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省3万代运营费！用AI玩转小红书3大红利
小红书 8分钟阅读2026-10-07

请个小红书运营月薪八千，三个月没起色，老板急得掉头发；自己熬夜憋文案，发出去阅读量只有两位数。2026年小红
书风向大变，本地生活和买手电商正在疯狂抢流量，还在用老套路发美图已经没用了。今天教你用免费的AI工具“豆包”，
一个人活出一个运营团队的效率，轻松抓住这波新红利。

一个人顶一个团队！用AI吃透小红书红利

不讲复杂的底层逻辑，只说老板们最关心的大白话。现在的国产AI工具（比如豆包），就是你的“免费全能运营总
监”。

它能帮你干嘛？帮你写本地生活团购的探店脚本，帮你挑买手电商的爆款商品，还能帮你批量生成带情绪价值的种草笔

记。别人花几万请代运营，你用它，每天花半小时就能把内容安排得明明白白。

核心能力一览

1.	本地生活：秒出探店脚本与团购卖点
2.	买手电商：趋势选品与情绪文案提炼
3.	内容矩阵：一键生成多视角种草笔记

3步开启你的“小红书AI印钞机”

不用搞复杂的配置，新手老板跟着做就行：

关键提示：日常写文案、分析爆款、提炼卖点，免费额度每天足够生成几十篇笔记，前期完全不用急着花钱升级。

第一次打开，先让AI帮你“拆解”同行

别急着让它写，先让它学。打开对话框，输入：“帮我分析小红书餐饮/美妆类目，最近一周点赞破万的5篇笔记，总结
它们的标题套路和开头钩子。”

重点来了，AI会给你拆解出“痛点前置”、“反差对比”、“闺蜜吐槽”等网感套路。你把这些套路记下来，后面写文案直接
套用。

记住，一定要让AI结合你所在的具体行业，你给的信息越具体，它拆解出的爆款逻辑就越准。

第一步：手机应用商店搜“豆包”下载，或者电脑浏览器直接搜官网，哪个顺手用哪个。1

第二步：用手机号一键登录，不用搞繁琐的注册流程，通过官方渠道正常登录即可。2

第三步：首页直接点“新建对话”，免费版的基础功能完全够咱们做小红书日常运营用。3



3个实战场景，把流量变成营业额

场景1：本地生活（餐饮/美业）写团购脚本

痛点：自己拍的探店视频干巴巴，没人买团购。

操作：让AI写“第一视角+沉浸式”的脚本。输入你的套餐内容，让它突出“性价比”和“隐藏吃法”。

效果：直接照着脚本拍，文案有食欲/体验感，团购转化率肉眼可见地提升。

场景2：买手电商（服装/家居）提炼情绪卖点

痛点：选品没思路，商品文案写得像冷冰冰的说明书。

操作：让AI分析当季流行趋势，为某款衣服提炼3个“情绪卖点”（比如：穿上它去见前男友）。

效果：文案有温度、有场景，用户买的不是衣服，是那种美好的感觉。

场景3：AI笔记矩阵，一个人搞定日更

痛点：一个人更新太慢，灵感枯竭。

操作：输入一个核心产品，让AI生成5个不同视角的笔记（闺蜜视角、测评视角、避坑视角）。

做小红书不是比谁更努力，而是比谁更懂用工具放大自己的优势。

别自己憋词了！这3套爆款提示词直接复制

不用自己琢磨怎么提问，把下面这三段话复制进AI对话框，改改括号里的内容就能用：

可复制提示词：本地生活探店脚本

你现在是一位拥有百万粉丝的小红书本地生活探店博主。我要推广一家【城市】的【餐饮/美业】店，主推套餐是【套餐名称及内容】。请帮

我写一份1分钟左右的短视频口播脚本。要求：1.	开头前3秒必须有强烈的视觉或听觉钩子，吸引本地用户停留；2.	中间用“第一视角”描

述体验，突出套餐的超高性价比和1个隐藏亮点；3.	结尾引导用户点击左下角团购链接。语气要像跟闺蜜安利一样自然、热情，多用口语化

表达。

可复制提示词：买手电商情绪文案

你是一位懂生活、有品味的小红书买手电商主理人。我要卖一款【产品名称，如：法式复古碎花连衣裙】，目标人群是【25-30岁职场女

性】。请帮我写一篇小红书种草笔记。要求：1.	不要写成干巴巴的产品说明书，要构建一个具体的使用场景（如：周末看展、周五下班约

会）；2.	提炼3个情绪卖点，把产品特质转化为能打动用户的“感觉”；3.	标题提供5个备选，要求带有反差感或悬念；4.	排版多用

Emoji，段落简短留白。

可复制提示词：爆款标题生成器

我正在做小红书【你的行业，如：独立咖啡馆】的内容营销，核心内容是【今天分享的内容，如：秋季新品桂花拿铁上市】。请帮我生成10

个小红书爆款标题。要求：1.	包含数字冲击、痛点直击、反常识、悬念制造这4种公式，每种至少2个；2.	标题字数控制在20字以内；3.	

必须带有一点“网感”和“人味”，拒绝官方宣传腔调。



小心限流！AI做小红书必看的3条红线

工具虽好，但千万别当甩手掌柜。

容易踩的坑：直接复制AI生成的内容发布，很容易被系统判定为同质化营销甚至限流。AI生成的内容必须经过人工润色，加入你的
真实体验、口语化表达，甚至故意留点“小破绽”。

小技巧：在Prompt里加上一句“请用25岁女生的口吻，多用语气词，像跟闺蜜聊天一样”，出来的内容会自然很多，AI味会大幅降
低。

另外，AI生成的配图一定要自己实拍或者用合规的AI绘画工具二次创作，千万不要直接搬运网图，版权和违规风险都要
避开。

写在最后

今天就可以试的第一步：现在打开豆包，把第一套“本地生活探店脚本”的提示词复制发过去，为你自己的店写一条周末
团购文案。稍微加点你自己的口语习惯，发在小红书上试试水，看看流量有什么变化。你最想用AI帮你搞定小红书的哪
个环节？评论区聊聊，我来帮你出出主意。

ⓘ	本文由	AI	辅助生成，经人工核对与编辑，仅供参考。
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