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开 讲 之 前  ·  O B J E C T I V E S

学习目标

三 维 目 标

学会学习
L E A R N  H O W
T O  L E A R N

知 识 目 标 理解 AI 对话式学习与传统搜索学习的本质差异；掌握 " 学习循
环五步 " 与 " 提问三式 " 。

能 力 目 标 能用 AI 完成一次完整的专业主题学习：从提问、追问、验证到
输出全流程。

素 养 目 标 建立 "AI 增强而不替代思考 " 的学习观：警惕依赖症，守住自
主思考的底线。

开讲之前 · OBJECTIVES 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 0 3  /  4 0



导 入  ·  O P E N I N G  S T O R Y

两个学生的期末周
期末周，小林把重点丢给 AI ： " 总结成背诵
版 "—— 三天后考试，题目稍变就懵了；室友小唐
让 AI 当出题官： " 针对这个知识点出五道题考
我 "—— 同样三天，她进了年级前十。

同样用 AI 学习，差距为什么这么大？

AI 是 " 答案贩卖机 " ，还是 " 苏格拉底 " ？

你敢不敢让 AI 考自己？

本讲核心：用 AI 的正确姿势—— 让它提问，而不只是回答。

导入 · OPENING STORY 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 0 4  /  4 0



01
P A R T  O N E

AI 改变
学习
A I  R E S H A P E S  L E A R N I N G

①  苏格拉底对话 ②  搜索 vs 对话 ③  三种转变 ④  一日场景

人 工 智 能 与 旅 游 创 新 应 用  ·  模 块 二  项 目 一 0 5  /  4 0



P A R T  0 1  ·  A I 改 变 学 习

AI 学习：一场苏格拉底式对话

真正的 AI 学习不是 " 要答案 " ，是 " 被追问 "—— 两千年前苏格拉底的教学法，被大模型复活了。
——  综合主流教材与业界通行表述

旧模式
B R O A D C A S T

老师讲、学生听，知识单向流动——节奏
由讲者决定，疑问常常积压。

搜索模式
S E A R C H

搜索引擎给链接，筛与读仍是自己的事
——答案在别处，理解靠自己。

对话模式
D I A L O G U E

AI 陪你追问、举例、换讲法、出题
——节奏由学习者决定，一对一的私教
体验。

关键区别：搜索是 " 找已有的答案 " ，对话是 " 生成此刻需要的讲解 "—— 后者才是学习革命的内核。

PART 01 · AI 改变学习 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 0 6  /  4 0



P A R T  0 1  ·  A I 改 变 学 习

学习现状：三组校园数据

大学生已用 AI 辅助学习

86%
多项高校调研的共同区间—— AI 学
习不是 " 要不要 " 的问题，是 " 怎
么用好 " 的问题。

首位用途 查资料与写作辅助
但多数停留在 " 要答案 " 层——把 AI 当高级搜索用，浪费了八成能力。

两极分化 用法决定效果
调研同时发现：用 AI" 深度追问 " 的学生成绩提升，只抄答案的反而
下降。

教师态度 从禁止到教用法
越来越多课堂从 "禁用 AI" 转向 " 教你用 AI"—— 本课程就是这个立场。

PART 01 · AI 改变学习 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 0 7  /  4 0



P A R T  0 1  ·  A I 改 变 学 习

搜索 vs 对话：一次学习实验

用搜索

" 旅游承载力 " 是什么

得到十几篇链接——读到第三篇才找到定义，还夹着术语；想
追问 " 举个小景区的例子 " ，只能再搜一轮。

用对话

同一个问题

AI先给通俗定义，你说 "再举个小景区的例子 " ，它讲九寨沟
限流；你问 "那坏处呢 " ，它聊体验下降——追问即深挖，越
问越懂。

学习效率的分水岭不在 "找到答案 " ，在 " 答案能跟着你的疑问走多远 "——这正是对话式学习的价值。

PART 01 · AI 改变学习 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 0 8  /  4 0



P A R T  0 1  ·  A I 改 变 学 习

三种转变：学习者的新角色

01
从找答案
A S K  L E S S

到会提问

答案泛滥的时代，问题质量决定学习质量
——会问的人， AI就是名师。

02
从怕犯错
S A F E  A S K I N G

到敢暴露

"这么简单都不懂 " 的羞耻感在 AI面前归
零——再笨的问题它都不嘲笑你，补基础
最快。

03
从被动接收
A C T I V E  P U S H

到主动出击

不用等老师喂：自己搭学习路径，让 AI
按你的节奏出题、改作业、做复盘。

一 句 话 AI 时代的学习者，从 " 课堂里的听众 " 变成 " 带着 AI 的自学者 "—— 本课程后面三个模块，都在练这个身份。

PART 01 · AI 改变学习 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 0 9  /  4 0



P A R T  0 1  ·  A I 改 变 学 习

一日学习： AI 触点地图

0 8 : 0 0  ·  课 前

预习
1 4 : 0 0  ·  课堂

听讲
2 1 : 0 0  ·  课 后

复盘

预习 -听讲 -复盘的闭环里， AI补上了过去 " 没人陪我问 " 的空档——学习从单人活动变成双人练习。

PART 01 · AI 改变学习 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 0  /  4 0

让 AI 预讲本章框架

标出三个疑问点

对照疑问重点听

随手记新问题

让 AI 考我五道题

错题追问到懂



P A R T  0 1  ·  A I 改 变 学 习

学习方式的三个段位

浅 层  ·  被 动 段

要答案
负学习

中 层  ·  工 具 段

省时间
效率学习

深 层  ·  对 话 段

长脑子
深度学习

本 讲 目 标 带你从浅层段走到深层段——段位不看用了多久 AI ，看你怎么用。

PART 01 · AI 改变学习 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 1  /  4 0

"帮我总结成背诵版 "

"这篇读后感帮我写了 "

AI 越用，脑子越空

资料让 AI先筛一遍

笔记让 AI整理框架

省下时间投向理解

让 AI 举例、出题、反驳我

错因追问到根上

每次对话留下新连接
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P A R T  T W O

AI
学习法
T H E  A I  L E A R N I N G  M E T H O D

①  学习循环 ②  提问三式 ③  好问题坏问题 ④  实战复盘

人 工 智 能 与 旅 游 创 新 应 用  ·  模 块 二  项 目 一 1 2  /  4 0



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

学习循环：五步一闭环

S T E P  1

定目标
我要搞懂什么

一句话写下学习目标
——目标越具体， AI
越对路： "搞懂承载力
与限流的关系 " 。

S T E P  2

先自答
别急着问 AI

先凭现有理解答一遍
——暴露真实水平，才
知道该问什么。

S T E P  3

带疑问
问出自己的卡点

把卡点抛给 AI ： " 我理解到
X，但 Y想不通 "—— 带着假
设去问，效率翻倍。

S T E P  4

再验证
让它反过来考我

让 AI 出题、挑错、举反例
——能被考住的地方，就是
没懂的地方。

S T E P  5

输出
用自己的话讲一遍

写一段 /讲给人听 / 做
成笔记——输出一次，
胜过问十次。

五步循环的关键在 2 和 4 ：先自答、再被考——这两步防的正是 "AI 依赖症 " 。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 3  /  4 0



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

笔记革命：从抄录到知识管理

旧笔记之痛

抄了三本笔记，考前才发现：抄录≠理解——找的时候找不到，找回
了也串不起，笔记成了 "抄过的安慰剂 " 。
AI 笔记三步

课堂速记抓关键词不管格式 → 课后让 AI 整理成结构（框架 +要点
+疑问）→ 疑问次日带着问——笔记从 "仓库 " 变 "加工厂 " 。
错题本升级

错题发给 AI ：归因分类（概念不清 /审题失误 /方法不熟）→ 每周让
它按弱点重新组卷——错题本第一次 "活 " 了。

整 理 口 令

" 这是我的课堂速记，帮我整理成：

①知识框架 ②三个要点

③我没想明白的疑问

疑问单独列出，明天我要去问 "

原则：整理交给 AI ，消化必须自己来—— AI 输出的结
构，你要亲手改过一遍才真正是你的。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 4  /  4 0



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

提问三式：三种问法三种效果

第 一 式  ·  开 放 问

搭框架
陌生领域起步

第 二 式  ·  收 敛 问

钻细节
有了框架之后

第 三 式  ·  苏 格 拉 底 问

长思维
真正的高手问法

练 习 路 径 本周先用熟第一式和第二式——第三式是期末目标：让 AI 成为你的 " 魔鬼辩友 " 。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 5  /  4 0

" 生态旅游包括哪些核心议题？ "

" 给我一张这个领域的学习地图 "

用途：入门扫盲，建立全景

"绿色酒店认证的具体标准是什
么？ "
"碳足迹怎么计算，举例说明 "

用途：定点深挖，各个击破

"针对我的理解，最有力的反驳是什么？ "

"如果我错了，最可能错在哪？ "

用途：照出盲区，越问越清醒



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

好问题 vs 坏问题：一字之差

坏问题 · 宽泛

" 讲讲大数据 "

AI 给一篇四平八稳的百科式回答——你看完了，什么也没记
住。不是 AI 不行，是问题没给抓手。

好问题 · 具体

" 大数据如何帮景区预测客流 "

带上场景（景区）、带上对象（客流预测）、带上你的层次
（旅游专业本科）—— AI 的回答立刻对路，还能继续追问。

公式：场景 + 对象 + 你的理解程度——三样都给，答案质量立涨一个量级。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 6  /  4 0



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

费曼技巧 × AI ：最凶残的组合

费曼技巧

物理学家的学习方法：把概念讲给外行听，卡壳的地方就是没懂的地
方—— "以教促学 " 。
加上 AI 之后

AI 是最好的 "外行听众 " ：随叫随到、绝不厌倦，还会故意装傻追问
—— "为什么？ ""再简单点？ ""跟 XX有什么区别？ "
实操口令

" 我来给你讲碳汇旅游，你扮演完全没听过的大学生——哪里没讲明
白就打断我，越刁钻越好。 "

试 一 次

挑一个本周学的概念

让 AI 扮演杠精外行

讲到它挑不出毛病为止

——恭喜，真懂了

检验理解的金标准：能让 AI" 听懂 " ，才算自己懂
——反过来，能被 AI 考倒的地方，赶紧回去补。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 7  /  4 0



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

一次完整的学习旅程
主题： " 研学旅行的课程设计 "—— 从零到能讲，四天走完。

DAY 1 建框架
开放问三连：学习地图→核心议题→争议点——画出知识版图，标出三
个兴趣点。

DAY 2 钻细节
收敛问逐个击破：课程目标怎么定、安全怎么管——每个点都要一个实
例。

DAY 3 被拷问
苏格拉底问：让 AI当评审，挑方案的漏洞——三个盲区现形，回去补
课。

DAY 4 讲出来
费曼输出：给 AI 讲完整方案，被追问到底——四天，一个新领域入门。

关键复盘

时间去哪了

四天里真正 " 问 AI" 的时间不到三
小时；

其余都在自答、被考、讲出来——
AI 是陪练，不是替身。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 8  /  4 0



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

实战复盘：三天吃透 " 乡村旅游运营 "
CASE  ·  学长实 录

情境：学生小陈，竞赛需要，三天补齐乡村
旅游运营知识

起点 零基础：只去过农家乐，没学过
运营

终点 能独立写出一份乡村民宿运营方
案，答辩通过

方 法复盘

小陈的路径 = 学习循环跑三圈：框架→细节
→被考——每圈都比上圈深一层。

可复制性

秘诀不在聪明，在 " 问题永远挂着自己的任
务 "—— 学习有了锚点，效率自然高。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 1 9  /  4 0

D1 上午：学习地图 +核心概念扫盲——先 " 知道这个领域有什
么 " ，不求甚解。

D1下午 -D2：带着方案设想收敛问——每个问题都关联自己的方
案，学完即用。

D3： AI当评委模拟答辩——被问倒的三个点，定向补强，再讲一
遍。



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

进阶：三种深度学法

学 法 ①  ·  项 目 式

带着任务学
最推荐

学 法 ②  ·  案 例 式

顺着案例学
最旅游

学 法 ③  ·  教 授 式

备课式学习
最深刻

选择建议 三种学法都跑一遍 " 学习循环 "—— 先用项目式入门，用案例式连接行业，用教授式封顶。

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 2 0  /  4 0

先接任务：做方案 /参赛 /运营

缺什么补什么，即学即用

成果可进作品集

选一个标杆：乌镇 /阿那亚

让 AI拆解它的成功要素

一个案例吃透一片知识

假装明天要给全班讲课

让 AI帮你设计教案并挑错

为讲而学，理解最深



P A R T  0 2  ·  A I 学 习 法

课堂辩论： AI让你更懒还是更勤

支持者说 AI 把人从重复劳动中解放，学习更高效；反对者说 " 总结成背诵版 " 的一代正在失去啃硬书的能力。
—— 议题背景

正方  ·  更勤

VS

反 方  ·  更懒

讨论规则：正反双方都必须举出身边的真实例子。辩完自测：上一次不靠 AI独立想通一个问题，是什么时候？

PART 02  · AI 学习法 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 2 1  /  4 0

提问门槛降低，好奇心被激活——以前不敢问的现在都敢
问了

反馈即时，学习不再卡壳——正向激励让人更愿意深入

AI 接管重复劳动，人可以把精力投向创造性任务

" 给答案 "太顺手，耐受困难的能力在退化

思考外包成习惯——离开 AI 就不会想了

知识幻觉：以为看过了就是会了，考试和实战现原形



03
P A R T  T H R E E

专业场景
实战
P R A C T I C E  F O R  T O U R I S M  M A J O R S

①  场景图谱 ②  课程适配 ③  法规与口语 ④  备考与案例

人 工 智 能 与 旅 游 创 新 应 用  ·  模 块 二  项 目 一 2 2  /  4 0



P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

旅游专业的四大学习场景

场 景 图谱

课内
到课外
旅游管理的课程体系偏应用、
重案例——天然适合 AI 辅助学
习。

四个场景覆盖你大学四年的主
要学习任务。

01 啃理论课
消费者行为、管理学原理——让 AI 把抽象理论翻成旅游案例。

02 啃法规
旅游法、合同条款——让 AI拆解法条 +模拟判例。

03 练技能
外语口语、演讲表达—— AI当陪练，随时开练。

04 备考试
导游资格证、期末考—— AI当出题官与改卷人。

PART 03  · 专业场景实战 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 2 3  /  4 0



课程类型 AI最佳用法 注意事项

理论课（消费者行为等） 理论→旅游案例翻译；出题自测 案例需自己核真实性

法规课（旅游法等） 法条拆解、模拟判例分析 以现行法条原文为准

技能课（口语 /讲解） 对话陪练、发音纠错、模拟带团 定期真人实战校准

数据课（统计 / 分析） 公式白话解释、解题步骤引导 先自己做再对答案

实务课（计调 /运营） 方案框架生成、角色扮演演练 关键数据人工补充

P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

课程 × AI 学法适配表

通则： AI负责 " 讲明白 " ，你负责 " 记牢固 "——它管输入效率，你管内化效果。
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P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

实战一：啃《旅游法》

难点

法条抽象、术语密集——第 35 条 " 不合理低价游 " 的认定标准，教材
一句话带过，考试却要结合案例判断。
AI 解法

三步走：让 AI逐句翻译法条成白话 → 让它编三个案例（一个违规两
个合规）→ 你来判，它对答案并讲依据。
效果

抽象条款变成可判断的具体情境——考试遇到案例分析题，脑中自动
回放这三个案例。

口 令模板

" 逐句解释《旅游法》第 XX 条

每个术语都用旅游场景举例

然后出 3道案例判断题考我

我答完你再公布答案和依据 "

提醒： AI 对法条的引用偶有出入——以官方法条原文
为准，让 AI 解释，别让 AI背书。
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P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

实战二：外语口语陪练

痛点

口语进步靠开口量——但外教贵、同学忙、自己练没人纠错。开口量
不足是旅游专业学生的普遍短板。
AI 解法

设定场景开练：让 AI扮演入境游客，在景区问路、砍价、投诉——语
音对话，它不厌其烦，还逐句纠音。
进阶玩法

难度递进：日常问答→带团讲解→投诉处理；每天 20分钟，一学期
口语自信明显不同。

口 令模板

" 扮演一位来华的英国游客

在拙政园门口向我问路

口语别太难，我说错就纠正我

每轮对话后给我的表达打分 "

关键：一定要用语音对话打字练的是写作不是口语
——张嘴，才有用。
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P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

实战三：导游资格证备考

科目一 / 二  · 政策法规

记忆密集型

让 AI把考点编成口诀与故事；每天让它出 20道选择 +2道案例
——错题追问到懂，比刷题册高效。

科目五  · 现场导游

表达输出型

把你的导游词录成文字发给 AI ：挑逻辑硬伤、标废话句、提画
面感建议——再让它当 "挑剔游客 "随时插话提问。

节奏建议：考前一个月每天 1小时， AI负责查漏与陪练，真题与大纲永远以官方为准。
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P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

实战四：用 AI 学《旅游消费者行为》
CASE  ·  一 门 课 的改造

对象：专业核心课，理论多、案例杂、考试
活

传统学法 划书背概念——考试碰
到 "结合案例论述 "就失分

AI 学法 概念翻译 +案例生成 +出题自
测——论述题成为强项

成 果

同样的学习时长，论述类题目得分率显著提升
——因为练的是 " 用理论 " ，不是 "背理
论 " 。
边界

AI编的教学案例未必真实——考试可放心
用，论文引用必须查文献。
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概念落地：每学一个理论（如 "感知价值 "），让 AI 用一个 OTA 定
价案例讲一遍，再自己复述。

案例库：让 AI按章节生成 " 正反案例 "——同一个理论怎么解释完全
相反的结果，理解立刻立体。

考前自测：让 AI按历年题型出卷模拟，论述题写完发给它批改——
按得分点逐条对照。



P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

效果证据：三组对照

主动提问组  vs  抄答案组

2倍
多项教学实验的共性发现： " 被 AI
考 " 的学生在迁移应用题上的表现
约为 "只要答案 " 学生的两倍。

机制一 测试效应
认知科学定论：主动检索记忆比重读笔记牢固得多—— "让 AI 考
我 " 正是检索练习。

机制二 生成效应
自己组织语言输出，记忆痕迹更深——费曼式 " 讲给 AI 听 "天然利
用了这个效应。

反面证据 认知卸载
研究同样警告：全程让 AI代劳思考，大脑相关区域激活下降——用
进废退是真的。
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只看 AI答案

重读 AI笔记

AI出题自测

费曼式讲解

0 25 50 75 100

22

38

66

82

P A R T  0 3  ·  专 业 场 景 实 战

四种学法的记忆保持率（示意）

示意数据，综合学习科学经典曲线与教学实验区间绘制，仅作教学参考。

01
输出型学法（讲出来）保持率最高
——费曼技巧 ×AI 。

02
检索型学法（被考）次之—— AI 出题
是它的最佳载体。

03
只 "看答案 "最不牢靠——但恰是多
数人的默认用法。
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04
P A R T  F O U R

习惯
与边界
H A B I T S  &  B O U N D A R I E S

①  依赖症 ②  使用守则 ③  学习金字塔 ④  自测与任务

人 工 智 能 与 旅 游 创 新 应 用  ·  模 块 二  项 目 一 3 1  /  4 0



P A R T  0 4  ·  习 惯 与 边 界

AI依赖症：三个预警信号
信号一 不查 AI 不敢下笔

写一句话都想先问 AI——第一反应从 " 我想 "变成 " 它说 " ，独立思考的肌肉在萎缩。

信号二 看懂≠会做
AI 讲得头头是道，你频频点头——合上电脑什么也复述不出来：流畅感是它的，不是你的。

信号三 耐受度下降
啃论文十分钟就烦，刷 AI回答一小时不累——深度阅读的耐心正在被即时满足劫持。

解药 先想后问→ 自答一分钟再开口 输出优先→ 学完必讲 / 写一遍 无 AI时段→ 每周留半天离线学习
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P A R T  0 4  ·  习 惯 与 边 界

AI 学习使用守则（学生版）

执行 建议

贴在书桌前

四条守则的本质：让 AI参与思考，
而不是代替思考。

坚持一个月成习惯——习惯才是这门
课真正的学分。
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第一条
先想后问
先自己答一分钟——哪怕答错，思考痕迹比正确答案值钱。

第二条
要过程不要只要结果
要思路与依据，不接受无解释的结论——学 " 怎么想 " ，不只学 " 是什么 " 。

第三条
学完必输出
每次学习以输出收尾：讲一遍 /写一段——没有输出等于没学。

第四条
诚实原则
AI参与了什么，如实注明——学术诚信从课堂开始。



P A R T  0 4  ·  习 惯 与 边 界

学习金字塔： AI 的正确位置

底座 被动输入 听讲 · 阅读

传统方式，保持率最低——但仍是必要的起点： AI可以帮你预习和扫盲。

中层 主动加工 讨论 · 练习

与 AI 对话、被追问、做题纠错—— AI替代的是这一层的陪练缺位。

塔尖 输出教授 讲给别人听

保持率最高的一层——费曼式讲给 AI 听，把它推到塔尖当听众。

位置原则 AI该出现在每一层，但角色不同：底座当讲解员、中层当陪练、塔尖当听众——唯独不能替你站上塔尖。
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P A R T  0 4  ·  习 惯 与 边 界

周自查：三个灵魂拷问

拷问一
离线测试
O F F L I N E

关掉 AI 我能复述多少

每周挑一个学过的主题，不用 AI复述三分
钟——卡壳处就是你与 AI 的 "假懂区 " 。

拷问二
提问质量
QU E S T I O N

我的问题在变刁钻吗

回看本周与 AI 的对话——问题是否
从 " 是什么 "进化到 "为什么 / 如果 "？
问题不变，学习没长。

拷问三
依赖比重
R AT I O

AI占了我几成思考

诚实估算：本周的学习成果里， AI贡献
与自主思考的比例——健康区间是它供弹
药、你扣扳机。

判定 标准 三个拷问连续两周答案健康，说明你已越过依赖期—— AI真正开始为你打工。
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P A R T  0 4  ·  习 惯 与 边 界

带走的清单：本周七件事

学法不练等于没学——本周完成：

01 跑一遍循环 用学习循环五步学一个专业知识点

02 三式提问 同一个知识点分别用三种问法各问一轮

03 费曼一次 挑一个概念讲给 AI 听，被追问到底

04 法条实战 用 AI拆解《旅游法》一条法条并做 3道判断

05 口语 20分每天 20分钟 AI 语音对话，坚持五天

06 出题自测 让 AI 出一套本周所学的小卷并计时完成

07 周自查 周五做三个灵魂拷问，写 50 字记录
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本 章 小 结  ·  S U M M A R Y

四个问题，四个答案
Q1 AI 学习与搜索学习的本质区别？

搜索找已有答案，对话生成此刻需要的讲解——答案能跟着你的疑问走，才是学习。

Q2 AI 学习法的核心循环？
定目标→先自答→带疑问→被考验证→输出——中间两步防依赖。

Q3 最高效的两种用法？
让 AI 考你（检索练习） + 讲给 AI 听（费曼输出）——都是 " 输出型 " 学法。

Q4 如何判断自己没陷入依赖？
每周三问：离线能复述多少？问题在变刁钻吗？ AI占了几成思考？——诚实作答。

本章小结  · SUMMARY 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 3 7  /  4 0



课 后  ·  H O M E W O R K

作业：一次完整的学习实验
思 考 题  ·  下 次 课开篇讨论

① 本周实验中，哪一步让你最难坚持？为什么？

② 你估计自己目前的 AI 使用段位在浅 /中 /深哪一带？依据是什么？

课 后 作 业  ·  实践任务

任务一 选一个完全陌生的旅游知识点，用学习循环五步学完，提交全程对话截图 +300 字复盘。
必须包含：你的第一次自答、 AI 考你的环节、最终输出。

任务二 录一段 3分钟语音：用费曼方式讲解这个知识点，模拟讲给高中生听。
评分只看 " 是否讲明白 " ，不看辞藻——大白话最加分。

提交：下次课前上传课程平台；优秀实验将作为下届教学案例。
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延 伸 资 源  ·  R E A D  M O R E

延伸学习资源
方 法 《学习之道》与费曼技巧相关著作

学习科学的经典入门——先懂原理，再叠 AI ，工具才不跑偏。

课 程 各平台 "AI时代的高效学习 "公开课
多看几家的方法对比，提炼自己的组合——方法论没有标准答案。

工  具 你常用工具的 " 学习模式 "
不少 AI产品内置出题、笔记、记忆卡片功能——挖掘你已有工具的隐藏技能。

社  群 学习型社区与打卡小组
AI 学习最难的是坚持——找个搭子互相晒学习日志，比自律管用。

下一讲我们把镜头拉近：一次高质量对话是怎么炼成的——交互方法全解。
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下 一 讲 预 告  ·  N E X T  P R O J E C T

项目二：掌握生成式 AI 工具的交互方法

下一讲预告  · NEXT PROJECT 项目一 · 利用生成式 AI 工具进行自我学习 4 0  /  4 0

NEX
T

M O D U L E  0 2  ·  P R O J E C T  0 2

会问，
更会聊
从 " 能用 " 到 " 好用 "

01 提示词解剖
一条好提示词的四要素：角色·任务·背景 · 要求。

02 对话进阶
追问、改稿、角色扮演——多轮对话的节奏与技巧。

03 常见翻车
AI 听不懂人话时怎么办——调教与兜底策略。
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