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生 命 调 频 学 

 

安全感四层自查问卷 

——定位焦虑来源，找到真正需要修复的那一层 

 

适用：感到持续焦虑或动力下降时 / 不知道焦虑从哪里来时 / 每月一次综合自查 

 

【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 

安全感不是单一的感受，而是由四个层次构成的系统：身体安全感（身体够不够用）、关系安全感（被

接纳吗）、认知安全感（世界可理解吗）、存在安全感（生命有意义吗）。 

不同层次的安全感匮乏，会产生不同质感的焦虑。这份问卷帮助你精确定位：你的焦虑，主要来自哪一

层。 

 

重要提示：四层安全感可能同时处于不同状态，也可能相互影响。这份问卷的目的不是「打分」，而是「定
位」——找到当前最需要优先修复的那一层。 

 

第一层 · 身体安全感（生存驱动层） 

 

核心问题：「我的身体够不够用？」——身体安全感的基础是身体节律的稳定性和生命能量的基本充足。当
身体持续发出「能量不足、节律混乱」的信号，大脑会自动进入防御状态。 

 

最近三个月睡眠质量 □ 稳定（入睡快、睡眠深）     □ 一般（偶有困扰）     □ 持续较差 

体力恢复感 □ 休息后能明显恢复     □ 勉强恢复     □ 休息后仍感疲惫 

身体有没有反复出现的不适 □ 基本没有     □ 偶有但不影响     □ 持续影响日常 

饮食节律 □ 三餐规律、食欲正常     □ 不规律但尚可     □ 长期紊乱或食欲异常 
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当前已有的失调表现（如实勾选）： 

 

□  持续疲惫，休息后难以完全恢复 □  慢性疼痛或身体部位持续不适 

□  睡眠浅、多梦、易醒，或入睡困难 □  对身体状况持续感到担忧 

□  消化问题（食欲差、腹胀、肠胃不适） □  精力不支撑日常需求，经常感到「撑不住」 

□  免疫力下降，容易生病 □  体重或外貌出现明显非预期变化 

 

第一层 · 身体安全感 · 综合状态 □ 充足（稳定）    □ 一般（偶有波动）    □ 匮乏（持续困扰） 

补充说明   

  

 

第二层 · 关系安全感（归属驱动层） 

 

核心问题：「我是否被这个世界接纳？」——人类神经系统把「被群体排斥」等同于生存威胁。AI时代的比
较范围从邻居扩展到全世界，算法持续推送「更成功/更美/更幸福」的他人，使这一层的压力空前增大。 

 

在重要的人面前，你感到被真实

接纳的程度 

□ 明显感受到接纳     □ 一般，有时不确定     □ 经常感到不被接纳 

与他人比较时的整体感受 □ 很少陷入比较     □ 偶有但能调整     □ 经常比较并感到不如人 

当前有没有可以深度倾诉的人 □ 有，且经常联系     □ 有，但很少联系     □ 几乎没有 

完成社交活动后的整体感受 □ 通常感到充电/滋养     □ 因人而异     □ 通常感到更疲惫/消耗 

 

当前已有的失调表现（如实勾选）： 

 

□  对被拒绝或被忽视高度敏感 □  总觉得自己「不够好」，配不上某些东西 

□  过度关注他人对自己的评价 □  对社交有回避倾向，但又害怕被遗忘 

□  朋友圈/社交媒体发什么之前会反复斟酌 □  在关系中习惯性讨好或压抑真实感受 

□  感到孤独，即使周围有很多人 □  长期有「没有人真正理解我」的感觉 

 

第二层 · 关系安全感 · 综合状态 □ 充足（稳定）    □ 一般（偶有波动）    □ 匮乏（持续困扰） 

补充说明   
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第三层 · 认知安全感（理解驱动层） 

 

核心问题：「世界是否可以理解？」——人类神经系统有一个基本公式：不可预测 = 不安全。当未来变得无
法预测，安全系统会持续激活，消耗大量生命能量用于防御性的担忧。AI时代职业周期大幅缩短，这层安全
感普遍受压。 

 

对未来 1-3 年的整体可预测感 □ 有清晰的预期和计划     □ 大致有方向，细节模糊     □ 感到高度不

确定 

面对变化（工作/关系/环境变

化）时 

□ 通常能比较快适应     □ 有压力但能处理     □ 感到很难适应，消耗

大 

对自己解决新问题的能力的信心 □ 比较有信心     □ 有时有信心，有时没有     □ 经常感到力不从心 

脑中「如果……怎么办」的担忧

频率 

□ 很少，不构成困扰     □ 偶有，能控制     □ 频繁，影响日常状态 

 

当前已有的失调表现（如实勾选）： 

 

□  频繁出现「如果……怎么办」的担忧 □  对自己能力的信心反复动摇 

□  对变化或突发情况反应过激 □  脑中难以停止运转，入睡困难 

□  做决定时高度纠结，难以下定论 □  需要外部确认（问别人意见）才能安心 

□  持续关注新闻/行业动态，但越看越焦虑 □  对未来有强烈的不确定感和失控感 

 

第三层 · 认知安全感 · 综合状态 □ 充足（稳定）    □ 一般（偶有波动）    □ 匮乏（持续困扰） 

补充说明   

  

 

第四层 · 存在安全感（展开驱动层） 

 

核心问题：「我为了什么而活着？」——这是最深层、也最容易被忽视的安全感。当前三层都基本满足时，
存在安全感的失落会产生一种「空洞的焦虑」——说不清原因，但感到生命失去了重量。现代文明将意义的
提供从集体转到个人，这一层普遍缺乏支撑。本层的自查是认知层面的观察，不是临床评估；如有长期的意
义感丧失，建议结合专业支持一起工作。 

 

对正在做的事情的整体意义感 □ 感到有意义，值得投入     □ 意义感一般，勉强维持     □ 经常感到

意义感空洞 
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当前有没有让你感到「这件事值

得」的核心方向 

□ 有，且相当清晰     □ 模糊，正在摸索     □ 几乎没有 

早上醒来，对当天的整体期待 □ 通常有期待感     □ 看情况，时好时坏     □ 通常没有期待，甚至不

想面对 

对「我是谁、我在做什么、这有

什么意义」的确认程度 

□ 比较确定     □ 偶有动摇，但能恢复     □ 经常动摇，难以确认 

 

当前已有的失调表现（如实勾选）： 

 

□  对一切失去兴趣，「什么都无所谓」 □  对过去的选择和当前的路感到深度怀疑 

□  即使目标实现了，也感到「然后呢」的空洞 □  很难对未来产生真实的期待 

□  不清楚自己真正想要什么 □  感到生命在「消耗」而非「展开」 

□  感到自己的存在对别人没有意义 □  长期出现对人生方向和意义的困惑感 

 

第四层 · 存在安全感 · 综合状态 □ 充足（稳定）    □ 一般（偶有波动）    □ 匮乏（持续困扰） 

补充说明   

  

 

重要提示：如果你在第四层勾选了3条以上失调信号，且同时伴有持续的情绪低落或对日常生活失去兴趣，
请优先寻求具有执业资质的心理健康专业人员的支持。本工具不能替代专业评估，也不能提供危机干预。 

 

综合汇总 

层次 综合状态 动力方向 当前最主要的失调信号 

第一层 · 身体安全感（生存

驱动） 

□充足  □匮乏 生存驱动   

第二层 · 关系安全感（归属

驱动） 
□充足  □匮乏 归属驱动   

第三层 · 认知安全感（理解

驱动） 
□充足  □匮乏 理解驱动   

第四层 · 存在安全感（展开

驱动） 

□充足  □匮乏 展开驱动   
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焦虑来源定位参考 

如果感到持续焦虑但不确定来源，参考以下特征对照： 

 

焦虑来源层次 核心判断标准 典型的内心独白 

身体安全感匮乏 焦虑伴随身体信号（疲惫、失眠、食欲

异常） 
「我感觉身体出了什么问题」「我累到撑

不住了」 

关系安全感匮乏 焦虑与「被排斥/被忽视/不被认可」相关 「他们不需要我」「我是不是哪里出了问

题」 

认知安全感匮乏 焦虑来自「不知道会发生什么/该怎么

做」 
「我完全不知道下一步该怎么走」「世界

变化太快了」 

存在安全感匮乏 焦虑是「空洞的」，说不清原因，伴随

意义感消失 
「这有什么意义呢」「不知道自己真正在

追求什么」 

 

重要提示：四层安全感是相互影响的系统，不是彼此独立的格子。通常，底层（身体）的匮乏会向上传导影
响上层；上层（存在）的失落也会向下侵蚀底层。修复顺序建议：先稳固身体层，再处理关系层，认知层和
存在层需要更深层的工作。 

 

如果存在安全感（第四层）持续匮乏，且同时伴有明显的情绪低落、对一切失去兴趣，建议寻求具有执业资
质的心理专业人员的支持，本工具不能替代专业帮助。 

 

下一步参考 

当前最需要修复的层次 □ 身体层   □ 关系层   □ 认知层   □ 存在层 

可配合使用的工具 T01 精气神三层自测表 | T04 五大定律漏点清单 | T02 四象定位卡 

本次主要发现   
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