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一本开创性的书，它将彻底颠覆你对完美主义的所有认知。

内容简介：

凯瑟琳·斯卡弗勒正在实现她的梦想。经过多年的奉献和努力，她的私人心理治疗实践蓬勃发展，她的文章被广泛发表，她开始源源不断地收到梦想中的专业邀请。虽然凯瑟琳也遇到了一些挑战，但她很享受这种平衡的感觉——她从来没有像现在这样精力充沛，也从来没有像现在这样精神恍惚。不幸的是，在一次突如其来的疾病后，凯瑟琳不得不放慢速度，放下那些不重要的事情，专注于一件事——她的病人。  

和凯瑟琳一样，她在纽约的诊所里治疗的女性通常都是非常上进的职场女性，她们的生活表面上看起来很不错，但私下里，她们却在挣扎。凯瑟琳以全新获得的放慢视角注意到，这些女性给这个世界带来的不可思议的能量、创造力和生产力，并越来越钦佩她们。临床研究表明，凯瑟琳的病人毫无疑问会出现一些症状，而这些症状源于他们需要克服的“完美主义”。

纵观所有关于完美主义的文献，凯瑟琳惊讶地发现没有一项关于完美主义的研究关注到完美主义的所有积极面向。它们倾向于把所有完美主义者归为一类，而没有考虑到在实践中可能遇到的的各种各样的个性特征、好处以及挣扎。凯瑟琳越来越怀疑传统对待“完美主义者”的方法，几乎所有的方法都是错的。在她的实践中，女性所需要的，我们所有人都需要的，是拥抱超越自我的本能，把界限当作力量，而不是为它们打败我们自己。她开始帮助她的病人疏导他们性格中充满激情和干劲的部分，并学会识别和绕过伴随而来的陷阱——结果立竿见影——她正在帮助他们过上更真实和充实的生活。

在《完美主义者的失控指南》中，凯瑟琳·斯卡弗勒指出了五种类型的完美主义者:古典型、巴黎型、凌乱型、愤怒型和拖延型。引导读者通过识别他们的特定类型，并帮助他们摆脱自我惩罚的模式。这一过程既痛苦又令人满足——读者学会了有效利用他们独特天赋的技能。除了方便的自我评估和针对每种完美主义者的独特需求量身定制的实用的建议，我们将学会如何与其他“非完美主义者”找到协同点，进行合作。读者甚至可以应用这些原则来识别他们的配偶、老板、孩子和朋友，帮助他们学习如何更顺利、更深入地合作。当我们停止压制我们内在的完美主义，我们最终可以学会放松，接受自我并拥有好奇心——放弃对控制我们天性的需要，寻找更有意义、更真实的力量。
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[image: https://ik.imagekit.io/fnbdjh7mw6l/tr:w-200/catalog/fletcher/NKtIvSwHKWoTlkIv1WGftGKDef79NJEZtwYZGZIP.jpeg]凯瑟琳·舍夫，LMHC（Katherine Morgan Schafler, LMHC），是一名心理治疗师，作家和演说家，住在纽约。她曾在谷歌担任现场治疗师，在加州大学伯克利分校(UC Berkeley)和哥伦比亚大学(Columbia University)获得学位，并获得了灵性与心理治疗协会(Association for Spirituality and Psychotherapy)的研究生认证。除了博客网站,简报,凯瑟琳还为《时代》（TIMES）、《商业内参》（Business Inside）撰稿。同时她还是《全球繁荣》（Thrive Global）的编辑，并为许多大众媒体包括《传媒》（Medium）、《切口》（The Cut）、《精致生活》（InStyle）、《纽约时报》（The New York Times）、《赫芬顿邮报》（Huffington Post）、《她》（ELLE）、《魅力》（Glamour)、《喧闹》（Bustle）和《男性健康》（Men's Health）等杂志提供文章。她还为健康类APP供稿，与企业合作，并针对支持情感健康的重要性这一问题进行演讲。

媒体评价：

“你是一个雄心勃勃的完美主义者吗？你有没有试图找到我们都应该寻求的那种难以捉摸的‘平衡’感，但却失败了？’如果你对这些问题的回答是肯定的，那么这就是你必须读的书。舍夫为任何准备走上关键道路的人写了一本权威指南：从产生控制，到拥有安静的力量。”
------苏珊·凯恩（Susan Cain），《纽约时报》（New York Times）排名榜首的畅销书《苦乐参半》（BITTERSWEET）和《内向性格的竞争力》（QUIET）的作者
 
“本书来自一位新兴的思想领袖，是一种不可抗拒的邀请，让你重新找回完整、快乐和生活的自然状态。”
----迪帕克·乔普拉（Deepak Chopra），《纽约时报》（New York Times）畅销书《富足》（ABUNDANCE）的作者
 
“（本书）对这个重要话题采取了一种全新的方法。这本书以研究为基础，用作者作为治疗师多年来的故事生动地说明了完美主义是一种现象，而不是一种障碍，它可以用来增加一个人的力量和快乐。我多么希望这本书几年前就出版了，它可以改变我的生活！让它改变你的生活吧。”
----琴·凯博恩（Jean Kilbourne），教育学博士，作家，文化理论家，女权主义活动家

“摩根·舍夫结合生动的故事讲述、严谨的研究和深入的分析，提供了一个实用的指南，可以帮助你学习、茁壮成长。”
----泰勒·本·沙哈尔（Tal Ben-Shahar），《纽约时报》（New York Times）畅销书《更快乐》（HAPPIER）的作者
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