一周学习计划
目标拆成七天任务，给复习和休息留位置。
本周目标
学习主题：[填写]；周期：[日期]
本周能独立完成：[一个可检查的结果]
每天怎么做
周一：[新内容] + [练习]；预计：[分钟]
周二：[新内容] + [复习周一]；预计：[分钟]
周三：[练习 / 输出]；预计：[分钟]
周四：[新内容] + [错题复查]；预计：[分钟]
周五：[综合任务]；预计：[分钟]
周六：[自测] + [补缺]；预计：[分钟]
周日：[复盘 / 休息]；预计：[分钟]
检查与调整
完成证据：[笔记 / 作品 / 题目]
如果落后：[保留最重要任务，删掉什么？]
周末复盘
学会了：[填写]；没弄懂：[填写]；下周先做：[填写]
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