
传播最好的内容不是：
❌  "这里有个厉鬼。 "

而是：
✅  "原来小时候奶奶让我这么干，不是迷信。 "

很多爆款桥段甚至没有反派。只有：

一个快被忘掉的习俗
一个快消失的小神

内容与社交媒体传播规则

位置：  独立于长篇单元剧规则体系，适用于短内容（短视频 /图文 /插画 /微动画）生产
建立：  2026-06-21 · 基于社交媒体爆款模式调研  + 6个故事试错
关联：  精怪三层检查规则（表象层 /内核层 /
冲突层）依然有效，但短内容采用不同的展示节奏
更新日志：  v1.0 创立

“

一、核心理念（不可动摇）
1.1 黄金法则

真正吸引人的从来不是鬼，而是最后那一点未知。
人和看不见的东西如何共存。“

1.2 爆款内容的本质

1.3 无反派原则



一个偶然遵守规矩的人

最后产生情绪反转。

定位：  中式民俗  × 都市空间  × 温柔陪伴  × 最后 10秒心头一热

不是：

❌  恐怖片（不做厉鬼、恶灵、复仇怨魂）
❌  民俗纪录片（不做大段背景灌输）
❌  鸡汤文（不做 "你要学会放下 "式说教）

是：

✅  一个快被忘掉的习俗，背后有一个温柔的守护存在
✅  一个老物件，比所有人记得都久
✅  一段 "原来我奶奶说的有道理 "的恍然大悟

流派 特点 对标 万象里适配

治愈系神怪 人与自然 /
神怪的一期一会，温柔的守护
存在

夏目友人帐 /虫师缩减版 ★★★★★ 叫魂婆 /门槛精 /
蒲扇精

日常系微反转 古老仪式放进现代都市空间，
最后 10秒让人心头一热

暗芝居 /アボガド 6 ★★★★ 烧焦虑 /夹缝造房

二、内容品类定义
2.1 品类名称：民俗治愈怪谈

2.2 两个流派

三、四步法结构（所有短内容必须遵守
）



☐ 步骤 ①：画面是否在第一秒建立了 "日常但不对 "的感觉？
☐ 步骤 ②：引入方式是否自然，不像科普？
☐ 步骤 ③：守护对象是否有 "原来在保护人 "的温柔感？
☐ 步骤 ④：反转是情感性的（心头一热 /鼻子一酸），不是惊吓性的？
☐ 整体：去掉所有神怪相关词后，这个故事是否还是一个关于 "人和人之间情感 "的故事？

以下视觉符号 无需文字解释 ，用户看到第一帧即触发点赞本能：

类别 符号 记忆锚点

水相关 井水镇西瓜、河灯、雨打瓦檐、水盆浮针 "我小时候 "/"我外婆家 "

民俗治愈怪谈「四步法」
步骤① 场景建立（1帧/1句话）

  一个日常画面，但有"不对"的细节。

  例：凌晨两点走廊声控灯亮了，但没有脚步声。

步骤② 主角探索（2-3帧/2-3句话）

  主角发现这个习俗/规矩/老东西。

  例：叫魂婆每天凌晨在楼道里小声念住户的名字。

步骤③ 发现守护对象（1帧/1句话）

  揭示这个习俗/规矩/老东西真正在守护的是什么。

  例：失眠的住户听到自己的名字就能睡着。

步骤④ 情感反转（最后一帧/最后一句话）

  不是惊吓，是"原来如此"的心头一热。

  例：叫魂婆说"魂不丢人。魂只是走丢了。"

四步法确认清单（每个 Task必须过）

四、视觉符号系统
4.1 第一眼点赞触发器



类别 符号 记忆锚点

火相关 纸钱焚烧、蜡烛、打火机、铁盆纸灰 祭祀 /节令 /告别

木 /建筑 门槛磨损、门头插柳、竹床、蒲扇、老木
门

老房子 /弄堂

织物 五彩绳、红线系花、旧衣服、干菊花帘 手工 /亲情 /等待

光 声控灯逐盏亮、月光下的针、高窗漏光 凌晨 /独处 /奇迹

季节 /节令 主色调 配色

盛夏 暖绿  #7BA05B / 靛蓝  #2C3E50 灰白  #D5D8DC / 旧铜  #A67B5B

七夕 月白  #F5F0E8 / 淡紫  #B39DDB 红线  #C0392B

中元 烛火黄  #F39C12 / 墨黑  #1A1A1A 水光银  #BDC3C7

日常 青灰  #7F8C8D / 瓦绿  #4A6B5D 橘  #E67E22

模版 A · 物件钩子

模版 B · 地点钩子

模版 C · 节日钩子

4.2 色彩方案（短内容专用）

五、叙事工具箱
5.1 三行文案模版库

[空镜：旧物特写]

第1行：它在这里躺了____年

第2行：每年____的时候，它会____

第3行：不是等谁。是习惯了。

[空镜：老弄堂角落]

第1行：上海____区/____路旁边

第2行：两栋楼中间有一道缝

第3行：缝里住过一个人。



模版 D · 反转钩子

[空镜：节令特写]

第1行：____到了。

第2行：以前____，现在没有人____了。

第3行：但____还是每年自己____。

[第1-2格：日常对话]

最后1格：镜头推远，发现角落里有个影子在动

或：同一场景，没人看的时候家具在自己回到原位

5.2 百物语式 ASMR脚本模版（ 3
分钟标准结构）

[00:00-00:15] 雨声/脚步声/呼吸声，黑屏

  文字浮出（无旁白）：

  "万象里的故事，你愿意听吗？"

[00:15-00:30] 空镜：楼梯间声控灯亮，或旧物特写

  旁白进入（第一人称，平静语调）：

  "凌晨两点四十分。"

[00:30-02:30] 空镜序列 + 旁白 叙述故事主体

  节奏：每30秒一个可独立截图的"帧"

  声音：全程保留环境音（空调滴水/老房子木响/远处车声/猫叫）

  留白：每段叙述后留2-3秒纯环境音

[02:30-02:50] 情绪落点

  空镜：一个细节特写（门槛的凹痕/铁盆的纸灰/竹篱上系着的花）

  旁白停顿，只留环境音

[02:50-03:00] 收束

  文字浮出：一句短话。无旁白。

  "花落了。有人记得。"

5.3 三行空镜式（ 15-30秒标准结构）



☐ 倒凉茶进搪瓷杯（大瓦罐 →搪瓷杯）
☐ 切西瓜 "咔嚓 "（要求：一刀到底，不要来回锯）
☐ 蒲扇摇动（慢速，单人扇风）
☐ 越剧 "书房门前一枝梅 "第一句（清唱，不需伴奏）
☐ 雨滴打在不同材质上的对比（瓦片 /青石板 /铁皮 /树叶）
☐ 打火机划燃（老式煤油打火机  > 一次性）
☐ 纸烧卷边（黄纸 /报纸 /草稿纸各有不同）
☐ 脚步声在不同材质上（水泥走廊 /木楼梯 /青石板 /泥土）
☐ 掏钥匙开门（老式弹子锁）
☐ 关铁皮门（夹弄那扇单薄的铁门）

[全片：一镜到底空镜 + 三行文字依次浮现 + 自然声]

00-05秒：空镜建立

  → 不要动态运镜，固定机位或极慢推近

05-15秒：第1行浮现 → 间隔 → 第2行 → 间隔 → 第3行

  → 字体：宋体/楷体，白字，竖排或左下角

  → 间隔：每行间隔2-3秒，给观众时间读完+看画面

15-25秒：空镜持续，文字消失

  → 此时观众在看画面细节

  → 关键："一个细节"在10秒内被发现（磨损/阴影/倒影/旧标签）

25-30秒：自然收束

  → 画面切黑或渐暗

  → 留一句环境声（雨/风/蝉鸣/脚步声）

六、声音设计规范
6.1 必采声音（第一批）

6.2 各类故事 ASMR标签化



场景 核心声音 音量 混音

盛夏纳凉 蝉鸣 /蒲扇 /井水声 中偏低 蝉鸣做底，人声在其上

七夕 月光 (无音 )/针落 /红线轻响 极低 纯环境，无配乐

中元 火声 /纸声 /河水流淌 低 保留火在不同可燃物上的音色
差

日常 脚步声 /开门声 /碗筷声 正常 不刻意，像有人正常过日子

烧焦虑 打火机 /纸燃烧 /灰落 极低 越往后越安静，直到只剩纸屑
飘落声

平台 偏好形式 最佳时长 关键指标 我们的 Task适配

抖音 三行空镜 /反转钩子 15-30秒 完播率  > 点赞率 Task 1/5/6

小红书 もの久保式插画 +文案 /
三行式

单图 /15秒 收藏率  / 截图转发 Task 4/5

B站 百物语式 ASMR/
小艾式口述

3-5分钟 完播率  / 弹幕密度 Task 2/3

微博 反转漫画 /插画 +文案 4-6格 /单图 转评比 Task 4/6

YouTube Shorts 三行式 /百物语式简化 60秒 直达率 Task 1/3

批次 时间 任务 平台 目标

#0 试水 首批 选 1条（建议 Task 3
「喊魂」或 Task 5
「花落了」）

抖音 +小红书同步 测数据，看哪个平台的
受众反应最强

#1 确认 首周内 追加 2-3条，方向根据
#0数据调整

同前 +追 B站 建立第一个内容小系列

#2 批量 次周起 周更 2-3条，稳定输出 全平台 形成固定栏目感

七、平台适配对照
7.1 各平台内容偏好

7.2 分发节奏建议



四步法完整性：

☐ 步骤 ①：画面 1秒抓住注意力？
☐ 步骤 ②：引入方式自然不突兀？
☐ 步骤 ③：守护关系清晰可感？
☐ 步骤 ④：反转落在情绪上而非惊吓上？

无反派确认：

☐ 无厉鬼 /恶灵 /复仇怨魂
☐ 无 "好可怕 "式惊吓
☐ 无 "你要学会放下 "式说教
☐ 无大段设定阐述

传播力检测：

☐ 去掉所有设定后，还剩一个 "人和人之间的情感 "故事吗？
☐ 第一帧是一个无需解释的视觉符号吗？
☐ 能被截屏单独传播吗？（这一帧 /这一句话是否独立成立？）
☐ 能被一句话转述吗？（看完后跟朋友说的第一句话）

声音检测：

☐ 有至少一个 ASMR级声音锚点？
☐ 环境音没有被配乐盖住？
☐ 留白够多？（观众需要时间消化画面 +文字）

八、质量检测清单
每条短内容发布前自检

九、已有成果索引
第一批可提取短内容的正文故事



文件名 路径 状态

《盛夏故事集 _纳凉与夏祭篇》 01_正文/盛夏故事集_纳凉与夏祭篇.md ✅  已写完，共 6个故事

短内容生产任务包 09_卡片库/短内容生产任务包_v1.1.md ✅  已归档，含 6个 Task详细拆解

文件名 路径 用途

精怪图鉴（全套 96张条目卡片） BookStack ch82 + 本地  09_卡片库/民俗条目卡片
/

素材池

民俗调研资料 BookStack ch204/205 背景素材

精怪 —民俗关联体系 BookStack 世界观设定 (ch68) 世界观

IP总纲 /项目总控 00_项目总控/IP总纲_这家公司不太正常 整体把控

关联设定
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