
適應不良的完美主義者

逃避成功的內疚者
想掌控權⼒的叛逆者
害怕分離的黏⼈精

害怕親近的隱匿者

害怕失敗 
⽤拖延保持完美
害怕成功會傷到⼈
⽤拖延爭取主控權
⽤拖延獲取關注  
擔⼼⾃⼰無法獨⽴
⽤拖延讓⾃⼰留在
舒適圈

移⾛會妨礙你的物品  
避免分⼼ 給予⾃⼰獎勵維持下去

你���症嗎?
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確�主題-⽤⼼理學�討��症
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��辦法

把⼤⽬標拆成⼀個個⼩步驟
並嘗試做完第⼀個就好

����⼼理!

��是⼤�的正常現�，

改變你對失敗的定義:

別想�終�線�����跑線就在你

�下�跨出⼀小步�是�步�

增強⾃⼰的⾃信⼼�告�⾃⼰我是�

�⼒可�完成的�

       別為�夜�⼒的⾃⼰�到⾃責�

     ⼀件事�果值得去做�那就值得失敗�

每個⼈的⼼裡都住�⼀隻讓我們�

�的怪獸��不�跑出來��我們

的計畫����本書才了�到原來

��症�����種��發現⾃⼰

����症發⽣�的想法��不切

實��希��上的⽅法��夠幫助

到�停留在��⼼理的⼈�⼀��

���症!

�讀��⽂本��沒��成做

�記的�慣����續�整�

�的不便���會記�教訓�

讓�間�做更⼤的發揮�

在�討��中�太�向�⾃⼰

的⾓度去�����另外四種

的成因�所失衡�未來會�⼒

�客�的⾓度去���

每個⼈都曾����的���包括我在

��但我從未想�「��」���⼀種

�病看��並且��⼼理學改�它��

不�讓我想了�到�是什�想法在我的

�⼼裡作怪?

因����《��⼼理學》�本書��

�⼼理學的⾓度�討��症的種��其

成因�⼀��轉在我們⼤�裡根��固

的想法����個困�現代⼈的�病�


