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内容概要

本书是卡耐基最成功的励志经典之一，记录了成千上万人如何摆脱心理问题走向成功的实例。
本书一经出版，便在全球畅销不衰，改变了千百万人的生活和命运，被誉为“克服忧虑获得成功的必
读书”
“世界励志圣经”。
这本充满智慧和力量的书能让读者了解自己，相信自己，充分开发蕴藏在身心墅而尚未利用的财富，
发挥人性的优点，去开拓成功幸福的新生活之路。

通过本书，读者可以获得以下成功技巧：如何消除你的忧虑，如何改变忧虑的习惯，如何培养快乐的
心情，如何获得快乐的生活，如何减少疲劳保持活力。
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作者简介

　　戴尔·卡耐基，世界著名成功励志大师，美国“成人教育之父”。
20世纪早期，美国经济陷入萧条，战争和贫困导致人们失去了对美好生活的向往，而卡耐基独辟蹊径
地开创了一套融演讲、推销、为人处世、智能开发于'体的教育方式，运用社会学和心理学知识，对人
性进行了深刻的探讨和分析。
卡耐基成人教育课堂上讲述的许多普通人通过奋斗获得成功的真实故事，激励了无数陷入迷茫和困境
的人，帮助他们重新找到了自己的人生目标，过上了快乐的生活。
　　接受卡耐基教育的有社会各界人士，其中不乏商界巨擘、军政要员，甚至包括几位美国总统。
卡耐基在实践基础上撰写而成的著作，是人类历史上最畅销的成功励志经典。
他的主要代表作有《人性的弱点》《人性的优点》《美好的人生》《快乐的人生》《演讲与口才》等
。
这些书出版后，立即风靡全世界，被誉为“人类出版史上的奇迹”。
　　本书是卡耐基最经典的励志作品之一。
只要不断研读本书，相信您也可以发掘自已的无穷潜力，创造辉煌的人生。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<卡耐基生活的艺术全集>>

书籍目录

第一篇　获得平安快乐的要诀
　第1章　保持自我本色
　第2章　养成良好的工作习惯
　第3章　学会放松
　第4章　使自己的工作变得有意思
　第5章　用快乐改变你的生活
　第6章　不要想着报复别人
　第7章　对人施恩勿望回报
　第8章　多想想你已经得到的恩惠
　第9章　培养积极的心态
　第10章　多替他人着想
　第11章　将不公正的批评当做对你的恭维
　第12章　不让批评之箭伤害你
　第13章　学会自我批评
第二篇　走出孤独忧虑的人生
　第1章　不要跌入孤独寂寞的陷阱
　第2章　忧虑会使人短命
　第3章　活在“完全独立的今天”
　第4章　运用消除忧虑的魔法公式
　第5章　克服忧虑的心理
　第6章　消除思想上的忧虑
　第7童不要为小事而烦恼
　第8章　不要担心不可能发生的事情
　第9章　接受不可改变的事实
　第10章　让忧虑“到此为止”
　第11章　不要试着去锯木屑
第三篇　不要为工作和金钱而烦恼
　第1章　减少50％的忧虑
　第2章　从事自己喜欢的工作
　第3章　处理好你的家庭财务
　第4章　正确处理夫妻间的职业冲突
　第5章　做一个理财高手
第四篇　防止疲劳永葆活力的秘诀
　第1章　感到疲劳之前先休息
　第2章　说出心底的烦恼，让青春永驻
　第3章　不要为失眠而忧虑
第五篇　使你的家庭生活更幸福
　第1章　不要挖掘婚姻的坟墓
　第2章　爱对方，并给其自由
　第3章　不要批评你的家人
　第4章　给予对方真诚的欣赏
　第5章　多从小事上关心你的配偶
　第6章　对家人也要有礼貌
　第7章　不要做“婚姻的文盲”
第六篇　如何让你变得更成熟
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第七篇　巧妙赞美赢得朋友的秘诀
第八篇　克服忧虑快乐生活的真实故事
后记
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章节摘录

　　第3章学会放松卡耐基成功金言　　一个坐着工作的人，如果他的健康状况良好的话，他的疲劳
完全来自心理因素，也就是受情感因素的影响所致。
得不到欣赏、孤立无助、过于匆忙、焦急、忧虑，这些感觉都会导致人精疲力竭。
　　忧虑、紧张和情绪不安，是产生疲劳的三大因素。
通常我们认为是由于操心劳力所产生的疲劳，实际上都可以归咎于这三个原因。
请放松你那紧张的肌肉，放松你那正在工作的肌肉，储备好你的体力，以应付更重要的责任。
　　我们所感受到的疲劳，绝大部分是由于心理因素的影响而导致的。
纯粹由生理原因引起的疲劳，其实非常少见。
　　这个事实让人吃惊而且非常重要单纯用脑不会让人疲倦。
听起来很荒谬吧？
可是科学家们在几年前曾试图了解人的大脑能够工作多久才“工作能量降低”，也就是对疲劳作科学
定义时，令这些科学家们吃惊的是，他们发现通过活动中的大脑的血液毫无疲劳迹象I但如果你从一个
正在做体力劳动的人的血管里抽出血液，就会发现它充满了“疲劳毒素”和各种废物。
但如果从爱因斯坦的脑部抽出血来，即使是一天下来，也不会有任何疲劳毒素。
　　就人脑而言，它“在8小时甚至12小时之后，还和开始时一样反应敏捷”，大脑完全不会疲劳⋯⋯
那又是什么使你疲劳的呢？
　　精神病专家认为，我们的疲劳多半是由精神和情感引起的。
英国最著名的精神病专家海德菲在他的《权力心理学>中说：“我们所感受到的绝大部分疲劳源自心
理。
事实上，纯粹由生理导致的疲劳很少。
”　　美国一位著名的精神病专家布莱尔医生说得更详细。
他说“一个坐着工作的人如果健康状况良好，他的疲劳完全来自心理因素，也就是情感因素。
”　　是哪些心理因素使坐着工作的人感到疲劳呢？
快乐？
满足？
都不是，绝不是l而是烦闷、懊悔，一种得不到欣赏的感觉，一种无用、匆忙、焦急、忧虑的感觉。
　　⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<卡耐基生活的艺术全集>>

媒体关注与评论

　　卡耐基生活的艺术全集　　由卡耐基开创并倡导的个人成功学，已经成为这个时代有志青年迈向
成功的阶梯。
通　　过他的传播和教导，使无数人明白了积极心态的意义，并由此改变了他们的命运。
卡耐基　　留给我们的不仅仅是几本书和一所学校，其真正价值是：他把个人成功的技巧传授给了每
　　一个想出人头地的年轻人。
　　--约翰·肯尼迪（美国第35任总统）　　卡耐基作品的唯一'目的就是帮助你解决你所面临的最大
问题：如何在日常生活、商务　　活动与社会交往中与人打交道，并有效地影响他人；如何克服忧虑
，创造幸福美好的人生。
　　当你解决这些问题之后，其他问题也就迎刃而解了。
　　--拿破仑·希尔（成功学专家、畅销书作者）　　成功其实如此简单，只要遵循卡耐基先生这些
简单适用的人际标准，你就能获得成功。
　　--马克·维克多·汉森（《心灵鸡汤》作者）　　戴尔'卡耐基先生通过他的演讲和作品，教给人
们一些处世的基本原则和生存之道，　　这是我们每个人都应该学习的人生必修课。
　　--博恩·崔西（美国著名成功学家、畅销书作者）　　在人类出版史上，没有哪本书能像卡耐基
的著作那样持久深入人心；也唯有卡耐基的　　书，才能在他辞世半个世纪后，还能占据我们的排行
榜。
　　--美国《纽约时报》　　由卡耐基开创并倡导的个人成功学，已经成为这个时代有志青年迈向成
功的阶梯。
通过他的传播和教导，使无数人明白了积极心态的意义，并由此改变了他们的命运。
卡耐基留给我们的不仅仅是几本书和一所学校，其真正价值是：他把个人成功的技巧传授给了每一个
想出人头地的年轻人。
　　--约翰·肯尼迪（美国第35任总统）
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编辑推荐

　　最伟大励志作家美国成人教育之父最伟大心灵导师　　戴尔·卡耐基（DALECARNEGIE）接受
卡耐基培训的有石油大王洛克菲勒旅店大王希尔顿麦当劳创始人克洛克发明大王爱迪生相对论鼻祖爱
因斯坦印度圣雄甘地米老鼠之父迪斯尼保险巨头贝特格台塑集团王永庆⋯⋯通用电气通用气车美孚石
油福特汽车波音飞机耐克体育强生公司希尔顿饭店麦当劳肯德基安利公司索尼公司中国石油首钢集团
清华大学复旦大学外交学院新东方教育宝钢集团兴业证券新华保险⋯⋯
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