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内容简介：

很多时候，我们会逼迫自己将任何事做得完美：工作要更高效、身体要更健康、情绪要更稳定……甚至就连休息，也变成需要打卡、记录和衡量效果的“自我提升项目”，这种持续“运转”的状态对我们真的好吗？本书从自我优化、职场压力、休息羞耻等方面，揭示现代人“必须一直表现得很好”的隐形压力。作者希望重新定义自我管理，让我们知道什么时候做得已经足够，什么值得投入，什么又可以放下，重新掌控我们的注意力和生活节奏。

但需要注意的是，这样的“反内卷”并不意味着躺平。作者并不反对努力、成长、在职业道路成功，甚至本书就是明确写给那些有抱负却不愿把自己耗尽的人。她想要说的是，压力不是身份的象征，你不必永远做最坚强的人，真正的休息应该与日常形成反差。本书在传达一种更松弛也更成熟的成功观：允许人生保留我们无法控制、无法优化甚至暂时没有答案的部分，同时依然有能力继续向前。

【卖点】

·话题明确，直击“自我优化过度”这一当代痛点：把社媒压力、数字信息过载等等与自我管理放在一起讨论中。它尤其指出连运动、睡眠和冥想都可能被异化成新的绩效指标，贴近当下生活。

·不劝躺平，不再塞给读者一套“成功方法论”：全书反复强调没有万能公式，不追求通过多少个技巧改变人生这样的解决方案，但提供了大量真实职场场景、个人经历和章节后的反思问题，帮助读者判断根据个人情况判断自己应该如何才算“足够”。

***

成功、被看见、韧性——难道我们必须同时拥有这一切吗？

现在的职场充满危机感和社交媒体压力，我们也时常被自我优化的焦虑裹挟，《不完美也从容》告诉我们无需不断证明自己的价值，也能保持对工作与生活的自主掌控。

莉娜·维特内本反对强迫式积极和无休止的数字刺激，倡导一种更加从容却同样有效的方式，重新审视工作表现、职业发展以及与自己的关系。本书表达幽默、建议实用，献给所有渴望成功，却不愿在追逐成功的过程中被消耗殆尽的人。
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