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高標準，也能有餘地
完美主義與內在批評 07｜把品質要求放回任務與代價之中。

你可能正在經歷

一份已經能交的報告，你又改了三次；一道已會的題目，仍不敢往下

走。你在意品質，卻也發現每件事都用最高規格處理，時間與心力很
快就不夠。

這冊幫你辨認要求的來源，為不同任務設定可核對的品質，再嘗試有

邊界的調整。必要的正確性與責任值得保留，非必要細節則可以重新
討論。

挑一件正在反覆修改的事，寫出一項必要品質，以及一項可留到

之後的加值。

這一冊怎麼用

第 2 至 5 頁各處理一個具體情境；先選最貼近目前困難的一頁試做，

再用第 6 頁留下自己的安排。每一步都可以依現實條件調整。

四個練習，從這裡開始

頁次與主題 這次要留下的線索

02 · 先問：這個標準從哪
裡來

先核對真正的要求，再決定額外投
入。

03 · 讓不同任務有不同品
質

用得上、查得清楚，是本輪品質的起
點。

04 · 做一次有邊界的小調
整

用小範圍的結果，校正對後果的預
測。

05 · 讓停止也有判斷依據 達到本輪用途後，可以結束這一輪。

何時適合拿出來

當你不知道何時能停、經常為小細節延後交付，或把一次不理想當成

整體能力的證明時，可以從這裡開始。

本冊為一般學習與生活指南。案例、步驟及紀錄單是原創設計，來源支持的範圍見第
6 頁。
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先問：這個標準從哪裡來
01 實作｜把品質要求放回任務與代價之中。

先看清楚這一步

把「我應該做到」拆開，看看是正式要求、使用者需要、自己的偏

好，還是預想別人的批評。來源不同，調整的方法也不同。

試著這樣做

1. 列出眼前任務最在意的三個要求。

2. 在每項旁標明來源；不確定的要求先查說明或詢問。

3. 把必要要求與個人加碼分開，指出加碼要花的成本。

先核對真正的要求，再決定額外投入。

依你的情況調整

如果是安全、法定或專業必要標準，調整的是資源與時程；無法兼顧

時提早協商。

先核對真正的要求，再決定額外投入。

考生情境

備考筆記不必每頁重新美編。先確認能否找到重點、用來自測；配色

是否一致，可列為額外整理。

專業工作情境

簡報先確認聽眾要做的決定、資料正確性與期限，再考慮動畫和裝

飾。接收者未要求的細節，不自動等於必備。

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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讓不同任務有不同品質
02 實作｜把品質要求放回任務與代價之中。

先看清楚這一步

同樣是寫文字，私人草稿、交給同學討論的版本與正式提交稿，所需

的檢查不一樣。先說清楚用途，才知道本輪做多少。

試著這樣做

1. 寫下這一版要給誰看、用來做什麼。

2. 列出三項可以判斷是否達到用途的條件。

3. 把下一版才需要的項目另列，避免一開始就全部完成。

用得上、查得清楚，是本輪品質的起點。

依你的情況調整

「草稿」不是省略關鍵錯誤的藉口。可能誤導他人的未知應直接

標示。

用得上、查得清楚，是本輪品質的起點。

考生情境

練申論初稿可以先檢查論點、依據與段落；正式模擬作答再加入時間

與書寫規範。

專業工作情境

內部討論稿可以清楚標示待確認資料；正式發布前，則須完成來源核

對與必要審查。

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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做一次有邊界的小調整
03 實作｜把品質要求放回任務與代價之中。

先看清楚這一步

你可能擔心少改一次就會被否定。先挑低風險、容易修正的任務，測

試一項具體加碼是否真的必要，並保留實際回饋。

試著這樣做

1. 選一件不涉及重要安全與正式必要審查的小任務。

2. 先寫下預測，再只減少一項非必要修改。

3. 依實際結果評估：理解、使用或回饋是否受到影響？

用小範圍的結果，校正對後果的預測。

依你的情況調整

若收到具體問題，就修那個問題。一次調整不理想，不代表所有標準

都不能改。

用小範圍的結果，校正對後果的預測。

考生情境

把一份已可讀的自用筆記直接拿去自測，觀察未重新抄寫是否真的妨

礙作答。

專業工作情境

一封一般排程信核對時間與對象後寄出，觀察反覆修飾禮貌用語是否

實際必要。

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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讓停止也有判斷依據
04 實作｜把品質要求放回任務與代價之中。

先看清楚這一步

只要仍有一點不安心就繼續做，停止點會不斷後退。可以把收尾決定

接到完成條件、外部回饋與當前資源。

試著這樣做

1. 對照本輪必要條件，圈出真正未完成的一項。

2. 條件已達到時，寫下待改項目與下次回看時間。

3. 關閉工作材料，轉往已安排的下一件事或休息。

達到本輪用途後，可以結束這一輪。

依你的情況調整

若總是無法停下，試著與可信任的人一起檢視要求和代價；困擾持續

時可尋求專業支持。

達到本輪用途後，可以結束這一輪。

考生情境

一組練習已作答、訂正並排好重測，就先收書；下次用表現確認保留

程度。

專業工作情境

交付必要內容後，記錄待回饋事項。若沒有新要求，不必私下不斷改

動已提交版本。

先在可調整的小情境試做，再依回饋修正安排。
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我的練習與下一步
帶走一張紀錄｜把適合你的做法留下來

選一件最近發生的事

正在反覆修改的任務與用途：

必要標準的來源：

可以調整的一項加碼與代價：

這次的小調整、原先預測與實際結果：

本輪停止條件與下一個回看時間：

寫到足以決定下一步即可，不必把每一格都填滿。

讓練習回到你的生活

高標準可以依任務調整，也可以隨新資訊更新。把品質放回實際用

途，你就比較能判斷哪些努力有幫助，哪些已經超過現在能承受的
成本。

資料依據與閱讀方向

CCI 的資料討論高標準、自我評價與持續代價之間的關係。本冊以

原創的任務例子與品質核對方式，協助你在日常安排中觀察這些關
係。［1］

1. 西澳 CCI
Perfectionism：高標準、自我評價與代價

查閱日期：2026-09-06。上列資料提供概念與限制參考；本冊不是來源手冊的翻譯
或療程，也未以整冊形式接受成效驗證。
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