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前言

“完美主义”不是一个单纯的心理概念，而是对一组“家族相似”的心理现象的概括。
恰如“审美”“艺术”“权威主义”等，“完美主义”代表了人类行为的某类倾向与偏好，本质上是
多种心理过程的复合体。
探索完美主义，首先要从人的内在感受人手，对鲜活的心理活动进行观察、归纳、总结和分析，方能
上升到理论的层面，然后通过实证的方法对理论进行检验和修正，把理论运用到实践中，再通过观察
、归纳、总结和分析产生新的理论假设。
这是个循环往复的过程，需要哲学思辨、质化研究和量化研究等多种方法的综合。
本书展示的内容便是在上述思路的指导下对完美主义进行的探索，是笔者及笔者指导的学生从事完美
主义研究的一个阶段性成果报告，包含了理论分析、量化和质化等多种方法的研究成果。
书中探讨了什么是完美主义，区分了完美主义（消极完美主义）和积极完美主义的不同，展示了完美
主义的测量方法，提出了人类不完美感的发展阶段、完美动机的四种模式、动机叠加、仓促决策情境
中的完美主义、儒家文化与完美主义的关系等理论观点，报告了完美主义与焦虑、自杀念头、权威畏
惧感、人格障碍倾向、宗教信仰、成就动机等心理现象的联系，描述了笔者在咨询与治疗实践中总结
的针对完美主义的感受分析咨询法。
需要在此特别指出的是，目前国内外对完美主义的研究，大多采用量化的方法，质化研究相对比较少
见。
笔者认为，如果希望研究结果能够对完美主义和强迫性人格的临床咨询有所裨益，质化研究是不容忽
略的。
人类的心理现象原本是流动的过程，也是复杂的系统，如果我们只是截取心理过程的一些片段和瞬间
，就不可能摸清它的来龙去脉和整体面貌。
本书由六部分构成，第一篇是对完美主义概念的理论分析，以及对本领域部分过往研究的综述。
第二篇至第四篇是笔者及笔者指导的学生完成的研究报告。
第五篇是完美主义的心理咨询，介绍了笔者在临床实践中总结运用的一套咨询方法——针对完美主义
的感受分析咨询。
另外，本书的附录展示了笔者修订或编制的各种完美主义问卷及其使用手册。
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内容概要

本书是心理学理论著作，主要内容包括对完美主义心理现象的理论分析以及作者近十年来主持的完美
主义实证研究项目的论文和研究报告。
作者试图把科学心理学的定量研究方法、社会科学中的质性研究方法以及思辨的方法结合起来，全面
地探究完美主义心理。
本书面向的主要读者是学术领域的研究者，尤其是心理学研究者。
但是本书的大部分内容对于心理咨询工作者和一般的读者也有可读性。
    本书是国内完美主义研究领域第一部学术专著，书中提出了人类不完美感的发展阶段理论、完美动
机的四模式理论、动机叠加理论、儒家文化与完美主义的关系理论等富有创新性的观点。
通过阅读本书，读者能够了解到：什么是完美主义，完美主义哪些表现特点，完美主义的发生规律，
完美主义对个人生活、社会文化和组织管理的影响，以及针对完美主义的心理咨询方法。
    本书分成五篇。
第一篇，理论篇，系统分析了完美主义心理的发生、发展和特点，完美主义心理与社会文化的关系，
以及完美主义研究的历史渊源。
第二篇，质的研究，采用质性研究方法的研究报告。
第三篇，完美主义的问卷测量，为作者编制、修订的用于定量测量完美主义这个概念的心理测量工具
。
第四篇，定量研究，作者及其指导的学生完成的完美主义定量研究报告。
第五篇，完美主义的感受分析咨询，作者在本篇系统介绍了自己设计的一种针对完美主义的心理咨询
与治疗模式。
另外，本书还收录了作者修订编制的各种完美主义问卷及其使用手册。
希望通过这部著作，向读者展示完美主义研究的成果，吸引更多的研究者投入完美主义心理的研究工
作。
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作者简介

訾非，男，1970年11月生，安徽滁州市人。
2003年毕业于佐治亚大学教育心理系托兰斯创造力和资优研究中心，获博士学位。
2003年5月一2005年5月为北京大学心理系博士后。
现为北京林业大学人文学院心理系副教授，硕士生导师，中国心理学会注册心理师，北京市社会心理
学会理事。
主要研究领域为人格心理学、审美心理学与表达性心理治疗，在完美主义与强迫性人格障碍的心理咨
询与治疗方面做出了长期的努力，探索建立了针对完美主义和强迫性人格的感受分析咨询模式。
马敏，女，1984年6月生，山西大同人，北京林业大学心理系硕士研究生，国家职业心理咨询师（二级
），中国心理卫生协会会员。
主要研究领域为完美主义人格及青少年心理问题。
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意象与完美主义的关系  完美主义者对不完美图形的注意偏好研究第五篇  完美主义的感受分析咨询附
录1  中文Frost完美主义问卷附录2  消极完美主义问卷附录3  积极完美主义问卷
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章节摘录

插图：3完美主义的成因多数完美主义的研究者认为完美主义是习得的，主要来自童年期与父母的互
动关系。
父母的教养方式可能是造成子女完美主义的重要原因，例如，父母对子女的过分干涉保护、父母表扬
不一致、父母所持的成就目标、惩罚严厉及冷漠拒绝等，都可能成为神经质的完美主义的促成因素。
訾非的一项研究结果表明，温暖理解的教育方式，可能有助于子女的完美主义的适应性维度（条理性
）的发展，而惩罚严厉、拒绝否认、过度保护、过度干涉等方式，则不能促进这方面的发展；父母过
度保护和干涉子女，会让他们变得怕犯错误。
国外的心理学家基于完美主义的研究及其他领域的研究成果提出了五种完美主义的发展模型。
社会期望模型认为父母对儿童的高期望是完美主义产生的根源。
该理论主要来自于罗杰斯的价值条件作用。
罗杰斯提出，不能满足父母期望的儿童，会体验到慢性的无助感，这种无助感会导致他们对强加于自
身的高标准感到无能为力，有条件的自我价值感，即，把自我的价值与自我能够达到的目标与标准相
联系，会强化无助感的发展。
社会学习模型认为儿童的完美主义倾向是通过模仿父母而发展起来的，儿童会把父母当成是完美的标
准，并努力去学习和模仿。
在这种家庭模式中，父母对于子女过分严厉，但从本质上讲他们是爱子女的。
而社会反应模型则认为儿童的完美主义是对严酷环境条件或者逆境的社会反应。
由于父母对子女充满敌意，子女极度的缺乏爱与温暖，他们对这种环境的应对机制是尽可能让自己变
得完美。
焦虑抚养模型则认为父母对于错误的极度关注以及对子女的过分保护会诱导子女的对错误的过分担心
、对缺点的过度在意等完美主义倾向。
整合模型认为，父母因素、儿童因素、环境压力以及内化、外化和拒绝这四种因素间的不同组合和交
互影响，成为完美主义形成的心理机制。
这五种完美主义发展模型都以早期教育为切入点，探讨其形成机制，研究者们试图把模型建立在实证
基础上，符合现代心理咨询和心理治疗的发展趋势。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<完美主义研究>>

编辑推荐

《完美主义研究》：这是一个完美主义的时代，我们随时可以发现各种各样完美主义，身材完美主义
、容貌宝盖主义、爱情完美主义、人际关系的完美主义、成绩完美主义、择校完美主义、法规制定的
完美主义、绩效考核的完美主义、商品的完美主义、学历完美主义、健康完美主义、品行完美主义、
成就完美主义⋯⋯完美主义经常是自恋的一种曲折的表达方式。
完美主义者求全、求最佳的冲动比一般人强烈，乃因他们的完美动机和其他动机（例如，追求成功、
害怕失败等）发生了叠加与联结。
沉湎于追求“是其所是”（合乎想象）、“十全十美”“最佳”和“越来越好”是完美主义者的典型
特点。
完美主义又可概括为横向的完美主义和纵向的完美主义。
前者以追求平面化的相似、完整、全面为主，后者以追求超越为主。
作者把人的心理活动近似概括为四个层面：行为、念头、感受和躯体感受。
人的注意通常放在念头的层面，并经常转移到外在行为的层面。
感受分析咨询帮助来访者把注意力从念头的层面返回到感受和躯体感受的屋面，直面行为和想法背后
的感受。
感受分析是作者面向完美主义和强迫性人格者的心理咨询中建构的一套咨询模式。
感受分析的理念是：直面感受，跟踪与体验感受。
感受分析的目标是：把自我从感受的奴役中解放出求，与感受平等沟通。
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