🐣 AI 使用指南：把你手边的 AI 真正用起来
写给刚接触 AI 的朋友。不聊技术原理，只说怎么用。
一、AI 靠不靠谱？先心里有数
不同事情，AI 的靠谱程度差很远。先分清，再决定信不信。
放心用（靠谱度 80-95%） 写作润色、翻译、解释概念、总结材料、出练习题、改口语化表达。这些是 AI 最擅长的事，基本不会翻车。
参考着用（靠谱度 50-80%） 购物对比、菜谱推荐、出行规划、健身建议、活动策划。大方向没问题，具体细节得自己判断。
必须核实（靠谱度 30-60%） 政策法规、技术方案、专业建议、农业或工业的实操指导。AI 分不清地域差异、搞不清最新标准，数字大概率是编的。
直接别问（靠谱度 10-30%） 实时天气、股票行情、具体文号、法律建议、医疗诊断。它没有联网就是瞎编，有了联网也不一定对。
二、写好 Prompt 就一个公式
你跟 AI 对话的水平，基本等于你写得有多清楚。记一个公式就够了：
身份 + 任务 + 格式 + 限制
举个例子：
❌ “帮我写个方案”
✅ “你是一个做了十年的项目负责人（身份）。帮我写一份新产品上线推广方案（任务），用表格列出每阶段做什么（格式）。预算不超过 50 万，周期两个月（限制）。”
再举一个非工作的：
❌ “推荐几个旅游的地方”
✅ “我人在长沙，预算 3000，想去一个周末能来回的冷门古镇（限制），要那种被过度开发的网红景点（限制）。推荐 3 个，每个一句话说清特色（格式）。”
几个万能追问，每次觉得不够好就用： - “太长了，精简到 200 字” - “说人话，别用套话” - “如果我是外行，你能用一句话讲清楚吗” - “给我三个不同风格的版本”
三、三大高频场景 & 靠谱用法
🧑‍💻 工作
AI 最擅长当”文字助理”：写材料、润色、翻译、总结、列大纲。但它写不出你自己才知道的事——你得把具体信息喂进去。
核心原则：数据你出，框架它搭。
例：写一份季度工作总结。
你提供：本季度做了什么事 + 有什么成果 + 遇到什么问题
AI 出：结构、措辞、过渡、标题
靠谱：帮你省掉 70% 的码字时间。 不靠谱：帮你想出你自己都不知道的”亮点”。
📚 学习
这是 AI 最稳的场景。提问、解释、出题、对比、总结，都不太会翻车。
几种特别有效的用法： - “像跟一个懂行的朋友聊天一样给我讲清楚 XX 概念” - “我刚学了这些内容，请出 10 道题考我”（自己搜题不如让 AI 定制） - “我用我的话复述一遍，你帮我看看哪里理解错了”（费曼学习法） - “对比 A 和 B 的区别，用表格呈现” - “总结这篇文章的 3 个核心观点，每点不超过 2 句话”
🏠 生活
生活中的 AI 用好了是真省事，但别拿它当权威。
值得用的： - 写朋友圈/祝福语/邮件 - 翻译看不懂的外文 - 规划行程和预算 - 冰箱里有什么做什么菜 - 看不懂的合同/说明书，让它解释 - 做一个家庭月度开支分析
不值得用的： - 看病（会出人命） - 打官司（会出问题） - 炒股投资建议（会赔钱）
四、怎么识破 AI 在”瞎编”
AI 最大的毛病叫”幻觉”——它不是在查资料，是在猜下一个字该写什么。所以它会编数字、编人名、编政策，而且编得像模像样。
三种幻觉最容易中招
1. 编数字：你问”市场规模多大”，它张口就来”2.8 万亿元”——数字越具体越可疑。
1. 编引用：“根据《XX 条例》第 X 条规定……”——你找不到原文的，九成是编的。
1. 编逻辑：前提都对，推理过程看起来也没毛病，但结论完全跑偏了。
防幻觉五条
	#
	方法
	具体操作

	1
	数据你自己填
	你想让 AI 写的报告里有数字，你先查好告诉它，别让它猜

	2
	双 AI 交叉验证
	同一个问题同时问豆包和 DeepSeek，答案矛盾说明不可靠

	3
	追问依据
	“这个说法有出处吗？是哪一年的数据？”——它如果含糊，你就该警惕

	4
	让 AI 自己标注不确定的地方
	直接加一句：“不确定的数字、政策、事实请用【待核实】标注，不要编”

	5
	关键信息三步确认
	AI 说 → 自己搜一下 → 还不确定就问真人


一个万能的防幻觉开场白，贴在重要问题前面： > “回答之前先自查：哪些是你推断的（不是我提供的）、哪些数字/名称你不确定是否真实存在、不确定的请用【⚠️】标注。”
五、怎么用 AI 真正学会一样东西
不是”遇到一个问题问一次”就完了。AI 能带你走完一个完整的学习闭环，这是它最被低估的能力。
五步学习法
1. 测水平：“我想系统学 XX，先出 10 道自测题看看我什么水平。”
1. 定计划：“根据自测结果，帮我定制一个 4 周学习计划，每周学什么、用什么资料。”
1. 当教练：“今天学 XX，请用最简单的话讲清楚核心概念，然后给我一个真实案例。”
1. 自测：“本周学完了，根据这周内容出 15 道题，覆盖理解和应用。”
1. 查漏：“学了四周了，帮我找出薄弱点，设计针对性复习。”
一个例子：一年掌握一个新领域
“我想用一年自学 XX 方向。帮我把一年分成 4 个阶段，每阶段学什么，推荐学习资源，每阶段结束应该达到什么水平、怎么检验。”
六、怎么跟上 AI 这趟车
你不用追每一个新闻。你不是 AI 从业者，你只需要知道”最近有什么新工具能帮我省时间”。
最低成本方案：每周 15 分钟。
把这段话固定下来，每周问一次 AI： > “帮我总结最近一周 AI 领域最重要的 3-5 个动态，用大白话说清楚是什么、跟我有什么关系。纯技术新闻不要。”
推荐的渠道（一周看一次就行）： - 让 AI 每周总结（上面那个 prompt） - B 站搜”AI 工具”（看视频比看文章直观） - 公众号”量子位”（看标题就够了，过滤 90%） - 别碰论文、别刷 X/Twitter——那不是给你看的
七、三款免费工具，够用了
	工具
	特点
	什么时候用

	豆包
	说话自然，每天免费
	日常写作、生活问题、学习对话

	DeepSeek
	逻辑强，推理深
	写方案、做分析、需要条理的正式内容

	Kimi
	能读长文件
	把去年的文档传上去让它参照着改


手机应用商店直接搜，全部免费。
最后几句话
AI 是工具，不是大脑。它能帮你把你已经知道的信息整理得更好、把你没看懂的东西讲清楚、把你不想花时间的琐事搞定。但它不能替你思考、替你负责、替你下乡或者替你跟同事聊天。
如果你觉得 AI 笨，大多数时候不是因为 AI 笨——是你还没告诉它你知道的那些事。
剩下少数时候，换一个工具再试一次。🐣
