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对完美主义的研究由来已久，从开始的理论分析到后来

的实证研究，越来越多的研究者关注完美主义。现实中，大

多数人追求进步，这对我们意义重大，做到“完美”意味着得

到更多的关注与赞赏，以及物质上的奖励。尽管有的文献表

明完美主义与我们的幸福感有关[1]，但无论是对临床群体，还

是对非临床群体的大量研究都表明一些完美主义者既不“完

美”，也不健康，反而心理痛苦，比如焦虑和抑郁等[2]。面对这

种现实，我们不禁要问，完美主义真的“完美”吗？”

1 完美主义的含义

1.1 完美主义单维构念
什么是完美主义？不同的研究者给出了不同的定义。

Hollender[3]把完美主义界定为一种本质上消极的人格特质，

表现为对自己或他人的不切实际的要求，即任何时候任何地

点，都要表现优异。他也强调维持完美主义的认知过程，如

“选择性注意”，即只关注不足或失败，忽视优点或成功。

Burns[4]也强调完美主义自我挫败的一面，完美主义者的主要

特征是“高度依赖成功”的自我评价过程。根据Burns的定

义，“完美主义者的标准是不切实际的，他们强迫性地、坚持

不懈地朝目标努力，并完全根据产出和成就衡量自身价值。
[4]”Frost和Marten[5]把完美主义定义为“设定过高的自我表现

标准，并伴随过度批评的自我评价”。这些观点表明完美主

义者追求“完美”，但追求的过程及结果可能并不“完美”。

1.2 多维完美主义构念
早期，除了采用单维病理性视角看待完美主义外，逐渐

地有理论家用多维视角看待完美主义。Hamachek[6]把完美

主义分为正常的完美主义（Normal perfectionism）和神经症性

完美主义（Neurotic perfectionism），其中正常的完美主义者为

自己设立切实可行的标准，达成标准后能够感到愉快，在特

定情境中有灵活应对的能力，比如，降低标准或不过分要求

准确等。而神经症性完美主义者设定不切实际的行为或成

就标准，总是对自己的努力感到不满，并且不能灵活应对，比

如不愿意降低标准。这里对神经症性完美主义的描述与卡

伦·霍妮笔下的“病态要求”[7]相似，也与 Shafran和Cooper等
人[8]提出的“临床完美主义”构念相似。

随后，越来越多的研究者采用多维视角对完美主义进行

实证研究。Hewitt 和Flett提出完美主义是多维的[9]，包括个

体内和人际间的成分[10]，并在研究中使用多维完美主义量表

测量（如Frost多维完美主义量表[11]和Hewitt多维完美主义量

表[12]）。更进一步地，研究者使用因素分析法从不同的量表

中抽取聚合度高的两维完美主义，不同研究者使用量表不

同，命名也不同。如Dunkley，Zuroff等人[13]提出“个人标准完

美主义”（Personal standard perfectionnism）和“自我批评完美

主义”（Self-critical perfectionism）。类似的，Bieling, Israeli等
人[14]通过因素分析从Hewitt多维完美主义量表和Frost多维

完美主义量表中析出了两个高度聚合的完美主义潜因子，分
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别命名为“积极努力”（包含Hewitt多维完美主义量表中的指

向自我的完美主义、指向他人的完美主义，以及Frost多维完

美主义量表中的个人标准、条理性）、“非适应性评价担忧”

（包括Frost多维完美主义量表中的担忧犯错、行动迟疑、父

母期望、父母批评，以及Hewitt多维完美主义量表中的社会

决定完美主义）。

图1 完美主义类型

此外，Stoeber和Otto等人[15]在一篇综述中采用两种方法

对完美主义进行划分（如图1）。
其一，根据维度方法，把完美主义分为“完美努力”和“完

美担忧”；其二，基于组群（Group-based）方法，把完美主义分

为：健康的完美主义者（特点是高完美努力、低完美担忧）、不

健康的完美主义者（高完美努力、高完美担忧）、非完美主义

者（努力水平低）。他们发现许多研究支持了“完美努力”与

积极特质（比如，尽责、高外倾性、忍耐力、积极情感、积极应

对风格等）相关，相比于不健康的完美主义者和非完美主义

者，健康完美主义者表现出更多的积极特质，并指出“指向自

我的完美努力是积极的，只要该完美主义者不过度担忧犯错

和来自他人的消极评价”。这为适应性完美主义成分的存在

提供了依据。

1.3 完美主义的核心特点
综合来看，一种两维完美主义的理解方式是可行的。那

么，完美主义的核心特点是什么呢？

有关完美主义的研究者大都认为“设定标准”[13]是其核

心特质。更具体地，完美主义者是那些设定过高个人标准的

人[4，6，8，11]。此外，从测量量表来看，研究者把“人际间”的完美

主义成分纳入进来，即完美主义者的“高标准”不仅指向自

己，也可能指向他人 [12]。同时，从“社会决定完美主义”

（Hewitt多维完美主义量表）中，我们可以推断完美主义的动

力可能来自外部，比如父母。但Shafran和Cooper等人[8]认为

一些多维完美主义量表中附加的维度（比如，指向他人的完

美主义与社会决定完美主义[11]；还有Frost多维完美主义量表

中的“担忧犯错”、“行动迟疑”、“父母期望”和“父母批评”）并

没有测量完美主义本身，仅仅是测量与完美主义相关的内

容。

1.4 临床完美主义
为更好地理解临床相关的完美主义，Shafran和Cooper等

人[8]提出“临床完美主义”构念，即至少在一个领域里追求达

到个人严苛的、自我强加的标准，并且自我评价过度的依赖

于达成标准的效果，哪怕出现不利后果。即临床完美主义有

两个核心特征：过度依赖性的自我评价模式和设定严苛的个

人标准。自我批评发生在觉察到失败的时候。当个体不顾

有害结果地追求严苛标准时，病理性的完美主义就出现了。

此外，Shafran[8]提出临床完美主义认知行为模型（见图2），该

模型指出“当个体失败时，会重新设定更高的目标；当他们成

功达成目标时，则相信其标准不够高，所以也会重新设定更

高目标。”后来研究否定了“重新设定更高的目标”这一观点，

证实了“临床完美主义的根基不是其实际的过人能力，而是

基于其对成就的渴望”[16]的观点。

图2 临床完美主义认知-行为模型[8]

2 完美主义成因

那么，完美主义是怎样形成的呢？早期理论家认为，完

美主义是孩子与其成长环境交互作用中形成的。比如，Hol⁃
lender[3]认为完美主义通常形成于缺乏安全感的儿童身上。

一些针对大学生的研究[17]发现，自我批评完美主义与依恋恐

惧（包括亲密恐惧、依赖恐惧和丧失恐惧）显著相关。但针对

儿童依恋类型与完美主义关系的研究较少。近来，也有研究

者从遗传角度探索完美主义的成因。

2.1 遗传
有证据表明，遗传可能影响父母与孩子间的完美主义关

系。在一项对来自中太平洋双胞胎登记处的1022对双胞胎

资料（没有提供年龄信息）的研究中，Tozzi等人[18]发现完美主

义的不同领域显示出不同的遗传可能性。例如，相比于“行

动迟疑”和“担忧犯错”，“个人标准”具有较高的遗传可能

性。Bachner-Melman等人[19]对202个神经性厌食症与408个
控制组家庭的对比研究，发现诱发神经性厌食症的基因与完

美主义相关。他们发现先前的研究确认基因与进食障碍有

关，这些基因同完美主义得分也相关。

尽管有完美主义受遗传影响的证据，但是这些研究结论

依然存在局限。首先，Bachnet-Melman等人[19]发现，基因同

完美努力

完美担忧

非完美主义者

不健康完美主义者健康完美主义者
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进食障碍和完美主义都相关，但是不能推断基因分别在多大

程度上决定了进食障碍或完美主义。Affrunti和Woodruff-
Borden[20]认为遗传的影响可能表现为传递了广泛的风险因

素，而不是传递了具体的完美主义因素。由于，环境因素解

释了遗传-完美主义关系中的大部分变量，所以研究主要聚

焦于理解有关完美主义从父母到孩子传递的环境机制。这

些机制常常反映在焦虑和抑郁上。Iranzo-Tatay和Gimeno-
Clemente等人[21]对 258对西班牙青少年双生子的研究表明，

遗传对青少年完美主义的影响是中等程度的。研究结果指

出两种完美主义中有潜在的共享遗传成分。他们对“遗传在

指向自我完美主义发生中起主要作用，环境在社会决定完美

主义形成中起主要作用”的观点提出质疑。高遗传相关性可

能表明指向自我的完美主义和社会决定完美主义是同样的

完美主义维度。

2.2 环境
在完美主义的形成、发展中，环境作用是不可忽略的。

根据班杜拉的社会学习理论，完美主义特质是在孩子与其成

长环境交互作用中形成的。Flett和Hewitt[22]在其综述中就

“父母-孩子”关系提出完美主义形成的四种模型，分别是：社

会期望模型、社会学习模型、社会反应模型和焦虑养育模

型。下面就当前相关研究进行综述。

2.2.1 社会期望模型 在完美主义形成的社会期望模型中，

完美主义的父母给他们的孩子设立“完美”标准，控制孩子朝

标准努力的进度。当父母表现出这些行为，便向孩子传递了

“必须表现的完美才能获得父母的关爱”和“失败是不能容忍

的”等信息，这会给孩子带来压力和痛苦[22]。孩子可能通过

接受父母设定高的、不切实际的标准来减缓压力[23]。

有研究间接地支持了该模型。研究表明儿童完美主义

的形成与重要他人要求“变得完美”的压力相关联 [24，25]。在

“变得完美”压力情境中，孩子内化了来自外部的完美式标

准，当孩子的实际表现与他的标准出现差距，或当家庭环境

或学校环境是批评性的、不确定的或带有敌意的时候，孩子

可能产生消极自我评价。此外，父母的实际控制更加明显地

作用于完美主义的形成。Tumer等人[23]对16-20岁大学生的

研究表明，在不考虑个体的行为抑制水平的情形下，父母控

制较高地预测了个体的完美主义水平。国内也有类似的研

究结果，王美芳，冯琳琳等人发现[26]父母心理控制与青少年

消极完美主义呈显著正相关。

2.2.2 焦虑养育模型 焦虑养育模型认为儿童是在这样的

养育环境中发展了完美主义：父母担忧孩子表现的不完美，

父母过度地避免孩子犯错误，或过度关注犯错的消极后果。

Mitchell等人[27]通过实验操作证明了教养方式对完美主义形

成的影响。在实验任务中，7-12岁的儿童接受高完美主义

或非完美主义的父母养育行为。研究者把完美主义教养行

为定义为关注错误及其消极后果，通过口头的或非言语的行

为过度避免犯错；把非完美主义教养行为定义为不关注错

误，父母表现出一种轻松而冷静的行为，并且口头鼓励孩

子。在完美主义教养情景中，无论是焦虑的还是非焦虑的孩

子，他们的指向自我的完美主义指数都增加了。在非完美主

义教养情景中，孩子们在任务中表现出了显著的高准确性。

因此，完美主义教养行为增加了指向自我的完美主义水平，

这会对完成任务表现产生消极影响。而且，完美主义教养行

为对焦虑的和非焦虑的孩子产生了同样的影响，不管孩子先

前的精神状况如何。此外，Cook和Kearney[28]研究表明母亲

的完美主义和心理病理学可以预测孩子的指向自我完美主

义和社会决定完美主义。但是，有关不同类型完美主义的父

母与孩子完美主义间的关系，值得进一步的研究。

2.2.3 社会反应模型 社会反应模型讨论的是孩子怎样在

一个紧张和充满压力的家庭环境中形成完美主义，以重获内

心控制感的过程[22]。具体来说，孩子在严酷的家庭环境（如，

混乱的家庭情感氛围，侵扰式的、严厉的或不一致的教养方

式）中，历经心理痛苦，从而发展出完美主义对付这种混乱的

环境，以逃脱羞辱和痛苦，重获控制感和价值感。

有研究支持了这一理论模型。研究表明[29，30]父母心里控

制——破坏性教养操作，包括使用心理入侵（言辞的或非言

辞的）操控孩子的情绪与行为——与完美担忧相关。而民主

型教养（鼓励独立自主，提供情感支持）与完美努力相关[31]。

Gong等人[32]的研究更加具体地表明，父母间的冲突是完美主

义形成的一个重要贡献因子，父母教养行为可以解释这个过

程。具体来说，父母间冲突通过心理控制和自主支持（Au⁃
tonomy support）间接作用于个人标准的形成，通过心理控制

间接作用于“担忧犯错”和“行动迟疑”。这里完美主义作为

应对严酷的家庭环境而出现，为了达到父母的期望而不断发

展完美主义。

2.2.4 学校 Herman，Trotter等人[25]对非裔美国儿童的 5年
的研究数据进行分析，并用社会学习理论和能力模型从被试

一年级时的诸变量中发现未来完美主义轮廓，即完美主义的

风险因子和保护因子。根据六年级时的完美主义得分，把儿

童完美主义分为四种：适应性完美主义，非适应性完美主义，

非完美主义，以及不努力者（Non-striving），其中不努力者在

个人标准上得分显著较低。非适应性完美主义和不努力者

有更高内化症状和障碍的几率。此外，一些一年级的指标为

这些小组提供了独特的发展背景。其中，非适应性小组在一

年级的时候，报告了较低的学业技能和较高的注意力不集

中、多动、害羞、同辈拒绝等问题。不努力小组报告了较高家

庭酒精问题，以及较少的父母表扬。该研究表明，童年期的

学业或社交上的问题导致未来的自我批评倾向和外控倾

向。同样的，如果孩子带有影响学业和社交的问题（比如注

意力问题，多动症或挑衅行为等），则更可能发展出消极自我

知觉[33]。但是该研究发现，对于非适应性小组，尽管他们在

低年级的时候有社交和情绪问题，甚至开始成绩并不好，但

到六年级时，他们在普通学业测试中得分却是最高的。关于

儿童学习成绩与完美主义间的关系问题，有待研究。

3 完美主义与消极心理的相关研究

3.1 完美主义与心理痛苦
当前研究发现，多种变量在完美主义与心理痛苦之间起

中介作用。比如，自我批评[34]、反刍[35，36]、心理弹性[37]、自我隐
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藏 [38]、情绪失调 [39]等。具体而言，James和Verplanken等人 [34]

发现高水平自我批评与不健康完美主义、心理痛苦相关，而

且自我批评在不健康完美主义与心理痛苦之间起部分中介

作用。此外，Kawamura和 Frost等人 [38]发现自我隐藏在非适

应性完美主义与心里痛苦间起中介作用，且自我暴露与非适

应性完美主义负相关。

3.2 完美主义与抑郁
完美主义与抑郁关系的研究由来已久。近年，研究者采

用更加复杂的模型解释完美主义与抑郁之间的关系。如完

美主义与抑郁的中介模型，涉及到的中介变量有回避应对策

略（Aviodant coping）[40]、自尊[41]、自我批评[34]、自我怜悯[42]、接受

过去（Accepting the past）[43]、重要感（Mattering）[44]、情绪压抑

（Emotional suppression）[45]、经验回避（Experiential avoidance）
[46]等。

Noble等人 [40]研究发现，不同类型的完美主义者的抑郁

水平差异显著。具体来说，抑郁水平由高、中到低的分别是：

非适应性完美主义者、非完美主义者和适应性完美主义者。

相比于非适应性完美主义者和非完美主义者，适应性完美主

义者更不可能使用回避应对策略，这也解释了适应性完美主

义者较低的抑郁水平。

Blankstein，Dunkley等人[47]研究表明，在大学生群体中低

自尊在完美主义与抑郁间起部分中介作用。此外，在儿童身

上也发现了类似的机制。Moroz和Dunkley[46]研究表明，经验

回避在自我批评完美主义与抑郁间起中介作用，即高自我批

评完美主义者倾向于经验回避，反过来解释了为什么他们经

历了更高水平的抑郁症状。

3.3 完美主义与焦虑
Newby等人[48]的研究发现社会决定完美主义与社交焦虑

正相关，指向自我的完美主义与社交焦虑正相关，但在控制

社会决定完美主义的影响后，该相关变得不显著。Gautreau
等人[49]的一项纵向研究，发现社交焦虑预测了自我批评完美

主义的增加，但是自我批评完美主义没有预测社交焦虑的变

化。此外，Levinson等人[50]对602名大学生和180名社交焦虑

障碍患者的研究发现，有两种不同的“标准”与“评价担忧”组

合都与社交焦虑相关，每种组合都是一种独特的完美主义类

型，其中一种是自我报告（Self-reported）的低标准和高评价

担忧；一种是知情人报告（Informant-only reported）的高个人

标准和高评价担忧。

3.4 完美主义与进食障碍
Soares等人[51]的研究发现，社会决定完美主义与指向自

我的完美主义与进食障碍显著相关。此外，社会决定完美主

义是进食障碍（Eating disorder）和进食担忧（Eating concern）
的预测因子。Wang等人 [52]的研究发现，积极完美主义与情

绪化进食（Emotional eating）负相关，消极完美主义与情绪性

进食正相关。压力（Stress）在消极完美主义与情绪化进食之

间起中介作用，消极完美主义既直接与情绪化进食相关，也

通过压力间接地与情绪化进食相关。

3.5 完美主义与职业倦怠
Li等人[53]研究发现，相比于非适应性完美主义（高标准

高评价担忧）和纯评价担忧完美主义，纯个人标准完美主义

和非完美主义者的职业倦怠得分显著较低。Chang等人[54]研

究发现健康完美主义与创造行为正相关，不健康完美主义与

职业倦怠正相关。此外，高工作团队友谊（Team workplace
friendship）增强健康完美主义与创新行为间的正相关关系，

同时降低不健康完美主义与职业倦怠间的负相关关系。

4 总结与展望

综上所述，完美主义并非总是“完美”的。大量的研究表

明，完美主义与诸多消极心理后果相关。尽管如此，积极完

美主义也是存在的[1，15]。将来的研究可以从积极心理学的方

面考虑完美主义的对心理健康的影响。目前这方面的研究

还不够深入。

通过综述，我们认识到完美主义可能是多种因素共同作

用的结果，其中家庭环境及父母教养方式值得注意。此外，

有少量研究表明了完美主义存在文化上的差异，如Wang等
人[55]发现了第四类完美主义者，他们的核心特点是“低努力

的，自我批评的”。Herman和Trotter等人[25]认为该类型可能

是集体主义文化中的普遍存在的现象。所以，完美主义跨文

化差异值得进一步探索。

当前的研究为心理咨询和心理治疗提供了有价值的实

证支持，针对完美主义与各种消极心理后果间具体关系的研

究，有助于更好地理解完美主义的作用机制。此外，研究中

还有一些值得注意的方面。第一，当前多数研究者把关注点

聚焦非适应性完美主义上，忽视了积极视角下的完美主义研

究；第二，针对完美主义的研究大都采用横断面的研究设计，

这样只能做出相关判断，而不能做出因果推论；第三，被试选

择上，目前研究中更多的都是在校大学生被试，未来需要扩

大到儿童及青少年身上，针对临床病人、在职工作人员的完

美主义研究都是值得鼓励的；第四，进一步地开展完美主义

本土化研究也是非常有意义的，考察特定文化情境下的完美

主义特点。最后，在心理咨询或心理治疗的临床工作中，需

要积极采纳最新的研究成果。这样一来，才可能让深受非适

应性完美主义烦扰或折磨的个体走向健康。
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