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第1编 · 对立：把 AI 当对手

01 划掉清单，再看新活

第1章 它会抢走我的饭碗吗

把你这一周的活列十来件，先照「技能清单」的老办法做一遍：哪几件机器已经能做

，划掉。再换一种读法：这一周里，有没有哪件活是你和一个工具、一位同事来回之

后才有的，三年前并不存在？写下这件活是怎么长出来的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：划掉的那几件，是在找「人原来的位置」；长出来的那件，是不是一个新位置？

再问：若你列了十来件，没有一件是来回里新长出来的，每件都早就在你的清单上，本章「

价值在来回里重新算出来」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第1章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 · 对立：把 AI 当对手

02 担心的是哪一种

第2章 它会醒来吗

回想你最近一次因为 AI 感到不安，写三句：我怕的是什么；这个怕是怕它自己想要什

么，还是怕某个人拿它去做什么；要是明天什么都不改，眼前哪一股线会先变细。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这三句里，有没有一句落在眼前可以动手的事上？再问：若你的不安全部指向机

器自己的意图、眼前没有任何可动手的线，本章「小心的地方放错了」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第2章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 · 对立：把 AI 当对手

03 给一堵墙加一级台阶

第3章 一道墙能留住什么

找一条你知道的规定：家里、学校或单位对 AI 的「一律」。写下它保护的是什么，它

关上了孩子或同事跟新东西来回的哪一扇门；再把它改成两三级台阶，每级写明谁来

看、哪天重新开一次门。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：改出来的台阶里，是不是仍保住了原来那堵墙想保的东西？再问：若分级以后原

来要保护的东西保不住，或者一律禁止明显更好，本章「好墙只关一扇小门」的说法就该收

窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第3章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第2编 · 器具：把 AI 当死物

04 工具回头改了我

第4章 它只是一把锤子吗

挑一个你天天用的 AI 工具，写两行：用了它以后，我的哪句话的说法变了；用了它以

后，我给它打分、点赞、重来的那些习惯，可能把它调成了什么口气。想一会儿，再

写第三行：这个口气有没有回过头改我。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：第二行和第三行是不是写出了「两头都留下印子」？再问：若你想不出工具对你

有任何改动，也想不出你对它有任何影响，本章「它不只是一把锤子」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第4章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5
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第2编 · 器具：把 AI 当死物

05 省下的时间去了哪

第5章 跑得更快的旧路

找一件被 AI 做快了的事，写下省下的时间；再写这段时间后来真正去了哪里，以及「

要做什么」这一题有没有被改过。把原来的图纸也写一句：你是不是只是让新机器转

了旧铁轴。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：省下的时间若只是被塞进更多同样的活，「更快」是不是仍困在旧图纸里？再问

：若你省下的时间都用到了更好的问题和更值得的事，且「要做什么」没有被改写，本章「

快的旧路」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第5章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第3编 · 偶像：把 AI 当成品神

06 别急着敲门

第6章 它里面有没有人

下一次和 AI 聊到让你觉得「它懂我」的时刻，先不要问它里面有没有人。写下那一刻

是怎样来的：你说了什么，它回了什么，你又接了什么。再写：换一天、换一个问法

，这一下还会出现吗。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那一下心动，是不是在你们一来一回之间，而不在其中任何一方？再问：若换天

换问法后它依旧稳定出现，且与你说什么、怎么说无关，本章「心动长在来回里」的说法就

该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第6章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第3编 · 偶像：把 AI 当成品神

07 判断是谁核过的

第7章 它说的就一定对吗

下一次用 AI 给的一个数、一个结论去做决定，先写：这件事里，机器知道什么、我知

道什么，哪一半只有我这边有。再做一次核对，哪怕只花五分钟，记下核对前后有没

有差别。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：核对出来的差别，是不是正落在「机器不知道今天的水位」那一半？再问：若你

连续核对多次，机器每次都与你的核对完全一致，核对没改变任何一次决定，本章「判断长

在来回核对里」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第7章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第3编 · 偶像：把 AI 当成品神

08 把「送上门」改成「拐出来」

第8章 未来不会自己送上门

找一句你听过的「再过几年，某某就会怎样」。把它改写成「要让它变成那样，哪几

个地方需要人去拐」，写出三个具体的地方，其中至少一个落在一个具体的人身上，

如一位老人、一个孩子。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：改写之后，你手里是不是多了一个明天就能动的地方？再问：若你想不出三个具

体的地方，说明这句预言确实不靠任何人，本章「未来是一起拐出来的」的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第8章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第4编 · 归属：拆账与守旧

09 拆账，还是摆账

第9章 这句话算谁的

挑一份你用 AI 帮忙写成的东西，不写「哪句是谁的」，改写三行：谁看过，谁改过，

出了错谁担着。再写一句：要是别人问起怎么做的，你敢不敢把互动的样子摆在桌上。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三行写得出来、也敢摆出来，欺骗那一块是不是就堵住了？再问：若你的三行写

不出来，或者你不敢摆出来，那是欺骗而不是复合，本章「账一拆人就缩」要在这件事上收

窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第9章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第4编 · 归属：拆账与守旧

10 叠砖，还是长材

第10章 多学几样就挡得住吗

列出你最近一年新学的三样东西，每样标「叠」（加到清单上）或「长」（改变了你

看问题的方式）；再选一样标「长」的，写下它是在和谁、和什么来回里长出来的，

其中有没有 AI。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：标「长」的那一样，离得开那段来回吗？再问：若你的三样全是叠上去的，且你

没觉得缺了什么，或标「长」的完全是你一个人关起门来完成的，本章「材叠不出来」的说

法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与刀口：第10章

第357卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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