好风凭借力，送君上青云
学生任务单｜六种学习品质体检与7天行动实验
	姓名：________
	班级：________
	日期：____月__日
	我的同伴：________


01  六种品质自评　1=很少　2=偶尔　3=经常　4=稳定做到
	品质
	可观察行为
	自评
	证据关键词

	目标感
	我能说清本周最重要的目标
	□1 □2 □3 □4
	________________

	自律
	我能在不想做时按计划启动
	□1 □2 □3 □4
	________________

	专注
	我能连续专注一段时间
	□1 □2 □3 □4
	________________

	方法
	我会根据错误调整方法
	□1 □2 □3 □4
	________________

	韧性
	退步后我能提出下一步
	□1 □2 □3 □4
	________________

	合作
	我会主动进行高质量求助
	□1 □2 □3 □4
	________________


02  我能借助的“风”
□ 教师：反馈与路径　 □ 同伴：解释与陪伴　 □ 家庭：支持与边界　 □ 环境：减少干扰　 □ 工具：记录与检索
我最需要借助：____________　它帮助我练习：____________
03  我的7天行动实验
	我要改善
	一个具体问题：_______________________________________________

	一个行动
	小到10分钟也能开始：________________________________________

	一个触发
	当我看到／听到________________，我就立即____________________

	一份证据
	七天后我会用________________________________证明自己做过。


04  连续7天打卡
	日期
	D1
	D2
	D3
	D4
	D5
	D6
	D7

	证据/签字
	□
	□
	□
	□
	□
	□
	□


公开承诺：如果我在________________，就立即________________；我会用________________证明自己坚持了7天。
我的签名：____________　　同伴见证：____________　　七天后我学到：____________________________
不是等风来，而是学会借风起飞。
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