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精彩短评

1、作者确实可以算是“最会讲故事的心理学家”，本书可读性比较高。
2、通过自卑了解自己
3、整体指出的观点有：
让人内疚而不是自卑
精力有限，不可能面面俱到
不要去追求完美
其他人也有相同的问题
识别并拦截自卑心理
即使不完美，输了又能如何
及时止损，当遇到别人使动自卑时说不
真正能走出自卑的，只能靠自己
错误也是你的一部分
不要给别人和自己贴标签
找到自己的优点
错误的意义在于反思，而不是否定自己
4、感觉内容没有太多逻辑性，可读性不强，除了案例就是案例，案例中夹杂着很多废话，没有实质
性的内容，看了一半了，对之前看过的内容没有任何印象
5、不像是在读书，像在与作者对话
6、同理心/完美主义魔咒/更好的自己
(还是要身体好才能精力充沛的去沟通啊
7、每个人都可能会自卑，但是没有谁会承认自己是自卑的，但是我想说：我是自卑的。 我自己写一
遍博文，来描述自己的自卑，也是从这本书明白的
。http://robinwu.com/blog/2015/06/14/wo-shi-zi-bei-de/

Page 6



《我已经够好了》
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1、这本书在降低和消除自卑的效果上绝对是五星级的，真心希望每个人都能读一读。因为太喜欢它
，反而不知道该怎么为它写书评——我对自己非常喜欢的书，总是很难抓到重点。在用了2天时间写
了4个版本后，我决定采用最简单，也是本书作者一开始就提倡的方法：谈论自卑，来做本书的书评
。前段时间，一个在我差不多是注册这个ID时就相互关注的友邻，和我断绝了关系。原因是他读的书
始终一流，而我近期读是书，用他的话说，“都是垃圾”。这件事的发生，让我一度放弃了阅读，因
为为了证明自己读的书并不差，我认真的去翻阅了我的阅读记录，得到的却是“经典不多”的结果。
我认为自己过千的阅读量完全是滥竽充数，“爱读书”这件事根本是自欺欺人。好在常年阅读培养的
自信让我很快清醒过来。正巧本书出现，让我对这件事有了更深刻的反思。现代社会对很多事情要求
之严格，简直恐怖。拿读书来说，非得读经典或一流，书不离手，并且拥有随时引经据典的能力或配
有大量写读书笔记做证明，似乎才能说自己“爱好读书”。可问题是，读书不过就是一种学习手段或
消遣而已啊！作为消遣，难道爱读书比爱运动、爱旅行高级？至少我不觉得。那为什么我不能只读我
喜欢的？我们总说人生没有标准答案，但真当我们做什么事时，你会发现标准无处不在，唯独没人关
心“我喜欢什么”。我们总说人要自爱，但当你真的开始爱自己，按自己的心意过活，你会发现反对
无处无时不在。虽然道理我都懂，可哪些才真是自己的心意，以及坚持自我要面对的反对和鄙视，仍
让我困惑和害怕。我只能保证自己会继续探索。希望我的经历对你有用。欢迎你分享你的经历。让我
们一起来降低自卑的伤害。
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