家长助手软件 App 使用说明
家长使用手册 · 第一版
这本手册不厚，也不用从头读：哪件事正愁，就翻哪一章。这一部分讲两件事——这是个什么工具，装好之后第一件事做什么。
这一部分讲五个模块：内驱力培养、家庭会议、习惯培养、作业帮扶、查方案。顺序不是随便排的——先把伤孩子劲头的做法停下来，再用家庭会议把规矩立起来，习惯才养得成；作业帮扶和查方案是随用随取的工具。哪件事正愁先看哪章，不必按顺序读。

一、这是个什么工具
帮助家长零门槛实现科学育儿，让家长越来越轻松，让孩子越来越优秀。
他不是来教你怎么管孩子的——管孩子的道理你都懂。它是能让你把好方法直接落地使用的：该开的会开起来，该养的习惯养起来，陪作业的时候有话可说、有处可查。
打开 APP，第一眼是登录（图 1-1）。手机号加验证码就能进，右上角可以切换英文。
[image: ]图 1-1 登录：手机号＋验证码即可
进来之后是首页（图 1-2）。上面排着十个入口——先别慌，不用全用。这本手册只带你用五个，就是下面这五个：
· 内驱力培养——想让孩子从被动催着学习，转变成自己想主动学习的，从这里进
· 家庭会议——全家人一起商量事务，订立规矩。从这里开始，流程都做好了，你只要进来照着做就行
· 习惯培养——想要给孩子培养好的生活习惯和学习习惯，从这里坚持。
· 作业帮扶——孩子问你题、你讲不清的时候。这里不仅引导解题思路，还可以举一反三
· 查方案——孩子拖拉、发脾气、说谎、沉迷手机，先查现成的
剩下的（情绪管理、成长曲线、知识库、快速记录、反馈与帮助），用得上再说，不点它们也不碍事。
[image: ]图 1-2 首页：十个入口，先只用五个
再看屏幕最底下一排，有五个标签：首页、查方案、记录、成长档案、我的。
留意「查方案」——它不在首页格子里，是底部常驻的。这个安排的意思是：遇到难题随时点它，不用回首页找（图 1-3）。
[image: ]图 1-3 底部五个标签，「查方案」常驻
二、装好之后第一件事：把孩子的档案填了
底部点「成长档案」（图 1-4），把孩子信息补齐：年龄、性别、年级。
填之前先记住一句：孩子的姓名请用昵称。 这样做是为了保护隐私——记录里、截图里、平时说话，都不必出现真名。
填的时候再记一条：越具体越好。"写作业拖拉、一催就烦"，比"学习问题"有用得多——后面每个模块给方案、给话术，靠的就是这些信息。
[image: ]图 1-4 成长档案：孩子的卡片在这里
顺带认一下「我的」页（图 1-5）：会员入口在顶上——免费额度用完才需要看它；孩子管理、成长报告、协议与隐私也都在这一页。用到哪章，再讲哪章。
[image: ]图 1-5 「我的」页：会员、孩子管理、成长报告都在这里

本手册讲"怎么用"。每种方法背后的道理，另有系列文章，不在这本里展开。

三、内驱力培养：想让他自己动，先把手松开
孩子不是没有劲，是要催才动。这个模块做的第一件事，不是给孩子加任务，是帮你看清"哪些做法正在换掉他自己的劲"，再给你一套能落地的做法。
第一次用，走四步。
第一步，把情况填清楚。 首页点「内驱力培养」，先填两项必填：这次最关心什么、希望看到什么变化。下面几项选填，填得越具体，方案越贴合。有个格子专门写家里的实际条件，比如"每天只能投入十五分钟"——后面生成打卡清单时，会照着这个来。
第二步，读方案。 方案一共六步，一层一层展开看：
[image: ]图 3-1 第一步·阶段发展解析：先讲孩子这个年纪正经历什么，劲被压在哪里
[image: ]图 3-2 第二步·注意事项与避坑：过度控制、盲目比较、虚假选择、包办代劳，为什么起反作用
[image: ]图 3-3 第三步·实施步骤：第一周做什么、第二周做什么，照着来
[image: ]图 3-4 第四步·推荐话术：同样的意思，换一种说法
[image: ]图 3-5 第五步·培养方法与脚手架：在哪里放手，在哪里守住底线
[image: ]图 3-6 第六步·延伸资源推荐：想深入再看什么
每一步右上角都有「复制内容」和「向 AI 提问」，哪句没读懂当场问。
第三步，确认方案，生成打卡清单。 方案你确认了才开始用。打卡清单也是先出"候选内容"，你可以先提要求——每天有多少时间、哪些行动不合适——不满意就重新生成，满意了才用（图 3-7）。清单是跟你商量的，不是派给你的。
[image: ]图 3-7 培养方案页：确认方案后在这里生成打卡清单，选填栏可以写家里的实际条件
第四步，每天打卡。 做了就点一下。漏了就漏了，第二天接着来——App 不会让哪天变红，也不会清零重来。
方案里如果有一件事需要全家商量，点「带议题去家庭会议」，议题直接进家庭会议的筹备页，两个模块是通的（图 3-8）。AI 方案解决不了的，点「寻求专家方案」，填孩子的具体情况和联系方式，申请人工专家跟进（图 3-9）。
[image: ]图 3-8 方案确认页：带议题去家庭会议、寻求专家方案都在这里
[image: ]图 3-9 需要专家时，从这里申请人工跟进
一句话记住：方案是草稿，定稿人是你。
四、家庭会议：全家的事，全家商量着定
立规矩最怕变成一个人说了算。这个模块把会议流程做好了，你照着走就行。
进「家庭会议小助手」，先看到四个阶段（图 4-1）：筹备定主持人和议题，开场宣布议题，讨论时家人交流、AI 按需发言，总结形成约定、共同确认并复盘。
[image: ]图 4-1 家庭会议小助手：四个阶段一目了然
想坚持下来，点「预约家庭会议」，提前把时间定好（图 4-2）。预约只是帮你记着时间，不会自动开会，随时都能进筹备。
[image: ]图 4-2 预约时间：日期和时间选好保存即可
点「进入会前筹备」，做三件事（图 4-3）：选这次参加的成员——至少两位，最多八位，每个人都要完成表达；选一位主持人，负责宣布议题、维护秩序、归纳共识；加待讨论的议题——每次一到三个就够，议题由家人自己加，App 不提供清单。
[image: ]图 4-3 会前筹备：成员、主持人、议题三项定了才能开会
上次会的约定想回顾，填在"本次待复盘约定"里，开会先聊它（图 4-4）。三项都确认完，点「确认筹备，开始家庭会议」。
[image: ]图 4-4 议题加好、复盘约定填好，确认筹备
讨论中卡壳了，点「问问 AI」（图 4-5）：会议指导、沟通技巧、内驱力激发、感恩感谢、问题解决、活动规划，六个口子。记住一条：AI 只提供参考，不主持、不拍板——主意还得全家自己拿。
[image: ]图 4-5 会议 AI 助手：六个方向，随点随问
一句话记住：流程都做好了，你只要照着走。
五、习惯培养：从一件小到不会失败的事开始
天天要做的事，靠意志力坚持不了几天。这个模块帮你把习惯变小、记下来。
进「习惯培养」是孩子的习惯列表（图 5-1）：培养中的、已养成的，一眼看清。点「＋添加新习惯」自己加，或者点「发现更多习惯」——里面按孩子的年龄推荐，看中哪条一键添加（图 5-2）。
[image: ]图 5-1 习惯列表：培养中、已养成，每天做了点一下打卡
[image: ]图 5-2 发现更多习惯：按年龄推荐，一键添加
建议一次只加一个。做了就点「打卡」，漏了就漏了——这个页面刻意做得"朴素"：没有连续天数，没有排行榜，断了不清零。记录是给自己看的，不是表演给谁看的。
一句话记住：小到不可能失败，才坚持得下去。
六、作业帮扶：它讲题，你陪伴
孩子问你题、你讲不清的时候，用这个模块。
拍一道题进去（图 6-1）——一次只拍一道，图越清楚识别越准；文字题也可以直接输入。
[image: ]图 6-1 拍照或从相册选题，一次一道
讲解按孩子的年级来：先理清题目给了什么条件，再逐条判断（图 6-2），最后有解题思路小结和易错提醒（图 6-3）。这三段你自己也看得懂——看完你就知道孩子卡在哪。
[image: ]图 6-2 分步讲解：先理条件，再逐条判断
[image: ]图 6-3 思路小结＋易错提醒：家长也能看懂
学完点「举一反三」（图 6-4）：这类题的核心知识点、通用解题方法、容易出错的地方，都在。
[image: ]图 6-4 举一反三：从一道题到一类题
想练手，点「迁移练习」，出三道同类题，由浅入深（图 6-5）。每道题都能看提示、看参考答案，不满意还能重新生成（图 6-6）。
[image: ]图 6-5 迁移练习：三道同类题，由浅入深
[image: ]图 6-6 每道练习题都可以看提示、看参考答案，也能重新生成
练完点「下载无答案练习单」，打印出来给孩子做；参考答案只在页面上按需查看（图 6-7）。
[image: ]图 6-7 无答案练习单可下载打印；学完让孩子自己选感受；没懂可以继续追问
两个地方留意：学完以后，让孩子自己选"我已经理解 / 我还不太确定 / 我还没理解"——这个判断还给他；没懂可以继续追问，一道题最多追问十次。
你的位置：讲解是它的，陪伴是你的。让孩子把这道题讲给你听，比他多刷三道题都有用。
一句话记住：它负责讲清，你负责不代劳。
七、查方案和其他入口
「查方案」在底部常驻：写作业拖拉、沉迷手机、不愿意上学、频繁发脾气、和兄弟姐妹打架……常见难题都有现成方案，标着适用年龄。遇到难题先查，不用自己硬扛。
[image: ]图 7-1 「倾诉」：打开默认在这里，把和孩子的委屈、愤怒、疲惫说出来
「情绪管理」有三个口子：想说说心里话选「倾诉」（图 7-1），火气上来选「冷静」（图 7-2），想换个想法选「换角度」。带孩子的火气上来只有几秒，先冷静，再回来看方案。
[image: ]图 7-2 「冷静」：帮自己先平复情绪
剩下的入口——成长曲线、快速记录、反馈与帮助——用得上再说，不点它们也不碍事。
这本手册讲"怎么用"。每种方法背后的道理，另有系列文章，不在这本里展开。
有方法，有行动，有收获，开始！
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