驯服AI  读者工具包                                      V1.0-R1 审阅候选
06 30天AI主帅训练计划填写范例
教学示例  非真实读者完成记录  用时不代表必须完成
任务：把本人已有的会议笔记整理为内部行动清单。材料中的负责人和日期仍有空缺，不自行补写。
	记录项
	第1天填写示例

	预计／实际用时
	建议10分钟；本示例设定实际12分钟。

	本日任务
	写清目标、对象、背景、约束、验收。

	交付物位置
	示例文件：会议行动清单_任务说明_V0.1.docx。

	检查结果
	五要素已写明；两处负责人待确认，禁止AI推定。

	完成状态
	部分完成。尚未取得缺项确认，不写成完整交付。

	复盘
	我需要判断哪些内容有依据；下一步先核对负责人。


第13天的检查记录示例
检查范围：会议行动清单V0.2的事实与责任字段。发现1项问题：把未定日期写成确定期限。依据：原笔记仅写“另行确认”。处理：改回待确认。其余已检查字段未发现问题，不为凑数量编造缺陷。
	我的任务名称
	点击此处输入



	今天留下的成果或缺项
	点击此处输入



	我的实际判断与下一步
	点击此处输入





06 30天训练 第1至5天
每日任务依据附录六整理  建议用时与复盘问题为配套新增
第1天 选一个真实小任务  约10分钟
填写目标、对象、背景、约束和验收。
交付：一份五要素任务说明。检查：五要素均明确；缺失信息标明。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第2天 让AI复述任务  约10分钟
让AI复述五要素并指出信息缺项。
交付：核对与修正记录。检查：有误解则修正；无误解则记录核对通过。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第3天 把愿望改成任务  约15分钟
将三个愿望改写为具体、可检查的任务。
交付：三条任务描述。检查：能看出交付物及使用情境。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第4天 明确限制条件  约10分钟
为任务写出至少三条限制。
交付：限制清单。检查：各条与真实任务相关，不填无意义限制。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第5天 写清输出标准  约15分钟
为一个AI输出写五条验收标准。
交付：五条检查标准。检查：能够对照材料作出判断。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]


06 30天训练 第6至10天
每日任务依据附录六整理  建议用时与复盘问题为配套新增
第6天 完成小任务闭环  约25分钟
保留指令、AI输出、人工修改和验收结果。
交付：一份结果回执。检查：记录真实采用与未解决事项。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第7天 完成第一周复盘  约15分钟
回看最常忽略的要素、偏差原因和下周重点。
交付：一项优先改进动作。检查：动作能用于下一次任务。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第8天 调用总参谋  约15分钟
选择中等复杂任务，只拆步骤，不写正文。
交付：任务步骤清单。检查：每步有明确产出。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第9天 调用资料员  约15分钟
提供材料，提取事实、判断和待确认问题。
交付：三类信息清单。检查：事实可回到输入材料核对。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第10天 调用诊断员  约15分钟
分析一个任务推进困难的原因。
交付：现象与原因分析。检查：区分表面问题、可能根因及待验证判断。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]


06 30天训练 第11至15天
每日任务依据附录六整理  建议用时与复盘问题为配套新增
第11天 调用架构师  约15分钟
为方案、文章或计划搭结构。
交付：结构提纲。检查：产出是结构而非全文。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第12天 调用执行写手  约20分钟
在已有结构上生成初稿。
交付：初稿。检查：不增加未确认内容。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第13天 调用挑刺官  约15分钟
要求逐项说明问题位置和依据。
交付：有依据的修改清单。检查：未发现问题则说明检查范围，不凑数量。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第14天 调用验收官  约20分钟
用四道验收关检查本周输出。
交付：四关检查记录。检查：AI意见与人的采用决定分开。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第15天 选择真实项目  约10分钟
选择文章、汇报、方案、计划或其他实际项目。
交付：项目名称和交付物。检查：范围足够小，当前可推进。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]


06 30天训练 第16至20天
每日任务依据附录六整理  建议用时与复盘问题为配套新增
第16天 写项目作战指令  约15分钟
填写目标、对象、背景、约束、验收。
交付：完整指令。检查：明确材料与最终判断人。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第17天 统筹并整理材料  约20分钟
调用总参谋和资料员。
交付：步骤与材料清单。检查：缺项明确，不以猜测补齐。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第18天 诊断并搭建结构  约20分钟
调用诊断员和架构师。
交付：问题判断与项目结构。检查：判断注明依据和待确认前提。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第19天 生成第一版  约25分钟
按已确认材料和结构生成初稿。
交付：可修改初稿。检查：标明版本，保留原稿。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第20天 修改第一版  约25分钟
让挑刺官检查，再由人选择修订项。
交付：问题清单及修订稿。检查：保留修改理由，不虚构缺陷。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]


06 30天训练 第21至25天
每日任务依据附录六整理  建议用时与复盘问题为配套新增
第21天 完成交付检查  约25分钟
调用验收官，人工核对后记录采用决定。
交付：最终版本和结果回执。检查：待反馈不得写成已获认可。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第22天 选择高频任务  约10分钟
整理最常用的邮件、总结、会议或方案任务。
交付：一个高频任务。检查：有真实使用需要。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第23天 设计固定流程  约15分钟
将任务写成三至七步。
交付：流程清单。检查：输入、产出和顺序可理解。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第24天 配置角色与判断人  约15分钟
只在适合AI的步骤配置角色。
交付：分工与人类判断节点。检查：每步负责人明确，不强行全部自动化。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第25天 建立固定指令  约15分钟
将已有效的方法整理为可复制指令。
交付：指令模板。检查：可替换事实，保留边界和验收。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]


06 30天训练 第26至30天
每日任务依据附录六整理  建议用时与复盘问题为配套新增
第26天 运行一次完整流程  约30分钟
用模板完成一次真实任务。
交付：输出与过程记录。检查：核对实际流程，保留异常。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第27天 检查流程问题  约15分钟
记录实际发现的问题及依据。
交付：优先修改项。检查：选择最影响结果的一项，不凑数量。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第28天 修订流程与模板  约20分钟
根据实际问题做局部改进。
交付：第二版流程。检查：说明相对前版改了什么。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第29天 建立个人角色库  约20分钟
整理总参谋、资料员、诊断员、架构师、执行写手、挑刺官、验收官。
交付：角色职责库。检查：写清负责与不负责；使用时按需选择。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
第30天 完成30天总复盘  约20分钟
回看常用任务、有效指令、改进项、已有模板与下一项系统化任务。
交付：总复盘与下一步。检查：只保留实际用过且有帮助的做法。
□完成 □部分完成 □未开始   记录位置：[点击填写]
复盘：本次哪里需要我判断？下次先改什么？[点击填写]
待最终付印稿核对  ·  2026年10月23日                                    




