
　　在我們的日常工作中，總有許多標準與規範需要遵循。我們

力求專案報告的數據精確無誤，期待每次的會議簡報都能盡善盡

美，甚至連行政流程中的一個小細節，都希望處理得完美無瑕。
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　　然而，當這種追求走向極致，並形成一種無形的壓力，甚至

是自我批判時，我們便陷入了完美主義的牢籠之中。你是否曾因

一個小小的疏失而徹夜難眠？是否因無法達到心中設想的最高標

準而感到挫敗？你是否害怕自己的不完美被他人看見，而選擇逃

避或拖延？



完美主義的枷鎖：你不是一個人

        完美主義的背後，往往隱藏著對失敗的恐懼、對被評價的擔

憂，以及一種「如果我不完美，我就沒有價值」的深層信念。這

種信念驅使我們不斷地努力，卻也讓我們越來越疲憊。

        完美主義者害怕脆弱，他們試圖用完美的假象來掩飾自己的

不足，但這也意味著他們無法與他人建立真正深刻的連結。因為

當我們只展現完美的一面時，我們也在無意中告訴別人：「我不需

要幫助，我沒有弱點。」這不僅讓別人難以靠近，也讓自己孤立

無援。

        完美主義就像一把雙面刃，它讓我們追求卓越，卻也可能讓

我們深陷自我否定與焦慮的泥沼。它不僅會消耗我們的時間與精

力，更會阻礙我們真實的成長。

擁抱不完美，是找回真實力量的起點

       擺脫完美主義並非要我們變得敷衍了事，而是學會區分「追

求卓越」與「過度完美主義」。追求卓越是為了讓事情更好，但病

態完美卻是為了避免被批判。擁抱不完美，是允許自己犯錯，並

從中學習的藝術。這不僅能讓我們更輕鬆地面對工作，更能激發

我們內在真實的力量。



         那麼，我們該如何開始這趟擁抱不完美的旅程呢？

       首先，承認自己的脆弱。當你犯了錯，或是感到力不從心

時，不必急著掩蓋或自責。你可以試著告訴自己：「沒關係，這是

一個可以學習的機會。」當你承認自己的脆弱，並不再把它當成

一個羞恥的秘密時，你的內心會感到前所未有的自由與輕鬆。

        其次，調整你的評價標準。完美主義者常常以結果來衡量自

己的價值。試著將注意力從「結果」轉移到「過程」上。專注於

你所付出的努力，以及你在過程中學習到的經驗。即使結果不盡

理想，但只要你盡力了，這份努力本身就是值得肯定的。

        再來，練習自我同情。當你陷入自我批判的循環時，試著像

對待你最好的朋友一樣對待自己。你會對朋友說：「你怎麼這麼

笨，連這點小事都做不好嗎？」當然不會。你會溫柔地鼓勵他，

並告訴他下次會更好。請將這份溫柔與同情，也給予自己。



        最後，與他人建立真實的連結。分享你的掙扎與挑戰，你會

驚訝地發現，身邊有很多人都曾有過類似的經歷。透過分享，我

們不僅能從彼此身上獲得支持與啟發，更能意識到，原來我們都

是不完美的，而這份不完美，正是我們之所以真實而獨特的地

方。

讓不完美成為你的優勢

        在一個快速變遷的世界裡，完美主義反而可能成為我們前進

的阻礙。因為它讓我們害怕嘗試新事物，害怕在未知的領域中犯

錯。擁抱不完美，則讓我們有勇氣走出舒適圈，嘗試那些我們並

不擅長的事情。

       當我們放下對完美的執著，我們的內心將會騰出更多空間，

去容納創意、去接受新的挑戰，去看到更廣闊的世界。
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　　彥君曾是同事眼中的開朗咖，總是笑著進辦公室，工作效率

高、反應靈敏。但某段時間開始，他變得話少，總說自己很累，

週報交得越來越晚，有時開會也會恍神。剛開始，大家只是以為

他可能最近比較忙，或是生活遇到些小狀況，沒特別放在心上。

直到某天他請了長假，主管才從私下談話中得知，彥君其實已經

和內心的低潮纏鬥了好一陣子。

憂鬱症覺察：憂鬱症覺察：
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　　「我不是故意不認真，但每天醒來都像是扛著一座山，連簡單

的事都做不起來。」他說這句話的時候，眼神空洞又感覺滿是壓

力，那個曾經神采奕奕的樣子早已不見。



       但說真的，誰沒有過低潮？壓力大的時候、事情不順的時

候，情緒難免會低落。問題是，當這種狀態不再只是偶爾，而是

變成了常態，那麼它可能已經不只是情緒，而是心理健康出了狀

況。憂鬱症就像一種心理的感冒，如果能及早覺察與處理，就能

避免走入更深的低潮。

        其實，憂鬱症的面貌，不像電視劇演的那樣戲劇化，它更常

以一種安靜而持久的方式，慢慢滲透進一個人的生活。像是總覺

得累、睡再多也不夠、對原本有興趣的事提不起勁、容易掉眼

淚、食慾改變、甚至對未來失去希望。這些看似「只是累了」或

「心情不好」的訊號，如果持續好幾週以上，就應該開始留意。

       在現代生活中，壓力似乎無所不在。工作績效、家庭責任、

人際關係，甚至只是日常的瑣事累積，都有可能成為壓垮心靈的

最後一根稻草。而當身心進入超載狀態，我們就容易陷入無力、

無助、無望的循環。這時候，如果還要求自己「撐住就好」、「別

太脆弱」，反而容易壓抑真正的情緒，讓情況惡化。



         面對這樣的挑戰，最關鍵的第一步，是允許自己誠實地感

受。如果你已經發現自己長時間處在疲憊、空虛、情緒低落的狀

態中，不妨問問自己：「我最近快樂過嗎？」、「我還有什麼讓我期

待的事嗎？」有時這些問題的答案，就能成為理解自己的起點。

        除了自我覺察，尋求支持更是重要的一環。無論是親密的朋

友、家人，還是職場中的信任對象，適時說出自己的感受，可以

減少孤單與無助的感覺。而若覺得情況已經影響到生活功能，不

妨主動尋求專業協助。心理諮商、精神科醫療，不是「最後的選

項」，而是讓自己重新找回平衡的健康方式。

        同時，也想提醒你，其實有很多工具可以幫助我們更了解自

己的心理狀態。像是簡式健康量表這樣的資源，可以快速幫助我

們評估自己的情緒健康，特別是在你感覺說不上來的「不對勁」

時，這些小工具就是一面鏡子，讓你看到內心的變化。



        如果你對情緒的調整、心理支持，或是與壓力有關的議題感

到困惑，也別忘了，職場中有一個專業的資源可以協助你——員工

協助方案（EAP）。這個方案是為了照顧你在工作與生活中可能面

對的心理健康挑戰，提供包括心理諮詢、壓力管理、家庭支持等

服務。不管你目前正經歷什麼，不需要等到狀況嚴重才使用。它

存在的目的，就是為了在你需要的時候，陪你一起走過難關。

        別忽略那些細微的警訊，也別小看自己的情緒狀態。憂鬱不

是一種脆弱，而是一種需要被理解與關心的訊號。好好照顧自己

的心理健康，就是給自己最深的溫柔與力量。記得，你並不孤

單，有很多資源與身邊的人願意支持你。願我們都能在彼此的關

心中，看見希望的光亮。
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