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引言 

写在前面：与你同行，共赴AI时代 

我的小飞虎，此刻的你刚刚满月，纯粹懵懂，安然感受着这个世界的温柔。我今年29岁，一

名投身AI创业的年轻从业者，有幸身处行业一线，亲眼见证人工智能悄然重塑各行各业、迭代

整个时代的发展格局。 

我写下这篇文字，并非以长辈的身份说教规劝，也不是以过来人的姿态灌输道理。我只是一名

走在时代前沿的普通学习者、实践者，更是一名想要陪你共同成长的年轻父亲。我将自己一路

走来的真实感悟、对时代趋势的客观观察、对未来生活的理性思考，悉数记录下来，汇成这本

书。 

这是一封写给你的成长家书，也是一套适配普通人的AI实用生存指南。我希望把当下最落地、

最适配未来的AI使用方法，提前留存给长大以后的你。未来的路，我不做你的引领者，只做你

的同行者，我们一起学习、一起精进、一起跟上时代的脚步。 

一、时代的真相：AI已是人人必备的基础能力 

在日常的创业实践与观察中，我最深的感悟是：AI早已不再是科幻故事里的虚拟概念，也不是

程序员、科技从业者专属的专业技能。如今的它，已经全面渗透生活、学习、工作、创作、科

研、生产的每一个场景，是数字时代全新的核心生产力工具，更是每一个普通人立足社会、对

接前沿资源、实现自我提升、掌握人生主动权的基础必备能力。 

小到日常资料查阅、文案撰写、数据整理，大到生命科学探索、地球生态修复、地质环境优

化、艺术灵感落地，当下全球所有高效的工作模式、创新的落地成果、前沿的科研探索，都在

依托AI加速迭代、快速落地。 

在这个全新的时代里，掌握AI从来不是锦上添花的加分项，而是普通人打破认知壁垒、放大个

人能力、紧跟时代节奏、守住未来生存底气的必经之路。这也是我整理这套AI谋生方法、用心

写下这本书的初心：我想和你一起，读懂时代、用好工具、从容前行。 

二、破除偏见：别让固有认知错过时代机遇 



当下社会，始终流传着很多片面、短视的声音，误导着大多数人的选择。有人说“AI是年轻人

的东西，年纪大了学不会”，有人说“普通人安稳过日子就好，没必要学AI”，还有人笃定“AI会

取代人类，学得再好也没有意义”。很多人固守传统工作模式，抵触新技术、排斥新工具，习

惯性依赖固有经验度日。 

身处行业之中，我客观清晰地看到：时代迭代的浪潮，从来不会迁就任何人的固执与懈怠。那

些顺势而为、主动接纳新知的人，总能稳稳抓住时代红利；而固守偏见、畏惧改变、拒绝学习

的人，只会在时代迭代中慢慢掉队，被动失去竞争力与人生选择权。 

我不愿未来的你陷入被动，也希望自己始终保持空杯心态。我们父子二人，都保持终身学习的

初心，不被固有认知束缚，主动拥抱变化，坦然接纳每一个新时代的馈赠。 

三、未来优质赛道：我期待与你共同探索的方向 

基于对未来产业格局的长期观察与理性研判，有两个长期保值、惠及人类、极具成长价值的领

域，是我格外看好，也期待未来能和你一同探索、慢慢深耕的方向。 

其一是生物工程领域的基因剪辑技术，其二是关乎人类永续发展的环保地质改造工程。这两大

领域，是未来生命科学突破、生态环境保护、地球可持续发展的核心命脉，而AI，是探索这两

大高端赛道、产出优质成果的核心基石与必备工具。如今，所有的科研逻辑、产业逻辑、创新

逻辑，早已被AI重新定义。 

基因剪辑的前沿探索，需要处理亿万级的复杂基因序列数据，基因位点筛查、基因表达推演、

生物效果预判、病变基因修复测算，都需要依托AI的超强算力完成。依靠传统人工研究，不仅

效率低下、误差偏大，很难触达生命科学的前沿领域。 

环保地质改造亦是如此，复杂地质结构模拟、全域生态数据分析、水土污染治理、地貌生态修

复、地质灾害防控，每一项核心工作，都离不开AI的精准运算与全局统筹。无论是科研探索、

行业工作还是创新创作，不会借助AI赋能自身，即便付出百倍努力，也只能停留在低效的传统

模式，难以突破自我瓶颈。 

四、时代必然：拒绝AI，终将被时代拉开差距 

在日常实践中，我见过太多人固守老旧的工作与学习习惯，抵触新技术、排斥新工具，最终让

自身技能慢慢过时，被时代迭代淘汰。这并非是他们的专业能力不够优秀，而是在数字时代的

发展进程中，拒绝AI，就是主动放弃了自我提升、高效成长的最优路径，亲手关上了认知升

级、科研突破、价值迭代的大门。 

学习AI、拥抱AI，从来不是跟风潮流，而是为了不让每一份努力白费，为人生筑牢更扎实的成

长根基。我始终觉得，无论是我，还是未来的你，都需要保持学习的姿态，与时俱进，不骄不

躁，在迭代中不断完善自我。 



我也想坦诚地告诉你，不懂AI、不用AI，未来会面临真实的成长差距。同等条件下，熟练运用

AI的人，一小时便能完成普通人半天的工作量；在知识梳理、难题突破、科研攻坚、创业探索

中，AI能帮我们理清逻辑、破解瓶颈、降低试错成本、放大成长价值。而固守传统模式、拒绝

工具赋能的人，只会耗费数倍时间周旋在重复繁琐的劳动中，在成长、择业、发展的道路上处

处受限。 

五、未来职业终局：唯有创造，不可替代 

结合行业发展趋势，我想和你分享一个笃定且客观的时代判断，这也是全书AI谋生逻辑的核心

根基。当下，AI已经全面颠覆传统白领行业，文案、办公、数据、设计、教研、金融等重复性

脑力工作，均可被AI高效替代。 

在不远的未来，随着具身智能技术的全面普及与成熟，所有传统蓝领的机械作业、流水线劳

动、基础服务工作，都会被智能设备与机器人取代。这是科技发展的必然趋势，无人可以逆

转。 

未来的社会，没有绝对稳定的白领，也没有一成不变的蓝领铁饭碗。所有程序化、机械化、重

复性的劳动，终将被智能工具全面替代。未来唯一不可替代的，是创造者与艺术家。未来的核

心竞争力，不再是体力与熟练度，而是独立思考、创新突破、审美表达与价值创造的能力。 

这也是我除了生物工程、环保地质两大硬核赛道外，格外希望你拥有专属艺术热爱的原因。硬

核科研能力，是立足世界的成长底气；原创艺术审美，是不可复制的个人内核。二者相辅相

成，能让你在AI时代始终保有独特的自我价值。 

六、AI的真正价值：普通人成长与谋生的终身伙伴 

很多人疑惑，普通人为什么一定要学AI、用AI谋生？大多数人的答案，局限于“找一份好工作”

的浅层功利认知。但在我看来，学习AI的核心意义，是让它成为我们连接数字世界、对接前沿

资源、放大个人能力、奔赴人生热爱、实现自我价值的终身桥梁。 

时代迭代的逻辑始终相通：过去不会使用智能手机，便无法融入便捷的现代生活；如今不会运

用AI，便很难高效成长、深耕前沿、实现创新。如果只求安稳度日，固守传统模式或许可以勉

强生活，但我希望你拥有更自由、更辽阔的人生。 

未来的你，无论是探索基因奥秘、深耕生命科学，还是修复自然生态、守护蓝色星球，亦或是

追逐艺术热爱、丰盈精神世界，AI都是最高效、最务实的赋能工具。它能帮我们突破时间、精

力与认知的局限，将模糊的构想、美好的灵感、严谨的科研思路快速落地，把有限的精力留给

深度思考、科研探索与审美创造。 

依托AI，我们可以解码基因奥秘、助力生命科研；可以模拟地质演变、修复生态环境、守护自

然家园；可以释放审美灵感、打造原创作品、丰盈精神内核。AI能够帮我们对接全球前沿的方



法、资源与理念，让所有热爱与理想，都有落地生根的可能。 

这便是AI最真实的价值：它从来不是冰冷的代码，而是普通人节省时间、提升效率、开阔眼

界、创造价值、成就理想的温暖伙伴。主动拥抱AI、用好AI，就是用最低的成本突破能力天花

板，实现人生的持续迭代，这是传统成长方式无法比拟的优势。 

七、走出认知误区：普通人学AI的核心逻辑 

AI是一套持续迭代、快速进化、全民普惠的全新生产力体系。它日日更新、月月升级、年年突

破，从早年复杂小众的技术，迭代为如今人人可用的普惠工具。传统技能或许可以一劳永逸，

但AI需要我们保持好奇、空杯学习、终身精进。这也是我撰写此书的意义，希望和你一起，持

续跟上时代迭代的节奏，把握每一次成长机遇。 

不同类型的AI工具，适配不同的成长与谋生场景：通用AI适配日常学习、办公提效；专业科研

AI赋能基因分析、地质模拟、生态测算；创作型AI助力艺术灵感落地、原创内容打磨。多元的

工具体系，覆盖了普通人成长、创收、追梦的全场景。 

大众对AI始终存在诸多认知误区，也因此错失了无数时代机遇。很多人认为“AI会抢走人类的

工作”，但真实的真相是：不是AI取代人类，而是不会使用AI的人，会被熟练驾驭AI的人逐步

拉开差距。很多人觉得AI门槛极高，实则如今的AI工具早已轻量化、普惠化，零基础也能轻松

上手。还有人将AI视作偷懒工具，实则它的核心价值是解放重复劳动，让我们把时间留给更有

价值的思考与创造。 

很多人想学AI却无从下手，网上教程杂乱晦涩、偏重理论，让人越学越迷茫。结合我的实践经

验，我始终认为：贴合自身需求、贴合真实场景、贴合成长目标的学习方法才有效，盲目照搬

套路、死磕理论只会徒劳无功。 

工具的核心价值在于运用，而非背诵。AI学习与谋生的起点，从来不是啃厚重的专业书籍、死

记复杂的专业名词，而是带着真实需求、明确目标去解决问题、创造价值、实现成长。 

未来的你，可以用AI破解科研难题、优化生态方案，也可以用AI打磨艺术作品、实现自我创

收。带着真实的需求实操，在运用中总结规律、积累经验，就是普通人学好AI、用好AI的最优

路径。不必畏惧出错，不必害怕生疏，所有熟练的技能，都源于一次次踏实的尝试与积累。 

学习AI的高阶境界，是把AI当成并肩前行的默契伙伴、成长谋生的得力搭档。熟练驾驭工具

后，主动探索多元功能、优化使用方式，让AI适配自己的学习节奏、创作风格与成长路径，在

持续运用中吃透价值、赋能自我。 

八、本书初心：零基础可学，重实操、重落地 

我见过很多零基础的普通人，凭借实操思维快速掌握AI、实现自我增值；也见过很多人固守抵



触心态、纸上谈兵，最终一无所获。二者的差距，从来不是天赋，而是是否愿意主动尝试、持

续实践。 

AI从来不是冰冷的技术，而是个人创造力的延伸、个人能力的放大器、个人价值的助推器。无

论是科研探索、生态改造、艺术创作，还是日常谋生、自我提升，AI都能帮我们突破个人局

限、提升效率、放大收益、升级认知。 

学习AI从来不是短期的潮流跟风，而是长期拥抱时代变化、持续适配产业迭代、终身精进成长

的人生必修课。终身学习、与时俱进，是我想传递给你，也时刻警醒自己的人生态度。 

作为一名一线AI创业者，我走过弯路、试过对错、积累了大量落地经验。我撰写这本书，就是

希望剥离空洞理论、摒弃行业噱头，把最务实、最落地、人人可学的十种AI谋生方法分享出

来，让普通人也能轻松掌握AI技能，借时代工具实现自我成长。 

AI与传统应试学科有着本质区别，它不需要死记硬背海量知识点，核心永远是场景化实操、需

求化运用、价值化创造。掌握基础的AI操作与提示词技巧，就能解决日常绝大多数问题；深耕

十种核心谋生方法，结合科研、艺术、商业场景灵活运用，就能成长为时代需要的复合型创造

者。真正会用AI的人，从来不是熟记理论的人，而是懂得让AI贴合自身、赋能生活、创造价值

的人。 

AI成长没有捷径，但有清晰、可复制的务实路径： 

第一，立足基础，从小需求起步。先用AI解决日常学习、知识积累、基础创作的简单问题，熟

悉工具逻辑，建立学习信心； 

第二，循序渐进，贴合未来赛道。尝试用AI完成科研数据分析、生态模型模拟、艺术作品打

磨，逐步靠近生物工程、环保地质、艺术创作三大成长方向； 

第三，深耕适配，落地价值创收。结合自身热爱与成长目标，打磨专属的AI使用体系，让AI成

为终身成长、稳定谋生的核心工具。 

我始终不建议初学者一上来就死磕底层算法、钻研复杂学术理论，也不认可应试背书、机械记

忆的固化思维。AI技术高速迭代，没有一成不变的标准答案，僵化的理论学习只会磨灭探索

欲、消耗热情，本末倒置。 

普通人学习AI的核心目的，是用AI解决问题、赋能成长、落地谋生、实现理想，而非研发AI、

攻克底层技术。我们无需精通代码与算法逻辑，就像用手机无需懂芯片原理、用画笔无需懂颜

料配方一样，学会驾驭工具、落地价值，便足够立足时代、成就自我。 

全书贯穿的核心成长逻辑简单且坚定：先实操，后理论；先使用，后精进；先创造，后深耕。

初期只求能用、会用、用好，把AI融入日常、落地实操；待能力与认知成熟后，再按需深耕进

阶知识，循序渐进、稳步成长。 

总而言之，把AI融入生活、学习、科研、创作、谋生的每一个场景，怀揣对生命科学的好奇、



对生态守护的初心、对艺术创作的热忱，带着真实需求持续实操、主动探索、终身精进，是普

通人学习AI、借AI谋生的唯一正确路径。所有专业技巧、行业认知、创作能力，都能在长期实

践中慢慢积累、逐步完善。 

九、写给小飞虎：共生成长，共赴未来 

所有文字，都是我作为一名年轻的AI从业者、一名普通的父亲，基于亲身实践、深度复盘得出

的真实感悟。没有空洞的说教，没有浮夸的鸡汤，只有最真诚的时代洞察、最落地的成长经

验，以及对你最纯粹的期许。 

我的小飞虎，AI从来不是洪水猛兽，而是这个时代赠予每一个普通人的成长礼物。我不奢求你

未来多么耀眼出众，只愿你始终保持空杯心态，愿意接纳新知、拥抱变化。 

愿长大以后的你，能坦然拥抱AI、踏实精进技能，随心探索生物工程与生态保护的广阔赛道，

坚守自己热爱的艺术创作，做这个时代温柔且有力量的创造者、追光者。不畏惧迭代、不辜负

时代、不辜负热爱，我会一直陪着你，终身学习、终身成长，与你一同奔赴更好的未来。 
 
最后，在合起电脑的时候回头看了看床上熟睡的你，亲爱的儿子诶，你的时代，一人成军 

2026年5月（小飞虎的第36天，刚吃完奶奶哄睡着）

肖稼华�
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