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生 命 调 频 学 

 

五大定律漏点自查清单 

——个人版·找漏点，才能真正「补对地方」 

 

适用：感到「补了没用」时 / 每季度一次系统性排查 / 精气神自测低分后的漏点定位 

 

【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 

这份清单帮助你系统排查生命能量的主要漏点。生命调频学第二定律指出：生命能量总量有限，补充之

前必须先找到漏点——漏点不堵，补多少都会继续流失。 

 

使用方法：逐条阅读，如实勾选「有」或「无」。每个定律的「有」越多，说明该定律下漏点越严重，

是优先需要处理的维度。 

 

诚实原则：这份清单只对自己有用，不需要表现得「更好」。如实勾选，才能找到真正的漏点。 

 

第一定律：节律优先 

节律是时间维度上最基本的生命模式。节律紊乱时，所有其他补充都会大打折扣。 

 

节律优先定律 · 漏点自查 

□ 自查问题 有 无 

1 我的睡眠时间不规律（入睡和起床时间每天差距超过 1 小时） □ □ 

2 我经常熬夜超过 23 点，或凌晨才睡 □ □ 

3 我的三餐时间不固定，经常跳餐或深夜进食 □ □ 
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4 我很少有规律的运动，或运动频率极不稳定 □ □ 

5 我感到一天中没有清晰的动静交替节奏（持续高速运转或长期低迷） □ □ 

 

节律定律「有」的数量合计 ____ / 5  条 □ 此律为主要漏点 

 

第二定律：能量守恒与分配 

生命能量总量有限，漏点不堵，再补充也是无效的。 

 

能量守恒定律 · 漏点自查 

□ 自查问题 有 无 

1 我经常感到「莫名的疲惫」，休息了也难以完全恢复 □ □ 

2 
我有持续担忧某些事情的习惯（内耗式焦虑，大量能量用于「防御」

而非「创造」） 
□ □ 

3 我在某段关系或某类工作中感到反复被消耗，但还没有调整 □ □ 

4 我有「应该做」但一直拖延的事情，占据着后台能量 □ □ 

5 我补充了很多（保健品、养生方法、调理），但感觉效果不持久 □ □ 

 

能量定律「有」的数量合计 ____ / 5  条 □ 此律为主要漏点 

 

第三定律：信息主导 

在现代语境下，信息输入对生命系统的影响超过大多数物质因素。 

信息主导定律 · 漏点自查 

□ 自查问题 有 无 

1 我每天手机使用超过 4 小时（含刷视频、刷新闻、刷朋友圈） □ □ 

2 我发现自己刷完手机后情绪变差，或更加焦虑、空洞 □ □ 

3 我很难在没有手机的情况下安静地独处超过 30 分钟 □ □ 

4 我经常接触或关注令自己感到持续焦虑的新闻、话题或人 □ □ 

5 
我感觉自己的判断力和决策越来越依赖外部信息（工具、他人评价、点

赞数量） 
□ □ 
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信息定律「有」的数量合计 ____ / 5  条 □ 此律为主要漏点 

 

第四定律：关系共振 

关系是两个系统之间的能量交换。关系消耗持续发生，会侵蚀生命系统的基础节律。 

 

关系共振定律 · 漏点自查 

□ 自查问题 有 无 

1 我有一段（或多段）让我感到反复被消耗、却难以退出的关系 □ □ 

2 我在大多数社交场合结束后感到疲惫，而非充电 □ □ 

3 我有长期未解决的关系矛盾或心结，持续占据心理能量 □ □ 

4 我缺乏能够真正深度交流的人，或很少有真实的情感出口 □ □ 

5 我在某些关系中长期压抑自己的感受或真实需求 □ □ 

 

关系定律「有」的数量合计 ____ / 5  条 □ 此律为主要漏点 

 

第五定律：环境调制 

长期调制：所处环境持续改变个体内部的节律模式，个体无法完全抗拒环境调制。 

 

环境调制定律 · 漏点自查 

□ 自查问题 有 无 

1 我的居住或工作环境长期嘈杂、凌乱，或光线/温度不适宜 □ □ 

2 我很少接触自然环境（户外、阳光、植物），每周少于 2次 □ □ 

3 我的数字环境（主要使用的 APP、关注的账号）整体上制造焦虑多于滋养 □ □ 

4 我工作的环境整体气氛高度紧张或高度内耗，持续调制我的节律 □ □ 

5 我很少主动为自己创造安静、可以深度恢复的物理空间 □ □ 

 

环境定律「有」的数量合计 ____ / 5  条 □ 此律为主要漏点 
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AI 时代特别检查：第六定律·感知自主 

AI 时代新增检查项：无论其他五条定律状态如何，感知自主性是所有定律能够被正确应用的前提。 

 

感知自主定律 · 漏点自查 

□ 自查问题 有 无 

1 我越来越依赖 AI工具、算法推荐或他人意见来判断自己想要什么 □ □ 

2 我发现自己很难在没有外部参照的情况下，清晰地描述自己当下的真实感受 □ □ 

3 我的内容消费（视频、资讯）主要由算法决定，而非我主动选择 □ □ 

4 我在做决定时，越来越难以区分「我自己想要」和「我被影响后以为我想要」 □ □ 

5 我几乎没有每天独立感知自己状态的习惯（不依赖任何工具、量表或他人反

馈） 
□ □ 

 

感知自主定律「有」的数量合计 ____ / 5  条 □ 此律为主要漏点 

 

漏点汇总与行动计划 

请统计每条定律的「有」的数量，找出当前最主要的漏点维度（3 条「有」以上为重点漏点）： 

 

定律 「有」数量 是否为主要漏点 / 补充说明 

节律优先 ____ / 5 
  

 

能量守恒 ____ / 5 
  

 

信息主导 ____ / 5 
  

 

关系共振 ____ / 5 
  

 

环境调制 ____ / 5 
  

 

感知自主（AI） ____ / 5 
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第一优先漏点 

  

 

 

 

本周可行的第一步 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

关键原则：找到漏点之后，优先选择「最容易执行的那一步」，而不是「最彻底的方案」。小的可持续行
动，比大的不可持续计划更有效。 
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