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序言

为什么选择认知行为疗法？

在克服完美主义方面，本书所推荐的方法是“认知行为疗法”。在此，有必要简单介绍下该疗法的发展史。二十世纪五六十年代，一套统称为“行为疗法”的治疗技术逐渐兴起。这项治疗技术有两个基本特征，特征一：旨在通过应对症状本身来消除症状（如焦虑），而不是寻找潜在的病因（精神分析的传统关注点，该疗法由弗洛伊德创立）；特征二：该疗法建立在科学实验基础之上，所用技术来自实验心理学家在学习心理机制研究中的发现，经过了长期的研究与测试。行为疗法最初在治疗焦虑症、特定恐惧症（如过度害怕动物和恐高）和广场恐惧症等传统疑难杂症方面效果非凡。

经过最初的“追捧”过后，人们对于行为疗法的意见越来越多。其中最大的意见就是行为疗法没有彻底根除导致心理疾病的思维方式，特别在治疗抑郁症方面疗效并不显著。二十世纪六十年代末七十年代初，一种专治抑郁症的方法逐渐进入大众视野，该疗法由美国精神病学家阿朗·贝克教授所创。贝克教授提出的“抑郁症认知理论”着眼于导致患者产生抑郁情绪的思维方式，在此基础上他推出这种新式疗法。毫不夸张地说，贝克教授的研究改变了心理疗法的性质，不单单是对抑郁症，更是对一系列心理问题的治疗。

如今，贝克教授提出的“认知疗法”与行为治疗师们创立的“行为疗法”结合形成了一种新的治疗方法，这就是众多周知的“认知行为疗法”（Cognitive Behavioral Therapy，CBT）。认知行为疗法不但经过了最严格的科学测试，而且被证明在治疗抑郁症方面疗效显著。当前，人们的病态思维不仅会导致抑郁症，也会引发各种心理问题，认知行为疗法在治疗这些心理问题方面十分奏效。目前，该疗法被广泛用于治疗各种各样的心理疾病，如焦虑症、恐慌症、广泛性焦虑、特定恐惧症、社交恐惧症、强迫症、疑病症（健康焦虑）、药物成瘾和进食障碍（如暴食症）。事实上，认知行为技术已被发现在有限的精神障碍领域之外亦有应用前景。在治疗肥胖症、婚姻问题、烟瘾酒瘾和低自尊上认知行为疗法也十分有效。

病态完美主义比如低自尊，很容易诱发各种心理问题和心理障碍。因为完美主义（认为自己能够并且应该做到十全十美）本身就是一种心理问题，当它以其他心理疾病的症状（如进食障碍）呈现出来时，就会大大增加该症状的治疗难度。本书介绍并探讨了导致人们变成完美主义者原因，在克服完美主义方面（但不意味着降低个人标准）提供了浅显易懂的指导建议。

认知行为疗法的出发点就是让我们充分了解自身的思维方式、感知方式与行为方式之间的紧密联系，通过改变对己、对人或对事的看法与态度来矫正心理问题。例如，通过帮助抑郁症患者辨别并矫正他们的自发性抑郁思维找出抑郁症的循环周期。同样，一系列复杂的思维或情绪会导致某些习惯性行为。正如你将在本书中看到的，认知行为疗法通过向大家提供一套掌控行为、思维和情绪的方法来逐渐削弱某些习惯性行为或思维带来的负面影响，从而使我们过上不同的、更好的生活。

针对各种心理疾病尽管已研发出一套行之有效的认知行为疗法，但这些疗法还没有得以推广。当患者们试图自行解决心理问题时，常常在不经意间让病情雪上加霜。对于这种情况，近些年认知行为治疗师协会已找出对策：针对每种心理疾病，他们采用了对应的认知行为疗法，同时把这些疗法编纂成通俗易懂的自助手册。这样一来，在普及认知行为疗法方面就具备了广泛的现实基础。

请记住，自助手册永远代替不了专业医师！所以，心理或行为方面存在严重问题的患者需要及时向专业医师求诊。事实上，尽管在治疗心理疾病方面认知行为疗法的效果有目共睹，但仍有部分患者对该疗法并不“感冒”，他们需要一种更适合自己的其他疗法。虽然关于自助手册使用的研究尚处在初期阶段，但目前的研究表明，对于大部分患者而言，即便没有专业医师帮助，手册中提供的方法足以帮他们克服“心病”。遗憾的是，许多患者多年来深受“心病”的折磨——有的人因为最初对病情放任自流不愿寻求帮助，有的人因为对求医问药感到尴尬甚至羞于启齿，有的人尽管一直求药但良方迟迟不来。对于这些患者而言，认知行为疗法自助手册就像黑暗中的明灯，将照亮你未来的人生。

彼得·库伯

2010年于雷丁大学
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前言

本书是为你写的吗？

当听到有人说“她是个完美主义者”或“他事事都力求完美”时，可以断定这种言论要么带有某种程度的妒忌，要么在表达某种程度的恼怒。一方面，我们钦佩那些在工作/生活中追求高标准和高质量的人；另一方面，我们对那些在工作/生活中处处力求完美、锱铢必较的人唯恐避之不及；因为后者过度追求完美的做法不仅会让他们的工作无法按时完成，还会让工作质量大打折扣。过于纠结每处细节并担心工作能否受到认可——这两个因素往往让完美主义者感到压力巨大，在重压之下有时他们甚至会对自己的工作能力失去信心。在工作、社交、休闲、运动、学习或着装打扮方面，这种所谓的完美主义都可能会导致自我批评、低自尊和行为障碍。如果完美主义对你生活中任何一方面造成了影响，那么这本书就是为你写的。

本书不仅对确诊患有完美主义的人十分有用，也对亲朋好友中患有完美主义的人会有所帮助。或许完美主义本身就能导致一些心理疾病，或许完美主义与其他诸如焦虑症、抑郁症和进食障碍等心理疾病的产生息息相关。在这本书里，我们从始至终都在强调，消极完美主义不是简单地对自己高标准严要求，而是让人们仅凭努力的程度与所获成就的大小来评价自身价值，这样一来就会引发一系列心理问题。不过好消息是，我们不必大费周折就可以改变这种消极完美主义。

本书的写作目的

本书的目的是首先帮助你了解完美主义，然后提供克服完美主义的方法与建议。整本书由两部分组成，第一部分是对“完美主义”的介绍，在这部分中你会了解到完美主义的定义、完美主义导致的心理问题、完美主义的产生与发展；第二部分介绍如何克服完美主义，这部分内容将会帮助你了解自身的完美主义倾向愈演愈烈的原因，同时帮助你了解克服完美主义的代价与益处、学会监控自身的完美主义。书中所提供的治疗建议包括：改变与消极完美主义有关的行为与思维，克服自我批评，强化自我价值（这样我们就不会在评价自身价值时仅仅依靠目标的完成情况）。但是，这些建议不是让你降低自己的标准，而是帮助你思考你想从生活中得到什么，在实现目标的过程中完美主义是催化剂还是拦路石。

书中所有案例均来源于多年来我们对完美主义的临床观察和治疗。由于涉及个人隐私，书中人物均为化名，但内容绝对真实。我们希望大家能从他们身上看到自身存在的问题，同时从这些故事中受到鼓舞，开始改变自己的人生。

本书的使用方法

我们强烈建议读者朋友们不仅要仔细阅读本书，还要完成第二部分我们建议的练习，因为这些练习可以帮助各位改变原有的习惯并最终克服心理问题。在着手练习前请认真阅读第一部分的内容，这样的话你会对完美主义作为一种心理问题的前因后果了解得更为透彻。虽然本书在克服完美主义方面提供了相关的自助疗法，但是如果你的完美主义倾向特别严重，或者在使用所提供的治疗方法时出现不适的话，请务必咨询专业医生；如果在采用了这些自助疗法后，疗效没有达到你的预期，请在专业医生的指导下使用书中的方法，或者按医生提供的其他疗法进行康复。

忠告！完美主义者在生活中总是想方设法以“尽善尽美”的方式完成所有任务，对部分读者而言在完成练习过程中可能也会出现这种情况。我们曾经跟完美主义者们打过交道，发现治疗期间他们在完成“家庭作业”的过程中会花上大把时间力求把每题都做“对”，同时我们也接触过这样的完美主义者——由于担心自己无法把作业做得十全十美而不断往后拖延，逃避做作业。同样，在看完这本书时你可能也担心自己没有将“家庭作业”——各种习题——完成得“正确”“合适”或“足够好”。所以我们要在一开始就强调：习题的答案没有绝对的对与错（7.5中的自由思维测试尤其如此），“走中间的道路”才能从书中获益匪浅。作为一本自助指南，建议大家在阅读前制定一份灵活计划，比如一周阅读一章，留出时间去仔细揣摩并消化其中的内容，完成练习的同时为下周制定一些切实的目标。如果每周你都安排固定时间这么做的话，久而久之就会养成习惯，比如每周三晚上。同样重要的是，要为看完每章内容和完成相应练习限定大致时间。在阅读本书时，请记住以下重要原则：

·　习题答案没有对错之分。布置习题的目的为了让大家结合自身情况将书中的方法加以练习，所以习题对每个人而言也是仁者见仁，智者见智；同时这些习题也是为了帮助各位读者认真思考如何在生活中做出改变。

·　想在生活中做出改变最重要的一点不是在意是否完美完成了习题，而是检验每天对书中方法的践行情况和课后实验的完成情况。

欢迎你开始改变。
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第1部分　认识完美主义

第1章　什么是完美主义？

“完美主义”是我们在日常生活中经常使用的一个词，人们通常把那些事事都力求取得最佳结果的人叫作完美主义者。完美主义这种现象在生活中随处可见，有些人可能仅在生活中某个方面属于完美主义者，比如在工作方面；而有些人在生活中许多方面都属于完美主义者，比如在工作、学习、爱情、体育锻炼、个人仪表、体重标准、清洁打扫、个人卫生、结交朋友、音乐表演、居家环境、社交表现等方面，实际上对他们而言任何方面都十分重要。生活中，完美主义以不同的方式影响着我们，为了对这种现象产生初步认识，请看下面艾梅的例子：

艾梅：典型的完美主义者

无论在家庭卫生还是待客方面，艾梅都属于完美主义者。如果艾梅邀请朋友共进晚餐的话，她会提前好几个小时打扫家里的卫生，一直干到自认为达到“完美”的标准才罢手。即便如此，她还是认为存在一些不尽如人意的地方。比如，有次她花了六个小时吸尘、擦洗地板、擦窗、修剪花草，结果还是发现窗户上有几个小污点，为了让房间看上去无可挑剔她擦了一遍又一遍。因为在打扫卫生方面花费了太多时间，所以艾梅留给自己准备晚餐的时间自然不够用。当做出的甜点看上去稍有瑕疵时，她感到十分忧虑和紧张。整个用餐过程艾梅发现自己根本无心去听朋友们的交谈，因为她一直觉得今晚准备的饭菜不够好，并为此不断自责，认为自己“搞砸”了这次聚餐。

从上面这个例子中，我们可以看到完美主义体现在生活中的方方面面。完美主义不仅意味着不断地追求给自己制定的高标准（例子中“我必须把家里打扫得一尘不染”），尽管这会带来消极的后果（例如感到紧张与焦虑）；也意味着在没有达到预期的标准时往往会自我批评（例如觉得今晚的饭菜不够好）。消极完美主义最大的问题是：导致人们认为自尊完全取决于是否实现了较高的目标（艾梅因为烘焙的甜点略有瑕疵，就认为自己是失败的）。不顾任何消极的后果，不断追求过高的目标并以此作为自我评价的标准是消极完美主义与积极完美主义之间的重要区别。

本书对完美主义的定义

在本书中，当提到完美主义时它的定义如下：

完美主义指的是一种不计后果地追求强加给自己的高标准的人格特质，并且仅凭目标的完成情况来评价自身价值。

完美主义者经常担心自己不能完成既定目标，在追逐目标的同时又害怕失败，这种对失败的恐惧不断侵蚀他们的自信，有时还会导致他们逃避工作。然而当他们达到所谓的“高标准”时仍会对结果不满，要么觉得设定的目标不够难，要么觉得这个目标谁都能达到，所以他们会把下个目标的难度定得更高。有个案例让我们印象十分深刻：梅丽莎是我们的一位治疗对象，她在传媒专业的期末考试中名列第一，但她并没把这次成绩放在心上。梅丽莎说自己的成绩之所以第一是因为老师们知道她患有进食障碍而故意给的感情分。在另一个例子中，索菲虽然获得了滑冰比赛的冠军，但她获胜后的喜悦转瞬即逝，为什么？因为虽然拿到了冠军，索菲仍然觉得自己表现得不够好，她认为自己本可以滑得更好。还有位叫做艾哈迈德的患者，觉得追求自身极限的做法属于优点，他无法理解为什么人们总是用省事的方法解决问题，治疗师（是一个凡事能捷径就走捷径的人）见到他时感到有些愕然。在追求目标的过程中如果有捷径可走，为什么非要步步为营呢？如果你一方面通过努力程度和成绩好坏来进行自我评价，一方面又在实现目标的同时否定所取得的任何成绩，那么你必将陷入“输定”的局面：无论是否实现目标，你都会有深深的挫败感。完美主义的核心问题就是害怕失败。

完美主义的主要特征

完美主义有三个主要的特征，分别是：

·　目标过高与自我批评

·　不计后果地追求过高的目标

·　用高标准进行自我评价

目标过高和自我批评

因为一千个读者眼中就有一千个哈姆雷特，所以很难对“高标准”给出标准定义。有的完美主义者，他们给自己设定的标准对别人而言确实苛刻，也就是说难以达到。书中提到的“高标准”主要是指那些给自己设定的，自认为比较苛刻的目标。比如，每年挣3万英镑对一些人而言不算难事，但对另外一些人而言可能十分困难。

在生活中给自己设定一些目标本来十分正常，但对完美主义者而言，当自己没有实现个人目标时往往会进行自我批评。完美主义者经常只关注消极面，只关注没有完成的目标，忽略已经完成的目标。完美主义者通常会为所谓的“失败”而贬低自己，还会以批判的方式不断地自我责备，比如“我本应该做得更好”或者“因为没能在考试中得到A，所以我是个失败者”，或者更直接地说“我是个笨蛋！”

不计后果地追求过高的目标

完美主义的另一个特征就是：不管产生任何负面后果，只求实现那些高目标。在表格1.1中，我们列举了一些完美主义导致的负面后果。

有趣的是，尽管某些负面后果（比如感到疲倦）会让人感到十分不快，但完美主义者却享受这种感觉，因为他们认为这才证明自己正在达到极限。例如，苏珊娜在锻炼完身体后，只有累得头晕眼花才会有成就感，因为这个时候她才会感到自己真的已经接近体力的极限。



表格1.1　完美主义导致的负面后果

用高标准进行自我评价

如果你是位完美主义者，那你很可能会根据取得的成绩的大小而不会根据自己的身份进行自我评价。同时，你也不会一分为二地进行自我评价，因为你相信只有在生活中的某些重要方面实现了较高目标时才算足够优秀。所以你对自身的评价会越来越依赖于目标的完成情况。下面请看德里克的案例：

德里克：用目标的完成情况进行自我评价

德里克是一家大型银行的销售经理，他经常通过生活中两个方面的表现来评价自己是否优秀：工作和育儿。德里克希望自己在这两方面都能有出色的表现。工作上，为确保自己能超额完成销售计划他经常加班，因此他常常得到领导的表扬。即便如此，德里克还是认为自己应该做得更好：他经常拿自己跟其他银行的销售经理们进行比较并且觉得自己远没他们优秀，所以得更加努力。生活中，德里克在大家眼中是个称职的父亲，他会花尽可能多的时间去陪孩子。为了陪孩子们共进晚餐，他经常一下班就往家赶，晚饭后再返回银行继续加班，等再次回到家已是深夜，这时德里克早已筋疲力尽。然而，德里克还是觉得自己在这两方面做得不尽如人意，如果某个孩子对他发火的话，德里克就把这看作是陪伴孩子的时间不够和作为父亲不称职的证据，他会为此自责不已。德里克常常觉得自己很失败，因为尽管付出了很多，可还是感觉自己无法同时兼顾好经理和父亲这两个角色。

从上面的例子可以看出，如果像德里克那样进行自我评价的话往往会导致许多问题。你会因为觉得没能实现既定的目标而全盘否定自己。这样做的话会导致一系列消极的后果，包括上文提到的负面情绪（比如焦虑和抑郁）和消极行为（比如逃避和拖延），一切都是因为之前给自己设定的目标过高，而在自我评价时又过于依赖这些目标的完成情况。

完美主义的不同类型

研究人员认为完美主义存在不同类型，他们指出导致完美主义形成的因素很多。有一组研究人员认为完美主义包括三种类型：要求自我型（竭尽全力达到自己设定的高标准）、要求他人型（以高标准要求他人）、被人要求型（深信别人对自己寄予厚望）；另一组研究人员认为导致完美主义形成的关键因素是过高的个人目标和面对错误时的过于自责。尽管对此存在着不同的解释，但在一点上大家达成共识，那就是有些人身上体现出的完美主义是消极的，这种消极完美主义并不等同于最优主义。

完美主义与最优主义之间的差异

截至目前，在阅读本书的过程中你可能会自忖：“是的，难道不是每个人都想追求高目标吗？这在生活中不是十分正常的吗？”或者“你并不比懒蛋们强多少。”然而认清完美主义与最优主义之间的差别对我们而言十分重要。最优主义指的是在设定较高的目标并为之努力的过程中，能够让人以积极的态度完成任务，实现目标后自己会获得一种成就感和满足感而不是消极情绪。以天才音乐家和优秀运动员为例，他们中的许多人都会花大把时间追求为自己设定的高目标，我们不会认为他们为自己设定的目标过高有什么问题，相反，我们只会把这些目标看成是他们追求高水准表现的动力。

与此相反，书中描述的完美主义指的是不计后果地追求强加给自己的高标准，并且仅凭目标的完成情况来评价自身价值。此外，一旦自己没能实现目标，就会立刻陷入强烈的自责中。所以，如果音乐家有这样表现的话绝对属于完美主义者：在演出过程中反复去想那些出现的小失误而忽略演奏中出色的地方，同时因为那些失误而否定整场演出，演出完接下来几天除了改进那些失误之外什么都不做。或者，如果运动员只关注自己的亚军成绩并因此认为自己一无是处，然后不管是否会受伤而选择继续加强训练的话，也属于完美主义。相反，那些追求最优主义的音乐家在台上演出时可能也会出现失误，但他们会用合理的方法进行纠正，在不算完美的表现里他们依然会找到自身的价值与满足感；同样，那些追求最优主义的运动员在面对亚军成绩时会相信自己在下次比赛中能表现得更好，并且会制定出合理的训练计划尽量避免伤病，他们与具有完美主义特征的运动员一样对自己有着高的要求，但在处理问题的方式上较后者显得更加合理。

一句忠告！在追求目标的过程中，完美主义与最优主义没有特别明显的差别。通常，设定一些较高的目标本属于一种积极的开端，但过段时间后却变成了消极的结果。比如，当一个人的体型偏胖时，下决心减肥本来有益健康，然而一旦减肥过度的话就适得其反了。同样，有些人希望在校时能完成自己的阅读计划，他们的出发点绝对值得肯定，但在不同的时期比如大学阶段，想要博览群书的话几乎是不现实的。“一些人在设定了较高的目标并为之努力的过程中，从未遇到过消极后果”，这说来简单，但在追求较高的目标时，即使没有自责、没有以成绩的好坏评价自己，有时候还是会让人产生焦虑情绪、进食障碍和情感问题。

完美主义与最优主义的主要区别：

1．　在完美主义者的眼中，自身价值的大小只取决于目标的完成情况。

2．　完美主义者在追求目标的过程中不考虑任何消极的后果。

对许多人而言，很难区分积极追求完美是什么时候过渡到消极完美主义的。或许两者同时存在——比如在某些方面你可能以积极的方式追求完美，但是在另一方面你的努力可能导致一些消极后果。那些施加给自己的高要求有可能本身就有消极作用，比如减肥瘦身本有个限度，但有些对身材特别挑剔的人会不计后果地过度瘦身。许多人发现完美主义难以克服的原因在于它曾对自己有益（比如积极地追求卓越），但是一段时间过后发现它要么导致重重问题，要么变得对自己有害无益。由于其复杂性，在判断自己是否具有完美主义特征时，往往当局者迷旁观者清。

我有完美主义倾向吗？

大家可以通过练习1.1中的问题判断自己是否具有消极完美主义倾向。

如果在回答第6题和其余大部分题时，你的答案都是“是”，那么你将从本书中受益无穷。如果下定决心的话，请全身心地投入到治疗计划中并尽你所能完成第二部分的任务，因为这能帮助你积极地追求卓越的表现，同时也要牢记前言的内容——合理使用本书，每周留出固定的时间（也要灵活一点）去完成阅读任务。在克服完美主义方面不必力求“完美”——简单的心态会带给你更多的快乐与自由。

本章重点

·　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。

·　完美主义的三个主要特征：目标过高与自我批评、不计后果地追求过高的目标、以目标的完成情况进行自我评价。

·　完美主义与最优主义最大的区别：仅凭目标的完成情况来进行自我评价时完美主义就变成了一种心理负担。

练习1.1　能够帮你判断自己是否具有完美主义特征的一些问题

1．你总是全力以赴地追求高标准吗？

2．你是否只关注没有完成什么，而不关注完成了什么？

3．别人有没有说过你的标准太高了？

4．你担心自己无法实现既定的目标吗？

5．在实现目标后，你会在下次给自己设定一个更高的目标吗？（比如在田径比赛中跑得更快）

6．你的自我价值建立在目标完成情况之上吗？

7．在实现目标后，你会反复回顾自己的努力情况吗？

8．即使会让你错过一些事情或导致一些消极后果，你还是坚持去追逐自己的目标吗？

9．你会逃避工作或因为害怕失败而拖延工作吗？

第2章　完美主义与其他心理问题

完美主义与大部分心理问题都有直接的联系。因为完美主义不仅会导致一些心理问题的产生，还会使这些问题的情况恶化。许多心理问题都跟完美主义有关，比如焦虑症、抑郁症、进食障碍、拖延症、强迫症等。

本章有助于你认识完美主义与各种心理问题之间的关系，还会帮你了解自身可能有哪些心理问题。

完美主义本身就能引起各种各样的心理问题

表格1.1已经展示了完美主义能够导致的许多心理问题。如果你有完美主义倾向，那你很可能会为此感到筋疲力尽（因全力以赴追逐目标），也会显得相当呆板甚至有点拒人千里之外。完美主义对工作会产生严重影响。假如你是一名教师，可能会要求所带班级与自己都要有完美的表现，这样一来师生之间难免会出现摩擦；假如你是一名经理，可能会负责员工们的年终考核，在写评语时你或许为“合适”的措辞纠结不已，以至于常常熬夜并且痛苦无比，但写完后又觉得评语内容远远没能达到预期水平。或许你和伴侣会因为刷完的盘子是否有必要再洗一遍而争论不休；或许你会为了让每张圣诞卡片都显得个性化而没能按时写完，导致卡片最后无法寄出；或许你会因为无法按时上交作业（认为如果想做得更好只能花费更多时间）而被强制休学一年；或许你的生活一直被强迫症支配——我一定要做这个，一定不能做那个。这些例子足可以说明完美主义本身就能引起一系列的心理问题。完美主义的本质就是把自己囚禁在各种各样的条条框框中，“应该”和“不应该”这两种观念影响着完美主义者生活的方方面面。打破这种禁锢的第一步就是购买本书，鉴于此我们把最后一章命名为“走向自由”。

完美主义与其他心理问题的关系

完美主义与其他心理问题存在着密切的联系，其中较为常见的有焦虑障碍、心境和进食障碍等。

焦虑障碍

当一个人为自己设定了过高的目标后又发现这些目标或任务可能无法顺利完成时，往往会产生焦虑。因为对目标的担忧会让你不断地思考或审视自己，这样会导致焦虑的情绪。一旦自己的表现无法达到预期的标准，就可能会让你忧虑不安。如果自己的表现再稍有差池，那你会变得更加忧心忡忡、焦虑不已，甚至精神紧张。

完美主义不仅会导致精神紧张，也与社交焦虑、强迫症和强迫型人格障碍等心理问题存在一定的关联。

社交焦虑

大部分人在踏入一个新的社交场合时都会感到紧张，比如参加一个人数未知的大型聚会。社交焦虑不止意味着害羞，还指对社交环境产生持续的焦虑情绪。社交焦虑的主要特征是担心自己在与他人交往时会做出或说出一些让人感到尴尬的事情，或者担心别人注意到自己的紧张情绪；此外，社交焦虑的另一个特征就是担心自己成为别人关注的焦点，患有社交焦虑的人不希望自己在社交场合成为大家关注的焦点。

完美主义不仅会引发社交焦虑，还会让症状一直持续下去。完美主义者通常希望在社交场合中让别人感受到自己完美的言谈举止。如果觉得自己的表现没能到达期望时，他们就会自责不已。下面例子中的马克就是这样的人。

马克：不仅是个完美主义者还患有社交焦虑

马克是一家大型公司的会计，他得经常参加公司的小组会议，会上马克希望自己能有所建言，但在进入会场之前他经常会变得十分焦虑，因为他担心自己在发言时无法呈现出最佳的状态，还担心在发言时会被老板赶鸭子上架。所以马克每次开会就会汗流浃背，并且担心别人注意到自己的这种窘况。在开会的过程中马克经常倍感煎熬，他会一遍遍思索可能涉及的问题以便自己在发言时能有完美的表现。即便如此他仍然觉得自己在发言时表现得不够完美，并且认为别人早就看出自己十分焦虑。他也经常拿自己与同组的其他成员进行比较，觉得别人的发言总显得更聪明也更有幽默感。会议结束后，马克一边回想自己发言时说的每一句话，一边责备自己表现的实在太糟，然后他准备给自己设定更高的目标。

在表格2.1中我们可以看到马克身上呈现出了某些社交焦虑的特征。改掉自己的完美主义倾向可能会有利于克服身上的社交焦虑。

◆　害怕进入陌生的社交场合和公共场合，害怕在这些场合做出令人尴尬的举动，害怕表现出焦虑的情绪。

◆　一旦进入陌生的社交场合就会焦躁不安。

◆　明白自己的担心有些过度。

◆　要么逃避陌生的社交场合和公共场合，要么在这样的环境中忍受着焦虑的折磨。

表格2.1　社交焦虑的症状

强迫症

完美主义与强迫症也有着紧密的联系。有时候，出现在脑海中的那些令自己感到担忧或相互矛盾的想法和画面，会导致强烈的焦虑感——比如害怕一不小心伤害到他人，一不小心把疾病传播给他人，害怕家庭发生不幸等等。有的强迫症患者常常怀疑自己无法“完美地”完成任务，甚至怀疑自己究竟能不能完成这项任务。

由于强迫症，当这些想法不断地出现在脑海中时，强迫症患者就会想方设法去缓解内心的忧虑和恐惧。一种方法是去完成一些在短时间内可以缓解忧虑的“仪式”。比如，某个人脑子里一直担心自己家里会变脏，那么一遍遍仔细地打扫家里的卫生就会帮他/她减轻这种焦虑，因为他/她会觉得自己在保护家庭方面“有所作为”。这些“仪式”（也就是所谓的强迫行为）都建立在严格的标准之上，每次完成这些“仪式”时都得保证做得分毫不差。完美主义在强迫症形成的过程中扮演了重要的角色，因为虽然我们每个人的脑海中或多或少都会出现一些杞人忧天的想法，但完美主义会影响强迫症患者对这些想法的认知，也会影响他们对这些想法采取强迫行为还是温和行为。既有完美主义倾向又患有强迫症的人常常难以发现自己所担心的“强迫行为”其实已经很好地完成了，所以他们容易陷入不断重复一些“强迫行为”的怪圈中，以此缓解内心的恐惧。强迫症患者一旦陷入这个怪圈中往往无法自拔。

既有强迫症又有完美主义倾向的人还有一个特点就是常常要求自己所说、所写和所读的每个细节都必须十全十美，否则他/她所爱的人就会遭遇些不好的事情。比如，在回忆日常琐事时，强迫症患者会要求自己把每个细节都完美地复述出来，否则某人就会出状况；在看书的过程中，为了确保自己能够准确地理解和记住书中的内容，强迫症患者会要求自己把每章内容反复看许多遍，否则某人就会得病。那些没有强迫症仅仅具有完美主义倾向的人可能只想把事情做得井然有序、准确无误，而那些既有强迫症又有完美主义倾向的人，如果他们没把事情做得十分完美或者感到事情做得“不太完美”时，往往觉得“厄运”就会降临。

在强迫症患者眼里，经常完成一些“仪式”是为了避免厄运的发生。因为一旦厄运发生，他们就会认为错全在己，所以无论如何都要避免出现负面的后果。强迫症最为常见的特征就是对自己过于严苛并且总担心自己犯错。或许是因为反复检查自己行为的做法会导致人们怀疑自己的记忆力，所以既有强迫症又有完美主义倾向的人常常会怀疑自己的所作所为。在日常工作中，强迫症患者往往责任心过强并且容易自责。通过下面吉姆、玛丽和朱莉的例子中，你会看到完美主义和强迫症是如何相互影响的。

吉姆、玛丽和朱莉：既是强迫症患者又是完美主义者

有关厄运发生的侵入性思维在吉姆身上经常发生，他常常担心如果没有完成那些强迫行为，自己的事业和家庭就会厄运不断。为此，吉姆觉得必须要把每件事都安排得特别完美。上班时，吉姆会把自己的名片和业务单摆放在桌上对应的位置，然后一遍遍检查有没有放错。为了确保自己会交到好运，一天中他要重复检查许多次。如果没有完成这些“仪式”的话，吉姆觉得自己的事业就会失败或者孩子就会生病。

玛丽在出门落锁和出门断电方面有严重的侵入性思维，她担心如果自己出门前没有反复检查门锁和电源的话，家里可能会面临盗窃和失火的危险。因此，玛丽每次锁门时都会握着门把手向左拧4次以确保门已锁好，每次出门前也会对熨斗和电磁炉的电源检查4次以确保已经断电。玛丽觉得如果检查次数不够4次，或者在检查的过程中被他人打断的话，那她必须重新开始这些“检查仪式”和“检查步骤”。不幸的是，玛丽经常怀疑自己检查次数不够4次，所以她不得不重新再来一遍，这样一来玛丽在出门前往往会耽搁很久。

朱莉无时无刻不在担心自己可能感染艾滋病，比如在公共厕所方便、在商店接触钱币或与一些她以为的艾滋病感染者们擦肩而过的时候。她觉得必须得按照正确的顺序不断洗手，再以正确的方式烘干双手，才能避免感染或者把艾滋病传染给家人。如果朱莉没有用正确的方式洗手，她会重新开始自己的“仪式”直到认为洗得一尘不染才行。这导致了朱莉每天频繁地洗手直到洗得双手皲裂，鲜血直流。尽管在洗完双手最初的几分钟内会让她稍感放心，但没过多久对感染艾滋病的忧虑又会故态重萌。

在表格2.2中列出了强迫症的主要症状。如果你觉得这些症状占用了生活中太多时间的话，那必须得想办法改掉自己的强迫症和完美主义倾向。通过阅读《克服强迫症》一书（见书后“参考文献及拓展阅读”）或者咨询全科医生，你一定会成功克服这些症状。

◆　脑子中会反复出现一些与人生观和价值观对立的侵入性思维，这些思维让患者感到十分痛苦。例如一些宗教思想、性冷淡思维、伤害身边的人的想法等。

◆　通过重复一些特定行为以减轻侵入性思维导致的焦虑：比如反复检查、反复冲洗、反复祷告、反复询问别人事情是否顺利（反复寻求安慰）。

◆　每天花费在“仪式”和强迫行为上的时间超过一个小时，同时也意识到这些强迫行为对工作、学习和人际交往都造成了一定的危害。

表格2.2　强迫症的症状

强迫型人格障碍

强迫症（Obsessive Compulsive Disorder，OCD）不同于强迫型人格障碍（Obsessive Compulsive Personality Disorder，OCPD），除了有三个字母相同外，它们之间没有特别的联系。完美主义是诊断强迫型人格障碍的一个重要依据，因为完美主义和强迫型人格障碍存在一些共同的特征，通过表格2.3我们可以了解到，一个患有强迫型人格障碍的人也有可能是一位完美主义者。

患有强迫型人格障碍并不意味着你就是一名完美主义者。比如，杰恩的控制欲很强，因为关注秩序所以她符合特征1；因为觉得控制了自己的工作就等于控制了生活所以她符合特征3；因为深信如果控制了自己的思想道德就控制了生活的各个方面所以她符合特征4；因为认为那些被忽视的废旧物品仍会有用所以她符合特征5；因为抠门以至于晚上和朋友一起外出吃饭要AA制所以她符合特征7；有时甚至带着计算器去算算跟朋友相比自己喝的酒多不多。

心理学家对于强迫型人格障碍的普遍看法是：过度整洁，完美主义，控制欲强（过度控制自己和他人），不善变通，性格内向和效率低下。强迫型人格障碍患者从幼年就表现出这些特征，随着年龄的增长这些特征会以各种各样的方式显现得更为明显。如果符合以下症状中的4项，就可以被诊断为患有强迫型人格障碍：

1．对细节、规则、条目、秩序、组织或表格过分关注，以至于常常忽略重点。

2．完美主义，对任何事物都要求过高，以致影响了工作的完成（比如由于制定的标准过高而无法实现，最终导致计划无法完成）。

3．过分看重工作成效而不顾个人乐趣和人际关系（并不是因为经济拮据）。

4．在伦理道德和价值观方面过于认真、谨慎和呆板（并不是因为文化认同或宗教认同）。

5．即便已经失去了情感价值，仍然不愿扔掉那些破旧不堪、一文不值的物品。

6．严格要求他人按照自己的方式行事，否则不会把工作或任务交给他人去做。

7．对自己和他人都十分抠门，认为存钱才能有备无患。

8．过度呆板和固执。

表格2.3　强迫型人格障碍的症状

但是，如果你是位完美主义者的话，你会符合强迫型人格障碍几乎所有的特征。参照马克的例子，他患有严重的社交焦虑。在开会前马克会列出工作方案的所有细节，这种做法导致他看不出实施方案的重点在哪（特征1）。因为在工作中追求完美，马克觉得有必要对所有的数据都检查3遍，结果导致重要的工作没能按时完成（特征2）。他全身心地投入到工作中，部分原因是因为工作可以带给他些许平静，从坐在电脑旁开始马克就不想参与任何人际交往（特征3）。虽然马克不属于道德感特强的人，也没有疯狂地存钱，但他不愿把工作交给别人做，因为担心别人无法做好这些工作，然而自己工作稍有纰漏就会自责不已，觉得自己是个失败者，结果导致他懒得去做那些需要首先完成的工作（特征6）。马克对工作和人际关系都有完美的要求，这导致他不懂变通（特征8），比如下班后即便有漂亮的同事邀请他喝上几杯，他也会拒绝对方。

如果你觉得自己既符合强迫型人格障碍的特征又是一名完美主义者的话，那福音来了。克服完美主义就等于克服强迫型人格障碍，由于两者存在着一定的共性，所以改变其中一个就会对另一个产生积极影响（不用再去做其他事情）。但是，如果你只患有强迫型人格障碍而没有完美主义倾向并且前者又干扰到你日常生活的话（像上文中杰恩那样），我们建议你向医生好好咨询下，以便获得更有效的帮助。

情绪低落和抑郁症

如果你身上具有我们所说的完美主义特征，那么在某个时刻你肯定会产生悲伤或低落的情绪。这并不意外，如果你一直想着自己没能实现目标这件事的话，那很有可能会感到伤心、低落和无助。因为一直想要获得最好的结果，所以会变得优柔寡断。

当你开始变得情绪低落或郁郁寡欢时就会失去做事的动力，这往往会让事情变得更糟。因为这会导致一些消极行为的产生，比如拖延症和逃避行为，稍后我们在本节会进行详细介绍。这些消极行为会让你与目标渐行渐远，而实现不了目标又会进一步加重你的抑郁情绪甚至会让你更加纠结，下面我们以杰玛为例。

杰玛：完美主义者和抑郁症患者

杰玛是个十分聪明的学生，本科阶段她学习非常努力，所以大四时顺利通过了研究生入学考试。攻读第一学位期间，为了像往常那样每门都得高分她十分用功，不仅花大量的时间去修改论文，还总想把作业完成得十分完美。尽管在作业上花费了大把时间，但杰玛总是能按时上交作业。通过研究生入学考试后，她必须申请一项大型研究课题，因为这将决定她毕业的总成绩，于是杰玛开始醉心于制定一个完美的课题研究方案。她觉得最终的结果尤其重要：如果无法撰写出一个完美的申请方案，那就无法完成一个完美的课题；如果无法完成一个完美的课题，那最终就无法获得硕士学位，她的终极目标就是能够顺利毕业。结果，杰玛开始拖延起来，把撰写课题申请书的任务一拖再拖。当她准备动手写点什么的时候，发现打开电脑后脑子一片空白。于是杰玛开始变得沮丧起来，她自忖道：“我将永远无法写出一个完美的课题研究方案。”尽管此前杰玛已经跑去见过导师并和导师一起讨论了自己想法。因为极度疲惫，杰玛开始晚睡晚起，甚至在起床后也没有任何动力，杰玛对申请书没能取得任何进展而感到十分羞愧。渐渐地她开始深居简出，不再见任何朋友，每顿饭哪怕吃得很少也不会觉得饿。杰玛的这种行为一直持续到提交申请书的截止日期。

从杰玛的例子中我们可以看到，完美主义可能导致抑郁症，当她越抑郁，就会越为没能实现目标纠结不已。这样一来就极易陷入完美主义—抑郁症的恶性循环中。

尽管本书能够帮助你克服完美主义，但如果你发现自己符合5项甚至5项以上表格2.4中所描述的症状（每天如此并且持续两周以上），那一定要重视起来，或许你已经患上了抑郁症。如果出现这种情况，请阅读保罗·吉尔伯特的《克服抑郁》（见书后“参考文献及拓展阅读”部分）或咨询专业的心理健康师。如果能克服自己的抑郁症，那么克服完美主义对你而言则易如反掌。如果你感到生活已经没有任何意义，要立刻向医生或心理咨询师寻求专业的帮助。

◆　大多数时候会感到悲伤和情绪低落。

◆　对以往喜欢做的事情提不起兴趣。

◆　体重或食欲明显增加或下降。

◆　常规睡眠时间明显增加或减少。

◆　会感到十分疲劳或无精打采。

◆　会感到内心愧疚或轻视自己。

◆　注意力不集中。

◆　有自残倾向或悲观厌世。

表格2.4　抑郁症的症状

进食障碍

与完美主义关系密切的进食障碍在女性群体中极为常见。因为完美主义是导致进食障碍的主要原因，这就意味着如果你是位完美主义者，那你患进食障碍的几率就要大于非完美主义者。如果你患有进食障碍的话，你的完美主义倾向可能主要表现在控制饮食、身型和体重等方面。回顾我们讨论过的完美主义对生活的影响（包括身型和体重这些方面），以发生在菲奥玛身上的事情为例。

菲奥玛：完美主义与暴食症患者

菲奥玛是个外表靓丽的女孩，她的体重一直维持在一个健康范围。即便如此，她还是对目前的身材不太满意，觉得自己太胖，菲奥玛认为想要更加迷人的话必须减肥，于是她开始节食。她觉得必须得减掉10磅才能达到自己的目标，身材看上去才会更加完美。菲奥玛在饮食上对自己有着诸多限制：比如一天最多摄入1000卡路里，午饭后不吃任何碳水化合物，不吃任何会让人发胖的食物，包括巧克力、炸薯条、糖果、黄油、冰淇淋、奶酪、饼干、小麦面包、坚果和蛋糕。菲奥玛常常能控制好自己的一日三餐，早饭和午饭吃得特别少，但在一天中当她变得越来越饿时，就会为此鄙视自己，认为自己已经够胖了并且告诉自己不要再去想吃的。如果菲奥玛某天工作压力很大或着跟男朋友吵架的话，她会觉得吃点零食能帮助自己放松一下，所以她会在下班回家或去男朋友家的路上吃上一根巧克力棒。然而一旦打破对饮食的限制，比如开车去商店买些冰淇淋和蛋糕这些一直忌口的食物，就会立刻让她产生内疚感。在十分快地吃了许多甜食后，菲奥玛觉得自己再也无法控制好饮食了。每次吃完她又用催吐的方式试图减少摄入的卡路里，这让她感到糟透了。每次打破对饮食的限制时，她都会鄙视自己，然后决定第二天要制定更严格的饮食计划。这样一来，菲奥玛陷入了一个“努力遵循严格的节食计划——然后暴饮暴食——接着催吐”的恶性循环中，这种恶性循环每周甚至多达5次。

从上面的案例中，我们可以看到完美主义与菲奥玛的进食障碍息息相关。在控制体重和饮食方面，她制定了十分严格的计划和标准。当打破其中任何一条标准时，她就会觉得自己没能实现节食和减肥的计划，并且接下来容易暴饮暴食。这种现象被称为“极端思维”，稍后在第二部分（第7.5节）中我们会对此进行详细介绍，极端思维在完美主义中极为常见。

菲奥玛已经患上了暴食症，这种病或许你早就听说过，或许你对神经性厌食症更为熟悉。这两种进食障碍最大的不同之处在于对待自己真实体重的方式。在表格2.5中，我们列举了两种疾病的相似之处。如果你觉得自己符合所述症状，你的体重确实很轻（身体质量指数低于17.5）或者伴有周期性呕吐，那你应该去咨询专业的心理学家，或者认真阅读库珀的《克服暴食》或费尔伯恩的《克服暴饮暴食》（见书后“参考文献及拓展阅读”部分），因为这类进食障碍会对身体健康造成严重的伤害。

◆　对自身的评价很大程度依赖饮食、身型和体重的控制情况。

◆　周期性暴饮暴食指对饮食控制丧失信心并大吃特吃。

◆　采取极端方法控制体重，包括催吐、服用泻药和利尿剂、过度节食和过度运动等手段。

表格2.5　进食障碍的有关症状

完美主义和这些症状，首先解决哪个？

如果你既有完美主义倾向又有上述症状，那么理清两者间的因果关系至关重要。对大部分人而言，不用克服完美主义就能克服焦虑、抑郁和进食障碍，反之亦然。然而对另一部分人而言，完美主义是这些症状产生的根源。治疗进食障碍的知名专家克里斯托弗·费尔伯恩提出了一个有效的方法，就是“纸牌屋”疗法。如果你想拆掉这座“屋子”，必须得拿走相当于“地基”的那些卡片。如果你的完美主义倾向是其他心理疾病产生的根源，那么克服完美主义将有助于克服焦虑症、抑郁症和进食障碍。如果把焦虑症、抑郁症和进食障碍比喻成杂草的叶子，那么完美主义就相当于杂草的根，如果先把根拔掉，那么叶子很快就会枯萎。

消极行为

完美主义不仅会导致焦虑、抑郁和进食障碍，还会引发一些消极行为。比如，我们很容易看到一些完美主义者在追逐目标的过程中会采取逃避行为，另一种最常见的消极行为就是拖延症。

说真的，尽管完美主义是这些消极行为产生的根源，但是继续听之任之会导致更加严重的问题。在第4章中我们会对此进行深入探讨，届时大家将会了解到完美主义难以克服的原因。总之，了解这些消极行为产生的根源，是为了让我们在纠正这些行为的过程中做到有的放矢。

逃避行为

逃避行为的定义是：为了减轻或逃避对某种特定情况的焦虑感所采取的一种行为。

完美主义者之所以选择逃避，最主要的原因就是害怕失败。这通常建立在对某种情况的负向预测，负向预测往往会让当事人倍感压力。在表格2.6中，我们列举了负向预测和逃避行为的特征。



表格2.6　负向预测导致逃避行为的例子

正如你在表格2.6中所见，所有的负向预测都是先去想最坏的结果。有些完美主义者由于害怕预测的结果会变为事实，所以他们宁愿选择逃避也不愿面对可能出现的失败。尽管这么做是为了逃避失败，但事实上逃避行为往往起反作用，因为逃避让当事人在现实中一事无成，而这种结果也恰恰是他们最为担心和极力避免的。比如一名学生不去参加考试，那他可能在学业上真的就功亏一篑。一个人总是逃避，那他将永远没机会知道自己其实十分出色。逃避意味着缺乏亲身实践，也意味着失去了从失败中积累经验和不断进步的机会。

导致逃避行为的另一个原因就是需要完成的任务过于艰巨，因为过高的标准、一丝不苟的要求和“极端思维”让人十分反感。如果刷牙需要花费一个钟头，那不刷牙要比花一个钟头刷牙简单得多。如果整理孩子房间意味着你必须使用吸尘器清扫床后、清理橱柜，相比之下对乱糟糟的屋里不闻不问可能更简单。尽管许多完美主义者的房间确实一尘不染，但有些完美主义者的房间也乱作一团，因为清扫的任务对他们而言过于艰巨，以至于他们最终选择放弃打扫。

拖延症

拖延症就是把工作不断往后推迟，拖延症在完美主义者身上也十分常见。拖延症经常发生的原因在于有些人总想着把工作做得十全十美，所以他们宁愿迟迟不去动手，也不愿在完成工作过程中出现瑕疵——这其实也是一种逃避行为。像其他逃避行为一样，拖延症产生的原因是因为当事人太害怕失败所以宁愿把工作推后，也不愿冒着失败的风险去完成之前制定的目标。

在表格2.7中，大家可以看到一些关于拖延症的深刻分析。其中一些问题可以帮助你自测一下在工作时拖延的想法是否出现过。

◆　你认为完成一项工作需要花费很长时间吗？当你知道需要花费很长时间的时候，你会选择推迟吗？

◆　你会把事情拖到最后一刻再做吗？（比如在截止日前写作业到深夜）这样的话即使做得不好也能为自己找个理由。

◆　你宁愿推迟工作，也不愿按时完成工作的过程中出现瑕疵？

◆　你会因为在完成工作的过程中认为自己会过度焦虑或害怕受到打击，所以迟迟不着手工作吗？

表格2.7　拖延症的自我检测

当然，对于拖延症产生的原因也有许多其他说法。完美主义者身上呈现出的拖延症看似为了让自己能够表现完美，其实就像上文中我们提到的逃避行为一样会产生负面后果。不断地把工作向后推迟可能会加重你的焦虑情绪，而当你开始着手工作时，这种焦虑感又会削弱你的表现水平；或者当你准备着手工作时，发现已经没有足够的时间去拿出一个完美的表现（比如，一直拖到截止日期的前一天晚上才开始写作业，而不是在一周前就开始动手写）。拖延症往往会让手头的工作堆积如山，当你准备着手处理这些工作时，却发现工作量实在太大。下面请看西蒙的案例：

西蒙：既有完美主义又有拖延症

西蒙对家庭卫生、物品摆放和居家环境有着极端完美的要求。他认为家里的东西必须摆放得井井有条，每个房间必须干干净净。但是在打扫房间时西蒙总选择拖延或推后，因为他不知道该从哪儿开始。他经常从一个房间到另一个房间，盯着那些凌乱的角落并认为每个房间都得整理得井然有序。为了让家里看上去干净整洁，西蒙花了很长时间去清理每个角落，可他仍觉得无法完成制定的清洁任务，所以西蒙总是逃避。渐渐地，家里变得越来越杂乱无章，这让西蒙的压力越来越大，然而他只能继续拖延下去。

从西蒙的例子中，我们可以看到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。

行为检测

许多完美主义者会反复检查自己的表现（我们把这种行为称为“行为检测”）。在表格2.8中，我们列举了生活中容易受完美主义影响的方面以及针对这些方面人们所进行的行为检测。



表格2.8　检测行为在不同方面的体现

从表格2.8中，我们可以看到检测行为会以各种各样的方式呈现出来。包括：

◆　检测自己的能力——比如，把工作重做一遍；

◆　拿自己与他人进行比较；

◆　从别人那里寻求对工作成绩的肯定。

但是，检测行为几乎不会让人们对自己的表现感到满意。相反，当我们拿自己跟别人进行比较时，通常会觉得自己表现得不如别人好。可是我们往往还是会选择盲目的攀比，比如菜鸟运动员可能会拿自己跟久经沙场的老将进行比较，身材一般的女士可能会拿着自己跟时尚杂志里的模特进行比较，工厂的新手可能会拿着自己跟经验丰富的师傅进行比较。比较的结果往往会让自己陷入深深的自卑之中；反过来，这会进一步加深攀比的心理，让自己的完美主义倾向越来越严重。

从别人那里寻求肯定不会让我们对自己的表现感到满意。因为人们通常对寻求肯定的人不会给予任何回应；即便做出回应，获得的这种满足感也会转瞬即逝，并且会加重你对自身表现的担忧。

起反作用的行为

许多人都希望自身能培养出一些减轻焦虑、抑郁、进食障碍和完美主义的习惯，不幸的是往往事与愿违。比如，某人患有重度焦虑症的话，他看电影时可能会选择坐在紧急出口附近并且随身携带水和抗焦虑药。这是一种起反作用的行为，因为这种行为会增加他们对潜在危险的担忧，无论坐在哪儿他们都意识不到其实自己一点事儿都没有。相似的是，如果某人患有社交焦虑，他可能经常把双臂贴在身体两侧以免别人注意到自己正在流汗，或者他从不吃辛辣食物以免被辣得脸红时让旁人误以为是自己过于紧张。这也是一种起反作用的行为，因为别人可能会认为你这个人有点古怪，而他们的反应在某种程度上又会加重你的社交焦虑。这种起反作用的行为所造成的问题在于：当事人永远无法意识到自己一直担心的事情可能压根儿不会发生——即便发生了也不会是世界末日。

完美主义造成的这种起反作用的行为体现在我们生活中的方方面面。该行为最常见的特征就是喜欢列表。比如，你可能会为一周的工作列出多个表格，以免漏掉任何一项，但这种做法会影响你的工作表现。这种行为归根结底是为了让我们时刻提防那些令人头疼的事情——这样的话，反而让我们在工作中无法呈现出完美的表现。该行为的另一个特征就是条理化行事：比如，某人会在一天中多次对工作文档进行归类，并且一直让桌子保持干干净净，即使如此他还是担心文件会丢失。无论是喜欢列表还是条理化做事，这种起反作用的行为相当耗时，而这些消耗掉的时间本可以用来处理手头的其他工作。另外熬夜准备演出也会让结果适得其反，一旦熬夜的话第二天的表现肯定会特别糟糕。在面对大量工作时想一口吃个胖子或草草了事的做法都属于起反作用的行为，我们在第二部分会讲述相应的解决方法。

本章重点

◆　完美主义与焦虑症关联密切。对自己的表现产生焦虑情绪实属正常现象，但有些特殊的焦虑心理比如社交焦虑和强迫症都与完美主义有关。

◆　完美主义与抑郁症也存在着一定的关联，当有些人认为自己没有实现既定目标时很容易产生抑郁情绪。

◆　完美主义不仅会引起进食障碍，还会让症状越来越顽固。

◆　完美主义会引发一系列消极行为，比如逃避行为、行为检测，拖延症和起反作用的行为。

第3章　完美主义的成因

为了介绍完美主义产生的背景同时满足读者的兴趣，本章内容跟其他章节相比会显得更专业。如果你想跳过本章只看最后的“重点总结”或者直接进入第4章也未尝不可。

遗传与环境

跟我们身上其他秉性一样，完美主义的形成也是内外因共同作用的结果。对多对双胞胎的研究表明，完美主义遗传给下一代的几率在25%—40%。因此，父母的基因对孩子是否会有完美主义倾向有着重要的影响。但上述研究数据表明其实环境的影响更大。即使遗传是完美主义形成的主要内因，这并不意味着完美主义无法克服。不考虑遗传因素的话，你的所做所想都可以帮助你改变完美主义在生活中所带来的消极影响。

此外，我们知道完美主义跟其他复杂的人类行为一样都是由多种多样的因素造成的，而这些因素间又存在着内在的联系。基因中的染色体对完美主义的形成可能只起很小的作用，完美主义的产生是遗传与环境共同作用的结果。另外，性格的其他方面也有可能降低完美主义所带来的消极影响。比如，虽然有些人特别渴望能完成过高的目标，但因为拥有正确的价值观，所以当他们无法实现目标时也不会对自己过度自责。

了解完美主义的成因十分必要。因为，这意味着在面对完美主义所带来的消极影响时，我们能找到许多有效的方法来削弱这种影响，同时也意味着克服完美主义的途径并非只有一条。在降低这些消极影响时可以尝试多种办法——有些效果显著，有些未必有用；效果明显的可以加入到自己的“技能包”，无用的可以直接舍弃。最后你要采用什么样的方法取决于你要应对的局面。

完美主义形成的特定风险因素

尽管我们已经知道完美主义的形成是遗传和环境共同作用的结果，但我们并不知道是哪些基因或哪种环境导致了完美主义的形成。目前为止，大多研究都集中在完美主义到底能造成多严重的后果上。从研究报告中，我们知道一个人身上压力的大小与他/她完美主义倾向的强弱成正比。基本上，一个人的完美主义倾向越严重，就越容易觉得别人对自己的期望很高，认为自己一旦做得不够完美就会受到他人的批评。然而，无论是“要求他人型”还是“被人要求型”的完美主义，我们很难理清它们之间的因果。

有些具有完美主义倾向的人，要么他们的父母属于完美主义者，要么他们成长在对子女要求很高的家庭；而另一些则不是。无论他们身上的完美主义是哪种原因造成的，这种追求完美的态度其实也有一定的益处，因此我们可以适度增强自己的完美主义倾向，就像下面例子中苏茜所做的那样。一个人如果是完美主义者的话，其实也意味着这个人具备可靠、自制力强、一丝不苟和责任心强这些优点，做事肯定也会有条有理。但是，就像我们在第一章中提到的，完美主义倾向一旦过头就会产生消极的后果，比如疲劳、自我怀疑、拖延、注意力不集中、自卑、抑郁和焦虑等等。

苏茜：典型的完美主义者

苏茜的父母都是老师，他们鼓励苏茜和她的姐姐在学校里要力争上游。除了学习成绩他们别无要求，所以只要苏茜的作业得了A而不是A+的话，作为父母的他们就会感到十分失望。渐渐地，他们要求苏茜和她的姐姐在社交场合也要比其他同龄孩子表现得更加得体。如果在公共场合苏茜姐妹的表现稍有失礼，回家后他们就会产生激烈的反应（伤心流泪、大声咆哮或沉默不语）。苏茜长大后开始害怕出现在各种公共场合，也不愿在别人面前表达反对的意见，她只把追求高标准作为主要的人生目标，因为这样会减轻她的愧疚感。进入中学以后，老师们评价苏茜不仅是个责任感很强的学生，学习成绩也十分优秀。她乐于听到类似的表扬，但她没有意识到自己在交友方面并不擅长。现在苏茜已经32岁了，她早已从家里搬了出来，但是定期跟家人联系会让她感到十分开心。有时，她也会在追求目标的过程中给自己施加过大的压力，一旦病人对她的服务感到不满意时，作为理疗师的苏茜就会觉得自己很不称职。为了保证自己在工作中表现得十分完美，苏茜花费了大量时间去记录每个病人的病例，为此她经常加班。但是她在记录病例上花费的时间越多就会越感到焦虑，生怕漏掉某个细节而无法为病人提供最好的服务。

治疗的意义

目前，可以从以上的内容看出，虽然我们对于导致完美主义产生的不同因素并没有一个确切的概念，但是至少我们知道，无论是哪种原因导致了完美主义，其产生的消极影响能够得到有效地削弱，同时完美主义者的生活质量也会得以提高。换而言之，想克服完美主义的话，不见得非得了解完美主义的成因。

我们是怎样得出这样的结论呢？针对克服完美主义的方法，研究者们进行了各种评估，他们认为其中某些方法十分奏效。比如对《什么时候“完美”算不够好》（When Perfect isn’t Good Enough）一书的评估，当时成立了两个实验小组，第一组在收到这本书后，为了在8周的时间内读完书中的内容，组员们每周都会跟心理学专业的研究生（并非专业治疗师）面对面交流50分钟；第二组收到这本书后，只是制定了相应的读书计划，组员们很少跟心理学专业的研究生们联系——在8周的时间内仅仅打过两个电话。在为期8周的治疗过后，研究人员对每组成员又进了3个月的跟踪治疗。其中一项指标表明在削弱完美主义方面，许多患者都体会到了临床治疗的意义——“临床意义”并非意味着自身的完美主义被彻底根治，但是据组员们反映，他们的生活跟之前相比的确有了很大改善。如你在图3.1中所见，跟心理学专业的研究生见过面的组员中，有半数人在克服完美主义方面取得了长足的进步，比如不再过度地关注自己所犯的错误，不再追求过高的标准等等；而仅凭看书进行治疗的组员中，只有2/5的人在克服完美主义方面取得了明显进步。

除了自身的完美主义倾向被削弱外，组员们的心理问题也得到了明显治疗。比如：跟研究生们一起看书的组员中，有接近1/3的人认为自己的强迫症状有了明显的改善，近2/5的人觉得自己的抑郁情绪也有所缓解，超过1/2的人认为自己对责任大包大揽的欲望有所降低。



图3.1　在非专业治疗师简短治疗下完美主义临床意义上显著减弱

从中我们可以得出什么结论呢？首先，在治疗完美主义和其他心理疾病（如抑郁症）方面，非专业治疗师治疗在短时间内会相对有效。其次，在阅读本书的过程中最好能获得一些协助性治疗，比如从全科医生、自我转诊服务（政府提供的一种心理治疗服务）或经过英国行为和认知治疗协会认证的私人治疗师那里获得帮助。

罗兹·沙夫曼和她牛津大学的同事们对完美主义的治疗进行了另一种评估。他们把两组研究对象进行了对比，第一组研究对象是正在接受10个疗程治疗的患者，另一组研究对象是正在等待治疗的患者。临床治疗上，前者的治疗效果要比后者更为明显。在接受进一步治疗的患者中，超过2/3的人认为临床治疗的效果显著（这些人在之前的治疗结束后又进行了为期16周的跟进治疗）。在之前的研究中发现，对完美主义的治疗有益于改善其他的心理问题。参与治疗的志愿者中有1/2的人在治疗前被诊断为患有焦虑症，经过16周的跟进治疗后该比例下降到了1/5。罗兹·沙夫曼、多米尼克·格罗弗在英国的研究和萨拉·伊根、保拉·海恩在澳大利亚的研究均发现，削弱完美主义倾向对治疗其他心理疾病会产生积极意义。

安娜·斯迪尔和特雷西·韦德在澳大利亚进行的完美主义治疗效果研究进一步肯定了这种观点。他们对暴食症患者进行了8个疗程的治疗，整个治疗过程由一名心理学专业的研究生负责（再次强调不是专业治疗师）。通过对比三种疗法：治疗完美主义、治疗暴食症和治疗意念，他们发现，一段时间后三个小组的暴食症都得到了有效控制，在接下来为期六个月的跟进治疗中三种疗法继续发挥着各自的作用，但接受治疗完美主义的志愿者们，除了暴食症状有所减轻外，他们的抑郁症状和自信心也得到了改善。

对完美主义治疗的研究告诉我们：在开始治疗完美主义的那一刻你的生活就已经发生了天翻地覆的变化。有效地削弱消极完美主义倾向能够对其他心理问题的治疗产生积极影响，比如低自尊、抑郁、焦虑、强迫和进食障碍等。即使这些心理问题并非本章主要讨论的治疗对象，它们也会因为完美主义的削弱得以改善。如我们在第2章中讨论的那样，完美主义对我们生活的影响弊大于利，但其实在克服完美主义同时也就克服了一系列相关的心理疾病。

本章重点

◆　除了知道遗传与环境是导致完美主义形成的原因之外，我们并不知道导致完美主义形成的特定因素是什么。

◆　我们不必非得了解其成因也可以有效地削弱完美主义倾向。

◆　削弱完美主义倾向有利于治疗其他方面的心理问题，比如低自尊、抑郁、焦虑、强迫和进食障碍等。

第4章　完美主义为什么难以克服

在第2章中，我们介绍了一系列与完美主义有关的心理疾病，比如在工作、学习、社交中产生的抑郁、焦虑和倦怠情绪。如果完美主义毫无积极作用可言，反而容易克服。但是，我们都知道完美主义难以克服——其重要原因在于它就像一把双刃剑，既有积极的一面也有消极的一面。

完美主义的积极面

阿米娜：如果能出类拔萃，为何要平平庸庸？

45岁的阿米娜是一位魅力非凡的企业家。她有自己的公司，本人也深受员工们爱戴。在管理方法和鼓励职场女性方面，阿米娜获奖无数。她的座右铭就是“世上无难事，只要肯攀登”。尽管谈过多次恋爱，但至今她仍未找到如意郎君，因为阿米娜总觉得如果花太多时间陪对方的话势必影响到自己的工作。虽然挣着六位数的薪水、享受着高档的生活，但每天晚上她就会失眠（总想着哪些工作还没做完，怎样扩大公司的规模）。她觉得那些她赢得的荣誉理所当然，目前的事业也远远超过以前，所以阿米娜一直在追求更高的目标。她觉得如果能帮助全世界穷人的话自己工作将更有意义。但她也承认在事业上很难有什么成就会让她觉得十分满意，她总是担心付出的努力无法让自己满意，并且特别害怕失败。

显而易见，尽管阿米娜的完美主义倾向导致了一系列的问题，但对她而言克服完美主义并非易事。阿米娜之所以不停地工作其实存在许多现实原因：她的高档生活依靠的是高收入，此外她觉得一旦把工作停下来就会面临行业巨大的挑战。尽管这听上去好像有点道理，但事实并非如此。书中的方法可以检验阿米娜这种推测的“真伪”，同时帮她准确地找出自己的完美主义倾向削弱后会带来什么后果。阿米娜会同时得到“鱼”（成功的事业）与“熊掌”（灵活的工作）吗？在她的眼中工作就是生活的全部，因此对她而言降低工作的强度并非易事。此外，同行们钦佩的目光加上所获的各种奖项进一步肯定了她在工作上的付出。在夜深人静的时候，尽管内心深处阿米娜觉得不在乎这些东西，但她也无法做到真正地放弃。

许多完美主义者害怕自己变成一个平庸之人。因为自己在不断地努力奋斗，所以他们认为理应实现那些追求的目标。许多完美主义者会说：“我做的还行不是因为我聪明过人，而是因为工作拼命。”这些完美主义者觉得自己能力虽然不如他人，但是可以通过努力来弥补和掩盖这种差距。事实上这很不好说，但是了解自身的真实情况并知道在做出改变后会产生什么样的后果才至关重要。

尽管在追求完美的过程中你可能会产生苦恼的情绪，但是不思进取和一事无成会带来更多苦恼，因为完美主义者对自我的评价过于依赖目标的完成情况。完美主义者其实往往也陷入两难的境地——完美主义虽然会导致许多心理问题，但是他们仍然想通过追求高标准进而获得更多的回报，比如收获各种奖项和赞美声。研究表明，即便作为学生，学校也会根据你在学习上的努力程度来进行奖惩。生活中，有些妈妈会把自己和家里都收拾得干干净净，她们经常成为校门口其他家长羡慕的对象，许多家长会评论：“我不知道她到底是怎么做到的。”在完美主义者眼里努力属于理所当然，但它的反面——懒惰就无法被原谅。

除了社会层面的回报，如果你在工作中十分努力并且在职场取得成功的话，还会获得物质和精神上的奖励。一方面，完美主义会导致社交隔离；另一方面，完美主义会让逃避行为变得更为严重（尤其对于那些讨厌社交、逃避工作的人而言）。把家收拾得干干净净、一丝不苟地练习乐器、进行刻苦的训练——所有这些追求完美的方式让他们没时间去进行人际交往，更别说去参与那些他们觉得价值不大的工作。将精力集中在一项工作上可以让他们获得一种支配感。

表格4.1中呈现的是完美主义的积极作用。不是每个人都会感受到完美主义的积极面，但是那些鼓励人心的奖励告诉了我们为什么完美主义如此难以克服。

完美主义的认知行为模式

2001年我们曾花费了大量时间去试图弄懂完美主义的本质并找出完美主义难以克服的原因。为什么完美主义者无法权衡好利弊（让完美主义利大于弊）？答案是：一切都没那么简单。由于对完美主义利弊缺乏直观的了解，导致我们对改变完美主义的必要性和实施方法的认识仅限于理论层面。完美主义难以克服的一部分原因在于完美主义者的自我评价过于依赖目标和任务的完成情况；另一部分原因就是我们上文提到的完美主义会带来一些积极回报；还有一部分原因是因为完美主义者害怕失败、害怕改变、害怕探索。

我们没有低估克服完美主义的难度，但是我们也知道选择继续作为完美主主义者而不去改变的话对他们而言有多艰难。本书鼓励的就是弄清在作出较小的改变后会发生什么——会产生糟糕的后果还是会获得意外的惊喜？以梁先生为例，他发现如果吃饭和睡觉都十分规律而不是在吃饭时工作或完成大量工作后才睡的话，自己的业绩能够提高许多。之前梁先生觉得自己天生不够聪明所以得努力奋斗，现在他发现这种想法其实是对实际情况考虑得过于简单，在工作中适当的努力会让他比别人做得更好，但是如果努力过头反而会让他表现很糟。



表格4.1　完美主义带来的积极回报



图4.1　完美主义难以克服的原因

另外，还有一些原因导致了完美主义难以克服。各种各样的变化过程将人们禁锢在完美主义的恶性循环中，而这种循环又不易打破。我们将这些变化过程以图表的形式呈现出来，帮助大家了解为什么完美主义难以克服。根据每个人的不同需求，我们对图表略作处理，但整体框架没有改变。图表主要展示了导致完美主义难以克服的思考方式、感知方式和行为方式。

以下的理由可以解释为什么人们容易陷入完美主义而无法自拔：

◆　完美主义者为自己制定死板的规定：要求自己的表现必须达到既定标准。在第2部分的7.5节中，大家能看到如何让这些死板的规定变得更加灵活。

◆　完美主义者用各种各样的方式帮助自己实现目标、墨守成规。但是他们的许多行为都让结果适得其反。在第2部分的7.4节中，我们会通过行为实验向大家展示它们是如何造成适得其反的后果的。

◆　由于规定过于死板并且难以实现，所以他们经常达不到自己的预期要求。因为难度太大所以许多人选择逃避。在第2部分7.8节中，我们会向大家介绍如何克服逃避行为和拖延症。

◆　在追求“成功”的过程中，当完美主义者无法遵守那些死板的规定时，就会把更多精力放在所谓的“失败”上。我们将在第2部分7.6节我们会向大家进一步介绍这种注意偏差。

◆　完美主义者在追求目标时，对感知到的“失败”经常表现出低落的情绪或进行自我批评。他们通常把某项工作的失败看成是整个人生的失败。这样做会让自我评价的标准与目标的完成情况联系得更为紧密。在第2部分的8.9节中，我们会向大家介绍这种思想偏见。

◆　即使实现了既定的目标，完美主义者也不会满意自己所取得的成绩，通常他们会说这项工作“太简单”了，并且还会重新给自己制定一个难度更高的目标。最近的研究证实了这种现象，通过调查问卷我们发现，当问到接下来愿意选择跟上次的难度一样还是难度更大的任务时，完美主义倾向较强的学生坚定地选择了后者。在第2部分7.3和7.7节中，我们将调查“一般”标准的定义，并且给出如何使用认知重构来克服完美主义的建议。

治疗措施

完美主义的认知行为模式使我们对完美主义难以克服的原因有了初步的了解。刻板的规定、起反作用的行为和思想上的偏见都是完美主义的特征，也就是它们让你陷入了一个恶性循环的怪圈之中。同时，这也意味着一旦你在某个方面做出了改变，其他方面也会自发地跟着改变。克服完美主义的第一步就是要了解完美主义持续下去的原因，并且通过个性化模型分析自己的现状，在第5章和7.1中我们会帮助大家做到这些。

本章重点

◆　完美主义者常常陷入由消极行为方式所造成的恶性循环中。

◆　完美主义难以克服的原因在于完美主义经常在社会环境的影响下不断强化，完美主义的思维和行为也变得更加根深蒂固。

◆　认知行为模式可以作为探索人们为什么容易陷入完美主义怪圈的一种方法。

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！

第2部分　克服完美主义：学会改变

第5章　改变的第一步

看上去似乎很奇怪，有时不用非得了解问题的起因也能将其解决。比如，外科医生在给病人接骨时，不用非得了解病人摔断腿的原因（是从梯子上摔了下来，是从楼梯上摔了下来，还是跳舞摔倒）也能接好骨头。在治疗心理问题方面也是如此，见效最快的方法是立刻着手解决问题，而不是回过头研究问题的起因。当然，稍后再去了解完美主义的起因也十分必要，这样的话可以让大家引以为戒，不至于重蹈覆辙（在第3章我们已经看到过这种情况的可能性）。但是，第一步还是先了解问题产生的原因。

在撰写这本书的时候，克服完美主义最有效的方法就是认知行为疗法。在第3章我们列举的一些研究表明该疗法的确能削弱完美主义倾向。认知行为疗法是通过改变对己、对人或对事的看法与态度来改变心理问题。认知行为疗法在治疗抑郁症、焦虑症和进食障碍方面也十分奏效，所以说这种疗法能帮助我们克服完美主义也在意料之中。

你的目标

你想克服完美主义吗？如果不想，那就算了。当你想克服完美主义时会发现困难重重，如果你不想的话做再多的努力也无济于事。或许通过阅读本书，你已经了解到许多心理问题的产生都与完美主义有关，也知道完美主义会引发许多消极后果，即便如此，在面对“你想克服完美主义吗？”这个问题时，你会发现仍然难以回答。当我们跟完美主义者讨论克服完美主义的方法时，他们往往担忧治疗师是否会要求他们放弃或降低自己的标准，如果你是个完美主义者，降低标准的做法在某种程度上会显得十分可怕。表格5.1会告诉大家为什么完美主义者担心这种做法。

◆　如果降低自己的标准，我的表现将变得越来越糟。

◆　如果降低自己的标准，我将变得十分懒惰（我不想成为一个懒鬼！）。

◆　如果降低自己的标准，别人将会认为我得过且过。

◆　如果降低自己的标准，别人将不会因为我干得漂亮而再夸我。

◆　如果降低自己的标准，我将失去一些珍贵的东西（比如工作）。

◆　如果降低自己的标准，我将陷入深深的焦虑中。

◆　如果降低自己的标准，我将一事无成。

◆　如果降低自己的标准，我的生活将止步不前。

◆　如果降低自己的标准，我将变成一个平庸之辈（就像你——成为一个笑话）。

表格5.1　担心降低自己标准的例子

书中的方法并不是让你去降低自己的标准，而是为了让你在自我评价时不再依靠目标的完成情况。在如何经营生活方面，我们在书中也给出了一些建议，这些建议可以帮你思考到底什么对自己有益。

在第4章中，我们已经看到了完美主义带来的各种利弊，完美主义者最为担忧的就是自己的努力付诸东流。我们也知道努力追求目标这种行为本身并不会产生任何消极后果，同时不要忘了第1章里我们曾对完美主义和最优主义之间的差异进行的对比。在讨论克服完美主义时，一定要明白我们不是让你放弃所追求的目标，而是让你在自我评价时不再过度地依赖目标的完成情况，这样你就可以根据自身情况确定一个切实的目标而不是死板的规定。之后你会发现当自己做出一些改变时可能收获更多，同时自己的灵活变通能力也会有所提高；虽然无法做到百分百的保证，但是我们知道学会克服完美主义的确能让自己在工作时更有效率。如果你是个完美主义者的话会发现在不断鞭策自己时，自身表现反而越来越糟，这是因为在追求目标时过于拼命。所以克服完美主义可以帮我们提高工作效率，从而取得更好的工作表现。尽管无法做出绝对保证，请相信我们！

什么原因导致了完美主义难以克服？

在第3章和第4章中，我们介绍了导致完美主义形成的原因，在表格4.1中，我们也描述了这些因素之间的联系。治疗完美主义的第一步就是将这个模型个性化并且根据自己的实际情况对其做出改变——画出自己的“完美主义循环图”。下面请看古萨的案例：

了解古萨身上的完美主义

59岁的古萨膝下有3个孩子。上学期间古萨的表现虽然不算出色，但学习一直都十分努力。16岁走出校园后，他进入了一家飞机制造厂，在那儿一直工作至今。如今即将退休的古萨也算是个老员工了，但他在工作上仍然十分拼命，并且为工作中很少出错而感到自豪。尽管古萨的完美主义有时会招致同事们的抱怨（因为在工作时他的事无巨细会让进度慢下来），但他与同事相处得也还融洽。平时，古萨也将这种谨小慎微的做事态度融入教育孩子的过程中——他几乎不会让孩子们去冒险，并认为这样做才是个好父亲。成为一名好父亲和好员工是古萨的终极目标。他有一套来确保在这些方面不犯错误的规定，比如“在做任何决定前一定要认真考虑下所有的选择，无论这个选择有多么不起眼”，“一定竭尽所能让孩子远离伤害”或者“我应该一直竭尽全力”。然而，尽管在别人眼里他既是位合格的父亲又是名出色的工友，但古萨还是感觉自己做得不够完美。如果没把所有的选择都考虑在内的话，他会不断地扪心自问。如果做了个不同（甚至更好）的决定，他会不断地考虑这样做会带来什么后果。古萨经常称自己是个“失败者”或“傻瓜”。当一切真的开始变糟时他就躲起来不见孩子，因为古萨觉得作为一名失职的父亲会给孩子带来更多的伤害。

我们可以将古萨身上的问题用认知行为模式的框架描绘出来，就像图5.1呈现的那样。

在运用认知行为疗法的过程中，第一步就是通过画图（如图5.1）来了解导致问题产生的原因。这幅图并不是所谓的“真理”，相反，它只是一组体现完美主义主要特征的想法。随着阅读的深入，你自己的那幅图也会渐渐形成，当然也会带有属于自己的特征。

当通过画图发现导致问题持续存在的原因时，你会有以下的反应：



图5.1　什么原因导致古萨的完美主义难以克服？

“画到纸上后感到自己的完美主义倾向更容易得到控制。”24岁的塔利亚说。

“把图画出来看似简单，但其实在脑海中会觉得十分复杂。”47岁的塔努士瑞说。

“看上去似乎很复杂，因为构成的部分多种多样。”31岁的维克多说。

“现在我可以看清楚它们之间的联系了。”32岁的詹姆斯说。

无论你的反应如何或画得如何，画图是首要步骤。我们经常告诉病人即使这看上去有些复杂，但是图表中不同的组成部分也存在着相互的联系，这意味着如果其中某个部分做出改变的话，其他部分也会随之发生变化。

下面的两个案例会告诉我们不同的人如何根据自身情况来调整这种模型。

了解詹姆斯的完美主义

32岁的詹姆斯一直以来都有严重的拖延症。他总喜欢把工作推到最后再做，尽管最终也能勉强把活儿干完。虽然詹姆斯也承认自己一直受到拖延症的折磨，但他并没有为此过度苦恼。哪怕是不起眼的小事——比如回复婚礼邀请函——他也会在最后时刻才回复。詹姆斯很清楚导致自己拖延的原因：他认为即使过早地着手工作，也会在截止时间到来前重复检查自己的完成情况。把活儿拖到最后是他克服完美主义的一种办法。然而，尽管深信“值得做的事情就值得把它做好”，他还是会把事情拖到最后才做，所以詹姆斯在许多事上都无法做到尽善尽美甚至有时候还会犯些愚蠢的错误（比如在回复婚礼邀请函时没贴邮票）。在工作中，詹姆斯对自己的定位就是不用追求过多的目标，因为他不想给自己太大的压力。虽然有时候他也觉得自己的潜力远远没有被激发出来，但詹姆斯也承认越想承担责任就越有压力。

在图5.2中，詹姆斯画出了导致自己完美主义形成的因素，也向我们展示了他身上的完美主义为什么会持续存在。

了解凯瑟琳的完美主义

20岁的凯瑟琳之前就读于剑桥大学。因为觉得学业过于繁重，一年前她选择了辍学。凯瑟琳在校期间成绩一直不错，在马术比赛中也获奖无数，无论她下决心做什么她都能做成。这些成绩让凯瑟琳获得一种成就感，但当她回顾自己的表现并从中发现瑕疵时，这种成就感就会转瞬即逝。大学期间最令她头疼的就是无法完成课程要求的阅读量。在校的大部分晚上和周末她都在认真学习，尽管这意味着没什么时间参加聚会也没多少朋友，但她无怨无悔。即便如此，她还是无法看完课程要求的所有参考书。学校也曾试图告诉凯瑟琳不用读完所有书目，但她认为只有在看完所有的参考书后才能动手去写论文。因为过于拼命，三四个月后她患上了失眠和进食障碍，所以不得不向医生寻求帮助，让医生开点药来治疗自己的抑郁和焦虑。



图5.2　什么原因导致詹姆斯的完美主义难以克服？

图5.3展示了凯瑟琳的完美主义难以克服的原因。

对凯瑟琳和大部分人而言，要明白适当地追求高标准才对自己有益。凯瑟琳在马术比赛中获奖无数，同时也进入了全球最好的大学深造，她进入大学后处理学习任务的方式（博览群书）却让结果适得其反，究其原因，凯瑟琳不会灵活地调整自己的目标与标准。



图5.3　什么原因导致凯瑟琳的完美主义难以克服？

画出自己的完美主义循环图

画出一幅属于自己的示意图并非易事。就像世上没有两片相同的叶子一样，即使两个人都是完美主义者，他们身上呈现出的特征也不尽相同。一个人越害怕失败，他身上的完美主义就越难以克服。或许你并不害怕失败，但是有一个原因会造成你的完美主义难以克服：竭尽全力、事事争先的价值观。对于有些情况你或许无法肯定它属不属于完美主义，所以有时候你也不知道图中的箭头应该指向哪儿！欢迎来到认知行为疗法的世界。在我们布置的任务中，答案没有绝对的对与错，这不重要；第一步很简单，就是去了解陷入完美主义怪圈的原因，以便接下来打破它重获自由。

练习5.1中列出的8个问题会帮助你完成属于自己的图表。找一张空白纸，根据这些问题同时参照上述对你有指导意义的例子，一步步画出循环图。

在画图过程中，想一想在面对这幅图时你会有怎样的反应。这图对你有意义吗？你是怎么看待它的？你对做出改变持什么样的观点？很可能你对改变会持矛盾的态度，下一章我们将对改变所带来的积极影响和消极影响分别进行讨论。但是，可以确定的是，每位完美主义者都能为自己做出改变，并且改变还会给他带来巨大的好处：接受治疗的志愿者通常把改变自身的完美主义倾向比作打破规则、失败和压力的囚笼。希望大家在改变的道路上勇往直前，我们坚信改变的最大动力在于改变本身，一旦开始尝试用截然不同的方式处理事情，你将会变得更加自由与灵活。同时，由于问题之间都存在着相互关联，所以这些改变会很快波及开来。当然，这并非易事，但是我们从此将不再受制于完美主义。

练习5.1　有助于自制循环图的一些问题



本章重点

◆　通过分析导致完美主义持续存在的原因做出改变。

◆　画出导致完美主义持续存在的示意图是做出改变的第一步。

◆　在了解自身的完美主义倾向及其持续存在的原因时，答案没有绝对的对与错。画出的示意图对自己有所帮助才最重要。

第6章　改变的代价

事实上，阅读本书的过程在某种程度上意味着你正在思考改变自身的完美主义，可能你的目标就是对完美主义带来的正反面影响“去粗取精”。即使做出改变能够改善你的生活，下决心去改掉固有的习惯并不容易。因为这些行为习惯有时会起到一定的积极作用，甚至能帮你实现某些人生的目标。同时，这些习惯也会给你带来消极的影响，有些负面影响我们在第2章已经做过介绍。所以，完美主义者在准备改变时往往带有复杂的情绪——一边担心改变的后果一边期待改变的好处。本章内容不仅可以帮助大家对这些复杂的情绪作进一步的了解，也能让你在着手改变前估算出所要付出的代价。

你准备好改变了吗？

首先需要问问自己：改变完美主义究竟对你而言有多重要？在完成练习6.1后答案自然水落石出。如果结果表明改变对你而言无关紧要的话，那就需要考虑下现在克服完美主义是不是最佳时机。其次需要问问自己：在改变完美主义方面有多少自信？练习6.1的第2部分将会帮你找出答案。对于某些人而言有时候做出一些改变十分必要，但是如果在改变过程中缺乏自信的话，将无法取得任何突破。

改变的重要性

请多花点时间去思考下为什么改变对你而言如此重要。想想维持现状的话会带来积极后果还是消极后果，然后通过完成练习6.2来看看如果让完美主义持续下去会对生活产生怎样的影响。

首先，在“维持现状的优势”一栏列出不做出改变的优势。然后，认真思考改变带来的优势，并把这些优势写在表格的左下角。最后，再思考下与该话题有关的其他问题：不做改变让完美主义持续下去的劣势是什么？把答案写在表格右栏对应的标题之下。

为了确保你能将所有的劣势一网打尽，在完成这些练习时再重温下第2章的内容会更加有益。

如果你觉得完成练习6.2对自己而言十分困难，请不要担心。当人们对自己的消极行为已经习以为常时，突然让他们想清楚改变的优势和劣势也不太容易。换一种角度的话会有助你思考这些问题——比如，用别人的眼光来看待某种情况。选择一位关系亲密并且十分关心你的人——然后回到表格中，从他们的角度出发去认真思考每个标题。在他们眼中维持现状或做出改变分别会带来什么利弊呢？把这些观点添加到表格中。如果对你有用，这些问题也算没有白问。有时候别人的答案往往会让你感到吃惊——完美主义会对生活造成毁灭性的破坏，因为当局者迷旁观者清。

在考虑改变的利弊时，另一种角度就是去思考不去改变或做出改变会让你的生活变成什么样。现在马上做出改变的确会让人感到有点困难，或许你觉得等待一个成熟的时机会更好。但是，你是否考虑过如果维持现状的话未来会变成什么样，有时候答案会让你觉得着手改变是当务之急。看看练习6.3中的第一个表格，如果完美主义没有得到丝毫改变，那么一年后你生活中的各个方面会发生什么情况，脑子里有了答案后马上写下来。下个表格中也这么做，思考下如果完美主义对生活的影响减弱的话，你生活中的各个方面又会是什么样。

练习6.1　思考改变完美主义的重要性和做出改变的自信心

首先，把改变完美主义的重要性看成一把刻度从0到10的尺子，如下图所示，0相当于一点都不重要，10相当于极其重要。从0到10你会给自己打几分？在相应的数字上画个圈。



现在问问自己以下的问题：

（1）如果得分不是0，为什么？什么原因让你觉得改变的重要性大于“0”？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

（2）如果得分不是10，为什么？让这个得分再提高点会发生什么？如果得分再高点你会怎么看待自己？你会采用什么办法来提高分数？生活中谁能帮你得到更高的分数？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

现在把尺子的刻度作为评价改变过程中自信程度的一个指标，0相当于一点都不自信，10相当于极度自信。想想你给自己打几分，然后把这个数字圈出来。



现在问问自己以下的问题：

（3）如果得分不是0，为什么？什么原因让你觉得跟“0”相比改变的自信会更强？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

（4）如果得分不是10，为什么？让这个得分再提高点会发生什么？如果得分再高点你会怎么看待自己？你会采用什么办法来提高得分？生活中谁能帮你得到更高的分数？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习6.2　做出改变的利与弊



练习6.3　认真思考让完美主义持续下去所付出的代价和收获的好处



现在，在思考你在练习中已写下的所有内容的同时，回答下面的问题：

◆　削弱完美主义对生活的影响时，你最害怕的是什么？

◆　削弱完美主义对生活的影响时，你感到最被动的因素是什么？

相信自己的能力

有些人在改变完美主义的过程中裹步不前，最让他们感到担心的是：他们害怕如果缺少了完美主义，生活也就趋于平淡。如果你经常根据目标的完成情况进行自我评价的话，那你很可能会在改变的过程中感到迷茫，就像穿越亚马逊热带雨林时既没有向导也没有指南针一样，几乎不可能顺利走出去。如何发掘自己的价值？如何评价自己？缺少完美主义的话，你经营生活的信心可能也会大打折扣。在下面格洛丽亚的例子中，看看她的问题是否跟你的一样。

格洛丽亚：完美主义在生活中帮她实现了什么

格洛丽亚是名大二的学生，在学业方面她对自己要求一直很高，但是这种高要求却让她在高中毕业那年陷入麻烦之中，因为她不愿上交任何自我感觉不够完美的作业。格洛丽亚之所以这么做是担心如果没能出色地完成作业的话，老师对她会产生看法。她害怕老师把自己看作是个不值得花费时间培养的学生。如果没有出色地完成作业，格洛丽亚也会对自己感到十分失望，因为她觉得作业的质量仅仅是“刚好”的话，等于说自己是个中等生。幸运的是，她能及时向老师反映自己的忧虑，而老师也欣然接受了她“不太完美”的作业并进行了评分。虽然在她眼中这份作业属于半成品，但格洛丽亚依然获得高分。格洛丽亚进入大学后遇到了同样的问题，但这个时候她却羞于向老师启齿。她不再参加辅导课和研讨会，因为担心别人认为自己的表现不走心，也害怕同学们把自己看成是个失败者。渐渐地，在她的兼职工作中也出现了同样的问题。作为一名行政助理，格洛丽亚担心如果表现不出色的话会显得自己十分不靠谱，所以在面对一些特定工作时她往往会选择逃避。尽管不做出改变对格洛丽亚意味着学业会受影响，兼职工作也可能会失去，但她还是担心如果在学习和工作上不再用完美的标准要求自己的话，她会变得越来越平庸。

在做出改变或不再根据目标的完成情况进行自我评价时，一种增加自信的办法就是把自己看成是在生活中各方面都有所作为的人，不只是在一两方面表现不错。你可以考虑一下，你想在这些方面成为什么样的人，与之相对的，你又想在这些方面获得什么成就。在练习6.4中，你会看到刚才假设的各方面。思考下你想成为什么样的人，在每方面想做些什么。如果你开始在各个方面去充实自己而不是花大把时间只追求一两方面的完美，那你的生活会发生怎样的变化？

通过多方面进行自我评价的好处就是不再“把所有的鸡蛋都放在一个篮子里”。如果仅凭生活中个别方面的表现进行自我评价的话，一旦在这些方面表现不够完美你可能就会严厉地批评自己。如果把鸡蛋放在不同的篮子里，即便某个方面出了问题也不影响其他方面，说不定你还会在其他方面的收获满意。

练习6.4　在生活中的各个方面勇敢做自己



大家可以从完成的练习6.4中学会全面地分析和评价自己，而不是仅凭某项工作或某方面的表现来评价自己。

在阅读本章的过程中你已经做出了许多的思考，现在请做最后一件事。回到开头“重要性”和“自信心”那部分（练习6.1），思考下你现在把自己放在哪个位置。你的评分发生改变了吗？如果是，请思考到底是什么原因让评分发生了变化，跟一个你觉得特别可靠的人讨论下这个问题或许会有用。

即便你心存疑问，我们还是鼓励你全力以赴去践行书中的方法。不久你就会看到改变的效果，不用过多地降低自己的标准你就会变得更加自由与灵活。一旦发现这些改变对自己有益，并且还能改善生活质量，你就会考虑寻求进一步的改变。

本章重点

◆　改变完美主义并非易事，因为即便改变完美主义会带来益处，我们仍会存在忧虑。

◆　在改变的道路上最大的绊脚石就是害怕一旦自己在生活的某些方面没有实现高目标时自己会变得平庸。

◆　完整地回顾并审视自己的生活，认真考虑自己在生活中想成为什么样的人、想做什么样的事绝对有益无害。

第7章　克服完美主义的具体方法

至今为止，我们还没讨论过优柔寡断这个问题：如果你是个完美主义者，很可能会受到优柔寡断的折磨，因为在追求目标的过程中你往往付出过多。但在某种程度上优柔寡断也属于正常（参见7.3节中的调查）。事实上，对于如何安排接下来的内容我们也犹豫不决！我们所做就是把本章分为9个“小章”——介绍克服完美主义的不同方法。所有的方法都只有一个目标：构建关于自身实际情况的信息库。你需要多努力才能实现目标？如果没能实现目标你会有什么样的反应？别人怎么看待你的目标？如果你这样做或者没做的话会发生什么？

第一步需要做的是认识自己的问题（7.1节），第二步需要做的就是让自己充分掌握克服完美主义的有关知识（7.2节）。从7.3到7.8节，这几节的内容给你提供了“工具箱”里的常用“工具”和作出改变的一些方法（从始至终都是一些“膏药”或“创可贴”！）。这些方法与其他疗法也能互相兼容，你只用把它们捏合在一起就可以了。




        

7.1　第一步：认识问题

克服完美主义的第一步就是需要知道生活中哪些方面出现了问题。通过完成本节习题，你可以知道生活中哪些方面出现了完美主义倾向，这些问题会帮你了解完美主义是如何影响自己的生活，在哪些方面需要克服完美主义。

在治疗过程中，完美主义者起初不喜欢用坚持写日记的方式记录自己的问题。他们说这太花费时间，要么就是忘了对所有的事情做记录，要么就是在面对自己的问题时手足无措，要么就是在记录问题时感到难为情。尽管这些都情有可原，但事实上我们发现一旦开始坚持写日记，就会觉得这样做并不花费时间，假如把这些练习放在醒目的地方，比如手提包或公文包中，他们就会记着去做，并且也能坦然地记下自己的问题。开始记录自己的问题之所以十分重要，原因之一就是：通过记录我们知道了某个消极行为发生的整个经过——就是把它记下来这么简单——记录本身就能够帮助你克服该行为。因为监督和记录下这些问题可以帮助我们了解它们并知道怎样克服它们。

了解自己哪些方面存在完美主义

可能在生活的每个方面我们都为自己制定了较高的标准。为了帮助你区别哪方面存在的完美主义倾向具有消极性，我们在表格7.1.1中列出了一些例子。

看完表格7.1.1中的例子后，完成练习7.1.1的内容。你需要回想下在哪些方面觉得自己必须超过他人，在哪些方面要求自己要保持完美，在哪些方面表现差点就感到忧心忡忡。完成练习的三个步骤：首先找出符合自身情况的方面，然后想想在这些方面自己表现出的思维与行为（如果发现存在完美主义的方面没被列出的话，按照之前的格式在后面附白纸一张）。最后，回顾下自己写下的所有答案。



表格7.1.1　存在完美主义的方面与典型思维和行为

练习7.1.1　生活中哪些方面受到了完美主义的影响？



完成练习7.7.1能够帮你更彻底地了解自身哪些方面存在完美主义。当发现完美主义影响着自己生活中的方方面面时，你会大吃一惊吗？还有哪些方面你觉得也受到了完美主义影响而没列出来？

监督存在完美主义的方面

现在你已经知道了生活中哪些方面存在着完美主义，下一步就是监督它们。包括记录哪些时候你是个完美主义者；在哪些方面你会为自己设定高标准，哪些目标没有实现时会自我批评。在进行自我监督前，请认真思考表格7.1.2中列出的关于自我监督的普遍看法。

◆　自我监督是克服完美主义的第一步，能够帮你做出改变。

◆　如果在问题发生时就把它记下来，而不是事后记下的话，自我监督能够发挥最佳效果。

◆　自我监督能帮你更加客观地认清自己的完美主义倾向。

◆　在实施自我监督前犹豫不决是很正常的。

◆　随身携带（比如在手包和文件包中）一些自我监督的表格十分有用，这会方便你记录当时的情况、想法和感受。

◆　把所有在自我监督的过程中会遇到的困难都考虑到，包括客观因素（比如没带笔）和主观因素（不愿面对自己的问题）。你是如何克服这些障碍的？（稍后我们会给出些建议）

表格7.1.2　关于自我监督的普遍看法

为什么监督自身的完美主义会如此重要？

从焦虑症、抑郁症和进食障碍的治疗中我们发现，自我监督对改变完美主义而言是极其重要的一步。自我监督能起到十分广泛的作用。首先，自我监督能够让你了解问题的严重程度。许多完美主义者都会惊讶地发现生活许多方面都受到了完美主义思维、情绪和行为的支配。其次，自我监督能让你远离那些与完美主义有关的思维、情绪和行为。这样一来，你就能走出完美主义的泥沼，更加客观地看待这些思维与行为，最终做出改变。此外，自我监督还够让你发现自身的完美主义模式，帮你分析近期为什么在有些方面会不由自主地用完美主义要求自己。

用自我监督来矫正心理问题

想想哪些方法可以帮助你消除在自我监督过程中遇到的障碍。比如，每天留出特定的时间回顾一下自己记录的内容，或者在日记本或手机中设置一个备忘录来记录一整天所要监督的内容。在练习7.1.2中我们列出了一个最基本的监督表，其中一些空白处需要你在认真思考后再填。用自我监督矫正心理问题具有一定的挑战性，但是掌握该方法永远不会为时过早——测试自己的信念。或许你会因为看到自己的完美主义表现被记到纸上而感到十分沮丧，这样的情况真的会发生吗？你会像我们认为的那样感到沮丧吗？这种沮丧的情绪会持续多久？我们可以通过两种方法激励自己：一种是牢记打破完美主义束缚的动机，另一种是提醒自己不要忘了非完美的做事方式也会带来许多好处。请大家灵活运用书中的方法——比如将行为实验（参见7.4节）与自我监督结合在一起。

你注意到自身完美主义的模式了吗？比如，在一周的时间内完美主义出现在一个方面还是不同方面？在一周的时间内你会表现出同样的思维与行为吗？完美主义思维与行为对你的情绪会产生怎样的影响？你注意到这些思维与行为所导致的负面情绪吗？通过进行自我监督，你将会分清自己的哪些心理问题与完美主义有关。像练习7.1.2一样，对存在着完美主义的方面保持记录就等于在认识问题上迈出了漂亮的一步。

监督与完美主义有关的特定行为

除了常规的监督之外，你可能会发现记下跟完美主义有关的特定行为也十分有用。

在第2章中，我们介绍了完美主义是如何导致逃避行为、拖延症、检测行为和起反作用的行为。因为这些行为是致使完美主义持续存在的罪魁祸首，所以监督并了解它们十分必要。同时，了解自己哪种特定的行为与完美主义有关对下一步解决问题至关重要。为了更为彻底地了解这些特定行为，请回顾下第2章的内容。在表格7.1.3中，我们对这些行为进行了总结。

现在，你应该对与完美主义有关的各种行为有了清晰的认识。在接下来的练习（7.1.3）中，你需要记下跟完美主义有关的思维方式、完美主义导致的各种情绪及诱发的行为。其中可能包括之前我们已经提到过的——逃避行为、拖延行为、检测行为和起反作用的行为等——或许它们只是其中的一小部分。下面请看鲍勃的案例，在工作上他是个完美主义者。

鲍勃：工作上的完美主义者

38岁的鲍勃是个保险经纪人，在同事眼中他不仅能出色地完成销售任务，还能详细地撰写出每月的销售报告。尽管如此，鲍勃依然对自己的表现感到担忧，他经常拿自己业绩跟同组的同事进行比较，比较后对自己的表现感到十分失望。现在，鲍勃发现自己每到写月销售报告时就不愿动手，总设法拖到最后再写，此外他还经常担心自己所写的内容，动笔前鲍勃会花上几个小时去仔细阅读同事们的销售报告。因为拖延，有好几次鲍勃的工作报告无法按时地交给老板。为了避免类似情况再发生，每天他都会加班很长时间，甚至用上了周末的时间，但鲍勃发现自己还是无法按时写完工作报告，这让他对自己的表现越来越感到忧虑。

练习7.1.2　对存在完美主义的各个方面进行自我监督





表格7.1.3　与完美主义有关的特定行为及其定义

小测验

可能你想通过完成以下的测验找出哪些与完美主义有关的行为会影响自己的生活。同样可以把这些问题当做是一种自我调查（见7.3）

用这些标准来回答以下的问题：

1＝从来没有，2＝很少存在，3＝有时候是，4＝经常发生，5＝一直如此

家庭

1．整理床铺的时间经常会超过5分钟吗？

2．在打扫厨房的时间经常会超过20分钟吗？

3．是否经常清理冰箱后面的卫生？

4．是否经常用真空吸尘器打扫卧室？

5．是否经常擦楼上的窗户？

6．是否经常熨内衣？

7．是否经常用自己的标准来干预家务的完成情况？

8．是否经常对烤箱和烤架进行彻底的清理？

9．是否经常对家里的整洁程度进行反复检查？

工作

10．由于担心把工作搞砸，是否经常拖延工作？

11．由于担心把工作搞砸，是否经常选择逃避？

12．由于担心出错，是否经常检查自己的工作？

13．由于知道自己过于细心并且在工作上耗时过长，是否经常拖延工作？

14．由于自己的标准过高，是否经常把工作往后拖？

15．为了确保工作完成得十全十美，是否经常加班？

16．是否经常用自己的标准来干预工作的完成情况？

社交

17．是否经常反思上次的社会交际？

18．是否经常安排联谊会？

19．是否经常选择逃避一些社会交际？

20．是否经常测试朋友间的信任？

21．是否经常以忙别的事为由推迟某次社会交际？

22．是否经常跟两人以上的团体展开社交活动？

爱好

23．多久参加一次业余活动？

24．多久参加一次团体活动？

25．多久参加一次个人活动？

26．是否经常检查自己在某次业余活动中的表现？

27．是否经常逃避参加业余活动？

28．是否经常反思自己在某次业余活动中的表现？

29．是否经常以自己的标准干预业余活动的表现？

外表

30．多久洗一次脸？

31．多久洗一次头？

32．多久刷一次牙？

33．多久素颜外出一次？

34．多久掏一次耳朵？

35．多久剪一次指甲？

36．多久看一次镜子？

37．多久检查下自己的仪容仪表？

其他问题

38．圆满完成一项工作对你而言有多重要？

39．你会采取什么样的方法检查日常工作？

40．为自己制定的标准会对工作产生什么样的影响？

41．有没有表现出其他与完美主义有关的特定行为？

请参照鲍勃的例子完成练习7.1.3。

通过监督自己的行为，你是否开始意识到完美主义思维在影响着自己的方方面面？或许你会发现一天中自己的许多行为都受到了完美主义的影响。

现在，你已经完成了自我监督的部分，可能你对完美主义如何影响着自己的所作所为也有了更为彻底的了解。完美主义不仅影响着我们生活中的许多方面，也会导致某些特定行为和负面情绪的产生。对完美主义的这些认识将会帮你更好地运用接下来的方法——就像工具箱的分格——包括检验你那些预判的真伪和改变你的消极思维。

练习7.1.3　对完美主义思维、情绪和行为的监督记录



本节重点

◆　自我监督之所以至关重要，在于它不仅能帮助你了解自身的完美主义倾向，还能让你更加客观地看待它。

◆　自我监督不仅包括识别那些受到完美主义影响的方面，还包括监督跟完美主义有关的思维、情绪和行为（逃避行为、拖延症、行为检测和适得其反的行为）。

7.2　心理教育

我们坚信所有的工作都应该以“正确”的方式完成，用“正确”的方式践行。比如，在阅读本书过程中，你会觉得“正确”的做法应该是从头到尾一字不落地一章章看，这种做法或许很有道理——但是偶尔预览下比较有趣的那几章并无大碍。我们这种对“正确”与“错误”的看法不仅影响着日常家务的处理——如整理床铺、做早饭、打扫房间和洗淋浴——也影响着一些复杂的社会活动，如建立成功的婚姻关系。之所以会产生这种看法，背后的原因是我们相信“事实如此”。比如你可能认为以下的事情属于“事实”：冲5分钟淋浴跟冲20分钟淋浴一样也会让你洗得很干净；把早饭摆在桌上几个小时的话肯定会招来苍蝇和蚂蚁；看了几篇婚恋专家在报纸上发表的文章后，你坚信在大部分成功的婚姻中夫妻双方在做家务时都是五五开。当你开始考虑改变自己的标准和行为时，先了解在你的观念中有多少属于“事实”有多少属于“假象”十分必要。

“事实”与“假象”

在本节的后半部分，我们将通过调查（7.3）和行为实验（7.4）对个人信念进行彻底检验，同时展开全面讨论。通过下面伯尼的例子可以看到，捕捉真实的信息对后面的工作至关重要。

伯尼：二八原则是事实

52岁的伯尼是一名管理顾问，十年前她在管理学课上无意间接触到了二八原则。二八原则也就是众所周知的“巴莱多定律”。在管理学中，二八原则法指的是20%的投入会影响80%的结果。比如：20%的产品决定了80%的销售额，20%的司机引起了80%的事故，20%的衣服在80%的时间被穿着。许多课程的书上也会着重介绍这个原则，书上告诉人们如何通过20%的投入获取更多的回报。二八法则被认为是“掌控人生的关键之钥”。伯尼把课上学到这个原则运用到了生活中，她认为如果自己多付出一点努力——在大多数事情上多付出20%的努力——那她不但能比之前获得的更多，也能更加游刃有余地支配自己的生活。但伯尼误解了这一原则，她对二八原则的使用超出了它的适用范围——她的个人情况。伯尼决定在以往做的刚刚好的方面再多投入20%的时间，往常她会快速地整理床铺，现在她会投入额外时间确保床铺不仅整理好还得更加干净。伯尼感到二八原则正在起作用：自己额外的努力正在带来丰厚的回报。在接下来的几个月中，伯尼开始渐渐变得筋疲力尽并且深居简出，但她仍然不愿放弃那额外的20%所带来的好处。

伯尼相信自己会收获更多，因为跟大多人80%的努力程度相比伯尼投入的努力程度是100%，这种观念导致了一系列行为。在就诊过程中，伯尼和治疗师从了解病因入手（按照我们在第5章中列出的步骤）。她相信二八原则是导致问题产生的部分原因，但治疗师承认自己对该理论一无所知，于是两人都同意通过搜索和研究二八原则的相关资料找出真相。事实很快浮出水面，原来伯尼理解错了二八原则的实际意义，她把该方法张冠李戴到不该应用的地方。对真相的发现改变了伯尼的完美主义倾向吗？没有，改变不可能一蹴而就。但是，找出真正的原因不但对于着手改变十分重要，也能让伯尼通过使用诸如调查、写日志和行为实验等方法来检测自己的其他观念。

越努力就越出色：事实还是胡扯？

行为实验法（7.4中介绍的方法）不仅对于检测个人的观念十分有用，同样有助于检测人们对努力与成功的看法。我们中有多少人听说过“越努力就收获越多”这种论调？有多少老师曾在成绩单上写过“再努力一点的话分数会更高”这种评语？真会这样吗？直观上，如果一个人不付出任何努力的话（比如考前不复习），那跟付出了大量努力的人相比，他的收获肯定不如后者。但是，我们也不能一概而论地认为越努力（练习或训练越多）就一定会越出色。因为最终的成绩是由多方面因素决定的。没错，付出一番努力的确十分必要，但是像个人兴趣、个人能力、所处阶层、朋友支持和心理健康这些因素都会影响最终的结果。努力过度所造成的精疲力竭反而会让结果适得其反。有些人认为自己先天能力不如别人，想获得成功只能更加地努力，坚持这样的信念对你有害无益。

在竞技体育中一个众所周知的事实就是运动员们经常被灌输“过度训练”是成功的基础这种理念。具有完美主义倾向的运动员常常会“训练过度”，也就是在教练的要求之外增加训练量。比如不向教练汇报偷偷地从训练小组溜出去参加额外的训练项目。他们之所以偷偷进行额外训练，是因为一旦被人发现，别人就会说他们训练过多；但这些运动员认为自己必须比别人更加努力，也只有更加努力，比别人进行更多的额外训练才能让自己在比赛中表现出色。可问题是只有少数运动员能在日常训练外还有力气进行额外训练并保证自己不会因为训练量过大而受伤。因为过度的训练经常造成运动员受伤（比如奔跑过度会造成腿部应力性骨折），伤病可能导致他们接下来好几个月无法参与任何训练。因此放弃额外的训练反而有可能帮助运动员赢下比赛，而训练过度所造成的伤病会让他们暂停全面训练，在半年的时间内也只能通过慢走逐渐恢复，这样一来他们根本没机会参加比赛更别说夺得名次了。那么，究竟哪种方法才能让运动员取得更好的比赛成绩呢？完美主义者倾向于投入到更多的训练中，那么在训练过程中保证充分的休息并听取教练的建议会不会是一种更加合理方法呢？

完美主义与实际表现之间的关系

有篇报告研究的就是完美主义如何影响个人表现（尤其在体育运动方面的表现）。其中一个颇具影响的理论就是众所周知的“耶克斯—多德森定律”，该定律提出于1908年。当时耶克斯和多德森注意到努力程度/压力大小与实际表现间的关系就像一条倒U形曲线。当压力处于中等强度时，实际表现最为完美。其他的研究结果也证实压力过大/动机过强会对实际表现产生负面影响。努力程度/压力大小与实际表现之间的关系如图7.2.1所示。



图7.2.1　心理压力与实际表现之间的关系

通常来说，完美主义者在投入较大的努力后往往会取得不错的成绩。然而让我们深受打击的是，在许多案例中，当完美主义者投入了过多的努力或给自己施加了过大的压力时，所获得的结果实际上与没这么努力时所获得的结果一模一样。图表中的虚线部分展示的就是两者间的关系，在临床治疗中十分常见。重要的是你要知道如果处在虚线上Y点的话，只调整压力的大小就能回到X点，同时也不会对自己的表现产生任何负面影响。无论处在X点还是Y点都得明白：压力/动机对表现产生积极/消极影响的临界点在哪里。也就是说：“处在哪个点时你的努力会由积极开始变得消极？”结果证明这是个相当复杂的问题（因为工作的难易程度不同所以会存在很大变量），因为研究表明万能临界点并不存在。还有一个重要的原因是面对失败时所产生的反应，在面对错误和瑕疵时所产生的消极反应（经常发生在那些典型的完美主义者身上）会对最终成绩产生负面影响。请看下面的李秀的案例。

李秀：铁人三项运动员

25岁的李秀是名铁人三项运动员，她总是喜欢把自己的体力和意志逼到极限。李秀很爱交际，尽管在俱乐部里算不上最优秀的铁人三项选手，但至少也能排名前三，这样的成绩对她而言已足够好了。李秀从来不认为自己是个完美主义者，但她的朋友们可不这么认为。因为跟人交谈时她会注意说的每句话，生怕自己的言语不当会冒犯到别人。如果别人没有回她电话，李秀会苦思冥想自己哪句话得罪到了别人。平常她很在意自己的说话内容和说话方式，对待自己也极其严格。自我挑剔和自我批评的行为渐渐开始影响到她的人际关系，因为她总是不断地从朋友那里寻求慰藉，或者因为无法忍受审视自己的一言一行而取消各种各样的约会。在训练中她开始认识到与俱乐部之间的种种矛盾，李秀发现自己的脑海中不断回放着比赛的画面，她告诉自己不要浪费时间，比如通过不断地提醒自己的排名来督促训练。渐渐地，她不再享受竞技体育带来的快乐，因为日常训练给自己带来的正能量越来越少，现在她只关心怎么在比赛中提高自己的成绩和技术，哪怕回到家中李秀也会整夜去想这个问题。训练时李秀开始变得越来越不积极，比赛的状态也越来越差；这让她的挫败感与日俱增，并开始怀疑自己究竟适不适合铁人三项的比赛。最终李秀与俱乐部和朋友们的联系越来越少，因为看到他们李秀就会不由自主地想起自己是一个没有任何朋友和爱好的失败者。

对于李秀而言，现实情况就是：过度的自我挑剔和自我批评会对她的表现已经产生负面影响。如果仅仅是训练过多倒没什么大碍，关键是一直萦绕在心头的那些消极想法不仅影响了自己的训练态度还影响到比赛成绩。过于关注自己身上的错误会导致各种各样的情绪反应——如常见的悲伤、失望、挫败感和愤怒等，这些情绪会对我们的表现产生干扰。

上述结论十分重要，因为书中介绍的疗法不是为了让大家接受自己差劲的表现或者收获不大的结果。事实上，这些疗法是为了让大家收获更多，因为我们衷心希望你能够克服那些消极的观念和行为。最重要的是，在看完本书后，尽管你的自我评价的方式跟之前相比不那么依赖于你努力的程度与成绩的大小，但这是为了让你能更好地支配人生。

效率的真相

约阿西姆·斯德伯和他的同事多年来一直在研究完美主义，在研究过程中他们提出了重要的效率概念。在该理论中，表现好坏并不取决于努力程度，适当的努力就能让自身表现达到预期标准，过度的努力则会导致事倍功半的后果，甚至还会因为精疲力竭、情绪低落和其他负面情绪造成事与愿违的结果；但付出的努力过少又会让你在面对目标时望洋兴叹。下面的表格中有一个公式，它能够告诉你在接下来的生活中如何在每项工作上投入适当的努力。

适当的努力能让你获得最佳结果的公式是：



如果上面的表格是一片空白的话，不要认为这是印刷错误。世上没有绝对的魔法公式。如果表格里面有内容的话，那么本书的撰写过程可能跟现在有所不同——并且看上去更像是在写我们的生活。要想弄明白这个问题就必须通过反复试验，而在大部分时间里，这个公式基本上就是错的！任何“真相”或“公式”都有个基本原则：最重要的是如何让它对自己有用。通过记录自己的努力程度、收获的结果和每项工作的重要性，你会找出一个适用于各种情况的万能公式（可能是许多公式）。

效率的真相是什么呢？在处理问题方面，日本的一项研究发现，完美主义倾向明显的人比完美主义倾向不明显的人表现得更加糟糕。研究认为，完美主义倾向明显的人跟完美主义倾向不明显的人相比，前者往往把注意力更多地放在那些无关紧要的信息上，这样一来会对自己的表现造成消极的影响。另一项关于完美主义和效率之间的研究再次证明完美主义倾向的强弱与效率的高低成反比。同样，工作中糟糕的表现跟完美主义也息息相关，因为完美主义者在检查自己的工作时跟非完美主义者相比会显得更加吹毛求疵。

风险的真相

在与强迫症患者接触的过程中，我们发现他们十分害怕被疾病感染，所以帮助他们了解细菌与疾病之间差异十分重要。比如，一名既有完美主义倾向又患有强迫症的人经常担心在接触自动取款机时会染上艾滋病。我们跟他们一起寻找了事实的真相——有多少人患有艾滋病，艾滋病病毒的存活时间有多久，之前的研究资料记载过因为接触取款机而感染艾滋病的案例吗？同样，在接触窒息恐惧症患者的过程中，治疗时最重要的就是帮他们了解以下的真相：每年有多少人死于窒息，有多少看上去死于窒息的案例另有其因，这样一来他们会更为全面地了解窒息到底对自己有多大风险。在治疗完美主义的过程中了解类似的信息至关重要，所以有必要知道可靠信息的获得途径。比如，“危言耸听者”（Scaremonger）网和其他一些网站只是在表达个人观点。即便是十分严谨的医疗网站也很难根据你的情况准确地对症下药，最好登录那些由高校或国家相关机构创建的网站，这些网站往往口碑不错。本书的最后会向你推荐一些“实用”和“重要”的网站。

事实和假象：告诉患者其中哪个？

根据患者们关心的内容，我们的回答也不尽相同，但是在收集个人信息之前我们经常会告诉他们一些事实的真相。在帮助患者“去伪存真”的过程中，我们列举了十种常见的观点：

1．“越努力就会越出色。”像之前论证的那样，事实并非如此；还记得那个由于过度训练而最终受伤的运动员吗？

2．“成功人士比普通人更加努力。”其实不然，想想那些你认识或听说过的成功人士就会恍然大悟，因为他们都拥有平衡的生活。

3．“为了出人头地必须得抛弃所有爱好一心追逐目标。”又是一个假命题，想想那些成功人士（比如理查德·布兰森）就会明白这句话的真伪。

4．“聪明人不必像笨人那么勤奋。”这种说法又错了。聪明与勤奋之间没有必然联系。

5．“我感到自己被骗了。”许多人都会有这样的感受（参照7.3“调查”的内容）。这并不意味着所有人都是骗子。

6．“多劳多得。”有时候看上去的确如此，但也不能一概而论。

7．“不放过每个细节就可以迅速地培养出自己的批判性思维。”事实上人们的洞察力远没你想象中那么出色。丹尼尔·西蒙斯实验室对“变化盲视”的研究表明当一个人做出彻底改变后，大部分人对此仍然毫无察觉。如果你的房子跟之前相比只是稍微有些乱的话，你的朋友很可能根本察觉不到。

8．“一旦失败了就会郁郁寡欢。”这种说法也是错的。更为重要的是“成功”的标准其实是多方面的。

9．“选择逃避的话问题就会自行解决。”尽管我们希望这种说法是真的，有些时候这种方法也挺管用，但是在面对重要的事情时一直选择逃避并不是个好办法。

10．“可为之事当尽力为之。”这可能是个基本的公理，但并不适应于所有情况。比如，有时熨坏衣服就值得一试，因为这样你的伴侣就再也不会叫你帮着熨了！

本节重点

◆　了解自身的实际情况。

◆　了解自身的实际情况。

◆　了解自身的实际情况。

并不是印错了——本节的重点就是了解自己的实际情况。

7.3　调查

在上一节中，我们讨论了找出完美主义的真相十分必要。因为这对了解什么合理，什么不合理，什么是“正常”的相当重要。但是，有时候某些需要了解的信息并不公开，所以有必要去私下打探一番。对于完美主义者而言，担心别人的看法或别人的反应十分正常，这种担忧会助长他们对失败的恐惧，也会增加他们对错误和批评的忧虑，这是完美主义的核心特征。因此，了解别人对你的真实看法，并知道他们对你各种行为的真实反应十分重要，这样一来你的这种担忧就能得到检测。通过“调查法”，我们能够获得十分完整的个人信息。

对克服完美主义的调查跟其他调查没什么两样，其目的就是为了搜集一些关于人们的看法与反应的信息。为了更加有效地克服完美主义，这些调查需要有极高的针对性。事实上，没有两种调查是完全一样的。这些调查都是为了弄清楚在特定情况下完美主义者的所作所想，当然也适用于评估完美主义行为的强弱。调查所获得的信息能够帮助他们为自己的努力和目标设置一个合理的上限。请参考下面汉娜的例子。

汉娜：对整洁的看法

43岁的汉娜有4个孩子，人们常常开玩笑说她在打扫房子方面有“强迫症”，汉娜确实对家里的卫生特别讲究。平时她教育孩子不要把家里弄得乱糟糟的，并且要求孩子在玩耍时每次只能拿出一个玩具，玩耍完后必须马上把玩具放回原处。无论是熨孩子们的衣服、自己的衣服，还是床单、内衣、毛巾和运动服，汉娜也是一件件地熨，熨完马上放回去。不必说，这种熨法占用了她大把的时间，但是她乐于看到孩子们个个衣着整洁。汉娜对“物各有其位，物各在其位”这种说法深信不疑。多年来在做各个方面她都得心应手，但是晚上一旦汉娜跟自己丈夫相处时间过长的话就会感到很累，他们夫妻间的关系十分紧张，此外汉娜对性生活也没什么兴趣。平时，汉娜几乎从不在家里招待朋友，也不允许孩子把他们的朋友带到家里来，因为她不想在招待完后再去花一番工夫整理房间。当她去看自己的妹妹时，还在担心家里有没有东西放错地方，难怪汉娜的妹妹总埋怨她不懂得放松。汉娜也承认自己对房间整洁程度的要求有点高，但她觉得跟别人相比这不算特别严重。所以汉娜觉得在多数人眼中她很好地掌控了自己的生活，把家里和孩子们都收拾得干干净净对她尤其重要。

在治疗过程中，心理治疗师指出事实上大多数人都不会去熨自己的内衣和床单，其实许多人都认为汉娜被自己的生活所累因为她对整洁程度的要求实在太高。心理治疗师和汉娜一致认为有必要进行一次调查来找出下面两个问题的答案：（1）其他人在生活中都会熨些什么；（2）他们对房间和外表都十分整洁的人（并不是特指汉娜）持怎样的看法。

我们从汉娜的朋友中选了8个人作为调查对象，最终的调查结果深深震撼了心理治疗师和汉娜本人。实际上，在8位调查对象中有6人会熨自己的内衣，2人会熨自己的床单；有2人认为某人的房间和外表过于干净会让他们觉得这个人要么“没正事可干”要么应该“做点有意义的事”；4人认为无论是否有人因为拥有整洁的房间和外表而觉得自己掌控了生活，其实都无所谓；只有2人认为一个干净整洁的外表意味着这个人做事很有条理。

汉娜和她的治疗师对调查结果和各种反馈进行了讨论，他们发现所有的调查对象都有一个共同的特点，就是几乎只熨内衣而很少熨床单，对于汉娜而言这个发现很有意义，最起码这告诉了她该熨什么或不该熨什么。调查中朋友们对于洁癖的各种反应也让汉娜重新评估了自己在整洁方面的动机，此外这也引起了她与治疗师对她的整洁需求和控制欲的直接讨论。

解决方法

如果你性情孤僻、交际圈小的话，调查就会难以展开。在面对面接受治疗时，你身边的朋友或同事常常会成为心理治疗师的调查对象。如果你周围没有心理治疗师，并且朋友较少的话，可以求助互联网或社交网站（比如脸书或推特）上的网民，让他们帮你完成调查。

实施调查时面临的另一个难题就是如何设计调查问卷。你可以进行多次独立的调查，然后通过分析哪类信息有助于你把标准设定在更为合理的范围，或找出哪种观点有助于你克服对失败的恐惧，进而缩小调查量。

有助于制定合理标准的调查

请回忆下7.1中的内容，在该部分我们让大家识别了自己哪些方面存在着完美主义倾向。根据这些方面，你可以让自己的调查更加多样化。通常调查所涉及的问题无外乎“是否经常表现出某种行为”或者“做某件事会花费多久时间”等。在表格7.3.1中我们列出了其他一些问题。

你可以用7.1中的测验来帮助自己设计调查问卷。



表格7.3.1　调查问卷模板

设计测试自身观念的调查问卷

本书所讨论的完美主义类型属于自我激励式的完美主义。具有这种特征的完美主义者往往会迫使自己去竭尽全力追求目标，究其原因，并不是因为他们太在意别人的看法，而是因为他们过于依靠成绩的好坏来进行自我评价。尽管两者间存在着很大的差别，但是别人的看法也会对自我评价和完美主义产生影响，所以测试下自己的某些看法也许会有用处。在汉娜的例子中，她之所以过于热衷打扫房间就是因为相信自己的做法没错，因为这种想法会给她带来一种对生活的支配感，如果房子乱作一团的话，她觉得别人会认为她无法支配好自己的生活。

调查问卷中所涉及的问题不要只有一个，但也不应该太多：理想的调查问卷一般是3到8个问题不等，题量对于调查对象而言并不算多。有时候在一份调查问卷中涉及多个观念显得十分必要，比如针对成功人士的调查，因为找到一个合适的调查对象来完成问卷并不容易；再提醒一下，准备的调查问卷不宜过长。表格7.3.2中的调查问卷可以作为参考。



表格7.3.2　调查问卷模板（包括测试的观念、调查对象和设计的问题）



续表



续表



续表

如何使用搜集到的信息

收集反馈

把设计好的调查问卷分发出去，然后收集反馈的信息。根据设计的问题，你会了解别人的标准（比如早上整理床铺的平均时间是多少）和他们的一些观念（成功人士一般都很瘦）。如果可以的话就做个总结性表格或图表，这能让收集到的反馈看上去更加明朗。

分析反馈

得到的反馈中很可能会包含一些出乎意料的信息，比如大部分人从来不清理冰箱后面的卫生，或者大部分人每周都会清理冰箱后面的卫生。类似的反馈十分常见，有些人每周都打扫卫生，有些人从不打扫卫生；有些人认为把圣诞贺卡装进A4纸大小的信函是个绝妙的主意，有些人认为这个主意相当糟糕；有些人赞成女士出门应当化妆，有些人对此则持相反观点。

收回的问卷中最好包含至少三种反馈，如下文所示：

实际情况

调查其实就是检测自己的标准和观念是否符合实际情况。现在，你应该对“正常”的标准和别人的看法有了更深刻的认识。凭借搜集的信息，你可以选择调整自己的某些标准或重新审视自己的某些观点。或许你会不得不接受自己比别人犯的错误更多或更严重，或是成功人士就是随身带着黑莓手机在身边这样的现实情况。搜集的反馈应该能帮助你重视那些需要面对的现实状况，那些脱离实际的观念应该得到进一步的检测和改变。

认识极端思维

反馈中常常会出现仁者见仁智者见智的现象，这不存在“孰对孰错”，答案也不是“非黑即白”。通常，有的人认为这种方法可行，而有的人认为另一种方法可行；有的人认为某种特定行为对成功而言十分必要，而有的人并不这么认为。不同的回答能够帮助你认识到有些观念、行为和生活方式虽然相当复杂，但是我们也可以采取折中的方法。这样的结论将自然而然地引导你用7.5节中的方法来推测自己的一些观念。

为行为实验奠定基础

调查中所搜集的信息有望让你进一步检测自己对“努力与收获”的看法。比如，调查结果可能表明人们更喜欢跟那些对自己的问题毫不掩盖的人相处，而不怎么喜欢跟那些在人前装作“完美”的人相处。可能你仍在怀疑这种说法的真实性或者认为这只不过是调查中的某个反馈而已。想要改变自身观念关键是要尽可能多地搜集关于实际情况的信息，这样的话那些旧观念会渐渐地被新观念所取代，并且也会变得更加切合实际。现在你已经搜集到了一些人们对那些在人前极力装作“完美”的人的看法，但这远远不够。下一节的行为实验将会帮助你搜集到更多信息，这些信息可以让你重新评估自己的某些观念。

本节重点

◆　调查可以被用来搜集关于“正常”的标准与观念等方面的信息。

◆　调查的结果是一种“现状核实”。

◆　从调查中获得信息只是你做出调整的开始，对极端思维和行为实验还需要继续进行研究。

7.4　行为实验

研究自身的行为

现在，你会发现调查中所收集到的反馈已经颠覆了某些你之前自认为是正确的想法。可能你已经认识到之前的某些观念是错的，调查将会让你对现实社会的法则和别人的看法了解得更为透彻。接下来所需要做的就是研究现在所做的一切对自己的思维方式到底是产生了积极影响还是消极影响。

行为实验的原理

行为实验的目的就是帮助你搜集相关信息并检测自己对某些行为或表现的看法。比如，如果你相信把某场事故的信息记下来会导致它再次发生的话，那就通过记下来的方式检测下这种观念。可能你觉得那样做会导致自己好几个小时都焦虑不安，那就通过记录焦虑的程度和持续时间来检测下这种观念是否成立。如果你觉得花3个小时做作业所获的分数肯定不如花6个小时的，那这种观念同样可以通过行为实验进行检测。同样，如果你习惯了给每位学生都写评语但又觉得把评语写得千篇一律会招来校长的不满和家长们的指责，那行为实验可以帮助你来检测这种观念是否成立。行为实验法是一种测验自己的某些推断和搜集某些个人信息的有效方法。鼓起勇气把自己放在“显微镜”下确实会让人感到为难，但是如果你不去检测自己的观念和行为与现实相差多远的话，将永远不可能做出任何改变。

克服强迫型自查的行为实验

水暖工杰夫

29岁的杰夫是位长相英俊、为人和善的水暖工，他跟自己的女友相恋多年。一直以来杰夫都在一家小型水暖公司上班，公司里有三名水暖工，但他的资格最老。因为在公司成立之初就开始在这儿工作，所以为了让公司发展得更好杰夫在工作上一直任劳任怨。有时另外两个水暖工周末都不愿值班，但杰夫却无怨无悔地代他们值班。杰夫觉得自己在三个水暖工中工龄最长，多值些班也没什么大不了。此外，杰夫还经常处理一些财务活儿——给客户开账单、收款、找钱等等。在前来接受治疗时杰夫显得十分焦躁，因为他一直担心自己可能给客户找错了钱。虽然之前他也联系过该客户，对方告诉他不必担心（涉及的金额极少），但这件事在他的脑海中一直挥之不去。他一遍遍回忆着找钱的场景和具体金额。此外，与客户的通话内容也让他纠结不已，他在想客户说“不用担心”时是否出于真心，对方的语气是否暗含了对自己的不信任，认为他是个故意找错钱的骗子。尽管这件事发生在3个月前，但杰夫一直深受其影响，工作中杰夫会小心翼翼地对各个方面进行反复检查，尤其会重复检查水管是否漏水。干完活儿后，他会以“客户服务”的名义给客户打电话确认是不是一切都没问题（包水暖安装和收付款方面），之后再一遍遍回忆着通话内容，推测如果真发生问题的话客户是否会用礼貌的态度对待他或客户是否会实话实说。但是，杰夫现在面临的最大问题是每次工作完成后处理账单的方式。他会一遍遍检查计算的金额、所开的账单和付款的过程，这种做法让客户还得再花上半个小时跟他对账，显然客户们对此相当厌烦。即便如此，杰夫还是担心自己的行为会使公司的业务受损，更害怕自己的这种强迫行为会让公司关门倒闭。

杰夫通过行动和回忆对自己所有的行为都进行了检查（重复检查水龙头、计算的金额和情景重现），这种做法对于完美主义者而言再正常不过。对于“社交焦虑症”的患者而言，反复回想某次社交活动的行为就是众所周知的“事后加工”，该症状会加重自身的焦虑程度。对于杰夫而言，自己的行为虽然对工作产生了影响，但是他仍“小题大做”，认为整个公司都会为此陷入险境。应该注意的是杰夫在工作中非常努力——晚上和周末都在加班——几乎没有休息时间。当你十分疲劳时，想减轻焦虑感会显得更加困难，这就是为什么有些观念看上去会“难以根除”。

为什么杰夫会不断地检查自己的行为？显而易见——为了确保自己不犯错误。但是，最近的研究表明：与期望相反，这种反复检查自身行为的做法事实上并不能让自己少犯错误，也不能提高记忆力，只会削弱自信心。换言之，检查的次数越多，就会变得越不自信。治疗过程中，我们与杰夫一起对他身上反映出的情况已进行了讨论，还好病情并不顽固，因为对于杰夫而言这种行为尚未呈现出必然性。因此，我们可以用行为实验对重复检查行为有助加深记忆这种观念进行检测。



表格7.4.1　杰夫的行为实验帮助他有效地降低了焦虑感



续表

其他检测实验

杰夫也做了许多其他方面的检测实验。在大脑中反复检查与客户的对话内容跟不去检测相比能够让他更好受点。打电话给客户能让杰夫更确定自己没有犯错——对这种观念杰夫也进行了行为测试。通过测试杰夫发现这种行为其实会增加他的疑虑，当然这也意味着他有能力抑制这种行为。

克服逃避行为的行为实验

考利，一位沮丧的作家

38岁的考利在大学的人事部门工作。大学毕业时，她获得了英语专业的一等学位，考利当时的梦想是成为一名作家而不是进入人事部门工作。那时她确实写了本书，虽然没有写完，但当她把草稿拿给家人和朋友们看时，得到了大家的一致称赞，后来她也联系过出版社，对方告诉她等写完后再把手稿寄过来。从出版社给出答复起已经过去了5年，尽管考利从那之后又接着写了一点，但还是未能写完。事实上，她每天都在想着如何安排故事的结尾，可是在过去的3年里她对那本书的手稿看都没看。家人们认为这纯粹是在浪费她的天赋，考利对此也深表认同，但她就是不明白为什么一直完成不了这本书。这种逃避行为一方面反映了她害怕作品会被出版社退回（尽管考利认为投稿人遭到出版社拒绝这种事情很正常），另一方面也说明了她找不到一个“感到合适”的结尾，各种结局都在她的脑子中过了一遍（甚至有的已经写了下来），但考利还是觉得不够好。考利觉得自己相当失败，她觉得自己连书都完成不了，更别说投稿出版社了。

考利用行为实验检测了自己的三种推断：第一是她觉得自己的书会被出版社退回；第二是构想出的各种结尾没有哪个让她“感到满意”；第三是由此产生的一切想法都会不断折磨自己，并会让她感到十分痛苦。

考利进行的一系列行为实验会帮助她树立自信，让她相信自己一定能完成这本书，同时还可以检测她的那些推断是否成立，看看寄出的书会不会被退回。第一组实验是对“总感到不完美”的观念进行检测。其实这种观念不仅出现在她写书的过程中，也存在于各种情况。考利常常觉得自己要交的工作报告“不完美”，所以她会一直拖到最后才交。在第一组实验中，考利完成了两份工作报告。一份在上交前最后一分钟才完成，尽管她觉得写得“并不完美”；另一份则属于提前完成。考利认为如果交得早点的话，因为“不完美”而导致的不安与最后交相比会持续得更长，同时也会增加她的痛苦。事实上，当她把报告提前交上去时反而产生了一种成就感。从实验中考利认识到早点交报告不仅不会增加她的不安，还会赋予她一种成就感。此外，还会减少她的忧虑，因为考利发现需要上交工作报告不再是“悬在她头上的达摩克利斯之剑”。

后来考利接受了更多的行为实验，因为她想寻找到底是什么原因导致她有一种“不完美”的感觉——比如，不管疲劳、心情和环境的状况，看看这种感觉到底会持续多久（她预测这种感觉会持续一整天，并且每天都会如此）。进行这样的行为实验十分简单：她只用关注这种感觉，观察它一整天的起伏变化。6次试验过后，考利同意为自己的书写个最终的结尾，尽管她仍然认为这个结尾还是不太“完美”。

接着，考利把书寄给了出版社——对方几乎没作解释就退了回来，但考利立刻就释然了，现在她觉得自己已经有能力对书作进一步的修改，修改完还会寄给其他出版社。尽管考利已经理性地认识到逃避不但起不了任何作用，还会让自己的行动力变差，但她需要一些特定的行为实验来帮助自己克服逃避行为。

行为实验的不同形式

行为实验的形式多种多样。有些行为实验直截了当——比如密切关注你在特定情况下会产生怎样的焦虑，如果你做了某些事的话会发生什么，某种情绪会持续多久，他人将会有怎样的反应等等。有些行为实验相当复杂，它还包括把两种行为进行对比；比如，在杰夫的案例中他把重复检查这种行为跟只检查一次这种行为进行了对比。行为实验的方式之所以多种多样，目的是为了检测你的某些推测是否成立，此外，它还会提供有关你的情绪、观念和行为等方面的信息。“打开或关闭”你的完美主义并且查看下这样做的后果可以帮助你了解哪种行为方式最适合你。这些信息能让你在生活中拥有更多的选择，并最终走向自由。

现在，请以表格7.4.2中的行为实验为例，在练习7.4.1中完成自己的行为实验。

通过完成行为实验，你从中发现了什么？希望你对那些因完美主义而作出的消极预测有新的认识。



表格7.4.2　行为实验的例子

练习7.4.1　行为实验

1．观念：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．了解预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．细化预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．实验：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

5．结论：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

6．反思：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

7．改变原有观念：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

想让行为实验进一步“改造”自己的话，关键是设法让你的信念产生“动摇”，让它无法再影响到你——彻底检验下自己的世界观，看看自己的某些预测到底是真是假。请尝试表格7.4.3中的一些方法，它们可以帮你检验一些常见的推测。



表格7.4.3　用行为实验检测完美主义者的观念和预测

最后评论

不存在“完美”的行为实验，你应该花时间对自己所有的观念做一次全面测试。最终，你会对各种情况的“真伪”都有所了解。反过来这些了解会帮助你得出一些结论，比如怎样过得更愉快、更轻松，如何平衡好工作与生活之间的关系。

本节重点

◆　行为实验可以用来搜集你的观念、情绪、行为等方面的信息。

◆　行为实验的目的就是让你了解自身哪些观念/行为与完美主义有关。

◆　行为实验可以让你对自己的实际情况了解得更透彻，同时会帮助你更愉快、更平衡地生活。

7.5　从极端思维到弹性思维和自由思维

还记得第四章中我们对完美主义为什么难以克服的概述吗？其中许多因素都与完美主义的特征有关，如制定死板的规定和标准，用极端思维评估自己是否严格遵守了这些规定。这种极端思维就是所谓的“非黑即白思维模式”。“非黑即白”思维模式在评价事情方面过于绝对化，往往会导致两种极端：有些事情在完美主义者眼中只有“好”与“坏”、“对”与“错”、“彻底失败”与“圆满成功”。完美主义的最大问题在于它不仅会让人们为自己制定过于死板的标准，还会让他们期望自己能达到这样的标准；此外，完美主义者总用极端思维进行自我评价。因为这些规定或者标准过于死板且难度过大（比如对巧克力绝对尝都不尝；作业必须保持80分以上），所以往往实现不了，这样一来那些完美主义者在进行自我评价时就会认为自己是“彻底”的失败者（因为吃了一块巧克力；或在一次作业中只得了79分）。即使他们完成了这些目标或达到这些标准时，也不会觉得自己获得了“圆满”的成功，因为他们可能会对此不屑一顾，觉得这些目标过于容易，所以他们会为自己重新设定一个更高的目标（比如绝不吃高脂肪的食物；作业的得分必须在85以上）。

在7.4节中我们已经介绍了如何使用行为实验法来检测自己的预测是否成立。本节我们将重点探讨如何改变思维模式，因为这也是完美主义难以根治的原因之一；随后我们会介绍如何让呆板的思维方式和行为方式变得更加灵活。

非黑即白的思维模式

非黑即白这种思维模式在完美主义者身上尤为突出，下面请看它的定义：

非黑即白的思维模式指的是用两种截然相反标准去评判同一件事物，并且考虑事情时容易走极端，比如：“好或坏”“失败或成功”“完美或不完美”“一直或从不”“完全或一点都不”。

非黑即白的思维模式也就是我们常说的“二分法思维”。二分法思维被认为是导致完美主义难以根治的罪魁祸首，该理论最初由牛津大学的学者们提出，澳大利亚科廷大学的莎拉·伊根博士和她的同事们在研究中也发现二分法思维是区别完美主义和最优主义的重要依据。因此，如果你用非黑即白的思维模式来判断自己是否达到了所要求的标准时，很可能会导致一系列的问题。

这种思维模式的问题在于它的绝对化。用这种思维来评判自己的表现意味着绝对不容许存在“差不多”的表现。在表格7.5.1中我们可以看到一些这种极端思维的例子：



表格7.5.1　非黑即白思维的例子



续表

有两种方法可以帮你克服这种思维模式：行为实验法和连续体法。

用行为实验法克服非黑即白思维

上一节我们介绍了如何创建行为实验。这种方法同样适用于克服非黑即白思维。还记得西蒙的例子吗？他经常在打扫房间时表现得拖拖拉拉。在表格7.5.2中可以看到西蒙是如何通过行为实验来检测自己在打扫卫生方面的极端思维。

从例子中可以看出，造成西蒙在打扫房间时选择逃避和拖延的主要原因是他的极端思维，他可以通过行为实验对这种思维方式进行有效的治疗。

现在，大家可以通过完成表格7.5.1中的行为实验对非黑即白的极端思维进行检测。在表格7.5.3中我们向大家展示了另一个案例，29岁的托尼是名电工，每个周末他都会翻修自己的房子。最近托尼把客厅又重新刷了一遍，但刷完的结果还是让他感到失望和担忧。托尼在行为实验中把实验和调查结合在了一起。正如我们之前说的那样，实验标准没有绝对“正确”或绝对“错误”。实验的目标就是为了搜集你所需要的信息并对某些观念的真伪进行检测。



表格7.5.2　用行为实验法检测极端思维的例子



表格7.5.3　托尼的练习，用行为实验检测自己的极端思维

练习7.5.1　用行为实验检测“非黑即白”的极端思维

1．确认你的极端思维

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．确认你的预测

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．细化你的预测（特定行为、思维与情绪的强烈程度）

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．设计一个实验来检测你的非黑即白极端思维

____________________________________________________________

____________________________________________________________

5．记录实验结果

____________________________________________________________

____________________________________________________________

6．反思：从实验中你得到了什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

7．改变原有的思维

____________________________________________________________

____________________________________________________________

现在你已经完成了行为实验，从中得到了什么结论呢？在治疗过程中，完美主义者通常会惊讶地发现即使很长时间以来他们都是用“非黑即白”的标准评判事物，但只有在改变了这种思维方式后自己的思维才会变得更灵活。克服极端思维的重要法宝就是去完成大量的行为实验，所以大家可以继续利用练习7.5.1中的内容（在本书最后有一份空白的练习册，你可以根据自己的需求重复使用）。练习越多，这种极端思维就越容易克服。

用连续体法克服非黑即白思维

克服极端思维的另一种方法就是把自己的表现看作一个“连续体”，它是我们给思维/行为的两个极端间的连续变化取的一个有意思的名字。这种方法能够帮助完美主义者认识到他们的表现其实并没有陷入某种极端的（比如如果我不是最好那个，那我就是个彻头彻尾的失败者），两种极端的思维还存在着交集。

为了帮助你理解连续体的含义，我们会用第2章中菲奥娜的例子。生活中，菲奥娜对饮食/体形/体重和工作都有着完美的要求。对于工作，她的想法有时十分极端：要么在连续几周的超负荷工作后收获很多，要么什么都不做然后一无所获。在表格7.5.4中你可以看到菲奥娜身上呈现出的一个完整的思维/行为连续体是什么样子。



表格7.5.4　用连续体法改变工作中的极端思维



续表



表格7.5.5　菲奥娜的练习：用连续体法检测自己的极端思维

练习7.5.2　用连续体法检测自己的极端思维

1．我的极端思维有哪些？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．用连续体法划分极端思维的范畴。

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．在思维/行为中出现与连续体法相交的点时（　　）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

例1：

____________________________________________________________

例2：

____________________________________________________________

例3：

____________________________________________________________

4．从连续体法中学到了什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

从菲奥娜的例子中可以看出“连续体”法有益于她用“中间思维”而不是极端思维来看待自己的表现。这样一来她的思维会显得更加灵活，同时还可以帮助她发现其实在工作上不用陷入极端。

为了让你的思维变得更加灵活并重新审视自己的极端思维，请看表格7.5.5，在这个表格中我们介绍了菲奥娜为什么能调整自己的极端思维，这次是关于饮食方面，然后请完成7.5.2的练习。

完成7.5.2后你从中发现什么了吗？当你的行为表现里出现折中的做法时，你能够通过辨别这种做法来调整自己的极端思维吗？

其他书也介绍了连续体的用法。这种方法有助于你客观地看待身边那些不好不坏、不胖不瘦、不完全成功也不彻底失败的朋友们。

至此我们已经介绍了两种克服极端思维的方法，使用行为实验法和连续体法能够提高思维与行动的灵活度，现在我们回过头思考下如何获得更多的自由，如何通过指导而不是规定来获得自由自在的感觉。

把死板的规定转化为指导建议：通往自由之路

完美主义者通常会为自己制定一些过于严苛的规定，并以此作为评判自身表现的标准。那么问题来了：一个常常用严苛甚至极端的标准要求自己的人往往会陷入极端思维的恶性循环中（比如所有成绩都得达到80分，否则的话就是个彻底的失败者）。这种人要么认为自己在某些事上做的一塌糊涂（比如只得了79分），要么在实现目标后（比如得到了80分）不是对结果置之不理就是会为自己设定更高的标准（比如下次必须成绩达到85分以上，因为80分还不够好）。所以，用死板的标准来评判自己的表现并不是一种聪明的做法。对此，我们列出了两种有助于抑制这种恶性循环的方法：一是用指导建议代替各种条条框框；二是学会接受自己不完美的表现。

用指导建议取代条条框框：变得灵活

有必要先了解下你为自己制定了哪些规定，因为你的目标就是用指导建议取代这些条条框框。使用克里斯托弗·费尔伯恩提出的“打破束缚，迈向自由”就意味着把之前死板的规定比如“对巧克力我绝对尝都不尝”变为一种指导建议比如“我可以以健康的方式吃点巧克力，并不是每天都吃。但是如果现在吃了也不碍事”。



这种方法首先需要我们列出给自己制定的所有“规定”，比如“必须做的”和“应该做的”。下面有一份法蒂玛给自己列的清单，这花了她两分钟的时间：

即便是犯人也会因为表现良好而获得减刑，甚至最终被假释出狱。难道你不想减轻自己遭罪的程度吗？难道你不想从囚禁自己的牢笼中解放出来吗？如果你用灵活的原则来代替每天必须吃五份水果和蔬菜的规定，根本不会带来任何的坏处；如果偶尔去看些垃圾杂志，或者某天忘了检查油箱油量的话，天也不会塌下来；如果不经意间忘了某个人的生日，或者把衣服掉在地板上，这都不是什么大不了的事儿。当然，千万别把我说的奉为圭臬！亲自去试一试，用行为实验法把那些条条框框转化为灵活的指导原则。请参考以下的做法。

行为实验法的目的：做事不必十全十美

如果想放宽那些条条框框限制并把它转化为指导建议的话，我们可以通过一些行为实验让自己在做事的过程中不必追求完美，也就是过得去就行了。为了帮助你实现这个目的，请看表格7.5.6，里面记录了玛吉展开的行为实验，32岁的玛吉是一名对自己外表有着完美要求的前台接待员。完成表格7.5.3，选择一条符合自身情况的观念，通过行为实验来挑战那些为自己设定的条条框框。

从表格7.5.6中可以看出，通过行为实验疗法玛吉能够放宽对自己的严格要求，一直以来她对自己的外表都有极高的要求，现在她已经学会对自己不再那么苛刻，即便打扮得十分普通在别人眼里同样可以接受。最终，玛吉把那些限制自己的条条框框转变成了灵活的指导建议——尽管比较在意自己的外表，但也不必打扮得特别完美，无论是打扮得完美还是随意，在别人眼里都能接受。



表格7.5.6　玛吉的练习：“做事不必十全十美”的行为实验

在完成练习7.5.3后，你从中发现了什么吗？能为自己设计一次行为实验吗？实验的内容就是做事不用十全十美。其实对你而言，有许多方法可以让自己做事过程中不用追求完美——诀窍在于找出那些为自己制定的条条框框，同时用行为实验法检测如果在做事过程中不追求完美的话会发生什么。比如，如果你总是要求自己在去别人家做客时必须得带一份烤得十分精致的蛋糕的话，那就试试下次带份烤得一般的蛋糕；或者如果你一直要求自己在离开办公室时必须得把所有的文件都归档整理好的话，那就试试在某天离开办公室时什么都不做。

练习7.5.3　用行为实验法告诉自己不必事事力求完美

我的完美主义思维是什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

确认你的预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

细化预测（从0—100%）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

实验：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

结果：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

改变的思维：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

行为实验法的目的：缩短花在工作上的时间

打破条条框框束缚的另外一个方法就是缩短花在工作上的时间。同样，也可以用行为实验法来检测如果这么做的话会带来什么后果。在治疗过程中，许多完美主义者都怀疑这样做的目的——比如，在准备工作报告方面只花3个小时而不是像以前那样花10个小时的话，经过行为实验检测他们惊讶地发现两种做法的结果是相似的，甚至在学习、工作或艺术/体育竞赛方面也是如此。究其原因，当人们受到完美主义的束缚时，他们大多数时候都在焦虑情绪的包围中或大多数时候都做出了使结果适得其反的行为（比如，一遍遍地看同一段内容）。表格7.5.7给出了苏茜的案例，就像我们在第三章中看到的那样，作为一名理疗师她总是担心自己做不好本职工作，为了给客户提供最好的服务，苏茜会花大把的时间去记录病人们的病例。请参照练习7.5.4给自己设计一次类似的行为实验。



表格7.5.7　苏茜的练习：用行为实验来缩短花在工作上不必要的时间

练习7.5.4　用行为实验来缩短花在工作上不必要的时间

我的完美主义思维是什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

确认你的预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

细化预测（从0—100%）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

实验：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

结果：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

改变的思维：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

完成练习7.5.4后你从中学到了什么？你会缩短为了追求完美的工作而花费的大把时间吗？许多人惊讶地发现跟之前相比即便花在工作上的时间减少了，但收到的效果是相同的。在时间上放宽对自己的要求会带来积极的效果，这不仅能减轻你的焦虑感，还能给你节省出大把时间，让你的生活变得更加均衡——比如，在工作上耗时没那么多的话，你就会有时间去让自己放松下。此外，因为行为实验的目的是为了让你做事时不再刻意地追求完美，所以重复这些实验有助你缩短在追求高目标方面花费的时间。

从条条框框中解放出来：接受自己不完美的表现

把自己从条条框框或极端思维中解放出来的最后一个办法就是学会接受自己不完美的表现。回顾下第6章的内容，看看完美主义在生活中让你付出的代价和带给你的好处。为了消除完美主义在生活中带来的消极影响——疲劳感、焦虑感、时间上的紧迫感，至少在一定程度上你必须乐于接受自己不完美的表现，努力奋斗经常被看作是实现自我价值的一种方法，但是正如我们将在第9章中进一步探讨的那样，以努力程度作为自我评价唯一标准会存在很大问题。

变得更灵活和更自由意味着你要学会积极面对自己身上那些不完美的表现，为了让生活更加平衡你甚至需要接受那些不尽如人意的表现。比如，请参考克洛伊的例子，作为一名外科医生克洛伊在工作和短跑方面是一名完美主义者。为了使生活变得更均衡，她现在学会了接受自己在工作和短跑上不尽如人意的表现，这样一来不仅降低了自己的焦虑感，也让自己有更多的时间去做些别的事，比如社交。又比如，对于克洛伊而言，成为医院里顶尖的外科医生或在参加比赛时每次都夺冠是十分困难的。她也正在改变这种观念，觉得不必非得当一名顶尖的外科大夫或者短跑冠军，做一名称职的外科医生和合格的业余短跑爱好者就可以了，观念上的转变让克洛伊的生活变得更加平衡。学会接受自己的不完美标志着整个人在选择均衡的生活上已经变得更加成熟和明智。

我们建议各位读者要明白，你的表现不可能一直十全十美，改变自己过于死板的思维方式，不仅能提高你的认知/行为能力，还能帮你从那些条条框框中解放出来，过上更均衡的生活。在第10章中，我们会就此话题做进行进一步的讨论。

本节重点

◆　极端思维指的是用两种截然相反的标准来评价自身表现，极端思维是导致完美主义难以克服的罪魁祸首，但我们可以用行为实验和连续体法克服这种思维方式。

◆　用“指导”建议代替“规定”不仅可以增强办事的灵活性，也可以缩短为了追求完美的工作而花费的大量时间。

◆　学会接受自己的不完美有助于增强办事的灵活性，并会让你的生活变得更加自由与平衡。

7.6　学会关注“正能量”

在上一节中，我们告诉了大家如何克服极端思维。本节我们将探讨完美主义另一种常见的思维方式：只关注或主要关注行为表现中的“负能量”（消极面），并对这种“负能量”极为不满。

关注行为表现中的“负能量”

完美主义导致的主要问题就是人们会专挑自己行为表现中的那些“负能量”进行关注，无论这个瑕疵多么地微不足道。生活中，他们会一直注视着自己的一言一行，试图找出自己做得不达标的地方，就像法官试图从案件中找出任何蛛丝马迹一样，这种锱铢必较的做法让他们连细枝末节或一点点瑕疵都不放过。在7.5中我们已经见识过托尼的例子，他就存在这种思维（过于担心在给自己公寓粉墙时会出现的一丁点瑕疵）。在第2章中，我们也见识过艾米的例子，因为在待客方面艾米要求自己必须做得十分完美，如果哪个方面出现了瑕疵她就会紧盯着不放，所以在邀请朋友前她会花大把时间去打扫房间，这样一来留给自己做饭的时间就十分紧张，最后只能做出一些歪七扭八的甜点，随后艾米对这些甜点又盯着不放，认为这是个不可饶恕的错误。在吃饭过程中，艾米发现自己根本无法集中精神去听朋友们谈话的内容，因为她放大了自己在制作甜点中出现的失误，之后更是深受这种消极思维的困扰（觉得因为没有做出一份完美的甜点而搞砸了整顿饭，同时觉得自己作为东道主相当失败）。这样一来，当她抓住那些微不足道的瑕疵不放时，看到的只有表现中的“负能量”而直接忽视了自己付出的各种努力。比如，她并没有注意到每个人其实吃得都很开心，也没去听大家对甜点的评价——其实朋友们都在夸蛋糕烤得很好吃。如果调查下朋友们对艾米的评价，你猜他们会怎么说？没错，他们认为艾米做得相当成功。与艾米的忧虑相反，朋友们觉得她准备了一桌美味的晚饭，每个都很享受就餐的时光。事实上，那些形状略有瑕疵的甜点没什么大不了的。

导致问题的根本原因在于当一个人经常对自己的表现吹毛求疵并只盯着某些“负能量”不放时，就会低估甚至完全忽视那些表现中的“正能量”，这样一来他们往往对自己的整体表现进行片面评价。

事实上，有许多种方法能够帮助你克服这种思维方式：比如学会关注别人称赞你的方面，或者拓宽自己的关注面。

对表现的哪些方面吹毛求疵？

“关注负能量”这种思维模式的主要特征是人们往往把注意力集中在行为表现中的小瑕疵上。这并不让人感到意外，因为人们往往会关注那些与自己有关的事情，比如你之前买过新车吗？如果买过，在买完车的一周内，你是不是突然开始注意到路上有许多车辆跟自己的新车看上去一模一样？也就是说，路上有许多车辆跟自己新车同色同款。真的是在你买完车的那一周突然出现了这些车辆吗？大多人都觉得这不可能——之所以你有这样的感觉是因为在买完车的那一周你心里一直都在想着自己的新车。因为新车对你而言十分重要，所以才开始慢慢注意到有些车辆跟自己新车同色同款。还比如，当某位女士发现自己怀孕后，她会突然开始关注自己遇到的每个宝宝或超市里跟育婴有关的商品等等，因为育婴对她而言变得越来越重要，所以这个时候她特别关注跟这方面有关的东西。

同样的道理也能用在克服“关注负能量”方面，在表格7.6.1中，可以看到一些与这种思维模式有关的例子。



表格7.6.1　只关注表现中“负能量”的例子

这种思维模式之所以难以克服，原因在于许多人都把注意力放在行为表现中某个特定的方面，越关注它就越觉得它对自己重要。因此，持续关注这些负能量会让你在完美主义中越陷越深。

为了克服这种思维模式，请从练习7.6.1着手，当关注那些小瑕疵和负能量时，学会在这个时候逐渐拓宽你关注的广度。在表格7.6.2中我们给出了相关的参考，看看艾米是怎么做的。



表格7.6.2　艾米的练习：拓宽自己的视野

完成练习7.6.1后你从中发现了什么？是不是惊讶地发现自己忽略了行为表现中许多积极面而把大量的精力放在那些消极面上？通过完成大量的练习拓宽视野十分重要，如果能在关注负能量的过程中学会拓宽自己的视野，那就最好不过。有时候，一边关注负能量一边发掘行为表现中的正能量可能十分困难，但是学会关注表现中的其他方面有利于转移你对负能量的关注。所以，如果在跟某个同事交谈时，不要总是惦记着自己衣服皱巴的地方，把注意力放在跟同事交谈的内容上或留意下他穿了什么颜色的衬衫、四周有什么东西，或者问问他这周末有什么计划等等。如果做不到的话，就试着把注意力转移到你看到或听到东西上，让自己置身于其他事情中而不是只关注那些“负能量”。

练习7.6.1　拓宽自己的视野

第一步：了解自己在哪方面存在着完美主义。

第二步：在关注自己的负面表现时，请对当时的思维活动作出记录并对其强烈程度作出评定（从0—100%）。

第三步：通过对自己的表现作出全面了解进而拓宽视野。比如问自己：我漏掉了表现中哪些“正能量”？怎样才能把放在小瑕疵上的注意力转移到其他方面？（或者留意下身边其他事情）

第四步：对拓宽视野后的结果作出记录。

1．了解自己在哪方面存在完美主义

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．对消极思维进行记录并对它的强烈程度进行评定

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．在这种情况下拓宽视野的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．结果

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思练习7.6.1：

通过完成练习，你对自身的完美主义有了怎样的认识？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

为什么会忽视“正能量”？

目前为止，我们介绍了完美主义者为什么总是盯着那些“负能量”不放。在完美主义者身上还存在着另一种思维模式，就是忽视表现中的“正能量”。比如，即便朋友们觉得艾米准备的饭菜还不错，她还是表现出了对自己的不满。完美主义者的这种思维通常产生在实现既定的目标后。比如，在实现目标后，完美主义者通常会这么想：

这还不算难。

每个人都能做到。

没什么大不了的。

如果我实现了这个目标，只能说明它太简单了，下次我要给自己的目标定得再高点。

拥有这种思维模式的人，每当他们实现一个目标后都会把下个目标设定得更高，这样往往会把自己置于“输定”的局面，因为他们对自己的表现永远都不会感到满意。重新定个更高的目标只会有害无益。请大家花一两分钟回想下，在实现目标后我们是否会为自己设定个更高的目标？为什么这么做？这样做有什么好处吗？通过行为实验来检测下在实现既定目标后接着制定同样难度的目标是否会让我们在追求新目标过程中更有把握，或者是否会减轻我们的压力让自己变得更自信呢？

练习7.6.2　运用日志记录积极评价同时忽略那些消极评价



如果你总是花大把时间去关注自己生活中的“负能量”而忽视“正能量”的话，请注意记下自己的真实表现，这样有助于你调整自己的思维方式。为了帮助你实现这个目标，请记下一周内发生的所有事情，在练习7.6.2中写下存在积极表现的方面或被他人肯定的方面。练习中的例子能够给你提供很好的借鉴。

保持写日记后你发现了什么？希望这能帮助你学会关注自己日常表现中的“正能量”而忽略“负能量”。运用该方法的关键就是实践。因为长期以来可能你已经养成了忽视“正能量”的习惯，所以你需要学会发现“正能量”而忽略“负能量”。最终，你会养成新的思维模式——客观公正地看待自己的表现。因为这需要付出很多实践，如果写日记的习惯一直保持到开始自觉地关注“正能量”并忽视“负能量”时，效果会更好。

另外一种克服这种思维模式的方法就是使用认知重建。在7.7中我们会对其进行介绍。

本节重点

◆　只关注自己表现中的“负能量”会让问题持续下去。

◆　伴随这种思维方式的就是忽视表现中的“正能量”，通常在实现既定目标后完美主义者会自动忽视自己取得的成功。

◆　拓宽关注面对于克服这种思维方式十分有用。

◆　记录日常表现中的“正能量”并不对表现作任何负面评价会有助于你克服那些消极的思维方式。

7.7　改变思维模式

前两节中，我们介绍了一些改变极端思维和片面思维的方法。本节我们将继续讨论如何改变完美主义的其他思维模式，比如双重标准思维、理所应当思维和以偏概全思维。此外，我们还将介绍如何通过认知重建克服这些消极思维。

思维对情绪和行为的影响

在上一节中，我们见识了改变行为模式的一些方法，比如使用行为实验法和其他方法来克服消极思维。了解自身的思维方式为什么如此重要，原因在于当我们对自己的表现持消极看法时，比如“我是个失败者”或“我做得还不够好”，情绪会受到很大的影响。

假设两个学生在考试中都得了79分，如果第一个学生不是个完美主义的话，他会觉得自己考得还不赖，尽管离理想分数还有点小差距但也算不错，所以会感到十分开心；如果第二个学生属于完美主义者的话，他会认为这个分数还远远没有达到自己的标准，并为此会感到十分的沮丧和忧虑。例子中两人在同一种情况下做出了两种截然不同的情绪反应：一个感到高兴，另一个感到沮丧。导致这种结果的原因是什么呢？答案是两人的思维方式不同。我们的所说所想往往对自己的情绪影响很大，当你身上具有完美主义倾向或者经常因为自己做得不够好而指责自己时，往往会让你产生焦虑感和抑郁感。

这种思维方式不仅会影响你的情绪还会影响你的行为。比如，在参加聚会前如果觉得自己不知道该跟别人交流什么或者没人会喜欢自己的话，你很可能会产生忧虑感并选择逃避参加这次聚会。或者，如果你觉得自己绝对做不出美味的饭菜来招待客人，那你可能永远都不会邀请朋友们来家里吃饭。

所以了解自己的思维方式至关重要，因为消极的思维方式对自己的情绪和行为有害无益。此外，了解自己习惯性的思维方式也至关重要，接下来我们会列出一些常见的消极思维，这些思维方式在完美主义者身上很容易找到，下面在了解这些思维模式的同时看看自己身上是否也有这些特征。

完美主义者常见的思维方式

双重标准

完美主义者身上常见的一种思维方式就是双重标准，双重标准指的是为自己设定的标准十分严厉而为别人设定的标准相当宽松。比如，你可能觉得别人犯点小错没什么大不了，比如在电子邮件中出现拼写错误，但是如果自己的电子邮件中出现拼写错误的话是绝对不能接受的。这种双重标准就是可以接受别人犯错，但是绝对容忍不了自己出错。艾米在待客方面就有一套双重标准：如果别人烹饪的饭菜出现了点瑕疵她认为这很正常，但同样的情况发生在自己身上的话就绝对无法接受。

运用认知重构来检测自己的评价体系中是否存在双重标准十分管用，如果你在评价自己和他人的时候存在双重标准的话，那就试着做个调查看看别人是不是也这样。问问身边的朋友他们是否也用双重标准来评价自己和别人。可能你会惊讶地发现许多非完美主义者也有一套双重标准——但正好和我们所说的相反：他们对自己要求得比较宽松，而对别人要求得比较严格。

认真思考下双重标准会带给你什么样的影响。比如，对自己比较严格而对他人比较宽容的做法对自己是否公平呢？怎样让这种标准变得更加合理？双重标准对你情绪会产生怎样的影响？人们通常认为双重标准会导致完美主义难以克服，因为完美主义者对自己的期望要远远超出对别人的期望，这不仅让他们经常陷入强烈的自责中，还会让他们产生忧虑感和沮丧感。

以偏概全

以偏概全的思维方式通常发生在那种如果没能实现某个既定目标就觉得自己是个彻头彻尾的失败者的人身上。在艾米身上我们就能看到这种思维方式的影子，她付出了很大的努力去打扫房间、为朋友们准备美食；但当她做出的甜点略有瑕疵时，就会觉得自己把整顿饭都搞砸了，并且还认为自己是个失败的东道主。如果你身上也存在这种以偏概全的思维方式的话，认知重建可以帮助你了解并改变这种思维方式。比如，在聚会上那些有点歪七扭八的甜点是艾米判断自己是个失败的东道主的依据吗？判断一个人的价值有许多依据，大多数人都会觉得某一次提供的甜点的好坏并不能作为评判个人价值的唯一标准。为了帮你克服这种思维方式，思考下自己是否依靠某一次的表现来评价自身的价值会十分有用。一个人的全部价值怎么能由某个没有实现的目标来决定呢？

理所应当

如果你是个完美主义者的话，肯定会经常对自己说这是“理所应当”的。艾米的“理所应当”包括“让屋子保持一尘不染”或者“当邀请客人们来吃晚饭时不能出任何差错”。请从头到尾认真地看看表格7.7.1，如果你认同其中某些事情是“理所应当”的话，那么请以“我应该……”来补充完空白处的信息。



表格7.7.1　完美主义者的“理所应当”的例子

现在你发现自己在哪些方面存在着“理所应当”的思维方式，对自己说这是“理所应当”时又会有怎样的感受？通常，人们在说完这四个字后不但会压力很大还会感到忧虑和紧张，但是说出“理所应当”这四个字并不能让你的表现更出色。比如，你多久对自己说一次或者你的朋友多久对你说一次“我应该参与更多的锻炼”。当这么想时会发生什么呢？通常会带来更多的压力，比如，如果这个目标变成了一种死板的规定——“我应该每天都锻炼”——很可能在你实现不了的情况下会不断地责备自己，甚至还会因为压力过大而选择逃避锻炼。

现在请认真想想，如果对自己说“可能的话我想有规律地进行锻炼”会产生怎样的结果。说“我想”而不是“我应该”时会让你感到压力更大还是更小？用更加灵活的思维方式比如“我想去做”，“我更愿意去做”或者更具体点“如果做不到也没关系”来代替“我应该去做”将会帮助你减轻思想压力。所以，事实上如果你用更灵活的思维来代替“理所应当”这样的思维方式反而更容易实现你的目标。

其他思维方式

除了上述那些思维方式外，完美主义者身上还存在着一些其他的思维方式，下面我们列出了几种：

小题大做

这种思维方式指的是先去考虑可能出现的最坏后果或者夸张后果的严重性。你可以从“如果……将会怎么样”这样的表达中看出端倪。比如，有的人会因为工作报告中出现了一点小错而小题大做：如果老板看见了报告中的错误，会认为我是个糟糕的员工而开除我吗？如果丢掉工作的话，会因为还不起房贷而变得无家可归吗？这种思维往往会让你忘记这样一个事实：根本不会有人会因为工作报告中的一处小错丢掉工作，即使丢了工作也并不意味着你无法找到下一份工作或变得无家可归。

感情用事

这种思维方式指的是经常凭感觉而不是事实来看待事物。比如，某个准备发表演讲的人会想：因为这会儿太紧张了，所以我知道待会儿自己的表现肯定很糟糕。这就是凭感觉而不是事实来推测事情的结果，他并没有考虑到其实在发表演说的过程中大部分人都会感到紧张，紧张并不一定意味着你就会搞砸这场演说。

乱贴“标签”

这种思维方式指的是经常会给自己贴上否定的标签：比如，当自己犯了错或者没有实现目标时，就会对自己说“你这个失败者、人生输家、蠢货、没用的东西、白痴”等等。用这些消极的字眼贬低自己只会有害无益，经常这样称呼自己会让耳边一直充斥着各种各样的自责声。

对责任大包大揽

这种思维方式指的是根本不考虑其他方面的因素就急于对所有责任大包大揽——换而言之，就是承担了本不应该自己承担的责任。比如，一名参加团体赛的运动员可能会想：今天整体表现糟糕的原因都在我，因为我发挥得不是十分出色，他并没有考虑到比赛成绩的好坏并不是依靠某个队员，而是依靠每个队员的发挥。

主观臆断

这种思维方式指的是在不了解别人真实想法的情况下，总喜欢猜测别人的想法——比如，老板肯定觉得我的工作报告写得很糟糕，因为他没对我的报告做出任何肯定的评价，所以老板肯定觉得其他人写得比我好。有这种想法的人并没意识到老板可能因为太忙或没时间对工作报告作出及时反馈。这种思维的问题在于他/她对于老板的真实看法并不了解，只喜欢去猜测。

杞人忧天

这种思维方式指的是总喜欢对结果提前做出消极的预测。比如：持有这种思维方式的学生在考试前会预测“这次我肯定会挂科”，尽管没有任何证据证明他会考砸。这种思维方式经常让人忽略一些与预测相反的事实，比如，刚才提到的那个学生事实上之前从未挂过科，并且成绩一直都不错。

你认同这种思维方式吗？思考下自己身上有这种特征吗？现在请回过头看看上述所有的思维方式，对于任何消极的思维方式，我们都能通过认知重建这种方法进行针对性解决。

认知重建，或者用另外一种视角重新认识事物

“认知”这个词用来形容某种思维或观点，“重建”指的是通过检测思维的证据去挑战消极的思维方式。认知重建的基本含义就是让我们明白想法并不等于现实：我们需要检测哪些固有的想法是对的，同时思考在面对同一件事时是否还存在其他的视角。起初这么做看上去有点难，因为我们总是坚信自己的想法就是对的，但通常这存在着一定的偏见，当你具有完美主义倾向时往往会用更加苛刻的眼光来审视自己，那么很可能会导致负面情绪产生。

学会观察自己的思维和情绪

想了解自己的思维的话，问问自己“脑海中到底闪过了什么”会很管用。有时候思维可能是某些立场：比如“我是个失败者”，但有时候也可能是脑海中的意象，比如当你想到马上要在听众面前演讲时，脑海会立刻呈现出一幅因为焦虑而站在台上不停发抖的画面。把这些思维和意象记下来十分必要。

情绪就是我们的情感反应，每个人都会经历各种各样的情绪变化，在下面的表格中我们列出了一些描述情绪的常见词汇。



思维日志

记思维日志经常被看作是一种改变或克服消极思维的重要方法。记录下自己的思维活动可以帮你远离它的干扰并让你学会更加客观地看待事物。在表格7.7.2中我们列出了帮你改变思维的步骤，其中还包括了日志模板和具体的做法。



表格7.7.2　如何完成思维日志

在表格7.7.3中可以看到艾米是如何通过认知重建和记录思维变化去改变自己的消极思维，此前艾米因为在招待客人的过程中做了一道自认为差劲的点心而视自己为失败者。大家可以在表格7.7.2中完成对自己思维变化的记录，回想下最近感到烦躁的时候，比如在没有实现目标的时候。然后，按照表格7.7.2中的步骤去一步步改变自己的思维，也可以用认知重建理论也就是用另一种视角观察同一件事情的方法来改变自己的思维。



表格7.7.3　认知重建的例子：艾米的思维日志

在完成练习7.7.1后，你从中发现了什么？你能分清自己的哪些思维属于消极思维并用积极的思维方式代替它们，让自己看待事情时更客观吗？这样做减少了负面情绪的干扰吗？你可能发现第一次对自己的思维进行记录时会相当困难。这很正常。许多人第一次在试图改变自己思维方式时都会感到困难。如果某种思维方式在你的脑海中存在了很长时间，想让自己立刻改变习惯性思维的确有点困难。不过一旦你做出改变，看待事情的眼光就会变得客观得多。改变思维的秘诀就是不断地把自己的思维活动记录下来，而不是用主观意识改变它。

想要改变思维方式的话，在接下来的两周去完成两到三篇有关思维活动日志，无论何时只要对某种情绪感受特别强烈就立刻着手记下来，你会发现类似的思维和感受每次都相伴产生。这很管用，因为在大多数情况下你会渐渐地学会用积极思维来代替消极思维。

练习7.7.1　你的思维日志

1．思维激活事件（事件、情景、想法、想象或记忆是什么？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．观念（我脑海中飘过什么？对我来说它意味着什么？这个想法有用吗？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．感觉（我的感觉如何？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．相反的观念（我的朋友会说什么？对这个观念有不同的看法吗？）：

____________________________________________________________

5．评估结果（我现在感觉如何？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

在第8章中我们将介绍如何克服自我责备这种思维方式。

本节重点

◆　消极思维会带来一系列的负面情绪与行为。

◆　常见的消极思维有：极端思维、关注“负能量”并忽视“正能量”、双重标准、理所应当等。

◆　想法不等于现实。

◆　认知重建可以帮助你克服消极思维。

◆　记录思维变化有助于你改变它们。

7.8　拖延症、解决问题、时间管理和娱乐活动

本节我们将讨论克服拖延症的方法、解决问题的步骤、管理时间的技巧和劳逸结合的重要性。

拖延症

拖延症指的是把重要的工作一直往后推迟，在完美主义者身上这种行为十分常见。你能回想起上周把那些必须按时完成的工作往后拖延了吗？相比之下，回想那些按时完成的工作是不是更困难呢？把工作往后拖延时你的脑海里闪现过什么想法？导致拖延症的原因有很多：可能因为过于担心自己无法把工作做得十分完美，或者因为担心自己可能会把工作搞砸，还有可能因为对工作的完美要求导致自己压力过大，也有可能因为把工作拖到最后再做的话一旦做得不理想就有理由为自己辩解了。

生活中哪些方面存在拖延的现象？

克服拖延症的第一步就是去了解生活中哪些方面存在拖延的行为，当该行为发生时你在做什么。了解这些问题可以帮助认识到自己需要做出改变的地方。首先，我们从练习7.8.1中列出的一些关于拖延症的例子开始，想想在你的生活中哪些方面存在着拖延症并且给出具体例子。

现在，对哪些方面存在着拖延行为我们已经有了初步了解，想要对它做进一步了解的话可以使用7.1中介绍过的自查法。如果你还没忘的话，我们曾讨论过鲍勃的例子，他在工作中就有很严重的拖延行为，每次写销售报告时都会往后拖，有时一连拖好几天，然后在最后几天加班加点写报告，这让鲍勃每次都落在同事的后面，有时候因为拖延而无法按时把报告交给老板。

练习7.8.1　生活中哪些方面我有拖延症？



在表格7.8.1中可以看到鲍勃是如何监测自己的拖延行为的。把这作为指导方法，在练习7.8.2中对自己的拖延行为进行监测。因为一天中可能许多方面都会出现拖延行为，所以请对当天多次出现拖延行为的方面做一份自我监测的记录，或者针对某种拖延行为进行为期一周的记录。



表格7.8.1　鲍勃的拖延症自我监测

练习7.8.2　拖延症自我监测

第一步：对存在完美主义的方面进行记录。

第二步：对自己的一些推测进行记录。问问自己：当我决定把工作往后推时脑子里出现了什么样的想法？对这种想法的可信程度作出评定（0代表一点都不信，100代表特别相信）。

第三步：对自己的行为做出记录。你做了什么？

第四步：对自己的情绪做出记录。比如：忧虑、伤心、生气、羞愧、沮丧、害怕、尴尬、高兴、失望、激动。同时对这些情绪的强烈程度作出评定（0代表一点都不强烈，100代表特别强烈）。

第一步：存在完美主义的方面和情景

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第二步：完美主义者的预测

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第三步：拖延行为

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第四步：感觉（0—100%评分）

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思练习7.8.2：

完成这个练习后你对自己的拖延症有了什么了解？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

完成这些自我监测可以帮你了解生活中到底哪些方面存在拖延行为，在该行为发生时你究竟在做什么，这能让你认识到需要做出改变的地方。

为什么拖延症总会发生，它跟完美主义之间存在着怎样的关系？

拖延症与完美主义之间存在着一种恶性循环。想了解拖延症在完美主义发展中扮演的角色，要先弄清楚你是如何陷入这种恶性循环的。

这种恶性循环意味着你越往后拖延，对自己要求得就越完美，对自己要求得越完美就导致继续拖延，两者就是这样周而复始。通过弄清楚完美主义者自我评价的标准与拖延症之间的因果关系，然后改变相应的思维和行为，这种恶性循环就会得以化解。

拖延症产生的根源

完美主义者对结果进行的消极预测往往是拖延症产生的根源，一直拖延下去的原因在于，这样做的话会让你对出现完美结果的可能性抱有更大的期望，越这么想就容易继续拖下去。本书中我们列举了大量例子说明人们都是如何陷入拖延症与完美主义的恶性循环中的。为了帮你弄清楚拖延症是如何出现并发展下去的，我们在表格7.8.2中列出了一些例子，参照这些例子完成练习7.8.3，将自己身上呈现出的拖延行为描述出来，同时试着找出这些拖延行为赖以维持的原因。



表格7.8.2　对预测的消极结果深信不疑如何导致自己的拖延症一直持续下去的例子

练习7.8.3　对预测的消极结果深信不疑如何导致自己的拖延症一直持续下去



拖延症与完美主义之间的关系

现在，你已经知道拖延症与完美主义之间的联系十分紧密，那么弄清拖延症如何让完美主义者在自我评价时越来越依靠目标的完成情况则显得十分必要。这种评价方式会让你因为没有成功完成既定任务而认为自己是个失败者。回顾第6章中詹姆斯的例子，他把所有的工作几乎都往后推迟，以至于每次到最后都慌慌张张，犯一些低级错误。结果问题就来了，因为拖延而导致的那些低级错误让詹姆斯觉得自己就是个无用之人。越是依赖目标完成情况进行自我评价或越是觉得自己必须把任务完成得十全十美，就越容易拖延，而越往后拖就越可能犯一些低级错误，越增加自己的挫败感。克服拖延症绝对有助于你克服完美主义，因为这能帮助你打破这种恶性循环并让你在自我评价过程中降低对目标完成情况的依赖。

拖延症会带来什么问题？

克服拖延症的下一步就是好好琢磨该行为会带来什么样的影响。可以通过完成练习7.8.4来看看拖延症给你带来的利弊。在完成了练习中的调查后，请对拖延症带来的益处推敲一番，就像练习中给出的例子那样。人们之所以把事情往后拖的原因在于他们认为可以从中受益，比如能够缓解焦虑，但是如果仔细推敲这些所谓的益处就会发现事实并非如此，拖延并没有给自己带来任何好处，即便有的话也只是暂时的，它最终会让你付出更大的代价。比如，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焦虑，这种与日俱增的焦虑感往往会让你在截止时间到来前手忙脚乱。另外，把工作往后拖的结果就是当你慢吞吞地开始着手工作时突然发现留给自己的时间不多了，最终拖延症会大大降低你的工作效率和工作质量。越等到最后再着手工作就会越感到力不从心。所以大家可以利用练习中的内容来看看拖延症到底会让自己付出怎样的代价。

练习7.8.4　思考拖延症让自己付出的代价和导致的问题



通过改变思维方式来克服拖延症

理清并改变导致拖延的思维方式能帮你克服你的拖延症。大家可以通过行为实验法（7.4中介绍过）和对思维变化的记录来了解拖延思维。首先请看看表格7.8.3，在7.8.3中可以看到杰玛是如何运用行为实验法来克服写研究生论文开题报告时出现的拖延行为。请在练习7.8.5中设计出一个针对自己拖延症的行为实验。



表格7.8.3　杰玛用行为实验法克服自己的拖延症

练习7.8.5　克服拖延症的行为实验

1．完美主义思维：

____________________________________________________________

2．预测：

____________________________________________________________

3．细化预测（细化行为，对观念和情绪评分）：

____________________________________________________________

4．实验：

____________________________________________________________

5．结果：

____________________________________________________________

6．反思：

____________________________________________________________

7．改变观念：

____________________________________________________________

反思练习7.8.5：

通过完成该练习，你对拖延症有了什么样的认识？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

现在，你已经完成了行为实验，接着尝试把导致拖延行为的消极思维记录下来。在表格7.8.4中会再次看到杰玛如何改变了导致拖延的思维方式。在练习7.8.6中独自完成这对自己消极思维的记录。



表格7.8.4　杰玛运用思维日志克服自己的拖延症

正如你所看到的那样，行为实验和思维记录这两种方法都能用于改变那些消极思维。在克服拖延症的过程中可能你需要把两种方法一起用上。完成了这些之后，请拼出来一张备忘卡，在上面记下有利于你克服拖延思维的内容。在表格7.8.5中，可以看到杰玛的备忘卡，这份备忘卡是根据她自己的行为实验和思维记录制定的，大家在练习7.8.7中也可以为自己制定一份这样的备忘卡。

练习7.8.6　运用思维日志克服拖延症

1．思维激活事件（事件、情景、想法、想象或记忆是什么？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．结果（我的感觉如何？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．观念（我脑海中飘过什么？对我来说它意味着什么？这个想法有用吗？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．相反的观念（我的朋友会说什么？对这个观点有不同的看法吗？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

5．评估结果（我现在感觉如何？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________



表格7.8.5　杰玛运用备忘卡上的积极观点帮助克服拖延症

完成这份备忘卡后，接下来在“放手去做”的方法中也可以使用到这份列表。

“放手去做”

克莱尔是我的一位同事，她的工作效率特别高，往往能迅速写出一份工作报告，她工作高效的独门绝技就是时刻提醒自己绝不拖延。她的电脑屏保经常闪现着“放手去做”这几个字。每当她想拖延的时候这四个字就会提醒她继续工作。尽管这种方法看上去平淡无奇，但十分奏效。看看表格7.8.6中关于“放手去做”的提示，参照表格7.8.4和7.8.7中总结的内容在练习7.8.8中也做一份属于自己的列表。

练习7.8.7　运用备忘卡帮助克服自身拖延症

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________



表格7.8.6　有助于克服拖延症的“放手去做”备忘卡的例子

你可以把这份列表做成便条来提醒自己为什么拖延的行为有害无益。有些人发现把便条钉在桌上或者夹在日记、手包和公文包里十分管用，这样方便随时随地提醒自己不要拖延。

改变脑海中的意象

改变拖延思维的最后一种办法就是弄清楚当你开始考虑去做那些推迟的工作时，脑海里会产生什么样的画面。通常，脑海里会浮现出消极的画面。比如，当詹姆斯想到得动手去做那些拖延的工作时，脑海里就会浮现出自己在办公桌前埋头工作到深夜，一遍遍检查工作内容和抓耳挠腮的画面。这种画面让詹姆斯感到既沮丧又焦虑，所以一想到这种情景詹姆斯就会把工作继续往后推。后来，詹姆斯意识到在动手去做那些推后的工作时脑海里常常会浮现这种画面，所以为了克服自己拖延症，必须得把这种画面替换成积极的画面。最终詹姆斯做到了！他成功的原因在于通过行为实验法克服了自己的拖延行为之后，当脑海里出现一些积极的画面时詹姆斯及时从中汲取了有益的一面。当之前的消极画面再次突然出现时，詹姆斯立刻用另一个画面取代了它——只花一个小时去工作，同时也不会再花上全部的时间去检查自己的工作内容，一个小时过后就离开办公桌跟朋友们一起享受休闲时光。从这种方法中詹姆斯受益很多，他的工作效率也提高了不少，由于在接下来的日子里工作量没有那么大，詹姆斯的焦虑感也渐渐减弱了。

练习7.8.8　运用“放手去做”备忘卡帮助克服拖延症

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

试着去了解那些在拖延行为发生前或发生时突然浮现在脑海中的画面，这些画面都是对你有帮助的吗？你是怎样设法改变这些画面，让它们变得更现实，事实上又是怎么完成了那些让你感到力不从心或者被自己推后的工作？

通过改变行为来克服拖延症

我们已经讨论了通过改变拖延思维进而克服拖延症的方法。还有一种有益于你克服拖延症的方法就是通过分解任务和解决问题来改变自己的行为。

化整为零

这种方法意味着在完成那些分解后的任务时要懂得先易后难，而不是先着手处理某个看上去无比艰巨的任务。在表格7.8.7中可以看到西蒙在打扫房间方面是怎样利用这种化整为零法来克服自己的拖延症。认真地看看西蒙的例子，然后在练习7.8.9中按照同样的步骤完成其中的内容。首先，请认真考虑下自己想实现什么样的目标，然后思考下完成这些目标必须的步骤是什么，最后把整个任务分解为多个易于处理的小部分，依次标出难易程度，然后从比较简单的那部分入手。

这么做之后你发现了什么吗？可能你会发现在完成某部分工作时需要较多的步骤而在完成另一部分工作时需要较少的步骤，这完全取决于这项任务的难易程度。化整为零法的关键在于把每个步骤都变得易于处理。因为如果某个步骤太难或者需要投入的努力太多的话，你很可能会选择继续拖延。



表格7.8.7　西蒙怎样利用化整为零法克服自己的拖延症

在该方法的使用过程中需要注意的是不要陷入“等待动机”的陷阱中。我跟16岁的侄女聊天时突然想起了这个，我问她学校里女孩们都是怎样拖延自己的家庭作业的，因为我记着自己16岁的时候上的也是寄宿学校，当时我们许多人在写家庭作业时都会往后拖很长时间！我的侄女告诉我，如果想让她们按时完成作业的话，得找到做作业的动机。人们常常把事情往后拖的原因在于他们都在等待什么时候有动力了再着手去做。许多人都认为动机产生在行动之前，就像大家在表格7.8.1中看到的那样。但事实上，我们在治疗病人的过程中发现正好相反：如表格7.8.2中所示，只有动手去做，才能获得动力。

练习7.8.9　运用化整为零法克服自己的拖延症

第一步：制定任务/目标

____________________________________________________________

第二步：把整个任务分解成许多易于处理的小部分，同时对分解后的任务作出难易程度的评定（0—100%）
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图7.8.1　对动机与行动之间关系的普遍看法



图7.8.2　动机与行动的真实关系

这就意味着在动手前待在原地等待动机的做法并不是一种双赢的策略，跟许多人想象的相反——先着手去做才有助于发现动机。因此在着手工作时先选择任务中简单的部分远比等到动机后再去完成一项艰巨的任务要好得多：因为你的动机会随着每个简单步骤的完成而逐步建立，这样一来你就会再接再厉、循序渐进地完成整个任务。

解决问题

有助于克服拖延症的另一个方法就是解决问题。事实上，这种方法适用于任何心理问题，不仅限于拖延症。比如，该方法还适用于克服“非黑即白”的极端思维。可能你会发现按照下面表格中列出的解决问题的步骤有利于你想出克服拖延症的其他方法，甚至还能帮你将之前介绍的化整为零法结合起来。

请看表格7.8.8中列出的步骤，其中介绍了艾米是如何通过解决问题改掉了自己在宴请朋友前花时间打扫房间的习惯。在练习7.8.10中根据同样的步骤把该方法用于解决自己的问题中。



表格7.8.8　解决问题：艾米的例子



续表

时间管理：平衡好工作和休息时间

许多过于关注事情结果的人都无法合理安排自己的时间。比如：因为总是想完美所以一直很匆忙；因为总盯着那些需要完成的任务而几乎不安排休息和放松的时间；或者一直把需要做工作往后拖以至于最后无法按时完成。如果你觉得无法合理安排好自己的时间的话，试着制定一份时间管理表可能会管用，这份表格能帮你为一周的工作合理分配好时间，同时还能帮你平衡好自己的生活，让你不用把每分钟都用在追求十全十美的表现上。

练习7.8.10　解决问题

第一步：了解问题

◆　尽量对问题作出客观具体的描述

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第二步：想出潜在的解决办法

◆　动脑筋想出所有能解决问题的办法

◆　把能想到的方法都列出来，暂时不去评价这些方法的好坏

◆　划出两到三个看上去属于最好的或最可能做到的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第三步：选定一种方法

◆　考虑已选出的方法（两到三个）的优缺点——每种方法的可行性如何，解决问题的效果如何

◆　选定一种最佳的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第四步：对选定的方法作出实施规划

◆　为了解决问题，对选定的方法列出具体的实施步骤

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第五步：实施选定的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第六步：评价结果

◆　实施完选定的方法后效果如何？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思练习7.8.10：

你认识到解决问题能如何帮助克服拖延症和完美主义？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.11　时间管理表



回想下艾米的例子，不管朋友们什么时候到家里做客，她都会花上大把时间打扫房间，这让她经常感到手忙脚乱并且压力很大。艾米也承认她常常把自己置于很大的压力之中，不仅仅因为总是花额外的时间打扫房间，还因为自己经常把工作拖了很久才做。这就意味着当她没有把每件事都安排得十分妥当时经常会感到压力很大，她跟自己丈夫也说因为经常忙于处理各种事情而从未跟他一起度过假，为此她感到十分沮丧。

现在，艾米能够用时间管理法更好地平衡作息时间，同时也能减少在打扫房间时花费的不必要时间，在认识到自身的问题后，晚上她会安排一部分时间进行放松，比如和她的丈夫一起看看电视，或者外出就餐；周末的时候也会看上几本杂志或去美容；这些她之前从未体验过，因为过去她把时间都用在工作和打扫上了。

现在，大家可以在练习7.8.11中为下周需要完成的任务列出一份时间管理表。记着要平衡好作息时间。

娱乐活动

具有完美主义倾向的人经常发现他们没有养成定期休闲娱乐的习惯。这可能因为他们把时间都花在工作或实现既定目标上，以至于根本没给自己留出休闲娱乐的时间，或者因为参与的娱乐活动如果跟所要追求的目标没有直接关系的话他们会感到纯粹是在浪费时间，并会有深深的愧疚感。但问题在于每个人在生活中都需要规律的娱乐活动来平衡好作息。定期参加一些娱乐活动有助于我们保持一个好的心情。在治疗病人的过程中，我们发现那些情绪低落或心情抑郁的人几乎不参与任何娱乐活动，所以经常参与一些娱乐活动对于愉悦心情是一种简单有效的方法。

练习7.8.12　娱乐活动列表

买张新唱片

做顿美食

骑行外出

踢一场足球赛

学一门外语

看电视

听歌

游泳

加入新俱乐部

看电影

插花

打高尔夫

徒步旅行

送礼物给他人

打牌

冥想

加入读书会

打网球

猜字谜

看书

跟宠物玩

打板球

去野餐

参加体育锻炼

去美容院

玩乐器

购物

请朋友吃饭

烤面包

整理旧照片

看报纸

给朋友发封电子邮件做瑜伽

听广播

驾车外出

参观博物馆或画展

跳舞

____________________

____________________

____________________

____________________

____________________

请从头到尾把练习7.8.12中列出的娱乐活动都看一遍，同时圈出你打算尝试的活动，如果之前你曾经参与过类似的活动但后来不再参加了，现在请重新参与其中。同样也可以把一些你认为可能会参加的项目写在空白处，可以包括那些之前参加过后来不再参加的活动，也可以包括那些一直都想参加的活动，甚至是一些花钱不多却能让你体验到快乐的小事情。

因为你已经知道哪些娱乐活动是自己想去参与的，现在请在练习7.8.11中把它们添加到下周的时间管理表中。可能你会在周末考虑参与其中的一些活动。在参加这些娱乐活动时或过后，心情感到好点了吗？该方法的诀窍在于不要因为一些娱乐活动看上去过于简单或者可能没有益处而不去参加，定期参与一些娱乐活动时，你会发现自己的心情能大大地得到改善。

本节重点

◆　拖延症的出现与完美主义息息相关，拖延症也能让你的完美主义倾向越来越严重，同时会让你在评价自身价值的过程中越来越依靠获得成绩的大小。

◆　可以通过思考拖延症带来的利弊、行为实验、思维记录、解决问题和化整为零的方法克服自身的拖延症。

◆　为作息时间作出合理安排，参加一些娱乐活动有助于改善心情。

7.9　化零为整

希望到目前为止在大家眼中这不是一本纯粹介绍“积极思维”的书，我们讨论的是如何弄清楚自身的实际情况。一些进食障碍患者，他们对自己体型的感知远比他/她的真实体型糟糕得多。事实上，他们的体型既没有自认为的那么糟糕，也没有模特的那么完美。一些抑郁症患者，他们可能认为自己是个一无是处、彻头彻尾的失败者。事实上，虽然在生活中某些方面他们可能做得不那么成功，但在有些方面他们做得也未必失败。如果你是个完美主义者的话，发掘自身的实际情况对你至关重要，你必须得接受的是，自己认为理所当然的观念跟现实情况相比还存在着一定的失真。目前为止我们所介绍的方法，都是为了帮助你发现并接受自己的实际情况。

目前，可能你已经做了一份调查，发现大部分人在早上都会在几分钟内把床铺好。可能紧接着你又做了另一个相关的实验，发现在铺床的过程中如果哪个地方没铺好的话会相当的焦虑，这种焦虑感在持续了很久后才得以缓解。可能你又做了另外的行为实验，发现拖延症会让所要做的事情变得越来越糟。可能你惯有的思维已经开始改变，并变得更为灵活。可能你已经把这些不同的方法都结合起来（我们希望如此）得出了一个关于自身实际情况的详细结论。下面请看萨利的案例：

萨利：小说家还是非小说家？

46岁的萨利一直以来都想写部小说。她曾经是一家小型报社的记者，在中学和大学期间也都获得过写作方面的奖项。当她还是名21岁的大学生时，就写出了小说的初稿。在把初稿寄给了几家出版社后，只有少数几家出版社回复了她，但也仅仅是鼓励她把故事的情节再提炼一下，丰富下小说的内容。在从事全职工作的同时萨利花了大把时间去修改小说，终于在25岁时完成了初稿的润色。由于害怕被出版社再次拒绝，萨利在是否寄出初稿这件事上一直犹豫不决，但她最终说服了自己。这次她收到了两家出版社的回复，出版商们对这本小说的兴趣依旧不高。萨利彻底崩溃了，她觉得自己在写作方面可能需要进一步学习，所以报名参加了写作创新课。几年过去了，萨利在笔耕不辍同时还在上着她的写作课，并且时不时把自己最新的手稿寄给出版社。她觉得在第一本小说出版前自己是不可能动手去写另一部小说的，她也不愿承认这些年来花费在这本书上的时间可能是一种“浪费”。不出所料，在收到出版社的拒绝后萨利深受打击。理智地说，她也知道自己这本小说出版的可能性十分渺茫，但萨利无法放弃自己的梦想。她的内心总有一种这样的感觉：只要继续提高自己的写作水平，丰富小说的故事情节，总会有出版商和出版社愿意出版这本书，那么自己的梦想也就得以实现了。

当萨利前来接受治疗时，她看上去意志消沉、萎靡不振。她也想放弃那本小说，因为萨利感到只有这样她才能自由地过上想过的生活，但她又割舍不下。她需要别人帮助她接受这样的事实：世上可能有愿意出版这本小说的出版商和出版社，但是这样固执下去所付出的代价对萨利而言实在太高了（付出大于回报）。萨利也需要接受这样的事实：在小说上投入的时间与精力并没有让她实现预期的目标（也就是让小说得以出版）；但是，这并不意味着自己付出的一切都是徒劳（非黑即白的极端思维）。她对周边的人进行了几次调查，通过调查萨利发现在某件事（如音乐创作、小说写作和人际关系）上付出了很大努力之后没有实现预期的目标十分普遍，而选择及时“降低损失”也相当正常。通过将注意力转移到自己的案头工作上，萨利能够认识到参加的那些写作课还是十分有用的，同时她也从同行那里收到了良好的反馈。这让她认识到自己参加的课程并不是完全没用。

萨利的实际情况是：如果继续追逐小说出版梦的话，她很可能会持续消沉下去。小说得以出版的机会十分渺茫，在这方面继续执着下去的话她很可能更加萎靡不振。

萨利的处境让她进退两难。她已经在小说上投入了太多，舍不得放手。对她而言，要么放弃梦想回到现实生活中，要么继续追逐给自己带来累累伤痕的梦想。

穆罕默德也有类似的经历。

穆罕默德：敢于冒险

32岁的穆罕默德有两个孩子，他不仅是个尽职的父亲也是个尽责的丈夫。目前，穆罕默德在一家环保机构上班，他平时的工作职责就是倒垃圾。在工作中，他严格遵守规定穿着防护服，但穆罕默德还是担心自己会把危险的病菌传染给孩子们。在自己、妻子和孩子们的卫生习惯方面，他几乎患有洁癖。他担心如果把任何一种细菌传染给孩子们的话，他们就无法申请到学校，将来找工作也会受到影响。他的这种心理完全符合一些心理疾病的特征，比如强迫、广泛性焦虑和抑郁。

在治疗过程中发现，穆罕默德是具有极高道德标准并对孩子无私奉献的那种人。他渴望孩子们能过上比自己更好的生活，同时决定不惜任何代价也要帮助他们过上这种生活。

他认为这就是父亲的职责——不惜任何代价去帮助孩子。调查法并不适用于穆罕默德，因为他压根不关心别人怎么做，只关心自己眼中的道德责任，也就是怎么样更好地照顾孩子。我们给他提供了这样的建议：如果孩子们在拥有一个幸福家庭的同时还有位既能为他们答疑解惑又不给他们制造压力的父亲，那他们很可能在学校和生活中都会有十分成功的表现。穆罕默德从这个建议中获得了很大的动力。他接受了行为实验法——宽松还是严格，洗得干干净还是让孩子们自己产生免疫力。渐渐地他不再有“非黑即白”的极端思维，他开始关注孩子们什么时候会开心和满足，而不是只盯着学校的考试成绩。但是，尽管看到了这种疗法的优势，穆罕默德还是觉得自己的心情并没有放松。他已经开始认识到给孩子更多的空间意味着给他们更多的快乐（这并没有影响到在校成绩），但是他也不得不接受这种具有一定风险的做法——这种风险就是孩子们可能会生病，可能会“脱离常轨”。但是另外一种选择——过于关注孩子们的健康和学业成绩也存在一定风险。帮助穆罕默德认识到这种情况能够让他“望子成龙”的压力较之前有所缓解。

我们希望大家通过使用本书中提供的方法，能发现在走向更幸福更自在的生活时必须接受什么样的现实情况。在你的生活中可能存在很大的不确定性，但是这样做很可能让你的思维与行为变得更加灵活。我们经常对治疗对象说，你完全可以退回去继续做一个完美主义者——但是我们希望能帮助你认识到还有一种选择，就是能真正支配自己的生活。

本节重点

◆　本书所有方法都是为了让你认清与完美主义有关的思维、情绪与行为的真实情况。

◆　希望通过运用这些方法，你能够对未来的生活方式作出正确的选择。

第8章　自我批评和鼓励表扬

在第1章我们就介绍了完美主义就是在自我评价时只把生活中某些重要方面的表现作为标准，如果觉得自己没有达到预期的标准往往进行自我批评。我们知道自我批评与完美主义之间有着千丝万缕的联系。换而言之，其中一者发生时另一者也极可能伴随出现。自我批评本身就能引起许多问题：平时感到更加困惑，处理问题时更加拖延（意味着你不愿意主动尝试解决问题，而是选择逃避问题让其自生自灭），社交时更加消极，抑郁程度更加严重等等。

什么是自我批评？

自我批评可以被看作内心产生的指责、自我贬低，或者一直指责自己错误的声音。自我批评的特征之一就是心里会一直有个声音在呼唤着你的“名字”，比如垃圾、水货、无可救药、人生输家、废物或失败者。请看表格8.1中列出的内容：如果其中许多条内容符合你的自身情况，就意味着自我批评声一直出现在你心里或生活里。

◆　经常发现自己没能实现既定的目标与理想；

◆　有自我贬低的倾向；

◆　难以接受自己的一些缺点；

◆　有自我批评的倾向；

◆　如果做得好，很可能是因为运气；如果做得差，很可能是因为自己。

表格8.1　我是个自我批评者吗？

为什么人们总是批评自己？

人们容易进行自我批评的原因多种多样。可能一开始是受到父母的影响，童年的你在表现良好时得不到父母的奖励或鼓励，表现不好时往往受到父母的惩罚。久而久之，在这种情况下成长的孩子学会了因为一点点小错就责备自己，这看上去可能是对自我批评最为常见的解释。成年之后这种习惯也一直影响着他们。无论导致自我批评最初的原因是什么，许多人在成年之后仍然经常自我批评，因为他们相信这是激励自己把事情做得更好的唯一方法。为了帮助你认识自我批评有多大用处，请认真看看表格8.2中的故事并回答相应的问题。

很可能你会选择琼斯教练。为什么？我们知道当一个人不停地受到批评时，很可能会毁掉他的自尊心并打击他的积极性，为了不再受到批评他会放弃各种尝试。另一方面，当受到表扬时，我们会更加努力并会做得更好。因此，大部分人都会认同琼斯教练，因为他更可能让自己的孩子取得更大进步。

想象一下，身为父母的你把自己的孩子送到训练营学习篮球。孩子一直梦想自己能打得十分出色，所以他们十分激动并下决心努力训练。现在假设你的孩子在两个教练的指导下练习篮球：史密斯教练和琼斯教练。

史密斯教练每次在孩子运球和投篮练习时一言不发。但是，当孩子在传球练习中掉球或没接好球时，史密斯教练就会严厉地批评他们，告诉他们练得多烂，简直乱七八糟。因为某个技术动作没有做到位他告诉孩子们要更加努力。他还会用诸如“软蛋”和“垃圾”这样的字眼称呼孩子。

相对而言，琼斯教练在孩子们每次掉球的时候并不责备他们，在接到球时会鼓励他们做得棒极了。当孩子们在传球练习中掉球时，琼斯教练会这样说：“没关系，你们只是在学习，如果一直练习下去的话你们会做得更好。”或者说：“没接好也没什么大不了的，因为这可以教会你如何做得更好。”

现在，如果让你选择其中一位教练继续教孩子打球的话，你会选择谁呢？最重要的是，你认为哪位教练会让你孩子取得更大的进步——史密斯教练还是琼斯教练？

来源：改编自Pollack & Otto（2000）

表格8.2　你会选择哪位教练？

在生活中许多方面，我们跟自己说话的方式很可能更像史密斯教练那样——用各种贬义的字眼形容自己，因为一点小错而指责自己，表现不错的时候被直接忽略。就像例子中这个孩子一样，学会在追求目标的过程中摒弃各种批评声会让你取得更大的进步。这并不意味着让你降低自己的标准，而是你更愿意为自己选择哪位教练——骂骂咧咧的史密斯教练会让你天天笼罩在指责声中，他不仅批评你还会忽略你的成绩，这会让你陷入自暴自弃的恶性循环中，你的积极和努力都会受到打击；史密斯教练会让你沐浴在鼓励声中，他会不断地鼓励你从错误中汲取教训，因此这会让你取得更大的进步。

目标是什么？

当我们试图帮你去降低生活中的自我批评声时，最终的目的不是让你从此之后再也不批评自己。这并不现实，考虑到你可能一辈子都生活在自我批评声中。同时，我们知道所有人都会对自己进行自我批评，只是大部分时候许多人选择自动忽略或者不把它放在心上。如果给你设定一个永远消除自我批评声的目标的话，等于给你提供了一个自我批评的机会。所以，我们的目标是削弱自我批评带来的影响。想象一下收音机的音量控制键只有调低的功能而没有关掉的功能——我们的目标就是调低自我批评声的音量。同时，我们想增强鼓励声的作用——换而言之，就是调高鼓励声的音量。接下来，我们会介绍实现该目标的三个步骤。

怎么让自我批评声和鼓励表扬声此消彼长？

第一步：辨别批评声

让我们回头看看7.1“第一步：认识问题”这部分，同时回顾一下完成的练习7.1.2。在“完美主义思维”那列，看看你能否分辨出导致你进行自我批评的思维方式。有种方法能帮助你分辨这种思维，就是找出哪些思维会让你在跟别人倾诉时欲言又止，因为这些思维会让说的话听上去往往带有批判性和批评性。在过去进行自我批评时有时候很难发现这些批评声，因为在你眼中它已经成为了一种“真理”或者事实。因此记下那些你经常称呼自己的字眼十分有用，因为当这些字眼再次出现时，会迅速地提醒你你又开始自我批评了。

在接下来的一周，坚持每天写日志或监测表，用练习8.1记下那些跟自我批评有关的思维方式。第一列的标题为“触发事件”，在这一列里记下任何会诱发你产生自我批评思维的事情。认真思考一下触发这种思维的后果是什么。第二列的标题为“自我批评思维”，在这一列里写下在你脑海里出现的自我批评思维。尤其需要注意，当你由说服力不够的例证进行笼统概括时，或者当你为了实现既定目标没有坚持那些强加给自己的准则时，很可能会得出一个片面的结论。为了帮助你规避这种现象，请看下面杰玛的例子。

杰玛：片面地评价自己

28岁的杰玛是位在校大学生，她注意到当自己听到其他同学在辅导课上回答问题时就会感到十分的难过。因为她认为自己无法作出那种充满智慧、自信满满或言辞犀利的回答。她逃避回答任何问题，因为她觉得：“我太笨了，因为在自己的答案里找不到任何有价值的知识点。”

第三列的标题是“产生的情绪”，在这一列描述出你的感受如何（如悲伤、羞愧、生气或沮丧），根据感受的强弱从0至100分别作出评定。你的感受能够告诉你自我批评与之有关还是无关。如果你感到羞愧或沮丧，你很可能不会将追求既定目标的决心坚持下去，当然，你可能对再次尝试也没什么欲望。

练习8.1　有助于辨别自我批评思维的日志模板



第二步：辨别鼓励声

如果一个人长时间笼罩在批评声中，那他很难辨别出心里的那些鼓励声。有个方法能够帮你感受鼓励声，就是去认真思考在与朋友或家人相处时秉承什么样的价值观。在练习8.2中圈出那些在待友方面对你而言至关重要的价值标准，并把你能想到的其他标准也写在空白处。

现在请认真想想是否会把其中的某条价值标准用于自身。如果把这些标准用于自身的话，你的生活会发生怎样的变化。练习8.3中，可以看到如何把那些用在朋友身上的价值标准用于自身的建议，在表格空白处写下你的看法和标准。

就像练习8.4给出的模板那样，我们用写日记的方法又自我监测了一个月。其中前三列的内容跟练习8.1里的内容一模一样，而后两列的内容是另外增加的。在标题为“鼓励声的内容”这一列中，通过了解运用在朋友身上那些价值标准，写出从鼓励声中得出的具体体会。或者，回到本节一开始讲的“教练的故事”，想想如果你是教练，而接受篮球指导的是你的孩子，你会对他们说什么。请对这种思维的信赖度做出评定。在这个阶段信赖度可能很低，甚至远远低于你对自我批评思维的信赖，这没关系。就像锻炼身上某块肌肉一样，鼓励声只有在越多使用的情况下才变得更强烈，而批评声越少使用自然会变得更弱小。这需要时间去练习。想象一下你在假期正准备一场单车旅行——如果很长一段时间你都没有骑过单车，你不会在假期一开始就考虑以骑单车的方式进行旅行。当然，可能在动身前你也会进行一些练习，为了锻炼出适应连续骑行几个小时的体力在住所的附近开始练习单车。在练习一段时间后，你会感到自己能骑得更远更快。这跟鼓励声的练习一样，练习越多，鼓励声就变得越强烈，自我批评声的片面性也就变得越明显，你也会越来越质疑对自我批评的信赖，渐渐地也就不再信任它了。

练习8.2　友谊中的哪些价值观对你最重要？（把自己认同的方面圈出来）



练习8.3　把这些价值观用于自身



练习8.4　有助于辨别鼓励声的日志模板



在最后一列你需要在辨别出鼓励声后对相关感受的强烈程度再次做出评定。一开始你的感受可能不会产生很大改变，但是无论负面感受降低多少都会让你收获更多，渐渐地就会减轻自我批评对你的麻痹。

第三步：面对批评之声我们如何应对？

想象一下你的批评声就像是个恃强凌弱的恶霸，我们知道有许多方法能对付它。方法一就是在批评声出现时准备好一套熟练的应对方法，这样一来你就不用临时抱佛脚也不用让批评声烦你；方法二就是静观其变，不对批评声做任何反应。在此，我们将检验下每种方法是如何帮你对抗批评声的。

当批评声过大时，你很难想起或听到鼓励声。所以，为了让鼓励声更大更清晰，把它记下来十分管用。为了准备好一套熟练有效的方法应对过大的批评声，你需要认清哪些鼓励性思维对你的情绪最为有益。把这些思维写在小型索引卡片上或者名片大小的纸上。每张卡片上最好只写一种思维，你可以把这些卡片装在随身携带的钱包里，这样便于你随时随地使用。如果不介意别人看到，也可以把它们贴在房间的墙上或冰箱上。下一页列出了一些鼓励声，这些鼓励声可以有效地对抗自我批评声。有时候把卡片上的内容大声读出来也挺奏效（当身边没有其他人时），因为这可以让鼓励声深深地印在你的脑海里。

自我批评声总是让我们感到十分糟糕——因为它不会让我们对自己的努力和能力有一个客观公正的认识。

当没有实现既定目标时，并不能说明我是个无能之辈。

在评价他人时我不会仅仅依靠他们取得的成绩，所以他们也不会这么评价我。

制定并追逐高目标是对的。以是否实现这些目标作为唯一的评价标准将会阻碍你实现它们。

犯错也是学习过程的一部分，最终会让你走向成功。

方法二就是静观其变。这种方法也叫做“容忍”法，就是在感受的同时不做评判。研究发现容忍法能够降低负面情绪。比如，当一个人正在受到复发性抑郁症困扰时，它能够抑制抑郁发作次数，另外容忍法也能够减低我们对体型的不满意程度。

在某些方面，使用容忍法对付批评声就像练习8.1中方法的一样。当使用这种方法时，它会鼓励你只去观察批评声或观察听到批评声后的感受而不做任何的反应。对于那些不舒服的情绪体验，可以在意识里留意一下它们，并让它们就那样停留在脑海里，不作进一步反应。

在练习这种方法时，闭上双眼会十分管用（如果闭上眼睛十分舒服的话）。第一步就是感受，用心感受现在到底在你身上发生了什么。静下心在脑海里回想一下这些批评思维，就像是把它们投在银幕上一样。你坐下来，看着银幕，静静等待它们的出现。当它们出现时，只要银幕上出现内容就紧盯不放，然后在它消失的时候就不再去看。第二步就是接受这种思维而不是排斥或抵制它，或许你会说：“啊，原来你在这儿，现在就是这样。”就像体内的感觉一样：如果有紧张感/压迫感或其他感受时，用心感受它们，也可以只关注它们：“好吧，现在就是这样。”不用去做出回应，只把你的思维或感受标出来就会十分奏效。比如，你可能会对自己说“自我批评的思维已经进入到我的脑海里了”，但是不用搭理它；或者是“焦虑感找上门了”，但是仍然对它置若罔闻。

你还可以把那些自我批评的思维看成是一盘旧磁带或一场重播的电影，这样的话你就可以对自己说：“这是自我批评思维的重现。”这会帮助我们认识到这种思维具有重复性，所以不必搭理或听从它。这有点像听收音机。当自我批评思维出现在频道中，你会选择调大音量去认真听听？还是选择不动音量等待下个节目的播放？

批评声偶尔过高时会发生什么？

在练习这些方法一段时间以后，希望批评声和鼓励声能够在你的心里此消彼长。正如在本章一开始指出的，尽管这并不意味着批评声会完全消失。但是，你也可以认为这是个起伏的过程：有些时候跟其他声音相比你更容易听到鼓励声，过段时间后可能在生活中的某个阶段你会发现批评声又变大了并且试图将你再次置于它的笼罩中。通常这表明在你生活中有些诱因被触发了，这些诱因让你看轻自己以至于你又开始听从批评声。分辨出这些诱因十分必要，然后用7.8中介绍的方法进行处理。如果没有好的方法去处理这些诱因，还可以通过练习本章介绍的方法，将它们应用到你的生活中。这些技巧可能很快就会对你有所帮助，因为你已经为此打下了坚实的基础。最重要的是，当批评声再次变大时不要对自己灰心丧气，生活中每个人的思想都会有起有伏，在面对艰难困苦去想办法应对等于是在巩固那些所学的方法。

本章重点

◆　自我批评可以被看作是心里住着一个批评家或恶霸，或者是脑海里产生的一种指责自己的声音。

◆　自我评价这种行为之所以会持续很久，原因在于完美主义者认为这是激励自己的唯一方法，但事实正好相反——自我评价会削弱你的动力和表现。

◆　降低自我批评声、提高自我鼓励声的目的就是把日常生活中对朋友的用语用在自己身上。

◆　降低自我批评声的三个步骤：辨别自我批评声、辨别自我鼓励声，然后找出自我批评声出现时的应对方法，而不是洗耳恭听。

第9章　自我评价

在第6章“改变的重要性”中，我们大致了解了你对你做出改变能力的信心，同时也知道了如果你经常以是否实现那些不切实际的目标作为评价自己的准绳的话，你的自信心会多么的低。我们把这称之为给自己制定的“生活法则”，它很可能是这样的：“如果实现了目标还算是差强人意，如果没有实现目标那自己真的一无是处。”

如果一个人属于完美主义者的话，在经过一段时间后他/她会对自己要求越来越高，甚至还会把一些根本不可能实现的目标强加在自己身上。另外，一段时间过后他/她会发现自己为之努力的方面变得越来越窄，同时还会仅凭一两个方面的表现来评价自己（比如工作做得怎么样，孩子在校表现如何）。只有在所有事上都表现得十全十美才会让他们感到满意。相反，如果在这些方面处理不好的话，就会让他们感到十分沮丧。

弱化自我评价与成就之间的联系

如果这听上去似曾相识的话，请认真思考一下完美主义者自我评价的方式所带来的弊端。最大的弊端就是我们无法左右生活中所有的结果。想想那些为了保持较高竞技水平而努力训练的运动员们，想想多少次他们因为各种各样意外的伤病导致自己没能实现目标。如果仅仅依靠是否实现不切实际的目标来评价自己，那么请记着，你的自尊心会成为这种标准的牺牲品。如果你选择的目标越来越难、越来越不切实际，甚至难以企及的话，你的自尊心最终会受到毁灭性打击。

弱化自我评价和成就之间联系的目标，是至少基于生活中体现自我价值的部分方面。不依赖成就来评价自己而更多根据自身和自己的内在价值，如此便可经受住自我批评的侵袭。

更为严重的是，完美主义者的这种评价会促使批评声变得更大，这会导致我们在此前章节中描述的严苛或死板的准则的产生。比如，你会注意到诸如“必须”“应该”这类词出现的频率越来越高。回想一下在校时你喜欢的老师和那些关心你并想帮助你实现更高目标的老师，他们是通过强制的方式或者通过告诉你什么是“必须”做或什么是“应该”做来帮助你实现目标的吗？很可能你不会喜欢这样的老师，因为这种做法鼓励的是逆反心理或自卑心理而不是劳有所获的心理。当然，那些激励你更加努力的老师可能让你学会面对自己的努力而不是成绩，或者为自己制定的是灵活的目标。

弱化自我评价和成就之间联系的目的，是为了让你放弃那些条条框框和所谓的“必须做”和“应该做”的准则，追求切实灵活的目标才是我们所鼓励的。

完美主义者自我评价标准的另一个弊端就是容易把“所有的鸡蛋都放在一个篮子里”，这种现象我们在第6章就提到过。如果在生活中某些方面你没有按照既定计划去做的话，你很可能会把自己贬得一文不值。一定程度上我们会通过某些方面所获得成就的大小进行自我评价，但明智的做法是“不要把所有的鸡蛋都放在一个篮子里”，也就是说在制定自我评价的标准时不要仅凭一个方面所获得的成绩，而是通过不同方面的表现进行综合评判——比如工作、学习、艺术或体育方面的成绩，待人接物、照顾家庭、兴趣培养，参与社区活动等方面的表现。

弱化自我评价和成就之间联系的目标，是尽量通过多方面的表现对自身价值进行综合考评。

这种评价标准带来的最后一种弊端就是会让我们进行所谓的“选择性关注”（在7.6节中我们曾提到过），在这里旧事重提的目的就是回顾一下完美主义者在没有实现既定目标时到底会花费多少时间关注这件事。当他们在某些事上获得成功或做得不错时，对这些成绩他们要么选择忽略，要么给予很少关注，有些人甚至还会觉得是不是目标定得过于简单或没什么价值。我们再假设，如果接下来的这个老师花大量时间去指出学生的错误、缺点或弱点，那你会发现这很可能会让你对自己产生消极的看法。相反，如果这个老师花大把时间去肯定你做得不错并指出了你需要改进的地方，那么你很可能会从中受到鼓舞并且取得更好表现。

弱化自我评价和成就之间联系的目的，是让大家学会客观公正地看待自己优秀的一面，并认识到下一步需要改进的地方。

关注焦点

当我们试图了解完美主义者自我评价的标准是如何影响他们的生活时，发现需要找出一些所谓的“焦点”——也就是生活中哪些方面不尽如人意时会消极地评价自己，哪些方面如愿以偿时会积极地评价自己。

请认真看一下史蒂芬的日志（表格9.1）。35岁的史蒂芬是名建筑师。虽然拥有自己的公司，但他平时还会做些兼职，比如底薪接受了社区项目建设的工作，因为史蒂芬认为这很有意义。让史蒂芬引以为豪的是在生活中他总能帮助别人，在工作中也能提供让人满意的服务。平时史蒂芬和自己的女朋友住在一起，每周晨跑四天。从史蒂芬的日志中，可以看出工作和成为优秀的社区居民这两个方面影响着他对自身价值的评价。在日志里，他从未提到过家庭、朋友或健身对自己的影响。尽管他也十分享受跟家人和朋友待在一起的时光，但他绝不会在这上面花太多时间，他觉得在这些方面做得再好也没什么意义，所以家庭、交友和健身方面的表现不会对他的自我评价产生任何影响。当史蒂芬开始考虑什么对实现自身价值重要时，他发现只有工作上的表现和成为优秀的社区居民这两方面让自己最为在意。在每周的周记结尾，史蒂芬都会用这样的表达：“如果……那么……”

在接下来的一周，用练习9.1中给出的日记模板记录近期生活中哪些方面影响着你的自我评价。同时，也要注意那些没有记录但对自我评价产生影响的方面。一周后，看看自己是否明白了评价自身价值时所秉承的原则，这种“如果……那么……”的表达其实等同于“如果取得了什么成绩那么你就会如何评价自己”。



表格9.1　史蒂芬运用日志帮助自己识别生活中的自我评价

练习9.1　运用日志帮助自己识别生活中的自我评价



如何培养自我评价的新方法？

认清自我评价不受个人成就的影响

随着年龄增长，完美主义很可能会成为你生活中强大的动力；近期来看，找出完美主义什么时候在生活中不占支配地位会十分困难。重新回忆一下完美主义出现前的生活将有助于你改掉旧观念、测试新观念。表格9.2中给出了一个例子可以告诉大家如何做，继续参考史蒂芬的例子，将练习9.2中的空白补充完整。



表格9.2　史蒂芬对新观点的个人史测试

培养新视角的方法就是以第三者身份给自己写封信，用鼓励性的语气写给自己。第三者可能是个抽象的人，可能是个并不存在但具有同情心的人，也可能是个真实存在但你并不认识的人，比如特雷莎修女，或者是个你认识的真实存在的人。以这个人的角度给自己写封信。

练习9.2　我对新观点的个人史测试



鼓励自己制定灵活切实的目标

另外一种削弱自我评判和自身表现之间关系的方法就是给自己制定更加灵活和更为实际的目标。灵活的目标不会包括“应该”和“必须”这样的字眼。在史蒂芬身上我们就能看到之前他为自己制定的目标过于死板：“在任何时候都必须准时参加工地的会议”，现在他为自己制定一个比较灵活的目标：“每次尽量按时参加会议但是我也知道无法控制所有突发情况，所以有时候我也会迟到。但我会尽量记下客户的手机号，万一迟到的话我会提前打电话告知他们。”

切实的目标意味着在付出合理的努力之后（不用非得付出超人的努力）就能得以实现。史蒂芬身上有个不切实际的目标就是：“我必须完成每天给自己制定的目标。”这是不切实际的，因为他并没有把可控因素之外的突发情况考虑在内，比如一天当中接打电话、突然有客人到访或者手头其他工作出现问题等等。同时，史蒂芬每天给自己安排的工作量太大，以至于他为了完成目标不得不经常加班。

有种方法可以评估自己制定的目标是否切实可行——进行一项调查。就像我们在7.3节中提到过的那样，调查对象应为那些你认为在生活上获得成功或是你钦佩的人，也可以是那些你认为拥有均衡的生活或高质量生活的人。在调查中你可以问他们这样问题：每天为自己制定什么样的目标？在没有实现这些目标时会发生什么？在面对问题时如何处理？利用搜集的反馈，你可以重新评估下自己的目标是否合理。

史蒂芬向他的两个同事派发了问卷，这两个调查对象既是建筑师也是他的大学同学。史蒂芬知道这两个人的名声都不错，他也十分钦佩两人在工作中取得的成绩。跟他们交谈之后，史蒂芬认识到尽管他们给自己每天都安排了不小的工作量，但他们在完成这些工作时只是量力而行，从不勉强自己非得完成所有的工作。所以每天下班时他们一点都不感到失望或沮丧。另外，他们把那些工作目标视为让自己保持动力的催化剂，而不是拦路石。在感到压力过大时，他们会把工作分配给其他人，而不是每件事都亲力亲为或者花费额外时间去完成它们。史蒂芬发现从他们的观点中受益匪浅，他根据搜集的信息重新调整了自己的一些工作安排。

尽量通过生活中不同方面来进行自我评价

现在请认真回顾一下我们在第8章中探讨过的“尽量通过生活中不同方面来进行自我评价”。现在重新回到这个话题。请看练习9.3，练习9.3中的图表就跟你在练习6.4中完成的图表类似。自从完成这种练习，你已经认识到了自己的问题，此外通过练习你也掌握了克服完美主义和批评声的方法。现在，请再次认真完成类似的练习，对比下这次跟之前做的有什么不同。会出现新观点、新问题还是新目标？

现在请挑出生活中的四个方面，这四个方面必须跟本节开始你用来评价自身价值的那些方面有所不同。最好选择你最感兴趣的四个方面，并扩大你进行自我评价的范围。利用练习9.4，在每个方面都为自己制定一些具体的短期目标（比如，在六个月内能够实现的目标）。比如，花更多时间跟某些特定的人待在一起，培养一种娱乐爱好，或者重新捡起之前放弃的业余爱好等。

练习9.3　通过多方面的表现进行自我评价



练习9.4　接下来六个月的目标（通过多方面的表现进行自我评价）



在选择目标的时候，请记住我们之前讨论过的原则，就是要灵活切实而不是在目标前加上“必须”或“应该”的限制。当然参照下别人的做法会对你十分有用。在这个阶段，要循序渐进地让这个原则融入到你的生活中，不是让它在一夜之间就掌控了你的全部生活。

逐步平衡自己每天关注的内容

削弱自我评价与个人表现之间关系的最后一步就是逐步平衡自己每天关注的内容。完美主义者常常关注那些没完成的事情或没实现的目标，他们一点都不关注自己做得优秀的方面。

重新分配注意力的办法就是坚持每天记日志，每天记录至少一件当天完成的事情。锻炼自己发现那些小成绩的能力，包括那些你通常不在意的事情。表格9.3中史蒂芬的日志可供大家作为参考。



表格9.3　史蒂芬的成就日志

试着坚持写日志，同时牢记以下的原则：

◆　关注自己取得的任何一个成绩，无论看上去多么的微不足道；

◆　记下生活中每个方面取得的成绩。

本章重点

·　巩固新视角有助于自己获得长期的自由：即便没有实现那些既定的目标，也并不意味着自身的价值大打折扣。

◆　在生活中设定一些切合自身实际的目标。

——认识到自身的价值可以不由所取得的成绩大小来决定；

——选择一些灵活、切实的目标；

——通过多方面的表现评价自身价值；

——每天关注自己取得成功的方面，无论这些成绩看上去多不起眼。

第10章　走向自由

在这本书里，我们证明了完美主义者表现出的行为方式跟呆板的思维和自我批评存在着密切的联系。讽刺的是，这种行为方式会让实现目标的可能性大大降低，因为它往往会导致拖延、逃避、疲劳、自我批评和低自尊心。在书中我们同样证明了可以把这种死板的规定转变为灵活的指导建议——这样一来我们可以更加自由自在地追求卓越，自由自在地评价自己、赞美自己，更加自由自在地享受生活。

费尽周折将自恋连根拔起，把神圣的自我憎恨种在心田，从此踏上一条告别平凡的阳光大道，它指引着我们迈向不容失败的完美主义之巅。

——圣凯瑟琳（1347—1380）

请认真思考圣凯瑟琳这句话。这句劝诫暗示了完美主义与自我批评（也就是“神圣的自我憎恨”）息息相关。圣凯瑟琳的一生同样给我们提供了一个鲜活的模板。对完美的追求导致她除了圣餐之外一天只食一勺草药，其他任何被迫吃下的食物她都会用小树枝伸进喉咙把它们给催吐出来。尽管取得了许多令人钦佩的成就，包括代表教皇制止了教会的分裂，书信作品被视为托斯卡纳文学作品早期的代表，但她的一生极其短暂，33岁就染病去世，毫无疑问完美主义所引起的饥饿也是她早逝的原因之一。

要相信我们的生活中没有完美主义，只有一个支离破碎的世界、受伤的心灵和杂乱的生活，但是我们没有任何理由去选择逃避。相反，必须在这种环境中坚持住并高喊“哈利路亚”。

——莱昂纳多·科恩，谈《哈利路亚》（1995）

这句话引自莱昂纳多·科恩，科恩是位集创作型歌手、音乐家、诗人、小说家和艺术家为一身的天才，他阐明的道理在我们的书中也有迹可循。完美主义犹如镜中花水中月——让我们劳心劳力而难以企及，相反那些不太完美的表现反而让我们在生活中享受到更多的自由。莱昂纳多·科恩对完美主义的摒弃让他在生活中自由自在地追逐着自己的目标，虽然有时成功有时失败。在初次发行自己的原创歌曲《哈利路亚》时他刚过24岁，这首歌曾在2008年英国圣诞单曲排行榜上排名第一，但是《哈利路亚》的第三版发行后只排到了第36名。他的音乐才华在全球音乐圈中得到高度评价，卢·里德称他为“顶级的原创歌手”。他的那些失败并没有让自己的名声受损——事实上，他所取得的成就也是在经历了种种失败后积累而成的。

最后我们要做出抉择。你是想追求遥不可及的目标或者费尽周折去攀爬那高不可攀的“完美主义之巅”，还是想冲破条条框框的限制走向自由？如果你一直在用书中提供的方法去努力实现后者的话，很可能你已经看到自己的变化，这种变化在提高处事的自由度与灵活度的同时没有对你的表现产生任何消极影响。虽然改变的程度也因人而异，但是请记住即便再微小的改变也十分重要。就如同引起雪崩的那粒小石子，一丁点儿的改变也可能引发连锁反应，因为你已经开始进行改变并相信改变一定会发生。

如果你觉得完美主义仍在影响着你的生活，同时感到自己没有取得任何突破的话，那么考虑寻求专业帮助十分必要。尽管本书中的方法能够起到一定作用，但也不能包治百病。所以当你遇到这种情况时，寻求专业医师的帮助最好不过。

如果你已经从我们的建议中尝到了甜头，请把这看成是万里长征的第一步（尽管你已经看完了本书）。选择自由意味着仍要努力奋斗！你要好好地琢磨书中的一些观点以便在生活中取得更大的改进。想持续做出改变并不容易（尤其当你已被完美主义影响了很长时间）。有时候在改变的过程中你会感到自己想要放弃或者觉得完美主义会故态复萌，在本章的最后，我们给出了一些建议，这些建议可以帮助你面对这种情况时继续坚持下去或取得进一步的改变。

制定行动计划

给自己留出一些复习本书和所有练习的时间，在本书的开头我们就说过书中提供的方法就像工具箱里的工具。有些“工具”在用过后发现十分有用，有些“工具”你会发现没什么用处。所以对于你而言，去发现哪种方法对自己最管用是十分重要的，把那些可用的方法放进你的“工具箱”以便随时随地使用它们。在复习每章内容的时候，可以根据下面的两个提示把感觉有用的方法放进自己的“工具箱”。

◆　哪些已经取得的改变是你想继续保持下去的？

◆　生活中哪些方面需要进一步关注？

然后为准备继续练习下去的方法写一行总结。

为了取得进一步的改变，最后你应该列出一份单子，上面写下哪些方法你打算一直练习下去。把这份单子放在触手可及或醒目的地方——贴在冰箱上或者镜子上，放在饼干盒或者内衣抽屉里！把这本书和那些有用的监测表放在好找的地方以便在查阅的时候能够及时找到。

保持切合实际和积极向上的期望

请注意完美主义和“非黑即白”的极端思维会随时干扰你对进步的期望，自我批评声也会对你的进步“说三道四”。人们对进步的期望往往不切实际，他们眼里只允许进步，不允许退步。但是请记住，在进步的过程中也会有起有伏有成有败。这是自然规律，处于低谷的时候也不要认为是灾难来临，更不要让自己惊慌失措或又进行自我批评。这是我们在改变之路上需要经历的一部分，同时也要学习对于我们最管用的方法。

另一种脱离实际的期望就是在进步的过程中想一直依靠自己，不去求助他人。这其实是另一种极端思维和自我批评的表现。在生活中，我们每个人在遇到困难时都需要向别人求助。在改变自己的过程中你可能也需要别人的协助——别想着自己在任何时候面对任何难题都能独自解决。

克服阻碍：故态复萌

有时某些因素会诱使你回到原来的轨迹中，这里我们再强调一次这很正常。但是，当这些阻碍产生时很难及时理清思路。这个时候参照如下几条让自己保持清醒并帮助你想清楚接下来该怎么做。

·　提前（比如出问题之前）考虑哪种压力或哪种情况会让你感到苦恼，这样的话，一旦问题出现你就能及时抓住它。

◆　尽可能快地抓住问题很重要，因为问题发现得越早就越容易克服。不要指望着问题会自己消失。最重要的是，不要慌张！因为心里越慌就越干扰你的表现。记着，故态复萌的现象时有发生，这也是你在改变过程中需要经历的一部分。这种情况发生时要积极面对，因为这会巩固你的学习过程。

◆　为了扫清障碍，你可能需要额外的援助——可能是社交网站上某位网友的帮助或者专业的帮助。

◆　发掘你的行动计划，然后在生活中进行重新制定。

◆　当你的情绪稍微稳定下来时，思考下造成自己情绪起伏的诱因——如果可以克服的话，就着手进行处理，削弱它对你造成进一步影响的可能性。

◆　最后，学会鼓励自己。尽管困难重重还是要把自己表现好的方面记录下来，并对自己的做法进行自我鼓励。

在接下来走向更加自由的道路上，我们祝你好运！

本书由“ePUBw.COM”整理，ePUBw.COM 提供最新最全的优质电子书下载！！！
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练习册

练习1.1　能够帮你判断自己是否具有完美主义特征的一些问题

1．你总是全力以赴地追求高标准吗？

2．你是否只关注没有完成什么，而不关注完成了什么？

3．别人有没有说过你的标准太高了？

4．你担心自己无法实现既定的目标吗？

5．在实现目标后，你会在下次给自己设定一个更高的目标吗？（比如在田径比赛中跑得更快）

6．你的自我价值建立在目标完成情况之上吗？

7．在实现目标后，你会反复回顾自己的努力情况吗？

8．即使会让你错过一些事情或导致一些消极后果，你还是坚持去追逐自己的目标吗？

9．你会逃避工作或因为害怕失败而拖延工作吗？

练习5.1　有助于自制循环图的一些问题



练习6.1　思考改变完美主义的重要性和做出改变的自信心

首先，把改变完美主义的重要性看成一把刻度从0到10的尺子，如下图所示，0相当于一点都不重要，10相当于极其重要。从0到10你会给自己打几分？在相应的数字上画个圈。



现在问问自己以下的问题：

（1）如果得分不是0，为什么？什么原因让你觉得改变的重要性大于“0”？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

（2）如果得分不是10，为什么？让这个得分再提高点会发生什么？如果得分再高点你会怎么看待自己？你会采用什么办法来提高分数？生活中谁能帮你得到更高的分数？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

现在把尺子的刻度作为评价改变过程中自信程度的一个指标，0相当于一点都不自信，10相当于极度自信。想想你给自己打几分，然后把这个数字圈出来。



现在问问自己以下的问题：

（3）如果得分不是0，为什么？什么原因让你觉得跟“0”相比改变的自信会更强？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

（4）如果得分不是10，为什么？让这个得分再提高点会发生什么？如果得分再高点你会怎么看待自己？你会采用什么办法来提高得分？生活中谁能帮你得到更高的分数？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习6.2　做出改变的利与弊



练习6.3　认真思考让完美主义持续下去所付出的代价和收获的好处



练习6.4　在生活中的各个方面勇敢做自己



练习7.1.1　生活中哪些方面受到了完美主义的影响？



练习7.1.2　对存在完美主义的各个方面进行自我监督



练习7.1.3　对完美主义思维、情绪和行为的监督记录



练习7.4.1　行为实验

1．观念：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．了解预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．细化预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．实验：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

5．结论：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

6．反思：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

7．改变原有观念：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.5.1　用行为实验检测“非黑即白”的极端思维

1．确认你的极端思维

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．确认你的预测

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．细化你的预测（特定行为、思维与情绪的强烈程度）

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．设计一个实验来检测你的非黑即白极端思维

____________________________________________________________

____________________________________________________________

5．记录实验结果

____________________________________________________________

____________________________________________________________

6．反思：从实验中你得到了什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

7．改变原有的思维

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.5.2　用连续体法检测自己的极端思维

1．我的极端思维有哪些？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．用连续体法划分极端思维的范畴。

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．在思维/行为中出现与连续体法相交的点时（　　）：

例1：

____________________________________________________________

例2：

____________________________________________________________

例3：

____________________________________________________________

4．从连续体法中学到了什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.5.3　用行为实验法告诉自己不必事事力求完美

我的完美主义思维是什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

确认你的预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

细化预测（从0—100%）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

实验：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

结果：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

改变的思维：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.5.4　用行为实验来缩短花在工作上不必要的时间

我的完美主义思维是什么？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

确认你的预测：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

细化预测（从0—100%）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

实验：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

结果：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

改变的思维：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.6.1　拓宽自己的视野

第一步：了解自己在哪方面存在着完美主义。

第二步：在关注自己的负面表现时，请对当时的思维活动作出记录并对其强烈程度作出评定（从0—100%）。

第三步：通过对自己的表现作出全面了解进而拓宽视野。比如问自己：我漏掉了表现中哪些“正能量”？怎样才能把放在小瑕疵上的注意力转移到其他方面？（或者留意下身边其他事情）

第四步：对拓宽视野后的结果作出记录。

1．了解自己在哪方面存在完美主义

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．对消极思维进行记录并对它的强烈程度进行评定

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．在这种情况下拓宽视野的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．结果

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思练习7.6.1：

通过完成练习，你对自身的完美主义有了怎样的认识？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.6.2　运用日志记录积极评价同时忽略那些消极评价



练习7.7.1　你的思维日志

1．思维激活事件（事件、情景、想法、想象或记忆是什么？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．观念（我脑海中飘过什么？对我来说它意味着什么？这个想法有用吗？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．感觉（我的感觉如何？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．相反的观念（我的朋友会说什么？对这个观念有不同的看法吗？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

5．评估结果（我现在感觉如何？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.1　生活中哪些方面我有拖延症？



练习7.8.2　拖延症自我监测

第一步：对存在完美主义的方面进行记录。

第二步：对自己的一些推测进行记录。问问自己：当我决定把工作往后推时脑子里出现了什么样的想法？对这种想法的可信程度作出评定（0代表一点都不信，100代表特别相信）。

第三步：对自己的行为做出记录。你做了什么？

第四步：对自己的情绪做出记录。比如：忧虑、伤心、生气、羞愧、沮丧、害怕、尴尬、高兴、失望、激动。同时对这些情绪的强烈程度作出评定（0代表一点都不强烈，100代表特别强烈）。

第一步：存在完美主义的方面和情景

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第二步：完美主义者的预测

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第三步：拖延行为

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第四步：感觉（0—100%评分）

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思练习7.8.2：

完成这个练习后你对自己的拖延症有了什么了解？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.3　对预测的消极结果深信不疑如何导致自己的拖延症一直持续下去



练习7.8.4　思考拖延症让自己付出的代价和导致的问题



练习7.8.5　克服拖延症的行为实验

1．完美主义思维：

____________________________________________________________

2．预测：

____________________________________________________________

3．细化预测（细化行为，对观念和情绪评分）：

____________________________________________________________

4．实验：

____________________________________________________________

5．结果：

____________________________________________________________

6．反思：

____________________________________________________________

7．改变观念：

____________________________________________________________

反思练习7.8.5：

通过完成该练习，你对拖延症有了什么样的认识？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.6　运用思维日志克服拖延症

1．思维激活事件（事件、情景、想法、想象或记忆是什么？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

2．结果（我的感觉如何？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

3．观念（我脑海中飘过什么？对我来说它意味着什么？这个想法有用吗？0—100%评分）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

4．相反的观念（我的朋友会说什么？对这个观点有不同的看法吗？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

5．评估结果（我现在感觉如何？）：

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.7　运用备忘卡帮助克服自身拖延症

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.8　运用“放手去做”备忘卡帮助克服拖延症

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.9　运用化整为零法克服自己的拖延症

第一步：制定任务/目标

____________________________________________________________

第二步：把整个任务分解成许多易于处理的小部分，同时对分解后的任务作出难易程度的评定（0—100%）

0

____________________________________________________________

10

____________________________________________________________

20

____________________________________________________________

30

____________________________________________________________

40

____________________________________________________________

50

____________________________________________________________

____________________________________________________________

60

70

____________________________________________________________

80

____________________________________________________________

90

____________________________________________________________

100

____________________________________________________________

练习7.8.10　解决问题

第一步：了解问题

·　尽量对问题作出客观具体的描述

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第二步：想出潜在的解决办法

·　动脑筋想出所有能解决问题的办法

·　把能想到的方法都列出来，暂时不去评价这些方法的好坏

·　划出两到三个看上去属于最好的或最可能做到的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第三步：选定一种方法

·　考虑已选出的方法（两到三个）的优缺点——每种方法的可行性如何，解决问题的效果如何

·　选定一种最佳的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第四步：对选定的方法作出实施规划

·　为了解决问题，对选定的方法列出具体的实施步骤

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第五步：实施选定的方法

____________________________________________________________

____________________________________________________________

第六步：评价结果

·　实施完选定的方法后效果如何？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

反思练习7.8.10：

你认识到解决问题能如何帮助克服拖延症和完美主义？

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

练习7.8.11　时间安排表



练习7.8.12　娱乐活动列表

买张新唱片

做顿美食

骑行外出

踢一场足球赛

学一门外语

看电视

听歌

游泳

加入新俱乐部

看电影

插花

打高尔夫

徒步旅行

送礼物给他人

打牌

冥想

加入读书会

打网球

猜字谜

看书

跟宠物玩

打板球

去野餐

参加体育锻炼

去美容院

玩乐器

购物

请朋友吃饭

烤面包

整理旧照片

看报纸

给朋友发封电子邮件

做瑜伽

听广播

驾车外出

参观博物馆或画展

跳舞

____________________

____________________

____________________

____________________

____________________

练习8.1　有助于辨别自我批评思维的日志模板



练习8.2　友谊中的哪些价值观对你最重要？（把自己认同的方面圈出来）



练习8.3　把这些价值观用于自身



练习8.4　有助于辨别鼓励声的日志模板





表格9.1　史蒂芬运用日志帮助自己识别生活中的自我评价

练习9.2　我对新观点的个人史测试



练习9.3　通过多方面的表现进行自我评价



练习9.4　接下来六个月的目标（通过多方面的表现进行自我评价）






        OEBPS/Images/image_57a807fbbd86467096b35acb054672e7.jpg





OEBPS/Images/image_95f19c9ad37946e99b05d710c0fa6647.jpg
i
1 LA BB el th
Al PR B g

BRMITRE
PRI AL 28T
janpicbea
LT RE LT

ZMEERE |

PR
IR 2R e 1
I SE I R AR P A L
5T (0 AT 280
100 FUFEHARZL)






OEBPS/Images/image_527ca2591770437ab78e6aea5ee87b56.jpg
MK B

B R

ﬂfﬂ A&

EE X

LA S, 10 RS TR

X R A I A R ST R A AR T A R BB T
A
AT AR 173 LT 1 24

T

? VT, 0 1RERRLY
I
" AR L, 0 4%

H DMUS&JIJ“ “IKE

PL IR SN N

mmmmmz%ﬁﬁv

AR AR HG A TN A BT JF0D
o g (| SEORKORRE BB AT S e R A
Ser taw,ﬁ%*' fEERAA
i RETIN A C A “HF" IF0D FapARiNE WK
W UTIE, 0 fRE— A, 10 RITEHE A,

PR TR EUALL A [ 47

WA LEZ

BRI IR R T E LA R BTN T AT
A

o B AR S S FE TSy RNHREEET ALY
B 5 E R i
Tl FUCHBIEEI T T “so” Mo “s5omem” ERRSA o
T A b ek s Tl
St iR PN i
AATHE <R | HEATAL
SUEAE—W, | A Ao ARELTT?
] HE LA, RE4A?
X 7 RN, WEAEY
WA RWE | N ST 10 2 Ml A, PR
RALIHE | 4
B2 iR | 5
" i
ST






OEBPS/Images/image_a058b7ed924e4422820538d183ed665f.jpg
EFEGE 1

HAME

CEMH B RN EERA:

R

F At FeaE B Ty IR AR A

BB b

B L IR E R
S AR o T # B o BEAG
RATH T EF A

HETETE 3

A A

BB R RN EERA:

R 4
A8

KEMBBEMEERA:

Ry A

§E T Ey iR EA AL

Bt R

) iy 7






OEBPS/Images/image_1115b7e476ce4135ac9010c9bfa43ef1.jpg
BREMG

BRATER L%

FERTEE

BREHNE

LR EX A R AT 4
THE KRR A?

LR A A F
HHaTURAEEMH
B F

5 B A I3 A 4
By M ke X A%
EELFEMEE L
B A fE ARk
HEREENTEE (0Of
F— B BAAE, 100
REFEHAE)

A AT 2 B
#7 AHHEMED
2B HFE (0
RoF A 2 R,
100 & A5 3 7L )

g IRV Bt 47 xt
KA AR A
W (0RK—AHMAH
5, 100 R&EHA AR )

& Z 7 P E 4 R AR
AR AP E—IAE MR
ELE?

— P A BEE
"B HFRR,
W TSRS
ARAT %A &

R—TA4L (90%)
RENET (85%)

i (95%)
# W (100%)

ERARAERBE W —
HHE—A 3 LREKE
RO T PRt A1 TR
£ (100%), Fitix i
i % ath % b ik 2
LBTE ZKHERE

HE (75%)
% (80%)






OEBPS/Images/image_9b77315ccec5446b8888d6190aea05ad.jpg
H #

15 Mt

B | AR TR T, iR s E

| AT TRARTA, KRR T
R,

B | RHEOIEPERE, ARG

B | R TR, AN T A U T

BT | R ABEIRE, (R PRI R R

BN | SeR TR IR ARE I T (e

HUH | B RENE, TORRIIEE M






OEBPS/Images/image_efdf85bd7f75417e9dc3595cea469e7d.jpg
as
A AAMBT 4%

EJR

Ko th

Bl

et

LALAR £ 3 Ak b 4 1)
#M8

iRER

=

AT+ A K

A

e

B — A AT
KIE B

R ES E

H

1B S






OEBPS/Images/image_341f168fae74439681f0c1bf300f113e.jpg
WA AMESESIBLEE R, RASNMItRERE,
5 @ A3 7 SR L 5 — B

HAE—2 ¥

611 #

12—15 ¥

16—I18 ¥

19—25 %






OEBPS/Images/image_1ddba9984296493d8b4cd6cb209890f8.jpg
fr

BT—%: X

BTdH: HE

(AR

I T IR

T L]

b

o IRl

fTics®

T B R B

IT

T4

HA
5%
%

g

7

‘ch Sk b

W A
P

o

N8N

Pﬁiﬁvﬁﬁll

O YIFRPER LIRS

)o

o PRSI0

T 4
. R,

A,

il LE% Lean:

Pepe, i, S, ZEIR. HiE.

i

FRIAGEY WX FEEN P AR EER T (0RFE—4A
100 FRFERFBIAE
AT b

(uﬁxj] I_JEJ )\j—

100 FRUFREFRA )

B 2 AR R H A (0

%—
g

: FEZEENHE

HEMES

i ‘Fj‘ip

L. £ T 0

Zs

SR

|-yt 2
AR

FTEEENENTM

AEAAR S SR 58

=% (90% )o

F=F

BEff— /N )

AR

Ja s

PRAEE) T

: BT A

R

CE G I

H— TS £ 2

B, BRAEESTES;

i

— R

o

C 0S8 AR X - AR AT

FNEH: B (0—100% 5 )

& (80%)






OEBPS/Images/image_48432946055e46fd993ef5944a69cf5e.jpg
A TE P RAE

A E

I/

FAR X T

Wk

g

I e

H A E

FEIXEEFEIRIERA T AR AL
FEXEFTREMATA?






OEBPS/Images/image_62aa4fa6e28b49d2988f989cff96340d.jpg
CEE i






OEBPS/Images/cover.jpg
B mamm






OEBPS/Images/image_d1cc838629464092999c33610666584f.jpg
UL RN AT R DR HR I EIE R

I | EAEEREFERE FABRH R R

WA AT % . \
e {‘;;f LaRbis RALRRITRBRAS

BASHEEEERERER

R | REHARTREWK 25

RB%3]7.6.2:






OEBPS/Images/image_3fae91052390477cb055d917c06079dc.jpg
MEEY

RS B A e 17
A DA B RS

BRI

B} B T R L A’f‘f
AR OMAE R
2R LA ?

FEE’]T*‘%






OEBPS/Images/image_b9f32ada5a2e49c693b499db5cd74e7b.jpg
E—%: TMACAWT G TR,

FETH: EEH ORI, 5 Y W B SR H DRI R
FIREFEAEHEE (N 0—100% ).

FE=: HA A ORI TR . b EC: KR
PiLTARIUARIREE “IERER"? (B AR NI L i R R B HoAth
7 (B BN S HAth s )

FWEL: WINTEAITE A R IC R

L TRACHMAEFERTEEN: HFEA

2. 3R B YR ITIE RIS T RSB IR EBATIERE 50 T AT B A AT

BUEIRE B ORI ARE . (SRZFEE 90% )
3.EXMBERATHERENE: (1) 2 7R+ 2t A

B ORI A (2) FEAT DAWTHT A 38RO A BRALAAT IR sk
R RN S AR RS (LA A AR & )

4. 2R I A CHE SRR R T4 B, A IR
AR TN IE (A B T30 SE B AOTES o






OEBPS/Images/image_75362e2546484b74b3648f269075e42e.jpg
L





OEBPS/Images/image_82ea23d46d084939a2b794e0dd034d46.jpg
EENENAE

R E

A/ #E

BORE L LR AR X R

* A KA 0T AR

B4 B HRRE

e E GEERAEL)

XD HEREB A AR A?
XA ERES LT A?






OEBPS/Images/image_047c4d40b6f64cce89fbff721c5500b7.jpg
AR A
SEHy H?

HEEAELE M HM | BT “HEEESHREFL" X
LAsi} &
BT E T

ML £

T A P A A






OEBPS/Images/image_5febe6ea81af461894a8a242e9efe1e5.jpg
- REWMIRBYE: KRB AR AN OTEIE TR, BAEITIY
T o R ERS

- BEIT: B SVOITAERI RIS 55 AT

AL WIS URTAAR IR R4 IR (85% ), 4
BRI R RAATHT AN, T4 s,

LI TR, AR RIER SR

CBER: RAURBI B E SR LR /INBE, RS HABREDR BNl
ISR o

- BB PUONFESRE N, BRI AANE 250 I/

- EREBYE: BB R B/ NBIEOF ARG T IS h#ETh S

A
o






OEBPS/Images/image_e242903079144be090e142c4a7517dd7.jpg
EARHEAT B AT, RARYE AR AR R
ARErg? w AR S G TN EAT
AEEH, KRTRRAL RN

L EAREA BTG,

R
HE XD mREFE
FEEFANEERE,

[BRE 2: fReth

157 3:

IHEEFES? RS, EEENA
T T

988 4: i
uxa%)

FIE 6: 7 - “EAEAT BT
B R A E )
FO T MU J 3 A R 7 i

[BIER 7: W EFEE, DEAEHZEMIERENR
FEET,

BIRE 8: R AR E DS

e ’ﬁﬁ’ﬁﬁ*ﬂ?/ /I'EEI%»






OEBPS/Images/image_618b1bf8d54b4ad7812926f8a262f8b2.jpg
EEM&NTE

LT

S
b
2

m

BRETHX

BB A F

BB LR AR R R

*Ad B # Tt

A A

W &

A SRR

i

b (35 E A h

i

0

)

XA FTE R A AR A?
XA EREM LA






OEBPS/Images/image_81d32992311944b0b77e5b1791ddc0c7.jpg
FEBR BRI e, Bz —E A IR .
Tttt 294, BRIZAHRHE .

FARAZIRDE— T R A Ao

ESAVAPSERUSEISTVE

TN Z AW E C .

HNAZR TR IR PR e AT S5, IXFERTAR A IR R], BRI ante
TR

HZH N H1

FRAZ MBI

—ERCRT “ENY” BE:
EZIVAZA

EZIVAZA

EZIVAZA






OEBPS/Images/image_61b701fddf1a47b8b51c7de3b2429ea2.jpg
i
e
b

Z}N

o 1l

.,

XA LS

A

e GE

B, EAL

o LT 4 A
5 100% =RAHE,

B FET

REENTA

(0%—100% )

A FAT (90%)

R Y &
WA
R T =D
MARERET

205 (75%)

REB%3 712
Bits






OEBPS/Images/image_5a02719a41f3444c9cc63c5368b93bb6.jpg
1. AR BHEAWLE? QR 7 —ITe 7], ASEO B SR Rl i)
T, [N AR I B 2 E02T5 5.

2. REEEER S RinBAERTER . AT R IR E] / 58 2K
FHPRA

3. ERE/MTAPHASESEEBRM AN FAENARINZ LIy
71, A5 FRBIHBA L LRI

T AT R R R R A X e )
LR BB

4. NESARZEE T HA? BUER A DI —IT 5 HEARIE RS, KR
JTTHA M B AEEOR H o






OEBPS/Images/image_85069c0bc2d54340a085750117ded36e.jpg
Ey— EHf

EH=

EfEm

EA

B

EMA

7—8 am.

9—10

10—11

11—12

9—I10

REB&3) 78.11:

do T FEFAE R 7 EXLFEFE

&AW ERES






OEBPS/Images/image_de898f9929ec4b76a2d720d3e276e573.jpg
WU ESAXABLEREBR, RESHNELZARRE,

£ O® WpLE 22 [77 ERFT W — B

i om | U RS U MR L, IR S S AN
SHAH AR SERR

3—5% | FEEE LRI AMK AR, SO EE e
9 IR X BEEFI ISR R, P E—

6—11% | EAMTESGFE, ERIcEREK, Toies Jar At k4
TH2, BIA—BERENEA .

15 [E BENHEIE, BA AR, (ABIRRZ B T IASETINA, A1
K — BRI AT o

J6—18 3 A THENWR. MRGTEAEA X RS, JAAE
BHOEBREB AT

195 B TEIEFA I BN 1, A HEL O HE SR A oK L

Fe—E H E A






OEBPS/Images/image_2623ae5093bd449094d888a63b70e259.jpg
—ER - BEENRATE

EEHETAE EXEFTEE £ A
A A
T
P
R I 4 e
BREEM XA
i Eiker2
EFra GFEREL)
—FE - REIUARHFE
EEHETFE EXEFEER EMT 42

#






OEBPS/Images/image_5bd4083064c842a9a47ff9296d8b2f2f.jpg
I H A A

oaay: el

BINAE 2
L FIRRE,
it EAAE AR
ﬁiZ%IL&
Jbﬁ ’H(

AR MSRAB AL A TN, RE4E?
P HAE RIS 52k WA, KELE?
RIS R R A AR A ——RE e B B AR B G S A IR T
wKﬁAflﬁ”Eik?ﬁﬁ“h

UKy B
ZA AR
LA

MEEX TR LS5 - siED? afts, HE
A2 WA, REXGE 27

TRNR A, B AT ﬁﬁtpﬁiu£m%ﬁm%7
S BREETE XU R LS — i S BN RAEIER A, RE
2B

RN RN R NN %A AR R AR






OEBPS/Images/image_acbbb734ba8e462091da303bd83343bf.jpg
Al

“REELR E}ﬂ%ﬁﬂr”
FMBEFAAE SRR
‘KR EFRE
“BEESHBE ELRA”

BRI B TR LT
REEHEEFRERT £

RAARBTEEA
R KRR

WEEHT A
T EHmER

&S Hm 5k
TH#E K LAR
FEHmER
A I A5 v
AR/ MR B
FERER®E TR L&
FERE OHRE






OEBPS/Images/image_c0acea854ca14ef88aae159c051ed7a4.jpg
T—8 am.

EH—

28

Ef= EHMm

EfA

285

EMA

9—10

10—11

11—12

12—1 p.m.

&9

9—10

RBE378.11:

It A

EEELMA






OEBPS/Images/image_deee85b614714d9c8c9ec0aa8190d626.jpg





OEBPS/Images/image_2369849e83464115bbcb654cbc3e7ab6.jpg
WB? i TFHRERA
v WwREE

EHEERE,

. MR EARN T

RS mRE, EREE
X WA AR L;()J%Kﬁ"
PEF A L WE SN T,

q L ERE EES? mRe, HEENA
HTHE.

W Hﬁmﬁcflifu REg? S HAR

TR AT E A & A AL IR N R £ £ LAY RR . JEHF

EHL T BLE B AR, MR
T. EWEA R
HEES

CHAE DAY
(L LVR






OEBPS/Images/image_06a75aeb0cd9490f902f6d038e3132f7.jpg
FE | AE1 8 2 i 3 i 4
s[RI KM | SARBLE
RG] T JTiE—% Z AR —K T SR Z A
£ AL o
S a0 ik B 0T L
Mo | R S ;;T%;;Zl} \,.,&;F;ﬁ tjﬁ WH2 F, #kH
HEE [0 g | B BT | e i
SRIfEr e
i ‘
L [EERANE | TERETE i ;ﬁ;}g RAEYER T
puEite | ttsdme D i L3
77
{1732 ) ,
\ . SR BIMERH R
S S0, R RS
Ml | el | BRI B I g
7 SE2 Ay , 0 LSRR
o - o FAL A
R—hi?
A A | WA ) B P
g |RET (M — R RAEAAT jﬁ; ;ij;:*
AN S AL TES X s CE
Fr px Ay
N i
o | RS g, ,
E A ‘ S o L AfHEE
zE f;f;j'“” 7 M TEAERE nf aiall
o g AUk |
L (ERIIIAT 240 | 2ImigEl R ek
ELRHAS| AL 0ER v
it 2R PSRRI R
ISEE . sz 7SS | BB AR

e

Fend?






OEBPS/Images/image_8602b234e8b94d49b69489bb975fbf07.jpg
Kiit=4 RRITEMAIER ZHOERITMEIE R
T | AR E R

AR B2 0

r‘ 7;
e %rf“ L AL RRTHERRE

R KRR THEHX

}i.\_\ﬁj 7.6.






OEBPS/Images/image_5d2a973a58294693b1b4c3cf0ade4380.jpg
BREM

BEHITE %

FERIEE

BRENNE

LIRF= X PR A AT
FHE-—REEMFA?

LR A A E
R BB
EoE A

R B ¥ A B3 A A4
AR T R A
REL2EMEE D
7 XX B AR fE
EREABTE (0K
k—E#MAME, 100
REHIAE)

G /A -V
%7 X 40 5 A
BEEEFE (0
RERMZEE,
100 RAE KR HEZL)

fRe st At a7 2t
AR K AR A
T (0RE—EHTH
5, 100 R FHH1 415 )

EEEC LT PTE L
BRI — A
(2T

— L kB
"Bl HERR,
W T F 5] R S
AT A i &

K—FT AL (90%)
RENFHT (85%)

i (95%)
#Z1 (100% )

R AR R B By —
Wi —H 3R KT
BT R A BT R %
5 (100% ), FoibxA#
VA % 4 th % Tk
AR KHE

A (75%)
# M (80%)






OEBPS/Images/image_0ecf4ff2d3304d2aa029d567ce7ec5c0.jpg
$—F: HHEMSS/ Hiw
THECKpS A

T BTSRRI Z 5 T AR /NSy, RIS o i fs AT 551
HxE SRR ERE (0—100% )

0 —>% FEAERAT H 55 I s ke ) [
10— HFHESE AT S S HIE— %
20 —JEFihaE B IR AR AR

30— I b gt R =

40 — Wb A HE R T

50— THR TR &

60 — U s I ARARAIBGE K
704045 55 LI AR AR AT S PR
80 —FEVLJE 5 bR

90— EMifmi 2=

100 —J R 55 HOE A






OEBPS/Images/image_351bd815c700478caf7a21c3bef23d38.jpg
AR A

B R e

HEHED

EEAES






OEBPS/Images/image_6d1d7869fe5c41cfb1920e5ccc1b1863.jpg
L EMERELIMALRE B, RBASNMEHRRERRE,

W,
£ B2 [ R S R — B

hiE—2 %

6—11 ¥

12—15 ¥

16—18 ¥

19—25 %






OEBPS/Images/image_2a807f10605f4a7cbce8c89be0df91dd.jpg
SR T A E — I
B T{REAES 5 s s
BB SIAT R | IS, THE, 23, B, miem, | |t BB R
21 e o s o | R, RERHEERIIR R
aar REXF, AHEFOUEER, 58 oo G B
NHER, RB%, =
B4
Ed=
24z
EHm
EWE
B
e

pCE S ki






OEBPS/Images/image_34d73a0e6c7f4c3e9d448140c39969ee.jpg
il LY

IAANGT B BB

Overcoming Perfeclionism

A sell-help guide using Cognitive Rehavioural Techniques

I%] 93 - BRS Hh - PR BEE - £8 ¥
Bea Shafran , sezsh Eaa & Teacey Wade

ER

[ R






OEBPS/Images/image_79fa4706973944ca9eb56a4deb7b77d3.jpg
i %

H 3

EEEXMAE & %

ARkl
R&ETH

TIERRA

HELF

% )

i

*E
REZ> 711

B ERY

3
4,

T E AR EEATHET MY






OEBPS/Images/image_17623d7c055c4f2dabe3f67bc1b9996a.jpg
C W FEAT—BA,

(8]

L TR G K EAER AR IER
B Aoy HEHE

W, BIAEEM AN, Xl g

(i

AT PAATE Bl ALK S e R R, W]k
RN DARKIELEE—F. RERIA+oERS &
BRI 4 IR 3] 90% 5 75% ), Fkth AR5 A H A 4
B

m
e

=
~ I

o

o SR EOEIIAORFM, MEIE— LS SRR P /KM, AT
HREMN T4,

CER MR 2 FRAT KSR IR W DA, HRARE I 4
BAT RN, BAMGAEF—FARTE AR, TEEAE m I (e~
G 65%), FHAACH T LI HRIERH . AL R MR DER A3
FAHAT oy 5e e, TIVERBEACE B P IR E, A ZI NN
NS A RT B, FRAIRES H O HAR.

BB HTMARN, BRI SN T, BER T RE A
R VA RKIESATE . B T A8 SERE SRR R
R, MRENS TRESNL

C MEREWE: KRR 2 THAT A DA, (AEREALAR
B2 RA T






OEBPS/Images/image_327f6f436b7642dd902b1c57bb9c8cdb.jpg
HEREEXVHAE 2 % PP
ke AT AR PR
TR RS \
1 BB £, S
e il VI B, S
IR 50 N i
e MRS ORI e, sy
BT
sk PAKTIAEEE | AN
i dmEI S E S P e SR N Mt
FFA IR pHTS " .
Fein PHOREAIS | mxasmsotei u
iR =icd
T S AR AT S
BT B L F— st
, B,
It ST
AT R Ao e
AT TG T2 T
SR DGR KA b
& AT | MR
N B e
peelven AT R
Sl SATRIE(E 80 43 PA L AT EE S
o A FTAE 12 Mt
. T
® R , 7
P IR g
‘ PRSI
& TSI ikl
AL LT HRHRRY S I AT
s BRI lﬁf . l;j;f;k
e DM TR TN e 6






OEBPS/Images/image_2632d191d4ef40038a0f2e705c9b11d6.jpg
Wi

/TR

Mi: MRS AR R Te

X
S —I L

EE ), s

T : AR T ) R A IS | TR A 1«:7‘] Méf% I 1A
LBNMESRE B, — AL | HILPAE23 7, SRR
LR e ?
W& WIRBEE ZIETFN G, B | S AR AN [ AR A
AEIT CHnpR A TR LR EE ), S5RIRIR
T P BB R AT, | BOU RSy BT EAT I/
E /D — FIRIRTR R4S B | SEZEE T T IR TR .
(A 7l (8
Mg WAl -, B -l | RN e T A

y BTy a0

s WRCERTI, RATRE I

>—EERIRES TR
A A SR E R A,

reva Ak, mIE A ERER,

A7 RS 7

W 7‘Z:IH’:’>

PRHOIG? fRise RS 707 fRie

JURFA EARR AR, F

BT AIRT

[T RRe
7y), fragid

T (LR Lz
AL MRS

EHAL4? XT%MEB TSGR -

i

F R LA XA
RLDeHIRT

Al

100% ), &&E1% .

M WRAEA DS T oRNE,
P e
T R R T
FRATE, #hEnFren:
LML L 26,
Bl Al F 5 mwﬁru ulirﬁzsa

U, e MRZHTE,

I ".. .., N

SEEAT g 00— g v 0 B
PAIZS e B F

10)7 X X 22 ik R gx’#ﬂt (MO*

10)7 PRIEIERE T

A7 SR T I i1
(GLARDGE BEATT ftFXJ

2L,
RSB TIET

21 &






OEBPS/Images/image_527d580199644d8fa408413636111142.jpg
F—%: THEEm

o RoE A AR R B 3

MEAPRF BZiR . AEMA 1Bk AT F LA IR R g4 8 H 2 I —m, B
SR 2 MO TET S BRI VR . RAECR, B EWIZ AT ).






OEBPS/Images/image_6c8b41ec41a94389909279af406fabd7.jpg
TEGUE 1

FAAMB KL

FHEBH R TN EREA:

L EE IR EARER

RATE o

HiEEE 2

F A R
i ik&?%f(;‘imf—??lﬁﬁlz

HiF ] EAE AL IE R
RS 'F”*"“T'f /IR
FHHFARFE]

RT3
AR

BB ARG LR

] ST b T A A AR
FATE {14205

ETET 4
oA R 0

REMEREHEERE

8 2Rt EE R
=

i

BATF LT EREN:






OEBPS/Images/image_b4f7bad14e6545aeb0d3d2b7267320f3.jpg
BT EENRBERMTA? DA M,

BIAMRETARN :  FHRFLIUE 4 /NN EALFm AR, 75 W2 Tt
—BefE B Haih & PO E AR 35 2 A R

T (A 0—100% 5 ): KA 1 AN EACm B, FEEa
P—LOfE B0 B & A — R R) AR 28 AR S5

K. AN TR ARG B R IEERAE 1A NRE I

HR: BAR RSN —3S ERR R AR RN, IR
—FER RS T 1S

BB FALE A CA BRI (A 510599061, 3255 FLARTE 4 AS/I%
TSI I R IR BRI T o

BB PO F O SH YA, RIMERA IR 2 K10 R i3
WAS T —EEE .






OEBPS/Images/image_ee4591a5be1740d69e0f47f6b5d3b00d.jpg
ar EJ [E1&
AR BMLAHGER | X088 L O A RER 2
LIRS iEWNMmﬁﬁ Hea
o
L3R iR TR
ahaeEE wig g d MEETRAF
ﬁﬁ f&E IR
M AT, Wﬁﬁﬁﬁ FELHLH TR,
MR AT RE S TE Y AW
WE

HOXEMLE






OEBPS/Images/image_83e0d267905a4c4a8c0081a7e1b32e97.jpg
N EREENR S FR I B R 4 SRR
HFETE X . e
BilF . TR | HWETA | FEARNTS BT
Exwm
FTHYE R BT E—EFETE
&54‘1783

- HH T £






OEBPS/Images/image_22fe7162a4ec49f89864af353a471c8d.jpg
XHREETFEERNBANATE? —t

5T REBEI B S HIRETLY

B S ARAS BT / mits, Te, 23, M 0B
®, RS B
B FATEE? B, RELF. mﬁmﬁmﬁzga,ifZLﬁf?%%ME?&FM$
BEXWER, RS%, ®
o ) o FRREETRA AT .
[ e L
S | BRI T T it et s
N A o 20 T AT A B
[ EY LR IR T4 \I\T " "
sy | AR SERBRBUE s BRI R HEAHE T A 2
FOFEIES, ISR BT,
ik (75)
i TR A AR 5
U= | W ST ;
= | WA S RO R T4 it S5 Loa)
sy | PRI, WP T R . TR SHE, T AT
053 8h ZEML (90). it (85)
s | FOPRECES, SRIRA TR T WAMT.
BAEMEN 2% B (70), HIE (85)
, o B, e T
HASS | —H X T £ Vi -
S | R A R T A T .
T RS RGBT ] TR B RERHRE T .
- Q;ﬁxu SR, BT ek P— %QTiT FARRER R T

U R AR RS BIHUR R A

ERCh—

AIMFHIHDRR, A2 Z AW .






OEBPS/Images/image_a2d8f792767c4d549d04f16f99ddfe37.jpg
/I 1 FEEMBEHEIF
IR —IG I, IREMAIERSE T .
W RE /AR | 50 A TR R b AR TR, AR A k5
51 AFTHIE, BEEM RIS 1o
T RS RFEA T HEAN TAALSS I, FARATCEIR

—P T AR,






OEBPS/Images/image_2144608ae9644bb4b57822b81bfdb50b.jpg
as EN RItE
EAMANMT 4R | Kol PR
HohFEL

L3R R R
LA ALAR AR 340 A AT | R A Al AT A T
=1
A =E WK
H B A1 —HAE B S ANE e

an =ik
AT A A AR AR






OEBPS/Images/image_2f552f30f5404276b0fe7434534fa780.jpg
g g DRV

aag: ol

R A AH B,
WA SN

XY RGN IZ S R A AP A A A
A, RIRT 2D “HART? (Lo T2y, & H BE
PSR, U1 —SACBMERE )

#

B A AH B,
o R B
ERCE

XA (A 250 & 4R AR EE R A A AR A o
RATREZ A EA A ACHTRI “BHR”, Handkiiek,
TEMKE, RGO, X g5 f B S
I PEE, 0 K — A, 10 R, JUfZ
SR ZFERER? RV AR 2L SRR HE RS 7

i
oy

=i

gl

E






OEBPS/Images/image_54c0dffb60de4e9e95d3c8732c691072.jpg
#Tﬁ}uxi/(ﬁ i

@W“V

W W

Il |1

SF %F S

ﬁLﬁVﬁ%mmkfxﬁvA%ba/

EEENHHE A%
e
fa
=¥

g

B A

LRSS

B E4TE
RETH

AATE

, RAt B AR E XA T WET MR






OEBPS/Images/image_743e6057d2824ed8b2f46509391448aa.jpg
B | B REBITH BT E 1Toakm

ERE I BW——
AT FLAME

k\
=
=
£
2

- R
= o X
5
i

= =
Lo
H
=

RBE37.13
A ERE T, A HEMEX

FE XA T BRIAR?






OEBPS/Images/image_e5137781709a46afade0048cad2fbfad.jpg
BHTEEENBERMA? BARRIGZITH RO B RS 2L A C,
BB E T

BHINREOTRM . QURPATI AL, B A AT .

AT (I 0—100% TESY ): ANHI TR R T3 A1 522E, 25 M G
Pl A S RIE ORI, YONFRUT B ORI (90% ), Fo&E+45
LR (95% ),

K SAARAL LA TR Ak .

B8R NMIOFEAFEERRMAETS T 20 BORESEEBAL T——4>
AR RERRRA A X LB T .

EE'%‘ MITBGHHBEMGR TIRE, ATFERN G2 H eI A HE
BRI AEE ISR

BRI RBYE: TR A AL I TR RN AL — e B GER, TANE R RSk AR
i Ef5e3s (70% )s






OEBPS/Images/image_f340f40d4f574c198807dd3270568c3a.jpg
5 (L T4 4E AR AR 72 )i L

e HAs, QG - Shmile Cben: O TR CAEMAT o 5esk
T AR B R, % — HRIHREF)

:

FRITEAT LS AR T FER 24 H 2ok IS )

RALE BRI
N /

WA A RN KEE






OEBPS/Images/image_20eb45435a85476f8b73f72afcb832cf.jpg
—F R REERATE

T
I/ #H
=
IR
WEBN XA
MBETFHKLS

p

EEAHXR

34

‘,1«

3

BRRE AL
Atk IS 4 7
it

EXEHAREEMTA?

E N ABEEE

A

WQH/#%uﬂmin
Fba K B 4 AT
Wtk ki

Ay W OFEAEGE)

EXEAARREMN 42






OEBPS/Images/image_9ca3ae5dddac4359920e73a3f5244e6f.jpg
. BEHEES: GRS ERI AN R R AR, MR K
AN AR W

CWE: MR EC BN IEERM 427 EATA M RER BT AR R
Ik, AL AR METEE (0 RER—HHAE, 100 AR
UEIEDA

CRUR BRSNS LR A R . AR E T R ) T
2,27 53 B SR SRR U PP (0 ARG — BB, 100 1RERIK
AL R T

BESRAN )o

CEREI A A E O — L ) AR R AW 2 > T A — R A
PEATIZL, MM A T AX RIS 2R B 1 & X Fb
T BOA A A HAB AR ff? XA S T A 250 T2 T e AR AR 1
fFR?”

TSR MR T A






OEBPS/Images/image_b9a576937405496aa11dfc03ce4b268b.jpg
BARE W50 A B8 ST T U 15 0 T 5 B SR A, (R an R BT T 4k
EEMHBAETRMAT, RATGERSE MK IR E 2152 20K
LCIE

WREE BT Rk S, ArbL “Be4a AmTRese o aidi e XMk

HERNAEET IR T .

I SN BA BTN BARERE R, B AT — A .

WRAFHET U SEEHE TIRAA SHIFARRER RN IE . K ERS
52, BRI EMGR TIR% .






OEBPS/Images/image_be76e8d531654e2b97be80a4b553f1b5.jpg
BEMEERG (B, BR. BE. BRIURCRMA?): [TEDRHRE

==
7o
BEELZB WIS .

2. R (RPYBRIMA? 0—100% FES ): H:5E (90%); JHIE (40% ),
3. MA (FKEFHIITMHA? MERFEEEKREMTL? XM EEEHDE?
0—100% 4y ): Fda AT HES H i T A0 AR 15 (90% )CHE DM Y

l7l|<LE\ ?::

IR S TR 4 DI, fE 2 HRAR% (80%)(E

T, B “BREE o
VRER T SRR, FATL A (80% ) A4 ),

4 HMRMUE (RMBESRHA? HEANBERANEEL? ) KT
NSE ST TFRR G, FTOA B Rl Ao B R SR
R, TSN A BRI T . ST B P T A R
. BRI PRSI LR T RAA S
IR R BB IRH— RS 58, BT 7y TRk T

/&%O

5. FEER (RIMERREIA? ): 8 (45%); THE (20% ).






OEBPS/Images/image_778e5e05d0fd49768a943af77262d01d.jpg
; Wi
ST et

TEFENITA
TEE (0%—100% )

HElseE
EEENBY
ENHHE -
Bl | ETWMERBRLARE | A THBLE A8 (75%)
A aEEN, & | YA o R
AREFMLE/ATE | 5
A AAT (90% )

T %, # H
3 4 4

q, hHHERELEXATE






OEBPS/Images/image_f0d7c45a41e6460cbf3616e8ac76383c.jpg
F14:
F2:
F35:
F449:

T ARORER R L A o

FZE S o W R A TE R o

B IR AE SN 2 AT 2
S MG R (5 B






OEBPS/Images/image_edb8765886e746b68f839d1ed96ca123.jpg
RXiE “Sige2” W+

H LAERE L T AL RS R, FTASEAS H R RILE
RFEEIT .

KON LR T AN, BTRARS AC A R8sk 7.

WP AT LS, AR B DA R,

&
=
>

A T8, ASER HOR I IGRIEESIR T o

REFREN SRR, ISR ACERAN T, BRI
EZICYIL adt:p N,

RUETRMAERTT, ATEOE B CIRILE R ABL, By
B AR

bt

NEATHNLRED B, FrPARZ RN A T AL o

7
HNTERR A 22 i i P Hp A v A5 R AR, T RAHAT)
ERRIH.

AT EAANAT, FrASEREE RS A

AR
}

P HIESES /W5, [EOITESMH ARSI ] H
B Raw 0w,






OEBPS/Images/image_3107563802c44bb7984cff72153f08cb.jpg
=S s BI& H%& Ttk Bl
BBk EUlE H=in el Sl Zith






OEBPS/Images/image_19a922e40d6742b49acc9bfb477c7ccc.jpg
E—%: BlFEX£IANFE
B RUEEAMET NG T

FETEEXNAE

HIHEIEIT A

e 1 A RE

HAELIL

g A 4 TR &

RELE HRITETL A

4 % PRHKE
A& iR
FREA

HERA

Flk %,

THe£I

1

oy
Bx &

L

TR, 4
& % R

HAFTHE:

RIBLS]78.1:
B A M T Y A AR 0






OEBPS/Images/image_4781dd617f4d4233ad7d1b2400b1b77f.jpg





OEBPS/Images/image_39e89ee7ce144cf780b2d1b1dc9d7419.jpg
H%ﬁﬁﬁ?%%ﬁﬁ%%ﬂﬂi

e bR CHen: BB 2% BH5I 30

U REISP SR €






OEBPS/Images/image_462e0e086a45478eb0b5be6db47fbb16.jpg
— KRBT TR I 4B R T
‘ HeRg R B
TR FTIEIE I < A R hendopth
K IS < ARG B A R T
HEBR I o7 T T A LTI T 50T SRR 87
B . 5 JE 4 /I\/LE}“( Y i
J7 53 R LA i | 4B A L 5 P T o Sl
AL
SRR [ FoAEsk 24 /NI P T FL i AT P BT
st A A AL FIACAZ AT R 4 WAE
4 . IR 1 C
h¥ FEfth, FHEp 2k '
REAE Rt A oD At A A2 gt
BN AU ES  BOEANREET RV
S 1500 = AT
& — e RSP , )
X 3 H] e a k4 B A
oivdeios TOH AR KA AT )
i T A
RIS KRIEE AR TN

EE =S






OEBPS/Images/image_8b608f009da54261b120cbb2aa44970b.jpg
- BImBYE: BRAEREE-AAR A&, SIURE A AR ER
%

. BIAECHBI: WIRK AR, HASVOEAR.

BT BRAERE AR, RS AR N B E 2 B EARMG
T, XA SRR Wb e 2 AT AU BT O,
BRI 2% T, WaEE I (90% ) FfFA PR A0
(100% ),

. RIS FEVOIRITHS R I AHEAEER, BR TS ME b AMERAR B AE
DRFEIEUIR, SRR AR B A

- R PPRIPRA K BRI A TR AR 5 TR B BRI T
S, Y aIHaaIT B iR b AA I s A R T . AR = B O AT,
(80% ), FAIIALAE—— A IIE— IR

- BB IARIEFK BTG AR, AT R BT BARRE
B, WA A SRR

- WEEFRYE: BALPRAIRES, BARKTAR. \N—-3Ith
ATREW B BEMES, RN RS HRER (75% ).






OEBPS/Images/image_1685ca88a3a2436b8a5d9743dd9ffc19.jpg
XHERFEBEROMAFE? —Iit

STROBEHTESHBEETUE

WL SATT ) Wit TIE. 23, M. R
&, RENEENENESE
B RATEE? E‘gﬁi%‘mﬁﬁﬁmazgﬁ,;gt@if?%%ME EERH
BXMER, #5%,
o o LTS AT,
THE— | TR 5T . he J-LA
S | ITRATE T % T et f
PPm— . TN VB T AT U A BTk Ie R
— ~
B | HARFHAK R SIS
R, MR A :
HE (75)
I TR A B AGE
B | B SRR T
=R 1) A SE B R e LRl HRER fif (90)
e Juiii?%ﬂilﬁ, PR PR F) TH }J;WE‘;M\@;?: TERIZ
0 5%h ZEM (90), il (85)
) RARSAY, SRR TR FoRWT .
T
MR | e oz L1 it (70). 1 (85)
. - A W, Rl 7!
BEHES | —HR FiX V& R T AR (s =
BN | —RRAE T T T R el N
S TERAL B4, ] T M R AT
. Q;ﬁxﬂAﬁTé,WﬂrEﬁ A i;ii?!&fmuﬁﬁfo
Fii L h L

ISR AR B BUWbR e —

FRFHIADRR, M2 RAZ AV N .






OEBPS/Images/image_baa978fbf07440229fde3a78524f8f6c.jpg
[ii] FEERBBERIBIF

vl
¥ WERBEGTA RIS, Fte M ET4.

S & WRFSE B AR AESE, RIS TH E VO BARM

PRl T A IRARG R THT AN, B EEME.

AR TR T, TS LIRS N, PR

L.
(USSR BrAR R R s sl 01, AR ST — V115,

a L IR T U K, SUERERCE I EE / 1.






OEBPS/Images/image_0ec2a62f8d4f4ad980b28d6e07476283.jpg
Aot

60

50

40

30

20

10

PR LR T
HiB T R

FATHER

O i T4H0 B )
O A A brifE





OEBPS/Images/image_1d17c02d3b2e44f28397f02a0d3a686c.jpg
o B DL ST B3 T
FRUEREAT B B PP
A CBEE R AR PSR IR AOME L, AR YeE
—EEHATUE T I IS, BRI AEIN,; —E
Rt T 0% RN iZ—HBR )

|

HURTE B OB SE I LAE, ARTE B 58 i LAE

/ W AR
— ARFE——ANE,  BRET R

BIK o AT ARG A





OEBPS/Images/image_381c6816a7e44c2a892b4cf8d0557db7.jpg
- BEMEEG (FH. BR. 8%, BRIGECZEMA?): BREAN
RS A R A S RE

- MR (HEERAT A7 HERFEEERETFA? XN EEERAGE?
0—100% 145 ): T AL 7GRS NI ARE F (90% ) (LA
W4, ZMEARZS)

BVAZHA O (70% ) (CMAZ” BRLE)

CBEE (RBIERIMA?  0—100% S ) AE (95% ). HIEZ (50%)

 ERHRE (ROBESRTA? MXAMUSERRHIEFEDG?): 1
NEW N HC R T S — e _EJF RGOS IR A . iE
AR AR RREAIZ , BN PRI i EA M A A T o

BRI AR A ORI, RS, SRR

C TEER (RIEREMEA?): E (60% ). Hik (30%)






OEBPS/Images/image_99ed4308662540d8b16f1edf225bb177.jpg
1t

Bl

Azl TR

i 3oL 6 0 S uk BT

i AR R AR AR 5

T v .
T2 o | R AN
TR himsh R—E i
ST TR | Mol REEIRS Rk
IR ORI 1 | BT RSIRR LR R TR L
HIER R, Bk b
R AR R A ) I
T 3
BAE | mwnsex, o
Bok— g | SRR -
et kA5 || ELE LA RSB IR —
B2 !
Ak
% B U T A T T T 1
o b [ TURR | AT ST R 60
5 ARATHAR BT 4 TR U A AT
B AT R H ER R
= e[ AT 1T 446
. #fﬁf,wu%MW§§adeﬁﬁ
MRS TREAARIETRALA; FFIREH B R
e WHEARAETIR R E ALK R
IR & . £ e & G
IR C AR 4 / )
B rG B S A | AT AL A SR E
Y &5 A AR | T SR — ELHERAE: BRI —F W
e | BRI | R AR BRI Eauly
sy | TN SERRAEM | s 5 ERRPHBITL £ o) Kt

MR, &5 SR BT
R

i)y R RERRIZ IR R TR SRS T 4
ik






OEBPS/Images/image_11715762f8a04f56b712131e984ec4d7.jpg
A MR T
i bR I5E et

A g L

!

R

——— SR RNAT N

l

ENESE

!

L Bt H A

BT

!

SEIR gt

N

AT A

5 BT






OEBPS/Images/image_1a54ae2a6e444cf38009e5aa764f1d68.jpg





OEBPS/Images/image_83691040ee9f42ff80b56b96484b20a8.jpg





OEBPS/Images/image_86981d0d4bf0492ca6fecfbd09c648b3.jpg
DNER

HEARRELRE T FEHNILER, i m bR S S (8 F19),
—A/NE, MR PUEREA AT MR EE R m (781 8), fEABLER, BE
oA SR SRR AN IO A A BRI E O ASR (1LR12), —A)
I A (5 DR AR X AN AR B AR T HAE 45 2 P Rl AR AN B AR
o ARFIBE —KIESHNANER, RECHBIIARLR, Mtk
JERRG (4), FESBPURFIEE SRS EERAMRAL. H— MLz e
RSB A — KN, AR HEAS D IERE O 5 (8 71
9), HEA—AN/NYEMIEFEOERG XRHRRAARA RS R S ITH
LR DR






OEBPS/Images/image_ec6ccc20f2eb43a8940fb674070d1a13.jpg
SRR

G5 IRESE/ T3 KA





OEBPS/Images/image_6227e1b42bbc46f8acca09498720cc27.jpg
B
[ e

&: HUAE
& mﬁéﬁ

FHEREEXWAE

HHIHEIEITA

Yok 1 BH R E

R R R

HEFA

TR E

HF

MR TR
AATHLL

LAREH

FHRAEHA

HHER

&

ES % 20

TfEFRA

U B AL AE T






OEBPS/Images/image_749f7eaffb76441595f13249d271cc9a.jpg
8 BHBEORRNE

o 3R AR BT B AL Y

o RRAA BT ERIHE, TR R

o RIHTE ZAE bR AR T A ok

(1 A R R R RO 45 TR S R AR T
s FEAEHTA P I IR AR 20 SE S b B8 T
LT A58 R A

FE=F: BE—MITHE

s FREBBNTE (FEZA) WREER—FH T ENTATHELT, A
e B LAY R T

- W BB E

SRS AR AR L AR AREE s 1T, e WEAHIR 2N, FIN A

SRR Wb s EE MR AL T4 AR X i i

B MEER A EEHTERL

o AT MERE B, Ak ey 7T By L TR

AP IR N AR 29E 4, SREEM RS —h, el A s
2 BEMRERS BOHEE T, 1E A A EARG N A S HAtps ).

ERY: LHIEENTE

BT FNER

o SEHSC R R W R R R T

ERAEEAALL SRS/ T, BROSBUE & TIRZBR N, FriA i 3o
WA TS, AR RS _EREGLARTRLZ 1.






OEBPS/Images/image_9473a87f2ff9471c931f6c42d561d35a.jpg
E—%: FRELTER b?i{&tfn B AT AR
g : [l 8 2. #iF
3 14T At E THE KA AR By
HEIESE R B | EEELACAHE | BE “ERESHRIFL” X
2
#l 7 BR R
By f R

o

Rk

it






OEBPS/Images/image_ceb0b5dedad84ed987d3187c0ac6f393.jpg
MA R %
FHEEAE A

X R A A

ik

AR

LEEL Sy

EfrraE

TEXEFEIRBR AT AREKIA?
XL IREMAT A7






OEBPS/Images/image_dbb201e3b16b49988a998a191c16bc43.jpg
i

WIR BRG], TR

EEI AN BRHREHTLA

RERIENE; Bl U,

B D A

(5% oAt qap =il u‘%ﬁn CUER 2N

Hig v
PP
EER: HOEHIER
TTRA TR B CL b R0 B

EHFREA (E L

R B

8 IR R ).
WML (o 3 UL, 10

HPE (0 RBE—mREL, 1048

ABHERT A DRI Loy BT

SIS JHE L

BIR: Hd—R RSBGPS [ TR SRR 0a I
WL
ERR: HAN IR (HET S R ) I8
BRI AR DA
AR F A RIS B O TSR i O B A
158
$EEX: MIBF 7o H S RN ERE O i
“HR
(S| —/Ni IS iy — /NS
LR LR (= il
7 1 2
: 2 1
7 1 1
4 4 9 3
4 g 9
4 1 9






OEBPS/Images/image_8cadb7fd8935449e954d83fbe70ce4e5.jpg
ot T B S AR

ERET BT
BEREE REERE
bi 1T
BIF ST gﬁ%ﬁnmm& HEREAT A SREEE—E
: BT
WS T PR K
iiﬁmﬁ LS
»~@R5% VLR IR T AR
il = | R AR
| e | RAOEETHER e | Bt SR
e EEGAME R |
ST | li
PRSI |
— B A
NI
BTGNS RITERRE |
N T e A 4, |2
e R P S R
HRT
A TREIERT T
A1 | 43 3T T B A :
sk g | s, ik
AR
AR S s 5
PRSI FEIL e
e % A
AN LIERRS | o b p s R gmuumm

K. b

FAME AR

SIEA

A 2T

FEfE






OEBPS/Images/image_f601c2417eed45f4af3979d620505436.jpg
EEHRREEEN
EAEE
Tt

BSR4k AR
&Y mE

PoRr

it
e

BWITA

REKE., BET. ©EHE
FATHEMERLMFF LR TEKE
EEMARKSZ A% H CITREHE

RE LB B B 5 M3 R 5Tk b3R8 B o]
REW A% E B kG E 6%
REWE BB 5 MK A 20K
REEFZHAT T8 CEaENRF N
RE\FEANERHREE T B






OEBPS/Images/image_74e185dcdb6a4c94bcd8d4039ca4f25d.jpg
vl 173





OEBPS/Images/image_d2eb399c284943a6b963a48656b533ed.jpg
B | B | kETA HESEAE fTARN ngﬁ
KT A

# R — k| —mam
R E T &
0| 4 H B

e ET
K| XEER
W T

Lo

MREECS

TR A
E LA
# kBt 2
KE T

FB%37.13
A, HHTHEEEZNAT EHAARY






OEBPS/Images/image_4037aba876f141cf95f081d05b9f6b43.jpg
CIE Bl F
A 15 AR | A AR T R
TEBRARBAEE) | REAHEIN— AR
fib 5 b 7 SUdITEE T1E, HegED
- ] B AN Z A4, BT A— gk
TR ) iRt -
ijr %le_ﬁﬁjjlﬁ{{‘ 3 j.kJ: EIJ % -8 /\5\\%‘ &} ‘%Q‘ i}’/]\HT‘ﬂ’::?,<¥

FRERE 1.

PN R

m
=3

I

TS| =

H B ONMERF T T o, R TITIT
AHEHRPEELT T fBARPEHB
WFiRAE FBL,

5570 AR R OB AT L]

VR, Bt AR ER T

REZYS TFRES" SEH
A TR A5

FERS AT 0K BbRfAELE
NS L2327 |

SH

oo
=

FRARFR A2

N

X R RA TR AR

o R SR T S R, N

i

>0

F 45 45,

SRR INE

, FEARE

IEMTR 2

FZ MO BCKRAERIA
B, TS AR LSRN F

[mRST

NP El

R IBE A,

KRIRME, &

SER I EAR AL
EE RGNS ), WA T A

’

JERBR AR 1R
1, BRARINA—H

RABFF-






OEBPS/Images/image_31c77f453a8b4ce480aaeccd595231e9.jpg
1EE ()
IS (HeangaBse, AE07) o CEE QNSRRI 1A IRTE )

#x%

FL2 BT

HBEE

JUPHBTP AR SRR 5 (bhand B LFE . IRDITHEseia a0 )
JUFEAS B S bR e b 8) (LMo E 2GS . ATEIR )

1P
ERlis P AL
JULA BBk E ARG
kG (Beg)

VARG
JURERAS (b fr— i 12, TAE AR AR RS 3R
AW PRt pr ek
1TA

SR (LA B — b As A N A LA IR 7E 4 T )
HF TR (B an— i BT )
TARMAS R CHe e gl e 7S S NHT TR )

Pk T A= FE TR (FIBIE )
PUIEER T4

PIPRIREEIT], SRR






OEBPS/Images/image_a8239287369f4e4eb570a57a8a87d2e9.jpg
. | EREFENFH XTI A AR SRR
FHETE .
BIF . TSRS | EEITA | FEARNASEIETE
FTYVHHE
TTHYE TR FE—HRFETE

REBZ>]78.3:
PR AL R B A (T R B D — R T R






OEBPS/Images/image_d56686a8b24e4d63a540652a4edf1a01.jpg
. EEENBE. RAAFRES H R BRIk S

- B SRR BRI E R RINE R, MEES RN,

T (EEATH, MMSFEEITS ) SN AIIEEE (90% ),
EHPIMENBEERKIEK. RIS WATR TSRS N &2,
WHTRRL. FeaEB0 B8 (80%).

. EE: FFPIURER G ES TSRS 2, RARK SRR
Xmuﬁ\@

CBR FIRE AR TIPEIEDR (65% ). L EREE (60% ), HF
A KR R SRR N ORE LSRG 4 T —ik.

- BB AR ORI A SE RO RS ST A Lo

CEEWE . EESIRE N S, HRERSTFEENAETS
Bz, ENANTE P FRRIRRES E— S8R (65% ).






OEBPS/Images/image_aa48618464f3469287dadd8b4c541376.jpg
pliN: aR

WA LA A
-3 -
RIS el = RS
5

o

&iTas iR
SXOTVR I R B A TR T AR A
PRE B RIS ?
PRF R Z8ES? (Hedn {OK ) M {Hello )

PRNHBIREIA L AR )
QRS “ROR” AR Hsk

LT s
0L RGBT

PREHG SRR 4

WRMITFE
IR DN
2B TR A
i

K2 BB
R PIPR
YN

FHERIT AL L L, BB
L& RN ERE b, ARAG?
SEHMT M G AL &t IRE4A?
SRR R R L, REAE?

AR R BRI

HIEAHIMNYE AT HH DL IR A7 F At T o 3
ARIIEMAZAGF R

REBN#A
= b gl

w"

Tniiid it [ e H &I EREE i A hE se
FERTEAR ., (e Re IR A7

WRAH FEe” AW, Rk i Al [ RIT R
M ERHE NG ARl L Ry

He By A LA
I

PRI | ABA D 2

RN A R, TERRER DA | R R IERAY nT
H, B

PRI, AT ATREZ T A SRR SRR A Y IR
A, AR,

PRONBI AR, IR B R BT A SR B R A e
A, WAL

IR LAt £ T AT
b, RGEF

L

AT SRR RIS . T BRI NZ I A
i RSN, Ir ot (A PR

2%, 0 RFZIE—EERTE, 10 NFGZM G E,
*RIAE A SR IRE T A %0 e T e A
&7

* BT e

B ¥7

A 5

RGP e SR NP FNITES
* B MRS LHERIIZIN ARG —T?






OEBPS/Images/image_f11e2df4c96644a1b663b7107a4e1efc.jpg
L HE R IR BB WL
MEABSIFERO TAER, USRI S 08 LA

2. REESAEK SRR B4R,
AT AT TR

3. R /T AEEE EXRRAM MG F (EHE “£3L” 15?)
SOV BN R H CAER R AT, AIRISEE TR —EE
CHFTR T

ATAE X 5 AR
ECENES T, BRERA T AN B NUE S, XA
P2 ORAPIR BRI 1R

ATAE X FE A AR
RN KA E T HGRIEAREE FHER K S N A
ATAE X HR A LA

4. NEGERERTHA?

M—BE AR BB IATE R, ELR LA ARNA, LGSR
W " W, BB IIE, BAALE “IEEAIAT B
P NI






OEBPS/Images/image_7e46870cd46d4bb3b737e90b0378b475.jpg
—HIFAHEE S, DR .

— BT UREME TIRAR AR, BB & T o

WURGKSAE TR G, e BINFR .

—HIMGETEEITERE, BA LIRS P,

AT A EIRE TR DR WRMNETFSRET, O &
{(EE 28

FEAEE S AR, FrbAsdr A ZE S B A 1.






OEBPS/Images/image_5eba5461ca5b4cf7ac5798df51e9e99c.jpg
a% B s

ARREHLHHER X08d LT EERER SR
WRLEWSHIAE e

Btk

LR R AR

AhBEEER g o HEETAAF

it S1E R

B BT, ANERE HEHD, PHEANE FEiLASITToF,
FAEARE MEARLETRAFT | THUEL H

H g

KIE BE
HECARAE, A AFHOXRAAE | FEA0, FLHTHR
ALEAAEAETH T BEE

A






