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职场人，如何走出被AI取代的恐惧

200多年前，大量手工学徒
看着搬进工厂的机器，内心充满
无所适从。今天的职场新人们，
在人工智能对话框前，彷徨着未
来的出路。通向未来的大门再
次打开，只是这一次我们所要面
对的，不再是冰冷的机器，而是
聪明的“机器人”。

“纵观历史，任何新质生产
力的出现首先带来恐慌，包括本
领的恐慌、智力的恐慌，然后带
来泡沫，反复迭代以后形成理
性，最终成为常态发展。”上海交
通大学校长、中国科学院院士丁
奎岭教授说。

光荣进化，宜建立在持续跟
踪行业前沿动态、不断训练自己

能力的基础上。比如，持续关注
国家战略急需岗位和未来高速
增长的行业如航空航天、生物医
药、低空经济。更加关注国家正
在推动的高质量就业服务体系
建设，通过参与校企合作项目，
强化自身专业与AI时代多元市
场的适配度。每天都要使用
AI，去提升工作学习效率，做比
原来难很多倍的事情。“新手”到

“老手”的时间缩得越短，越证明
你有不可替代性。

无论什么时代，都需要那些
“眼里有光”的人。一位大学招
生部门的老师说，最让她感到忧
心忡忡的，是孩子的灵性、兴趣
会随着年月增长而一点点衰

落。教育不该抹杀孩子眼里的
光，教育和人才培养方式的变
革，是解决 AI 时代职场问题的
前置必要条件。

让更多人成为“超级个体”，
方能在AI重塑的职场中脱颖而
出。就像一位建筑师，用 AI 生
成 100 套建筑设计方案只是开
始，真正的职业价值和职场竞争
力在于选择最能贴合用户心理
需求和感受的设计，这是算法无
法自动化复制的“决策黑箱”。AI
让每个人公平拥有了一个“集体
智慧”，就看谁更能脑洞大开。当
个体能力被技术加持放大，领域
边界和职业发展前景就会得到
极大拓展。 (据《半月谈》）

AI 时代职场生存的突围密
码，掌握在三组关系的动态平衡中。

现实与虚拟——全球化背
景下，各类企业亟需兼具技术能
力和场景理解的高端人才，而这
类人才有一个共通的特质，就是
善于把现实情境与虚拟模型合
二为一。因此，对 AI 的理解和
对现实的洞察都将成为一种基
础能力。“AI 是工具，更是一种
思维理念。纵向是专业领域的
深耕，横向是智能时代的博雅
（通识）教育。”浙江大学博士生
导师黄清说。

因循与创新——历史车轮
滚滚向前，总有因循守旧而被淘
汰的人，也总有人在适应中实现

光荣进化。用过去的经验判断
未来的职场，已经越来越行不
通。AI 时代职场生态急剧变
化，无法再用过去的“正经”“正
统”“靠谱”来衡量现在的就业好
坏，人云亦云、随大流只会落后
于这个时代。独特性越高，AI
协同度越高，职业可标准化程度
越低，才越有核心竞争力。比
如，来自四川的博主“AI 疯人
院”用 AI 技术生成《山海经》系
列动画短片，惊艳四座，犹如当
年游戏科学发布的第一个《黑神
话：悟空》概念短片一样，于无声
处开启传奇之旅。

单一与复合——传统行业
中，在一个技术岗位上越有经

验，越是专精，越具有不可替代
性。而在 AI 时代，很多传统行
业的智能化转型创造了交叉领
域的新需求，固化的社会性岗位
被替代的周期会大大缩短。“多
领域精通深入的同时，要具备跨
界视野和整合能力。体现在职
场上，就是多岗位适配。”沈阳
说，从“被选择”到“去选择”，频
繁跳槽、斜杠就业，这种在长辈
眼中的“不靠谱”状态，可能成
为职业生涯的常态。用文言文
写游记、发明第九菜系、创造新
的画派、与 AI 协作完成一部小
说……不要给自己设限，不要限
制自己的专业，每个人都可能在
AI时代重启认知。

在许多职业场景中，AI能够代替人的
前提是必须越来越像人，这需要大量的数
据喂料和场景训练。你所面对的到底是AI
还是职业人，界限正在变得越来越模糊，AI
会更加遵从人类的价值观。

“DeepSeek的‘人性感’，是顶级文科生
在参与优化。”清华大学新闻学院和人工智
能学院双聘教授、博士生导师沈阳说，未来
会有相当一大批职业是为了让AI变得更像
人，比如当前的一些风口职业：人机交互设
计师、AI伦理训练师等。

而另一面，许多职业是为了让人无法
被超越。

《荀子·富国篇》中，记载了中国人最朴
素的一种职业智慧：能不能兼技，人不能兼
官，离居不相待则穷，群而无分则争。穷者
患也，争者祸也。救患除祸，则莫若明分使
群矣。

以上意思是，一个人不可能精通所有
的技艺，从事所有的职业，所以人如果不相
互依靠就会陷入困境，群居而没有各自的

“明分”则会产生纷争，只有各司其职才能
让社会群体变得更好。

比如，我们亟需人机协作中的“指挥
官”和“审判者”，从全局视角设计人机协作
流程，在关键决策点注入人性化的判断。
我们需要更多公益服务性岗位，通过人机
协作更好地促进社会资源分配。我们还需
要大量“质疑者”和“探险家”，用反省、批判
的思维去分析问题，对提问输出的每一句
答案进行检测，能够胜任涉及AI风险管理
的复合型岗位。

尽管AI能够通过自我学习产生新的知
识和进步，成为激发牛顿发现万有引力定
律的那个“苹果”，却很难成为牛顿本身。

（网络图）

你需要吃饭睡觉，你的
“AI 同 事 ”可 能 只 需 要 充
电 ；过 去 10 人 团 队 一 个 月
才 能 完 成 的 工 作 ，如 今 的
AI 队友 48 小时内就可以完
成 ……AI 会 抢 走 本 应 属 于
自己的“饭碗”吗？其实不
然 。 随 着 AI 技 能 的 提 升 ，
年 轻 的 职 场 人 会 做 出“ 自
我进化”，更好地驯服 AI 成
为 职 场 帮 手 ，而 不 是 陷 入
因“自我退化”而被取代的
恐惧。

“苹果”很难成为牛顿

职场突围“三项平衡”

在AI加持下光荣进化


