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分野不在于“用不用 AI”，而在于你是让 AI 替你思考，

还是帮你想得更好。

这个结论在脑科学层面得到了印证。

在 2024 年夏天发表的一项研究中，美国麻省理工学

院的研究团队招募了 54 名大学生，用脑电图实时追踪他

们写作时的大脑活动，随机分成三组：用ChatGPT写作、

用搜索引擎查资料、完全靠大脑思考。结果显示，纯脑

力组建立的神经连接最强、分布最广；搜索引擎组次之；

AI 组的脑波最平静，尤其在代表注意力和信息整合的 α

波和与逻辑思维相关的 β 波上表现最弱。

更耐人寻味的是后续测试。写完之后，研究人员要

求参与者复述自己写过的内容，纯脑力组和搜索引擎组

有 88.9% 的人能准确说出一句，而 AI 组只有 16.7% 的人

能复述。

研究者把这种现象称为“认知负债”——长期依赖

AI 完成任务，大脑习惯了不动，当再次需要亲自思考时，

就像一台很久没开机的电脑，启动变得迟缓、效率低下。

如果借用更通俗的说法，就是“AI脑雾”：难以集中精力、

思维短路、健忘，批判性思维和决策能力都受到影响。

看似高效，实则无能

如果说学生面临的是未来的认知危机，职场人士面

临的则是正在发生的困境。

最近，一部叫《古法办公人才入职 AI 公司》的短片

在社交平台上流传。剧情设定有点荒诞：AI 公司面试一

名男生，男生简历的最后一栏赫然写着竞争优势是“会

古法办公”——精通 Excel、PPT、Linux 命令，能直接看

代码、记得算法原理。而这些正好是该公司“技术面”

的考题，男生顺利被录取，因为当 AI 出错时，只有他可

以靠这些传统技能“救场”。

屏幕前的观众会心一笑，但笑完之后，有件事值得

认真想想：在 AI 横行的世界里，人类唯一不可替代的能

疗师借助它来优化病例报告，学生靠它撰写论文，部分

媒体机构也对它敞开大门。

从某种意义上说，这些做法延续了一个已有数千年

历史的传统——认知卸载，即借助工具或外部行动来减

轻心理负担。这一策略在日常生活中随处可见。例如，

人们常会在大采购前写一份购物清单，而不是把要买的

东西全部记在脑子里。

多数情况下，认知卸载确实能提高记忆效率与准确

性，同时释放大脑资源，以处理更复杂的任务。但当你

把某件事情进行认知卸载后，就几乎等同于在心理上将

它删除。试想一下，当你写好购物清单，却忘记把它带

去超市，你还能记住多少需要购买的商品？

苏格拉底对文字的警惕，其实就是一种对认知卸载

所带来的风险的担忧。而现在，生成式 AI 的出现使问题

进一步复杂化。

今年 8 月，《经济学人》8 月报道了一项迄今规模最

大的 AI 学习追踪研究。斯德哥尔摩大学和香港大学的三

位经济学家，从 2022 年 9 月到 2025 年 6 月，跟踪了中

国中部一个县 26811 名初高中生整整 30 个月。

数据曲线非常漂亮：用 AI 完成作业的学生，作业分

数平均涨了 18%，写一份作业的时间从 64 分钟缩到 45

分钟。80% 的学生在两年内用上了 AI 工具——豆包、

DeepSeek、文心一言、通义千问。

但月考卷子发下来之后，故事急转直下：这些学生

的闭卷考试成绩比不用 AI 的同学低了 20%，相当于 1.4

个标准差。社科类科目跌得最狠——27%；数学 22%，

英语 17%，语文相对轻一些，9%。更让人不安的是，初

中生比高中生受到的负面影响高出四成，男生比女生更

严重。而那些原本成绩最好的学生，跌得最惨。

换句话说，越是“模范生”，越容易被 AI 拖下水。

不过，研究还发现了一个关键分岔口：那些用 AI 辅

助、但花在作业上的时间并不比不用 AI 的人少的学生，

考试成绩不但没有下降，反而有所提升。他们把AI当“家

教”用，而不是当“枪手”用。由此可见，学习的关键


