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年轻人开始告别“AI焦虑”
当你刚费尽心思打磨出一套

“提示词”，还没来得及用时，朋友圈
里把“智能体”培养成数字员工的教
程已经刷屏；当你还在纠结要不要
报班学编程时，热搜上已挂着“AI
半小时量产10条爆款视频”“00后
用AI自动写程序日入六位数”的话
题。

排队装模型、全员学工具、用
token(词元)量化业绩，把同事经验

“蒸馏”成 skill(技能)文件……消息
真假难辨，焦虑的神经却已紧绷。
有人追逐每一个新工具，生怕慢一
拍就被时代淘汰；有人感叹，拥抱
AI后，反而比之前更累了；也有人
开始思考：那个不需要向AI证明自
己就能存在的、鲜活的“自我”，到哪
里去了？

一“好玩才最重要”
前不久，AI博主塔塔把社群名

从“一起学AI”改成了“一起早睡”。
“花在学习新工具、新技术上的时间
太多，我们都缺觉。”如今的塔塔，已
是AI圈小有名气的自媒体人，日程
排得满满当当。

把时间拨回一年前，那时她对
AI是敌对、排斥的。她是个95后设
计师，爱画画，刚上完原画研修班，
准备去游戏行业大干一场，AI却开
始画画了。那种冲击，无与伦比。

“AI学了无数画师多年的画风与审
美，低成本无限复制。我找不到工
作，也找不到专业存在的价值了。”

无奈之下，塔塔回家生娃。为
缓解带娃的抑郁，在家人鼓励下，她
开始研究AI技术。深夜，娃入睡，
塔塔打开电脑，进入一个新世界，沉
浸在学习、创造、分享的乐趣里。去
年5月，她在社交平台发了第一个
AI学习成果，引来不少关注。高光
时刻，她用无代码平台做了“pose取
景”应用，向百度CEO李彦宏展示

了作品。
塔塔觉得，无论个人有什么情

绪，都挡不住AI列车滚滚向前。“今
年新技术推出、普及的速度更快了，
学习时间大增，焦虑难免。”“小龙
虾”(OpenClaw)爆火时，她带着母
亲、宝宝和朋友去云南玩了7天，似
乎错过了“一波行情”。

“焦虑的‘锅’不该AI背。只用
结果导向或商业变现的逻辑来判断
学不学AI，确实容易焦虑。别想太
多，先玩起来。”对于这次云南旅行，
她用5个大模型、各种知识管理软
件和AI插件，自制了旅行规划小程
序。“有人问，市面上有现成的智能
行程工具，何必费这劲？我每次组
合工具解决一个具体问题，对AI的
感知就清晰一点，比如，哪个模型在
什么任务上靠谱，哪个细节影响输
出质量……我享受这种调教AI的
氛围感。”塔塔做的很多应用最初只
是为了好玩，不为变现。最近她又
用AI工具做《甄嬛传》人物关系图
谱，研究情感暗流如何改变故事走
向，“好玩才最重要。想参与，就从
一个小工具做起。当然，也别忘了
好好吃饭、睡觉、感受生活”。

在大理，塔塔遇到了一个用破
铜烂铁打造的“荒野之国”，设计师
的奇思妙想震撼了所有人，她和孩
子玩疯了；她也常陪闺蜜花一整天
玩Cosplay(角色扮演)。真实世界的
体验，是任何AI产品都取代不了
的。

回到一年前的问题，画师会被
AI取代吗？塔塔有了答案：AI能批
量生成好看的图像，但它答不出，这
画面为何被创作、想传达什么、为谁
而存在。

前不久，又一个大模型深夜上
新。当时，塔塔正和几名AI博主、
开发者打牌，有人喊了一声：“新模
型、新应用来了，不赶紧研究吗？”又

有人淡定地回了一句：“还是打牌更
重要。”

二“想不清楚的题先空着”
“学生时代，我有个习惯，想不

清楚的题先空着，我不猜答案。”
小小从2021年开始拥抱AI，但

最近半年不适感越来越重：“AI进
化得太先进，而我的身体还是原始
人版本，出现了排异反应。”今年2
月，小小辞职了，这是她进入职场的
第十年。她没有找下家，打算给自
己一段“前AI时代”的慢生活。“这
道题，先空着吧。”

小小在互联网儿童教育行业
摸爬滚打多年。早在ChatGPT问世
初期，她就开始研究，持续关注行业
动态，在工作中用AI提效。“那时对
AI感到新奇，自己会主动花时间研
究。直到有一天，公司开始号召全
员用AI。”

小小坦承，工作十年，自己进
入职业倦怠期，对未来有些迷茫。

“过去，我们可能有慢慢思考和调整
的时间，但AI的出现把这种冲突和
压力放大了。我们老板更焦虑，尝
试了很多AI产品化，但都没什么效
果；我们也被迫追赶技术迭代。”

对小小来说，从去年下半年开
始，AI不再是兴趣探索，而是悬在
头顶的“鞭子”，“似乎今天不学，明
天就过时了，等待自己的只有出
局”。

小小很想把自己面临的问题
想清楚：怎么对待技术的变革，怎么
看待职场瓶颈……但她发现越想
越焦虑。焦虑情绪最严重时，她会
下班后独自在家饮酒，“就喝酒的那
一瞬间是放松的，但我不能一直这
样”。

经历内心撕扯后，她决定“空
题”。第一步，离职；第二步，试着恢
复一些“老式生活”的习惯——读纸

质书，尤其是那种“没用”的书。“近
几年花在读工具书上的精力太多
了，对于不追求效率和干货的阅读
体验竟然有些陌生。”

买打印机，超过5页的文档一
律打印出来看，不想盯电子屏；开始
手写日记，想到哪写到哪，享受手写
的仪式感、笔尖与纸张的触感、缓慢
梳理思绪的过程。

用拍立得记录生活，“我的机
器和拍照技术都很一般，照片总有
瑕疵，但瑕疵也许就是‘我’之所以
是‘我’的一种证明，我觉得等胶片
显影的那一小段时间好浪漫”。

小小还会拿马克笔在家里乱
涂乱画，“家里到处是我画的丑东
西，精神状态仿佛回到四五岁，我最
喜欢在橘子、鸡蛋上面画，画完再吃
掉”。

她也没有让自己完全躺平，还
是会关注技术发展的动态，也会思
考自己接下来的职业规划，但她希
望自己利用“空题”的时间，好好

“养”一下自己。
“无论我做什么，AI总比我做

得更快更好，那我存在的意义是什
么呢？目前我还没想明白。不过在
做这些费时费力的事情时，我能隐
约感受到一些自己存在着的证据
——唯有真实的感受是AI替代不
了的，它不能换钱，但弥足珍贵，我
很珍惜它。”

三 在心里砌了道“防御墙”
1999年出生的小青，赶上了AI

走进大众生活的头一拨。2022年，
她在哥伦比亚大学读教育技术硕
士。同年10月，校内办了一个图像
模型的工作坊。老师教大家下载模
型，她抱着试试看的想法，用大白话
描述了一番，竟生成了英剧《神秘博
士》的同人图。“那一刻我是真惊
了。它真做到了，而且速度快得吓

人。”11月底，ChatGPT向全球发
布。她的人生，也就此悄悄拐了个
弯。

回国第一站，她入职一家科技
硬件公司。业余时间，她一头扎进
AI技术的探索里。“就在公司旁边
的咖啡馆里，我自己花钱学，直到今
天，每月为各种AI产品花上千元，
我觉得值。不光是用AI写代码，更
是拿它打破学科的墙。”对她来说，
AI是“脚手架”，让她这个“外行”能
在技术的摩天大楼上迅速攀爬。她
花了两个月，用特定的代码工具把
自己的网站搭了起来，并部署上线。

因为跨界背景又懂AI，她很快
拿到了上海一家著名 AI公司的
offer(录用通知)。“在这里能学到最
前沿的AI技术，我希望将来能用AI
加持影像表达，那一直是我的兴趣
所在。”

采访中，小青反复提及一个词
—— 主 体 性 。“AI 是 基 于
Transformer架构的概率联想，不是
真正的理解与思考。”所以，她在心
里砌了道“防御墙”。

“我天天和AI聊天，但它只是
信息来源之一，跟我的师长、领导
或书本没什么两样。我清楚自己
要什么，对自己的价值观心里有
数。AI能给的，不过是个观察的
视角。关键是怎么获取、理解和
整合这些信息，每个人都该有自
己的方法论。”

这半年，面对一轮又一轮AI
产品的火爆，小青也有自己的思
量：“你得明白产品的本质，想好拿
它做什么，不然就是照猫画虎，没意
思。”小青也坦承，工作中有“越用AI
越累”的感觉。“AI帮我省了时间，可
很快又被新需求填满。我们领导养
了只‘虾’，可以 24小时帮她记想
法、理工作，我现在能直接跟她的

‘虾’沟通。但我自己，不想这样。”


