
付费版

自然偏好类型
专业测评报告

用自然意象整理你当前的探索风格、社交立场与压力应对，再选择一个可以观察的切换

根据你本次作答生成

先给你最常出现的“先观察再决定”装上一个可切换的信号，再看其他情境

先挑一个你最常遇到、又希望自己再往前一步的场景，给“从观察切换到行动”约定一个具体的信号，而不是要求自己
“更外向”或“更大胆”。

报告类型

个性化专业报告

语言

zh-CN

版本

2026.07

报告编号：NATURE-PREFERENCE / SAMPLE-V1 DIAHU  |  01 / 15

DIAHU PROFESSIONAL REPORT



01 先看结论

本次作答显示：先给你最常出现的“先观察再决
定”装上一个可切换的信号，再看其他情境
在这次的自然场景里，你更常选择先熟悉、先观察，再决定要不要走进陌生的林间小路；在群体中你愿意在一对一时陪朋
友放松，却较少主动把自己在山林里的见闻分享出去；压力大时，你更容易退到河边或雨后的安静里慢慢恢复，而不是当
场硬推。这三处叠在一起，会让你在需要往前一步时，比较容易停在观察和独处这一侧。

现在最值得做的一件事

今天选一件本周原本会犹豫要不要参与的小事，先写下让你停在观察这一侧的那个念
头，再约定一个你看到就切换到行动的信号。

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

周末出现一个可以去陌生郊外走走的机会，但那条路
你没走过。
先说出你其实有点想去，再约定哪怕只走一小段也算数的目标，把
要不要深入留到现场再定。

1 同事在午休时聊起周末想一起去公园，气氛比较随
意。
先用一句话说出你也想参加，再询问集合的时间和地点，让自己被
算进这次安排。

2

临近截止日期，事情堆在一起，你觉得需要喘口气。
先跟相关的人说一句你需要短暂离开去调整，再约定回来继续的时
间点，让退一步变得可预期。

3 一个熟悉又让你觉得安全的自然场景出现，比如常去
的河边。
先记录下这次让你顺利走进去的条件，再把其中一两个搬到你还会
犹豫的新场景里试试。

4
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02 关键组合

自然意象不是给你一个固定动物身份，而是帮你
看清当前偏好怎样组合与切换
更值得注意的不是你够不够勇敢或合不合群，而是你缺少一个说清楚“什么时候从观察切到行动”的具体信号；只靠临场
提醒，脚步还是会停在熟悉的一侧。

先观察的习惯遇上想退到安静里恢复，会一起让你更少往前一步
当你在新场景里习惯先观察，遇到压力时又更想退到河边或雨后的安静里，这两种倾向叠在一起时，你往前一步的时机会一再
被推后。

什么时候容易出现
面对一个有点陌生又刚好赶上你比较累的机
会时，你会先观望，再告诉自己等状态好一
点再说。

如果一直这样处理
如果两者一起生效，可能让一些你其实感兴
趣的机会，因为“先等等”而错过。

可以改变的一步
先判断是需要休息还是对事物不感兴趣，然
后约定即使状态一般也愿意尝试一步的小动
作

01

较少主动分享遇上先观察的谨慎，会让别人更难看见你的兴趣
当你既较少主动把自己的见闻说出来，又习惯在新场景里先观察，别人往往看不出你其实想参与，机会也就更少落到你身上。

什么时候容易出现

一群人讨论要不要一起去某个地方时，你心
里有兴趣，却先在旁边听，也没说出来。

如果一直这样处理

如果两种习惯一起出现，你的兴趣容易被误
读成不在意，邀请可能越来越少。

可以改变的一步

先用一句话把你的兴趣说出来，再约定由谁
跟进下一步，让别人知道你想在场

02

压力下想独处遇上一对一才愿意靠近，会让支持来得比较慢
当你压力大时更想一个人退到安静里，同时又只在一对一时才愿意靠近别人，能及时找到人陪你恢复的机会就会变少。

什么时候容易出现

特别累的时候，你选择自己去河边坐着，也
没告诉任何一个平时会陪你的人。

如果一直这样处理

如果两者叠加，可能让你在最需要支持时反
而更孤单，恢复也拖得更久。

可以改变的一步

先给信任的人发一句“我需要安静一会儿，
晚点找你”，把独处和联系同时留着

03
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03 真实情境

四种最容易让探索、社交或压力应对用错位置的
时刻
意象只是反思的入口。先看情境需要主动还是观察、前进还是稳住，再决定顺着偏好还是切换。

周末出现一个可以去陌生郊外走
走的机会，但那条路你没走过。

先出现的信号：你先想到的是
路况和不确定，而不是想去看
看的那部分。

你可能会这样应对：你可能先
找理由留在熟悉的范围，把这
次机会往后拖。

容易造成的误读：同行的人可能以为你
对这类活动没有兴趣，下次就不再叫
你。

这时先做：先说出你其实有点想去，再
约定哪怕只走一小段也算数的目标，把
要不要深入留到现场再定。

01

同事在午休时聊起周末想一起去
公园，气氛比较随意。

先出现的信号：你心里想加
入，却先在旁边听着，没有把
想去说出口。

你可能会这样应对：你可能等
别人先定下来，再看情况要不
要跟，很少第一时间表态。

容易造成的误读：同事可能把你的安静
理解成没兴趣，就没把你算进去。

这时先做：先用一句话说出你也想参
加，再询问集合的时间和地点，让自己
被算进这次安排。

02

临近截止日期，事情堆在一起，
你觉得需要喘口气。

先出现的信号：你更想一个人
去阳台或河边待一会儿，先离
开现场。

你可能会这样应对：你可能默
默走开去恢复，却没跟需要配
合的人打招呼。

容易造成的误读：队友可能把你的暂时
离开当成不管了，心里犯嘀咕。

这时先做：先跟相关的人说一句你需要
短暂离开去调整，再约定回来继续的时
间点，让退一步变得可预期。

03

一个熟悉又让你觉得安全的自然
场景出现，比如常去的河边。

先出现的信号：这一次你没有
先犹豫，比较自然地就走了进
去。

你可能会这样应对：你可能在
这种熟悉场景里行动得很顺，
几乎不需要提醒自己。

容易造成的误读：你可能以为自己一向
都能迈开这一步，忽略了是熟悉感在帮
忙。

这时先做：先记录下这次让你顺利走进
去的条件，再把其中一两个搬到你还会
犹豫的新场景里试试。

04
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04 反应路径

自然意象→当前偏好→情境需要→顺用或切换→
观察反馈→调整
这是原创趣味反思内容，不挪用原住民文化中的 spirit animal 概念，也不诊断人格或预测命运。

一个有点陌生、你没把握的自然或社交场景出现。

注意力先去哪里

注意力先转向不确定和风险，而不
是你可能获得的乐趣。

你会注意到

你感到有些迟疑，想先站在外面看
看。

原来的应对

你可能先选择观望，把要不要参与
往后拖。

继续下去的成本

犹豫可能延长，一些你其实感兴趣
的机会也可能因此错过。

新的中断动作

先区分这是“真的不想”还是“只是不熟悉”，再决定要不要试一小步。

01

一群人正在讨论要不要一起做某件事，你心里有兴趣。

注意力先去哪里

你默认自己先听着就好，等别人先
表态。

你会注意到

你感到想加入，但话到嘴边又停住
了。

原来的应对

你可能安静地等结果，而不是先说
出自己的意向。

继续下去的成本

你的兴趣可能被误读成不在意，邀
请也可能因此变少。

新的中断动作

先用一句话表达你也想参与，把想法说出来放进讨论里。

02

压力堆到一个点，你觉得需要尽快离开现场喘口气。

注意力先去哪里

你默认最好的办法是一个人退到安
静的地方，先不惊动别人。

你会注意到

你感到有点烦、坐不住，想找个安
静角落。

原来的应对

你可能默默走开去恢复，不跟需要
配合的人说一声。

继续下去的成本

别人可能误读你的离开，配合上的
中断也可能带来额外压力。

新的中断动作

先跟相关的人约定一句“我需要安静一下、晚点回来”，再去恢复。

03

专业深度报告 · 原创自然意象趣味反思工具，不挪用原住民文化概念，不诊断人格、身份或命运 DIAHU  |  05 / 15

DIAHU 心理测评报告 定位卡点 05



05 使用说明

你的自然偏好说明：什么时候探索，什么时候稳
住

我更自然的方式

想多往前一步时，最有帮助的是一个愿意陪你先走一小段、不催你立
刻融入的人，而不是不断推你“大胆一点”。

面对未知时

场景陌生、把握不大时，你需要先弄清这是真的不想还是只是不熟
悉，再决定要不要试，而不是被一句“别想太多”推着上。

在群体中
压力大时，你可以先给自己一段明确的安静时间去恢复，并让相关的
人知道你晚点会回来，而不是硬撑在现场。

压力出现时
有人用“大家都去了”来推动你时，你可以说明自己需要按自己的节
奏决定，再给答复，而不是当场勉强答应。

真正有帮助

一个约定好的切换信号、一句提前说清的“我需要安静一下”，以及
一个可以从一对一开始的小小参与。

容易用过头

要求自己“别想太多、直接冲”，或把一次退开硬解释成自己不合
群。

这份报告建议你优先做的决定

先挑一个你最常遇到、又希望自己再往前一步的场景，给“从观察切换到行动”约定一个具体的信号，而不是要求自
己“更外向”或“更大胆”。
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06 行动协议

面对新情境时，用五步选择前进还是先稳住
先认出情境需要，再决定探索还是观察、参与还是保留空间，并留下一个可观察的下一步。

01 写清你想往前的那一步
用一句话写下你想参与的具体场合，并写下让你停留在观察这一侧的念头。

先暂停：若这件事让你感到较大的压力或不适，先照顾好自己的状态，再决定是否继续练习。

02 区分“不想”和“不熟悉”
写下犹豫的真正原因，区分是因为不感兴趣，还是因为场景太陌生。

先暂停：如果你发现自己其实并不想参与，就尊重这个答案，不必强迫自己前进。

03 约定一个切换信号
约定一个具体条件，当它出现时，你就从观察切换到一个可以执行的小动作。

先暂停：如果始终找不到合适的切换条件，先把目标缩小到更易实现的一步，再重新约定。

04 先说出你的意向
在相关的人面前，用一句话表达你想参与，并说明你打算怎么开始。

先暂停：若说出后感到非常不舒服，先只跟一个信任的人说起，不必一次面对整群人。

05 留好你的恢复方式
提前约定好需要退开恢复时的信号和回来的时间，并让相关的人知道。

先暂停：如果压力持续升高、靠自己难以缓解，暂停练习并寻求信任的人或专业支持。
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07 可直接使用

不必用“我就是这种动物”，可以这样说明你的
节奏与需要

朋友邀你一起参加一个户外活
动，你其实有点想去。

容易让事情更难 你们去吧，我可能就不去了。

可以说 “这次我挺想去的。我先跟你一起走前面一小段，看看状态，再决定要不要走完全程，可以吗？”

这句话的作用 你的兴趣被听见，对方把你算进了这次安排里。

一群人在讨论周末去哪里，你
有想法却还没开口。

容易让事情更难 你们定就好，我都行。

可以说 “我想说一句，我比较想去有水的地方走走。要不我们先把地点和时间定下来，我来跟一下集合的
安排？”

这句话的作用 你的偏好进入了讨论，安排里有了你的位置。

你正忙、又觉得需要离开一会
儿恢复，但手头的事和别人有
关。

容易让事情更难 （什么都不说，直接走开。）

可以说 “我需要安静地缓十几分钟，先离开一下。这段时间你有急事可以留言，我回来第一件事就看。”

这句话的作用 对方知道你只是暂时离开，不会误会你在逃避配合。

有人劝你“别老是自己看，大
家一起才好玩”。

容易让事情更难 我这人就这样，你们别管我。

可以说 “谢谢你叫我。我习惯先看一会儿再融入，你给我一点时间，我看到合适的点就会自己加进来。”

这句话的作用 对方接受你按自己的节奏参与，不再一直催你。
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08 安全边界

这些时候不要把意象当成事实
自然意象是趣味反思，不能判断人格、能力或命运，也不应用来替别人下结论。

重要决定要回到现实证据

涉及健康、关系、职业或安全的重要决定，请结合真实情况与合适的专业意见，不要以意象结果替代判断。

写清你想往前的那一步

若这件事让你感到较大的压力或不适，先照顾好自己的状态，
再决定是否继续练习。

01 区分“不想”和“不熟悉”

如果你发现自己其实并不想参与，就尊重这个答案，不必强迫
自己前进。

02

约定一个切换信号

如果始终找不到合适的切换条件，先把目标缩小到更易实现的
一步，再重新约定。

03 先说出你的意向

若说出后感到非常不舒服，先只跟一个信任的人说起，不必一
次面对整群人。

04
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09 行动计划

用 30 天验证：哪一种切换更适合你当前的情境

这 30 天只验证一件事

给“从观察切换到行动”约定一个具体信号，可能比要求自己“更外向、更大胆”更能帮你往前一步。

开始前：第 1 周只记录每次你在观察和行动之间的选择、当时的念头和场景，不先设定要改变多少。

主动开口表达兴趣

这一周我有几次主动说出了自己的兴
趣？

希望看到：相较第 1 周基线增加

从观察切换到行动

看到约定的信号后，我有几次真的迈
了一小步？

希望看到：相较第 1 周基线增加

退开恢复前先打招呼

需要退开恢复时，我有几次提前跟相
关的人说了一声？

希望看到：相较第 1 周基线增加

事后回看的满意度

一周后回看，这些选择我还满意吗？

希望看到：相较第 1 周基线提高

第 1 周 照平时的方式生活，只记录，不刻意改变。 要记下来：记录每次你停在观察或走向行动的场景、当
时的念头，以及最后是否参与。

第 2 周 遇到犹豫时，先区分这是不想还是不熟悉，再决定。
要记下来：记录区分之后，你的选择和参与是否发生了
变化。

第 3 周 给想参与的场合约定一个切换信号，看到就走一小步。 要记下来：记录信号出现时你是否切换成行动，以及切
换后的感受。

第 4 周 回看三周记录，只保留最好用的一个切换方式。 要记下来：比较各周你主动参与的次数和事后回看的满
意度变化。
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10 保存与分享

把这一页存下来，作为你的自然偏好反思卡

我更自然的方式

有人愿意陪我先走一小段、不催我立刻融入时，我更容易往前一步。

面对未知时

在陌生场景里，我会先确认这是真正的兴趣还是仅仅是不熟悉，再决
定是否尝试。

在群体中

当周围人都在行动时，我会先按自己的节奏思考，再决定是否加入。

压力出现时

有人用“大家都去了”来推动你时，你可以说明自己需要按自己的节
奏决定，再给答复，而不是当场勉强答应。

对我有帮助
约定一个切换信号（如“我需要安静一下”），并从一对一的小参与开
始，让自己在需要时自然转向行动。

容易用过头
强迫自己立刻冲进去，或把一次退后硬解释为不合群，会增加不适
感。

我的一句话行动原则

“在你在意的情境里约定一个切换信号，并从最擅长的一对一参与开始，而不是强迫自己一次性全盘投入。”

我的补充
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11 反思工具

自然意象组合图：探索、社交与压力应对不是固
定人格
把探索风格、社交立场和压力应对方式放进具体情境，用自然意象作为反思入口，而不是身份标签。

先观察的习惯遇上想退到安静里恢复，会一起让你更少往前一步
当你在新场景里习惯先观察，遇到压力时又更想退到河边或雨后的安静里，这两种倾向叠在一起时，你往前一步的时机会一再被推后。

可观察时刻
面对一个有点陌生又刚好赶上你比较累的机会时，你会
先观望，再告诉自己等状态好一点再说。

需要保留的边界
如果两者一起生效，可能让一些你其实感兴趣的机会，
因为“先等等”而错过。

下一步验证
先判断是需要休息还是对事物不感兴趣，然后约定即使
状态一般也愿意尝试一步的小动作

01

较少主动分享遇上先观察的谨慎，会让别人更难看见你的兴趣
当你既较少主动把自己的见闻说出来，又习惯在新场景里先观察，别人往往看不出你其实想参与，机会也就更少落到你身上。

可观察时刻
一群人讨论要不要一起去某个地方时，你心里有兴趣，
却先在旁边听，也没说出来。

需要保留的边界
如果两种习惯一起出现，你的兴趣容易被误读成不在
意，邀请可能越来越少。

下一步验证
先用一句话把你的兴趣说出来，再约定由谁跟进下一
步，让别人知道你想在场

02

压力下想独处遇上一对一才愿意靠近，会让支持来得比较慢
当你压力大时更想一个人退到安静里，同时又只在一对一时才愿意靠近别人，能及时找到人陪你恢复的机会就会变少。

可观察时刻
特别累的时候，你选择自己去河边坐着，也没告诉任何
一个平时会陪你的人。

需要保留的边界
如果两者叠加，可能让你在最需要支持时反而更孤单，
恢复也拖得更久。

下一步验证
先给信任的人发一句“我需要安静一会儿，晚点找
你”，把独处和联系同时留着

03
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12 反思工具

情境切换卡：什么时候前进，什么时候先退后稳
住
同一种应对在不同场合既可能是资源也可能是成本。先看情境，再决定顺着偏好还是有意切换。

周末出现一个可以去陌生郊外走
走的机会，但那条路你没走过。

已观察信号：你先想到的是路
况和不确定，而不是想去看看
的那部分。

需要核对：同行的人可能以为
你对这类活动没有兴趣，下次
就不再叫你。

低风险下一步：先说出你其实有点想
去，再约定哪怕只走一小段也算数的目
标，把要不要深入留到现场再定。

01

同事在午休时聊起周末想一起去
公园，气氛比较随意。

已观察信号：你心里想加入，
却先在旁边听着，没有把想去
说出口。

需要核对：同事可能把你的安
静理解成没兴趣，就没把你算
进去。

低风险下一步：先用一句话说出你也想
参加，再询问集合的时间和地点，让自
己被算进这次安排。

02

临近截止日期，事情堆在一起，
你觉得需要喘口气。

已观察信号：你更想一个人去
阳台或河边待一会儿，先离开
现场。

需要核对：队友可能把你的暂
时离开当成不管了，心里犯嘀
咕。

低风险下一步：先跟相关的人说一句你
需要短暂离开去调整，再约定回来继续
的时间点，让退一步变得可预期。

03

一个熟悉又让你觉得安全的自然
场景出现，比如常去的河边。

已观察信号：这一次你没有先
犹豫，比较自然地就走了进
去。

需要核对：你可能以为自己一
向都能迈开这一步，忽略了是
熟悉感在帮忙。

低风险下一步：先记录下这次让你顺利
走进去的条件，再把其中一两个搬到你
还会犹豫的新场景里试试。

04
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13 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
依据本次 18 道自然情境题的所选答案，整理出你的探索风格、社交立场和压力应对方式三个维度的当前倾向，仅保留原始合计分数。
帮助你用自然场景的意象，快速看清自己在探索、社交和压力三方面的常见倾向，并挑选一个可以观察的切换点进行练习。

本报告基于虚构作答，仅用于示例和文案验证，不对应真实用户。
中文版本尚未完成独立专家审查、认知访谈或常模验证，不能作为正式测评使用。
本工具仅提供反思入口，不是人格诊断、身份标签或命运预测。
自然情境的自评会随季节、情绪和生活阶段变化，不能衡量固定不变的特质。

请勿将结果当作固定人格类型、优劣排名或替代任何医疗、心理或职业评估。

报告编号：NATURE-PREFERENCE / SAMPLE-V1 · 完成日期：2026-07-23

探索风格
面对新环境与未知时，更倾向大胆探
索尝试，还是先观察熟悉再行动。

11
原始分 · 仅在当前量表内查看

社交立场
在群体中更倾向主动参与、走在前
面，还是保持独立、维持自己的空
间。

11

原始分 · 仅在当前量表内查看

压力应对方式
压力出现时更倾向直接应对推进，还
是先退后、稳住再逐步恢复。

11

原始分 · 仅在当前量表内查看
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14 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。

在陌生的自然场景里，你更常先选择熟悉、少走的一侧，倾向观察和熟悉之后再决定要不要探索。 第 1 题 第 2 题 第 5 题

也要看到： 第 3 题 第 4 题

但当某个场景勾起你的好奇，或让你觉得安全时，你也会主动走近、去尝试，说明这份谨慎是分场景的，不是固定的。 第 3 题 第 4 题

也要看到： 第 1 题 第 6 题

在群体里你更常保持自己的空间，较少主动把见闻分享出去，但在朋友需要时你愿意一对一地陪伴和帮忙。 第 7 题 第 8 题 第 9 题

也要看到： 第 10 题 第 11 题

压力出现时，你更常退到河边、雨后这样的安静场景里慢慢恢复，而不是当场硬推。 第 13 题 第 14 题 第 17 题

也要看到： 第 15 题 第 16 题
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