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1. 同事.skill 爆火：你被 AI 蒸馏后还算「你」吗？

频道：老范讲故事·发布：2026 年·类型：观点评论

YouTube：https://www.youtube.com/watch?v=JFluryM0wPw
核心论点：同事.skill 把「AI 替代工种」推进到「AI 蒸馏个人」阶段——真正引爆焦

虑的不是效率损失，而是身份被量化和解构。

https://www.youtube.com/watch?v=JFluryM0wPw


图 1: 同事.skill 仓库爆火——赛博鬼故事的起点

摘要

• 核心立场：同事.skill 是 2026 年 3 月 GitHub 上线的开源套件，将同事聊天记录「蒸
馏」成可挂载的 AI 人格模块；评论员认为这是「AI 替代」从行业层面下沉到具体个

人的标志性节点。

• 关键论据：该项目三天内裂变出前任.skill、暗恋对象.skill、自己.skill 等衍生玩法，反
蒸馏反制项目同步涌现——社会反应速度本身就是焦虑强度的量尺。

• 时间窗：中国《个人信息保护法》2021 年 11 月 1 日已生效，企业用离职员工聊天记
录训练 skill 属违法行为，但执法灰色地带在 2026 年初仍大量存在。

• 对照视角：当前版本的同事.skill 仅能复制「行为风格」（说话语气、甩锅习惯、emoji
频率），无法复制专业技能，与舆论渲染的「完整数字员工」存在显著落差。

• 应用边界：职场打工人、HR、创业者需警惕法律风险；小说/游戏创作者、商业 skill
变现探索者则可把这波热度当技术红利提前布局。

2. 事件背景

2026年 3月，GitHub上突然出现大量以 .skill为后缀的仓库。其中，同事.skill是引
爆讨论的原点：它可通过 Claude Code、Codex、OpenCloud 等工具安装，核心功能是——
把同事的聊天记录蒸馏成一个可挂载进 AI 系统的人格模块，让已经离职的同事「数字上

仍在」。

项目一上线即引发强烈共鸣。原因在于，它把长期悬在打工人头顶的抽象焦虑（「AI会
取代我的工种吗？」）变成了一个具体的、可操作的、针对每一个具体的人的动作：你，正

在被蒸馏。
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三天之内，衍生玩法快速裂变：

• 前任.skill：用分手对象的聊天记录复刻其数字人格，让「他」继续陪在身边。

• 暗恋对象.skill：从未表白，干脆把暗恋对象做成 skill 永久留存。

• 自己.skill：蒸馏自我，让数字版的「我」7×24 小时上线替我干活，甚至去替我面试。

• 老板.skill / 导师.skill：纯粹的心理折磨向——问任何问题只会回「不行」「好，知道
了」。

「同事.skill 踩中的不是效率上的焦虑，而是身份上的焦虑——无数效率工具，但没有

哪个让普通人感到：我作为人的真正价值，被重新计量了。同事.skill 算是头一个。」

3. 关键论据与数据

图 2: 同事.skill 的技术原理与五层性格架构
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论据 出处 / 时间 支持的论点 强度

同事.skill 三天内
裂变出前任、暗

恋对象、自己等

多个衍生版本

2026 年 3 月，
GitHub 仓库及
社交媒体传播

AI 蒸馏个人的
焦虑已触达普通

大众，不再局限

于技术圈

强

《个人信息保护

法》明确将聊天

记录（含病假、

位置轨迹、私人

吐槽）列为敏感

信息，离职后企

业不得使用，且

入职时签署的一

揽子同意书无效

中国《个人信息

保护法》，2021
年 11 月 1 日生
效

企业用聊天记录

训练员工 skill 属
违法，打工人有

法律武器自保

强

当前同事.skill 仅
能提取五层行为

风格（硬性规则、

身份认知、表达

风格、决策模式、

人际行为），不

包含专业技能

老范对 skill 源码
及文档的技术解

读，2026 年 3 月

现版本更像「高

级自动回复」，与

「数字员工」之间

仍有技术代差

强

反蒸馏开源项目

出现：自动将提

交内容中有价值

的部分替换为

「正确的废话」，

AI 系统因偏好
此类输出而难以

识别

2026 年社区开源
项目

个人已开始主动

构建信息防御层，

skill 军备竞赛已
启动

中

某程序员将暗恋

的产品经理蒸馏

成 skill，产品经
理离世前留下后

门——365 天后
自动删除程序

社区流传的真

实/半真实案例
情感蒸馏的伦理

边界与人性温度

并存，难以简单

定性

弱（叙事价值高，可验证性低）

评论员最依赖的论据是第三条（技术能力边界的拆解）——他花了最长的时间解释「为
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什么现版本只是高级自动回复」，这是全片最具信息增量的部分，也是对舆论过度恐慌的有

效降温。

最薄弱的是最后一条暗恋故事——它情感冲击力强，但可验证性几乎为零，属于「赛

博都市传说」范畴，评论员自己也承认「晕菜」，用它来铺垫情感维度略显取巧。

4. 评论员的核心立场

4.1 从「工种替代」到「个人替代」：焦虑量级的跃迁

评论员的第一个核心命题是：同事.skill 完成了 AI 替代叙事的一次量级跃迁。过去我

们讨论的是「AI 会取代客服、司机、程序员这个工种」，现在变成了「你的聊天记录可以被

蒸馏成一个挂在公司系统里的模块，替你继续上班」。

这个观点的反直觉之处在于：大多数人以为 AI替代是宏观的、行业级的——先消灭岗
位，再影响到人。但同事.skill 展示的路径恰恰相反：先针对具体的人，再泛化到行业。「不

是离职，而是被炼化」——这是评论员造的词，「赛博炼化」，精准捕捉了这种新型焦虑的

质地。

「以前人走了，经验就走了。现在人还在，数字版就已经开始替你上班了。」

4.2 技术祛魅：现版本只是高级自动回复

评论员花了相当篇幅做技术降噪。他指出，同事.skill 的五层架构——

• 第一层：硬性规则（必然行为，如「每次必甩锅」「必勇于承担」）

• 第二层：身份认知（职位、所属团队）

• 第三层：表达风格（语气简洁程度、emoji 频率、表情包使用习惯）

• 第四层：决策模式（技术选型倾向保守还是激进）

• 第五层：人际行为（是否主动挑事、是否喜欢插话）

——这五层全部是行为风格层，没有一层是能力层。换言之，你能从同事.skill 里还原
出「他爱甩锅」，但还原不出「他的前端架构能力」。

「同事.skill 仅能模仿行为风格，不复制工作技能。目前更像是高级自动回复系统，不

是数字员工。」

4.3 真正的数字员工：技术上已可实现，法律上仍有壁垒

评论员进一步指出，完整功能的数字同事在技术上完全可实现，需要的是四个组件的

整合：
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1. 外部知识库：存储代码、文档、历史决策

2. 记忆组件：事实抽取 + 关系抽取（此人参与了哪些项目、在不同团队里说了什么话）

3. skill 封装：定义在什么情境下读哪些记忆、触发哪些工具

4. 评估系统：验证整个响应链路是否符合预期人格

他特别警告：不要用微调小模型来复刻同事——微调只能让模型「说话更像这个人」（鹦

鹉学舌），无法固化技能，还成本高昂。真正的技能复刻依赖外挂知识库 + 长上下文大模
型（如 GPT-5 级别）的组合。

图 3: 完整数字员工的四组件架构示意

外部知识库

（代码/文档）

记忆组件

（事实/关
系抽取）

skill 封装
（情境路由）

评估系统

（响应链

路验证）

长上下文大模型

（GPT-5 级别）

法律层面，评论员明确指出：根据《个人信息保护法》，企业使用离职员工聊天记录训

练 AI 属于违法行为，入职时签署的一揽子同意书无效，离职后必须单独征得本人书面同

意。部分企业以补偿为筹码要挟员工同意，属于变相强迫。

5. 反驳与盲点

• 执法可行性盲区：评论员给出了明确的法律结论（违法），但完全没有讨论执法路径

——普通员工如何取证、举报渠道是否畅通、罚则力度是否足以震慑。法律武器存在

但难以使用，这个现实被略过了。
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•「反蒸馏」的对抗可持续性：反蒸馏项目用「正确的废话」替换有价值内容，评论员认

为公司 AI 系统不易识别。但他没有讨论公司端的反反蒸馏升级——一旦企业部署更

精细的真实性评估模型，这条防线可能很快失效。

• 利益相关与立场偏移：老范自己在视频中提到「可以训练一个帮人看投资意向书的

skill来商业化」——他本人是 skill商业化的潜在受益者，这可能使他对「数字员工的
美好前景」描述偏乐观，对风险端着墨不足。

• 情感蒸馏的心理健康维度：前任.skill、暗恋对象.skill 被评论员以「这个我晕菜，不好
评论」带过，但大量研究显示数字依恋（与 AI 人格的情感绑定）可能强化悲伤固化、
阻碍真实人际关系修复。这是比法律风险更迫切的社会议题，视频几乎回避。

• 反对方的强论点缺席：批评者会指出，skill 化并不只是「蒸馏」——它同时会固化偏

见和错误（有偏见的同事蒸馏出有偏见的 AI），且聊天记录天然是碎片化、语境缺失
的，训练出的人格可能比原人更极端、更刻板。视频里没有正面回应这个论点。

6. 引申启示

• 对职场打工人：立即审查自己在公司平台（钉钉、飞书、企业微信）上的聊天记录暴

露面；了解《个人信息保护法》的具体条款；若公司在离职谈判时要求授权聊天记录，

可明确拒绝并要求书面说明用途。

• 对 HR 与企业管理者：在「征留员工数字资产」这件事上，目前合法路径几乎不存

在（除非有充分的单独书面同意且不存在隐性胁迫）；现阶段贸然推进可能面临法律

追诉，应等待更清晰的合规框架。

• 对创业者与独立开发者：「人物.skill 商业化」是一个仍处于蓝海的方向——训练并维
护自己的专业领域 skill、对外收费调用，是近期可落地的商业模式雏形，技术门槛已
不高。

• 对小说/游戏创作者：给虚构人物创建 skill 是合法且创意潜力巨大的方向——可以实
时询问角色「在这个情境下你会怎么选择」，显著提升叙事一致性，是目前风险最低、

上限最高的 skill 应用场景。

• 对整个赛道：skill 生态的核心竞争力不在于「像不像某人」，而在于知识库的质量与

更新机制——谁能建立持续输入真实专业知识的飞轮，谁就能从「玩具级 skill」进化
到「生产级数字员工」。
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图 4: 从演示玩具到数字员工：skill 生态的进化路径

7. 核心金句

「这件事情的话，确实是把每一个职场打工人的焦虑放大到了最大。所以现在再被取代

的就不是工种，而是每一个具体的人了。」

（约 02:35）上下文：评论员在描述同事.skill 从职业替代转向个人替代的跃迁时，对这

一代际焦虑的定性总结。

「不是离职，而是被炼化——现在叫赛博炼化。」

（约 02:10）上下文：评论员自创的概念，指人走之后数字版继续上班这一现象，是全

片最具传播力的造词。

「这个违法啊，这个事是违法的。」

（约 06:40）上下文：评论员在讨论企业征留离职员工聊天记录行为时给出的明确法律

定性，语气直接，是全片少数几个给出清晰结论的时刻。

「如果微调一个小模型，就是做一个鹦鹉学舌的事情，没什么意义，而且成本很高。」

（约 12:20）上下文：评论员对「微调 vs 外挂知识库」技术路线之争的判断，是全片技

术含量最高、最有操作指导价值的一句话。

「人正在被拆解和解构，拆解成可交付的模块。」

（约 16:30）上下文：评论员在全片收尾时对整个 skill 时代的赛博朋克式总结，既是警

告，也是预言。
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附：同事.skill 与完整数字员工对比

维度 当前同事.skill（2026 年 3
月版）

技术上可实现的完整数字员

工

能力范围 仅行为风格（语气、习惯、

甩锅模式）

专业技能 + 行为风格，可
持续更新技能包

数据来源 聊天记录（钉钉/飞书/微
信）

聊天记录 + 代码仓库 + 文
档 + 决策历史

记忆机制 静态文件，每次调用读取 动态记忆组件，支持事实与

关系抽取

技术架构 单一 prompt 文件 + 聊天
记录扫描

知识库 + 记忆组件 + skill
封装 + 评估系统

法律风险 已违法（《个人信息保护

法》）

同上，合规路径尚不清晰

商业价值 演示/玩梗级别 可商业化的数字员工雇佣市

场
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