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http://www.allinfo.top/jjdd


阿尔伯特·艾利斯力荐！

《你唯一的缺点就是太完美了》由加拿大心理学会前主席马丁·安东尼和精神病学大咖
理查德·斯文森合作，旨在献给被完美主义困扰的人士。

焦虑及认知行为疗法研究专家马丁·安东尼和理查德·斯文森会带你发掘完美主义的根
源，探索完美主义对于生活的影响，并发现新的、被证明有效的应对技巧，这些技巧可
以帮助你克服犯错的焦虑，帮你改掉完美主义者难得的缺点！《你唯一的缺点就是太完
美了》也讨论了完美主义与担忧、抑郁、愤怒、社交焦虑以及身体意象等问题之间的关
系，并提供了切实可行的对策。当你完成了书中的练习，你会越来越容易远离烦恼、享
受生活。《你唯一的缺点就是太完美了》是让心理学爱好者读得津津有味的心理健康自
助读本！

作者介绍: 

马丁·安东尼

加拿大心理学会前主席，瑞尔森大学心理学系主任及教授，圣约瑟医院焦虑治疗与研究
中心科研部主任。已出版25本图书、100多篇学术论文及专著，主要涉及认知行为疗法
、焦虑障碍领域。获得临床心理学会（美国心理学会）、加拿大心理学会、美国焦虑障
碍协会颁发的早期职业生涯奖，同时为美国和加拿大心理学会会员。马丁·安东尼还曾
担任认知行为疗法协会焦虑障碍特殊研究小组的前任主席以及认知行为疗法协会年会的
程序委员会主席。

理查德·斯文森

麦克马斯特大学健康科学学院精神病学与行为神经科学系荣誉教授及前任主任，圣约瑟
医院焦虑治疗与研究中心医学顾问及精神科前首席医生。曾在2006年获得加拿大精神
病学会颁发的就职奖学金。同时为加拿大皇家内科医生和外科医生学院、美国精神病学
会、英国皇家精神科医学院会员。他的研究兴趣在于焦虑障碍的理论、评估和治疗，尤
其是强迫症和社交恐惧症，已发表180多篇同行评议论文和30篇专著，出版8本图书。2
006年，曾作为加拿大焦虑治疗指导计划的指导委员会主席，指导出版加拿大焦虑障碍
管理临床实践指南。
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强迫症

评论

翻译的第一本书，一本操作性很强的完美主义实用应对手册。希望你少一份完美，远离
烦恼，享受生活~

-----------------------------
遇到比你更完美主义的人直接治愈

-----------------------------
我的懒完全克制了我的完美主义，有没有哪本书讲怎么克服懒的呀？本书针对的是完美
主义到病态的人，大部分人是不需要的。

-----------------------------
好书，但是只适合是真的完美主义的人读。有点完美倾向的都不太需要。

-----------------------------
这已经不是完美主义，是强迫症了吧。皮毛，没什么收获

-----------------------------
2018.17
推荐，继《高效能人士的七个习惯》之后第二本每个建议都可以轻松实行的书。希望自
己能够更早看到这本书，已购入实体版。【完美主义总结（练习5.9）；完美主义日记
（练习7.1）】

-----------------------------
对完美主义者的思路分析和习惯改进建议，科学，全面，非常好！

-----------------------------
算是又一本被名字毁掉的好书了吧-
-从第七章之后，有很多指导实践的方法，蛮实用的。



-----------------------------
写得很专业也很好 一些真的看了有帮助的内容
比如说给自己打分找出自己最有完美主义的部分
是在我面对自己的心理问题不知所措的时候给予有建设性意见的书

-----------------------------
很多老板是完美主义对不对？职场我一向主张只要结果达到，不要在乎过程和细节，有
一些老板又想要流量，又想挣钱，又不想花钱，比如我面试过一个团队，老板上来跟我
说没有预算项目该怎么做，除了骂一句CNM我还能怎么做？

-----------------------------
能区分出什么是高标准什么是完美主义才重要…

-----------------------------
最高的生产力应该是正念的度过有意识的时光

-----------------------------
接受疗法是整本书唯一对我有用的部分。习惯于苛责自己的人最需要的首先就是对自己
各类情绪的接受吧。就算不能改掉自己的任何性格上的缺点，至少不做一个自己讨厌自
己的人。

-----------------------------
只讲了皮毛，没深入探讨。

-----------------------------
随意翻开某一页，感觉都是自己的自画像，改变真的是漫长而焦虑的旅途，希望自己的
病还有救！

-----------------------------
完美只是一种暂态

-----------------------------
完美主义可能会影响到生活的每一个方面，包括健康、饮食、工作、关系以及兴趣等。



-----------------------------
积累人物性格

-----------------------------
两位大师理论扎实，实践经验丰富，书里面的应对方法非常有效。表达清晰，严谨，不
愧是学者，读着很享受。要向两位大师学习，学习他们的清晰表达，严谨态度

-----------------------------
不愧评价那么好书里面的介绍的方法是可实践的

-----------------------------
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书评

《你唯一的缺点就是太完美了》具体来说是讲完美主义的危害及其科学应对策略的一本
书。在不那么“完美主义”的人眼里，这个词汇就像一个形容人格特质的中性词，并没
有什么大不了的，有时候还觉得自我标榜“完美主义”的人往往成功并且有一点点引以
为傲。但是，作为一位“完美主...  

-----------------------------
我爱那个可爱又尴尬的自己——读马丁·安东尼《你唯一的缺点就是太完美了》
2018年12月22日
如果完美是朵美丽的彼岸花，我们要告诉自己的是，不要沉迷幻象，不要苛责自己，你
可以追求极致，追求卓越，但前提是你要接受不完美的现实。
完美意味着360度无瑕疵，完美是一种评价，...  

-----------------------------
今天我们主管双十一买的电话到了，她在那边摆弄了半天把楼下的装好后，长叹一声：
“唉，我明天还要上楼去给他们装电话。”
我：“为什么要你装？楼上三个男生为什么需要你一个女生装电话？”
她冷哼一声：“你觉得他们那个智商装得好吗？我能指望上他们吗？你看楼上那个净水
机...  

-----------------------------
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-----------------------------
我经常有一个习惯，就是喜欢把兜里的钱叠放的很整齐，这种整齐的标准是超过一般的
，通常是按面额大小的顺序排列，把小面额的放在最上面，大面额的依次往下排列，不
容忍折叠、卷边，而且都是正面朝上，连票面上人头的方向都是一致的，等全部收拾整
齐，不再参差不齐之后，再统一...  

-----------------------------
你唯一的缺点就是太完美了
我们不完美，但是我们喜欢追求完美，并且经常自以为很完美。这是一种病，得治！与
其说这本书是本心灵鸡汤，倒不如说它是本分析自我和行动手册，也许这就是西方心灵
鸡汤的特点吧。提出问题，展示现象，分析问题，列举出大量的数据，结合各种表格、
图...  

-----------------------------
相信大家平时都或多或少关注过星座吧，记得之前身边的人相亲的时候还碰到对方长辈
拿星座来看双方是否匹配，是否合适，这里面到底有多少可信度这里不是讨论的重点。
我之所以提起星座，是以为在我们日常所提起的这些星座里面有一个星座还是比较有特
点的，那就是处女座。旺旺在日...  

-----------------------------
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