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内容概要

　　诺贝尔医学奖获得者阿列克斯&middot;卡瑞尔博士曾经说：&ldquo;不知道如何消除忧虑的人，他
的寿命将不会长久。
&rdquo;忧虑造成的负面影响已经渗入到了人们的日常生活和工作中。
那么，如何克服忧虑、善待自己，做一个既成功又幸福的人？
卡耐基通过揭示人类共同的心理特性，告诉我们如何正确认识自己、相信自己，做一个成功的人。
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作者简介

作者：（美国）戴尔·卡耐基 编译：李丽戴尔·卡耐基(1888—1955)，20世纪最伟大的心灵导9币，被
誉为“成人教育之父”。
他一生致力于人性问题的研究，运用心理学和社会学知识，对人类共同的心理特点进行探索和分析，
开创并发展出一套独特的融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的成人教育方式。
主要代表作有《沟通的艺术》、《人性的弱点》、《人性的优点》等。
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书籍目录

Part 01 克服忧虑忧虑损害健康忧虑毁损容颜把最近的事做好接受最坏的结果让忙碌赶走忧虑勿为小事
烦恼用概率克服忧虑不要再锯已碎的木屑Part 02 学会控制情绪控制愤怒的情绪愤怒是无知的表现消极
情绪下的自我激励热忱的力量不要对敌人心存报复卡用基经典语录Part 03 让快乐的阳光照耀自己寻找
快乐之源另一种能力—快乐从生活中发现快乐向前走or向后转让我们每天多清醒一小时以放松对付疲
劳把心里话说出来四种好的工作习惯卡耐基经典语录Part 04 合理规划自己的生活影响你一生的职业决
定勿为金钱而烦恼合理开支，避免入不数出克制欲望，驾驭金钱相信你的丈夫婚姻是幸福的温床卡耐
基经典语录Part 05 智慧地胜任工作如何管理好时间目标明确，态度果断逐级接近目标智慧就是；工作
加思考以专注的精神走向成功因梦想而伟大
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章节摘录

版权页：忧虑是我们日常生活中比较常见的一种心理疾病。
可以说，几乎每个人都曾受到忧虑的困扰。
忧虑的影响说大不大，说小不小，全在于你将它放在了一个什么样的位置。
有一次，我去访问女明星明娜·奥伯恩。
她对我说：“在我最初想步入影坛的时候，我充满了担心与害怕。
那时我刚从印度回来，在伦敦一个熟人一个朋友也没有⋯⋯我去见过一些制片方，可没有一家肯雇用
我。
我的钱渐渐用光了，在整整两个礼拜中，就靠一点饼干和水充饥。
除了饥饿，我还很忧虑。
我对自己说：‘你真傻，或许你根本不可能闯进电影界。
毕竟，你没有经验，也从未演过戏，除了一张漂亮的脸蛋，你什么也没有。
’我照了照镜子，这才发现，由于近段时间的忧虑，令我的容貌受到了极坏的影响。
忧虑催生了皱纹，焦虑的表情显而易见，我对自己说：‘你不能再忧虑下去了，你所有的只是容貌，
而忧虑却会毁了它。
没有什么比忧虑使女人老得更快，它使我们的表情变得难看，使我们脸上产生皱纹，使人们愁眉苦脸
，头发灰白甚至脱落，更会使你的脸上长上粉刺、斑点和溃烂。
日本曾经有段时期掀起了一股“自然化妆品”热潮，宣扬使用更加原始的初级材料生产的化妆品，提
倡“绝不使用任何含有界面活性剂、防腐剂以及香料成分”的化妆品。
一时间，用赤豆和丝瓜之类的植物提炼的天然化妆品大受欢迎。
一位热衷于潮流的女性在接受媒体采访时竟发出豪言壮语，声称“除了纯自然的化妆品，其他的都使
用不得”！
然而，一年之后，她又开始声称热衷于由皮肤科医师研制的化妆品。
两年之后，她转而称赞并使用“无任何添加物”的化妆品。
后来，她不断地彷徨于各种化妆品之间。
显然，她是那种狂热的化妆品爱好者。
尽管她努力地尝试各种化妆品，但她的肌肤却总是疙疙瘩瘩，黯淡无光，终于发出“难道所有化妆品
都没有功效吗”的疑问。
与此同时，35岁的她结婚当了一名全职主妇，试用了在主妇中很受欢迎的化妆品，结果简直令人难以
相信，她的肌肤一下变得光滑美丽起来。
她为肌肤烦恼了10年的根本原因，并不在于没有用到好的化妆品，而是巨大的精神压力导致她体内植
物神经系统失调，血液循环不畅，皮肤的免疫力低下紊乱，所以脸色长期黯淡无光，经常长小疙瘩。
那么，持续了10年的肌肤问题为什么会在这么短的时间内消失了呢？
我想这个答案并不难知道，那就是结婚。
年过35岁的时候结婚，对她的生活产生了连她自己也想不到的影响。
类似的例子还有许多，一位皮肤粗糙的女性在试完了所有化妆品均无效后，由于某次人事变动而被调
到了其他科室，突然间，她仿佛全身的毒素都被排出体外，肌肤变得光洁靓丽；另一位女性在与长期
同居的男友分手并搬家后，立即变得容光焕发。
她们都是在改变了自己的生活场景的同时，容貌也发生了变化。
然而，现实中仍有许多女性将自己的不幸原因归结于并不相干的化妆品，一直彷徨于对化妆品的频繁
更换中。
也许有人认为，这是“巨大的浪费”，不过我却在刹那间觉得：如果依靠化妆品能多多少少挽救那些
陷身于“暗无天日”的巨大精神压力中的女性，这也是一件好事。
她将不幸的原因归结为化妆品，这也就不至于使她产生“我缺少女性魅力”“我不是一个好女人”之
类的自卑心理。
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编辑推荐

《卡耐基成功学:人性的优点》是戴尔·卡耐基一生中最重要、最生动的人生经验的汇集，也是一本记
录成千上万人如何摆脱心理问题走向成功的实例汇集。
它是卡耐基成人教育培训机构的主要教材之一，告诉人们该如何摆脱忧虑的困扰，并指导人们如何获
得快乐，享受快乐的人生。
这本充满智慧和力量的书能让你了解自己、相信自己，充分开发蕴藏在身心里的尚未利用的财富，发
挥人性的优点，去开拓成功幸福的新生活之路。
风靡全球的第一励志书，深刻洞悉复杂的人性，教你如何赢得友谊并影响他人命运从此与众不同。
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