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生 命 调 频 学 

 

精气神三层状态自测表 

——个人自助观察版 

 

适用人群：希望了解自身当前生命能量状态的个人 

建议频率：每周一次，或在状态出现明显变化时使用 

 

填写日期 ________年____月____日 第几次 第 ____ 次 

 

【免责声明】本工具为认知参考性工具，不构成任何医疗诊断、医学建议或治疗方案。使用者应结合自身实
际情况独立判断，如有健康问题，请咨询具有执业资质的医疗专业人员。本工具不可替代专业医疗咨询服

务。 

 

使用说明 

这份自测表帮助你系统观察当前的生命能量状态，覆盖精层（身体）、气层（情绪/能量）、神层（意

识/方向）三个维度，共 12 个评估项目。 

 

评分方式： 

分值 含义 

5 · 极强 状态非常好，几乎感受不到困扰 

4 · 强 状态良好，偶有轻微波动 

3 · 中 状态一般，有时好有时差 

2 · 弱 状态明显欠佳，已感到影响日常 

1 · 极弱 状态很差，需要重点关注 

 

提示：请根据当下真实感受作答，不必参照「应该有的状态」，也无须与他人比较。每次测评只代表当时的
状态截面，不代表永久判断。 
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第一层：精层（身体基础） 

精层是生命结构的物质载体，也是气层和神层的基础。精层损耗是最先积累、最后被感知的。 

 

评估项目 极弱 弱 中 强 极强 

睡眠恢复质量（醒来后的恢复感） 1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

体力恢复速度（休息后的恢复能力） 1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

消化功能稳定性（食欲、消化是否规

律） 

1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

身体轻盈感（无持续沉重、疲惫感） 1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

 

精层小计（满 20分） ______ 分 

精层主要感受描述   

  

 

第二层：气层（能量与情绪） 

气层是精层与神层之间的传导层。情志堵塞会让气层失去弹性，表现为情绪波动、行动力下降、注意力

涣散。 

 

评估项目 极弱 弱 中 强 极强 

注意力持续专注度（能维持深度工作的

时间） 

1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

情绪稳定性（起伏后恢复平静的能力） 1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

呼吸深度与自然度（呼吸是否顺畅） 1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

日常行动力（启动一件事的意愿与能

量） 

1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

 

气层小计（满 20分） ______ 分 

气层主要问题 □ 情志郁结     □ 气机阻滞     □ 散漫难聚焦     □ 节律紊乱     □ 暂无 
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第三层：神层（意识与方向） 

神层最精微，也最容易在 AI 时代被外部信息侵蚀。神层的核心是方向感、判断力与意义感。 

 

评估项目 极弱 弱 中 强 极强 

方向感清晰度（对自己想往哪里走的清

晰程度） 

1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

决策时的内在清晰感（不依赖外部确认

的判断力） 

1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

思维敏锐度（无脑雾，思考有力度） 1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

对未来的真实期待（非被迫乐观，是真

实向往） 

1  □ 2  □ 3  □ 4  □ 5  □ 

 

神层小计（满 20分） ______ 分 

神层主要问题 □ 意义感丧失     □ 判断力依赖外部     □ 方向感模糊     □ 信念混乱     □ 

暂无 

 

综合汇总与自我解读 

层次 得分（/20） 上次得分 变化趋势 

精层（身体）       

气层（情绪/能量）       

神层（意识/方向）       

总分（/60）       

 

结果参考 

层次 满分 预警区间 参考含义 

精层（身体） 20 分 12 分以下 身体基础损耗明显，优先恢复睡眠、饮食节律 

气层（情绪/能量） 20 分 12 分以下 能量传导受阻，关注情志出口与行动力来源 

神层（意识/方向） 20 分 12 分以下 方向感、意义感偏弱，关注信念层与目标感 
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综合总分 60 分 36 分以下 建议系统性关注，可结合四象定位卡使用 

 

重要提示：此分数仅为观察参考，不代表【健康】或【不健康】的医学判断。分数的趋势变化往往比单次数

值更有参考意义。如长期处于低分区间，建议寻求具有执业资质的专业人员的支持。 

 

本次主要发现（自由填写） 

  

  

  

 

下次观察计划 

计划下次填写时间 ________年____月____日 

重点关注项   
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