
克服完美主义

克服完美主义_下载链接1_

著者:(英)罗兹·沙夫曼

出版者:上海社会科学院出版社

出版时间:2018-6

装帧:平装

isbn:9787552022087

《克服完美主义》是一本系统运用应用认知行疗法帮助深陷消极完美主义的人们走出困
境的自助手册。三位作者均是英国资深临床心理学家和认知行为治疗师，本书是他们多
年临床经验的集结。本书内容的精华不在于传授的具体方法和技术，而在于帮助读者根
据自身特点，打造一个个性化的、系统性的改变计划，并针对改变之旅各个阶段容易出
现的问题，给予对应的支持和指导。
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评论

“完美主义的本质是害怕失败”，就这一句话这本书就值了。

-----------------------------
其实是没有必要做到完美，也没有必要时刻反省自己。给了自己太多条条框框反而把自
己束缚的痛苦异常。即使我的生活稀巴烂，这也是我。

-----------------------------
本书列举了大量案例，其实完美主义如果进化到最优主义是好现象，但是止步不前只能
害了自己

-----------------------------
这本书还是不错的，很多现象被戳中了，看完美主义害死人，我原来是有多么的完美主
义，如果早点知道这些就好了。完成任何一件事情都是迂回曲折，在退步中进步，不太
可能100%完美完成，这是不可能的，也是很傻的行为。追求完美主义会导致自尊心下
降，自我否定，拖延症等等，都不利于身心健康。乱糟糟的世界才是真实的吧。



-----------------------------
我不要这样的完美主义

-----------------------------
任重而道远

-----------------------------
火柴人里的罗伊、绝望主妇里的布里都有某种程度的完美主义。接受自己是个普通人，
接受自己某些地方做的不够好。人生很累，只一次。

-----------------------------
救救完美主义者的孩子吧，求求了，头发再掉就秃了。

-----------------------------
道理我都知道，我可能是无法摆脱现代社会的价值观：人要有钱、要努力上进、要身材
良好，要这样那样……什么知识付费、晋升焦虑……当然这一切有助于整体的经济发展
，但却又捆绑个人自由，大家和你自己都期待着“越来越好”，安心做平庸的人？不可
能的，你没有欲望谁来买单消费主义？

-----------------------------
这种需要做实验的书不太适合我，尽管我标注了很多，但是至少我确实是完美主义者，
确诊。

-----------------------------
不起眼的书名 内容却如此壮阔

-----------------------------
PDF//泪目，期末的普通心理学用这本书写了完美主义倾向社会心态的社会影响因素，
感觉很多人都困在其中而不自知，我直到大一上积极心理学才意识到困境是完美主义。

-----------------------------
1.看完，花了5个半小时，做了读书笔记。
2.看这本书的契机是，偶尔听到“拖延症不是时间管理问题，是情绪管理问题”，然后
又了解到心理治疗法中的认知行为疗法，刚好京东读书有这本书。
3.目前这本书对我的影响是，剖析了自己的一些行为是完美主义引起的。完美主义的本



质是对失败的恐惧。其实意识到问题就可以解决很多困难。就好像我听完拖延症的那句
话就开始硬着头皮做了很多事。

-----------------------------
CBT 的框架下分析具体问题，很适用于长期自我批评的人。

-----------------------------
从完美主义概念切入，细化外在表现，通过“记录-梳理”提高自我认知度，结论总结
略简单，表格式日志分析很有实操性。

-----------------------------
微信读书可以看

-----------------------------
深度完美主义者，前面几张读得冒冷汗，中枪。后面的策略感觉满实际的。缓一缓打算
跟着书制定个改变计划。

-----------------------------
内容真的完全是我的描述和心得体会。内容描述了很多相关并可能演变的症状，关于解
决或克服的方法其实就是靠自身的改变才能改变，只要你想改你就可以慢慢说服自己。

-----------------------------
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书评

在写文章方面，我有一种完美主义的追求。
别误会，我的意思绝不是自夸。相反，这大概算是一种“缺陷”，而且让我深受其苦。
经常地，我一心想写出一篇100分的文章，却发现写下的每一个文字都无法达到自己的
预期，因而写了又删，迟迟凑不满一段话，枯坐在电脑前两三个小时，屏幕...  

-----------------------------
[全文] 什么是“完美主义”呢？
完美主义指的是在追求高标准的过程中，不顾任何消极后果，并且仅凭成绩和目标的完
成情况来评判自我价值。 有三个特征： 1.目标过高与自我批评（自我要求） 2.
不计后果地追求高目标 3. 仅以目标完成情况来进行自我评判 有一些表现可供参考：
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1....  

-----------------------------
拖延症的原因是对自己要求过高，过于追求完美，所以希望以拖延的方式来防止不完美
的结果到来。
拖延症其实在完成任务的过程中起了相反的作用，因为你越是往后拖延，就越不可能达
到自己要求的标准。
尽管一时的拖延可能会在短期内减轻我们的焦虑感，但是越往后拖就会让你越感到...  

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