小测量方案。给假设／采集指标／对照方

法表，按低成本到高成本排序，再建议优化

候选。不要无数据就断言瓶颈，不用虚构测

速证明优化，不先引入缓存或复杂架构。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

相同条件下的前后测量是否支持所称改善？

返回分类目录 ↑
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软件 / 77 · 模板 · 先替换【占位】

文件整理脚本

四色四问 · 80例 85

我想整理【文件类型】，目录样例、命名规

则和必须保留的内容如下【材料】。设计默

认只预览的整理脚本，先输出拟移动或改名

清单，检测冲突后再允许执行。给代码、预

览示例和回退记录格式，明确启用实际操作

的参数与人工检查点。不要默认删除、覆盖

或递归修改所有目录，不读取任务无关的私

密文件。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

预览清单是否只涉及允许目录，且没有同名覆盖？

返回分类目录 ↑
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软件 / 78 · 模板 · 先替换【占位】

部署前检查

四色四问 · 80例 86

我准备发布【项目】，变更内容、环境、现

有流程与回滚方式如下【材料】。整理本次

相关的构建、配置、关键旅程与回滚检查，

指出缺失的发布证据。给检查项／执行方式

／预期证据表，区分已经确认和待确认，再

列阻断条件。不要替我部署或扩大权限，不

把构建成功当作完整验收，不编造线上检查

结果。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

关键用户路径和回滚步骤是否都有可查的实际证据？

返回分类目录 ↑
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软件 / 79 · 模板 · 先替换【占位】

技术文档补全

四色四问 · 80例 87

我要给【接手开发者】写【模块】文档，代

码、运行方式及已知限制如下【材料】。提

取用途、入口、配置、典型调用和排错线索，

说明文档未覆盖的部分。用快速开始、最小

示例、常见问题三段呈现，命令与路径对应

给定项目。不要编造文件或命令，不在文档

写密钥，不声称示例已运行除非提供了执行

证据。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

新同事按文档操作时，是否能找到入口和必要配置？

返回分类目录 ↑
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软件 / 80 · 模板 · 先替换【占位】

项目规则精简

四色四问 · 80例 88

我长期用 AI 协作开发【项目】，现有规则

与反复出现的问题如下【材料】。删去重复、

冲突和过时条款，区分长期不变量与本次任

务要求，保留必要边界。给精简候选与删改

理由，再列需要人确认的冲突；单次任务要

求单独存放。不要静默提升权限或把偶发偏

好变永久规则，不未经确认覆盖原有指令文

件。

给谁用？ 做什么？

什么样？ 别怎样？

精简后是否仍保留范围限制、验证要求和完成证据？

返回分类目录 ↑
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工具 / AI Rules Lab

继续练习，不用记住模板

四色四问 · 80例 89

我把四色四问做成了一个小工具：看原句与改写对比，
按需补充自己的情况，再复制给你常用的 AI。

打开 AI Rules Lab ↗

lutivelab.com/tools/ai-rules/

免费、免登录。它帮助表达需求，不保证回答正确。本册 
80 例是额外整理的配套模板，不代表官网已全部收录。

更多示例与在线练习，见 AI Rules Lab。

lutivelab.com

https://lutivelab.com/tools/ai-rules/


Vibe拾荒 / AI Rules Lab

编写说明 / 2026-10-29

来源与整理范围

四色四问 · 80例 90

四色定义与工具说明 ↗
AI Rules Lab 官网；蓝给谁用、绿做什么、黄什么样、红别怎样。

常见需求参考 ↗
OpenAI 2025 消费者使用研究：写作、实用指导与信息查找是主
要使用方向。

工作场景参考 ↗
OpenAI Academy：沟通写作、会议协作、任务计划等公开示例。
仅作选题参考。

6 个具体情境中，请假与记账网页来自官网，其余为原创演示；其
余 74 条为可替换模板。均非真实使用记录、热度排名或效果实测。
每类 20 条为编辑编排。

lutivelab.com

https://lutivelab.com/tools/ai-rules/
https://openai.com/index/how-people-are-using-chatgpt/
https://academy.openai.com/public/clubs/work-users-ynjqu/resources/chatgpt-for-any-role
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