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把颜色偏好当作当下状态的反思入口，选择一项环境或表达上的小调整并观察 7 天

根据你本次作答生成

你当前更偏向安静低唤醒的状态，环境色调对你影响明显

先承认当前偏安静的状态，再选择一项环境或表达上的小调整，用几天观察它是否让你更专注或更放松。
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01 先看结论

本次作答显示：你当前更偏向安静低唤醒的状
态，环境色调对你影响明显
此刻你较少处于精力充沛、想立刻动手的高唤醒状态，需要专注时也容易感到身体迟钝。你会通过彩色表情等方式表达情
绪，但方式不太稳定；周围光线和色调则明显影响你的专注与放松。这是当下状态的反映，不是固定性格。

现在最值得做的一件事

今天先用一句话描述此刻状态，再挑一项环境调整（例如换到光线柔和的位置），并记
录调整前后的专注或放松感。

四个最值得留意的情境

如何阅读这份报告

01

看懂状态
先抓住当下色谱

02

定位情境
识别环境如何影响你

03

做个小实验
调整一项环境或表达

04

观察 7 天
记录变化前后

你需要专注完成一项任务，但此刻精力偏低。
先做一个短暂的身体活动或换到更舒适的光线环境，再开始任务。

1 你在挑选今天的表情、衣服或桌面装饰。
先记录此刻选的颜色，再区分它对应的是平静、疲惫还是想被看
见。

2

你要选一个地方工作或思考。
先确认哪种光线和色调让你更舒适，再选择在那里开始重要的事。

3 一天下来，你想知道自己今天状态如何。
先描述此刻更想要活跃还是安静，再记录环境色调是否影响了你。

4
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02 关键组合

颜色偏好不是性格密码，而是一个方便的当下状
态入口
颜色偏好不是性格密码，也不是潜意识测验。它更像一个方便的入口，帮你注意到此刻的状态，以及环境正在怎样影响
你，而不是给你贴上某种类型。

偏安静的状态遇上不合适的环境，会更难进入专注
当你本就偏低唤醒，又处在光线或色调让你不舒适的环境时，两者叠加会让身体迟钝感更明显，更难开始需要专注的任务。

什么时候容易出现

在明亮嘈杂或色调让你不适的空间里，需要
集中注意力却迟迟进不去状态时。

如果一直这样处理

如果把进不去状态解释成自己懒或效率低，
可能一直硬撑，而不是先换一个更合适的环
境。

可以改变的一步

先换到光线柔和、色调舒适的位置，再做一
个小的身体活动。

01

用颜色表达情绪，可以帮你先看清自己的状态
当你偏安静、不容易主动说出感受时，用颜色或彩色表情表达，反而成为一个先觉察自己此刻状态的入口。

什么时候容易出现

说不太清此刻是累、平静还是低落，却会不
自觉选择某种颜色的表情或衣服时。

如果一直这样处理

如果只把颜色当装饰，忽略它透露的状态信
号，可能错过一次调整状态的机会。

可以改变的一步

先记录此刻选的颜色，再问自己它对应的是
哪种状态，然后决定是否需要调整。

02

环境色调会放大或缓和你的当下表达
当环境色调让你放松时，你更愿意用颜色表达情绪；环境让你紧绷时，表达也会收起来。两者互相影响。

什么时候容易出现

在温暖柔和的空间里更愿意展现心情，在冷
硬空间里则倾向不表露状态时。

如果一直这样处理

如果忽略环境对表达的影响，可能误以为自
己“今天状态差”，其实是环境不合适。

可以改变的一步

先确认当前环境让你放松还是紧绷，再决定
是调整环境还是调整表达方式。

03
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03 状态情境

四种最容易被环境色彩与光线影响状态的日常时
刻
同样的环境在不同状态下感受不同。先看此刻更想要活跃还是安静、环境色调如何影响你，再决定调整什么。

你需要专注完成一项任务，但此
刻精力偏低。

先出现的信号：你感到身体迟
钝、进不去状态，却还在原地
硬坐。

你可能会这样应对：你可能继
续勉强自己开始，效率却一直
上不来。

容易造成的误读：身边的人可能以为你
只是拖延，没看到你正处在低唤醒状
态。

这时先做：先做一个短暂的身体活动或
换到更舒适的光线环境，再开始任务。

01

你在挑选今天的表情、衣服或桌
面装饰。

先出现的信号：你不自觉选了
某种颜色，却没有留意它对应
的状态。

你可能会这样应对：你可能只
当作随手选择，没有把它和此
刻心情联系起来。

容易造成的误读：别人可能只看到你的
颜色偏好，没看到它其实透露了你的状
态。

这时先做：先记录此刻选的颜色，再区
分它对应的是平静、疲惫还是想被看
见。

02

你要选一个地方工作或思考。 先出现的信号：同一件事在不
同色调的空间里，你的专注和
放松感明显不同。

你可能会这样应对：你可能随
便找个地方就开始，事后才觉
得状态不对。

容易造成的误读：你可能把状态差归到
自己身上，而不是环境色调的影响。

这时先做：先确认哪种光线和色调让你
更舒适，再选择在那里开始重要的事。

03

一天下来，你想知道自己今天状
态如何。

先出现的信号：你说不太清是
累还是平静，但对颜色和环境
有明显偏好。

你可能会这样应对：你可能直
接下结论说“今天状态不好”，
不再细看原因。

容易造成的误读：你可能把一次环境不
合适，误读成自己整体状态差。

这时先做：先描述此刻更想要活跃还是
安静，再记录环境色调是否影响了你。

04
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04 使用边界

这些时候不要把颜色当成诊断
颜色偏好是趣味反思，不能判断人格、情绪障碍或潜意识；持续的情绪困扰需要专业支持。

这是状态反思，不是心理诊断

若情绪低落、焦虑或睡眠问题持续影响日常功能，请联系合格的医疗或心理专业人员；不要用颜色结果替代判断。

记录当下状态

如果情绪低落已经持续影响睡眠或日常功能，先停止把它当趣
味反思，并寻求专业支持。

01 确认一项环境调整

若调整环境需要花费很大精力或成本，先选一个够用的版本，
不追求完美。

02

进行一个表达实验

如果表达实验让你更在意别人评价而不是自己的状态，先暂停
并回到觉察本身。

03 连续观察并记录

出现持续的强烈情绪困扰时，停止自我观察并联系合适的专业
人员。

04

专业深度报告 · 原创色彩状态趣味反思工具，不声称 Lüscher 测验或色彩心理诊断，不给出人格、潜意识或情绪障碍结论 DIAHU  |  05 / 10

DIAHU 心理测评报告 使用边界 05



05 7 天实验

用 7 天观察：哪一项环境或表达调整真正改善了
状态

这 30 天只验证一件事

调整一项环境或表达，可能比强迫自己立刻兴奋更能改善当下状态。

开始前：第 1 周先用 7 天记录每天的唤醒状态、颜色偏好和环境色调，不刻意改变，建立基线。

专注进入难度

今天进入专注状态有多难？

希望看到：相较第 1 周基线降低

放松感

今天整体的放松程度如何？

希望看到：相较第 1 周基线提高

状态觉察清晰度

今天我能多清楚地说出自己的状态？

希望看到：相较第 1 周基线提高

第 1 周 用 7 天只记录当下状态、颜色偏好和所处环境，不做改变。
要记下来：记录每天更想要活跃还是安静的评分、被吸
引的颜色、环境光线色调，以及当时专注放松感的变
化。

第 2 周 每天做一项环境调整，例如换到光线柔和的位置。 要记下来：记录环境调整前后专注和放松感的变化。

第 3 周 每天做一个颜色表达实验，观察是否更清楚自己的状态。
要记下来：记录表达实验后对自己状态的觉察是否更清
晰的变化。

第 4 周 比较记录，只保留最有帮助的一项调整。 要记下来：比较各周记录，找出专注、放松和心情变化
最明显的一项。
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06 反思工具

当下状态色谱与环境刺激调整：把颜色偏好当成
状态入口
用唤醒度、表达与环境联想描述此刻状态，并选择一项环境或光线的小调整来观察是否有帮助。

你需要专注完成一项任务，但此
刻精力偏低。

已观察信号：你感到身体迟
钝、进不去状态，却还在原地
硬坐。

需要核对：身边的人可能以为
你只是拖延，没看到你正处在
低唤醒状态。

低风险下一步：先做一个短暂的身体活
动或换到更舒适的光线环境，再开始任
务。

01

你在挑选今天的表情、衣服或桌
面装饰。

已观察信号：你不自觉选了某
种颜色，却没有留意它对应的
状态。

需要核对：别人可能只看到你
的颜色偏好，没看到它其实透
露了你的状态。

低风险下一步：先记录此刻选的颜色，
再区分它对应的是平静、疲惫还是想被
看见。

02

你要选一个地方工作或思考。 已观察信号：同一件事在不同
色调的空间里，你的专注和放
松感明显不同。

需要核对：你可能把状态差归
到自己身上，而不是环境色调
的影响。

低风险下一步：先确认哪种光线和色调
让你更舒适，再选择在那里开始重要的
事。

03

一天下来，你想知道自己今天状
态如何。

已观察信号：你说不太清是累
还是平静，但对颜色和环境有
明显偏好。

需要核对：你可能把一次环境
不合适，误读成自己整体状态
差。

低风险下一步：先描述此刻更想要活跃
还是安静，再记录环境色调是否影响了
你。

04
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07 反思工具

表达实验与 7 天观察：一次只测一个变化
用一种颜色、环境或表达方式做小实验，连续记录七天状态变化，而不是把颜色当成人格诊断。

本次只验证一件事

调整一项环境或表达，可能比强迫自己立刻兴奋更能改善当下状态。

开始前：第 1 周先用 7 天记录每天的唤醒状态、颜色偏好和环境色调，不刻意改变，建立基线。

专注进入难度

今天进入专注状态有多难？

复盘依据：相较第 1 周基线降低

放松感

今天整体的放松程度如何？

复盘依据：相较第 1 周基线提高

状态觉察清晰度

今天我能多清楚地说出自己的状态？

复盘依据：相较第 1 周基线提高

第 1 周 用 7 天只记录当下状态、颜色偏好和所处环境，不做改变。
留下证据：记录每天更想要活跃还是安静的评分、被吸
引的颜色、环境光线色调，以及当时专注放松感的变
化。

第 2 周 每天做一项环境调整，例如换到光线柔和的位置。 留下证据：记录环境调整前后专注和放松感的变化。

第 3 周 每天做一个颜色表达实验，观察是否更清楚自己的状态。 留下证据：记录表达实验后对自己状态的觉察是否更清
晰的变化。

第 4 周 比较记录，只保留最有帮助的一项调整。
留下证据：比较各周记录，找出专注、放松和心情变化
最明显的一项。
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08 结论依据

这些结论来自哪些作答，以及为什么它不能诊断
人格
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 12 道原创情境题的所选答案，分别整理唤醒度偏好、情感表达偏好和环境联想三个维度，仅保留三项原始分作为当下状态的反思入口。
把本次作答的颜色偏好当作觉察当下状态的入口，挑选一项环境或表达的小调整，观察几天是否有帮助。

本次作答为虚构示例，仅用于模板和安全文案验证，不对应真实用户。
中文版本尚未完成独立专家审查、认知访谈或人口常模验证。
颜色偏好只反映当下状态，随情境变化，不代表固定性格或潜意识。
本工具为趣味反思，不能用于诊断情绪障碍、人格或健康状况。

不得据此声称 Lüscher 测验或色彩心理诊断，也不得给出人格、潜意识、情绪障碍或性格类型结论。

报告编号：COLOR-STATE / SAMPLE-V1 · 完成日期：2026-07-23

唤醒度偏好
此刻更想要活跃、投入的高唤醒状
态，还是安静、放松的低唤醒状态。

6
原始分 · 仅在当前量表内查看

情感表达偏好
倾向用颜色、装饰或表情把当下情绪
表达出来，还是较少通过颜色传达状
态。

8

原始分 · 仅在当前量表内查看

环境联想
不同色调与光线的环境，对当下的专
注、放松和心情有多大影响。

10

原始分 · 仅在当前量表内查看
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09 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。

你当前更偏向安静、低唤醒的状态，较少想立刻投入高强度活动。 第 1 题 第 2 题

也要看到： 第 3 题

需要专注时你有时会感到身体迟钝，但也会主动找下一件事做，状态并不单一。 第 3 题 第 4 题

也要看到： 第 1 题

你会用颜色或彩色表情表达情绪，但表达方式不太稳定。 第 6 题 第 7 题

也要看到： 第 5 题 第 8 题

环境的光线和色调明显影响你的专注与放松。 第 9 题 第 10 题

也要看到： 第 11 题 第 12 题
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