第一节：当 AI 长出手脚——从回答问题到完成科研任务
多数人第一次使用 AI，是在对话框里输入一个问题，等待它给出一段答案。遇到整理文献、核对引用、分析数据或制作文件这样的任务，仍要自己在不同软件之间来回操作。编程智能体改变了这种分工：它像从对话框里走出来，坐到你的电脑前，在获得相应工具和权限后读取资料、检索证据、运行 Python 或 R、生成图表和文档，并检查最终结果。过去需要研究者反复切换工具才能完成的工作，现在可以交给它连续处理。
不过，能够接手更多工作，并不意味着它可以独立承担科研判断。编程智能体的核心仍是语言模型，底层通过多层计算，根据当前材料和前文估计接下来哪种输出最可能。搜索、代码和文件工具让它能够查证信息、执行分析，却不会让它自动理解什么研究问题最有价值，也不会替研究者承担错误结论的责任。研究方向、主要方法和关键结论仍需研究者确认；发现它理解偏了，也要及时纠正。
也正因为它能够真正行动，模糊要求造成的损失会比普通聊天更大。如果你只说“帮我把论文写好”，它就得自行猜测研究范围、证据标准、变量定义、分析方法和完成条件。一旦起点猜错，它就会在错误方向上持续检索、分析和写作，白白耗掉大量时间；部分付费智能体还会按输入输出的文字量或任务额度收费，错误越晚发现，花的钱越多，最后仍要推倒重来。
怎样既避免它一路跑偏，又不必把每个细枝末节都提前设计好？如果每一步都要由你规定，智能体就只剩照单执行，你并没有少做多少工作，也失去了用它提高效率的意义。更有效的做法是说清想得到什么结果、可以使用哪些材料、最后要交什么、哪些事情不能做，以及哪些决定必须先问你，再把检索、比较、计算和文件制作交给智能体安排。
第一次使用时，可以交给它一项足以看出能力差距、结果又能逐项检查的任务：
目标
基于“睡眠研究”文件夹中的论文、研究设想、变量说明和教学数据，制作一套关于“睡眠时长与学习表现”的初步研究扫描包，帮助我判断下一步值得研究什么。
材料
文件夹中包含20篇论文、《研究设想.md》、《变量说明.xlsx》和《教学数据.csv》。这些材料处于研究早期，尚未确定最终研究问题和主要分析方法。
交付结果
生成《证据矩阵.xlsx》，整理每篇论文的研究对象、样本量、研究设计、睡眠指标、学习指标、主要结果、局限及对应页码；生成《研究扫描报告.docx》，说明现有证据的一致之处、矛盾和缺口，并提出三个候选研究问题；检查教学数据的缺失值、异常值和变量范围，完成可以重新运行的探索性分析，保存代码、结果表和图；最后生成一份论文结构草案，把每个拟写结论对应到证据来源，并列出仍需研究者决定的问题。
不能做的事和需要确认的决定
不修改原始文件。文献结论必须标出来源和页码，外部检索得到的资料必须单独标明；无法核实的内容直接列入问题清单。严格区分已有文献发现、教学数据结果和智能体提出的建议，不把探索性结果写成正式研究结论。最终研究问题和主要分析方法等待研究者确认。
这份任务没有规定智能体必须先读哪篇论文、调用什么程序或按什么顺序工作，只说清了最终成果、不能做的事和必须先问你的决定。它仍有足够空间规划并执行任务，研究者也能检查它到底做对了什么。
如果连目标和交付物也暂时说不清，可以先借助一套会通过提问帮助智能体工作的固定方法。这样的可重复工作方法叫作 Skill，也就是“技能”；把多项技能和相关工具整理成可安装的一组功能，叫作插件。后文会先用 Superpowers 说明怎样澄清、计划、执行和核验任务，再用 Academic Research Suite 说明科研问题、证据、写作与审查怎样连接起来。
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