
够好足矣

一次成败并不代表一切

发现了一些心理疾病症状与苛求完

美倾向之间的密切联系后， 未来的临床

医学家们也许能够更好地将完美主义与

其他心理健康问题结合起来进行治疗。

例如， “完美主义的忧虑症” 与强迫症

和焦虑有关， 而 “完美主义的奋争” 与

饮食失调有关。

对于斯特恩来说， 努力让自己走出

完美主义倾向， 关键在于需要认可自己

的努力， 而不仅仅看结果。 于是， 他会

强迫自己去做一些其他事情， 比如累了

去健身或写作业， 或在超市主动向陌生

人打招呼。 他说： “我现在更好地理解

到， 并非所有的事情都是完美的———只

要努力就有价值， 做得够好， 足矣。”

马歇尔－玛恩发现， 认知行为疗法

有助于克服苛求完美的倾向。如今，她已

经能够接受一种新的观点： 伟大未必定

要完美。 “但这需要付出努力，需要更多

的自我反思，还要辅以许多抗抑郁药，才

能奏效。”她同时有一个很深的担忧，“我

一直担心自己的这种完美主义倾向会不

会在无意识中影响到我的女儿。 ”

完美主义确实与遗传基因相关。 西

班牙有科研团队在分析了258对双胞胎

的DNA后发现， 基因因素对完美主义倾

向可变性的影响占11%至56%。 不过，环

境对完美主义倾向也有影响。 “如今，年

轻人所承受的压力的确相当大。 ” 科兰

说，“现在， 学生们从小就要承受各种标

准化考试的压力、 承受考上好大学的压

力，甚至还要自己承担读大学的费用”。

除了这些学业压力之外， 各种来自

社交媒体的信息轰炸也让一些年轻人产

生了许多不切实际的目标。 “显然， 要

达到这些难以企及的目标， 年轻人面对

的压力可能是超出自己承受范围的 。”

科兰说。

面对完美主义在年轻人中日益流行

的趋势， 许多父母也在考虑该如何更好

地保护自己的孩子。 史密斯说， 父母的

行为举止对孩子有着非常重要的影响，

极端吹毛求疵或要求过于严苛的父母会

有触发孩子完美主义倾向的风险。

“为避免孩子出现完美主义倾向，

父母需要以一种更为无条件的爱去对待

他们。” 谢里说， 父母还要为年轻人适

应现代生活压力提供更多帮助， 比如指

导孩子了解社交媒体的潜在危害， 告诉

他们， 社交媒体提供的并不全是现实版

的真实图景， 有些甚至可能是虚幻的，

一些刻意拔高的目标往往难以企及。

“我们需要促使孩子形成终身学习

的理念。 一次考试的结束或一场比赛所

定出的胜负， 并不代表一切都结束了。”

诺丁－贝茨说， 人们将从这种不刻意追

求完美的生活态度中受益———如果你想

在 80 多年的漫长人生中保持快乐和健

康， 那么你更应专注于某次人生体验的

价值， 而不是只看考试分数。

苛求完美

时常走到路尽头才“知错”

希尔和科兰的研究揭示， 完美主义

“流行病” 对年轻人心理健康的潜在危

害十分惊人 。 德国慕尼黑大学的卡琳

娜·林堡和同事在一项有 5.7 万多名参

与者的调查中， 分析了 284 名学生的情

况后发现， 有饮食失调、 焦虑症、 强迫

症者， 与没有以上任何症状的人相比，

完美主义倾向要高得多。

同时， 完美主义者所承受的压力也

可能对身体健康产生影响， 比如罹患心

血管疾病的风险升高、 抵抗疾病能力更

差， 因为他们的愤怒、 抑郁和焦虑水平

都比其他人更高。

这对于人类的未来健康是一种隐

患。英国约克圣约翰大学的马丁·史密斯

和他的同事发现， 随着年龄增长， 完美

主义倾向会更成问题， 因为这些人在屡

受打击后， 会变得不那么认真勤奋、 富

有成效， 甚至变得越来越神经质， 乃至

颓丧。

史密斯说 ， 那些极力苛求完美的

人， 通常会经历更高频率的失败， 他们

对工作会变得越来越不上心， 情绪也越

来越不稳定。 这也解释了为什么完美主

义常与拖延症密切相关。 “哪怕是最轻

微的失败， 对完美主义者来说， 都可能

会因此一蹶不振， 稍有挫折， 便不再尝

试。” 科兰说。

难道说给自己设立严格标准就没有

任何好处吗？ 实际上， 完美主义更像一

把双刃剑。

通过一系列问卷调查和深入访谈，

瑞典斯德哥尔摩体育与健康科学学院

的桑娜·诺丁－贝茨发现 ， 完美主义在

短期内对提高成绩或业绩有促进作用，

但这种积极作用不会非常持久 ， “一

些舞蹈演员和运动员会谈到完美主义

的积极方面 ， 但后面总还会有一个

‘但是’ ———与之相伴的是要付出某种

代价”。

作为一名完美主义者， 英国德文郡

教师莎拉·马歇尔－玛恩的人生经历真

可谓跌宕起伏。 “因为工作勤奋、 成绩

斐然， 任务完成得完美又高效， 有段时

间我晋升得很快， 这意味着我的机会更

多。” 她说， 就这点而言， 完美主义很

有积极意义， 但最终负面影响还是超过

了积极意义。

莎拉曾连续两周每晚熬夜备课到凌

晨 1 点， 然后凌晨 5 点就起床， 努力以

完美的姿态迎接新一天的工作。 “我不

知道每天早晨因一些小事而哭泣是否正

常。” 她说， 一个让人头疼的班级、 一

个总给她带来麻烦的家长、 一个不好相

处的上司， 最终将她推入了一个她难以

掌控的情绪风暴旋涡中。 最后， 她被诊

断患有严重的焦虑症和抑郁症， 甚至无

法自己走去商店购物。

“严格来说， 我们不能将完美主义

当作一种积极的人格特质来推崇。” 诺

丁－贝茨说， 即使对于想要成为一名精

英运动员的人来说， 苛求完美的倾向也

是不可取的。

幸运的是， 对付完美主义我们有很

多办法。 首先， 需要认识其存在。 加拿

大达尔豪斯大学专门研究完美主义的西

蒙·谢里认为， 认识到问题的存在是重

要的第一步， 但 “人们通常要等走到路

的尽头时， 才发现自己走错了路”。

完美主义的三种类型

“面向自我” 型
往往对自己设下很高的标准，

无论对工作和事业， 还是对人际关
系， 因此当他们在激烈竞争中遭遇
失败时， 比如考试成绩不理想， 往
往会倍感焦虑。

“面向他人” 型
将高标准针对周围人。 这类人

往往对他人吹毛求疵， 妄加批评和
评判， 他们的人际关系也往往十分
糟糕。

“社会描述” 型
这些人往往会因他人的完美表

现而感受到巨大压力， 因为他们更
希望得到他人的认同。

科技快讯

无论如何努力， 也无法让自己感到

满意？ 看到别人比自己优秀， 总会心有

不甘？ 如果你经常陷入这种状态， 那可

能是有了完美主义倾向。

如何才能让那些完美主义者明白

“为达目标， 我们可以努力， 但不是以

燃烧生命为代价” 呢？ 或许你应该这样

认识自己———

■方陵生/编译

在生活中， 我们时刻都会感受到对

完美的渴望： 为追求完美的考试成绩发

奋努力学习； 为找到完美的人生伴侣不

断寻寻觅觅； 为一篇想要一鸣惊人的完

美演讲稿彻夜不眠……

通常来说， 高标准是促使成功的一

种动力。 但对某些人来说， 过度勤勉可

能会转化为完美主义， 有时甚至会危及

到心理健康。

最近一项分析显示， 过去 30 年里，

完美主义的流行显著增多。 特别是年轻

人， 对自己和他人都倾向于提出比过去

更高的要求。 在这个充满激烈竞争的社

会里， 年轻一代中很多人都在努力追求

更完美的人生， 由此掀起了追求完美的

风潮。 然而， 这种追求可能正在将人们

置于精神和身体的双重负担中。

这听起来令人担忧， 但并非没有解

决办法。 那么， 我们怎样才能懂得 “只

要够好， 就已足矣” “为达目标， 我们

可以努力， 但不是以燃烧生命为代价”

呢？ 同时， 我们还必须教会下一代如何

应对 “完美主义风暴” 的袭击。
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曹利华

完美主义

不同于正常的高标准严要求

英国巴斯大学的托马斯·科兰一直

在研究完美主义的兴起。 他说， 完美是

一个很难定义的概念， 没有固定的判断

标准。

直至目前， 许多研究测试用的都是

30 年前发展起来的多维完美主义量表。

这一量表由 45 句话组成， 如 “每件事

我都要努力做到最好” “如果我让别人

做某事 ， 会要求对方做得完美无缺 ”

“我要人们对我有一个完美的印象” 等

等， 如果你的情况和想法在很大程度上

与这些问题的陈述相一致， 那你很可能

已经有了完美主义的倾向。

科兰介绍， 完美主义者通常会给自

己设下很难达到的目标， 这些目标往往

是在没有认真考虑自己的情况和能力的

状态下匆匆定下的， 结果常是令自己处

处碰壁， 导致自尊心受损， 从而引发各

种负面情绪， 包括内疚和耻辱。

完美主义倾向的判定比较困难， 部

分是因为正常的高标准严要求和完美主

义倾向之间的界限通常有些模糊不清。

“这两者的区别， 主要看一个人成功或

失败后的表现。” 美国纽约圣约翰大学

的安德鲁·希尔说， 严格要求自己并勤

奋努力的人， 在每次成功后都会倍感欣

喜， 如果遭遇失败， 也会适时调整自己

的目标。 而完美主义者即使能够成功，

也较少体会到成功带来的快乐———哪怕

完美的成功也会让他们倍感压力， 因为

他们需要维持同样的成功水平， 担心被

别人超越。

对于完美主义者而言， 要认识到自

己存在这一倾向， 更加困难。 在美国佛

罗里达大学硕士生乔纳森·斯特恩的观

念里， 完美主义一词是用来褒扬对自己

有高标准的人， 而不是在贬低他们。

尽管他不承认， 但事实上， 他已经

有了完美主义倾向。 正是这种倾向， 驱

使他在参加国家级越野赛后， 每周都要

跑几百英里 ， 不断挑战自己的最佳状

态。 然而， 即使他是参赛选手中跑得最

快的， 可他还是对自己不满意。 最后，

他被自己压得喘不过气来， 整个人都变

得怠惰。

究竟有多少人经历了这种完美主义

倾向的体验？ 目前无法精确统计出来。

但近年来发表的大量研究成果表明， 完

美主义倾向的确在上升。

科兰和希尔对来自美国、 加拿大和

英国的 4 万多名学生 ， 在 1989 年至

2016 年间接受多维度完美主义量表测

试的数据进行分析后发现 ， 2016 年接

受测试的学生中， 有三分之二的人在完

美主义倾向指标上高于 1989 年的平均

水平。

用卫星数据检测海洋塑料
《自然-科学报告》 日前发表

的一项研究， 报道了一种能检测海

洋环境中大塑料 （大于 5 毫米） 漂

浮垃圾带的新方法。 利用欧洲航天

局 “哨兵 2 号” 卫星的数据， 这种

方法能将塑料从其他材料中区分出

来， 准确率达 86%。

根据漂浮物吸收和反射的可见

光与红外光的波长， 科学家在 “哨

兵 2 号 ” 数据中识别出了漂浮物

带。 他们随后研发出了一种机器学

习算法， 能根据不同塑料和天然材

料的特定光谱特征， 为组成这些漂

浮带的个体材料进行分类。

这些特征来自 2019 年 4 月 24

日冲到南非德班港的塑料垃圾的卫

星数据， 以及作者 2018 年 、 2019

年在希腊米蒂利尼海岸部署的漂浮

塑料的卫星数据。 他们还利用了之

前获得的、 可能会与海洋塑料同时

发现的海藻、 木质物、 泡沫和火山

岩等天然材料的卫星数据。

作者利用四个不同地区沿岸海

域的 “哨兵 2 号” 数据测试了这种

方法 ， 该方法能以 86%的平均准

确率成功将四个地方的塑料从其他

漂浮材料或海水中区分出来， 有些

地方准确率更是达到了 100%。 作

者希望这种方法可与无人机或高

分辨率卫星联用 ， 提高对海洋塑

料垃圾的全球监测 ， 同时帮助清

理行动。

剖腹产后可考虑尝试自然分娩
最近发表在开放获取期刊 《妊

娠与生育》 上的一项研究表明， 有

剖腹产史但尝试自然分娩的方式，

其成功率可能在 90%以上 。 如果

医生在不同的分娩方式上提供关于

风险和收益的详细信息， 有剖腹产

史的准妈妈选择自然分娩的几率会

升高。

论文作者、 日本丰田纪念医院

宇野枢博士介绍， 曾经剖腹产但仍

尝 试 自 然 分 娩 的 过 程 简 称 为

TOLAC， 这被认为是一个安全的选

择， 但大部分符合条件的女性依然

会选择再次剖腹产。

研究者分析了 2005 年 4 月至

2017 年 8 月间 1086 名孕妇的数

据， 这些孕妇至少曾有过一次剖腹

产经历。 在这些孕妇中， 有 735 人

符合 TOLAC 的指征 ， 其中 471 名

（64.1% ） 选择了 TOLAC， 264 名

（35.9%） 选择再次剖腹产 。 在选

择 TOLAC 的 471 名女性中 ， 430

名 （91.3% ） 成功完成了自然分

娩，41 名 （8.7%） 被认为 “TOLAC

失败”， 因为并发症无法进行自然

分娩而通过再次剖腹产生产。

研究结果表明， 剖宫产后自然

分娩是可以替代重复剖宫产的安全

选择， 应鼓励健康专业人士与准妈

妈持续探讨两种分娩方式的风险与

益处， 让她们在充分知情下做出自

己的选择。

作者提醒， 由于还是有三名女

性发生了子宫破裂， 需要进一步的

研究来评估这种潜在并发症的发生

几率。

降雨触发基拉韦厄火山喷发
根据近期 《自然》 发表的一篇

论文 ， 2018 年夏威夷基拉韦厄火

山喷发可能是由极端降雨触发的。

这一发现表明 ， 在评估火山灾害

时， 应将降雨纳入考量范围。

科学家已知降雨会触发地震活

动、 改变火山活动性， 但有关这类

效应的观察仅局限于火山浅地层，

降雨是否会激活深层岩浆运动尚未

可知 。 科学家考察了降雨对 2018

年基拉韦厄火山喷发的影响。 在火

山喷发前， 夏威夷有好几个月出现

了异常多的降雨。 论文表明， 雨水

渗入火山地表下， 使孔隙压力在火

山喷发前夕和喷发期间上升到近

50 年最高水平 。 论文作者认为 ，

降雨下渗削弱了火山的结构， 使岩

浆得以进入， 进而引起火山喷发。

作者对基拉韦厄火山的历史喷

发情况做了统计分析 ， 发现从

1790 年开始 ， 将近 60%的喷发发

生在雨季 ， 不过喷发时间比旱季

短。 这表明降雨和基拉韦厄火山历

史上的喷发存在关联。

基拉韦厄火山的喷发是复杂且

多阶段的， 而此前对其触发因素一

直不甚明了。 作者指出， 增强对降

雨和火山喷发之间关系的理解， 有

望帮助我们预测未来的降雨诱发型

火山活动。

（杨馥溪/整理）

但不是以燃烧生命为代价
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