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内容概要

我们的人生中似乎充满了忧虑，甚至忧虑已经变成一种摆脱不掉的习惯。
忧虑会消耗精力、损害健康、扭曲思想，更能挫伤壮志。
真的有办法克服忧虑吗？

答案是肯定的。
戴尔.卡耐基经历过几十年的观察、搜集、整理，分析了各行各业几百万人行之有效的方法，从最经典
的真实案例中，提炼出一些最基本和关键的法则。
这些法则不是什么艰深的理论，每一条都简单有效。
经常实践这些方法，忧虑真的会离你远去。

#好书尽分享#
正能量——正向心态带来非凡的成功（畅销珍藏版）（改变全世界10亿人生活及命运的神奇力量。
不可思议的有趣启示，有求必应的美妙体验！
比尔盖茨、巴菲特、乔布斯、奥巴马、马云、柳传志等人都是此书受益者！
）
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作者简介

戴尔·卡耐基（DaleCarnegie，1888年11月24日－1955年11月1日)，被誉为是20世纪最伟大的心灵导师
和成功学大师，美国现代成人教育之父，20世纪最伟大的心灵导师，美国著名的人际关系学学大师，
西方现代人际关系教育的奠基人。
美国人戴尔·卡耐基利用大量普通人不断努力取得成功的故事，通过演讲和书唤起无数陷入迷惘者的
斗志，激励他们取得辉煌的成功。
其在1936年出版的著作《卡耐基口才的艺术与人际关系》，70年来始终被西方世界视为社交技巧的圣
经之一。
他并在1912年创立卡耐基训练，以教导人们人际沟通及处理压力的技巧。

▏▏新书速递：
陪孩子一起成长的那些年：揭开0~12岁孩子成长的秘密（孩子要成长，家长先上课。
一部爱与成长的回忆录！
一路成长，一路爱，用感觉去互动，以接纳去分享！
新浪、网易读书、中国妇女报等众多媒体及家长强烈推荐！
）
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书籍目录

第一章
忧虑，幸福人生的破坏者
第一节 忧虑会危害你的健康
第二节 忧虑会腐蚀你的青春
第三节 精神失常的原因
第四节 忧虑与你的生活方式无关
第二章
做自己的救世主
第一节 改变人生的一句话
第二节 克服忧虑的魔术方程式
第三节 三步彻底解开忧虑之谜
第四节 减轻工作上的烦恼
第三章
赶走忧虑，解放自己的心灵
第一节 让自己保持忙碌
第二节 用概率法排除忧虑
第三节 不要为琐事烦恼
第四节 无法改变的就学会接受
第五节 让忧虑“到此为止”
第六节 不为过去的事而忧虑
第七节 学会喜欢自己
第四章
让自己常保充沛的活力
第一节 你为何疲倦
第二节 每天多清醒一个小时
第三节 保持青春的容颜
第四节 养成良好的工作习惯
第五节 告别心理烦闷
第六节 自然轻松地入眠
第七节 摆脱亚健康的困扰
第八节 实现工作与生活的平衡
第五章
培养平安快乐的心情
第一节 快乐源于心境
第二节 每个人都有快乐的理由
第三节 原谅或忘记你的仇人
第四节 对人施恩，勿望回报
第五节 不模仿他人，做真正的自己
第六节 看到事物积极的一面
第七节 设法从损失中获益
第八节 焕发热忱的能量
第九节 为他人创造喜悦
第六章
不因别人的批评而烦恼
第一节 恶意的批评通常是变相的恭维
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第二节 勇于承认错误，上帝会原谅你
第三节 让他人保住面子
第四节 将批评置诸脑后
第五节 争论之中没有赢家
第六节 用幽默化解危机
第七节 乐于接受有益的批评
第七章
让你的人生充满乐趣
第一节 说出你的心事
第二节 为自己设计快乐的心情
第三节 新的生活从“心”开始
第四节 善待他人就是善待自己
第五节 要想得到快乐请先奉献自己
第六节 帮他人树立自信
第七节 建造心灵快乐的园地
第八节 从生活中寻找快乐
第八章
我如何得到快乐
第一节 别被烦恼困扰
第二节 成为一个乐观的人
第三节 如何消除自卑感
第四节 克服忧虑的五种办法
第五节 熬得过昨天，就过得了今天
第六节 我以为自己活不到明天
第七节 运动可以解忧
第八节 我曾是忧虑的受害者
第九节 一句解救我的经文
第十节 我做过世上最苦最累的工作
第十一节 我曾是世界上最大的笨蛋
第十二节 多留一条后路
第十三节 我听到一个声音
第十四节 警察来到了我的家
第十五节 最难应付的是忧虑
第十六节 请保佑我不要被送入孤儿院
第十七节 可笑的药丸
第十八节 看我太太洗盘子
第十九节 我找到了答案
第二十节 时间能帮助你解决很多问题
第二十一节 和死亡说再见
第二十二节 我是一个提得起放得下的人
第二十三节 停止忧虑使我长寿
第二十四节 如何多活了45年
第二十五节 紧张无异于慢性自杀
第二十六节 我生命里的奇迹
第二十七节 富兰克林如何克服忧虑
第二十八节 找寻生命中的绿灯
第二十九节 我克服了胃溃疡和烦恼
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第三十节 忧虑使我18天无法进食
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章节摘录
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媒体关注与评论

或许除了自由女神，卡耐基就是美国的象征。
    ——美国《时代周刊》    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，无数人明白了积极生活的意义，并由此改变了他们的命运。
    ——约翰·肯尼迪    在出版史上，没有任何一本书能像卡耐基的著作那样持久地深入人心；也唯有
卡耐基的书，在他辞世半个世纪后，仍能占据我们的排行榜。
    ——美国《纽约时报》    真想将自己的生活变得更好吗？
如果是，那么本书可能是你碰到的最好的书之一。
阅读它，再阅读它，然后开始行动。
    ——奥格·曼狄诺
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编辑推荐

《找回快乐的自己:如何停止忧虑,开创幸福人生》编辑推荐：忧虑对人的伤害是非常大的，但它带给
人们伤害的时候，不是在人们做什么的时候，而是人们已经把事情做完之后。
这部书唯一的目的就是帮助你发现、开展和利用潜伏在你身心之中，那些你习惯地不加以利用的能源
。
那些是你孕育在身心、尚未利用的财富！
相信《找回快乐的自己:如何停止忧虑,开创幸福人生》定会对你的人生有所裨益，祝你早日克服坏情
绪的困扰。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<找回快乐的自己>>

名人推荐
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