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完美主義
〔心理學家文章系列三〕

在某天的作文課，鍾老師請同學隨意想一
個作文題目，甚麼題材也可以，但必須是原創
的。過了二十分鐘，當其他同學已埋首寫作的
時候，小明的原稿紙卻是空白一片，連題目也
沒有寫下來。最後，她戰戰兢兢地舉手向鍾老
師說： 「老師，我真的不知寫什麼好呀！」 鍾
老師實在不明白，好像小明那麼出色的學生，
平日的家課那末整齊，文法又標準，為何要創
作一個作文題目卻顯得如此艱辛。

小明遲遲未能想出題目，不是因為沒有能
力，只是當她想到一些意念時，總覺得未夠
好，以至猶豫不決。原來，小明是一個完美主
義者。一個極端的完美主義者，通常有以下特
質：他們在心態上接受不了失敗，對他們而
言，小小瑕疵便等同失敗。他們做事時，心裡
總盤算着失敗的可能，以至缺乏嘗試的勇氣。
他們可能拖延工作，甚至會放棄。所以，完美
主義者的成就或表現，很多時與他們的潛能不
相稱；極端的完美主義者時常充滿挫敗感。

其實，孩子對自己有要求是值得讚賞的。
孩子能對所作的事認真是很重要的情意態度。
可是，他們要分清楚，追求卓越和極端的完美
主義是有所不同的。

追求卓越的人做事時會很認真，不會得過
且過。他們不會像極端完美主義者對成敗抱持

狹隘的非黑即白的看法，亦不會要求自己的成
品沒有瑕疵；他們明白在過程中曾付出努力、
曾履行責任、曾學習都極為寶貴。當他們認真
地完成一件事，會感到滿足。

家長要改變孩子的完美主義想法，要透過
言教和身教加強孩子以下的信念和技巧。首
先，家長應鼓勵及認同孩子肯嘗試，讓他們接
受即使成品不完美，也需堅持做好。孩子需要
了解，很多事情是沒有絕對的，他們可以追求
高素質，但高素質並不代表沒有瑕疵。家長需
幫助孩子以更開放的態度看待成敗， 讓他們不
要只着重結果而更着重過程中的努力和學習。
完美主義的孩子需要學習把事情分拆成小步驟
和小目標。每次只着眼一個步驟，可讓他們覺
得較為輕鬆。他們可以學習腦力激盪法，先把
腦中不同的意念毫無批判地寫下，越多越好，
寫下大量意念後才揀選整合，這將有助他們的
思緒免受完美觀窒礙。
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