
12 月 22 日， 某信息分类网站发布

的 2025 生活服务业趋势洞察指出，人

工智能正从效率工具演进为生活服务

业的“数字骨架”，驱动行业从劳动密集

型向“智能协作型”跃迁。 平台已涌现近

50 类“人机协作”新岗位与 40 种智能新

服务，行业生态与职业图景被深刻重塑。

1.�新职业：

近 50 类人机协作岗位涌现

据统计，2025 年平台上已涌现八大

类、 近五十个深度融合 AI 能力的新职

业，覆盖房产、制造、医疗、教育、家政、设

计等众多领域。 这些新岗位的共同特征

是：既需要深厚的传统专业知识，又要

具备与算法和智能设备高效协作的能

力。 如 AI 招聘助理、 智能机器人训练

师、AI 翻译审校、辅助机器人操作工、AI

医疗影像分析师、 智能健康管理师、AI

房产经纪人等。

AI 房产经纪人正在成为“高效率、

高专业、高标准”的新职业样板。 数据显

示，近 50%的房产经纪人已开始使用 AI

工具辅助工作。

2.�新智能：

“数字骨架”贯通全链路

AI 不再只是工具，而是行业的“数

字骨架”，贯通了招聘、派单、履约、培

训、客服等全链路，成为生活服务业的

新型基础设施。 在调度端，AI 已升级为

“第二调度者”。 以某平台智慧家政系统

为例，智能派单算法让商户经营效率提

升 57%，劳动者接单数提高 45%。

00 后家政经纪人王先生在深圳利

用这一系统，实现了阿姨资源的精细化

配置。入行家政不到一年，她已实现月入

过万，并组建起一支 12人的服务团队。

企业招聘环节也因 AI 而变革。 AI

面试官已服务超 40 万家中小企业、覆

盖 100 万求职者， 平均为企业节省约

80%的初筛时间。

3.� 新服务：

近 40 种智能服务成新增长曲线

AI 正在催生新的服务模式与市场。

当前，平台已聚合十余类智能培训体系

和近三十种 AI 场景服务， 正逐步形成

生活服务业清晰可见的第二增长曲线。

在职业培训领域，AI 正成为新的“通用

技能”。 平台上涌现的智能培训体系，涵

盖工业机器人使用、 民用机器人维护、

AI 数字人合成等多个方向。工业机器人

培训增长最快，已成为职业技能培训中

的热门赛道。

在智能设备租赁领域， 擦窗机器

人、智能机械臂咖啡机、安保巡逻机器

人等设备， 通过租赁模式快速进入商

场、家庭与展会现场。

与此同时，AI 服务的边界持续外

延。 从智慧家居设计、AI 智慧食堂搭建，

到 AI 视频制作、智能体开发、语音机器

人定制，再到工业设备调试与多语种实

时翻译， 越来越多专业服务正以标准

化、模块化方式被快速采用。

4.� 新期待：

“赋能”还是“替代”

一线从业者对 AI 的接受度远超想

象。 数据显示，90.8%的从业者认为 AI

“明确有帮助或可能有帮助”，想通过 AI

学习新技能的比例占到 77.56%。但公众

讨论常聚焦于 AI 对传统岗位的冲击和

“替代”焦虑。 不过就以一线从业者调查

报告来说， 超过 90%的从业者认为 AI

有帮助，而主要担忧是“不知道如何使

用”，而非“被替代”（仅占 9.97%）。 这从

劳动者主观层面印证了，赋能是当前更

主流、更直接的体验。

当然，重复、枯燥的“任务”确实会

被接手， 但这恰恰让我们能腾出手，去

做更有创意、更需要人情味的“核心工

作”。 未来真正的挑战， 或许不是和 AI

竞争，而是如何更快地学会与这位强大

的新同事搭档。 （内容来源： 中国经

济网、搜狐、新华网、微博）

一、运动

首先，就是运动。当你工作压力

大 ，内心焦躁 ，出去跑几圈 ，出出

汗，心情立马好很多；心情沉闷，整

天无精打采，出去散散心，顿时就

能释然不少。 为什么会这样？ 因为

一个人身心的联结，远比你想象的

要密切得多。

众所周知， 情绪是会影响生理

的。 当你愤怒的时候，你能感觉到心

跳加速，血压升高，甚至面红耳赤。但

反过来， 你的生理状态也会影响情

绪。现代科学研究显示： 运动持续一

段时间后会分泌大量的内啡肽和少

量的多巴胺。 多巴胺是一种奖励机

制，让你感到快乐；内啡酞是一种补

偿机制， 能帮你排遣压力和消除焦

虑、抑郁等不快情绪。

一项医学实验也证明了这点。 实

验随机招来了 28 位轻、 中度忧郁症

病人，并将他们分成三组：一组进行

慢跑锻炼； 一组进行短期精神疗法；

一组进行不限时间的精神疗法。没想

到，短短一周内，大多数慢跑病人开

始感到好转。 三周后，前两组的人全

都说：“差不多好了。 ”而最后一组进

行长期精神疗法的人，病情则无明显

变化。 由此可见，跑步在消除轻度忧

郁症方面，不仅可与短期精神疗法媲

美，而且比不限时间的长期精神疗法

更有效。

所以，心情低落时，不妨做做运

动。跑个步，打个拳，踢个球……在汗

水挥洒中，为自己充充电。

二、课题分离

很多人能量低， 是因为他的能

量被浪费在一些无关紧要的事情上

了， 给自己带来了大量的内耗。 因

此，当你不再和自己作战，其实也是

可以提高能量的。 一方面，你要放下

对事的纠缠；另一方面，也要放下对

人的评判。

1.�放下对事的纠缠

很多人总是因为烂事而内耗。

他们会因为一个错误的决定， 导致

了不好的结果，就情绪低落，不断懊

悔、自责，总在想：“如果当时没那么

做，就好了。 ”但这么做，于事无补。

心理学中有一个“费斯汀格法则”，

“生活中的 10%，是由发生在你身上

的事情组成的，而另外的 90%，则是

由你对所发生的事情如何反应决定

的。 ”所以为了节省能量，就要放下

对事的纠缠。

2.�放下对人的评判

另外，为了守住你的能量，你还

要放下对人的评判， 核心就是课题

分离。

什么是课题分离？ 阿德勒心理学

将人世间的事情分成两种，一种是我

的课题，一种是他人的课题。 所有让

你不爽的人际关系只有两种可能：要

么是你干涉了别人的课题，要么是别

人干涉了你的课题。 所以，你不需要

评判别人，也无须在意别人对你的评

价，只需要做好自己就够了。

三、掌控活动

心理学上有一个概念叫作： 掌

控活动。 有心理学家发现，帮你从工

作的紧张和压力中恢复放松的最重

要因素，是你“脱离”的能力。

心理学家研究发现，做一些“掌

控活动”相关的事情，有助于提升人

的精力水平。 投入到一项需要你投

入注意力的，可以提升你的能力，甚

至可以达到一定水平的事情中去。

比如你可以学习一门技术、学乐器、

研究你之前感兴趣的东西等等。 所

以，到了周末，你可以做一项能给你

带来成就感的事情， 对你恢复能量

也是很有帮助的。

四、适当社交

最后，你可以去社交。 偶尔和亲

朋好友聚聚会，也是提升能量一个很

有效的方式。

在一项调查中， 研究人员发现，

社交与我们的幸福感直接相关。 心理

学家塞利格曼也曾提到，良好的关系

是幸福感最强的预测指标之一。 积极

的社交互动能释放催产素，可以给人

带来温暖和安全感。 因此，当你能量

不足的时候， 不要长期待在家里，可

以走出门，去见朋友，去社交。 能量是

会相互影响的， 和积极乐观的人相

处，在交往的过程中，可以获得正向

的力量，相互滋养。
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这一段时间，你是否有

这种感觉： 没有能量了，无

论是做什么， 都提不起劲。

如果是这样，你可以多做一

些可以恢复能量的小事：

运动，为自己充能；课题分

离， 拒绝内耗损失能量；掌

控活动，换换脑；适当社交，

和他人相互滋养。

■ 张丽俊

工作压力大！ 让你快速恢复能量的 4 件小事

运动

身体慢慢恢复，

正能量爆棚
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AI 引领生活服务业大变局


