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前言
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内容概要

　　青少年时期是人生的黄金时期，它是人生的成功和幸福的奠基石，这一时期也是个性形成的重要
时期，《卡耐基给青少年的11条准则》针对青少年的心理特点，和成长的特殊时期，汇集了卡耐基的
思想精华，揭示了这位“伟大人生导师”的教育真谛：指导你正确运用大脑的潜力，让创造力穿越世
俗，寻找神奇；将带给你真正的心灵和平；以心换心，相互沟通，在人与人之间架设一座爱的桥梁；
帮助你获得自尊、自重、勇气和信心，克服人性的弱点，发挥人性的优点。
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章节摘录

遇上难以记忆的事，若能采取上述方式引导记忆，可说已成功掌握不轻忘的秘诀。
时时接受知性刺激一般人认为记忆力是与生俱来的，其实不然。
根据研究显示，后天锻炼与生活方式是影响记忆力的两大因素。
毫无疑问，记忆力本身会受环境左右。
常有母亲说：“我家孩子的记忆真差！
”言下之意仿佛在抱怨孩子本身未具备优秀的资质。
事实上孩子记性差，多半与生活环境脱不了关系。
小孩子的好奇心相当旺盛，在对周围事物感到好奇时，多半会对母亲提出质问。
而孩子也会主动告诉母亲，由电视中看见的事物或是在朋友家玩耍的情形，此时母亲应仔细倾听，并
配合交谈思考，将有助于孩子记忆力的提升。
不仅是小孩子，假定一个没有阅读习惯的成人，与长期阅读、不断接受知性刺激的人相比，在听到他
人谈及书中内容时，两人的记忆力肯定有着显著差距。
不少中年人常常悲叹：“最近记性越来越差！
”或是，“我真是健忘！
”这些人可能是工作忙碌，再加上体力衰退的双重影响，极少于工作之余阅读或是用脑思考所致。
不知不觉减少知性刺激，记忆力自然在无形中减退。
再加上时间全被工作消耗殆尽，生活中足以提升记忆力的知性环境，往往在无形中消失。
观察这些人的生活作息不难发现：早上在班车上打瞌睡，下班就到酒吧与同僚大嚼舌根，饮酒回家倒
头就睡，难得的假日也多半在床上昏睡一天⋯⋯生活中一点知性因素也没有，记忆力不衰退可真是奇
迹！
想保持记忆力或使其成长，最好的方法就是持续阅读，同时对工作之外的事物也能保持高度关心，使
自己时时身处于知性环境，可说是保持记忆力的不二法门。
聊天能锁定记忆预防记忆力衰退或提升记忆力，除了将某事物挂在嘴边，叨叨絮絮念着，多与人交谈
也是不错的方法。
与人聊天可有效锁定记忆，同时听对方的应答也会刺激脑部活动。
不少政治家或财经界要人，即使年事已高，记忆力仍可说是历久弥新，这与他上了年纪，仍不断与人
接触、口若悬河交谈不无关系。
交谈的话题必定是有所记忆，才可能提出与他人讨论，因此与人交谈的话题，通常兼具知性与记忆。
再滔滔不绝的人，在面临不想谈论的话题时，要保持守口如瓶的状态也绝无问题。
孤单度日的老年人，与和家族同住的老人相比，独自生活者记忆衰退较为迅速，与家人同住者则因日
常生活仍须与人交谈，脑部仍不断接受刺激，记忆衰退情况较为缓和。
不单只是老人，通常话多的人记忆力较佳。
因为丰富话题的惟一办法，就是不断充实知识，并加强记忆力。
记忆力通过“讲话”这个动作进行排练，产生一种良性循环，使记忆力节节上升。
虽然古语说“巧言令色，鲜矣仁”。
“沉默是金，雄辩为银”。
但沉默不语只会使记忆力日渐衰退。
在现今这个信息发达的时代，健谈的人并不会令人感到肤浅，也不致形成一大缺点。
话虽如此，交谈时仍以不使对方困扰的情况为原则，谈话仍应有所节制。
此外，如果仍不习惯发表谈话，积极吸取知识也是一项免受他人责难的做法。
就站在培养记忆力的观点而言，多与人交谈不仅可发挥排练效果，对于记忆力的保养，可谓一大助益
。
体力欠佳时，仍需持续使用记忆力人类的体力一旦不使用，就会迅速衰退。
即使在体力旺盛的青春期，假若因受伤卧病在床，体力也会呈现显著衰退，有时连近距离的散步也感
到吃力。
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相反地，持续运动的人即使到了五六十岁，仍维持没有赘肉的肌肉体质，生活得有朝气，其体力充沛
的身体状况，恐怕连年轻人都要自叹不如。
记忆力与体力相同，经常运用不但不会使之降低，反而能有效出现成长。
如果很少使用记忆力，会因记忆力快速衰退，而成为健忘、记性差的人。
这并非只是老年人的专利，在年轻人身上也是常见的现象。
P6-7
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