
Day1（8/1）第一次让 AI 真正做成一件事 · 学

生版逐字稿

8 天线下集训营 Day1 全天逐字稿。【口播】可直接念，【演示】屏幕/现场动作，【学员】动

手，【展示】学员输出，【要点】讲师提醒。

面向 13–18 岁学员。廖子叡老师与李昭然老师共同授课，按内容轮换主讲与巡场；技术支持负

责安装、账号、网络和设备。Day1 先用举手调查、真实项目和现场故事建立兴趣，再由廖老

师带第一次交付演示；李老师完成正式出场后负责 AI 分组，后续实操由两位老师一讲一巡。

Day1 主题：第一次让 AI 真正交付。 上午先让每个人安全地做成一件事；下午练会五个动

作：“说清楚、让它问、先试试、改一处、自己查”。

开篇故事和演示请填上导师自己的真实细节，并对所有演示素材脱敏。

半天导演线：上午“从熟悉的 AI 产品和真实项目进入 → 讲清八天学什么、怎样学、最后带走

什么 → 现场看见回答与做成的区别 → 划安全红线 → 每人做出第一个文件”；下午“好坏案

例冲突 → 跟 AI 做事的 5 个动作 → 一句话丢给 AI / 一步步带着做 A/B → 小块试做 → 本人检

查并留下前后对比”。

Day1 课堂底线

每人使用自己的独立账号。 账号注册、监护人确认、安装与登录预检在课前完成；老师不购

买、不分发共用账号，不收集学员密码或验证码。

所有文件操作只在课程沙盒副本里进行。 不清理电脑、不整理真实桌面，不操作真实照片、聊

天记录、学校资料或家庭文件。

学员只提供昵称、年级段、兴趣、想做的作品；不收具体学校、住址、电话、证件号等不必要信

息。

AI 结果不对时，用截图圈出问题 + 一句修改要求来纠偏；老师不依赖某个可能找不到的界面功

能。

每个 30 分钟教学格都包含“讲师讲 / 学员做 / 展示 / 缓冲”。缓冲优先留给掉队学员，不再追

加新知识点。

第1格 09:30–10:00 · 从“听说过 AI”到“我也想做一个”

本格节奏（30 分钟）：举手调查与工具区别 4 分钟｜真实项目、作业与论文故事 5 分钟｜八

天承诺与导师分工 5 分钟｜现场交付与学员判断 10 分钟｜总结 2 分钟｜缓冲 4 分钟。



任务：先从学员听说过的 AI 产品出发，让他们看见“AI 不只会聊天，还能把想法做成真实作

品”，再把兴奋落到八天学习路线和第一次可验收交付。产品对比只讲默认使用方式，不做绝

对强弱排行。

A. 先举手，不先讲定义（4 分钟）

口播·廖老师 「大家好，我是廖老师。欢迎大家来到这次八天 AI 课程。

正式开始前，我们先做一个小调查。大家觉得，什么是 AI？有没有同学愿意用自己的一句话说一

说？」

互动 先收 1–2 个回答，不急着纠正，也不要求完整定义。接着连续举手：

口播·廖老师 「听说过豆包的同学，请举手。

听说过 DeepSeek 的呢？

那听说过 Codex 的同学，请举手。」

互动 每次都真的停下来扫视全场。若有人用过，可追问一句“你通常拿它做什么”；每个产品最
多收一个回答，不在这里展开功能清单。

口播·廖老师 「看来前两个大家比较熟，Codex 知道的人还不算多。今天我们不做排行

榜，因为这些 AI 的能力有不少重叠。为了先听懂，可以这样理解：

豆包更像一个放在手机里的综合型 AI 助手，可以陪你聊天、学习和创作；DeepSeek 更像一套很会

推理的 AI 大脑，也能写文字、分析问题和写代码；Codex 更像一支能进入电脑工作区、拿起工具

真正干活的数字工程队。

它不只告诉你‘应该怎么做’，还可以读取文件、修改文件、写代码、运行程序、检查错误，再继

续把错误修好。」

要点 这里比较的是产品的默认工作方式，不说“豆包、DeepSeek 不能编程”。功能会持续变化，课堂重点是
让学生理解“回答型助手”和“能在工作区执行任务的 Agent”有什么不同。

口播·廖老师 「今天还有一位主讲导师，李昭然老师。接下来八天，我和李老师会轮流

带课。下面请李老师直接用他做过的东西，让大家看看‘真正干活’到底是什么意

思。」

B. 先看真实项目，再接住“能不能做作业”（5 分钟）

口播·李昭然老师 「大家好，我是李昭然，大家可以叫我李老师。



先给大家看几个我自己正在使用的东西。这是一个小程序，这是给海外客户看的独立站，这是每天

自动更新价格的 Excel 表格，这是可以自动回复常见问题的 AI 客服。

这些东西，都是我指挥 Codex 做出来的。严格一点说，我负责告诉它想做什么、把资料交给它、做

关键决定并检查最后结果；Codex 负责大量具体执行：写代码、改文件、测试和反复修改。

我大学学的是资产评估，不是计算机专业，刚开始也不会写代码。但有了这样的数字队友，我也能

把原来只停留在脑子里的想法，做成别人真的能够打开、使用和检查的东西。」

展示 依次展示四个脱敏成品或截图： 小程序 / 独立站 / Excel 价格自动更新 / AI 自动回复 。每个
只说“解决了什么问题”，总时长不超过 90 秒；不展示客户身份、账号、联系方式、价格底表或其他未经授权
的信息。

口播·李昭然老师 「这时候可能有同学想问：‘老师，那它能帮我做作业吗？’

当然可以，做作业对它来说太简单了。它不仅能给你答案，也能帮你改作业；改完以后，它还能从

错题里看出你哪个知识点比较薄弱，再专门针对那个知识点给你出题、讲解、继续检查，直到你真

正掌握。

不瞒大家说哈，我大学那篇论文，几乎就是让 Codex 帮我完成的。老师说哪里写得不够好，我就把

老师的原话直接转给 Codex，让它接着改；改完以后，我再把新版本交给老师。别的同学花了一两

个月，我动动嘴，一个下午就把大部分内容做完了，最后满分 100 分还拿了 91 分。

说实话，到现在论文里有些东西我都不一定讲得明白。这个事情听起来确实挺爽，但我不是让大家

学会以后专门拿它代写作业。我想告诉大家的是：连大学论文这种又长、又复杂、还要反复修改的

任务，AI 都能处理，那你们觉得，它能不能帮我们做出一个网站、一个小程序、一款游戏，甚至把

你脑子里的一个想法真正变成现实？

所以我们接下来要学的，不是怎么让 AI 替我们交作业，而是怎么指挥它，去完成那些以前我们觉得

自己根本做不到的事情。」

互动 问完全班后停 2 秒，让学生自由回答。只接 2–3 个作品类型，不在这里讨论具体功能。

要点 论文故事按导师真实经历口述，不加入代签、伪造材料等细节；落点必须回到“复杂任务也能拆解、执行
和反复修改”，然后立即转向学生自己的真实作品。

口播·李昭然老师 「先说到这里。接下来请廖老师把这八天怎么走、大家最后要带走什么

讲清楚。」

动作 李老师看向廖老师，完成回交；廖老师接回主讲，李老师准备在现场演示时下场巡看学员的验收判断。

C. 把兴奋落到八天路线（5 分钟）

口播·廖老师 「刚才大家看到的是终点附近的样子。接下来八天，我们就从第一步开

始。

这门课不要求大家会写代码，也不是让大家背几个所谓的‘万能提示词’。我们会反复练四件事：



第一，把自己的想法说清楚。

第二，让 AI 真正开始动手。

第三，发现结果不对时，知道怎样把它拉回来。

第四，亲自打开、测试和检查，证明作品真的完成了。

前三天，我们练表达、上下文、纠偏和把关；第四、第五天，用一个统一网页跑通从需求到预览、

测试和交付的完整流程；第六、第七天，每个人做自己的毕业作品；第八天，亲自把作品展示出

来。

最后的作品不需要特别大，可以是一个静态网站，也可以是一个老师提前验证过的本地小工具。但

它必须能打开、核心流程能走、经过测试，而且你自己能把它讲明白。

你们可以把自己想成导演，把 Codex 想成执行速度非常快的数字团队。你负责想法、选择和最后检

查，它只在我们说好的范围里做事。工具会变、名字会变，但把事情想清楚、讲清楚、亲自查明

白，这些能力不会过时。

零基础没有关系，卡住就举手，报错就让我们看。李老师和我会轮流主讲和巡场；安装、账号、网

络和设备问题由技术支持处理。你不用先判断该找谁，卡住就举手。」

展示 这里只放一页课程路线： D1–3 练表达与判断 → D4–5 跑通统一网页 → D6–7 做个人作品 → D8 用
证据展示 。学生作品的具体示例留到下一格打开，不在这里重复展示。

口播·廖老师 「口头说 AI 很厉害还不够。现在我们就让它当场做一次，再由大家判断它

到底算不算完成。李老师到大家身边看看你们写下的判断。好，看屏幕。」

D. 第一次看见“回答”和“交付”的区别（10 分钟）

口播·廖老师 「屏幕上是一份故意打乱顺序的‘校园创意展’笔记。如果 AI 只在聊天框

里告诉我‘可以怎样整理’，那只是建议。但我现在不只要建议，我要它真的读取材

料，创建一份能在浏览器里打开的网页。

AI 开始以后，每个人只写一句：你会用什么证据判断它做完了？」

演示 使用课前验证过的课程沙盒副本，固定输入：

「读取 02-乱序活动笔记-校园创意展.md 。只使用原文事实，把它整理成一张可以在本地浏览

器打开的‘校园创意展信息墙’网页。网页要清楚呈现活动目标、基本信息、时间流程、分组

与角色、场地与设备、隐私与安全、仍需确认的问题；原文没有的信息不要补写。保存为一个

新的 HTML 文件，不要修改或删除其他文件。完成后告诉我文件路径和本地打开方法。」

学员·等待任务 AI 运行的几十秒里，每人在便签上写一句：

「我会先检查________，因为________。」



写完和邻座互看一次。李老师巡场，挑出两张检查角度不同的便签，稍后请本人说出来。

展示 成品出现后，先停在文件列表，不立即打开，也不宣布成功。

口播·廖老师 「现在屏幕上已经有一个新文件。能不能交？先别抢答。请李老师刚才看

到的两位同学，各读出自己的检查标准。」

互动 学生回答后，廖老师继续：

口播·廖老师 「好，我们不凭感觉，按标准查。第一，文件能不能真的打开；第二，页

面里的事实能不能在原文找到；第三，任务要求的栏目有没有漏。请大家只说证据在

屏幕哪里。」

演示 打开网页并逐项核对，再回到全班判断。

口播·廖老师 「现在再投票：认为已经能交，手掌向上；认为还不能交，手掌向下。手

掌向下的同学，请说还差哪一条。」

互动 只收 1–2 个有屏幕证据的回答；若学生只说“好看 / 不好看”，追问：“你具体看到了什
么？”

口播·廖老师 「刚才你们不是在看 AI 表演，而是在参加验收。文件出现，只代表 AI 做

出了第一版；打开、核对、确认符合要求，才叫完成。

这就是今天的第一条标准：回答不等于交付。能打开、能核对、符合要求，才算交付。」

兜底 演示现场失败时，不硬耗时间：先问学员“失败在哪”，再播放课前录好的同任务视频；把真实失败留作
下午案例。

E. 给刚才发生的事一个名字（2 分钟）

口播·廖老师 「刚才这个 AI 不只回答了问题，它还在允许的课程文件夹里读取材料、创

建文件，并告诉我们怎样打开。像这样能使用工具、按步骤执行任务的 AI，我们在课

里叫 Agent。

它越能动手，人越不能把判断一起交出去。什么可以做、做到什么程度、最后能不能交，仍然要由

人决定。

所以今天先记住两句话：回答不等于交付；让 AI 动手，但不把判断交出去。

刚才我们看的是一次最小交付。接下来，我们把刚才那些很大的可能性，收回到你们八天真正能完

成的范围：先看两个学生作品示例，再写下你自己的第一版目标。」



缓冲 若前面超时，优先压缩四个项目的展示时长和产品解释，不删举手互动、论文故事的最后落点、八天成
果、现场演示和“回答不等于交付”。Agent 名词解释可移到下一格。不要挤占 10:00 的成品示例和个人目标练
习。

第2格 10:00–10:30 · 先看终点，再写自己的第一版目标

本格节奏（30 分钟）：成品示例 5 分钟｜李老师的项目判断 3 分钟｜个人目标 9 分钟｜同伴

追问 8 分钟｜展示与缓冲 5 分钟。

任务：让学员看见本期作品的真实范围，并写出一个“给谁做、做什么、解决什么”的第一版

目标。不开第二轮课程说明，不讲工具发展史。

A. 最终作品大概长什么样（5 分钟）

展示 各用 30–45 秒打开一个脱敏静态网站和一个老师已验证的本地模板型小工具；再各闪过一张测试证据。
示例只说明范围，不展示学员私人信息，不暗示必须公开。

口播·廖老师 「刚才讲的是八天怎样往前走。现在先看看终点大概长什么样。

左边是一个能在浏览器里打开的静态网站，右边是一个在本地运行的小工具。它们做的事情不同，

但有三个共同点：给谁用是清楚的，解决的问题是具体的，最核心的那条路能够走通。

这两个例子不是让你照着做，也不是让你现在决定全部功能。它们只说明一件事：毕业作品不用很

大，但要小而完整。」

B. 李老师为什么把“小而完整”放在前面（3 分钟）

口播·廖老师 「刚才李老师说，AI 很快能给第一版，但不一定能用。那为什么我们不一

上来就做很多功能，而要先把一件小事做好？昭然老师，你用 AI 客服的例子给大家讲

讲。」

口播·李昭然老师 「我做 AI 客服时，经常看到一个问题：一开始什么都想要。

既想让它了解所有产品，又想让它回答所有问题，还想让它自己继续联系客户。听起来很厉害，但

只要有一步出错，你就不知道先改哪里。

更好的办法，是先选一件小事。比如，用户问一个常见问题，AI 能根据我们给的资料答对。先把这

件事做通，再慢慢加别的。

所以，“小而完整”其实很好理解：“小”，就是一次先解决一个问题；“完整”，就是这件事能

从头做到尾，而且你能检查它对不对。

等会儿先别写十个功能，只回答三个问题：你想给谁做、做什么、解决什么。廖老师，接下来你带

大家写第一版目标吧。」



展示 同步放一页对比： 一开始全都要：了解所有产品 / 回答所有问题 / 自己联系客户 ； 先做好一

件事：根据指定资料 / 答对一个常见问题 / 答案可以检查 。不展示客户名称或真实业务数据。

要点

首次介绍中提到 AI 客服、海外产品网站和内容整理工具时，必须有能够核实的脱敏成品或截

图；没有证据的经历不临场扩写。

本段的 AI 客服是经过简化的教学例子，只用来解释范围与验收；不展示客户名称、真实业务数

据，不讲收入承诺。

C. 写出第一版作品目标（9 分钟）

口播·廖老师 「好，我们现在就把‘小而完整’落到你的作品上。拿出目标卡，先不列

功能，也不用想它够不够厉害，只补完一句话：

我想给________做一个________，帮对方解决________。

这是起点，不是最后定稿。后面发现范围太大，可以缩；想到更合适的方向，也可以改。现在只要

让别人听完，知道你想帮助谁、做什么、解决什么。」

学员 独立填写一句；完成后用横线标出“给谁、做什么、解决什么”三部分。暂时不写真实客
户、学校、同学姓名或其他不必要的个人信息。

D. 同伴只追问两件事（8 分钟）

口播·廖老师 「两人一组，把这句话读给对方听。听的人先不要帮他加功能，只问两个

问题：

第一，你说的使用者具体是谁；第二，对方现在最需要解决的是什么。

回答以后，各自把原句改得更清楚。我们的目标不是把想法越聊越大，而是让第一步越来越具

体。」

学员 轮流读、问、改；每人保留修改前后两版目标句。

E. 展示并进入练习分组（5 分钟，含缓冲）

展示 邀请 2–3 人各用 20 秒读出修改后的目标。讲师只指出“给谁、做什么、解决什么”是否清楚，不评价题
目大小，不替学员增加功能。

口播·廖老师 「在这门课里，你首先不是程序员，也不是工具操作员。你是自己作品的

负责人：先决定为谁做、解决什么，再决定让 AI 做哪一步。

你负责三件事：想清楚、讲清楚、把关。 AI 只做我们已经说好的事。

接下来这 30 分钟交给李老师。他会先让 AI 给一个分组建议，再和大家一起检查。记住：这是练习

搭档，不是让一组人一起做同一个毕业作品。」



缓冲 迟到或未完成者只需先写出三空句，不补讲前一格全部内容；李老师主讲分组时，由廖老师继续帮助其补
齐。

第3格 10:30–11:00 · 找到练习搭档，也把目标说给别人听

本格节奏（30 分钟）：讲清分组范围与规则 2 分钟｜填写 3 分钟｜AI 建议与老师检查 5 分

钟｜公布分组与换座 2 分钟｜组内表达 7 分钟｜个人修改 4 分钟｜展示与交棒 4 分钟｜缓冲

3 分钟。

任务：让 AI 帮忙排出一版练习分组，由老师和学员共同完成最终决定；每个人把自己的目标

说给别人听，再独立修改一次。这里只建立练习关系，不建立共同完成毕业作品的项目组。

A. 先把怎么分、哪些不能做讲清楚（2 分钟）

口播·李昭然老师 「好，这一段我来带。

先说清楚：我们现在找的是练习搭档。每个人的作品还是自己做，组员只是帮你听想法、试作品、

找问题。

所以不用选组长，不用统一题目，也不用交换电话、微信或者其他联系方式。」

口播·李昭然老师 「AI 会先根据四项信息帮我们分一次组：课堂昵称、初中还是高中、一

个兴趣、想做的作品。

只填这四项。真实姓名、具体学校、住址、电话、账号密码都不要写。不确定就写‘暂不确定’；

哪一项不想交给 AI，也可以告诉老师，我们手工帮你安排。

屏幕上有五条规则。

第一，每组人数差不多。

第二，尽量让大家有共同兴趣。

第三，大家想做的东西能互相给点子。

第四，初中和高中不要差得太远。

第五，不根据这几行信息猜谁的性格、谁更聪明。

如果 AI 说了你根本没填过的东西，就说明它在猜，这个分组我们不会直接采用。」

投屏 只展示上述五条规则和填写入口，不投屏学员原始信息表。

B. AI 出建议，人完成决定（10 分钟）

学员·3 分钟 扫码填写。屏幕显示 3 分钟倒计时；到时先冻结当前数据，迟到或未提交者由老师手
工安排，不让全班一直等待。



AI 分组指令·教师端

「仅使用表格中的课堂昵称、年级段、兴趣和作品方向，把学员排成每组 4–5 人的练习小组。

各组人数差不超过 1；尽量让每组至少有一个兴趣交集；作品方向尽量能够互相启发；年级段

只用于避免跨度过大，不评价能力。不要推测缺失信息，不判断性格，不给学员贴标签。输出

标题写‘分组草案’，列出每组昵称，并用一句话说明依据；依据只能引用兴趣和作品方

向。」

教师·3 分钟 AI 结果先留在教师端。李老师和廖老师共同检查：是否有人遗漏或重复；人数是否明显失衡；是
否出现表格之外的推测；是否把年级段、兴趣写成能力或性格判断；是否照顾了主动提出手工安排或调整需求的
学员。

口播·李昭然老师 「现在这只是 AI 的建议，还不是最后分组。它只看了刚才那几行字，

不知道你和谁一起练习更舒服，所以我和廖老师还要检查一次。

等会儿只会公布课堂昵称。如果你觉得这个安排不合适，可以悄悄告诉我们，不用当着全班解释。

记住：AI 给建议，最后由人决定。」

公布与换座·2 分钟 只投屏“组号 + 课堂昵称 + 基于兴趣或作品方向的一句话理由”，不展示完整原始表。学
员按昵称换座；技术支持保持通道和设备安全。

故障降级 如果 AI 或网络在 60 秒内没有给出可用结果，两位老师立即按同样五条规则手工分组，不现场排查技
术问题，不挤压后面的表达练习。

C. 每个人说，别人先听懂（7 分钟）

口播·李昭然老师 「坐好以后先别选组长，也先别替别人想新功能。我们先看看：你说的

目标，别人到底听懂没有。

每个人大约 40 秒，只做三步。

第一步，你先说：‘我的课堂昵称是___，我对___感兴趣；我想给___做___，帮对方解决___。’

第二步，你右手边的同学用自己的话说一遍：‘我听到你想给___做___，解决___。’

第三步，这位同学再问一个问题。可以问：‘你具体想帮谁？’‘对方现在有什么麻烦？’或者

‘怎样才算做成了？’

问完先不要替别人加功能。要不要改，仍然由说的人自己决定。」

学员 组内按顺时针依次完成“说想法 → 用自己的话说一遍 → 再问一个问题”。年级段不需要在
组内再次口头介绍；不确定作品方向的学员可以直接说“我还没确定，现在最感兴趣的是___”。

巡场 李老师控全班倒计时并检查表达是否被听懂；廖老师帮助迟到或目标句未完成的学员。两位老师不代替学
生回答。



D. 每个人独立改一处（4 分钟）

口播·李昭然老师 「现在再看自己的目标句，想一想要不要改一处。

你可以把‘给谁’说得更具体，也可以把‘做什么’或者‘解决什么’说得更清楚。别人的问题只

是帮你检查，最后怎么写，还是你自己决定。

保留原句，把新句写在下面，再给改动的地方画一条线。如果你觉得原句已经很清楚，也可以不

改，写一句原因就行。」

学员 独立修改自己的三空目标句；不合并成小组共同目标，不由其他人统一填写。

E. 看见变化，清楚交棒（4 分钟）

展示 征得本人同意后，请 2–3 位学员各用 30 秒读出“修改前 → 修改后”。李老师只追问一句：「你具体把
哪里说清楚了？」

口播·李昭然老师 「刚才，AI 先给了一个分组建议，老师和大家一起检查；组员帮你听了

一遍，最后要不要改，还是你自己决定。

接下来八天，我们会一直这样和 AI 合作。AI 可以帮忙，别人可以提建议，但最后要由你自己判

断。

再记住一次：这是练习小组。大家可以互相试、互相提意见，但不共用账号，也不替别人完成作

品。

今天上午只有一个目标：午饭前，每个人都要做出第一个能打开、能检查的文件。你要用自己的账

号，把它放在自己的课程沙盒里。课程沙盒，就是这门课专用的练习文件夹。

目标和练习搭档已经有了。接下来请廖老师带大家把安全工作区建好。」

动作 说完看向廖老师，退到巡场位置，不再追加说明。

缓冲·3 分钟 用于处理未提交、调组、换座和设备问题。未发生异常时，让尚未说完的学员完成表达，不增加新
知识点。

第4格 11:00–11:30 · 给 AI 划出第一块安全工作区

本格节奏（30 分钟）：讲师讲/示范 5 分钟｜学员做 15 分钟｜同伴展示 5 分钟｜缓冲 5 分

钟。

任务：让每个人用自己的账号进入工具、打开课程沙盒、完成一次只读对话。课上是“复检和

救援”，不是临时批量注册账号。

课前必须完成的预检

学员按课程账号方案完成监护人确认，并使用自己的独立账号。



安装课程指定版本，至少成功登录一次。

领取老师发放的 课堂物料/Day1  文件夹副本，复制并改名为 Day1-课程沙盒-昵称 ；不要直接在

公共原版里作答。

老师只收“已登录 / 未登录”的状态，不收密码、验证码或恢复邮箱。

主工具不可用时，切换到课前验证过的合规备用 Agent；不在课堂教授绕过地区、网络或账号限

制的方法。

A. 红黄绿报状态（3 分钟）

口播·廖老师 「好，现在开始动手。Agent 能动文件，所以真正开始前，先检查账号和

工作区。不要把账号页面给同桌看，也不要互相借账号。

现在看自己在哪一步：

绿：已登录，能看到对话框；

黄：已安装，但登录或选目录卡住；

红：还没安装成功或账号不可用。

绿卡跟我继续。李老师先帮黄卡和红卡判断卡在哪一步；安装、登录、网络和设备问题交给技术支

持。」

B. 学员操作（15 分钟）

演示 投屏一次标准路径：打开工具 → 选择自己的 Day1-课程沙盒-昵称  → 确认当前工作范围 →
发第一句只读指令：

「请先只读取当前课程沙盒，列出你看到了哪些文件；暂时不要修改、移动或删除任何文

件。」

学员 独立完成。李老师巡场检查绿灯学员是否理解任务和可以操作的范围；技术支持按红、黄顺
序处理安装、登录、目录和设备问题。

要点

技术支持可以看报错，但不代输密码、不触碰验证码；李老师负责判断学习步骤，不接手账号操

作。

任何真实桌面、下载目录、相册和个人资料文件夹都不能选为练习目录。

账号暂时无法恢复的学员立即走备用工具路径，仍要完成同样任务，不能整节课旁观。

李老师巡场问法 不先问“哪里不会”，固定从三句开始：

1. 「先不用把键盘给我。你指给我看，你现在做到哪一步了？」

2. 「你原本预计下一步会出现什么？」

3. 「现在屏幕上实际出现了什么？」



根据回答分流：登录、安装、网络、目录权限和设备报错转技术支持；不理解只读指令、工作范围

或验收方法，由李老师继续带。密码和验证码始终由学员本人操作。

C. 明确的等待任务（7 分钟）

学员 安装、更新或 AI 运行时，完成《等待卡》：

1. 在《AI 等待卡》第 0 栏圈出自己卡在哪一步；

2. 写下“我预计下一步会看到什么”；

3. 写一条“怎样确认我做对了”。

完成后只帮助同桌核对步骤，不碰对方账号和键盘。

展示 两人一组互相展示：工具已登录、目录名称正确、AI 只读列出了文件。

缓冲 绿灯学员随廖老师进入下一格；黄灯和红灯学员由李老师、技术支持进入备用路径。任何人在真正让 AI
修改文件前，都必须独立通过“自己的账号 + 正确沙盒 + 成功只读对话”三项。

第5格 11:30–12:00 · 上午胜利：亲手交付第一个文件

本格节奏（30 分钟）：讲师讲/示范 5 分钟｜学员做 14 分钟｜展示 6 分钟｜缓冲 5 分钟。

任务：让每个人在午饭前创建一个文件，再完成一项安全小任务。成功率优先，操作范围必须

可恢复。

A. 先讲哪些能动、哪些不能动（3 分钟）

口播·廖老师 「现在轮到你让它动手。但先说清楚：AI 只能在 Day1-课程沙盒-昵称  里工

作。

不碰真实桌面，不碰照片、聊天和家庭文件，也不做删除。这里全是课程副本，做坏了能重来。可

恢复，才适合拿来练。」

B. 统一微任务：创建《我的AI档案.md》（7 分钟）

口播·廖老师 「先建一份只属于这次课程的作品起点文件，文件名叫 我的AI档案.md 。里

面只写四项你愿意在课堂公开的信息，不写真实学校、电话、住址，也不让 AI 猜任何

内容。」



学员·指令模板

「请在当前课程沙盒中新建 我的AI档案.md 。只写以下四项：昵称【___】、年级段【___】、

兴趣【___】、这 8 天想做的作品【___】。用清楚的 Markdown 标题和列表排版。不要补充

或猜测任何个人信息。完成后告诉我文件名和保存位置。」

验收 每人亲自打开文件，核对四项内容、文件名和保存目录；发现 AI 擅自补充信息，立即要求删除。

李老师巡场检查 不问“做完了吗”，请学员依次指给你看四项证据：当前目录是自己的课程沙盒；文件名正
确；内容只有本人提供的四项；文件能够重新打开。缺哪项就只补哪项，不替学员点击或修改。

C. 第一个成事任务：安全三选一（10 分钟）

口播·廖老师 「背景卡完成。现在三选一，拿到今天上午第一个真正的交付。只能用课

程沙盒里的模拟材料：」

1. 通知变清楚：读取 01-模拟通知-星河创意体验日.md ，按文件内要求生成 学员版通知.md 。

2. 文件整理顾问：读取 03-虚拟文件清单.md ，生成 整理方案.md ；只写方案，不实际移动、覆盖

或删除文件。

3. 点子卡：读取 我的AI档案.md  和 04-作品点子卡.md ，生成 我的作品点子卡.md ，包含“给谁

用、解决什么、先做哪一小版、怎样算做成”四项。

学员 选择一项，先写“怎样算做好”，再让 AI 执行。

李老师巡场短句

「先告诉我，你选的是哪一项，怎样才算做好？」

「结果存在哪里？请你自己打开给我看。」

「哪一处证据能证明它已经做到？」

「如果 AI 补了你没有提供的信息，先圈出来，再由你决定怎样让它删掉。」

要点 上述文件均应来自 课堂物料/Day1 。缺任何一个就走纸质或离线副本；不要临时改用学员私人文件。

D. 展示 + 截图纠偏（5 分钟）

展示 每组推一位学员投屏 30 秒：我选了什么、结果存在哪里、哪条验收通过了。

口播·廖老师 「如果结果不对，先截一张图，圈出具体问题，再告诉 AI：‘请只修改我

圈出的部分，其他内容保持不变。’下午我们会先用它修一轮，明天再把这套纠偏方

法系统练熟。」

要点 纠偏统一使用截图和文字说明，避免依赖某个版本才有的界面入口。



E. 收口 + 午休钩子（5 分钟，含缓冲）

学员 保存文件，记下保存位置，再留一张不含账号、真实姓名或其他个人信息的结果截图。

口播·廖老师 「停一下，看看你屏幕里的文件。上午你完成了三件事：用自己的账号进

入工具，给 AI 划清工作区，让它在安全范围里交出一个结果。

这不是旁观，是第一次交付。

但你可能也发现了：同一个 AI，有人的结果几乎能用，有人的结果像在猜。下午，我们就拆开这个

差距。」

缓冲 没完成者先由李老师判断卡在理解还是操作；技术问题转技术支持，学习问题由李老师陪到通过。已完成
者填写等待卡，不追加更危险或更复杂的任务。

午前交接 李老师在 12:00 前只向廖老师汇报三项：尚未通过的人数、分别卡在哪一步、下午是否需要补做；使
用课堂昵称，不在全班面前点名公开卡点。

午休 12:00–13:30 · 午餐 / 午休 / 技术补漏

本时段不安排新知识。前 30 分钟用餐，之后午休；技术支持只为上午未通过设备 / 登录检查

的学员补漏，李老师只补学习任务。13:25 全员回座，廖老师挑选两组已脱敏的上午案例。

第7格 13:30–14:00 · AI 不是许愿机，要带着它一步步做

本格节奏（30 分钟）：讲师讲 10 分钟｜学员做 8 分钟｜展示 7 分钟｜缓冲 5 分钟。

任务：用上午的真实结果引出“说清楚 → 让它问 → 先试试 → 改一处 → 自己查”，让每个人

把一句模糊的话改成一段能继续聊、继续做的对话。

A. 上午案例复盘（5 分钟）

展示 投屏两个已征得同意、已脱敏的案例：一个结果贴近预期，一个结果跑偏。先让全班猜差别来自哪里。

口播·廖老师 「下午先看两个上午的真实结果。先别急着评价哪个好，我们只找一件

事：两个人是怎样把 AI 带到这个结果的？

很多时候，差别不在工具，而在我们以为自己已经说了，其实那句话只留在脑子里。

没说清的地方，AI 只能自己猜。猜对了是运气，猜错了就要重做。你少说一句重要信息，AI 就多猜

一次。」



B. 跟 AI 做事的 5 个动作（5 分钟）

演示 白板依次写出，并从“自己查”画一条回到“让它问 / 改一处”的箭头：

1. 说清楚——我要做什么、给谁用、它能看什么、哪些不能碰；

2. 让它问——先让 AI 说说它听懂了什么，还有哪里不清楚；

3. 先试试——别一口气全做，先做一小块给我看；

4. 改一处——哪里不对就指出哪里，其他地方先别动；

5. 自己查——亲自打开看：有没有错、有没有漏、能不能用、自己会不会讲。

口播·廖老师 「很多人以为，会用 AI 就是会写一条特别长、特别厉害的提示词。其实不

是。

第一句话不需要完美。真正会用 AI 的人，会让它先说说自己听懂了什么，会让它先做一小块，发现

不对就指出来，最后还会自己打开检查。

所以大家不用背一堆专业词，只记住五个动作：说清楚、让它问、先试试、改一处、自己查。

没做好也没关系。回到‘让它问’或‘改一处’，再来一轮就行。」

板书·口号 说清楚，让它问；先做一点，不对就改；自己查过才算完。

C. 把愿望变成对话开场（8 分钟）

学员 找到上午安全三选一中的任务，先写一段开场，暂时不要发送：

我想做＿＿＿＿，给＿＿＿＿用。

我已有＿＿＿＿，请只根据这些材料。

不要碰＿＿＿＿，遇到＿＿＿＿先停下。

先别动手。请用自己的话说说你听懂了什么，再问我三个问题。

口播·廖老师 「以前我们容易把所有压力都放在第一句话上，好像少写一个条件就失败

了。现在换一种办法：先说你想做什么、哪些不能碰，再让 AI 把没听懂的地方问出

来。

写完以后检查：它知道你想做什么吗？知道依据什么吗？知道哪些不能碰吗？最重要的是——你有

没有告诉它先别急着全做？」

D. 展示与缓冲（12 分钟）

展示 抽 2–3 人读出原始愿望和新的对话开场。全班只回答两个问题：AI 还必须猜什么？它接下来应该先问什
么？

缓冲 最后 5 分钟让未完成的学员补齐；完成者与同桌互换开场，各替对方想一个 AI 应该追问的问题。



第8格 14:00–14:30 · 一句话丢给 AI，还是一步步带着做

本格节奏（30 分钟）：讲师演示 10 分钟｜学员做 12 分钟｜展示 5 分钟｜缓冲 3 分钟。

任务：用同一份模拟材料做 A/B 对比，让学员看到“先让它问、再做一小块”怎样减少重做。

A. 现场 A/B 对比（10 分钟）

演示·一句话丢给 AI 使用课程沙盒里的乱序活动笔记，发送：

「帮我整理一下这个文件。」

互动 让学员指出 AI 必须猜什么：读哪个文件、给谁用、按什么结构整理、能不能改原文件、怎样
算完成。

演示·一步步带着做·第 1 轮

「我想把 02-乱序活动笔记-校园创意展.md  做成给同学使用的活动执行卡。只用原文件里的内

容，不改原文件，也不要自己补。先别做，请先用自己的话说说你听懂了什么，再问我三个问

题。」

演示 让 AI 现场说说它听懂了什么并提问。讲师回答后再发：

「先整理其中 3 条，给我看栏目和写法；我确认方向以后，再处理全部 14 条。」

口播·廖老师 「两边最大的差别，不是第二边的句子更长。

第一边是一句话丢过去，后面只能等运气。第二边是一步步带着做：先说清楚，再让 AI 把没听懂的

地方问出来，然后只做三条给我们看。

如果方向错了，我们只改三条；如果方向对了，再继续全部。跟 AI 聊得好，不是一次说完，而是让

它每一步都少猜一点。」

B. 第一轮独立练习（12 分钟）

发放 新版《跟 AI 把事情做好的 5 个动作》随身卡，人手一张。

学员 完成前三步：

1. 说清楚：发送第 7 格写好的对话开场；

2. 让它问：回答 AI 的问题；如果 AI 没有提问，就补发「先别做，请问我三个问题」；

3. 先试试：只让 AI 做三条、一页或一个功能；



4. 这一小块出现后，先不要继续做全部，亲自检查四件事：有没有错、有没有漏、能不能用、自己

会不会讲。

口播·廖老师 「现在先不要追求完整作品。你只需要拿到一个看得见、改得动的小版

本。

这一小块出来后，别只说‘挺好’或‘不行’。问自己四句话：有写错吗？有漏掉吗？真的能用

吗？我能讲明白吗？」

要点 AI 说“我检查过了”只能当参考；学员必须亲自打开、核对，并用自己的话讲一遍。

C. 展示与缓冲（8 分钟）

展示 两位学员各用 1 分钟展示：AI 问了什么；这个问题如何改变了小样。

口播·廖老师 「如果 AI 问出了你原本没想到的问题，这不是你不会，而是你已经会合作

了。

下一步，如果这一小块有一处不对，我们不全部重做，只把那一处改对。」

缓冲 最后 3 分钟处理执行失败；没有得到结果也可以作为有效案例，只要学员能说出卡在“说清楚、让它
问、先试试”的哪一步。

第9格 14:30–15:00 · 从“差不多”改到“这次对了”

本格节奏（30 分钟）：讲师示范 6 分钟｜学员做 12 分钟｜展示 / 点评 9 分钟｜缓冲 3 分

钟。

任务：练会“对的别动、指出哪里不对、改完自己再查”，把第一版慢慢改好。

A. 把一处问题说具体（6 分钟）

演示 截取一个有问题的结果，圈出具体位置，投屏四句话：

1. 哪些别动？ 已经做对的地方保留；

2. 哪里不对？ 指到具体位置；

3. 要改成什么？ 说出你想要的样子；

4. 改完怎么查？ 说好你会检查什么。

口播·廖老师 「如果你只说‘不好看’，AI 不知道该动哪里；如果你只说‘再高级一

点’，它还是只能猜。



改，不是把话说得更重，而是把差距说得更具体。还要先告诉它哪些已经做对，避免它把正确的部

分一起推翻。」

示范指令

「其他段落和文件名保留。截图红圈位置的标题太长，请缩成 12 个字以内；其他内容不要

动。改完后先告诉我新标题字数，我会重新打开文件检查。」

口播·廖老师 「注意最后一句：AI 可以告诉我它改了什么，但真正重新打开看的人还是

我。AI 说检查过，不等于你检查过。」

B. 学员第二轮（12 分钟）

学员 检查上一格的小样，找一个真实问题：

截图并圈出问题；

用“哪些别动—哪里不对—要改成什么—改完怎么查”发出反馈；

修改后亲自检查：有没有错、有没有漏、能不能用、自己会不会讲；

保存“修改前 / 修改后”两张截图。

口播·廖老师 「一次只改最重要的一处。改完以后，不是看着顺眼就结束，而是自己再

查一遍：你能不能说清它现在为什么可以用了？」

要点 如果小样已经合格，使用老师准备的缺陷截图练反馈；不要为了练习故意破坏已经正确的结果。

C. 点评（9 分钟）

展示 挑 2–3 个案例，按同一标准点评：

是否先说清哪些内容保留？

问题是否指到具体位置？

目标是否能执行？

修改后是否由本人重新打开检查？

口播·廖老师 「会改，比第一次碰巧做对更重要。因为真实项目几乎都不是一遍完成

的。

你只要能看出哪里不对、说清怎么改、再亲自检查一次，就能把第一版慢慢改成真正能用的作

品。」

缓冲 最后 3 分钟用于保存截图和补交，老师记录最高频卡点。



第10格 15:00–15:30 · 今天这 5 个动作，你真的会了吗

本格节奏（30 分钟）：讲师讲 7 分钟｜学员做 8 分钟｜展示 8 分钟｜缓冲 7 分钟。

任务：让每个人带着“说清楚、让它问、先试试、改一处、自己查”的真实记录离场，并预告

Day2 继续练“让它问”和“改一处”。

A. 小组复盘（8 分钟）

口播·廖老师 「最后，每个人补完四句话：

我先说清了什么；AI 问出了什么；我先试了哪一小块；我改了哪里；最后我是怎么自己检查的。」

学员 每人补完：

1. 说清楚：我先告诉 AI ________；

2. 让它问：AI 问出了________；

3. 先试试：我先做了________；

4. 改一处：我改了________；

5. 自己查：我亲自打开并检查了________。

展示 每组推一位说 30 秒；讲师只总结全班最常跳过的一个步骤和最有效的一个动作。

B. 作业：用 5 个动作把一件事做完（8 分钟）

口播·廖老师 「今晚只做一份作业：把上午三选一中的任务走完一轮。

保存你说的第一段话、AI 问的问题、先做的一小块、一次具体修改和最后的检查结果。如果第一次

就做好了，可以用老师提供的错误截图练‘改一处’，不要故意把自己的好作品改坏。」

投屏·作业步骤

1. 沿用上午安全三选一中的一项：学员版通知、文件整理方案或作品点子卡；

2. 保存对话开场 + AI 的关键问题与回答；

3. 保存一份先做的一小块；

4. 完成一次具体修改，保存修改前 / 修改后；若小样已合格，使用课程缺陷截图；

5. 回答四个问题：有写错吗？有漏掉吗？真的能用吗？我会讲吗？

提交格式 群里发一条完整消息：

D1作业｜昵称｜任务｜我先怎么说｜AI问了什么｜先做的一小块｜修改前后｜我的检查结果



口播·廖老师 「发之前检查两件事：所有操作仍然只在课程沙盒里；截图中没有账号、

真实姓名、具体学校、聊天记录等个人信息。

离场前，先把作业标题和你选择的任务发到群里。我确认过方向，你回家以后就知道从哪里继

续。」

合格标准

“说清楚、让它问、先试试、改一处、自己查”都有可指出的对话或结果证据；

“自己查”由本人完成，不把 AI 的自检当成最终确认；

全程只操作课程沙盒；

截图不含账号、真实姓名、具体学校、聊天记录等个人信息；

能用 30 秒讲清自己的这一轮协作；

按老师现场宣布的当日截止时间提交。

C. 明日钩子（7 分钟）

口播·廖老师 「今天你们已经完成了第一轮：说清楚、让它问、先试试、改一处、自己

查。

但 AI 问的问题有时太泛，方案看起来合理也可能一开始就走偏；修改时如果只凭感觉，也会越改越

乱。

明天我们重点练两件事：怎样让 AI 问到真正关键的信息；怎样在它大段执行以前先审方案，再把偏

差具体拉回来。

后面无论做网页、程序还是毕业作品，都还是反复用这五个动作。工具会换，按钮会换，这五个动

作不会换。」

D. 讲师收尾与缓冲（7 分钟）

现场 确认学习群已有廖老师、李老师和技术支持，置顶作业格式、截止时间与求助方式。

讲师内部

整理“真实卡点采集表”：账号 / 安装、目录选择、第一次文件操作，以及“说清楚、让它问、

先试试、改一处、自己查”分别卡了谁；

只保留教学所需的脱敏案例；公开展示学员作品前按课程授权流程确认；

若仍有人未完成上午三项检查或下午作业开题，缓冲时间一对一补齐，不用全班陪等。


