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问题的本质：我们为何陷入AI焦虑？
核心论点：AI焦虑并非源于技术本身，而是源于我们内心的“稀缺心态”。

稀缺心态的两大机制

管窥效应：注意力被稀缺事物完全占据，视野变窄，

只关注眼前危机。
带宽负担：心智资源被焦虑消耗，导致判断力下降、

冲动决策。

AI时代的稀缺体现

认知稀缺

知识更新速度跟不上技术迭代，认知带

宽严重过载。

时间稀缺

担忧学习耗时过长，陷入时间管窥，无

法规划长期发展。

机会稀缺

恐惧被AI替代，对未来“可能性”的稀缺感
引发深层恐慌。



《稀缺》的解药：余闲与带宽管理

两大核心工具

创造余闲：刻意在时间、财务、认知上留出缓冲空

间。

节省带宽：将日常决策自动化，把心智资源留给高

价值判断。

对AI焦虑的启示

拒绝知识过载：不要试图学完所有AI知识，而是创

造从容学习的“时间余闲”。

善用AI工具：利用AI节省生活工作的“认知带宽”，专

注于更重要的事情。

核心逻辑：管理稀缺心态的本质，是通过创造物理缓冲（余闲）和优化认知分配（带宽），从而避免陷入“管窥”

陷阱。



黄金赛道一：人机协同——杠杆化你的时间与认知
核心策略：做AI的“指挥官”，而非被替代的“士
兵”。

识别自动化场景：找出工作中可被AI接管的重复性、
低价值任务。
掌握核心工具流：精通1-2个AI工具与提示词技巧，建
立个人专属工作流。
人机协同决策：让AI负责海量数据处理与分析，人类
专注于最终价值判断。

人机协作：人类智慧 + AI算力



黄金赛道二：生命健康——杠杆化你的健康资本

核心策略：投资预防，创造“健康余闲”，避免未来因健康
问题陷入时间与金钱的稀缺。

行动清单 Action List

采用AI健康工具进行日常监测与管理，数据化身体状态。

关注AI+预防医疗、精准健康领域的趋势与投资机会。

将心理健康管理纳入日常，保护大脑的决策“带宽”。



黄金赛道三：共情——杠杆化你的人类独特性

核心策略：在AI的短板处构建深厚护城河

强化软技能：深耕复杂沟通、团队激励与创意激发能力，发挥

人类情感连接优势。

打造温度品牌：在专业领域建立有温度的个人IP或知识社群，

传递不可替代的人文价值。

洞察共情经济：敏锐捕捉AI时代下的情感需求缺口，探索“共

情+专业”的新商业模式。



资产杠杆方案整合：从个人到投资

个人层面：三大核心杠杆

人机协同 · 生命健康 · 共情连接
通过时间、健康与社会资本的积累，夯实个人资产底座

投资层面：AI 驱动的价值增长
核心关注领域

AI基础设施、AI+医疗、人机交互、情感计算
底层投资逻辑

寻找能为人“创造余闲”、“扩展带宽”的AI公司，释放生产
力决策原则提醒

善用AI投研工具辅助分析数据，但坚持人类的独立价值
判断

总结：个人能力的杠杆化是因，优质资产的投资增值是果，二者形成正向循环



立即行动：打破稀缺循环的启动步骤

诊断：当前什么最让你感到稀缺？它如何消耗你的带宽？

创造第一个余闲：每天/每周强行留出2小时“不追赶AI”的时间，用于深度思考或休息。

实施一次带宽节省：选择一个重复性任务，本周内用AI工具将其自动化。

进行一次杠杆化探索：在上述任一赛道中，选择一个具体的小行动开始实践。



总结：富足心态是应对AI时代的终极杠杆

重新定义“富足”

真正的富足，不是拥有所有资源，而是拥有从容应对变化的心理空间（余闲）和认知资源（带宽）。

AI：终极杠杆工具

将AI视为创造余闲、扩展带宽的终极工具，在三大赛道中聚焦自身优势进行杠杆化投资。

聚焦赛道：人机协同 | 生命健康 | 深度共情



GRACIAS

“AI不会淘汰人，但会淘汰不会与AI协作的人。稀缺不会困住你，困住你的是被稀
缺俘获的心态。”

—— 参考资料：《稀缺》


