
Advances in Social Sciences 社会科学前沿, 2025, 14(10), 56-62 
Published Online October 2025 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ass 
https://doi.org/10.12677/ass.2025.1410868   

文章引用: 胡余. 完美主义的成因、影响及对策研究[J]. 社会科学前沿, 2025, 14(10): 56-62.  
DOI: 10.12677/ass.2025.1410868 

 
 

完美主义的成因、影响及对策研究  
胡  余 

福建师范大学心理学院，福建 福州 
 
收稿日期：2025年8月18日；录用日期：2025年9月22日；发布日期：2025年9月30日 

 
 

 
摘  要 

完美主义是一种兼具积极与消极双重作用的复杂人格特质。本文在梳理既有文献的基础上，对完美主义

的概念、理论、成因及其影响进行了叙述性综述。研究表明，完美主义的发展既受遗传因素影响，又深

受家庭教育、社会期望与文化环境塑造。相关理论模型揭示了其多维度特征及不同路径的作用机制：积

极完美主义有助于学习投入、学业成就与心理调适，而消极完美主义则显著增加抑郁、焦虑、强迫症与

进食障碍等风险。在对策方面，本文建议通过认知行为疗法与意义疗法帮助个体建立健康的自我认知与

价值感，同时从社会层面倡导多元化成功观与包容性氛围。未来研究应加强对完美主义积极功能的探讨，

并结合跨文化比较与本土化研究，以更全面揭示其形成机制与作用路径。 
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Abstract 
Perfectionism is a complex personality trait with both positive and negative effects. Building upon 
existing literature, this paper provides a narrative review of perfectionism’s concept, theories, 
causes, and impacts. Research indicates that perfectionism’s development is influenced by genetic 
factors while being profoundly shaped by family upbringing, societal expectations, and cultural en-
vironments. Relevant theoretical models reveal its multidimensional characteristics and distinct 
pathways of action: positive perfectionism enhances learning engagement, academic achievement, 
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and psychological adjustment, whereas negative perfectionism increases significant risks of de-
pression, anxiety, obsessive-compulsive disorder, and eating disorders. Regarding interventions, 
this paper recommends cognitive behavioral therapy and logotherapy to help individuals develop 
healthy self-perception and value systems. Simultaneously, societal advocacy for diverse defini-
tions of success and inclusive environments is proposed. Future research should deepen explora-
tion of perfectionism's positive functions while incorporating cross-cultural comparisons and local-
ized studies to comprehensively elucidate its formation mechanisms and operational pathways. 
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1. 引言 

完美主义是一种独特的人格特质，既包含积极层面，也伴随消极影响[1]。在现实生活中，个体常通

过追求能力提升和高水平表现来实现自我价值，这体现了完美主义倾向。部分研究指出，适度的完美主

义有助于提升幸福感[2]；然而，当个体过度执着于完美时，往往会出现负面情绪与不良行为，进而损害

心理健康[3] [4]。基于此，本研究对既有文献进行叙述性综述，系统梳理完美主义的概念、理论、成因及

其双重作用，为深入理解这一心理特质及其干预路径提供理论依据和实践启示。 

2. 完美主义的概念 

完美主义的概念经历了不断演进。最早由 Alder 提出，被界定为人类追求卓越与避免失败的动机。随

后，Ellis 将其视为非理性信念的核心，表现为个体为实现完美付出过度努力并固执追求理想结果[5]。
Hollender 进一步指出，完美主义是一种行为倾向，体现为个体在生活中努力达到完美并建构理想自我，

但这种追求常伴随对外部压力的内化与放大，可能导致心理崩溃甚至病理化[6]。Burns 则认为，完美主义

者往往为自己设定难以实现的标准，并将自我价值与目标达成紧密挂钩[7]。Pachat 强调，完美主义者不

仅设定过高目标，还对自我要求苛刻，因此在遭遇挫折时易产生不良的内在反应[8]。Flett 等提出，完美

主义是一种特殊的认知模式，表现为对失败的选择性关注以及严格的自我评估[9]。Hewitt和Flett则认为，

完美主义源于个体对理想自我的不恰当认知操控[10]。国内学者谢玉兰等指出，当完美主义者未能达到自

我标准时，常会产生强烈消极反应[11]；李建伟等则将其界定为个体设定极高理想目标并力求达成的性格

特质[12]。 
随着研究深入，学界逐渐将完美主义区分为积极和消极两类：前者体现为适应性行为，后者则与不

良适应密切相关[13]。此外，Hewitt 和 Flett 也提出了三种类型：自我取向型(对自我设定极高标准)、他人

取向型(对他人提出不切实际的要求)和社会取向型(将他人标准视为自身被接纳的条件)。Forst 等进一步

将完美主义划分为条理性、关注错误、父母期望、父母批评、行为质疑和个体准则六个维度，其中条理

性反映积极完美主义，其余维度则主要构成消极完美主义。 
总体而言，完美主义概念的发展经历了从动机、信念到行为倾向与认知模式的逐步深化，其内涵和

外延不断扩展。从最初强调“追求卓越”，到关注其潜在负面影响，再到区分积极与消极维度并提出多

维度结构模型，可见完美主义的概念在不断完善。综上，完美主义的核心特征包括：为自己设定过高标
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准、过度依赖外在成就进行自我评价、倾向于自我批评以及高度畏惧失败。这些特征为理解其对个体心

理与行为的影响提供了重要基础。 

3. 完美主义的相关理论 

在完美主义研究领域中，近年来学者提出了多个模型以阐释完美主义的多维特征及其对个体内在心

理与外在行为的影响。 

3.1. 完美主义双因素模型 

完美主义双因素模型指出，完美主义对个体的内在因素和外在表现都具有显著影响[14]。该模型将完

美主义包括两个主要组成部分，完美主义关注与完美主义努力。完美主义关注是指个体主要关注事件的

结果和效用，并过度注重收益性评价与负面情绪如焦虑、情绪失调以及不当行为等密切相关。而完美主

义努力反映了个体追求卓越、努力达到目标的心理动力。它通常与自我效能感等积极结果相关，但同时

也可能伴随暴饮暴食等饮食失调、情绪抑郁等负面后果[15]。 

3.2. 完美主义双重过程模型 

完美主义双重过程模型根据认知、行为和情感以及强化效果是否正常将完美主义分为不同类型，且

不同类型会造成不同的影响。该模型强调完美主义既包含消极因素也包含积极方面，两者的内在认知、

情绪反应与外在行为有很大差异。这些差异与行为主义中的正向强化和负向强化机制密切相关，最终又

导致了对个体的不同影响。 

4. 完美主义的成因 

关于完美主义成因的研究表明，其出现既受遗传因素的影响，也与早期的家庭和社会环境密切相关。

已有研究表明，完美主义是在个体与成长环境互动过程中形成的，不良的家庭环境会影响孩子的安全依

恋，进而提高了消极人格特质和不良人格发展的风险[16]。近年来，部分学者开始从遗传学视角探讨完美

主义的成因。 

4.1. 遗传 

遗传对青少年完美主义的影响处于中等水平[17]。研究表明，遗传可能会对父母与子女的完美主义倾

向产生影响。Tozzi 等人以太平洋双胞胎注册处的 1023 对双胞胎的数据为基础，得出了完美主义在各个

领域都有不同的遗传可能性[18]。例如，与行动迟疑和担忧犯错相比，个人标准具有较高的遗传可能性。

尽管许多研究证明完美主义会受到遗传的影响，但仍然存在质疑。环境因素可以解释-完美主义的大部分

变量，这使得研究的重点逐渐转向理解完美主义从父母到孩子传递的环境机制，特别是这些机制如何与

焦虑和抑郁等负性情绪相关联。 

4.2. 环境 

环境因素在完美主义的形成过程中具有关键作用。王敬群在回顾国外研究基础上，总结出五种基于

儿童早期教育的完美主义发展模型，并从家庭教育的具体内容出发，考察了完美主义的形成机制[19]。社

会期望理论认为，家庭对儿童的期望过高、责备以及不正确的教育是完美主义形成的一个重要原因，并

容易对子女的完美主义倾向产生正向加权效应[20]。社会学习理论强调，儿童会通过模仿父母的完美主义

行为来内化这一特质；社会反应模型关注严格苛刻的成长环境如何影响个体的完美主义倾向；而焦虑抚

养模型则提出，父母过于关系子女的缺陷和对孩子的过度保护会导致孩子的完美主义倾向。整合模型从
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成长经验、生活事件、社会支持感知和认知情绪调节等维度，综合考虑内外部因素，对完美主义的形成

原因进行了系统的分析[21]。不同的教育方式、家庭氛围和社会化经验，会通过期望、模仿、反应模式和

情绪调节等路径影响个体的完美主义发展。尽管具体机制各有侧重，但这些理论共同揭示了家庭教育与

社会环境在塑造个体完美主义倾向中的影响作用。 
总体而言，遗传与环境不仅分别影响完美主义的形成，而且二者之间还存在显著的交互作用。遗传

因素为个体的完美主义倾向提供了生物学基础，但这种潜在特质也会在持续的环境影响下被激发。例如，

具有较高遗传风险的个体在成长过程中，如果同时处于高期望、严苛或过度保护的家庭氛围中，更容易

表现出高水平的完美主义；相反，即便存在遗传易感性，若个体处于支持性和宽容的教育环境中，其完

美主义倾向也可能被削弱或转化为积极适应形式。换言之，遗传与环境的相互作用共同影响了完美主义

的形成，体现了生物–心理–社会因素的整合影响。 

5. 完美主义的影响 

近年来，尽管完美主义的负面影响一直是研究的主流，但随着理论结构和实证研究的不断发展，完

美主义逐渐被认为同时具有一定的积极作用与消极作用。 

5.1. 积极作用 

积极完美主义与学生的学习投入和学业成就呈显著正相关。例如，于倩雯发现，在小学阶段，具有

积极完美主义的学生一般都会对自己的学习有一个合理的期望，他们的学习规划是清晰且合理，且表现

出较高的学习投入[22]。此外，国外研究考察了积极与消极完美主义对母亲工作倦怠的影响，结果显示积

极完美主义与母亲的倦怠感呈显著负相关，表明父母积极完美主义倾向有助于促进他们更好地调节自我

从而有利于采用积极的育儿方式，最终可能成为一种保护性因素来缓解母亲工作倦怠。 

5.2. 消极作用 

5.2.1. 完美主义与抑郁 
越来越多的研究证实，完美主义与抑郁情绪之间存在正相关关系。消极完美主义倾向的大学生常常

对错误和迟疑过度担忧，其过高的个人标准和父母期望会显著增加个体所承受的压力，进而引发负性情

绪[23]。完美主义者往往以严苛的方式自我评判，过度关注自身缺陷，这种认知偏向与多种心理疾病密切

相关。元分析研究已证实，社会导向和自我导向的完美主义均与自伤、自杀行为及抑郁障碍等存在显著

关联，提示完美主义在多种心理障碍中可能发挥跨诊断的致病作用。Hart 等人的研究显示，自我取向完

美主义与较低的自我效能感相关，而低自我效能感又与低自尊和对结果缺乏控制感密切相关；进一步的

证据表明，自尊在完美主义与抑郁之间起中介作用，即低自尊与抑郁呈正相关，而过度追求完美则常被

视为低自尊的反应。尽管这些发现主要基于大学生样本，但是否适用于青少年群体仍需进一步验证。 

5.2.2. 完美主义与焦虑 
关于完美主义与焦虑的关系，现有研究主要聚焦于社交焦虑和考试焦虑。社交焦虑被定义为个体对

人际互动及在社交场合中表现过度恐惧，其表现为紧张不安、情绪苦恼及回避社交行为。国内研究发现，

完美主义中关于外貌的部分能够显著正向预测社交焦虑。受当代审美观念及网络媒体影响，部分大学生

为追求外貌完美而采用整容、图像修饰等手段，这不仅使原本对外貌关注较低的个体被动卷入追求完美

的趋势，同时也增加了他们的焦虑水平；而那些过于注重外在形象美的学生在实现自己目标时会感到很

大的压力，因为他们设定了较高的标准，从而使得社交焦虑变得更加严重[24]。国外学者对 48 名大学生

在进行 3 分钟即兴演讲任务前完成完美主义和特质社交焦虑测评，结果表明，完美主义中社会规定和行
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动质疑的成分直接影响特质社交焦虑，并通过特质与状态焦虑的相互作用，间接影响参与者的事后反思

和绩效自我知觉[25]。 

5.2.3. 完美主义与强迫症 
完美主义是引发强迫症的重要因素之一，对完美状态的追求很容易引发强迫症。许多强迫症患者要

求所有行为均须完美无缺、准确无误，这种对完美状态的追求会导致患者频繁怀疑自身行为的准确性，

而这种怀疑正是完美主义结构中的关键成分，同时也是强迫症症状的重要组成部分。值得注意的是，佛

洛斯特完美主义量表中的多个条目来源于 Maudley 强迫症状量表，其中的行动疑虑分量表是评估个体的

强迫信念倾向的指标，反映出完美主义测量工具在一定程度上与强迫信念密切相关。研究显示，消极完

美主义不仅能够直接增加学生出现强迫症状的风险，还可通过对学习成绩的影响间接提高风险；而积极

完美主义则可能通过促进学业表现，间接降低高中生中强迫症状的发生率[26]。 

5.2.4. 完美主义与进食障碍 
从理论和现象两个层面来看，进食障碍与完美主义之间存在长期且密切的联系。理论上看，完美主

义中的全或无思维模式被认为是引发厌食症的必要条件，因为这种模式使患者在普遍失败的情境中，将

成功节食视为少数的成功案例；而从现象上看，完美主义的特征常被视为厌食症状的构成部分，不少进

食障碍的评估问卷中都包含了完美主义的测量条目。大量研究表明，完美主义是进食障碍的重要风险因

素。Patarinski 等的研究发现，尽管男性个体的完美主义水平较女性低，但无论性别如何，进食障碍均受

到完美主义的显著影响，且女性受到的影响更为显著[27]。Wang 等人的研究则揭示，积极完美主义与情

绪性进食呈负相关，而消极完美主义与情绪性进食呈正相关；同时，压力在消极完美主义与情绪化进食

之间发挥中介作用，即消极完美主义既直接影响情绪化进食，也通过增加个体压力间接促发情绪性进食

[28]。 
通过上述综合分析，可以看出完美主义对个体的影响具有明显的双重性：其积极方面有助于提高学

习投入和促进心理调适，而其消极方面则与抑郁、焦虑、强迫症以及进食障碍等多种心理和行为问题密

切相关。 

6. 对策建议 

针对当前完美主义人格背后的心理成因与负面影响，有必要从心理学干预与社会制度引导等多方面

提出系统化对策。 
首先，应推广多元化的心理治疗手段，加强心理疏导与心理干预，帮助个体建立健康的自我认知与

合理的目标期待，如认知行为疗法以及意义疗法等。认知行为疗法(CBT)可帮助个体识别和修正因过度追

求完美而产生的认知偏差，降低非理性标准对自我价值的限制，提升自我接纳水平。同时，人的核心动

机在于追寻生命意义，因此意义疗法能够在其中发挥独特作用[29]。许多存在消极完美主义倾向的个体，

往往因内在价值感缺失或对生活意义感淡薄，而将成就或外在评价视为自我价值的唯一来源。通过意义

疗法，个体可以重新觉察生活中的目标、责任与价值，从而把注意力从狭隘的成就或外部认可，转移到

更广阔的生命层面。这不仅有助于缓解因完美主义导致的抑郁、焦虑等心理困扰，还能减少其对学业、

职业和人际关系的破坏性影响。 
其次，社会层面应通过教育与媒体引导，倡导多元化的成功观与价值观，减少“成就即价值”“必须

完美”的单一社会暗示。应大力宣传个体价值的多维度，强化对人格特质、社会责任感、创造力与合作

精神等方面的正向评价，以此弱化完美主义的社会土壤。相关机构也应完善心理健康教育与干预体系，

在学校和职场建立积极心理支持网络，推动形成更宽容的社会氛围与制度保障，从而避免过度竞争和苛
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刻评价对个体心理的消极塑造。 

7. 总结与展望 

完美主义作为普遍心理现象，具有复杂的双重作用。现有研究多集中于其消极影响，而对积极作用

的关注相对不足。未来研究应从积极心理学视角探讨完美主义对心理健康的潜在益处。同时，完美主义

的表现与文化背景密切相关，集体主义与个人主义文化也可能呈现不同特征。因此，后续研究应加强跨

文化比较与本土化探索，以更全面地揭示完美主义的形成机制与作用路径。 
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