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Abstract 
As a stable personality trait, the negative of perfectionism leads to the negative mood, such as de-
pression. Due to the stability and unchangeable characteristics of perfectionism, it is necessary to 
explore the mediation mechanism between perfectionism and depression. As for mediation me-
chanism, we expect to find positive variables to resolve the psychological problems effectively 
caused from perfectionism. We draw a conclusion on factors of affecting mediation mechanism 
between perfectionism and depression, such as, self-respect, coping style, social support, uncondi-
tional self-acceptance. It is our expectation to help resolving psychological problems effectively, 
such as depression, negative factors caused from perfectionism. 
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摘  要 

完美主义作为一种稳定的人格特质，其消极成分会产生抑郁等负性情绪。但因其稳定性，很难改变，因

此有必要探讨影响完美主义与抑郁之间的中介机制。从中介机制的角度，寻找降低因完美主义产生的抑

郁情绪产生的积极心理变量。本文主要对自尊，应对方式，社会支持，无条件自我接纳对二者之间的影

响的中介机制的研究结果进行了总结，以期有效缓解心理问题，如：抑郁情绪，以及完美主义的消极成

分。 
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1. 完美主义的定义 

韦氏词典中，对完美主义的定义是：对完美的过度追求，完美则是指无法超越的准确或优越。在平

常人的概念中，完美主义总是和过高的标准和目标相联系，往往与负性情绪联系在一起。Burns (1980)认
为完美主义是一种“认知网络”，包括期待、对事件的解释、自我评价、对他人的评价。完美主义者设

定并严格坚持不符合实际的过高标准，并以是否达到这些标准来判断自身成功与否。完美主义者在自我

成就上会对有强烈的要求和超高的目标，因此，完美主义倾向者在当其未能完成这种目标时，会产生强

烈的自我批评、各种负性情绪。Pacht (1984)也认为完美主义者为自己设立了超高的工作标准，并伴有严

格的自我批评，哪怕成功达到 95%以上，他们仍然认为不够完美。Frost 等(1990)认为完美主义是“伴随

着过度的自我批评而对于工作设置过高标准的人格特质”。在以上的文献的定义中，均将完美主义定义

为一种消极的人格特质，个体追求过高的目标，任何事都追求尽善尽美，由此会产生一系列的心理问题

和困扰。但是，完美主义也有积极的一方面，已有研究证明，完美主义既存在消极成分，也存在积极成

分。以往研究中，有学者将完美主义分为正常与神经质。正常的完美主义指个体对高标准的追求，能带

来较高的成就感。而且，还会随着实际情况，修改自己的标准。神经质的完美主义则是指个人对自己设

定过高的标准，对自己的表现过度的苛刻要求，并且很少对自己的表现满意，呈现出一种病态。我国台

湾学者张春兴(1992)认为完美主义是指在工作表现上对自己或者对他人所要求的一种态度。完美主义对任

何事情都希望能达到零缺点的境界，做事只按照自己预定的理想工作标准严格要求，而不顾实际情况。

国内学者杨宏飞等(2004)认为“完美主义表现是对没有缺点的追求”，在心理咨询中，它是常见心理问题

之一，也是很多心理问题的来源。王敬群等(2005)认为完美主义的核心特征包括：自我强加的高标准、自

我评价过度依赖成功、过高的自我批评和害怕失败。谢玉兰(2005)认为完美主义是“凡是不能完善的事情

都不能接受的一种个性倾向”。 
综上所述，本文将完美主义定义为个体一方面为自己设定高标准，另一方面面对自己的表现进行批

判性自我评价的人格特质倾向。 

2. 完美主义和抑郁的关系 

以往研究中，已经发现完美主义与多种心理问题有关，例如抑郁、焦虑、强迫、进食障碍等(Argus
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等，2008；Ashby 等，2011)。在众多心理问题中，抑郁是最普遍的问题(Castro 等，2003；Chang 等，2008)。
大量的实证研究表明，完美主义与临床抑郁症患者以及患有抑郁症状的大学生的有直接关系。Hewitt 和

Flett (1991)采用 HMPS 量表比较抑郁症患者、焦虑症患者和正常被试组的完美主义程度。研究发现，抑

郁症患者在自我定向完美主义(SOP)、社会决定完美主义(SPP)维度上得分显著高于焦虑组和正常组，而

在他人定向完美主义维度得分没有显著差异。Enns 和 Cox(1999)，Enns 等(2001)认为具有完美主义特质

的个体容易产生压力感和抑郁症状。完美主义者因常对自己的表现要求严苛，而不断地进行自我批评，

容易产生低自尊，从而引发抑郁情绪的产生。Huprich 等(2008)对临床病人的研究发现，FMPS 的关注错

误维度(CM)与抑郁症状相关显著。Chang 等(2011)对 121 名拉丁裔美国大学生研究发现，FMPS 的父母期

望(PE)和行动疑虑(DA)能显著正向预测抑郁水平。Hewitt 等(1996)对大学生进行 4 个月的纵向研究发现，

社会决定完美主义能预测抑郁症状的的增加率。随着完美主义的积极成分和消极成分的研究发现，Cox
和 Enns (2003)发现消极完美主义得分(包括 FMPS 的关注错误、行动疑虑、父母批评、父母期望以及 HMPS
的社会决定完美主义维度)在抑郁治疗前后变化不大。综上研究表明，针对于大学生和临床病人，完美主

义都是抑郁的一个显著特征。 
但是，究竟哪一个完美主义维度才是易感因子还未得到证明，需要进一步的探索。总之，完美主义

作为一种稳定的人格特质，它对抑郁症状的发生及发展起至关重要的作用。近年来，已有学者开始关注

完美主义与抑郁的中介机制，试图通过控制二者的中介因素，来减少完美主义对抑郁的影响。 

3. 影响完美主义与抑郁的中介机制 

3.1. 自尊对完美主义与抑郁间的中介影响 

有研究表明，自尊与完美主义的关系密切。Horney (1950)认为完美主义者比较容易出现低自尊，他

们把微不足道的消极反馈当成是现实自我与理想自我之间的差距。Missildine (1963)对自我的不满意看成

是完美主义倾向的关键部分。而对自我的满意会直接导致自尊水平的高低。Sorotzkin (1998)认为完美主

义者设定过高的标准，即使很小的错误也意味着失败的完美主义信念让许多完美主义者的自尊建立在工

作表现上。一旦遭遇到失败，完美主义者极容易产生低自尊。因此，以往的理论认为完美主义倾向是低

自尊的直接影响因子。实证研究均支持完美主义与低自尊相关。Flett 等(1991)研究发现，HMPS 的社会

决定完美主义维度与自尊呈负相关，而他人定向完美主义与自尊呈正相关。Ashby 和 Rice (2002)对 262
名大学生进行了完美主义与自尊关系的调查，研究结果表明，适应不良完美主义能负向预测自在水平，

适应完美主义能正向预测自尊水平。基于 Hamachek (1978)对完美主义两分法的原理，Preusser 等(1994)
利用回归分析的研究方法对 167 名大学生进行了研究，考擦自尊在完美主义和抑郁间的中介作用。结果

发现，自尊是社会决定完美主义和抑郁间的显著中介变量。随后，Rice 等(1998)利用结构方程模型考察

了自尊在完美主义和抑郁的中介作用。他在研究中，区分了适应性完美主义和适应性不良完美主义，用

APS 的高标准维度，秩序维度和 FMPS 的组织性维度作为适应完美主义的测量指标；APS 的人际关系问

题、拖沓、焦虑因子和 FMPS 的父母批评，父母期望，关注错误和行动疑虑作为适应不良完美主义的测

量指标。结果表明，自尊仅能一部分中介适应性不良完美主义和抑郁之间的关系。随着后续研究进展，

自尊已经被证明在完美主义和抑郁之间存在不同中介效应。 

3.2. 应对方式对完美主义与抑郁间的中介影响 

梁宝勇等(1999)将应付方式简单地理解为人们为对付内外环境要求及其有关的情绪困扰而采用的方

法、手段或策略，有时又可称作应付策略或应付机制。Flett 等(1994)认为完美主义不仅是抑郁的一个易

感因素，而且与应对方式有着密切的关系。Shafran 和 Mansell (2001)认为在社会决定完美主义维度得分
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较高的个体不能很好地处理压力，容易产生不良认知，导致心理问题的出现。Hewitt 等(1995)考察了精神

病患者的完美主义、应对方式和抑郁之间的关系。结果表明，男性患者的社会决定完美主义与情绪应对

方式呈正相关，女性患者自我定向完美主义与情绪应对方式呈正相关。同时，回归分析结果表明，社会

决定完美主义、自我定向完美主义与情绪应对方式的交互作用是抑郁的显著预测指标。在应对方式与心

理健康的研究中均表明经常使用积极应对方式的个体更少的经历心理困扰和心理问题。Endler 和 Parker 
(1990, 1994)研究发现，情绪应对的个体容易经历抑郁、焦虑和神经质等心理症状，而问题应对的个体不

会经历心理紊乱。 
近年来，一些学者开始对应对方式在完美主义和抑郁的中介作用进行研究。Dunkley 和 Blankstein 

(2000)考察了 233 名大学生的适应不良的应对方式在自我批评完美主义和抑郁之间的中介作用，结果表明，

自我批评性完美主义与情绪应对和回避应对方式呈正相关，与任务应对方式呈负相关。结构方程模型结

果显示，适应不良的应对方式在自我批评性完美主义和抑郁之间起完全中介作用。当控制适应不良应对

方式变量时，自我批评完美主义与抑郁之间关系不存在。因此，当自我批评完美主义者在采取适应性不

良的应对方式(更多的情绪应对方式，更少的任务应对方式时)，容易引发负性情绪。Blankstein (2007)等
人的研究表明，女性的回避型应对方式、男性的问题解决应对方式与自我定向完美主义呈显著相关，女

性的回避型应对方式与社会决定完美主义呈显著相关。Dunkley (2000)等采用结构方程模型的统计方法对

443 名大学生被试考察了日常生活应激、应对和社会支持在完美主义和心理问题的中介和调节作用。研

究者将评价关注性完美主义和个人标准完美主义区分开来，结果表明，日常社会应激、回避型应对方式

和社会支持在评价性完美主义和心理问题之间起中介作用。Dunkley 等(2003)研究发现，日常生活应激、

回避型应对方式在适应不良完美主义和消极情感之间起完全中介作用。Dunkley 等(2006)的纵向研究发现，

社会支持、消极应对方式和消极社会交往在初始的完美主义和三年后的抑郁情绪之间其完全中介作用。 
应对方式作为完美主义和抑郁之间的中介机制，能够减少因完美主义而产生的负性情绪。因此，虽

然，完美主义作为一种稳定的人格特质，基于其不易改变的特征，可以通过改变应对方式，以达到调节

负性情绪的目的。 

3.3. 社会支持对完美主义和抑郁间的中介影响 

Nicolas (2009)和 Sarason (1983)等人将社会支持定义为个人可以觉察到他人对自己的关心，爱护或者

帮助。社会支持与一系列的心理变量均有联系。 
Cohen 和 Holt (1985, 2005)等已有大量研究表明社会支持对压力与心理健康状况有影响。McCarthy 

(2002)指出消极的人际互动与心理问题的出现之间存在一定的关系。社会支持是人际互动的一个重要影响

因素，因此会影响心理健康问题的出现。Hipkins 等(2004)通过对 63 位患有卵巢癌的女性患者的研究发现

较低的社会支持很大程度上影响焦虑和抑郁的产生。Dunkley 等的研究已经证实是否能够获得社会支持在

消极完美主义与抑郁或者焦虑之间起中介作用。Farrow (2012)对 153 名儿童的饮食习惯的研究结果也表

明社会支持可以减少完美主义在抑郁和焦虑程度上的影响。Koivula (2002)和 Williams (1996)等人认为完

美主义者想要表现的完美就会产生极高的期望，而这些高标准的期望将会导致他们产生抑郁，焦虑，害

怕失败。完美主义者产生的消极心理会产生负性情绪，也会阻碍良性情绪的发展，McCarthy (2002)和
Wearden (2000)认为消极的完美主义者出现的抑郁，焦虑情绪与获得社会支持呈相关。Zhou Xueting 等

(2013)的研究表明，相比之下，那些低社会支持的完美主义者更可能患有抑郁，而对那些患有抑郁或者焦

虑的完美主义者们，较高社会支持具有积极的保护作用。并且拥有较高的社会支持又是积极的完美主义

者们可以内化社会支持去努力做得更好。 
社会支持的获得的多少在一定程度上在完美主义与抑郁之间起中介作用。因此，社会支持系统的完
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善将是缓解心理健康问题的重要影响因素之一。 

3.4. 无条件接纳对完美主义和抑郁的中介影响 

无条件自我接纳作为对自我价值的认知变量，Ellis (1977)将它定义为个体完全的和无条件的接纳自

己，无论自己的行为表现是否是明智的，正确的或适当的以及无论他人是否赞成、尊重或爱自己。

Chamberlain 等(2001)通过对 107 名志愿者的干预研究发现，证明无条件接纳的程度与焦虑有负相关，而

与情绪状态有正相关。无条件接受自己水平高者，报告较低水平的抑郁、焦虑情绪，较高水平的幸福感。

而 Chang (2006)的研究更进一步表明完美主义者程度越高，自我接纳的程度越低。Flett 等(2003)通过对

94 名学生的研究证明自我接纳的程度越低被证实在社会取向完美主义与抑郁之间有中介作用。其中，他

人取向的完美主义与低自我接纳程度相关，从而间接影响抑郁情绪。 
Ellis(2004)认为任何水平的自尊都可能反映了不良的自我评价过程，而不良的自我评价会使人们陷入

抑郁或焦虑中，无条件自我纳则可以提高个体的社会适应和心理健康水平。Lundh (2004)研究也发现适应

自我取向和社会决定完美主义与自我接纳呈负相关，无条件自我接纳中介了完美主义与抑郁间的关系。

无条件自我接纳作为积极情绪，对负性情绪均有良好的调节作用。然而，有条件的自我接纳则存在一些

负面影响。周亚娟等(2011)的研究表明有完美主义差异感的个体对自我价值的认识不健康“总是看到自己

的成就和表现与预定标准间存在差距”“不断寻求外人的承认与赞赏”“无法接受别人对自己的客观评

价”“缺少他人的赞许时很难接受自己”而这种有条件性的自我接纳加重了抑郁程度。 
因此，提高个体的无条件自我接纳可以有效降低与个体完美主义而引发的抑郁情绪，将有助于我们

提升个体的心理健康状况。无条件自我接纳的程度与自我宽恕的程度密切相关，因此，我们还可以探讨

自我宽恕在完美主义与抑郁之间的影响。 

4. 研究展望 

针对于其他类型的完美主义对抑郁的影响研究，目前还有很大的空间，有必要进一步的从不同维度

来探索完美主义对抑郁等其他心理变量的关系。目前，研究者对完美主义的目标人群已经从大学生拓展

到中学生等，但涉及老年人还较少，可作进一步的探索。还可以探讨其他的一些积极心理变量对完美主

义与抑郁间的关系的中介影响机制，例如：自我宽恕，自我效能感，期望等。通过这些积极心理变量的

中介影响作用，可以解决完美主义因稳定而难以改变的困扰，从而降低因不良完美主义而产生抑郁，焦

虑等负性情绪的几率。本文探讨的完美主义大多为完美主义的消极成分，完美主义的的积极成分对提高

个人心理健康也有重要影响力，因此，未来我们还应该发掘如何通过提升积极完美主义，以期减少心理

负性情绪的产生的几率，进而抑制不良情绪对人们生活的影响。 
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