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【心理处方】
因为成女士是完美主义的

人， 所以她 “尽善尽美、 勇于创
新、 遇事则成、 业绩优秀、 脱颖
而出”； 因为是完美主义的人，
所以她 “同事关系变得不好， 被
同事抛弃了， 焦虑郁闷、 无心工
作”。 对她来讲， “完美主义”
像把双刃剑， 成也萧何败也萧
何。 适当的 “完美主义” 确实可
以成就一个人， 但是越过那个
度， 影响到社会功能如人际交往
受损， 负面情绪叠加， 已经无心
工作， 尤其是业绩很好却没有成
就感， 那么就需要进行调整了。

从心理学的角度看， 完美主
义是一种人格特质， 是指个体在
个性中有 “凡事追求尽善尽美的
极致表现” 的倾向。 心理学家哈
维特将完美主义性格分为三种
类型： 一是 “要求自我” 型， 给
自己设下高标准， 追求完美的动
力完全是出于自己， 即严以律己
者； 二是 “要求他人” 型， 替别
人设下高标准， 不允许别人的错
误， 即严以待人者； 三是 “被人
要求” 型， 追寻完美的动力是为
了要满足其他人的期望， 因此总
觉得自己被期待， 所以要无时无
刻都非常完美。 完美主义的形成
通常与童年的家庭教育有关， 比
如父母对孩子树立的标准太高
太完美， 用发现错误纠正错误
的方式不断挖掘潜能 ， 久而久
之， 这些孩子也就学会了总爱找
自己的过错， 形成了自我挑剔和
自责的习惯。

完美主义对身心健康有负面
影响。 心理学研究发现， 过分追
求完美对人的身心伤害很大， 如

对自己和他人的表现不满意而忧
郁沮丧， 担心自己失败而焦虑，
对不能达到完美无法释怀而愤
怒， 因害怕达不到标准而干脆逃
避、 拖延， 非得要做到完美不可
而产生强迫性行为等等； 在追求
成功的过程中 ， 因为太在意完
美， 经常会体会到挫折、 失望和
沮丧， 反会降低了自己的行动能
力 ， 错失良机 ， 因挫败产生焦
虑、 懊恼、 羞愧； 另外， 因为经
常拿对自己的要求 ， 来要求他
人， 对身边的人永远不满意， 通
常人际关系也很糟糕， 而糟糕的
人际关系带来一系列的负面情绪
体验， 有损身心健康。

完美主义是一种相当稳固的
性格特征， 改变也是一个长期的
过程， 因为自己是完美主义而产
生一定要纠正完美主义的做法，
也是完美主义的另一种表现形
式。 我们提倡与不完美和平共
处， 先从认知及行为方面作些调
整：

1.�接纳自己的不完美 其实
我们是知道自己不完美的， 所以
才苛求完美。 接纳自己不完美，
就是不因自己不完美而自责或否
定自己， 不因自己的不完美而抱
怨命运或他人， 而是认为因为有
不完美， 人生才丰富多彩。 明白
了不完美不是错误， 经常提醒自
己 “不完美是正常的”， “对生
活、 对工作我会尽力，” 有助于
心理上为自己减压。 工作和生活
上给自己定一个 “跳一跳， 能够
着” 的目标， 如果对自己有不堪
重负的要求， 不能容忍自己存在
缺点， 只会让自己越活越累， 在
工作、 生活中体验不到快乐， 从
而内心空虚。

2.�接纳他人的不完美 接纳

了自己的不完美, 也就能涵容他
人的不完美。 在工作、 生活中能
看到他人的积极的一面， 同时带
着欣赏的眼光， 通过语言进行表
达， 既是尊重他人， 又是建立良
好人际的方法， 更是一种生活态
度。 每个人在社会上生存, 都是
靠着自身的优势资源。 另外， 不
苛求他人 。 虽说 “细节决定成
败”， 但细节是不能穷尽的， 所
以， 苛求其实就是不接纳。 在工
作 、 生活中要发挥他人的自主
性， 很多事并非只能这样， 不能
那样， 学会不在细节上苛求， 给
自己也给别人更多的回旋余地。

3.�学习放松的方法 一方面
加强户外运动。 健康的体魄， 是
应对任何压力的根本。 户外运动
不仅可以强身健体， 还可以亲近
自然， 享受阳光， 享受生活， 扩
大视野， 结朋交友， 体验工作之
外的乐趣； 另一方面， 调整工作
节奏， 有张有弛。 情绪的过分紧
张和焦虑， 会影响一个人解决问
题的能力； 而生活中常常会遇到
一些始料不及的事， 应学习调整
生活、 工作节奏， 保持生活的规
律和睡眠的充足， 在放松中情绪
获得舒展， 以饱满的精神状态面
对并解决问题。

一个人对自己有较高的目
标 ， 但能根据现实情况进行调
整， 不拘泥于细节， 做人做事能
变通有效率， 在追求完美的过程
中能体会到成功的快乐， 则是健
康的。

而一个心态健康的人， 能理
性、 从容地看待困难和挫折， 有
较强的应变能力， 量力而行， 适
可而止。

湖南省高校心理健康服务团队
长沙理工大学 龚勋

������前段时间， 多地出现强降雨天气， 多
个地区出现洪涝灾害。 面对突如其来的自
然灾害， 人们的身心健康受到一定的伤
害。 暴雨洪灾后， 易出现哪些常见的心理
问题？ 又应该怎样去调节？

常见的心理问题
1.�生理方面 有失眠、 噩梦、 易疲倦、

头疼、 肌肉紧张、 背痛、 心跳加快、 血压
升高、 食欲不良等等不适反应。

2.�情绪方面 可能会出现恐惧、 内疚、
自责、 易激惹、 无助、 易紧张、 焦虑等情
绪反应。

3.�认知方面 否认、 自责、 罪恶感、
自怜自艾、 无能为力感、 高度紧张、 不信
任他人等。

4.�行为方面 注意力不集中、 逃避、
打架斗殴、 喜欢独处、 时常回想起灾难场
景、 过度依赖他人等。

心理调适攻略
1.�正视灾害， 积极面对
学会接受现实， 灾害是不可控的， 人

们无法阻止灾害的发生， 应当调整心态，
积极面对现实。 尝试转移注意力， 放松肢
体， 将注意力集中在当下正在做的事情上。

2.�“一般化” 我们的感受
面对突发的暴雨洪灾等事件， 我们往

往会出现一系列生理和心理的反应， 但其
实这都是很正常的现象， 就像暴雨等天气
一样， 是遇到极端天气等事件人做出的正
常心理反应， 通常来说一段时间后就会减
少出现的反应， 不用太过担心和焦虑， 平
常心对待就好。

3.�掌握正确信息， 减少信息过载带来
的心理压力

“共情伤害” 是一个心理学概念， 意
思是当你长期大量地关注灾难信息， 同情
心导致的代入感， 会伤害你的心理健康，
会让你抑郁、 焦虑、 愤怒甚至精神崩溃。
关注防洪信息是应该的， 但大量的谣言、 戾
气和煽情的信息， 会让你压抑得喘不过气
来， 心理压力会导致身体压力上升， 直接
导致身体免疫力极速下降， 这是非常危险
的！ 因此， 建议大家每天只要通过国家正
规媒体适当关注就可以了， 尽量减少看、
读或听那些让你感到焦虑或痛苦的新闻次
数。 如有必要， 只在一天中的特定时间寻
找最新信息一次或两次， 多读多看有益于
身心健康的诗书， 多在家里做做广播体
操、 瑜伽和唱唱歌等室内运动， 以更好的
身体状态和精神状态迎接风雨后的彩虹。

4.�积极的自我暗示
在灾害发生后， 我们不要惊慌和害

怕， 要树立正确的信念， 如 “我们很安
全” “我会平安的” “一切都会好起来”
等， 而且目前已经有很成熟的科技和设备
用于暴雨洪灾等极端天气， 相信党和国家可
以有效的防治和救援， 等雨过天晴， 我们的
生活又会恢复如常， 积极的心理暗示可以提
升心理复原力， 也促进我们心理更强大。

5.�分享情绪， 接受关怀
规律作息， 观察自己身心状态的变

化； 与家人、 朋友或者周围的人聊天倾
诉， 表达不适情绪， 及时疏泄情感， 接受
别人的帮助和关怀； 同时学会倾听， 向需
要帮助的家人或朋友提供关怀与支持。

长沙大学心理学讲师 吴芳雯

洪涝灾害过后，
常见心理问题及自我调节

同事不愿意和完美主义的我做拍档，
到底是谁错了？

�������从小到大我在家人的期待中长大， 我
没有让他们失望过。 工作后， 我精神饱满、
勇于创新、 遇事则成， 很快在同龄人中脱
颖而出成为主管。 从此我对自己要求更加
尽善尽美,工作业绩越来越好。 只是我却没
有什么成就感， 即使有也是稍纵即逝， 因
为我总是担心下一次是不是还能做好。 关
键是因为我处处高要求， 同事们都很惧怕
跟我一起工作。 这次我们公司开展了一次
选择最佳拍档的活动， 没有一个人选我！
因为大家都不愿意和“一个完美主义的人”
一起工作。 我很郁闷， 也很焦虑， 无心工
作。 我没想到业绩如此优秀的我， 同事关
系如此糟糕， 被同事这样抛弃了？
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