
第 1章    弹性成长，开启 AI 时代的新航程

001

第 1章

弹性成长，开启AI
时代的新航程

—《孙子兵法·虚实篇》

故兵无常势，水无常形，能因敌变化而取胜者，谓之神。
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1.1 AI 时代，成长理念持续进化

2025 年春节期间最火爆的科技新闻非中国 AI 公司深度求索

（DeepSeek）莫属—其重磅推出的多模态大模型系列凭借“人类

思维链模拟”能力，在全球引发核爆级反响。而就在此前三个月，

全球顶尖科技媒体还在预测：“通用人工智能的突破至少还需要十

年蛰伏期。”

这场技术海啸摧毁的不仅是预测者的信用体系，更颠覆了数

百万人的职业认知。上海三甲医院的张医生发现，自己二十年积

累的影像诊断经验，正被实习生手中的 AI 终端快速超越；因为客

户要求“用 DeepSeek 生成 100 套方案后再人工筛选”，杭州设计

师李女士被迫转型为“AI 策展师”；更具戏剧性的是，国际上一些

知名高校正在严肃地讨论，如何避免学生用 AI 完成作业，同时， 

中国台湾地区高校的老师要求学生必须在课堂中手写完成作业。

所有剧变都在印证一个残酷事实：当技术曲线突破奇点时，世

界重构的速度远超人类最疯狂的想象。

人们喜欢预测未来，但并不善于预测未来。对未来的预测，即

使是那个时代最聪明的大脑也会经常失误。

1943 年，IBM（国际商用机器公司）第二任总裁小托马斯·沃

森（Thomas J.Watson Jr.）曾经说过：“我认为全球市场可能需要 

5 台计算机。” 

DEC（Digital Equipment Corporation，美国数字设备公司）创始 

人、小型机之父肯·奥尔森（Ken Olsen）在 1977 年称，家庭没有

必要使用电脑。
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比尔·盖茨（Bill Gates）曾经在 1981 年做了一个预言：“没有

谁的电脑需要超过 637KB 的内存，640KB 对任何人来说都应该足

够了。”

当 2007 年第一代 iPhone 出现时，史蒂夫·鲍尔默（Steve 

Ballmer）表示：“iPhone 价格昂贵、没有实体键盘、不方便发邮件，

对商业用户没有吸引力。”

我们列举这些科技先驱的“预言翻车”案例绝非为了嘲讽，恰

恰相反—正是这些敢为天下先的创新者，用他们的实践试错推动

了人类科技的进步。而他们之所以会被“打脸”，是因为人类大脑

中对确定性的执念，我们会习惯性地认为未来就是今天的延长线，

结果它不是。

个人的职业发展同样如此。在 AI 重塑一切的时代，年轻一代

的职业轨迹，绝不是之前经历的延长线，更不是前辈们帮你规划的

路线图。我们习惯性地用工业时代的职业标尺丈量智能时代的可能

性，就像 19 世纪的马车制造商幻想汽车不过是“不用喂草的马车”

那样充满认知局限。

这种认知惯性在 AI 时代尤为致命—当技术呈指数级进化时，

任何线性预测都将是可笑的刻舟求剑。

2024 年公务员报考人数突破 340 万，较疫情前激增 138%。某

985 高校调查显示，68% 的应届毕业生将“稳定”列为首要择业标

准。这种集体性职业焦虑的背后，是人们对 AI 冲击的本能防御。

当自动驾驶技术取代司机、AI 律师处理案件、机器人完成手术时，

人们不禁要问：究竟什么岗位能提供真正的“铁饭碗”？

但戏剧性的是，另一群年轻人正在萨姆·奥尔特曼（Sam 
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Altman）的激励下拥抱不确定性。这位 OpenAI 掌舵者说：“你们手

握人类史上最强的杠杆 AI 技术。它能让个体创造的价值超过工业

时代的万人企业，你们的职业版图像宇宙般无限延展。你也可以创

办一个现象级公司，其影响力可能超过上一代人。你们生活在一个

难以置信的机遇扩张的时代，到处都是巨大的机会。你可以去做任

何你想做的事，规则就像脚下的大地一样在不断变化，个人可以更

好地表达创新能力，这是一个伟大的时代。”a

这种撕裂折射出 AI 时代的核心矛盾：技术爆炸带来的机遇与

认知滞后产生的恐慌。正如 19 世纪的纺织工人恐惧蒸汽机时，尚

未能预见铁路工程师正在开创的新纪元。

神经科学研究显示，人类对确定性的渴望源于杏仁核的本能反

应—大脑会将不确定性等同于生存威胁。这正是传统职业规划的

底层逻辑：

工业时代：人生 = 标准化流水线（求学—就业—退休）。

信息时代：人生 = 升级打怪的游戏（考证—晋升—财务自由）。

但在 AI 摧毁岗位的速度（平均 18 个月）远超人类学习周期

（3 ～ 5 年）的今天，这种确定性已成为致命陷阱。就像 2023 年某跨

国银行的裁员事件所示：AI 冲击下被优化的不仅是基层柜员，年薪

百万的金融分析师同样面临挑战—他们的风控模型已被 AI 超越。

当 00 后实习生用 AI 工具三分钟完成你三天的工作量时，当招

聘网站上涌现出“AI 训练师” “元宇宙架构师”等闻所未闻的新职

业时，每个职场人都该清醒认识到：我们正站在职业进化史的断层

线上。那些曾被奉为圭臬的五年规划、晋升路径，正在以月为单位

a　萨姆·奥尔特曼：《如何取得成功》（How to be successful）。
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失效—就像拿着纸质地图导航自动驾驶汽车般荒诞。

AI 时代促使个体从登山者转为冲浪者，因为职业规划的底层

逻辑已经改变。

传统职业规划信奉“登山模型”，即选定目标岗位为峰顶，然

后以坚定的决心、持久的耐力和严格的自律完成攀登。但在 AI 催

化下，这座山正在以每年约 25% 的速度改变其地貌结构 a。医疗领

域最富戏剧性：手术机器人正在辅助部分外科医生的操作，同时催

生出医疗 AI 伦理师（制定机器人手术责任认定规则）、数字疗法

设计师（开发 AI 心理干预程序）等全新职业分支—这些五年前

根本不存在的岗位，如今在领英上已有超过 10 万名相关从业者。

职业发展正从“攀登固定阶梯”转向“驾驭动态浪涌”。2023

年麦肯锡调研显示，头部科技公司中 62% 的核心岗位要求三个及

三个以上专业领域的交叉能力。例如 TikTok 算法工程师需要理解

神经美学，新能源汽车产品经理要掌握碳中和核算—职业赛道的

含金量越来越取决于缝合知识断层的能力。

人机共处的时代要求人类突破工具恐惧，构建能力互补的进化

共生关系。

当 GPT-4 通过注册会计师考试，当 Stable Diffusion（AI 绘画

生成工具）拿下国际摄影奖项，我们终于走到人机关系的临界点：

AI 不是替代我们的工具，而是重塑我们的镜像。全球最大设计平

台 Figma 的调研揭示，接入 AI 插件后，设计师的产出效率提升了

a　《2023 未来就业报告》指出，未来五年内（2023—2027 年），全球近四分之一

（25%）的工作岗位将发生变化，其中新增工作岗位约 6900 万个，消失的工作岗位

约 8300 万个，净减少约 1400 万个岗位。
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340%，但顶尖人才与普通员工的创意质量差距反而拉大 7 倍—

工具在淘汰一部分人的同时，也在加倍奖励另一部分人。

关键是，你属于哪个部分？

这个时代真正的竞争力在于建立“人机共处的思维”：咨询顾

问用 AI 工具批量生成方案框架时，其价值体现在对 AI 盲区的战略

洞察；教师利用 AI 批改作业后，需聚焦学习情绪曲线的精准干预；

基金经理可以依赖算法捕捉市场信号，但超额收益来自对模型假设

的哲学批判。

这个时代对个体成长提出的最大挑战就是快速且持续学习的

能力。

德勤发布的《2024 年全球人力资本趋势报告》指出，数字技

能的半衰期已缩短至 2.3 年。这意味着你现在精通的编程语言，到

后年就可能沦为技术化石。

更残酷的是认知代谢：当 AI 能自动生成商业分析报告时，你

的价值不再是信息整合速度，而是提出“为什么增长率会在这个季

度异动”“这个方案是否符合行业的第一性原理”等元问题的能力。

就像自动驾驶普及后，司机最该恐惧的不是失业，而是丧失对道路

风险的直觉判断。

AI 时代，持续学习不再是充电，而是换血。

概括而言，AI 时代的工作生态如同量子世界：

 ► 职位的叠加态：程序员可能是 AI 伦理顾问，医生同时也是

医疗 AI 架构师。

 ► 价值的纠缠态：个人价值不再依附于岗位，而是存储在可迁

移的技能组合中。
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 ► 发展的测不准原理：越是执着于“五年规划”，越可能错过

爆发式机遇。

那我们该如何规划自己的职业生涯呢？这需要建立全新的职业

哲学。

波士顿咨询公司的马丁·里维斯（Martin Reeves）曾经提出了

“适应性战略”，这一战略的核心思想是在环境预测困难且个人不可

支配时，应注重适应性和灵活性。它同样适用于个人的职业成长。

正如德勤 2024 年人才报告指出：未来十年最具竞争力的职场

人，都具备“液态金属”特质—既能在确定轨道上高速前进，也

能在突变中重塑形态。

不是预测风的方向，而是成为随风起舞的火焰；

不是寻找避风港，而是让自己成为移动的船坞。

今天的职业生涯规划，已经不是可以提前设计、刻板的、连续

发展的过程，而是持续拥抱变化、灵活的、断点式的跳跃过程—

这就是弹性成长的理念。

1.2 七大引擎，驱动个体弹性成长

在《现代汉语词典》和物理学书籍中，“弹性”通常被定义为

物体受外力作用发生形变后，除去作用力时能恢复原来形状的性质。

简而言之，就是物体在受到外力后能够恢复到原始状态的能力。

从比喻或引申的角度，“弹性”被赋予了更广泛的含义。比如

《现代汉语词典》中对“弹性就业”的定义，就是指从事时间、场

所、收入等不固定的工作。
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而英语中，能够表达“弹性”的单词就有好几个，比如

elastic、flexible、resilience。这些单词表达的意思各有侧重，不仅

指恢复原始状态的能力，还涉及个人在成长环境中的适应性、灵活

性和韧性。这也是本书想表达的“弹性”的概念。

在管理学领域，弹性通常与组织的灵活性、适应性和创新能力

相关联。一个具有弹性的组织能够迅速应对市场变化、技术革新和

竞争压力，一个具有职业弹性的人能够在不断变化的环境中灵活调

整自己的目标和路径、行为和策略，不断学习和成长，从而实现持

续的个人发展。

在不同的时代，职业弹性有不同的表现方式。

在工业时代，职业弹性就如同老式机械表中的发条弹簧，只能

在一个较小的范围内伸缩调整。比如福特汽车流水线工人只需掌握

7 个标准化动作，这些技能从 1913 年到 20 世纪 70 年代几乎从未

变过。就像弹簧在固定区间伸缩，工人一生的职业弹性体现在对重

复劳动的耐受度。工业时代的职业弹性，是把人变成机器上可替换

的零件—允许适度磨损，但必须严丝合缝。

信息时代的职业弹性，像可以自由拼接的乐高积木，只要掌握

了某几项核心技能，如编程技术、设计方法、沟通能力等，就可以

根据市场需求快速重组，包括连接到一些新的领域，实现能力的延

展。正如有个名人大 V 提出的“U 盘化生存”—就像 USB 接口

兼容新设备，职业能力可无缝接入新领域。典型的场景如传统媒体

记者转型为数字内容创业者，他们本身拥有一些硬核技能：故事挖

掘、文字表达等，在传统媒体没落的时代，他们借助互联网工具，

将文字能力转化为短视频制作，将人脉影响力转化为社群运营。
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令人啼笑皆非的是，职业选择的自由插拔特性也带来了新时

代困扰：我们获得了跳槽自由，却因频繁的职业调整陷入了 35 岁

危机，最终导致职业适应力的“弹性疲劳”。领英调查显示，拥

有 5 项以上技能的“拼图型人才”，职业焦虑指数反而比专精者 

高 28%。

AI 时代的职业弹性，更像《终结者 2：审判日》中的液态机器

人：不仅能在受到外部冲击后迅速复原，更能够根据外部环境的变

化主动进行变形（比如电影中的经典桥段，液态机器人杀手为了躲

过监控进入监狱，主动变身为地板上的图案，通过监控后再重新组

合起来）。

正如液态金属在受热时主动改变晶格结构，AI 时代的职业成

长正在重塑弹性成长的理念。AI 时代的职业弹性要求有三个主要

特点：主动适应性、多业态灵活性和积极韧性。

这三个特点，如同三味中药材，概括而抽象。于是本书把这

“三性”做了进一步的拆解，相当于用西医的方式对这服药进行药

物动力学的分析，最终发现，这个药方的药效发挥是由 7 个主要的

化学成分驱动的，也就是书中提到的“七大引擎”。

主动适应性，就是从“变化发生—做出应对”到“敏感敏锐—

主动调整”的转变。在信息时代，技术发展遵循摩尔定律，也就是

集成电路性能每 18 ～ 24 个月翻倍，而现代职业能力的更新周期相

对滞后，普遍需要约 3 ～ 5 年才能完成迭代升级。AI 时代已进入

技术爆炸期，每代产品的推出和领先都是按月计算的，这就要求我

们的学习模式需从储备式学习转向即时学习，职业规划需从长期规

划变为行动—迭代的快速循环。核心竞争力也从拥有多少知识储备
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转向能够快速敏捷学习的能力，因为借助有效的 AI 工具，我们可

以实现对知识的即时调用。本书将其分解为精准定位、持续学习、

善用工具三个引擎。

多业态灵活性，就是从斜杠青年到“多业态叠加从业者”的转

变。它的本质是超越信息时代的兼职模式，更多地体现 AI 时代的

多业态属性，比如 AI 时代的培训师，不仅需要承担传统的课程开

发和授课的职责，还要从事之前“助理”的工作—利用 AI 进行

资料收集和课程设计等，甚至还要拓展“知识网红”的新身份—

或自己上镜直播，或利用“数字人”实现对课程的讲授。本书将其

分解为行动反思、人际经营两个引擎。

积极韧性，区别于信息时代的压力承受，AI 时代的积极韧性

强调从“抗压恢复”到“反脆弱生长”的转变。鼓励快速试错，先

发布最小可行性产品再迭代，通过复盘实现认知重构，将失败转化

为认知版本升级的机会。同时更加强调底线思维，包括技术伦理底

线、信息安全的底线和个人健康财务安全线。本书将其分解为积极

心态、守住底线两个引擎。

综上所述，弹性成长的三个特点和七大引擎如图 1-1 所示：

当然这七大引擎并不是完全独立的，它们之间也会有一些交

叉关联。正如现代管理学之父彼得·德鲁克（Peter F. Drucker）在

《创新与企业家精神》（Innovation and Entrepreneurship）中所说的

那样：“它们可以被比拟为位于同一个建筑物不同方位的七扇窗户，

每扇窗户所显现的某些景色都可以从附近的窗户窥得，但是，每扇

窗户的中心部位所呈现的景观却互不相同。”a

a　彼得·德鲁克 . 创新与企业家精神 [M]. 北京：机械工业出版社 .2009:25.
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主动适应性

·精准定位
·持续学习
·善用工具

·积极心态
·守住底线

·人际经营
·行动反思

多业态灵活性 积极韧性

弹性成长

图 1-1　弹性成长的三个特点和七大引擎概览图

针对这七大引擎，本书进一步从三到四个关键维度进行深度分

解和诠释，最终提炼出 99 个动作要素。这七大引擎就如同人体的

循环系统、消化系统、呼吸系统等组织系统，而 99 个动作要素就

相当于影响这些系统机能高效运转的关键影响因素—包括但不限

于运动、饮食、睡眠、心态、药物等要素。

这些要素单看都是独立的，但是它们一旦运作起来，产生的影

响是多方面的。比如跑步作为一种运动方式，它既影响呼吸系统，

也有助于循环系统和消化系统等。它们各自发力，相互影响，同频

共振，最终形成了复杂的人体。

正如世界上没有两片完全相同的叶子，每个人独特的行动方式

在时光长河中不断沉淀，最终塑造出千姿百态的人生画卷。这种塑
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造的过程充满未知与可能，正是这份不可预知性造就了动人而真实

的生命图景。

没有人可以预测未来，但每个人都可以通过自己的行动创造

未来。

今天我们能为未来做的唯一准备，就是尽早地发现自己的优势

所在，实现精准定位，并立即着手去做那些能让自己变得更加灵

活、更有韧性、适应性更强的事情。
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