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01 先看结论

本次作答显示：真正消耗你的不是单一刺激，而
是多个输入叠加后没有及时减载
人多、声音多、画面变化多或时间压力加入时，你的注意会反复被拉走，离开场景以后气氛和语气还会继续占用下一段活
动。你已经会关掉通知、换位置、提前考虑离场和安排短转换；卡点是较早身体信号、具体请求和“先处理哪一项”的决
定还不稳定。

现在最值得做的一件事

今天选一个最常见的繁忙场景；进入前确定一个可关闭的输入、一个可更换的位置和一
个五分钟转换动作。

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

在开放办公区处理需要连续思考的任务。
先关闭通知并换到移动较少的位置，只保护二十五分钟连续任务，
再比较重新进入所需时间。

1 长时间多人会议或聚会还在继续。
先选择靠出口或较少交叠声音的位置，并提前说明自己会在某个时
间短暂离开五分钟。

2

赶时间时，衣物触感、温度或气味又开始不舒服。
先确认基本需要，再选择只处理一个能立刻改变的条件，例如温
度、衣物或时间安排。

3 离开拥挤通勤或紧张互动后，马上要开始下一项工
作。
先做一个固定五分钟转换，只记录结束后是否更容易说出下一步。

4
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02 关键组合

问题不一定是“太敏感”，而是多个输入在调整
之前已经叠加
你需要的未必是更长时间独处。作答显示，减掉一个输入、说清一个具体请求和安排短转换，可能比等到所有事情结束后
再恢复更有用。

输入越多，注意越难决定先处理什么
当声音、光线、移动和通知同时出现时，你不只是在承受刺激，还要不断过滤和重新选择注意对象。较早身体信号如果没有变
成减载动作，主要任务就更容易断线。

什么时候容易出现
繁忙空间里仍在看着当前任务，却反复漏掉
信息或忘记刚才做到哪里时。

如果一直这样处理
如果把它解释成不够专心，可能继续用力，
却没有减少任何输入来源。

可以改变的一步
先关掉一个通知或换到移动较少的位置，再
写下当前任务的下一步。

01

场景结束了，注意和情绪不一定已经离开
紧张气氛和语气变化在离开后仍会回来，下一件事因此继续承担上一段环境的余波。你会使用短转换，但对不同场景需要多久
还没有稳定估计。

什么时候容易出现

已经离开会议、通勤或聚会，脑中仍回放声
音和语气，下一项任务迟迟进不去时。

如果一直这样处理

如果直接进入下一项要求，余波可能被误认
成新任务本身太难。

可以改变的一步

在两个场景之间留出固定短转换，并记录注
意重新进入下一步所需时间。

02

你会预先准备，但当场请求仍需要更具体
提前考虑座位、通知或离场路径能降低一部分不确定性；真正进入环境后，若不清楚先处理哪个输入，也不容易提出一个具体
请求，准备就未必及时生效。

什么时候容易出现

已经知道环境会忙，却在现场同时忍受多个
可调整条件时。

如果一直这样处理

准备很多工具却没有选择优先项，可能增加
携带和决策负担。

可以改变的一步

进入前只定一个首选调整和一个备用请求，
到场后先执行首选项。

03
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03 真实情境

环境负荷最容易累积的四种日常情境
声音、光线、移动、触感和人际气氛可能单独可承受，叠加后却持续占用注意。先找负荷来源，再决定减少哪一个输入。

在开放办公区处理需要连续思考
的任务。

先出现的信号：背景谈话、屏
幕提示和身边移动同时出现，
刚建立的思路反复中断。

你可能会这样应对：你会花更
多注意过滤无关内容，被打断
后需要重新接上思路。

容易造成的误读：别人可能以为你只是
偏好安静，你自己也可能忽略多个输入
正在同时占用注意。

这时先做：先关闭通知并换到移动较少
的位置，只保护二十五分钟连续任务，
再比较重新进入所需时间。

01

长时间多人会议或聚会还在继
续。

先出现的信号：前面的声音和
气氛仍占着注意，后面的信息
开始漏掉。

你可能会这样应对：你的精力
逐渐下降，语气和现场气氛在
结束后还会回来。

容易造成的误读：别人可能把安静或离
场理解成不投入，而没有看到你在为后
续内容保留可用注意。

这时先做：先选择靠出口或较少交叠声
音的位置，并提前说明自己会在某个时
间短暂离开五分钟。

02

赶时间时，衣物触感、温度或气
味又开始不舒服。

先出现的信号：环境输入和时
间压力一起出现，对每一项的
容忍都在下降。

你可能会这样应对：你可能先
继续赶进度，较早身体信号只
在部分时候被说清。

容易造成的误读：你可能把所有不舒服
归给某一种刺激，忽略疲惫、饥饿或赶
时间也在叠加。

这时先做：先确认基本需要，再选择只
处理一个能立刻改变的条件，例如温
度、衣物或时间安排。

03

离开拥挤通勤或紧张互动后，马
上要开始下一项工作。

先出现的信号：现场已经结
束，声音、语气或气氛仍反复
回到注意里。

你可能会这样应对：你需要转
换时间，也会在较多时候使用
走动、喝水或安静坐一会儿。

容易造成的误读：直接开始下一项任务
时，你可能把尚未结束的余波误认成对
新任务没有动力。

这时先做：先做一个固定五分钟转换，
只记录结束后是否更容易说出下一步。

04
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04 反应路径

刺激进入→身体先响→注意被占→情绪余波→调
整边界→匹配恢复
这条路径不判断你是哪类人，只帮助你找到最早能采取行动的位置。

声音、光线、移动和通知同时出现。

注意力先去哪里

每个输入都可能需要处理，眼下最
重要的对象变得不清楚。

你会注意到

注意反复离开主要任务，过滤无关
内容占用越来越多精力。

原来的应对

继续在原环境里用力接回思路。

继续下去的成本

重新进入任务所需时间可能增加，
较早身体信号更难变成及时调整。

新的中断动作

先关闭一个通知或换一个位置，再写下当前任务的第一步。

01

身体已经有变化，但还没有定位主刺激。

注意力先去哪里

环境里的每一项都像问题，同时改
变又太困难。

你会注意到

下颌、肩颈、呼吸、眼睛或头部可
能已有变化，但具体信号只在部分
时候被说清。

原来的应对

继续忍受多个条件，或等到想立刻
离开才行动。

继续下去的成本

调整可能进入得更晚，也更难判断
到底是哪一项改变有效。

新的中断动作

先说出一个身体信号和一个主刺激，只改变一个条件。

02

高负荷场景刚结束，下一件事已经开始。

注意力先去哪里

场景结束就应该能够直接切换，不
需要另外安排。

你会注意到

语气和气氛仍回到注意，情绪也较
难一下说清。

原来的应对

直接进入下一项要求，再等待状态
自行恢复。

继续下去的成本

上一段余波可能继续占用下一段活
动，也难以比较哪种恢复真正有
用。

新的中断动作

先完成一个固定短转换，并记录注意重新进入下一步所需时间。

03
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05 使用说明

你的环境使用说明：怎样减一项输入，怎样说明
需要

输入怎样叠加

环境输入开始叠加时，先帮助我确认哪一个声音、画面、触感或时间
要求最占注意。

身体怎样提醒

条件不能全部改变时，请和我一起只选择一个优先调整，不需要证明
谁的感受更合理。

注意被占时
我可能需要换座位、降低一个音源、关闭通知或短暂离开，再回到当
前活动。

需要调整边界时
人际紧张和环境负荷同时出现时，我会先减少输入和转换，再继续讨
论内容。

真正帮助恢复

具体说明还要持续多久、哪些条件可调整，以及我何时可以回来，会
比“忍一下就好”更有帮助。

容易变成回避

要求我接受“你就是太敏感”或一次改变所有条件，会让主刺激和可
行动的一步更难找。

这份报告建议你优先做的决定

先不判断自己是不是敏感，只在负荷上升时移除一个输入，并记录注意能否更快回到当前任务。
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06 行动协议

负荷开始累积时，用五步回到可处理范围
目标不是把所有刺激清零，而是定位主刺激、减少一项输入，并为下一段活动留出匹配恢复。

01 先减少一个输入
先暂停继续吸收输入，关掉一个通知、移开一个音源或换到移动较少的位置，只改一项。

先暂停：如果环境存在立即的人身危险，停止记录并先离开现场或使用当地紧急服务。

02 定位一个身体信号
用一个词记录最早出现的身体变化，并检查疲惫、饥饿、口渴或久坐是否也在叠加。

先暂停：如果疼痛、眩晕、头痛或其他身体变化突然出现或持续加重，停止自我试验并联系合格医疗专业人员。

03 说出主刺激
区分声音、光线、移动、触感、气味、时间压力和人际气氛，只记录当前最占注意的一项。

先暂停：如果无法分清主刺激且日常功能持续受到明显影响，停止用这份自评解释原因并寻求专业评估。

04 选择一个边界动作
表达一个具体请求，或明确自己要换位置、短暂离开、暂停通知还是延后进入。

先暂停：如果他人阻止你离开危险环境或无法保持基本安全，停止协商并优先寻求现实支持。

05 安排匹配恢复并记录
执行安静、活动、进食、保暖或独处中的一项，设定结束点，并记录之后是否更容易进入下一步。

先暂停：如果身心变化持续影响睡眠、进食、工作或其他日常功能，停止只靠恢复安排并联系合格专业人员。
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07 可直接使用

不必说“我就是高敏感”，可以直接这样说明环
境需要

需要减少一个环境输入时 容易让事情更难 这里所有东西都让我受不了。

可以说 “我现在最容易被背景谈话打断。我先换到靠里的位置，二十五分钟后再回来确认进度。”

这句话的作用 主刺激、调整动作和返回时间都清楚，不需要对方先认同一个身份标签。

进入多人会议或聚会前 容易让事情更难 我可能随时受不了，你们照顾一下。

可以说 “我会坐靠出口的位置，中间离开五分钟再回来；重要信息请放在共享记录里。”

这句话的作用 座位、短转换和信息补回方式提前确定。

环境和人际紧张同时出现时 容易让事情更难 你这个语气让我什么都做不了。

可以说 “我现在同时在处理现场声音和这段对话。让我先去安静处十分钟，十分钟后我们只谈眼下这件
事。”

这句话的作用 环境减载与继续沟通的时间边界被分开说明。

声音、光线、疼痛或其他变化
持续影响日常时

容易让事情更难 这一定只是我太敏感，休息就会好。

可以说 “这个变化持续影响日常，我不再只做环境实验，准备记录出现时间和影响并联系合格专业人员。”

这句话的作用 自我调整停止，症状记录和专业评估路径开始。

专业深度报告 · 原创环境负荷自评，仅用于行为观察与环境实验，不代表 HSP 身份、感官或神经系统诊断 DIAHU  |  08 / 14

DIAHU 心理测评报告 直接使用 08



08 安全边界

这些时候不要只用环境敏感解释
一次自评不能判断感觉器官、神经系统、焦虑、注意或神经发育状况，也不能说明症状原因。

突然或持续的身心变化需要专业判断

若声音、光线、疼痛、眩晕、头痛或其他身心变化突然出现、持续加重或明显影响日常功能，请联系合格医疗或心理专业人员；出现紧急危险时使用当地急
救服务。

先减少一个输入

如果环境存在立即的人身危险，停止记录并先离开现场或使用
当地紧急服务。

01 定位一个身体信号

如果疼痛、眩晕、头痛或其他身体变化突然出现或持续加重，
停止自我试验并联系合格医疗专业人员。

02

说出主刺激

如果无法分清主刺激且日常功能持续受到明显影响，停止用这
份自评解释原因并寻求专业评估。

03 选择一个边界动作

如果他人阻止你离开危险环境或无法保持基本安全，停止协商
并优先寻求现实支持。

04
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09 已有资源

你已有的环境调节资源，以及用过头时的成本

你具备移除一个输入的环境调节能力，而不是只能等环境结束。
它有用的时候：通知、座位或同时进行的事情中至少有一项可以调整时。

容易用过头：如果每次都追求把环境清空，可能把可承受的小变化也变成必须回避的条件。

别人可能怎么理解：别人可能只看到你不断更换环境，却不知道你在寻找可用注意。

这样校正：每次先减少一项输入，并保留一项暂时不改变的条件作为比较。

01

你能使用短转换作为恢复安排，帮助自己进入下一段活动。
它有用的时候：会议、通勤、聚会或紧张互动刚结束时。

容易用过头：如果转换没有结束点，短暂恢复可能延长成没有比较依据的退出。

别人可能怎么理解：你自己可能只看到需要休息，却不知道哪一种动作真正帮助了下一步。

这样校正：先为转换设定开始和结束时间，并记录结束后是否能说出下一步。

02

你会在繁忙活动前规划座位、通知或离场路径。
它有用的时候：环境大致可预测、可以提前做一个小安排时。

容易用过头：准备选项太多会增加现场要做的决定，反而占用注意。

别人可能怎么理解：别人可能把准备理解成拒绝参与，而不是为了保持可参与状态。

这样校正：进入前先保留一个首选调整和一个备用请求。

03
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10 行动计划

用 30 天验证：哪一种环境调整真正减少负荷

这 30 天只验证一件事

如果在负荷开始时只移除一个输入，并在场景结束后使用固定的短转换，那么注意会比完全不调整时更快回到下一步。

开始前：第1周记录每次场景中出现的输入数量、最早出现的身体信号、被打断后重新进入任务所需的时间以及使用的恢复方式，作为个人基线。

同时输入数量

第1周每次场景中可辨认的输入来源
有几项？

希望看到：相较第1周基线，更早识

别主刺激，并只减少其中一项。

最早身体信号

第1周在想离开以前，最先能记录到
什么身体变化？

希望看到：相较第1周基线，身体信

号更早进入记录，而不是等到场景结

束。

重新进入时间

第1周被打断或离开场景后，多长时
间能说出下一步？

希望看到：相较第1周基线，使用单

一减载与短转换后重新进入时间缩

短。

恢复可用程度

第1周恢复动作结束后，用 0 到 10 分
记录下一段活动的可用程度。

希望看到：相较第1周基线，保留的

恢复动作带来更稳定的可用程度。

第 1 周 只观察三个最常见的负荷场景，不刻意改变。 要记下来：记录输入来源数量、最早身体信号、离开或
结束后的转换时长，以及能否说出下一步。

第 2 周 每次只移除一个输入，其他条件保持不变。
要记下来：记录移除的是通知、位置、声音、画面还是
同时任务，以及注意重新进入所需时间。

第 3 周 在一个固定场景使用具体边界脚本，并加入五分钟短转换。 要记下来：记录脚本是否说出具体调整与返回时间、转
换是否完成、之后的可用程度评分。

第 4 周 比较记录，只保留效果最稳定的一项调整。 要记下来：记录保留的调整、无效或增加负担的调整，
以及不同场景是否需要不同恢复方式。
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11 保存与分享

把这一页存下来，作为你的环境与恢复说明卡

输入叠加时

环境输入较少、任务边界清楚时，我更容易保持参与并完成当前内
容。

身体提醒我

多个输入同时出现时，请先和我确认哪一项可以减少，不需要先判断
谁应该忍耐。

注意被占时

环境负荷和人际紧张同时出现时，我会先减载和转换，再回到当前议
题。

我需要调整

人际紧张和环境负荷同时出现时，我会先减少输入和转换，再继续讨
论内容。

对我有帮助
具体的座位、音量、通知、时间和返回约定，比抽象地叫我放松更有
帮助。

会让恢复更难
把所有反应归成“你太敏感”，或要求一次解决所有条件，会让可行
动的一步更难找。

我的一句话行动原则

“如果环境中出现三个以上可辨认输入并开始漏掉主要信息，就先移除一个输入并写下下一步，再决定是否需要离
开。”

我的补充
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12 结论依据

这些结论从哪里来，以及它不能说明什么
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
本报告依据 24 道原创中文日常情境题的所选答案，分别整理刺激叠加、早期身体信号、注意占用、情绪余波、边界调节和恢复匹配。六项只显示原始分，不使用人口常模。

适合记录个人环境负荷路径，挑选可执行的减载、边界或恢复实验，并在 30 天内比较变化。
当前中文版本仍是反思试点，尚未完成独立本地专家审查、认知访谈和心理测量试测。
自我报告会受近期睡眠、压力、身体状态、记忆和具体环境影响。
不同市场没有共享题库、常模或测量等值证据，结果不能跨国家或语言比较。
报告不能确定声音、光线、疼痛、眩晕、头痛或其他身心变化的原因。

不得据此判断 HSP 身份、感官阈值、神经系统状态、焦虑、注意、神经发育状况、医疗诊断、治疗需要或人口位置。

报告编号：ENVIRONMENT-LOAD / SAMPLE-V1 · 完成日期：2026-07-22

刺激叠加
过去 30 天多种环境输入同时出现时
的负荷线索；原始分不代表人群位置
或感官阈值。

9

原始分 · 仅在当前量表内查看

早期身体信号
在想立刻离开以前发现身体变化、基
本需要和具体信号的资源线索；不等
同医疗判断。

6

原始分 · 仅在当前量表内查看

注意占用
声音、移动和视觉信息拉走注意以及
打断后重新进入任务的作答线索。

9

原始分 · 仅在当前量表内查看

情绪余波
场景结束后气氛、语气和情绪继续占
用注意的作答线索；不是情绪或人格
诊断。

7

原始分 · 仅在当前量表内查看

边界调节
提出具体请求、移除一个输入、安排
取舍和提前准备的资源线索。

6

原始分 · 仅在当前量表内查看

恢复匹配
分辨恢复需要、设置转换动作、估计
时间和复盘效果的资源线索。

6

原始分 · 仅在当前量表内查看
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13 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。

负荷主要在多个输入同时出现时累积，单一声音、光线或触感并不能解释全部消耗。 第 1 题 第 2 题 第 3 题 第 4 题

也要看到： 第 18 题 第 20 题

断续声音、移动和密集画面会持续占用注意，打断后的重新进入也需要时间。 第 9 题 第 10 题 第 11 题 第 12 题

也要看到： 第 6 题 第 22 题

你会移除部分输入并提前准备，但提出具体请求和决定调整顺序只在部分时候出现。 第 17 题 第 18 题 第 19 题 第 20 题

也要看到： 第 21 题

短转换和分辨恢复需要已经可用，但所需时间与调整效果还没有稳定复盘。 第 21 题 第 22 题 第 23 题 第 24 题

也要看到： 第 13 题 第 15 题
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