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前言

当代著名女作家罗兰说：“我们常说：'某人的成功不是偶然的。
'意思是说：这其中包含着有志气，有决心，有毅力，有善于捕捉时机的智慧，有创造时机、操纵环境
的才干等等。
真正的成功决不是侥幸可以得到的。
也就因为这个缘故，我们可以相信，失败也绝不是命运。
”勿庸置疑，每个女人都会努力选择成功、选择快乐、选择幸福。
然而，遗憾的是，在我们生活的这个世界上，许多女人都会陷入自己不期而遇的一种人生境地，并且
越陷越深——她们不满意自己的工作，她们厌倦了与人相处，她们抱怨同事和朋友，她们为自己的婚
姻而后悔，她们情绪暴躁，她们压力重重，她们未老先衰，对周围的一切都感到厌烦和不满。
然而，她们却很少能够意识到，这种令人沮丧的境况往往是由她们自己一手造成的。
生活是一门学问，更是一门艺术，它需要的不仅是满腔热情、远大的志向以及不畏艰辛的努力，更需
要一个人具备说话办事、为人处世等多方面的必要素质。
要想获得理想的人生，就必须做个睿智的女人，抱持正确的准则，积极面对生活，从容面对生活，生
活才会如你所愿。
美国著名的教育家和演讲艺术家戴尔·卡耐基，运用心理学知识，对人类共同的心理特点进行探索和
分析，开创和发展了一种融演讲、推销、做人处世、智力开发为一体的独特的成人教育方式。
卡耐基在帮助人们学习如何处世方面，在帮助人们获得自尊、自重、勇气和信心方面，在帮助人们克
服人性的弱点、发挥人性的优点、开发人类潜在智能、从而获得事业的成功和人生的幸福方面，比其
他任何人所做的更多、更好。
《卡耐基写给女人的忠告》是根据戴尔·卡耐基的人生成功思想、为人处世技巧、快乐幸福理念和毕
生智慧精华编著而成的。
它将为不同层次的广大女性读者走出困惑、走出迷茫、走出烦恼、走出平庸，走向自信、走向成功、
走向快乐、走向幸福，提供最直接、最有效、最持久的帮助。
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内容概要

卡耐基所著载誉世界的《人性的弱点》、《人性的优点》、《人性的光辉》、《美好的人生》、《快
乐的人生》、《伟大的人物》和《语言的突破》等作品，影响了不同国籍、不同时代的千百万人；他
被誉为“成功学之父”。
畅销全球的《时代》杂志，曾经给予他极高的评价：“或许，除了自由女神，他就是美国的象征。
”    《卡耐基写给女人的忠告》一书，通过大量极富情趣、启人心智的故事和精炼睿智、贴近生活的
哲理，为女性充分发掘个人潜能，构建和谐的人际关系，潇洒地纵横职场，开创全新的人生，获得更
多的快乐和幸福提供了非常具体而实用的指南。
    要想获得理想的人生，就必须做个睿智的女人，抱持正确的准则，积极、从容地面对生活，生活才
会如你所愿。
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作者简介

戴尔·卡耐基（1880～1955），一个出生于美国西部的贫困农家子弟，青少年时期充满自卑、挫折感
、恐惧和忧郁；他曾经饱受奚落、嘲笑，甚至一度想要自杀，了此余生。
幸好，他最终选择了不断地自我磨练，通过自己的不断努力、摸索和实践。
他对人类共同的心理特点进行了深入的探索和分析。
开创和发展了一种融合演讲术、做人处世、沟通交流和快乐幸福等在内的实用成功励志理论。
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书籍目录

一、只要改变想法，就能改变人生  学会调整好自己的心态是非常重要的  全面准确地理解积极心态的
涵义  相信自己的能力，摆脱依赖性  摒弃消极思想，减少挫折感  要相信自己能够控制和主宰自己的命
运  在内心肯定自己，发挥你的精神动力  唤醒积极的心理，以振奋的心态去竞争  努力克服虚荣心理  
在日常生活中主动去培养积极的心态  二、处世能力在很大程度上决定了你的未来  偶尔犯下小错误后
要尽快停止对自己的苛责  你应该对自己感受到的每一种情感负责  尽量不要责怪别人，而是采取宽恕
的态度  当别人批评你时，应该秉持感谢的想法  得体地去对付别人的不友好言论  面对一些对你不利的
事情不要轻易屈服  面对批评不必时时自我谴责  不怕在别人面前出丑，你才能真正聪明起来  鼓足勇气
，从自我封闭中走出来  积极改变自己，主动适应环境  随时准备多一分关爱给身边的人  学会珍爱自己
，关爱自己  让你的生活和事业因感恩而变得更美好  三、成为别人的朋友，赢得别人的尊重  培养理解
他人的能力，尽量减少误会  学会从对方的角度考虑问题就容易产生良好的效果  了解别人一般会有哪
些方面的情感需求  帮助女性增强社交信心的简单方法  克服女性常见的有碍人际交往的不良心理  学会
用真情化解疑惑、猜忌和冲突  通过大方真诚地肯定对方拉近彼此关系  女性如何避免或减少与别人的
争论  在情绪冲突面前采取理智的应对策略  面对别人的嘲讽保持平和的心态  坚定果断地拒绝别人的不
合理要求  用得体的策略改变常被人欺负的被动局面  为了彼此融洽相处而适当妥协  积极地避免冲突扩
大和伤害彼此关系  消除潜在的矛盾，避免不必要的冲突  四、营造温馨甜蜜的家庭氛围，做一个好妻
子  在与男性相处中展现出最佳的风采  控制不良情绪，避免婚姻危机  积极改正影响夫妻关系和谐的常
见错误  在夫妻的日常生活中展现女人宽容博大的心胸  通过表现自己的不满赢得丈夫的尊重  唠叨、咒
骂和乱发睥气最有碍家庭生活的幸福  试着接受丈夫的缺点，鼓励他的优点  自觉自愿、轻松愉快地采
取促进爱情的行动  巧妙地调和婚姻和事业的冲突  以爱和尊重为前提，加强彼此的沟通  五、提升自己
的讲话水平和人际沟通能力  改善倾听技术，是沟通成功的出发点  尽量让你提出的问题引起对方积极
的回应  改变啰嗦的毛病，更清晰地表达  把握住日常生活中有助于练习口才的机会  尽量努力去了解和
理解身边的人  学会站在对方的角度去说服别人  用强硬的想法来支持你对别人的要求  躲开正面批评，
避免当面指责  随时随地赞美，让别人得到快乐  得体而有效的赞美绝不是脱口而出的奉承和恭维  努力
克服女性在语言表达方面的常见缺陷  六、独立思考，做一个有主见的女人  客观正确地认识自己才能
扬长避短  追求卓越的女性必须了解的基本原则  学会得体地面对生活中的挫折和困难  你可以确定自己
在生活中应该扮演的角色  要敢于表达自己的想法，提出自己的要求  保持自己的观点，不被他人所左
右  不要让别人的看法轻易影响你的行动  避免沮丧和消极的情绪阻碍你做出正确的判断  发挥思维特长
，发掘自身的创造性  做有计划、有主见、敢于追求卓越的女人  追求独特的品味，活出一个最好的自
己  七、享受工作的乐趣，让每天充满活力  女性如何正确对待在职场的自卑心理  喜欢自己所做的工作
并不如想象得那么难  你可以决定和选择自己对待工作的态度  女性增强热心、强化热情的秘诀  更精明
、更灵活地对待工作以使自己脱颖而出  不抱怨是做好职场一切事情的基础  更深入地工作，不放过每
件小事和每个细节  考虑别人的需求，尊重别人的想法  超人的工作热忱本身就是一种巨大的财富  学会
利用职场良好的人际关系推销自己  女人在职业上的良好发展并非必然会导致孤独  八、追求卓越，开
创崭新的人生  每个女人都应思考如何提高生命的价值  作为女人该怎样为自己制订合适的目标  精心细
致地确立自己的优势目标  女性在生活中如何树立充分的自信心  为了追求卓越，女性必须敢于适度冒
险  跨越心理障碍，果断地做出决策  在生活中要善于利用女性超常的直觉  对于竞争和进取要抱持一种
积极的态度  掌握节省时间的要领，注重效率  同变化交朋友，不断丰富自己的人生  改变自己的想法，
解除生活中的压力  九、必须具有克服障碍和敢于战斗的力量和勇气  执着地坚持才能创造生活中的奇
迹  依靠更多的坚持去把握、掌控自己的命运  不让自己消沉颓废就能战胜逆境  只要有信念，什么艰苦
都能忍受  没有什么逆境和挑战是不会过去的  你可以把逆境和苦难当作成长和发展的机遇  在生活中培
养不屈的精神  你必须坚强起来，冷静地面对失望  强化必胜的信念，更好地对付情性  十、学会以理性
的力量来解除心灵上的各种苦闷  你能够控制情绪，让快乐围绕着你  很快打破消极念头的6个步骤  保
持忙碌永远都是消除忧虑的最佳方法  为自己的错误而悲伤不如思考如何弥补  不要为那些发生概率很
小的事情而担心  如果事情只值得担一点点心就不要过多忧虑  激发积极情绪，让自己自信与快乐起来  
当危机心理来临时积极寻找摆脱的办法  以不同的方式度过个人生活中的种种不幸遭遇  在生活中不要
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让自己充当受害者的角色  让生气的感觉慢慢从你的记忆中退去  十一、幸福是一种感觉，快乐是一种
态度  让更多的笑容给你的生活点燃希望和增添力量  学会坦然地面对必然发生的不利情况  你所追求的
应当是自我价值的实现和自我精神上的满足  改变某些行为方式，就能获得更多的快乐  将注意力放在
现在，无须为将来而烦恼  充分利用和享受现在的所拥有的一切  自己想办法在人生中积极寻求乐趣  精
神世界的快乐与物质世界是没有多大关系的  你的一生是否幸福、快乐，最终取决于你的观念和态度
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章节摘录

许多颇有才华的女性终其一生却少有所成，很多情况下在于她们深为令人泄气的自我暗示所害。
无论她们开始想做什么事，总是胡思乱想着可能招致的失败；她们总是想象着失败之后随之而来的羞
辱，一直到完全丧失创新精神或创造力时为止。
对一个女人来说，可能发生的最坏的事情，莫过于她的脑子里总认为自己生来就是不幸之人，命运女
神总是跟她过不去。
在我们自己的思想王国之外，根本就没有什么命运女神。
我们是自己的命运女神。
我们自己控制、主宰着自己的命运。
在每个地方，尽管有一些人抱怨他们的环境这也不行，那也不行，没有机会施展自己的才华，但是，
就是在这种相同的条件下，也有一些人却设法取得了成功，使自己脱颖而出，天下闻名。
聪明的女人应该认识到：成功是不可能来自于这种失败的思想的，就好像玫瑰是不可能来自于长满杂
草的土壤一样。
当一个人非常担心失败或贫困时，当她总是想着可能会失败或贫困时，她的潜意识里就会形成这种失
败思想的印象，因而，就会使自己越来越处于不利地位。
换句话说，她的思想与心态使得极有可能成功的事情变得不可能了。
我们的幸运或是那种属于我们思想的所谓残酷的命运，与我们自己有莫大的关系。
我们经常看到我们中间那些能力并不十分突出的人却干得非常不错，而我们自己却与他们有很大的不
同，甚或招致失败。
我们往往认为有某种神秘的命运在帮他们，而在我们身外有某种东西总是在拖我们的后腿。
但是，很可能的事实却是我们的思想和心态有毛病。
可以这么说，我们面临的问题便是根本不知道该如何提高自己。
我们对自己不够严格，对自己的要求不够高。
我们应当希望自己有更加光辉灿烂的未来。
应当认为自己是具有辉煌、超凡潜质的了不起的人物。
你要全心全意希望自己健康，绝不能容许自己去想可能会有另外的事情落到你头上。
一定要拥有健康的心态，你的所思所谈都是健康。
一定要对自己说：“健康是我生来就该享有的权利。
”你也该以同样的态度对待成功。
除了成功之外，你绝不应该再想别的事。
一定要有成功的心态、思想和行为举止。
一定要像一个成功的、先进的人士一样行动；穿着打扮和思想都要表现得像一个成功的、先进人士的
样子。
务必要相信，你心中的图景，你的心态，便是你将可能使之变为现实的图案。
如果你希望自己成为勇敢、卓越的人，你一定要坚定地拥有无所畏惧的思想，绝不能害怕任何事情，
绝不能使自己成为一个懦弱胆小的女人。
如果你卑怯胆小，容易害羞，那就要鼓足勇气，告诉自己，你将再也不会害怕任何人或任何事，你将
昂起头来，挺起胸来；一定要痛下决心加强你品格中的薄弱环节。
对畏缩、胆怯和害羞的人来说，如果能展现出另外的神态，如果能表现出自信的样子，对以后的发展
往往大有裨益。
胆怯、害羞的人不妨对自己说：“其他人太忙，不会来操心我或看着我，观察我；即使他们看着我，
观察我，对我来说也没什么大不了的。
我将按自己的方式行事和生活。
”如果你显得有些孤僻、畏缩和害羞，那么，就要学会不断地在内心告诉自己：“我是生来就要有所
成就的人，我是将会有所成就的人。
”通过这样一点点的日常练习，会逐步培植起心中承担责任、义务的勇气和自信心。
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这将使你由一个卑怯胆小的女人令人惊讶地迅速成长为一个坚强勇敢的女人。
如果你的父母和教师说你不聪明，思维不敏捷，那么，每当你想到这一说法时，你要坚决否认。
你要不断地宣称，你善于思考，你有能力。
你将向那些不相信你的人们表明，其他人能做的事，你也能做。
你将发现，当你的自信心因为你经常断言你能成为你希冀成为的人而增强的时候，你的能力相应的也
会增强。
无论其他人如何评价你的能力，你绝不能容许自己怀疑你能做你渴望做的事情的能力，你绝不能对自
己能否成为你渴望成为的那种人心存怀疑。
要尽可能地增强你的信心。
在很大程度上，运用自我暗示能使你成功地做到这一点。
个人的自我暗示中有一笔很大的财富，有一笔极大的资本。
你在立身行事时，要不断地暗示自己一定会成功，会获得发展、提高。
绝不要自轻自贱，绝不要把自己视作一个软弱无能的、不健康的人，而应该把自己视作是完整、完美
、完全的化身。
绝不能容许自己有可能会一生失败或一生部分失败的念头。
在你的行为举止中，绝不要表现出你似乎认为自己一生不会有什么作为的样子。
如果你躬行践履并坚定地坚持这种积极的、建设性的、丰富的思想，那么，有朝一日你的这种心态便
会创造出你所希冀的东西来。
一定要相信，没有任何东西无缘无故地发生，这种缘故便是一定的心态或思想。
思想就是力量，正是通过这种思想的力量，我们塑造了我们自己，也塑造了我们的环境。
这些细小的力量正不断地雕刻、塑造人的品格，不断地塑造人生。
我们不可能摆脱我们的思想，我们必定会沿着我们的思想在生活的道路上不断前进。
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编辑推荐

《卡耐基写给女人的忠告》：女人可以不美丽，但不能不睿智。
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