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内容概要

我们常常会被小事情搞得动弹不得，感到愤怒、懊恼，动不动就发火。
本书的作者理查德?卡尔森告诉我们，在为小事抓狂时，我们能选择另一种面对生活的态度：那就是一
种新的习惯看法来取代习以为常的惯性“反应”。
本书紧紧围绕“不为小事抓狂”这个主题，从多个角度阐述了“新态度，新生活”这个理念。
本书提供100个轻松生活策略，帮助我们减轻压力，享受生活，有效实践“别为小事抓狂”的主张。
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作者简介

理查德?卡尔森，新时代的激励大师，美国著名演说家、心理咨询专家，他的系列著作、演讲风靡了全
球数千万的读者大众，所到之处无不掀起世界性的“卡尔森旋风”。
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书籍目录

第一章 别为小事抓狂
别为小事抓狂
接受不完美
轻松自在也能拥有成就
别让焦虑像雪球一样愈滚愈大
培养同情心
你永远有做不完的事
别打断别人的话
为别人做件好事但不张扬
把荣耀让与他人
学习活在当
想象除了你之外下，每个人都开悟了
不必执著自己是“对的
多一点耐性更顺心
设定耐心练习时段
主动付出爱心或伸出援手
问自己一年后你还会在乎这件事吗?
接受生命不公的事实
容许自己偶尔无聊一下
降低你对压力的容忍度
一周写一封真心诚意的信
想象参加自己的葬礼
一再提醒自己：人生不是什么紧急事件
试试小火慢炖
每天花点时间想想该感谢的人
对陌生人微笑，注视着他们的眼睛
第二章 搞定小事的疗法
每天预留出一段静思的时光
把惹恼你的人想象成小婴儿
先踏出一步去了解对方
学习更懂得倾听别人
明智地选择尔的战斗目标
不要被情绪低落愚弄了
生命只不过是一次小考
赞美与苛责都是一样的
随机行善
看向行为背后的意义
看见无辜
选择做和善的人，而非理直气壮的人
告诉三个人你有多爱他们
学习谦卑
不知道今天轮到谁倒垃圾，那就你去倒吧
避免鸡蛋早挑骨头
每天想个人来祝福
以人类学家的思维来看待别人

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<别为小事抓狂>>

尊重个别差异
养成做好事的习惯
每天至少告诉一个人，你欣赏他的地方
老是说自己不行，你就真的不行
记住，万物都有上帝的指印
克制想要批评的冲动
写下你最固执的五个观念
第三章 是改变的候了
试试认同别人对你的批评
在别人的话中找真理
设想玻璃杯碎掉(其他事物亦然)
领悟“人在哪里，心就在哪里”的道理
说话前先吸口气
心情好时要怀抱感激，心情不好时要保持风度
开车时不要横冲直闯
让自己放松
赞助认养小孩
把人生的悲剧变成喜剧
用全然不同的观点来阅读，并从中学习
一次只做一件事就好
生气时数到十
练习处在暴风眼中
作好计划，但也要懂得变通
想想你所拥有的，而非你所想要的
练习不理会你的负面想法
虚心向家人朋友学习
对现状满足
记住，你会变成你最常练习的样子
静下心来
练习瑜伽
让服务变成你生命中的一部分
付出但不求回报
把问题当成老师
第四章 未来的人生就掌握在此刻
塞翁失马，焉知非福
接受完整的自我
别绷得太紧
停止责怪别人
做个早起的人
助人就从小事开始
记住，一百年后人事已非
让自己愉快一点
栽种一棵植物
改造你与问题的关系
别急着为自己辩护，先看看别人的观点
重新对成就下定义
听听你的感觉，看它想告诉你什么
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别人丢给你的烫手山芋，不必去接
凡事都会过去
让爱充满你的一生
发现尔思想中的力量
放下愈多愈好的想法
不断问自己：真正重要的是什么?
信任你的直觉
不执著于表象
别管闲事
在平凡中寻找不凡之处
为自己安排静修时间
把今天当做临终之日
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