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一、 引言

自杀作为一种对社会、 家庭和自身安全危害

极大的社会现象ꎬ 已成为各国普遍关注的社会问

题[１]ꎮ 博士生的精神健康不容乐观ꎬ 已引起国际

社会日益关注ꎮ 据世界卫生组织 (ＷＨＯ) 统计ꎬ
自杀是 １５ － ３４ 岁青年的前三位死因之一ꎮ 博士生

成就动机强、 具有极高的完美主义、 学业压力大ꎬ
且大多在 ２５ － ３０ 岁之间ꎬ 属于心理健康高风险人

群ꎮ ２０１７ 年 ４ 月ꎬ 美国 «科学» 杂志在其官网上

发表文章称三分之一的博士生面临严重的精神健

康问题[２]ꎮ ２０１９ 年 ５ 月ꎬ 英国 «自然» 杂志也发

表社论称四分之三的博士生承受超水平压力[３]ꎮ
哈佛大学的调查报告显示近 １０％ 的博士生曾想过

自杀[４]ꎮ 我国近年来博士生自杀事件也屡见不鲜ꎬ
引发社会热议ꎮ 分析博士生自杀的原因ꎬ 尽早识

别和干预博士生中的自杀高危者已是刻不容缓ꎮ
２０１６ 年 １２ 月ꎬ 习近平总书记在全国高校思想政治

工作会议上强调 “要坚持不懈促进高校和谐稳定ꎬ
培育理性平和的健康心态ꎬ 加强人文关怀和心理

疏导ꎬ 把高校建设成为安定团结的模范之地” [５]ꎬ
为高校心理危机防控工作赋予了新时代的使命ꎮ

国内外关于博士生自杀的研究非常少ꎬ 主要

聚焦于博士生自杀的原因分析ꎬ 且多为对博士生

自杀事件本身的分析ꎬ 缺乏采用心理测量法、 访

谈法、 实验法等科学研究方法的学术研究ꎮ 已有

研究大多指向研究生群体 (包括硕士生和博士

生)ꎮ 李 亮 等[６] 调 查 发 现ꎬ 在 过 去 的 一 年 里ꎬ
１６ ４％的研究生曾经想过自杀ꎬ 其中 ２ ８％的人经

常有自杀的想法ꎻ ２ ７％ 的研究生曾经计划过如何

去自杀ꎻ ０ ９５％的研究生曾经尝试过自杀ꎬ 在毕业

前后一段时间内表现尤为突出ꎮ

二、 对象与方法

(一) 对象

采用随机抽样法与整群抽样法相结合的方式ꎬ
共抽取四所高校 ３９７ 名博士生施测ꎬ 匿名填写ꎬ 共

回收有效问卷 ３７５ 分ꎬ 回收有效率为 ９４ ５％ ꎮ 其

中男生 ３０２ 人ꎬ 女生 ７３ 人ꎻ 博一 ６０ 人ꎬ 博二 ９９
人ꎬ 博三 ５９ 人ꎬ 博四 １０２ 人ꎬ 博五 ５５ 人ꎮ

(二) 研究工具

　 　 １ 一般人口学情况调查问卷ꎬ 为研究者自行

编制ꎮ 主要是为了掌握研究对象的基本人口学情

况ꎬ 以便于后续进行差异检验ꎬ 为高校今后有针

对性地开展自杀防控工作指明方向ꎮ 问卷共 １０ 题ꎬ
包括性别、 婚姻状况、 生源地、 家庭经济状况

(与周围同学相比) 等题目ꎮ
２ 博士生压力量表ꎬ 为毛笑雯[７] 编制ꎮ 为保

证问卷填写的有效性ꎬ 本研究根据研究对象的实

际情况ꎬ 结合研究者的临床经验ꎬ 对其进行了删

减ꎮ 删减后的量表包括论文的压力、 未来就业和

发展的压力、 人际交往的压力、 学习任务的压力、
恋爱及婚姻家庭的压力 ５ 个因子ꎮ Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ｓ α 系

数为 ０ ９４ꎬ 分半信度系数为 ０ ９２ꎬ ＫＭＯ 值为 ０ ９３
大于 ０ ９ꎬ Ｂａｒｔｌｅｔｔ 球形检验 ｐ < ０ ０５ꎬ 信效度良好ꎮ

３ Ｈｅｗｉｔｔ 多维完美主义量表中文修订版ꎬ 由

Ｈｅｗｉｔｔ 等人[８]编制ꎮ 张斌和蔡太生[９]对该量表进行

了中文版修订ꎬ 该量表共 ３３ 个条目ꎬ 采用李克特

１ － ７ 级评分ꎮ 量表分成三个维度: 自我定向完美

主义、 他人定向完美主义和社会规定完美主义ꎮ
其内部一致性系数分别为 ０ ８６、 ０ ８５ 和 ０ ６８ꎬ 具

有良好的信度和效度ꎮ
４ 自杀意念自评量表ꎬ 由夏朝云、 王东波

等[１０]编制ꎬ 共 ２６ 个条目ꎬ 包括 ４ 个因子: 绝望、
乐观、 睡眠和掩饰ꎮ 条目均以 “是” 或 “否” 回

答计分ꎮ 分数越高ꎬ 自杀意念越强ꎮ 重测相关系

数为 ０ ８６ꎬ 量表 Ｃｒｏｎｂａｃｈ’ ｓ α 系数为 ０ ７９ꎬ 分半

信度系数为 ０ ８２４ꎬ 具有很高的信效度ꎮ
(三) 统计方法

采用 ＳＰＳＳ ２５ ０ 统计软件对收集的数据进行统

计分析ꎮ 统计方法包括: 描述性统计、 非参数检

验、 独立样本 Ｔ 检验、 单因素方差检验、 相关分

析、 回归分析等ꎮ 采用 ＰＲＯＣＥＳＳ ３ ３ 插件进行中

介模型的验证分析ꎮ

三、 研究结果

(一) 各变量的相关分析

本研究对研究变量负性生活事件、 完美主义

和自杀意念进行了 Ｐｅａｒｓｏｎ 相关分析ꎬ 结果显示

(见表 １)ꎬ 自杀意念与负性生活事件 ( ｒ ＝ ０ ４８３ꎬ
ｐ < ０ ０１) 和完美主义 ( ｒ ＝ ０ ３９９ꎬ ｐ < ０ ０１) 呈显

著正相关ꎻ 负性生活事件与完美主义 ( ｒ ＝ ０ ３４２ꎬ
ｐ < ０ ０１) 呈显著正相关ꎮ
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表 １　 各变量的平均数、 标准差和相关系数

负性生活事件 完美主义 自杀意念

负性生活事件 １

完美主义 ０ ３４２∗∗∗ １

自杀意念 ０ ４８３∗∗∗ ０ ３９９∗∗∗ １

注: ∗表示 ｐ <０ ０５ꎬ ∗∗表示 ｐ <０ ０１ꎬ ∗∗∗表示 ｐ <０ ００１ꎮ

为进一步揭示各变量间的相关关系ꎬ 本研究

对变量各维度间的相关关系进行了分析ꎮ
由表 ２ 可知ꎬ 负性生活事件各维度与自杀意念

各维度显著相关ꎮ

表 ２　 负性生活事件各维度与自杀意念各维度的相关关系

论文的压力
未来就业和
发展的压力

人际交往的
压力

学习任务的
压力

恋爱及婚姻
家庭的压力

绝望因子 乐观因子 睡眠因子

论文的压力 １

未来就业和
发展的压力

０ ６０∗∗∗ １

人际交往的
压力

０ ４６∗∗∗ ０ ６７∗∗∗ １

学习任务的
压力

０ ６９∗∗∗ ０ ６６∗∗∗ ０ ６１∗∗∗ １

恋爱及婚姻
家庭的压力

０ ２９∗∗∗ ０ ５５∗∗∗ ０ ６０∗∗∗ ０ ４３∗∗∗ １

绝望因子 ０ ４２∗∗∗ ０ ４８∗∗∗ ０ ４９∗∗∗ ０ ４０∗∗∗ ０ ３０∗∗∗ １

乐观因子 ０ ２７∗∗∗ ０ ３７∗∗∗ ０ ４８∗∗∗ ０ ２３∗∗∗ ０ １７∗∗ ０ ５０∗∗∗ １

睡眠因子 ０ １８∗∗∗ ０ ２５∗∗∗ ０ ２８∗∗∗ ０ ２１∗∗∗ ０ １７∗∗ ０ ３７∗∗∗ ０ ２２∗∗∗ １

注: ∗表示 ｐ < ０ ０５ꎬ ∗∗表示 ｐ < ０ ０１ꎬ ∗∗∗表示 ｐ < ０ ００１ꎮ

由表 ３ 可知ꎬ 除他人定向完美外ꎬ 完美主义其它维度与自杀意念各维度显著相关ꎮ

表 ３　 完美主义各维度与自杀意念各维度的相关关系

自我定向完美 社会定向完美 他人定向完美 绝望因子 乐观因子 睡眠因子

自我定向完美 １

社会定向完美 ０ ５７∗∗∗ １

他人定向完美 ０ ２６∗∗∗ － ０ ０７ １

绝望因子 ０ ３６∗∗∗ ０ ４７∗∗∗ ０ ０１ １

乐观因子 ０ １５∗∗ ０ ２７∗∗∗ － ０ ０７ ０ ５０∗∗∗ １

睡眠因子 ０ １７∗∗ ０ １９∗∗∗ － ０ ０６ ０ ３７∗∗∗ ０ ２２∗∗∗ １

注: ∗表示 ｐ < ０ ０５ꎬ ∗∗表示 ｐ < ０ ０１ꎬ ∗∗∗表示 ｐ < ０ ００１ꎮ

由表 ４ 可知ꎬ 除他人定向完美外ꎬ 完美主义其它维度与负性生活事件各维度显著相关ꎮ
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表 ４　 负性生活事件各维度与完美主义各维度的相关关系

论文的压力
未来就业和
发展的压力

人际交往的
压力

学习任务的
压力

恋爱及婚姻
家庭的压力

自我定向
完美

社会定向
完美

他人定向
完美

论文的压力 １

未来就业和
发展的压力

０ ６０∗∗∗ １

人际交往的
压力

０ ４６∗∗∗ ０ ６７∗∗∗ １

学习任务的
压力

０ ６９∗∗∗ ０ ６６∗∗∗ ０ ６１∗∗∗ １

恋爱及婚姻
家庭的压力

０ ２９∗∗∗ ０ ５５∗∗∗ ０ ６０∗∗∗ ０ ４３∗∗∗ １

自我定向
完美

０ ２２∗∗∗ ０ ３０∗∗∗ ０ ２９∗∗∗ ０ ２７∗∗∗ ０ ２１∗∗∗ １

社会定向
完美

０ ２５∗∗∗ ０ ４０∗∗∗ ０ ４７∗∗∗ ０ ３４∗∗∗ ０ ２９∗∗∗ ０ ５７∗∗∗ １

他人定向
完美

０ ０１ － ０ ０６ － ０ １１ － ０ ０４ － ０ ０４ ０ ２６∗∗∗ － ０ ０７ １

注: ∗表示 ｐ < ０ ０５ꎬ ∗∗表示 ｐ < ０ ０１ꎬ ∗∗∗表示 ｐ < ０ ００１ꎮ

(二) 自杀意念的回归模型

根据研究假设ꎬ 本研究将博士生的自杀意念

作为因变量ꎬ 负性生活事件和完美主义作为自变

量建立回归方程ꎬ 并进行逐步回归分析ꎬ 见表 ５ꎮ

表 ５　 自杀意念的回归模型

模型 Ｂ β Ｒ２ 调整后的 Ｒ２ ｔ ｐ

１

０ ２３３ ０ ２３１

(常量) － ２ ５１３ － ３ ５９５ ０ ０００

负性生活事件 ０ ０７２ ０ ４８３ １０ ６４５ ０ ０００

２

０ ２９５ ０ ２９１

(常量) － ８ ８４２ － ６ ８２１ ０ ０００

负性生活事件 ０ ０５８ ０ ３９２ ８ ４６３ ０ ０００

完美主义 ０ ０５８ ０ ２６４ ５ ７０７ ０ ０００

　 　 由表 ５ 可知ꎬ 模型 ２ 的 Ｒ２值大于模型 １ꎬ 且 ｐ
＝ ０ ０００ < ０ ００１ꎬ 因此模型 ２ 建立的回归方程较

好ꎮ 此外ꎬ 共线性诊断表明两个模型均不存在严

重的多重共线性问题ꎮ 模型 ２ 显示ꎬ 负性生活事

件 ( β ＝ ０ ３９２ꎬ ｐ < ０ ００１ ) 和完美主义 ( β ＝
０ ０５８ꎬ ｐ < ０ ００１) 对自杀意念具有显著的正向预

测作用ꎮ
(三) 完美主义的中介效应分析

本研究采用 Ｈａｙｅｓ[１１] 编写的 ＰＲＯＣＥＳＳ 宏程序

检验中介效应ꎮ 采用 Ｂｏｏｔｓｔｒａｐ 法对以博士生的自

杀意念为因变量ꎬ 负性生活事件为自变量ꎬ 完美

主义为中介变量的中介模型进行中介效应分析

(如表 ６ 所示)ꎮ 首先ꎬ 负性生活事件与完美主义

相关非常显著 ( ｒ ＝ ０ ３４ꎬ ｐ < ０ ００１)ꎻ 加入中介变

量完美主义后ꎬ 负性生活事件与自杀意念的直接

效应显著 ( ｒ ＝ ０ ４８ꎬ ｐ < ０ ００１)ꎬ 完美主义与自杀

意念的效应非常显著 ( ｒ ＝ ０ ５４ꎬ ｐ < ０ ００１)ꎮ 结果

显示ꎬ 负性生活事件→完美主义→自杀意念的间

接效应是 ０ ０９ꎬ ｐ ＝ ０ ０００ < ０ ００１ꎬ ９５％ 的置信区

间是 [０ ０５ꎬ ０ １５]ꎬ 不包括 ０ꎬ 因此ꎬ 完美主义

在负性生活事件和自杀意念之间的中介效应显著ꎮ
间接效应在总效应所占的比例为 １８ ７５％ ꎬ 即负性
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生活事件对自杀意念的效应中有 １８ ７５％ 是通过完

美主义在起作用ꎮ 由于偏回归系数显著 (ｃ’＝ ０ ０６ꎬ
ｐ < ０ ００１)ꎬ 因此完美主义在负性生活事件和自杀

意念之间起部分中介作用ꎮ

表 ６　 完美主义的中介效应检验

中介变量 效应 效应值 效应比 Ｂｏｏｔ 标准误 ＢｏｏｔＣＩ 下限 ＢｏｏｔＣＩ 上限

完美主义 总效应 ０ ４８

直接效应 ０ ３９ ０ ０５ ０ ３０ ０ ４８

间接效应 ０ ０９ １８ ７５％ ０ ０３ ０ ０５ ０ １５

　 　 博士生自杀意念的影响因素模型如图 １ 所示:

图 １　 高校博士生自杀意念影响因素模型

四、 讨论

(一) 负性生活事件能够正向预测自杀意念

负性生活事件是重要的应激源ꎬ 能够显著正

向预测自杀意念ꎬ 本研究的结果与前人一致ꎮ 学

业压力、 就业压力、 人际关系的压力以及婚姻家

庭的压力是高校博士生主要的负性生活事件ꎮ 当

各方面的压力较大ꎬ 尤其是在学习生活中遭遇挫

折时ꎬ 高校博士生容易出现情绪波动ꎮ 如果问题

长时间无法解决或没有得到外界的支持帮助时ꎬ
日积月累ꎬ 郁结于心ꎬ 加之得不到专业的心理疏

导ꎬ 容易产生自杀意念ꎮ
博士生自杀的原因大致可归为以下几点: 一

是学业压力过大ꎬ 师生矛盾增多ꎮ 学业压力对博

士生自杀意念的影响存在直接和间接效应[１２]ꎮ 高

校尤其是名牌大学的博士生毕业都要达到近乎苛

刻的要求ꎬ 不仅毕业论文要由多名专家评审ꎬ 而

且要在 ＳＣＩ、 ＥＩ 等国际索引或国内核心期刊发表多

篇论文ꎮ 另外ꎬ 博士生还要参与导师的课题或其

它科研任务ꎬ 其学业压力可想而知ꎮ 同时ꎬ 导师

对于学生论文的写作、 修改、 投稿、 发表等环节

起着重要作用ꎬ 在博士生能否顺利毕业这一问题

上的话语权极大ꎮ 因此博士生对于导师往往言听

计从ꎬ 即便导师分配的任务不合理甚至让自己给

导师干私事也不敢拒绝ꎬ 日积月累郁结于心ꎬ 与

导师的矛盾日益显露ꎬ 逐渐激化ꎮ 二是过于追求

完美ꎮ 博士生是社会的顶尖人才ꎬ 承受着来自社

会、 父母以及自身的殷切期望[１３]ꎮ 一旦学业受挫

甚至无法取得学位就会觉得无法面对外界和父母

的期望ꎬ 自己也难以接受奋斗多年却一无所获的

结果ꎬ 因而容易采取自杀这一极端方式结束自己

的生命ꎮ 三是婚姻家庭压力大ꎮ 博士生普遍年龄

偏大ꎬ 且平日里忙于学业ꎬ 因此交往的圈子非常

有限ꎬ 择偶面较窄ꎮ 对于已婚博士生而言ꎬ 与配

偶大多两地分居ꎬ 难以照顾家庭ꎬ 面临很多现实

问题ꎬ 受此影响ꎬ 家庭关系容易紧张ꎮ 有子女的

博士生还要面临子女教育问题ꎬ 因此压力更大ꎮ
(二) 完美主义在负性生活事件与自杀意念之

间起中介作用

坚持不懈地追求完美会带来强烈的心理痛

苦[１４]ꎮ 完美主义者常常以严苛的方式看待自己ꎬ
纠结于自己的缺陷ꎬ 生活中还充斥着压力[１５]ꎬ 人

际关系往往不太和谐ꎮ 长期处于这种心理痛苦中ꎬ
完美主义者为逃避种种困难ꎬ 容易产生自杀意

念[１６]ꎮ 本研究也证实了完美主义可以显著预测自

杀意念ꎮ 博士生作为最高学历人才ꎬ 普遍具有完

美主义的人格特质ꎬ 往往给自己的方方面面都设

置了很高的标准ꎬ 另外也感受到外界对自己的殷

切期望ꎮ 当遭遇挫折时ꎬ 容易认为自己不够完美ꎬ
因此出现自杀意念ꎮ

应激—易感模型认为ꎬ 易感因素极为重要ꎬ
应激源在自杀意念的产生过程中起到的是扳机的

作用ꎬ 易感因素在应激源的刺激下被激活ꎬ 从而

产生自杀意念ꎮ 本研究证实完美主义在负性生活

事件和自杀意念间起部分中介作用ꎮ 负性生活事

件既可以直接导致自杀意念产生ꎬ 也可以通过完

美主义的作用间接引起自杀意念ꎮ 面对同样的负

性生活事件ꎬ 没有完美主义特质或完美主义程度

较低的个体ꎬ 能够理性平和地看待挫折ꎬ 不过分

在意一时的得失ꎬ 也不会严厉指责自己ꎬ 因此不

会产生自杀意念ꎮ 而完美主义较高的个体ꎬ 在负
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性生活事件的刺激下ꎬ 如果没有得到及时的支持

和干预ꎬ 容易产生自杀意念ꎮ

五、 防控对策

当前博士生的心理健康令人担忧ꎮ 及早关注

博士生的心理健康ꎬ 针对其心理问题及时进行疏

导ꎬ 对预防其自杀意念产生具有重要作用ꎮ 未来

可从以下两个方面着手:
(一) 接纳负性事件ꎬ 科学管理压力

一是正确看待压力事件ꎮ 接受高等教育的目

的并不只是掌握科学文化知识ꎬ 更是塑造灵魂和

品格ꎮ 博士生作为最高学历人才ꎬ 应在接受学校

科学文化知识教育的同时ꎬ 从书本中汲取智慧和

力量ꎬ 向师长学习ꎬ 向古今中外名家学习ꎬ 对自

身价值要正确认识ꎬ 合理定位ꎬ 不断改造自己的

世界观、 人生观和价值观ꎬ 以强大的自信面对人

生坎坷ꎮ 心胸开阔ꎬ 顺其自然ꎬ 不要给自己设置

太多框架ꎬ 提高个人对于就业发展不确定性的忍

耐力ꎮ
二是学会谈情说爱技巧ꎮ 博士生要有意提高

自身婚恋技巧方面的能力ꎬ 生活中要扩大交际圈ꎮ
积极主动创造结识异性的机会ꎬ 适当学习一些谈

情说爱技巧ꎮ 未婚和低年级博士生 (特别是男生)
要多与已婚和高年级博士生交流ꎬ 向他们请教学

习、 工作以及婚姻家庭方面的经验ꎬ 帮助自身正

确认识和应对人生的压力和挫折ꎮ 对于未婚博士

生ꎬ 学校可开设专题婚恋知识讲座ꎬ 就博士生普

遍关心的热点问题加以解答ꎬ 也可与周边高校开

展联谊活动ꎬ 扩大博士生的交友圈子ꎮ
三是优化科研学习方法ꎮ 要掌握正确的科研

方法ꎬ 提高学习工作效率ꎮ 努力付出有时却没有

相应的成果和回报主要是因为方法欠佳ꎮ 科研的

关键在于找到需要重点解决的问题ꎬ 勇于尝试各

种方法去解决主要矛盾ꎬ 才能取得事半功倍的效

果ꎮ 要坚持不懈思考ꎮ 思考是博士生科研之路上

必备的习惯和能力ꎮ 要坚持问题导向、 需求牵引ꎬ
带着问题思考ꎬ 善于利用碎片化时间思考ꎬ 坚持

不懈ꎬ 必能有所突破ꎮ 要坚持劳逸结合ꎬ 长时间

的高负荷科研工作会使大脑疲惫不堪ꎬ 此时强撑

着继续工作会大大降低工作效率ꎬ 难以取得科研

进展ꎮ 此时应暂时放下手中的工作ꎬ 让大脑得到

充分的休息ꎮ 要充分利用学校资源ꎬ 如图书馆、
运动场、 俱乐部等ꎬ 在科研攻关之余ꎬ 通过阅读、

运动、 观影等方式科学减压ꎮ
独学而无友ꎬ 则孤陋而寡闻ꎮ 学习上要注意

发扬团队合作精神ꎮ 面对科研工作的难题ꎬ 博士

生要积极主动向导师、 同学、 学长和同领域专家

等请教技术难题ꎬ 共同攻坚克难ꎬ 在思想的碰撞

中找到解决问题的新思路新方法ꎮ 此外ꎬ 要积极

参加学术会议ꎬ 多参与不同研究方向的跨界交流ꎬ
开阔视野ꎬ 活跃思维ꎬ 切不可闭门造车ꎮ 对于硕

博连读学员和低年级博士生ꎬ 可以请高年级博士

生介绍 “过来人” 的经验ꎬ 如论文写作与投稿、
实验技巧、 学科竞赛等方面ꎬ 帮助他们正确应对

学业压力ꎬ 克服完美主义ꎬ 平衡好学习、 工作与

生活的关系ꎮ
(二) 培育理性心态ꎬ 不要苛求完美

一是合理定位自我ꎮ 人格健全的基础是正确

认识自身的价值ꎮ 博士生应冷静客观地分析自己

的优势和劣势ꎬ 也可诚恳地听取他人对自己的评

价ꎬ 主观与客观相结合ꎬ 做到心中有数ꎮ 要对自

我有正确的认识ꎬ 正视学习生活中的挫折ꎬ 接纳

自己的不完美ꎮ 要提升个人心理素质ꎬ 以乐观精

神和百折不挠的毅力积极应对学业压力ꎬ 开动脑

筋寻求解决方案ꎮ 未婚和低年级博士生要科学评

估自身方方面面的实力ꎬ 听取已婚和高年级学生

的经验ꎬ 对未来生活中遇到的挫折要有预见性ꎬ
避免脱离现实的理想化导致的完美主义ꎮ 要对自

身的完美主义程度进行科学评估ꎮ 博士生可用相

关量表进行自测ꎬ 也可请心理服务工作者帮助自

己进行专业分析ꎮ 例如ꎬ 在笔记本上列出自己的

完美主义的具体表现ꎬ 然后列出克服完美主义所

要付出的努力ꎬ 最后再列举克服完美主义给自己

带来的种种好处ꎬ 从而为克服自身的完美主义指

明方向ꎮ
二是学会自我肯定ꎮ 思维是行动的先导ꎬ 也

是作出改变的开始ꎮ 要尝试用替代思维逐步转化

完美主义思维ꎮ 博士生可以通过记日记的方式将

日常学习和生活中遇到事情时的完美主义思维记

录下来ꎬ 尝试着用替代思维去考虑同一问题ꎬ 然

后将二者放在一起进行对比和评估ꎬ 选出一种更

加现实和有益的观点ꎮ 日积月累ꎬ 就能帮助自己

逐步摆脱完美主义思维ꎮ 要努力形成成长型思维

模式ꎮ 以发展的眼光看待自身的成长进步ꎬ 降低

对自己的期望值ꎬ 不要过分计较一时的得失ꎬ 而

应通过从失败中学习来提高自己的能力ꎮ 要接纳

自己的不完美ꎮ 金无足赤ꎬ 人无完人ꎬ 要悦纳自
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己的缺点ꎬ 逐步加以改善ꎬ 用一些小礼物来奖励

自己的小小进步ꎬ 以此摆脱完美主义带给自己的

压力ꎬ 增强自信心ꎮ
三是设置可操作性的目标ꎮ 不要事事苛求完

美ꎬ 不要给自己设置不切实际的目标ꎬ 学会抓大

放小ꎬ 将工作和生活中遇到的大目标分解成容易

做到的小任务ꎬ 从而提高成就感获得感的细腻度ꎮ
目标要符合自身的实际情况ꎬ 不能过于完美ꎮ 要

对目标进行评估ꎬ 设置优先级ꎬ 按照轻重缓急的

顺序完成任务ꎮ 要克服完美主义导致的拖延习惯ꎬ
避免浪费时间ꎮ 要着眼大局ꎬ 适时放下对细节的

过分重视ꎮ 不要太在意结果ꎬ 而应关注过程ꎬ 尽

量避免自我批评和对未来的担忧ꎮ 例如ꎬ 在实验

开始前要细化每一个实验步骤ꎬ 但是在实验开始

后对其中每一步的结果不要苛求完美ꎬ 而应坚持

把实验做完ꎬ 然后再回顾整个实验ꎬ 与假设相对

照ꎬ 逐一解决实验过程中遇到的问题ꎬ 以免在细

枝末节上过分纠结而浪费时间ꎬ 阻碍整个实验

进程ꎮ
四是让内心准则更有弹性ꎮ 成功不在于超越

别人ꎬ 而是战胜自己ꎮ 不要太在意外界的看法ꎬ
量力而行ꎬ 尽力而为ꎬ 不留遗憾ꎬ 才能心底坦然ꎮ
可以设置一些具体的目标: 例如ꎬ 在觉得周围的

人比自己更聪明、 表现得更出色时ꎬ 依然保持自

信和从容ꎻ 在出现发抖或脸红等焦虑的表现时ꎬ
不要过于在意要以宽容之心对待他人ꎮ 博士

生要降低对他人的期望ꎬ 不能为他人设立不现实

的高标准ꎬ 更不能随意严格评价他人的行为表现ꎮ
在日常的学习、 工作和生活中ꎬ 博士生要注意多

与人沟通ꎬ 了解别人对自己的真实看法ꎬ 避免因

信息不对称引起的误会ꎬ 同时要了解自己的完美

主义有没有对他人造成困扰ꎬ 并真诚地请他们给

自己一些具体的改进建议ꎮ
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