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前言

　　人应该为自己设立怎样的目标?　　超越别人?　　超越自我?　　永远争第一?　　力争完美无缺?
　　这些口号，我们耳熟能详。
　　这些口号，当然不无道理。
　　问题是，这样的目标能保证你生活得幸福，能让你对自己感到满意吗?　　有一个时髦的口号，叫
做“以人为本”。
当我们为人设立目标的时候，难道不是最应该体现“以人为本”吗?　　如果我们设立了一个高尚而又
美好的目标，结果却使你一直对自己产生不满，永远同身边的人关系紧张，你愿意要这样的目标作为
自己的人生指南吗?　　也许有人会说我故弄玄虚。
美好而又高尚的目标，怎么会和对自己不满、与别人关系紧张联系在一起呢?　　一位美国哲学博士对
这个问题作了肯定的答复。
她叫莫妮卡·拉米雷斯·巴斯科，美国德克萨斯大学达拉斯医学中心的教授，同时又是心理诊所的医
生。
她根据理论研究的心得，概括临床治疗的病例，发现了这样一种现象。
这是一种准则，它以极其美好的形象出现，却对我们的日常生活和行为产生很严重的消极后果。
她为它取名“完美主义”。
　　完美主义的英文为Perfectionism，意思是完美无瑕，十全十美，毋庸置疑。
　　这是一个纯然褒义的词。
一个让所有人充满敬意、满怀好感的词。
　　正因为如此，没人看到它对人生可能产生的影响，更没人想到，用这样的准则指导人生，会给人
生带来怎样的痛苦。
　　巴斯科博士在书中为我们分析了4个例子。
这些人是将她所有临床病人综合、概括、浓缩而成的典型人物。
这4个人，一个是部门主管，一个是部门经理，一个是退伍军人、电工，一个是家庭妇女。
这些社会地位和职业各不相同的人具有以下共同特点：　　他们都是在各自行当中干得极其出色的优
秀人才；　　他们都对自己、对工作具有非常严格的要求；　　他们都因此而麻烦不断、痛苦不绝；
　　他们对自己不满；　　他们和别人关系紧张；　　他们感到压抑、沮丧、失望、受挫，甚至考虑
到自杀⋯⋯
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内容概要

《别太苛求》是一本实用性很强的心理学著作，专门研究一种司空见惯但又不被重视的心理现象--完
美主义。
《别太苛求》以认知一行为疗法为基础，讨论了如何正确认识并妥善处理完美主义这种典型的现代病
的方法。
既肯定完美主义固有的益处，更强调指出完美主义会对人造成的严重伤害；既从理论上分析完美主义
的构成和作用模式，又为读者提出一系列进行自我评估的测试，同时还有循序渐进的治疗练习。
《别太苛求》通过十个章节对完美主义作了系统的理论阐明，其中包括的配套练习则组成一套完整的
自我疗法指南。

作者莫妮卡·拉米雷斯·巴斯科博士是美国得克萨斯大学达拉斯医学中心的教授，她既在大学讲课，
又作为心理学家在诊所为病人进行治疗，同时还进行研究和写作。
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书籍目录

致谢
序
你是一个完美主义者吗？

完美主义的两面性
作为完美主义基础的图式
向你的信念挑战
无意识的想法和思维错误
失败过分简单化
调整你的期望
完美主义和与别人相处
和完美主义者共同生活
作出能持久的改变
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章节摘录

　　有条理和整洁　　作为家庭妇女的琼和作为中级管理人员的布伦特都为我们提供了完美主义者在
家里表现的极好例子。
类似布伦特和琼这样的完美主义者都喜欢把事情安排得整洁有条理，如果事情混乱不堪，他们会特别
焦虑，甚至会不知所措。
不幸的是，确保事情都安排得整洁、清洁、有条理需要花费时间和精力，而这些本可以用在其他事情
上。
琼担心别人对她持家能力的看法。
她的母亲也是非常整洁和有条理的人，她对琼强调说，一个家就是对一个人和她的孩子的反映。
她把完美主义的价值观传给了琼，因此，琼把很多时间花在保持家里的整洁上。
她在家里的人离开家后进行打扫，当大家回家，一天结束时再整理。
如果厨房乱糟糟她就没法上床睡觉。
她必须在睡觉前把事情全部安排好，否则第二天早上安排大家上学和上班时就会发生困难。
　　在结婚初期，琼会跟在她丈夫的身后，等他一用完餐具、换过衣服、读过邮件后就收拾。
这使比尔大为恼火。
生下第一个孩子后，琼度过了一个压力很重的阶段，她发现自己没时间和精力在照看孩子同时又用自
己喜欢的方式保持家庭整洁。
她弄得精疲力竭，精神沮丧。
最后琼不得不放弃自己的习惯，允许在孩子上床睡觉之前家里可以有一定程度的混乱。
她曾试过在孩子午睡之时进行打扫，但直到安吉儿6个月之后才有精力这样做。
　　布伦特的妈妈和琼很像。
和他的兄弟姐妹不一样，布伦特很欣赏母亲对整洁的关注。
作为一个中级管理人员，他没时间把自己那套小小的公寓按自己喜欢的那样保持整洁。
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媒体关注与评论

　　“《别太苛求》是本很好的书。
简直太棒了!从传统意义看，完美主义一直是一种人们终身具有的性格品质。
这本书却能使它得到改变。
说实在话，巴斯科博士许诺的并不是治愈，而是进步；并非只是解决方案，而是你可以长期遵照做的
计划，它将使你处于更好的状态。
”　　--爱德瓦德·哈洛韦尔，医学博士　　“《别太苛求》是一本很有思想，很有责任心的书，它
讨论一种确实会毁坏生活的行为样式。
它对敏感性很强的人当然会很有帮助，对于我们这些力图使自己接受我们人类的局限并更好地享受每
一天甜蜜生活的人也会有很大帮助。
　　--依莱恩·阿伦，哲学博士　　“如果‘部分得分’和‘差不多很好’在你听来像是矛盾的说法
；如果你把绝大多数时间放在试图把事情做好但却对结果永远也不满意；如果没人能达到你的标准；
如果认为得到一个B而未能得A便是失败--那就请你读这本书。
”　　--A·约翰·拉什　　得克．萨斯大肇西南医举中心医学博士
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编辑推荐

　　追求完美，完美主义一般认为总是好的，它能起激励作用，本书作者认为这是它的好的方面，但
一过了头，就会产生心理上的障碍，如何抑郁焦虑害怕失败等等，在人际关系上也会产生一系列问题
。
作者是心理学博士，心理治疗专家和研究人员，她在书中通过四个实例进行分析，并从心理治疗角度
提出一系列解决方案，树立对完美的正确看法。
本书适用面广，不仅对心理学师生，研究人员心理治疗医师有参考价值，而且也适合对此感兴趣的，
尤其是教师、家长，以及有完美倾向主义的读者。
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