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摘要：适应不良性完美主义作为一种高风险人格特质，与社会焦虑、抑郁及人际功能损害等心理问题密切

相关，显著影响个体社会适应能力。本研究系统探讨了认知行为疗法（Cognitive Behavioral Therapy, CBT）

在改善完美主义者社会功能中的干预机制及临床效果。研究表明，CBT 通过整合认知重构、行为实验等核心

策略，能有效修正完美主义者的非理性信念和回避行为，显著提升其社会参与意愿。同时，基于互联网的

CBT（ICBT）及第三代疗法（如 MBCT、ACT）为个性化干预提供了新思路，但其长期效果与文化普适性仍需

深入验证。
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一．完美主义者的认知行为特征及其心理影响

完美主义是一种复杂的人格特征，其核心表现为追求极高的标准，并在未达到预期目标时进

行严格的自我批评[7]。研究表明，完美主义可分为适应性和适应不良性两种类型 [28]，前者体现为设

定高但可实现的目标并为之努力，后者则表现为追求不切实际的标准，伴随着严格的自我批评和

对失败的强烈恐惧 [27]。根据多维完美主义量表（HMPS）的理论框架，完美主义可从三个维度进行

考察：自我导向（追求个人卓越）、他人导向（对他人持有完美期望）和社会导向（认为他人对

自己抱有过高期待）。这种多维度的概念化有助于我们更全面地理解完美主义的表现特征。适应

不良性完美主义对个体社会功能的影响尤为显著。研究发现，这类个体往往表现出显著的社交焦

虑和人际敏感性，持续担忧他人的负面评价 [10]，并倾向于采用非黑即白的思维模式 [23]。这种持续

的社交忧虑不仅导致孤立感增加，还会显著降低生活满意度 [12]。相比之下，适应性完美主义能够

促进个人成就和自我成长；而适应不良性完美主义则因其难以企及的标准和持续的不满足感，引

发多种情绪困扰和社会适应问题 [19]。具体而言，适应不良的完美主义者常因过度关注社交表现而

陷入焦虑，进而选择退出社交互动，难以建立深层的人际连结 [29][21]。他们往往认为他人对自己抱

有过高期望，这种信念加剧了自我意识，强化了对社交失误的恐惧 [25]，最终导致回避行为增加，

加深社交孤立和孤独感 [22]。针对这一问题，认知行为疗法（Cognitive Behavioral Therapy, CBT）

被证实为最有效的干预方法，其核心在于重塑阻碍社会参与的非理性信念和行为模式 [26]。通过系

统整合认知重构、行为实验和自我同理心培养等策略，CBT 能有效帮助个体应对社交焦虑，提升社

会适应能力 [32]。

表 1：适应性完美主义与适应不良性完美主义的特征对比
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类型特征描述 相关心理问题

适应性完美主义追求高标准，但能够接受失败，具有弹性
成就动机↑

焦虑水平↓

适应不良性完美主义追求不切实际的标准，对失败极度恐惧，自我批评严

重

社交焦虑↑

抑郁风险↑

二．认知行为疗法对适应不良性完美主义的干预机制

（一）CBT 概述

CBT 是一种系统化、循证导向的心理治疗方法，通过修正非理性认知和调整适应不良行为来缓

解心理问题
[17]

。针对适应不良性完美主义的 CBT 干预主要包括认知重构，行为实验和问题解决技

巧训练
[14]

。研究证明，CBT 可以显著降低完美主义倾向，同时提高社会功能。接受 CBT 的参与者普

遍社交焦虑显著减少，参与社会活动的意愿增加
[16]

。心理治疗师指导的 CBT 采用个性化干预，有

效地解决完美主义者独特的认知和行为模式
[27]

。

（二）CBT 的认知重构

认知重构是 CBT的核心技术之一，是识别和改变他们完美主义思维中非理性信念的重要过程
[26]

。

完美主义者经常发现他们被困在一种信念中，即他们必须取得完美的成就，以避免被拒绝或批评。

通过认知重构，引导适应不良的完美主义者理解这种思想和行为的复杂性。以此可以深入了解认

知扭曲和灾难性思维如何助长他们的焦虑和回避倾向
[5]
。通过系统性的认知训练，个体能够逐步识

别出这些非理性思维模式，并学会用更具适应性和现实基础的信念体系来替代它们
[17]

。这一转变

过程可以通过典型案例来说明：当完美主义者持有"我绝不能犯错"这种刚性思维时，治疗师会引

导其重新审视这一信念，帮助其构建更具包容性和同理心的认知框架。例如，认识到错误是人类

成长过程中不可避免且有价值的经历，它们提供了学习和提升的机会，而非个人价值的衡量标准。

研究表明，这种认知转变不仅能显著降低心理压力和焦虑水平，更能帮助个体建立起一种更为健

康、平衡的自我关系，从而增强其心理韧性和适应能力。

（三）CBT 的行为实验

行为实验作为 CBT 的核心治疗策略之一，为完美主义者提供了系统化的实践平台。这种干预

方法独特之处在于它鼓励个体主动暴露于引发焦虑的社交情境中，直面对错误和他人评判的恐惧。

研究表明，当社交焦虑的适应不良完美主义者参与精心设计的行为实验时（如在社交聚会中故意

展现小失误），能够获得挑战原有认知图式的直接经验
[8]
。这种结构化的体验不仅提供了检验完美

主义信念的实证依据，更能有效降低个体的社交焦虑水平，增强其社交互动的自信心。通过系统

性地突破舒适区，个体往往能够意识到先前对负面评价的预期过度夸大，这种认知重建过程不仅

提升了其自信水平，更培养了面对挑战的心理韧性。
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表 2：CBT 的核心技术与干预目标

类型技术 干预目标 关键效果

认知重构 修正“全有或全无”思维 自我批评减少，灾难化思维缓解

行为实验 降低社交回避行为 错误容忍度提升

三．认知行为疗法对完美主义者社会适应功能的改善效应

（一）减少社会焦虑

认知行为疗法（CBT）在缓解完美主义者的社交焦虑方面显示出显著效果，根据 Galloway 等

人进行的荟萃分析 [14]，接受 CBT 干预的个体社交焦虑显著降低，社会参与度明显增加。认知重构

在适应不良的完美主义者重建对失败的恐惧方面发挥着重要作用，最终有助于减少社会交往中的

焦虑 [2]。这一变革性的过程给予了个人新的自信和韧性，以更亲和的方式去适应社会。

（二）改善社会功能

认知行为疗法（CBT）通过培养适应性社交技能和减少回避行为，显著提高了适应不良的完美

主义者的整体社交水平。接受 CBT 干预的适应不良的完美主义者通常对他们的社会互动表现出更

大的满意度，并越来越倾向于参与社会活动
[9]
。研究表明，CBT 增强了社会自信，使适应不良的完

美主义者能够积极地探索不太担心批评的社会场景
[16]

。这种新的自信改变了他们的社交体验，使

他们能够建立更深的联系和更令人满意的互动。

（三）增强自我同情心

适应不良的完美主义者经常进行严厉的自我批评，这只会加深他们的社会挑战。CBT 积极鼓励

个人通过接受自己的不完美和善待自己来培养自己的同情心
[1]
。自我同情的增加与社会调节的改善

有关，随着个人将焦点从避免失败转移到积极的社会互动上，这些变化培养了对自身更宽容的态

度，并允许与他人建立更丰富，更有意义的关系。

表 3：CBT 对不同类型完美主义的效果对比

类型 干预重点 改善指标

自我导向型 降低自我批评标准
自我接纳度↑

焦虑↓

社会导向型 挑战“他人高期待”信念
社交回避↓

关系满意度↑

四．认知行为疗法的创新模式与发展趋势
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（一）基于互联网的认知行为治疗（ICBT）

基于网络的认知行为治疗（Internet-based Cognitive Behavioral Therapy,ICBT）的出现，

显著拓宽了完美主义者接受治疗的机会。最近的研究表明，ICBT 与传统的面对面治疗一样，可以

有效缓解完美主义和改善社会功能 [24]。一般来说，ICBT 计划的特点是自我指导模块，强调认知重

构和行为实验，并且通常补充治疗师的支持选项 [29]。这种灵活性允许个人以更适合自己的速度参

与治疗，从而促进更个性化的治疗旅程，产生更有意义的变化。未来研究需探索人机协同模式（如

AI 辅助实时情绪识别），以平衡效率与人性化干预的需求。

表 4：传统 CBT 与 ICBT 的对比

（二）第三代认知行为疗法

第三代认知行为疗法，包括基于正念的认知疗法（MBCT）和接纳与承诺疗法（ACT）被证明是

治疗完美主义的有效方法。这些创新方法优先考虑接受完美主义思想，而不是直接修改它
[3]
。第三

代疗法在治疗高度情绪回避和自我批评的个人展现出显著的效果
[4]
。

MBCT 鼓励个人批判性地观察自己的完美主义思想，从而减少其对社会功能的影响
[18]

。MBCT 和

行为表现出对加强情绪调节和抑制社交回避的承诺。这种疗法通过使用正念和接受策略，使适应

不良的完美主义者能够建立更富有同情心的关系
[11]

。鼓励个人不加判断地接受完美主义倾向，减

轻情感负担，专注于有意义的生活目标，而不是追求无法达到的标准
[20]

。最后，MBCT 和 ACT 强调

带着不完美生活的重要性，而不是试图完全消除完美主义思想，这些变化与社会功能的改善和焦

虑的减少有关
[6]
。

（三）CBT 与其他治疗方法的结合

近年来，研究人员越来越多地探索认知行为疗法（CBT）和多种疗法的整合，用以改善适应不

良的完美主义者的社会适应。例如，人际关系疗法（Interpersonal therapy，IPT）和 CBT 的结

合已被证明可以有效地应对适应不良的完美主义者经常面临的人类挑战，如社会孤立和关系冲突
[13]

。此外，专注于培养自我同情心的同情聚焦疗法（Compassion-Focused Therapy，CFT）也与 CBT

相结合，使适应不良的完美主义者能够减少自我批评，加强人际关系
[15]

。

五．认知行为疗法的应用挑战与未来研究方向

认知行为疗法（CBT）已被广泛证明是应对适应不良完美主义的有效干预手段，尤其在缓解社

交焦虑、改善社会功能和增强自我同情方面表现出显著效果
[14]

。然而，尽管 CBT 在理论和实践中

取得了重要进展，仍有一些关键问题需要进一步探讨。

维度 传统 CBT ICBT

可及性 依赖线下资源，成本较高 突破地域限制，成本较低

个性化支持 治疗师实时反馈，灵活性高 依赖预设模块，灵活性较低

适用人群 适合高动机、需深度干预的个体 适合轻度症状、时间受限的个体
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（一）CBT 的长期效果

虽然大量研究表明 CBT 在短期内能够显著降低完美主义倾向并改善社会适应能力，但其长期

效果仍需更多研究支持。例如，Handley 等人发现，接受 CBT 干预的完美主义者在治疗后 6 个月内

社交焦虑水平显著降低，但 12 个月后的效果有所减弱 [16]。这表明，CBT 的长期效果可能受到个体

差异、环境因素和治疗依从性的影响。未来的研究应关注如何通过加强后续支持（如定期随访或

强化课程）来维持 CBT 的长期效果。

（二）文化差异与 CBT 的普适性

现有研究主要基于西方文化背景下的样本，而完美主义的表现形式和应对策略在不同文化中

可能存在显著差异。例如，集体主义文化中的个体可能更倾向于社会导向型完美主义，即过度关

注他人对自己的期望
[30]

。因此，未来的研究应探索 CBT 在非西方文化中的适用性，并开发文化适

配的干预策略。例如，结合本土化的心理教育内容或调整行为实验的设计，以更好地满足不同文

化背景个体的需求。

（三）CBT 对不同类型完美主义的效果差异

完美主义可分为自我导向型、他人导向型和社会导向型
[12]

。现有研究表明，CBT 对自我导向型

完美主义者的效果最为显著，而对社会导向型完美主义者的效果较弱
[16]

。这可能是因为社会导向

型完美主义者更倾向于将失败归因于外部因素，而非自身认知偏差。因此，未来的研究应探索针

对不同类型完美主义的个性化干预策略，例如结合人际关系疗法（IPT）来应对社会导向型完美主

义者的人际关系问题。

（四）基于互联网的认知行为疗法的潜力与挑战

近年来，基于互联网的认知行为疗法（ICBT)作为一种灵活且可及性高的干预方式，研究表明，

ICBT 在降低适应不良性完美主义得分和缓解社交焦虑方面与传统 CBT 效果相当 [24]。然而，ICBT 的

长期依从性和治疗效果仍需进一步验证。例如，Vernmark 等人发现，ICBT 参与者的中途退出率较

高，这可能与其缺乏治疗师的实时支持有关 [29]。因此，未来的研究应探索如何通过增加互动性（如

在线咨询或实时反馈机制）来提高 ICBT 的参与度和效果。

（五）现有研究方法的局限性

现有研究在方法学上存在一些局限性。例如，许多研究依赖自我报告数据，可能存在社会期

望偏差（Social Desirability Bias）。此外，样本量较小和缺乏随机对照试验（Randomized

Controlled Trial，RCT）设计也限制了研究结果的普适性。未来的研究应采用更严谨的实验设计

（如多中心 RCT）和多样化的数据收集方法（如行为观察或生理指标），以提高研究的科学性和可

靠性。

六. 总结与临床实践启示
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认知行为疗法（CBT）已经被确立为一种有效的干预措施，可以增强适应不良的完美主义者的

社会适应。通过解决与完美主义相关的基于社交焦虑的认知和行为机制，CBT 帮助个体减少回避行

为,培养自我同情,更充分地参与社会互动的能力。认知重构，行为实验，行为纠正和心理教育的

整合使 CBT 擅长解决干扰社会功能的不适应思维模式和行为。基于互联网的认知行为疗法（ICBT)

和第三代认知行为疗法的最新进展通过正念认知疗法（MBCT）以及接纳与承诺疗法（ACT）拓宽了

完美主义者的治疗环境。今后的研究应深入地研究这些整合模式，强调维持社会协调和人类幸福

长期改善的重要性。随着不断的精细化，个性化，CBT 的不断发展和进步可以在适应不良的完美主

义者拥有更充实的社会生活和发展情感韧性方面发挥重要作用。
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The Application of Cognitive Behavioral Therapy in Enhancing Social

Adjustment for Maladaptive Perfectionists
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Abstract: Maladaptive perfectionism, as a high-risk personality trait, is closely associated
withpsychological issues such as social anxiety, depression, and interpersonal dysfunction,
significantly impacting individuals' social adaptability. This study systematically examines the
intervention mechanisms and clinical efficacy of Cognitive Behavioral Therapy (CBT) in improving
social functioning among individuals with perfectionism. Research demonstrates that CBT, through
the integration of core strategies including cognitive restructuring and behavioral experiments,
effectively modifies perfectionists' irrational beliefs and avoidance behaviors, notably enhancing
their willingness for social engagement. Additionally, Internet-based CBT (ICBT) and third-wave
therapies (such as MBCT and ACT) offer novel approaches for personalized intervention, although
their long-term effectiveness and cross-cultural applicability require further validation.

Key words ：Maladaptive Perfectionism, Cognitive Behavioral Therapy, CBT, Social Participation
Willingness，Personalized Intervention
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