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28岁的王攀由父亲带着来到了我
的心理咨询工作室。谈起求助的原因，
其父一声接着一声的叹息，而他则像
一个做错事的孩子低头坐在我的对
面。

自从22岁高职毕业后，王攀前后
换了8份工作，最长的工作时间也不过
半年，每一次都是因为老板无法容忍

“他爱迟到”而将其辞退。
当问起“为什么迟到”时，其父狠

狠地说道：“越是到了上班时间他越要
不停地洗手！然后是上班迟到，老板生
气，接着便将其开除！”

“你失业期间的情况如何？”
“有时会出现反复洗手，但问题不

太严重。”
“嗯，有时会出现？什么情况下容

易出现？”
“父母

训 斥 我 的 时
候，我就会控
制不住地要洗
手。”

通 过 交
谈，我感到王
攀的“强迫症”
好像对其有特
殊的意义，他
似乎在“逃避”
让其不舒服的
环境而“有意
为之”。

“请你仔
细想一想，每
次 找 到 工 作
后，何时会出
现这种症状？”
我就上述的假
设继续交流。

“有时是
在感觉特别不
喜欢所干的工
作时，有时是
在受到领导批
评后，有时因
为 上 班 厌 倦
了，总之会随
时出现，有时
又 忽 然 减 轻
了，我也很难
说清楚。”

王攀的回
答基本验证了
我的假设：这
是一个“内心”
还没有长大的

男人，他没有能力、也不敢面对挫折，
做事缺乏意志力，处理问题的方式就
是“逃避”———“逃到病态中”，通过“有
病”而“获益”——— 能比较容易对父母
或别人有个交代：我也想上班，我也不
想啃老，但我确实病了。

【案例分析】经过深层次的交流，
发现王攀的症状与原生家庭及父母的
教育方式有很大的关系。其一，王攀上
有两个姐姐，小姐姐比他大6岁。他是
重男轻女的父母超生的儿子，父母对
其既溺爱，又过度保护，两个姐姐也很
懂事，对其极为忍让。温室下长大的
他，哪能经得起风吹雨打？其二，父母
只给予他浓浓的爱，却很少提出要求，
更谈不上用培养男孩应有的方式来使
其成为一个男人，导致他抗挫折能力
极差；再加上他不太明白人情世故，不
清楚做人做事的界限，所以离开家庭
经常碰壁。其三，由于父母开着一家面
馆，家庭经济条件尚可，父母从不舍得
要他一分钱，反而不断提供经济援助，
导致他从无经济压力。

但是，由于王攀心地善良，也深知
父母做事的辛苦，他就像生活在夹缝
中，一边是对外界的极不适应，一边受
着良心的拷问，无路可逃，逃到“病态
中”似乎是最好的“选择”。

【走出误区】首先，清楚“发病机
理”可以说治愈了一半，因为将潜意
识——— 意识化了，所以，每次出现症状
后，王攀应该停下洗手，仔细想一想自
己在逃避什么，接下来再考虑如何合
理解决目前的问题，不断积累克服困
难及解决问题的经验，促使自己“长
大”；其次，充分挖掘王攀的“优势资
源”——— 善良、孝敬、聪明、上进，给其
注入心理能量，提高自信心；其三，鉴
于王攀擅长电脑艺术设计，所以，建议
他寻找一份相关的工作，提高工作的
兴趣；其四，作为家人，不要把注意力
放在“他有病上”，而要多关注他遇到
的问题，并不断给以鼓励，提高其逆
商。同时，家中的事要多与他商议，让
他献计献策，促进其成长。
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我也清楚，这世上哪有完美无瑕的人和
事，但就是控制不住追求完美的心态。就像小
时候写作文，别的同学写错字用涂改液随意勾
掉即可，我不行，即使用错一个标点符号，我都
得撕掉那一页纸重新写，决不允许洁白的稿纸
上有涂抹过的污痕。尤其在誊写作文时，准备
工作隆重得像是在表演一场茶艺：先检查好钢
笔尖是否有污渍，紧接着用抹布把桌椅挨个擦
拭一遍，最后再仔细洗干净双手，才能投入到
做事的状态中。做事认真的好处是我经常受到
老师的夸奖，坏处则是过于拖沓冗长，用我爸
的话说“磨蹭得人心慌”。

从各方面来讲我还算拔尖，上大学年年拿
奖学金，是学生会的主要成员；毕业后，尚处在
实习阶段，因工作突出，争取到了去法国学习
两年的名额，回国后，我顺利留在了外企。光鲜
的外在和我事事力求完美有必然的关联，不
过，我似乎患了完美强迫症，对自己、对他人时
刻用放大镜般的眼神去挑剔，总以自己的喜
好，带着一种优越感去指点别人，因此我挺招
人烦的。

和家人外出吃饭，我根据自己的推断，告
诉他们太鲜亮的肉食不能吃，有可能是地沟
油，果蔬饮料不能喝，百分百是香精色素勾兑
而成的。结果落了个“事儿妈”的绰号。同事小范
穿了一条浅蓝色的棉布短裙，我一眼就看见她
身后面料的折痕，还有左小腿上的丝袜有一处
像蚯蚓般难看的跳丝。精致的女人，怎么可以
在穿着上如此马虎？要知道，我每次出门会根
据天气、场合、心情，斟酌再三去搭配衣服，发现
有瑕疵，我浑身不自在，仿佛路人都在盯着我
出糗。我即刻给小范指正：穿起皱的面料最好
别开车，包里多准备几双丝袜，以便随时更换。
小范瞟了我一眼，连开玩笑带讽刺道，“谁娶你
谁崩溃。”

也难怪，都28岁了仍是孑然一身。这不，上
周末相完亲回来，见我撇着嘴和一脸的不屑，
我爸问我，“说说吧，今天这位又有什么缺点被
你发现了？”“他的头发很油腻，跟我说话时有几
次停顿下来去撕扯指尖上的倒刺，还有……”

我爸做出暂停的手势，“你又没看上人家？”“嗯，
我可受不了一个人几天不洗头居然好意思出
门的行为。”我妈不耐烦地打断我，“成天吹毛求
疵挑别人的毛病，你就没有缺点吗？”

不是我鸡蛋里挑骨头，我实在无法接受令
人不舒服的细节。有一次相亲，对方简直就是
个话痨，而且爱插话。我提及去四川出差，那个
人一听四川就像看到他家久未见面的亲人，立
马神采飞扬且激动地抢过话题，他就是在四川
上的大学，品尝过很多小镇的名吃，现在是无
辣不欢。此人很不讲究，拿筷子的那只手跟着
说话的节奏到处指指点点，害得我连吃饭的胃
口都没有了，时刻担心筷子上的汤水溅到我身
上，也完全失去了跟他沟通的欲望。

前几天有一条新闻：英国19岁的男孩丹尼·
鲍曼疯狂沉迷自拍，曾为一张自拍照花掉10个
小时，当他意识到不可能拍出完美的自拍时，
开始过度服药甚至想自杀。看罢这条新闻，我
暗自一惊，这不正是自己的翻版吗？尽管我没
极端到要去自杀，但在细节上特别爱较劲。朋
友给我绣了一幅十字绣，图案是一个雅致的青
花瓷花瓶，左上方配有一首诗词。美中不足的
是，由于朋友粗心，诗词里那个“恋”字下面的

“心”少绣了一个点。喜悦的心情顿时跌至谷底，
我用各种理由安慰自己别再去纠结，可注意力
完全被缺少的那一点占据了。两天之后，最终
没能绕过迂回辗转的百爪挠心，我从墙上摘下
画框，拿到绣品店重新修补。再次挂到墙上，看
着完整雅致的十字绣，心里才算踏实。

我活得的确累，凡事都想完美，心态也跟
着愈加焦灼。昨天是上司第二次催我交ppt模板
的时间了。ppt模板我已经做好了，前前后后修
改了四五次，总是难以达到我要求的完美效
果。本来想做到完美极致，却拖延了工作，敏感
脆弱的“玻璃心”紧跟着又胡琢磨开了：领导刚
才皱着眉头，是对我不满吗？在他眼里我是不
是能力很差呢？顿时，消极的情绪铺天盖地压
得我非常低落。我好像走进完美的死胡同里，
根本找不到变通的出路。

专家援助

化身快乐自信的完美主义者

□舒 天 (国家二级心理咨询师)

“完美强迫症”
令我身心疲惫
口述：敏 嘉(化名) 记录：小 雅

敏嘉焦灼的诉说，让我感受到了她的无
助与压力。“追求无极限”的状态让她身心
疲惫，如果继续对自己和他人苛刻不满，生
活将反其道而行之，不仅不完美，反而一团
糟。

这个“从各方面来讲还算拔尖”的姑娘，
无论是学业工作还是生活细节，都力求无瑕，
否则便“百爪挠心”。“我似乎患了完美强迫
症”，自己给自己贴上标签的敏嘉也因此受到
了强烈干扰，对自己、对他人时刻用放大镜般
的眼神去挑剔。在心理学上，“贴标签效应”也
叫“暗示效应”，往往使其向“标签”所喻示的
方向发展。

其实，敏嘉认为的“强迫症”现象，有些只
是常见的自我逼迫行为，所以不要急着“对号
入座”，标签的重压只会增加心理负荷，形成
莫须有的恐惧。当下的敏嘉，先要摘掉自己戴
上的“金箍”，给心灵开一扇窗，卸下包袱，才
能轻松前行。性格的形成和多种因素相关。敏
嘉置身竞争激烈的现代职场，一路优秀的她
渴望成功，害怕失败，便常因做不到完美极致
而忧虑自责。在与父母关于相亲的对话中，爸
爸“做出暂停的手势”，妈妈“不耐烦的打断”，
也折射出家庭的影响。一般来说，父母太过强
势的期许、支配和责难，容易让子女失去自
我，形成强迫人格。

好在敏嘉有了一定的自我觉醒意识。看
到英国男孩丹尼鲍曼因不可能拍出完美自
拍，过度服药甚至想自杀时，她暗自一惊，这
不正是自己的翻版吗？看到朋友送给自己的
十字绣少了一个点时，她用各种理由安慰自
己别去纠结。改变源于自我的认知。要找到

“变通的出路”，就要学会辩证地看待问题。冷

静下来的敏嘉可以想一想，追求完美是一种
积极的人生态度，它可以让人表现得十分出
色，实现成功的梦想，健康的完美主义者其行
为是健康的，感受也是自信快乐的。然而，过
犹不及，负向的完美主义，也就是我们常说的

“太把自己当回事儿”的人，超出了合理的“完
美”限度，过度在乎错误、个人标准、父母的期
望、周围人群的关注，往往使自己痛苦地纠结
于现实和不切实际的目标之间。当敏嘉回头
审视过往时，一定会发现，没有人不希望尽善
尽美，但强迫自己和别人实现绝对完美的目
标，实在不是一件“完美”的事情。

顺其自然、为所当为是送给敏嘉的友情
贴士。强迫是内心欲望的投射，要勇于接受身
体里那个真实的自己，直面“接地气”时的“美
中不足”，让“强迫”的癖好自然而然。关于完
美的内涵太多太多，南怀瑾大师说“大度看世
界、从容过生活”，词人苏轼告诉我们“人有悲
欢离合，月有阴晴圆缺”，敏嘉不妨从博大精
深的传统文化中增加些心灵滋养，学会了欣
赏，想不快乐都难。再说，真正的完美人士怎
能服输，必定以博大的胸怀，强大的内心，战
胜云端那个虚幻的完美映像。

自我减压、陶冶性情也是提醒敏嘉要注
意的。可以选择释放压力的某项爱好或活动，
多与朋友家人倾诉、沟通，赢得理解互馈。遇
到执著的事情放一放，转移一下注意力。多听
些轻松舒缓的音乐，常去大自然里走走，看花
开花落、云卷云舒，领悟自然界中不完美的完
美。敏嘉，相信自己，当恼人的“强迫”变为从
容的“自然”时，当追求完美的过程中读懂瑕
疵理解缺憾时，你也将远离内心的纠缠与挣
扎，化身快乐自信的完美主义者。
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