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摘  要 

生命意义感是青少年心理健康的核心保护因子，但当代青少年普遍面临意义缺失的困境。现有以语言和

理性反思为主的心理干预手段对此存在局限。漂浮疗法(Floatation-REST)作为一种限制环境刺激技术，

能诱导深度放松和意识状态改变，为意义探索提供了独特的体验性路径。本文基于“感官隔离–自我对

话–意义涌现”的核心逻辑，构建了漂浮疗法提升青少年生命意义感的理论框架，并详细阐述了其背后

的心理机制：感官隔离促成注意转向内部，类子宫环境唤醒原始安全感，身体边界消解与时间感知扭曲

协同悬置日常自我叙事，为意义重构创造认知弹性，而漂浮后的余辉效应则是意义整合的关键窗口。在

此基础上，本文提出了一套完整的干预研究方案，包括疗程剂量、分阶段引导策略、针对青少年群体的

安全风险防控体系以及混合研究设计的效果评估方案。本文旨在为未来实证研究提供理论蓝图与方法学

范式，并提出了开展先导性验证、优化风险监测、细化测量工具等未来研究方向，以推动漂浮疗法在青

少年心理健康促进领域的科学化应用。 
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Abstract 
Meaning in life is a core protective factor for adolescent mental health, yet contemporary adoles-
cents commonly face the predicament of a lack of meaning. Existing psychological interventions 
that rely predominantly on language and rational reflection have inherent limitations in this re-
gard. Floatation-REST (Restricted Environmental Stimulation Technique), as a form of restricted 
environmental stimulation therapy, induces deep relaxation and altered states of consciousness, 
thereby offering a unique experiential pathway for meaning exploration. This paper constructs a 
theoretical framework for floatation therapy to enhance meaning in life among adolescents, 
grounded in the core logic of “sensory isolation-self-dialogue-emergence of meaning.” It further 
elaborates on the underlying psychological mechanisms: sensory isolation facilitates the inward 
shift of attention; the womb-like environment evokes a sense of primal security; the dissolution 
of body boundaries, coupled with the distortion of time perception, synergistically suspends eve-
ryday self-narratives, creating cognitive flexibility for meaning reconstruction; and the afterglow 
effect following floatation serves as a critical window for meaning integration. On this basis, the 
paper proposes a comprehensive intervention research protocol, including treatment dosage, 
phased guidance strategies, a safety and risk prevention system tailored for adolescent popula-
tions, and a mixed-methods effectiveness evaluation design. This paper aims to provide a theo-
retical blueprint and methodological paradigm for future empirical research, and suggests future 
directions such as conducting pilot validation studies, optimizing risk monitoring, and refining 
measurement tools, so as to promote the scientific application of floatation therapy in the field of 
adolescent mental health promotion. 
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1. 引言 

生命意义感(sense of meaning in life)是指个体对自身生命的目的性、价值性和连贯性的主观感知

(Steger et al., 2006) [1]。大量研究表明，生命意义感是心理健康的核心保护因子，与主观幸福感、心理韧

性、学业投入呈正相关，与抑郁、焦虑、自伤行为呈负相关(Steger，2012；刘思斯等，2016；Li et al., 2025；
Gómez et al., 2025) [2]-[5]。然而，当代青少年的生命意义感状况不容乐观。国内外调查显示，相当比例

的青少年存在“空心病”现象，表面功能正常但内心空虚、缺乏生活目标与价值追求。这一现象与后现

代社会价值多元化、虚拟社交对真实关系的替代、学业内卷对意义空间的挤压等因素密切相关。如何在
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教育场域之外，为青少年开辟意义探索的心理空间，成为心理健康教育亟待突破的难题。 
当前提升生命意义感的干预手段主要包括三类：通过苏格拉底式对话引导个体发现生命意义的认知

行为取向的意义治疗(logotherapy)、积极心理学取向的优势识别与运用训练，以及基于叙事疗法的生命故

事重构。这些方法虽有一定效果，但存在共同局限：其干预过程高度依赖语言交互和理性反思，而生命

意义感的形成往往涉及前反思性、身体性的体验维度(van Deurzen, 2012) [6]。此外，当代青少年普遍处于

过度刺激的信息环境中，持续的感官输入占据了注意资源，使其难以进入深度内省状态，而深度内省恰

恰是意义涌现的前提条件。 
漂浮疗法(Floatation-REST)，全称“限制环境刺激疗法”(Reduced Environmental Stimulation Therapy, 

REST)，是一种通过消除外部感官输入来诱导深度放松和意识状态改变的技术。在漂浮过程中，个体仰卧

于充满硫酸镁溶液的浮箱中，水温恒定于皮肤温度(约 34.5℃)，环境完全黑暗且静音。这种条件下，重力

感、温度感、触觉、听觉、视觉等外部刺激被最小化，个体的注意资源得以从外部环境全面收回。值得注

意的是，漂浮疗法并非单纯的感官剥夺，而是一种刺激限制，它消除的是外部干扰，而非意识活动本身。

相反，大量研究表明，漂浮疗法能够诱导意识状态改变(Altered States of Consciousness, ASC)，表现为身

体边界消解、主观时间感知扭曲、内感受增强等特征。这些现象学特征与冥想、催眠、乃至某些致幻剂

诱导的体验具有结构相似性，但漂浮疗法的优势在于其安全性，它无药物副作用、无创伤性、可重复实

施。 
尽管漂浮疗法在减轻焦虑、缓解疼痛、提升创造力等方面的效果已被实证研究证实，但其与生命意

义感的关系尚未得到系统探讨。本文的核心假设是，漂浮疗法通过一系列心理机制链条，有潜力促进青

少年的生命意义感。具体而言，本文旨在回答以下问题：(1) 感官隔离如何为自我对话创造条件？(2) 漂
浮舱类子宫环境如何为意义探索提供心理基础？(3) 上述机制如何转化为可操作的干预方案？本文定位

为一项理论模型与研究方案(theoretical model and study protocol)，旨在为后续实证检验提供理论基础与方

法学蓝图。 

2. 理论基础 

2.1. 漂浮疗法的环境特征与心理效应 

当前，研究者们把 REST 分为 Chamber-REST(个体在黑暗安静的室内卧床或休息)和 Floatation-
REST(个体漂浮于高密度盐溶液中)两类(Lashgari 等，2025) [7]。后者的漂浮条件消除了重力感(因浮力)和
触觉边界感(因水温与体温一致)，从而使漂浮者产生了更深度的感觉隔离。漂浮舱的硫酸镁溶液(密度约

1.25 g/cm3)能使人体自然漂浮；水温(34.0~34.5℃)接近人体皮肤温度，使热觉适应；空气温度与水温一致，

相对湿度维持恒定。上述环境条件使得漂浮者难以区分皮肤与水的界限，甚至难以判断自己的身体在漂

浮空间中的位置。值得关注的是，漂浮舱设计无意中复现了人类生命最原初的环境——母亲的子宫。漂

浮舱的硫酸镁溶液在温度和触觉特性上与羊水高度相似，而黑暗和静音的环境模拟了子宫的隔绝状态。

从精神分析的角度看，子宫象征着绝对的保护，个体在那里无需应对外部威胁。早期研究指出，漂浮环

境触发了“回归子宫”的原始体验，这种体验伴随着深刻的安全感和被保护感(Lilly, 1977) [8]。漂浮舱创

造的正是这样一种无条件的心理安全空间。这种类子宫环境对青少年的成长与发展具有特殊意义。 
青少年身处从家庭依赖向独立自主过渡的发展阶段，面临着“分离–个体化”的心理冲突，渴望独

立与获得安全基地支撑的心理需求并存(Bowlby, 1988) [9]。由此产生的心理冲突，易使青少年产生负性情

绪。有研究表明，漂浮过程中的安全感体验是降低个体焦虑的重要因素之一(Feinstein 等，2018) [10]。漂

浮舱提供的类子宫体验，不是退行性的逃避，而是一种受控的退行，即在安全的环境中暂时放下防御和

焦虑，回到一种更原始、更开放的心理状态。这种“受控退行”为意义探索创造了独特的心理条件。青少
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年的成长与发展密不可分，其社会化的过程也伴随着对自我实现的追求，难免遇到多种挫折与困惑，漂

浮疗法作为一种积极干预手段，具备多维度的价值。对 63 项漂浮疗法研究的系统综述表明，漂浮疗法在

疼痛管理、运动表现、应激缓解、心理健康、临床焦虑等领域均显现出积极效应(Lashgari 等，2025) [7]。
研究者比较了 60 分钟漂浮与 60 分钟卧床休息的效果，发现漂浮后被试的放松感显著增强、焦虑水平显

著下降，漂浮条件下被试也报告了更显著的身体边界消解和主观时间扭曲(Hruby et al., 2024) [11]。Pantazis
与 Wittmann (2025)进一步发现，漂浮过程中的放松体验能够完全中介漂浮后的余辉效应，漂浮后个体的

状态正念和内感受觉知显著增强[12]。本研究将漂浮视为即时冥想(instant meditation)，认为它能达到只有

经验丰富的冥想者才能进入的意识状态。 
关于漂浮疗法的作用机制，已有研究提出了几种理论解释。Suedfeld 等人(1990)从控制论模型出发，

认为 REST 通过降低环境输入水平，使中枢神经系统从持续的应激适应模式中解放出来，恢复到基线稳

态[13]。Feinstein 等人(2018)强调内感受增强机制，当外部刺激减少时，个体对内部身体信号的感知阈值

降低，从而更清晰地觉察情绪与认知过程[10]。Wittmann 及其团队(2024)则从身体自我与时间意识的关联

角度出发，认为漂浮诱导的身体边界消解直接导致时间感知扭曲，二者的协同变化构成了意识状态改变

的核心[14]。此外，本文提出“类子宫安全基地假设”作为补充机制，认为漂浮舱创造的原始环境可能触

发了深层的安全感体验，这种安全感降低了个体在面对存在性问题时的心理防御，使得通常被压抑或回

避的意义探索成为可能。 

2.2. 意识状态改变理论在漂浮疗法中的机制 

身体自我意识是意识体验的核心成分，包括对身体边界、身体所有权、自我定位的感知。神经现象

学研究表明，身体自我意识的改变是多种意识状态改变(冥想、催眠、致幻剂体验)的共同特征(Blanke & 
Metzinger, 2009) [15]。漂浮疗法显著诱导身体边界消解的现象，其机制可能涉及多感觉整合的中断：在正

常条件下，视觉、触觉、本体感觉共同建构了身体边界；漂浮条件下，视觉输入消失，触觉因水温均匀而

丧失空间辨别力，本体感觉因失重而减弱，三者共同作用导致身体图式的暂时性去结构化。主观时间感

知扭曲是漂浮疗法的另一核心特征。漂浮条件下被试对时长的估计出现显著偏差，时间感“要么过得很

快，要么仿佛停止”(Pantazis & Wittmann, 2025) [12]。内感受时间整合模型提出，主观时间的流逝感依赖

于内感受信号的整合频率，身体信号越丰富、越变化，时间感知越精确；反之，当身体信号趋于恒定时，

时间感将变得模糊甚至消失(Craig, 2009) [16]。漂浮条件恰好创造了这种身体信号的时间扁平化状态。身

体边界消解与时间感知扭曲在漂浮体验中高度相关，二者的协同变化揭示了意识自我的构成性特征。自

我意识本质上是一个时间延展的、身体嵌入的现象。当身体边界消解时，惯常的“自我–世界”二分被

打破；当时间感扭曲时，惯常的“过去–现在–未来”叙事被扰动，两种扰动共同为生命意义的重新审

视创造了条件。 

2.3. 生命意义感的理论模型 

意义维持模型(Meaning Maintenance Model, MMM)指出，个体具有维持意义框架的动机，当遭遇与预

期相悖的经验时，会产生意义威胁，进而激发补偿性意义建构行为(Heine et al., 2006) [17]。从这个角度

看，漂浮体验中个体体验到的身体与时间的异常感受本身即构成一种意义威胁，但这种威胁由于发生在

安全的漂浮治疗环境中，可能不会引发个体的防御性反应，反而可能促成主动的意义重构。意义建构双

系统模型区分为全局意义(个体的持久信念与目标)与情境意义(对特定事件的解释) (Park, 2010) [18]。漂浮

体验创造了一种异常情境(身体感与时间感的变化)，这种情境与日常全局意义之间的落差可能激活意义

建构过程。基于存在主义心理学视角，生命意义感并非一种可以被外部世界被动赋予的东西，而是在面
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对存在的给定性(死亡、自由、孤独、无意义)时，个体通过选择与承诺而创造出来的感受(Yalom, 1980) [19]。
然而，当代社会的问题恰恰在于，持续的感官刺激和社交互动使个体始终停留在意识表层，难以触及对

意义问题的探寻。而漂浮疗法通过消除外部刺激，强制性地将个体的注意力从外部世界转向内部世界，

让个体有机会在寂静中倾听自己关于“我为何而活”的回答。 

2.4. 从感官隔离到意义涌现 

综合上述理论资源，本文提出“感官隔离–自我对话–意义涌现”三阶段理论框架。本框架的核心

逻辑为：漂浮舱通过感官隔离强制个体注意资源转向内部，同时类子宫环境唤起本源被保护感以降低防

御性焦虑，二者共同构成深度内省得以发生的前提；在此安全基底上，个体以非防御性姿态面对内感受

信号与自发认知活动，完成从自我批评向自我对话的转化；当碎片化的体验与反思积累至临界点时，意

义以完形闭合方式自发涌现为顿悟或整合性自我叙事。而漂浮后的余辉期(表现为放松、正念与内感受增

强)，则是意义得以巩固的关键窗口(图 1)。 
 

 
Figure 1. Three-stage theoretical framework 
图 1. 三阶段理论框架 

3. 机制分析 

3.1. 感官隔离与注意转向 

当代青少年的注意环境呈现高度碎片化与持续部分注意的特征。这使得个体极少有机会体验无目标

的清醒，而这种注意生态的后果是，深度加工所需的持续注意力被侵蚀，自发性的、非工具性的思维活

动被挤压，内感受信号的觉察阈值升高。Kahneman (1973)将注意类比为一种有限的、可分配的认知能量

[20]。在漂浮条件下，视觉、听觉、触觉通道的输入接近于零，这意味着原本用于监测外部环境的大量注

意资源被释放。这些资源会自发地转向内部，这不是一个有意的选择，而是一个自动的过程。漂浮舱创

造了一种强制内省的条件。值得注意的是，强制在此并非贬义，对于习惯性逃避内部体验的青少年而言，
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正是这种“无处可逃”的特性，使其有可能面对平时回避的存在性问题。这与存在主义治疗中的极限情

境概念相呼应，即当惯常的防御机制失效时，个体才能真正面对自身存在的本质问题。 

3.2. 类子宫环境与原始安全感的唤醒 

漂浮舱的设计参数——恒温(接近体温)、高密度溶液带来的浮力(失重感)、完全黑暗与完全静音——

共同创造了一个与人类生命原初环境高度相似的空间。在人类个体发育的最早阶段，胎儿在子宫中被羊

水包围，处于恒温、失重、隔绝外界刺激的环境中。这种环境构成了人类关于绝对安全的原始记忆。Lilly 
(1977)在其开创性研究中将漂浮舱描述为回归子宫的科技手段，认为这种环境触发了深层心理结构中的

安全感体验[8]。虽然 Lilly 的研究年代较早，但其观察被后续的漂浮疗法研究所印证。例如，Kjellgren 等

人(2010)的研究报告了参与者的主观描述，其中多人提到“像回到子宫一样安全”的体验[21]。从精神分

析的角度看，子宫象征着不受任何威胁的绝对安全空间。在子宫中，个体的所有需求(营养、温度、保护)
都无需主动表达即被满足。这种无条件的满足构成了安全感的最早原型。尽管个体在出生后离开了子宫，

但这种关于绝对安全的心理痕迹并未消失，而是潜藏在深层心理结构中(Winnicott, 1965) [22]。 
不同于日常生活中的安全(相对安全，仍然需要主动防御)，漂浮舱创造的类子宫环境提供了一种被动

安全，个体在这一空间中无条件地体验到被完全保护的感觉。这对于长期处于应激状态、防御系统过度

激活的青少年而言，具有特殊的修复价值。依恋理论指出，安全基地的存在是探索行为的前提。同样的

逻辑适用于心理层面的意义探索。直面生命意义问题——“我为什么活着？”“我的价值是什么？”，本

身就是一种具有挑战性的心理活动，它使个体暴露于不确定性和存在性焦虑中。漂浮舱创造的类子宫环

境，则提供了一种终极安全基地，当个体感到“像回到子宫一样安全”时，面对存在性问题的防御性焦

虑会降低，意义探索得以顺利展开。漂浮舱中类子宫体验的另一重要意义在于对生命本源的回溯。从叙

事心理学的角度看，这种回溯提供了重新讲述生命故事的机会。正如 Gardner (2021)在其关于漂浮疗法的

现象学研究所揭示的，许多参与者在漂浮后报告了关于自己生命故事的重新理解，这种理解常常伴随着

深刻的意义感和情感释放[23]。 

3.3. 身体边界消解与去自我中心化 

日常清醒状态下的自我意识，本质上是一种高度警觉的、边界清晰的、评估性的状态。在这一状态

下，个体会持续地监控自己的表现，维持身体边界，并进行社会比较。这种状态虽然具有社会适应价值，

但也伴随着自我负担。例如，当自我意识过度活跃时，个体会陷入反刍思维、社交焦虑和自我批评。值

得关注的是，漂浮体验的核心特征之一是身体边界消解。Wittmann (2024)将这一体验描述为“突然，空

气、身体与水之间的边界消失了，漂浮者再也无法辨别身体从哪里开始、在哪里结束”[14]。这种边界消

解的心理效应是深远的。它暂时性地悬置了“自我–世界”二分，这是个体日常焦虑的一个核心来源(“我

如何被看待”“我是否足够好”都预设了自我–他者的二元框架)。其次，它降低了对自我形象的防御性

监控，使个体能够以更开放的态度面对内在体验。焦虑的本质是对潜在威胁的预期性警觉(Huff, 2025) [24]。
当身体边界消解时，“什么是威胁”的判别依据(对我有危险)变得模糊，因此个体的警觉系统自然地降级。

Hruby 等人(2024)的机制分析支持了这一观点[11]。对于生命意义感而言，去自我中心化的意义在于，意

义的探索往往需要个体暂时放下对自我形象的执着，进入一种存在性开放状态。而个体身处漂浮舱中，

其身体边界的消解感受恰好提供了这种状态。 

3.4. 时间感知扭曲与意义重构 

个体的生命意义感与时间结构密切相关。日常的“过去–现在–未来”时间叙事为个体提供了连续

性与目的感，过去的事件被整合进自我历史，现在的行为指向未来的目标。当这个时间结构被扰动时，
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与之绑定的意义叙事也会松动。漂浮体验中，个体的主观时间发生显著扭曲。Pantazis 与 Wittmann (2025)
的研究证实，漂浮条件下的时间扭曲效应显著强于卧床休息条件[12]。参与者常报告“不知道过了多久”，

时间感要么“飞快流逝”要么“停滞不前”。从现象学角度看，这是一种时间扁平化体验，日常的“过去

–现在–未来”差异被悬置，个体进入某种程度的时间性自由落体状态。这种状态虽然在日常语境中可

能引发焦虑，但在安全的漂浮环境中，反而为意义重构创造了条件。叙事心理学认为，生命意义以叙事

的形式存在。个体通过将离散事件整合进一个有始有终的故事，来获得连贯性体验。时间感知扭曲的意

义在于，它暂时性地中断了惯常的叙事节奏，使个体得以从故事中抽身，以元叙事的视角审视自己的生

命故事。这种叙事中断是意义重构的前提——如果不中断旧叙事，新意义就没有涌现的空间。 

3.5. 内感受唤醒与自我对话 

内感受(interoception)是指对内部身体信号的感知，包括心跳、呼吸、内脏感觉等。内感受是自我意识

的神经基础(Craig, 2009) [16]。人们之所以感觉自己是活着的、真实存在的，很大程度上依赖于内感受信

号的持续输入。漂浮后个体的内感受觉知显著增强(Feinstein 等，2018) [10]，这种内感受增益可能是自我

对话启动的关键，当个体更清晰地觉察到情绪、紧张、放松等身体信号时，这些信号就成为自我探索的

对象。一篇 2026 年的科普文章在描述漂浮疗法时指出，通过屏蔽外部感觉，个体能更清晰地感知心跳、

呼吸等内部信号，这种体验可能改变个体对“大脑–身体关系”的理解，为自我探索对象提供了机制上

的解释(KWON, 2026) [25]。默认模式网络(Default Mode Network, DMN)是个体在静息状态下活跃的脑网

络，其过度活动与反刍倾向、抑郁相关(Gao et al., 2022) [26]。已有神经影像学研究提示，漂浮可能通过

降低 DMN 的过度激活，减少病理性自我关注(Al Zoubi et al., 2021) [27]，这有利于促进适应性自我反思。

漂浮中的自我对话不同于日常的内省。日常内省往往带有评价性(我不应该这样想)和问题解决导向(我应

该怎么办)，而漂浮中的自我对话更接近现象学意义上的悬置判断，个体观察自己的思维与感受，而不急

于评判或解决。这种非工具性内省正是意义涌现所需的心理状态。 

3.6. 余辉效应与意义整合 

漂浮疗法的效果不局限于漂浮过程中的即时体验，还延伸到漂浮后的余辉效应(afterglow effect)。Pan-
tazis 与 Wittmann (2025)的研究表明，漂浮后的放松体验能够完全中介余辉效应，使个体的状态正念和内

感受觉知在漂浮结束后仍持续增强[12]。这一余辉期构成了意义整合的关键时间窗口。在漂浮过程中涌现

的碎片化体验、意象、记忆和感悟，需要在意识层面得到整理和联结，才能转化为稳固的生命意义感。

余辉期所提供的持续正念状态和内感受增强，使得个体能够以接纳的态度对这些材料进行加工，而不至

于被其淹没或迅速遗忘。此外，余辉期的延长效应为干预中的整合活动(如书写、绘画、对话)提供了神经

心理学基础，此时的大脑可塑性较高，新生成的认知-情感联结更容易被巩固。 

4. 理论构念模型与干预实践启示 

4.1. 理论构念模型 

本文构建的三阶段理论框架，对漂浮疗法研究和生命意义感干预两个领域均有理论贡献。对漂浮疗

法研究而言，本文将以往研究焦点从漂浮能减轻什么症状(焦虑、疼痛、压力)扩展到漂浮能建设什么积极

心理资源(生命意义感)。这一扩展具有方向性意义，它提示漂浮疗法可能不仅是一种修复性工具，也可能

是一种发展性工具。对生命意义感干预而言，本文提供了一种非语言性、体验性的干预路径。现有干预

大多依赖语言对话和理性反思，而这对于过度理性化的青少年可能效果有限。漂浮疗法提供了一种绕过

认知防御、直接作用于身体与意识状态的干预通道。此外，本文首次将“类子宫环境”概念引入漂浮疗
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法的理论分析，提出了原始安全感唤醒作为连接感官隔离与意义探索的中介机制。这一扩展丰富了漂浮

疗法的理论解释，也为其在青少年群体中的应用提供了新的理论依据(图 2)。 
 

 
Figure 2. Theoretical construct model 
图 2. 理论构念模型 

4.2. 干预设计 

从应用角度看，本文框架为开发青少年生命意义感漂浮干预方案提供了设计原则。具体干预方案的

核心模块包括疗程与剂量设计、分阶段引导策略、适应群体与安全边界和效果评估体系(表 1，表 2)。 
 

Table 1. Treatment course and dosage design 
表 1. 疗程与剂量设计 

项目 操作细节 

总疗程 每周 1 次，连续 6~12 周(利用重复暴露的累积效应)。 

单次时长 漂浮舱内持续 60 分钟(多数实证研究验证的有效时长)。 

总频次 建议 6~12 次(视个体适应情况可微调，最低不少于 6 次)。 

时间安排 建议固定每周同一天同一时段，以形成稳定的身心节律预期。 
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Table 2. Phased guidance strategies 
表 2. 分阶段引导策略 

项目 操作细节 

漂浮前 
(10~15 min) 

正念导入：引导青少年进行简短正念呼吸练习(3~5 分钟)，建立“观察而非评判”的内观态

度；同时说明漂浮中可能出现的身体感受(失重、边界模糊等)，降低不确定性焦虑。 

漂浮中 
(60 min) 

温和引导语(开始时播放 1~2 分钟，之后静默)： 

① 引导关注呼吸节律与身体下沉感；② 提示“回到类似子宫般的包裹与安全感”；③ 鼓励

“允许任何感受自然流过，不作好坏评判”； 

漂浮后 
(15~30 min) 

体验整合窗口(利用“余辉期”正念与内感受觉知高峰)： 

① 绘画表达：用色彩/线条描绘漂浮中的身体感受；② 日记书写：记录涌现的词语、意象或

生命联想；③ 引导性对话(非结构化)：询问“最强烈的身体感受是什么？”“有没有浮现与

生命意义相关的念头？” 

4.3. 青少年群体特殊风险与针对性应对策略 

Table 3. Target population and safety boundaries, and adolescent-specific risk management 
表 3. 适应群体与安全边界与青少年针对性风险管理 

项目 操作细节 

适用对象 一般青少年群体(13~18 岁)，尤其适合： 
① 存在意义感缺失、空虚感的青少年；② 过度理性化、对语言干预防御性较强的个体。 

谨慎评估 
(黄色预警) 存在轻度至中度焦虑/应激症状者：可尝试，但需首次漂浮后增加观察评估。 

禁忌/需专业指导 
(红色预警) 

① 复杂性创伤后应激障碍(C-PTSD)：漂浮中身体边界消解可能诱发解离反应；② 早期依

恋创伤：类子宫环境可能唤醒复杂情绪，需治疗师在场支持；③ 严重精神病性障碍或近期

自杀风险：不建议作为首选干预。 

筛选评估工具 

在常规临床评估基础上，增加： 
① 儿童创伤问卷(CTQ)筛查早期创伤史；② 依恋风格问卷(ECR-R)评估不安全依恋模式；

③ 解离体验量表(DES-II)作为排除严重解离倾向的参考指标。入组前由临床心理学家进行

半结构化临床访谈，确认无上述红色预警情形。 

漂浮中实时监测 
① 配备可穿戴生理监测设备(如心率变异性 HRV、皮电活动 EDA)，以客观指标持续监测

应激水平；② 预设异常生理阈值(如 HRV 急剧下降或心率持续超过基线 20%)，触发自动

报警系统；③ 舱内保留弱光应急按钮，参与者可随时终止漂浮。 

漂浮后整合访谈

(结构化) 

将漂浮后的引导性对话扩展为 20~30 分钟的半结构化访谈，涵盖： 
① 身体感受回溯(漂浮中哪个时刻身体最放松/最紧张？)；② 情绪标记(请用三个情绪词描

述这次漂浮)；③ 意义关联(这次体验是否让你联想到生活中的某些问题或目标？)；④ 负
面体验筛查(是否有任何让你感到不安或难以承受的感受？)。若筛查出显著负性体验，由治

疗师进行额外支持性干预，必要时中止后续参与。 

监护人参与 ① 入组前向监护人提供详细的风险说明与知情同意；② 每四次漂浮后安排一次监护人沟

通会，通报进展并收集家庭观察信息。 

 
青少年群体在神经发育、心理社会特征与依恋背景方面具有特殊性，这使得漂浮疗法在应用于该群

体时需要对其潜在风险进行专门评估与应对。首先，青少年的大脑前额叶皮层(负责情绪调节与冲动控制)
尚未完全发育成熟，其对异常身体感受(如边界消解、时间扭曲)的耐受力和意义整合能力可能低于成年人，
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更易在漂浮过程中诱发急性焦虑或解离样反应。其次，具有复杂性创伤(C-PTSD)或早期依恋创伤史的青

少年，在类子宫环境中可能被唤醒强烈的情感记忆，这种非言语性的、身体层面的再体验若缺乏妥善处

理，可能导致二次创伤。再者，部分青少年可能因同伴压力或自我期望而隐瞒不适，坚持完成漂浮，从

而累积负性体验。 
针对上述风险，本文提出以下多层次应对策略(表 3)。 

4.4. 效果评估体系与关键构念的操作性测量 

为科学验证本方案的有效性并检验理论机制，本文提出一套量化与质性相结合的混合方法评估体系。

关键在于，对理论构念(如“原始安全感”)设计出具有可操作性的测量策略(表 4)。 
 

Table 4. Outcome evaluation system 
表 4. 效果评估体系 

项目 操作细节 

量化指标 
(前测/后测/

追踪) 

① 生命意义感量表(MLQ)：核心结果变量；② 正念注意觉知量表(MAAS)：测量正念觉察变

化；③ 内感受觉知多维评估(MAIA)：监测身体感知变化；④ 广泛性焦虑障碍量表(GAD-7)与感

知压力量表(PSS-4)：辅助指标；⑤ 情境体验自评量表(SES-Float)：包含原始安全感、身体边界

消解、时间感变化三个维度，用于每次漂浮后立即测量关键机制变量。 

质性数据 
(漂浮后 + 
全程结束) 

① 漂浮体验自由书写：每次漂浮后，参与者记录最突出的感受、意象与联想；② 半结构化漂浮

后访谈(每次)：按照 4.3 节所列结构化提纲进行；③ 全程结束深度访谈(约 45~60 分钟)：探讨

6~12 次漂浮中意义感的变化轨迹、关键转折事件及对类子宫体验的描述。 

质性数据分

析方法 

采用解释现象学分析(Interpretative Phenomenological Analysis, IPA)，因其关注个体对重大生活体

验的意义建构过程，与本研究的理论立场高度契合。分析步骤遵循 Smith 等(2009)的六步流程： 
① 反复阅读原始文本；② 初步编码；③ 聚类主题；④ 主题连接与结构化；⑤ 跨案例比较；

⑥ 撰写叙述。 
编码示例：若参与者写道“像回到了一个什么都不用想的地方，特别安心”，可编码为“本源安

全感”；若写道“感觉不到自己的胳膊在哪，但反而很轻松”，编码为“去边界化与放松关

联”。由两名研究者独立编码，计算编码一致性系数(κ > 0.80)，差异通过讨论达成共识。 

混合研究 
整合 

将量化前后测变化与质性主题分析进行三角验证，重点关注： 
① 量化改善显著者，其质性描述中是否出现“本源回溯”“安全回归”类主题；② 量化无变化

但质性报告深刻者，作为隐性意义建构的证据，提示量化工具可能不敏感，需进一步改进。 

 
上述四张表格与风险管理策略共同构建了一套完整的干预方案操作体系：疗程与剂量设计明确了漂

浮训练的时间框架；分阶段引导策略将理论机制转化为具体操作流程；风险防控体系针对青少年群体特

征进行了多层加固；效果评估体系则通过量化与质性的混合设计，并特别关注关键构念的操作化测量，

确保了对意义感建构过程及其背后机制的双重验证。四者依次对应“何时做–如何做–对谁做–如何验

证”的实施闭环。 

5. 结论、局限与未来研究方向 

5.1. 结论 

本文以“感官隔离–自我对话–意义涌现”为核心逻辑，构建了漂浮疗法提升青少年生命意义感的

理论框架。感官隔离通过消除外部刺激促成个体注意转向内部；漂浮舱的类子宫环境有潜力唤醒生命本

源的原始安全感，为个体意义探索提供安全基底；身体边界消解与时间感知扭曲协同作用，暂时悬置了
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日常的自我意识和时间叙事，为个体意义重构创造认知弹性；漂浮后的余辉期则是个体意义整合与巩固

的关键窗口。该框架为将漂浮疗法应用于青少年心理健康促进提供了理论依据，并为后续实证研究指明

了方向。 
在理论建构的基础上，本文进一步将框架转化为可操作的干预研究方案，围绕疗程与剂量设计、分

阶段引导策略、风险防控体系、效果评估体系四个核心模块，形成了从机制阐释到实施规范的完整闭环。

方案明确了针对青少年的安全风险评估与实时监测策略，设计了混合研究评估体系以检验机制变量。这

一方案为后续实证研究的标准化实施提供了可直接参照的范式。 
在信息过载成为时代症候、“空心病”困扰青少年的当下，漂浮疗法提供了一种极富潜力的减法干

预路径——不是为生命添加更多内容，而是创造一个让意义得以自我涌现的空间。漂浮让初学者有可能

触及经验丰富的冥想者才能达到的意识状态。对于被过度刺激淹没的青少年而言，也许需要的正是这样

一个“悬浮”的机会，在感官的寂静中，在仿佛回到子宫般的绝对安全中，听见自己内心深处关于生命

意义的声音。 

5.2. 局限与未来研究方向 

本文的局限性主要体现在以下几个方面，并据此提出对应的未来研究方向。第一，开展先导性试点

验证。当前的理论框架与研究方案尚处于假设推演阶段，缺乏实证数据支撑其可行性、安全性与初步效

果。未来研究应在方案实施前，招募少量青少年进行一项先导性试点研究(pilot study)。通过前后测问卷

(MLQ、MAAS、MAIA)、每次漂浮后的情境体验自评量表(SES-Float)、半结构化访谈及过程记录(含生理

监测数据)，收集关于方案可接受性、招募留存率、不良事件及初步效果量的数据。试点结果可用于修订

引导语措辞、调整风险筛查阈值、优化访谈提纲，并为后续随机对照试验的样本量计算提供效应量依据。

将这些初步发现整合进理论框架，将极大增强模型的实证基础与说服力。第二，进行理论建构的初步性

与因果检验。本文提出的三阶段框架及“类子宫安全基地假设”仍需实证检验，目前直接证据尚付阙如。

未来应设计随机对照试验(RCT)，检验身体边界消解、时间感知扭曲、原始安全感等变量的中介作用。本

文提出的干预方案可为该类研究提供标准化操作范式，而上述试点研究则是 RCT 实施前的必要准备。第

三，开展青少年群体的特殊性与针对性研究。理论推演主要基于成年被试证据，青少年的神经发育与自

我意识特征与之存在差异。本文虽已提出针对青少年的风险防控体系，但其有效性尚需实证检验。未来

应开展针对不同年龄亚组(如早期青少年 13~15 岁 vs.中晚期 16~18 岁)的效果与安全性比较研究，并检验

本文提出的筛查工具(CTQ、ECR-R、DES-II)在实际应用中的预测效度。第四，关注个体差异与精准匹配。

个体对漂浮的反应不尽相同，部分人可能体验焦虑或难以进入意识状态改变。未来应探索内感受敏感性、

依恋风格、特质正念等预测性特征，以实现精准匹配。本文的风险分层方案需在此基础上进一步构建预

测模型，以指导临床决策。第五，开展比较与协同研究。漂浮疗法与其他意识状态改变技术(如正念冥想、

致幻剂辅助治疗)的异同及协同效应值得深入探索；此外，本文的方案亦应与既有意义干预模式(如意义中

心疗法、生命回顾疗法)进行效果比较，以明确漂浮路径的独特价值与适用范围。 
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