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「21 世紀的 21 堂課」讀後心得 

科技的衝擊 

一、內容簡介 

這本書描述在未來的 21 世紀，隨著科技的發展，AI 技術的推

廣應用，許多工作將由演算法取代，演算法會分析原有的資料庫並

將得出的公式應用在新的資料分析，包含醫學、股票金融、數據分

析、圍棋等，若 AI 結合機器人運用，則將取代許多固定不變的工作

類型，例如櫃檯人員、工廠作業員等，屆時許多人失業，需時常更

換工作，但也多了許多工作機會，例如AI機器仍需要人維修和操作，

AI結合人的生產力會大於單獨運作的人和 AI。隨之而來，不論是政

治體、經濟、個人的價值和思想都將產生重大的改變，並且是我們

不能預期的，作者哈拉瑞先生在書中也提出相應的解決方法和未來

應具備的能力。 

雖然許多工作即將被取代，然科技進步的腳步不會停下，甚至

會因為全人類逐漸面臨生態浩劫、戰爭，而加速進步，因此在未來，

政府將保護人而非保護工作，政治形態也將調整，因為科技和知識

的發展，掌握資訊、演算法和機器人的人掌握權力和財力，勞工沒

有存在的必要性，不能像以往工業時代組織勞工工會訴求改革，屆

時目前的政治形態如民主主義，共產主義，民族主義等政治形態可
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能會不試用，民主國家在面對許多失業的人口，可能需要學習共產

國家制度中，更重視福利和補貼，保護人民的身體和心理的健康。

又甚至，在快速變動的時代，國族主義是否會再興起，以穩定社會

的變動產生的混亂？未來的政治體，將因科技發展形成數位獨裁而

產生變動。 

科技發展中，AI大數據分析的應用，讓個人隱私更顯重要。社

會上、新聞中經常看到種族歧視問題，包括近期發生在美國的非裔

男子佛洛伊德（George Floyd）被警察執法致死引發的全美暴動事

件，在以後的世界裡，將從種族歧視轉變成個人歧視，例如 AI科技

發展應用在銀行的作業分析，當我們到銀行借錢時，會先經由 AI

技術分析我們在網路上的資訊、消費能力、貸款償還狀況等，由 AI

分析和判定此人是否有足夠的能力償還貸款。我們的個資在不知不

覺中已流漏，無論是在滑手機多停留的頁面，在搜尋引擎上查詢感

興趣的主題，都已被大數據紀錄和統計分析，並販賣給商業公司，

讓我們更常看到有興趣的產品廣告，似乎不在擁有資訊的自主權。 

而填鴨式教育不再有意義，因為隨手可得的手機和平板，讓資

訊取得方便快速，現代科學新知不斷的被推翻，所以在教學上，作

者哈拉瑞提出應培養下一代 4C能力：自我學習，獨立、批判性思考

的能力（critical thinking），溝通（communication）、合作
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（collaborate）和創造力（creativity）。 

 而在快速變動的世代中，回到心靈的平靜，或許是不迷失在網

路世界，不感到孤獨的方法之一，面對工作、資訊的不斷變動和衝

擊，我們應具備隨時學習新知及適應的能力，心態調適，面對頻繁

的改變而不失去自我及信心。 

二、探討議題 

 變動的世代該如何調適心理? 

科技的日新月異，近期最先進的技術，AI結合機器人運用，將

取代許多固定不變的工作類型，導致失業率增高，需時常更換工作，

因此面對工作的置換、資訊的不斷變動和衝擊，我們應具備隨時學

習新知及適應的能力，調適心態。其實自古以來，產業本就一直在

面對轉型和改革，政府也持續有做補助和方向指引，但若 AI 技術應

用大加推廣後的大量民眾失業，同時也將多出許多新興產業，政府

應提早準備產業轉型方向，提前給予就業輔助計畫，例如 AI 結合機

器人後，將取代固定不變的工作類型，例如銀行員、櫃檯人員等，

或許能給這些人服務業相關產業訓練，減少他們的變動，物盡其才。 

未來也需要加強身心靈方面的輔導，心理諮商產業和科系的人

才數可能會增加。近期因武漢肺炎的引響，當人數超過百人就改為

線上課程學習，許多大學院校都改成線上課程，包含醫院的課程，
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大大增進了線上課系統的應用，如此也把資訊獲取時間、通車距離

大大縮短。因此政府端其實可以把心理輔導、諮商、心靈課程如瑜

伽、靜坐、冥想等課程透過線上學習的方式推廣，讓大量民眾可以

免費或相對低價獲取及使用，在失業、面臨經濟負擔的同時，不會

因為看心理醫師而又多一筆開銷。 

當然還是比須提倡，偶爾放下身邊的 3C 產品，手機、平板，

找回在網路世界中迷失的自己，對感官的掌握降低或許是讓我們沒

有安全感和感到孤獨的原因。五官的訓練，可以透過欣賞畫作、大

自然的美景，聆聽交響樂團，聽歌劇、音樂，吃美食，練習品茶品

酒品咖啡，享受食物、茶湯、酒水在味蕾上的挑動。作者哈拉瑞先

生也曾因朋友的邀請而前往參加為期 10日的內觀修行，經過內觀自

省，單純放鬆身體，將專注力放在鼻子的吸氣吐氣上，才發現自己

的焦躁、心猿意馬，他也是在此時發覺，情緒的產生是源自自己的

心靈，而非客觀的外物，來脫離痛苦，而此後他每天花兩小時打坐

靜心。內觀講的是最簡單的實踐，透過實踐，平靜身心靈，達到「色

即是空」的境界，而不為外在事物干擾心靈而產生情緒和痛苦。 

 針對科技的改變，未來的教育應如何應對？ 

面對世代的快速變遷，讓下一代能盡快適應環境的變革，必須

從教育著手，對於未來的發展，作者哈拉瑞提出應培養下一代 4C
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能力：自我學習，獨立、批判性思考的能力，溝通、合作和創造力。

其中我認為批判性思考的能力是很重要的，也是台灣國高中教育必

須改變的，因為求學時經常被老師灌輸知識後給予大大小小的考試，

理解並背起唯一的正解，如此只會讓學生時的我們以為答案只有一

個，而放棄思考其他種可能性。雖然，書上寫我們應具備獨立、批

判性思考的能力，然該如何去執行？人經常看不到自己的盲點，因

為個人經驗的限制，容易沉浸在自己固有思維裡而不自知，此時需

要和其他人互相討論，藉由他人的觀點來補充和點出自己的盲點。

因此我認為批判性思考的能力可以建立在對於議題的互相辯論上，

互相參看彼此的思維邏輯，找出彼此的盲點，然後適用在自己身上，

經常向自己提問，作者哈拉瑞先生也曾為宗教和民族主義所限，深

陷其中想不明白許多真理，但他經常自我提問，然後參考世界其他

國家的制度、宗教、哲學思想等，然後才寫得出《人類大歷史》、《人

類大命運》等書籍。由此可見，具備批判性思考的能力才能有創造

力。而未來，因為科技的發展，資訊的普及，將走向全球化，各國

生產其所擅長的物資，隨著 AI及機器人的使用，許多產業將面臨合

作，因此未來合作機會增加，而溝通能力當然自古至今也一直是合

作的橋樑，屆時語言的翻譯已經不是問題。又，面臨工作的更動度

提高，如何能有效的溝通絕對是必備的技能。 
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三、讀後心得 

  近期在建立自己的早晨儀式，想藉此達到早起，打起精神的計畫，

又剛好參加了台中榮總舉辦的讀書計畫，閱讀「21世紀的 21 堂課」

這本書，在每天起床喝溫水、洗漱保養、伸展後，就會坐下來看看

書，而這本書因為是一篇篇的短章節，很適合早晨儀式中的書籍閱

讀，也因此建立起了我的早晨儀式。 

  這本書描述在未來的21世紀，隨著科技的發展，將有重大的轉變，

不論是政治體、經濟、個人的價值和思想都將產生重大的改變，並

且是我們不能預期的，作者哈拉瑞先生也提出相應的解決方法和未

來應具備的能力。 

  從書中，啟發我以及深感認同的是作者對於科技的分析，也是書

中的核心以及促使未來改變的起源，現今不論是在醫療上還是科技

業、數據分析中，經常從報導中看到 AI 技術的應用又有重大突破，

在我熟知的醫學領域，不論是典籍的分析、望診、脈搏、問診、檢

驗檢查數據、病例中症狀的描述都和 AI 技術結合運用，藉由演算法

分析原有的資料並將得出的公式應用在新的資料分析，而未來也會

因為演算法而取代掉許多分析師工作，若結合機器人，則將取代固

定不變的工作類型，例如銀行員、櫃檯人員等。因此未來將有許多

人失業，時常面臨換工作，對此我們應具備隨時學習新知及適應的
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能力，堅韌的心做調適，面對頻繁的改變而不失去自我及信心。 

  而政治的型態也將調整，因為科技和知識的發展，掌握資訊、演

算法和機器人的人掌握權力和財力，勞工沒有存在的必要性，因此

民主國家在面對許多失業的人口，可能需要如共產國家更重視福利

和補貼，保護人民的身體和心理的健康。教育上，不該在給予國高

中的填鴨式教育，應培養下一代自我學習和獨立、批判性思考的能

力，溝通、合作和創造力，這也是許多大學在嘗試的小組討論、問

題導向式教學。哈拉瑞先生在整本書中，不斷的拋出各種引人省思

問題，或許目前沒有正確答案，但正是需具備這種批判性思考的能

力才能夠在快速變化的時代不迷失自己的方向，在資訊爆炸但眾多

假資訊中判別真偽。 

  在我們掌握科技，但也被科技掌握的時代，每天吃飯、走路、搭

車時似乎不滑手機讀取新知新聞，看朋友的動態就沒有與時俱進的

安全感，放下手機偶爾感到茫然，不知自己該做什麼，在網路世界

中迷失的自己，對感官的掌握降低或許是讓我們沒有安全感和感到

孤獨的原因。 

   身為醫者，在診察病人的時候，望聞問切四診皆仰賴醫者五官的

應用，因此我們平時會訓練感官和心靈，我自己會聆聽樂團、練習

品茶品咖啡、觸診病人身體結構等來訓練望、聞、切診，練習氣功、
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武術，參加靜坐課程，因為內在的平靜會增加身心靈的穩定，放大

感官的覺知，前輩學長姐們經常提到，診察病人尋找疾病的源頭，

最後經常是心病心結，身為醫者也必備強韌的內心才能給予患者除

了醫療之外心靈層面的治療。作者哈拉瑞先生也藉由內觀自省，發

覺情緒的產生是源自自己的心靈，而非客觀的外物，來脫離痛苦和

實踐。或許，在這變動的 21世紀，提升身心靈的穩定，以不變應萬

變，將是我們可以開始努力的方向。 

 


