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01 先看结论

本次作答显示：先给最常起作用的一处偏差装上
反方证据检查，再谈其他决定
在重要决定里，你已经会在部分场景主动比较多方信息、参考已有经验，但在事后核对判断准确率、稳定收集相反证据这
两步进得较少。信心校准和确认相反证据不稳定时，第一印象和已有想法更容易直接决定结果。

现在最值得做的一件事

今天选一个本周要做的重要决定，写下你现在倾向的选项，再主动找出两条反对它的证
据，并记录你此刻对成功的确定度。

四个最值得留意的情境

如何阅读这份报告

01

看懂结果
先抓住核心答案

02

定位场景
识别卡住的时刻

03

拿走工具
直接使用步骤与脚本

04

验证变化
用 30 天记录修正

上级或同事提出一个看起来合理的方案，需要你表
态。
先请自己列出两条反对该方案的证据或案例，再决定支持、保留还
是补充信息。

1 谈判或采购中，你先收到了对方给出的第一个数字。
先把第一个数字记为锚点，再从独立来源找一个参考价，然后重新
评估合理区间。

2

一个热门选择周围很多人都在推荐或跟随。
先确认推荐来自与你处境相似的人，再核对它对你的具体条件是否
成立。

3 一个决定完成后，结果已经出来，你准备进入下一件
事。
先花一分钟核对当初的确定度与实际结果的差距，并记下一条可改
进的地方。

4
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02 关键组合

问题不是“你有偏见”，而是哪一类偏差最常在
你的重要决定里悄悄起作用
问题不是你不够聪明或“有偏见”。更关键的是缺少一个固定动作：在决定前主动找反证、在决定后核对自己当初的确定
度；只靠临场提醒，偏差仍会在高风险决定里悄悄起作用。

只看支持信息，会让过高的确定感更难被发现
当你主要收集支持已有想法的资料，又很少在事后核对准确率时，两步叠加会让你对判断保持高确定，却缺少纠正机会。

什么时候容易出现

面对上级或同事方案时很快认同，事后也很
少回看当初的预估是否准确。

如果一直这样处理

如果把顺利归因于判断准确，可能继续跳过
反方证据，让下一个高风险决定重复同样的
盲区。

可以改变的一步

先写下两条反对证据并记录一次成功预估，
事后核对一次。

01

第一印象和别人的选择容易一起替你决定
拿到第一个数字后直接沿用，又在参考他人时只看大众评分，两者叠加时，你的选择更多由锚点和多数人决定，而不是你的具
体情况。

什么时候容易出现

接受第一次听到的报价或时间估计，并因为
“大家都选”而跟随时。

如果一直这样处理

如果第一印象和从众同时生效，可能忽略更
适合自己情况的选项。

可以改变的一步

先把第一个数字记为锚点，再确认参考对象
与你处境是否相似，然后独立评估一次。

02

损失想象和只看最近，会一起放大临时决定
当你较多从“怕错过”出发，又倾向只依据最近一次经验判断整体，两者叠加时容易在情绪推动下做出仓促决定。

什么时候容易出现

因为担心错过而立即行动，并主要用最近一
次结果代表长期趋势时。

如果一直这样处理

如果损失想象和近期信息一起生效，可能在
信息不完整时提前锁定选择。

可以改变的一步

先把最近一次经验放回更长时间的记录里，
再确认真正的截止时间和最坏结果。

03
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03 真实情境

四种最容易让决策偏差改变结果的真实时刻
同一个决定，换一种说法、换一个锚点或换一群人，选择就可能改变。先看偏差出现在哪一步，再决定加哪一道检查。

上级或同事提出一个看起来合理
的方案，需要你表态。

先出现的信号：你很快认同，
却没有主动找出可以挑战它的
证据。

你可能会这样应对：你可能先
支持方案，再在推进中才发现
被忽略的风险。

容易造成的误读：对方可能把你的快速
认同理解成方案已经过充分检验。

这时先做：先请自己列出两条反对该方
案的证据或案例，再决定支持、保留还
是补充信息。

01

谈判或采购中，你先收到了对方
给出的第一个数字。

先出现的信号：后续讨论都围
绕这个数字上下调整，而不是
你的独立判断。

你可能会这样应对：你可能以
第一个数字为中心小幅还价，
却没有另找参考。

容易造成的误读：对方可能把你的还价
理解成你已经接受了这个价格区间。

这时先做：先把第一个数字记为锚点，
再从独立来源找一个参考价，然后重新
评估合理区间。

02

一个热门选择周围很多人都在推
荐或跟随。

先出现的信号：你感到“大家
都选应该没错”，参考的却主要
是大众评分。

你可能会这样应对：你可能因
为多数人选择而跟随，跳过它
是否适合你情况的核对。

容易造成的误读：别人可能把你的跟随
理解成你已经确认它适合你。

这时先做：先确认推荐来自与你处境相
似的人，再核对它对你的具体条件是否
成立。

03

一个决定完成后，结果已经出
来，你准备进入下一件事。

先出现的信号：你很少回头核
对当初的预估与实际结果是否
相符。

你可能会这样应对：你可能直
接进入下一个决定，把这次结
果当作判断准确的证明。

容易造成的误读：你可能把一次顺利理
解成整体判断可靠，而忽略运气成分。

这时先做：先花一分钟核对当初的确定
度与实际结果的差距，并记下一条可改
进的地方。

04

专业深度报告 · Diahu 原创决策偏差自检，仅用于改善决策习惯；不构成投资建议、收益预测、风险等级、资产配置或适当性结论 DIAHU  |  04 / 17

DIAHU 心理测评报告 看懂自己 04



04 反应路径

触发情境→反方证据→锚点重置→信心校准→事
前验尸→决定日志→停止条件
这条路径不评判你聪明与否，只帮你在高风险决定前多一次可执行的自我核对；它不提供投资建议或收益预测。

一个看起来合理、符合你已有想法的方案出现。

注意力先去哪里

注意力先去确认它成立，而不是先
找它可能错在哪里。

你会注意到

你感到认同和轻松，很快想推进到
下一步。

原来的应对

你可能直接支持，并主要收集支持
它的信息。

继续下去的成本

反方证据进入得晚，风险可能在推
进后才暴露。

新的中断动作

先规定自己写下两条反对证据，再决定是否支持这个方案。

01

你收到第一个报价、时间估计或结论。

注意力先去哪里

第一个数字暂时成为讨论的中心和
默认起点。

你会注意到

后续判断都以这个数字为基准上下
调整。

原来的应对

你可能直接沿用或小幅修改第一个
数字。

继续下去的成本

如果没有独立参考，最终选择可能
偏离你的真实情况。

新的中断动作

先把第一个数字记为锚点，再找一个独立来源重新评估。

02

一个决定刚完成，结果已经出现。

注意力先去哪里

大脑倾向把结果当作判断准确的证
明，准备进入下一件事。

你会注意到

你感到告一段落，很少回看当初的
预估。

原来的应对

你可能直接进入下一个决定，不做
事后核对。

继续下去的成本

如果不核对准确率，过高或过低的
确定感都可能延续到下一次。

新的中断动作

先核对当初的成功预估与实际结果的差距，并记录一条改进点。

03
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05 使用说明

你的决策校准说明：什么时候该找反证、该重设
锚点、该降低确定感

最常触发的偏差

做重要决定时，最有帮助的是一个愿意帮你找反方证据、一起核对事
实的人，而不是只附和你已有想法的人。

信息不完整时

信息不完整时，先确认真正的截止时间、最坏结果和你此刻的确定
度，而不是急着锁定选择。

拿到第一个数字时
面对限时催促时，可以先给自己一个明确的冷静时段再决定，避免在
压力下直接接受第一个方案。

很多人都这么做时
别人用“大家都这么选”施压时，可以说明你需要先核对它是否适合
自己的情况，再给答复。

需要校准确定感时

写下的反方证据、独立参考、记录过的成功预估和一次事后核对。

容易自我说服的捷径

要求自己“更理性一点”、只凭直觉快速拍板，或把一次顺利当成判
断一直可靠。

这份报告建议你优先做的决定

先挑一类你最常做、后果较大的决定，给它固定加上一张反方证据卡和一次事后核对，而不是要求自己“更客观”。
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06 行动协议

重要决定前，用六步给自己加上反偏差护栏
先写清决定和最坏结果，再主动找反方证据、重设锚点、做一次事前验尸，并约定一个停止条件；不把决定停在“我觉得
没问题”。

01 写清决定和最坏结果
用一句话写下要做的决定、你现在倾向的选项，以及如果错了可能的最坏结果。

先暂停：若这个决定涉及无法承受的损失或不可逆后果，先停下并寻求专业意见，再继续自检。

02 主动收集反方证据
为你倾向的选项找出至少两条反对它的证据或案例，并记录来源。

先暂停：如果完全找不到任何反方证据，先假设是自己没找到，暂停决定并扩大信息来源。

03 重设锚点并核对来源
把最先出现的数字或结论记为锚点，再用一个独立来源重新评估，并确认参考对象与你处境是否相似。

先暂停：如果只有一个来源且无法独立核验，先不要据此锁定选择。

04 做一次事前验尸并记录确定度
假设这个决定半年后失败，写下最可能的原因，并记录你此刻对成功的确定度。

先暂停：若事前验尸中出现你无法承受的失败情形，停止推进并重新设计方案。

05 约定停止条件与事后核对
提前写下一个会让你暂停或退出的信号，并安排一次事后核对预估与实际结果的时间。

先暂停：如果出现你事先约定的停止信号，立即暂停执行并重新评估。
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07 可直接使用

不必说“我不会有偏见”，可以这样请人给你反
证、帮你校准

同事或上级希望你尽快认可一
个方案。

容易让事情更难 听起来没问题，就按这个来吧。

可以说 “这个方向我大体认同。为了稳一点，我先找两条可能反对它的证据，明确后我们再确认是否推
进。”

这句话的作用 反方证据进入讨论，方案不再只靠快速认同就通过。

谈判中对方先抛出一个价格或
时间数字。

容易让事情更难 那就以这个数字为准，我再压一点。

可以说 “我记下这个数字作为参考。我需要先看一个独立来源的数据，再回来和你确认合理区间。”

这句话的作用 讨论不再只围绕第一个数字，独立参考进入决定。

有人用“大家都在做”推动你
跟随。

容易让事情更难 既然大家都选，那我也跟着来。

可以说 “我想先确认这个选择对我的具体情况是否成立。你能说说它更适合哪类人吗？我核对后再决定。”

这句话的作用 从众压力变成一次可以核对适用性的具体讨论。

一个重要决定完成后，团队准
备直接进入下一件事。

容易让事情更难 结果不错，说明判断对了，继续下一个。

可以说 “在进入下一步前，我想花一分钟核对当初的预估和实际结果的差距，把一条经验记下来。”

这句话的作用 事后核对成为固定动作，个人准确率开始被记录。
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08 安全边界

这些决定不能只靠一次自检
重大金钱、健康、法律和职业决定还取决于真实数据、专业意见和现实条件；本报告只帮助你看见思考习惯，不替你决
定。

涉及金钱与高后果决定时，先核实再行动

遇到限时催促、保本高收益、内幕消息或无法独立核验的方案时，不要用“我已经校准过偏差”说服自己；先停下、核实机构与信息，并咨询合适的专业人
士。本报告不构成投资建议、收益预测、风险等级或适当性结论。

写清决定和最坏结果

若这个决定涉及无法承受的损失或不可逆后果，先停下并寻求
专业意见，再继续自检。

01 主动收集反方证据

如果完全找不到任何反方证据，先假设是自己没找到，暂停决
定并扩大信息来源。

02

重设锚点并核对来源

如果只有一个来源且无法独立核验，先不要据此锁定选择。

03 做一次事前验尸并记录确定度

若事前验尸中出现你无法承受的失败情形，停止推进并重新设
计方案。

04
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09 已有资源

你已经具备的决策优势，以及用过头时可能形成
的盲区

参考多方经验的取舍能力
它有用的时候：面对购物、居住或日常选择时，你会主动参考不同人的真实感受再做取舍。

容易用过头：如果比较停留在收集意见，却没有核对来源是否与你处境相似，参考可能变成随大流。

别人可能怎么理解：别人可能以为你已经充分调研，因此不需要再核对适用性。

这样校正：参考他人前先确认信息来自哪类人，再判断它对你的具体条件是否成立。

01

对可能损失的风险规划意识
它有用的时候：评估机会时，你能规划出不行动可能带来的代价，避免被动错过。

容易用过头：如果损失想象过强，又只看最近一次经验，可能在情绪推动下仓促决定。

别人可能怎么理解：别人可能把你的果断理解成已经完成了充分评估。

这样校正：把最近一次经验放回更长时间的记录，再确认真正的截止时间和最坏结果。

02

对第一印象保持复盘和修正的能力
它有用的时候：在部分决定里，你会主动查找其他渠道信息复盘，不完全被第一个数字锁住。

容易用过头：如果修正只在少数场景发生，其他高风险决定仍可能被第一印象直接决定。

别人可能怎么理解：你可能以为自己整体不受锚点影响，从而在关键决定放松核对。

这样校正：把“记录锚点、独立找一个参考”固定成所有重要数字决定的第一步。

03
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10 行动计划

用 30 天验证：哪一道反偏差检查真正改善了你
的决定质量

这 30 天只验证一件事

在重要决定中加入固定的反方证据、锚点核对和事后校准，可帮助识别并抑制最常触发的偏差。

开始前：第1周记录每次重要决定的倾向选项、是否收集反方证据、首次锚点数字以及当时的确定度，不做任何改变。

反方证据覆盖

本次决定我找了几条反对它的证据？

希望看到：相较第1周基线增加

锚点独立核对

涉及数字的决定，我是否另找了独立
参考？

希望看到：相较第1周基线增加

事后核对次数

本周我核对了几次当初预估与实际结
果？

希望看到：相较第1周基线增加

回看满意度

一周后回看，这些决定我还满意吗？

希望看到：相较第1周基线提高

第 1 周 只记录，不刻意改变现有决策方式。 要记下来：每次重要决定的倾向选项、是否收集反方证
据、首次锚点数字、当时的确定度。

第 2 周 在每次重要决定前先写下两条反方证据，再做决定。 要记下来：记录反方证据是否改变了选项或确定度。

第 3 周 涉及数字的决定先记录锚点，再找一个独立参考进行比较。
要记下来：记录独立参考与首次锚点的差距，以及最终
选择是否调整。

第 4 周 比较四周记录，保留最有帮助的反偏差动作，放入决策日志。 要记下来：比较各周回看满意度、被忽略风险次数和校
准幅度，决定保留、修改或停止对应动作。
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11 保存与分享

把这一页存下来，作为你的重要决定检查卡

我要核对的偏差

有他人帮助寻找反方证据并核对事实时，决策更稳妥。

先找的反证

信息不完整时，先确认截止时间、最坏结果和自己的确定度，而不是
急于拍板。

第一个锚点

当感受到“大家都这么选”时，先核实它是否真的适合自己再做回
应。

别人怎么选

别人用“大家都这么选”施压时，可以说明你需要先核对它是否适合
自己的情况，再给答复。

我的确定度
写下反方证据、独立参考、当初的确定度以及事后核对，可提升决策
稳健性。

停止条件
只收集支持信息、直接沿用首个数字或把一次顺利当成长期可靠，都
会削弱判断质量。

我的一句话行动原则

“在高风险决定前加入“反方证据卡”，并在事后进行确定度核对，而不是临场强迫自己更客观。”

我的补充
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12 决策护栏

触发情境图与反方证据卡：先找到最常起作用的
一处偏差
把最容易受影响的决定放进具体情境，并为它准备一张主动收集反方证据的检查卡，而不是给自己贴“有偏见”的标签。

上级或同事提出一个看起来合理
的方案，需要你表态。

已观察信号：你很快认同，却
没有主动找出可以挑战它的证
据。

需要核对：对方可能把你的快
速认同理解成方案已经过充分
检验。

低风险下一步：先请自己列出两条反对
该方案的证据或案例，再决定支持、保
留还是补充信息。

01

谈判或采购中，你先收到了对方
给出的第一个数字。

已观察信号：后续讨论都围绕
这个数字上下调整，而不是你
的独立判断。

需要核对：对方可能把你的还
价理解成你已经接受了这个价
格区间。

低风险下一步：先把第一个数字记为锚
点，再从独立来源找一个参考价，然后
重新评估合理区间。

02

一个热门选择周围很多人都在推
荐或跟随。

已观察信号：你感到“大家都
选应该没错”，参考的却主要是
大众评分。

需要核对：别人可能把你的跟
随理解成你已经确认它适合
你。

低风险下一步：先确认推荐来自与你处
境相似的人，再核对它对你的具体条件
是否成立。

03

一个决定完成后，结果已经出
来，你准备进入下一件事。

已观察信号：你很少回头核对
当初的预估与实际结果是否相
符。

需要核对：你可能把一次顺利
理解成整体判断可靠，而忽略
运气成分。

低风险下一步：先花一分钟核对当初的
确定度与实际结果的差距，并记下一条
可改进的地方。

04
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13 决策护栏

锚点重置与信心校准：给数字和确定感留出修正
空间
拿到第一个报价、印象或结论后，先记录它，再用新信息决定是否调整；同时把“我有多确定”和“后来实际如何”分开
记录。

最常触发的偏差

做重要决定时，最有帮助的是一个愿意帮你找反方证据、一起核对事
实的人，而不是只附和你已有想法的人。

信息不完整时

信息不完整时，先确认真正的截止时间、最坏结果和你此刻的确定
度，而不是急着锁定选择。

拿到第一个数字时

面对限时催促时，可以先给自己一个明确的冷静时段再决定，避免在
压力下直接接受第一个方案。

很多人都这么做时

别人用“大家都这么选”施压时，可以说明你需要先核对它是否适合
自己的情况，再给答复。

需要校准确定感时
写下的反方证据、独立参考、记录过的成功预估和一次事后核对。

容易自我说服的捷径
要求自己“更理性一点”、只凭直觉快速拍板，或把一次顺利当成判
断一直可靠。

这张工具卡要帮助你完成

在高风险决定前加入“反方证据卡”，并在事后进行确定度核对，而不是临场强迫自己更客观。
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14 决策护栏

事前验尸、决定日志与停止条件：让重要决定可
复盘
在决定前先假设它失败并写下原因，把关键决定记入日志，并提前约定一个会让你暂停或退出的停止条件。

01 写清决定和最坏结果
用一句话写下要做的决定、你现在倾向的选项，以及如果错
了可能的最坏结果。
停止或升级：若这个决定涉及无法承受的损失或不可逆后果，先停下
并寻求专业意见，再继续自检。

02 主动收集反方证据
为你倾向的选项找出至少两条反对它的证据或案例，并记录
来源。
停止或升级：如果完全找不到任何反方证据，先假设是自己没找到，
暂停决定并扩大信息来源。

03 重设锚点并核对来源
把最先出现的数字或结论记为锚点，再用一个独立来源重新
评估，并确认参考对象与你处境是否相似。
停止或升级：如果只有一个来源且无法独立核验，先不要据此锁定选
择。

04 做一次事前验尸并记录确定度
假设这个决定半年后失败，写下最可能的原因，并记录你此
刻对成功的确定度。
停止或升级：若事前验尸中出现你无法承受的失败情形，停止推进并
重新设计方案。

05 约定停止条件与事后核对
提前写下一个会让你暂停或退出的信号，并安排一次事后核
对预估与实际结果的时间。
停止或升级：如果出现你事先约定的停止信号，立即暂停执行并重新
评估。
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15 结论依据

这些结论来自哪些作答，以及为什么它不能预测
决定结果
先核对测量边界和本次原始分，再查看每条结论引用了哪些具体作答。

本次维度

怎样使用这份结果
依据本次作答中六个维度的原始分（确认倾向、损失框架感知、信心校准、锚点修正倾向、社会认同检查、近期信息平衡）进行归纳。

帮助你发现在重要决定中最常出现的偏差类型，并为高风险决定设定可执行的反偏差检查点。
本报告基于虚构的 30 道自评题，仅反映作答者的自报倾向，未经过实证验证。
缺乏人口常模、跨文化校准或真实决策结果的测量。
实际决策受时间压力、信息可得性和专业领域限制，报告仅提供思考工具。
报告不提供投资、风险或任何形式的专业建议，也不对人格作出标签化判断。

不得据此给出投资、收益、风险等级或把结果写成固定人格标签。

报告编号：DECISION-BIAS / SAMPLE-V1 · 完成日期：2026-07-23

确认倾向
做重要决定时，主动寻找与已有想法
相反的信息，而不是只收集支持自己
的证据。

9

原始分 · 仅在当前量表内查看

损失框架感知
同一件事换成“损失”或“收益”的
说法时，选择是否会随之改变。

7

原始分 · 仅在当前量表内查看

信心校准
对自己的判断有多确定，以及这份确
定与后来实际发生之间是否留有余
地。

9

原始分 · 仅在当前量表内查看

锚点修正倾向
拿到第一个数字、报价或印象后，是
否会随新信息调整，而不是被第一印
象锁住。

7

原始分 · 仅在当前量表内查看

社会认同检查
在做决定时，别人怎么做、多数人怎
么选，对自己的影响有多大。

9

原始分 · 仅在当前量表内查看

近期信息平衡
最近发生的、印象深刻的事，是否会
盖过更长期、更完整的信息。

7

原始分 · 仅在当前量表内查看
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16 结论依据

逐条核对：结论与作答依据
每条结论同时保留支持线索和反例。它们来自本次作答，不是人口常模或诊断证据。

你较少在决定后核对当初的成功预估与实际结果，信心校准这一步进入得晚。 第 11 题 第 12 题 第 15 题

也要看到： 第 13 题 第 14 题

你在部分选择里会稳定收集相反证据，但面对同事或上级方案时更容易只看支持信息。 第 1 题 第 2 题 第 5 题

也要看到： 第 3 题 第 4 题

拿到第一个数字或建议后，你有时会另找信息，但也常直接沿用第一印象。 第 18 题 第 19 题 第 20 题

也要看到： 第 16 题 第 17 题

你在熟悉场景会比较多方经验，但决定是否参考他人时不稳定，容易只凭直觉或只看大众评分。 第 21 题 第 22 题 第 25 题

也要看到： 第 23 题 第 24 题
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