
完美主義是一種特質。

希望把事情做好沒有錯，

但如果過度重視成果，

甚至把結果和自我價值綁在一起，

就可能帶來焦慮、自責與負面情緒。

你是不是也覺得...

考試、升學和父母期待，

常讓我們覺得不能出錯。

即使已經很努力，

還是忍住想：

「如果我做得不夠好，

大家會不會失望？」

完美主義是什麼？

完美主義可能出現的六種樣子

即使已經完成了，
還是反覆確認，
覺得自己可能遺漏了什麼。

過度在乎錯誤：

一個小失誤，就反覆想著：
「我怎麼會犯這種錯？」

為自己設定很高的標準：

總覺得還可以更好，
考試、排名或表現一定要
達到最理想的程度。

感受到父母對自己的
高期待：

擔心如果成績退步，
就會讓父母失望。

擔心受到父母或他人的
批評或否定：

做事情時一直想著：
「如果大家覺得我很差，
該怎麼辦？」

不斷懷疑自己的表現： 重視秩序與計畫，
難以接受變化：

只要事情出現變化，
或沒有按照原本的安排，
就會感到不安。

我一定要做到最好
才算夠好嗎？
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從「一定要完美」
練習「有彈性地生活」
放過自己，不等於放縱自己

放過自己，不是變得散漫，也不是不在乎結果，
而是允許自己在某些情況上，也會有做不好的時
候。當時間、體力或外在狀況改變時，
我們可以調整對自己的要求，
不必每一次都做到最好。

允許自己在某些情況下做不好
這次考試沒有考到理想分數，不代表自己沒有能力；
這次沒有完成所有事情，也不代表自己不夠努力。

把「一定要最好」改成「在目前狀態下做到合理」

問問自己：「以我現在的時間和狀態，做到什麼程度是合理的？」

分清楚事情的輕重緩急

不是每件事都要同時做到最好。先想想：什麼事情需要先處理？
什麼事情可以晚一點？哪些事情完成就好，
哪些事情需要再花時間修改？

休息是為了走更長遠的路

休息不是偷懶，而是留一些力氣給接下來的生活。
當身體和情緒己經很累時，暫停一下，
也是一種對自己的照顧。

有彈性地生活，不是降低自己的人生標準，
而是知道什麼時候努力、什麼時候調整，
也知道自己不需要靠完美來證明價值。

參考來源：別讓「完美」束縛了你一接納不完美的自己／撰文 郭玟秀
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可讓情況調整♥
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