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前言

随着生活节奏逐步加快、生活水平提高，人们在各方面的压力也逐渐增大，同时随着压力的增大，人
们的忧虑情绪也越来越突出，而忧虑是现代人身心健康的最大杀手。
现代人面对失业的威胁而忧虑，面对巨额的房贷而忧虑，面对复杂的人际关系而忧虑，面对金融危机
而忧虑⋯⋯在忧虑的折磨下，很多人出现了失眠、孤僻等症状。
其实忧虑对我们身心的危害还不止这些，忧虑可以引发精神性疾病，忧虑可以引发胃病和心脏病，忧
虑甚至会使你得蛀牙，等等。
你知道以上这些观点是谁提出的吗？
是20世纪最著名的教育家戴尔·卡耐基！
他被誉为美国的教育之父！
对于忧虑的危害以及如何防止忧虑，他有自己独到的见解。
在此我们扼要介绍一下戴尔·卡耐基。
戴尔·卡耐基出生于1888年11月24日，逝世于1955年11月1日，享年67岁。
他是美国著名的教育家和演讲口才艺术家，也是著名的文化企业家，他的理论书籍被译成三十多种语
言，在全世界范围内得到广泛传播，成为销量仅次于《圣经》的经典著作。
美国《时代周刊》这样评价他：“或许除了自由女神，他就是美国的象征。
”
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内容概要

你有忧虑的坏习惯吗？
如果有，那么你需要对自己的身心健康开一个“保养”计划了。
千万不要让忧虑持续下去，因为忧虑是让现代人短命的坏习惯之一！
让忧虑到此为止，是你获得健康和快乐的最好方法！
既然如此你还等什么，何不拿起这本书，给自己的心灵来一次彻底的“清洗”呢？
    为了让现代人成功地征服忧虑，为了让广大读者更方便的品读卡耐基的智慧，我们精心编写了这本
名为《卡耐基人性的优点全集》一书。
在尊重原著的基础上，在保持原汁原味的原则下，我们从现代人克服忧虑的角度，重新整理了卡耐基
关于成功征服忧虑的方法和技巧。
我们相信，本书能够在繁忙的现代生活中给你带来一片宁静和永久的快乐！
我们相信，本书能成为你心灵上最可靠的朋友，让你在今后的人生道路中受益匪浅！
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书籍目录

第一章  克服忧虑的3个法则　1.生活在完全独立的今天　2.战胜忧虑的“万能公式”　3.忧虑危害我们
的健康第二章　认识忧虑的基本方法　1.揭开忧虑的神秘面纱　2.消除工作中一半的烦恼第三章  克服
忧虑的习惯　1.用忙碌赶走心中的忧虑　2.千万不要被小事困扰　3.用概率计算可能发生的事情　4.轻
松接受不可避免的事　5.学会让忧虑“到此为止”　6.不要再试着去锯木屑第四章　获得快乐人生的方
法　1.保持积极向上的心态　2.对敌人不要心存报复　3.不要期望别人的感恩　4.仔细盘点你得到的幸
福　5.永远做最真实的自己　6.把酸柠檬变成柠檬汁　7.忘我助人，带去欢乐第五章　不要因为受到批
评而忧虑　1.没有人愿意踢一只死狗　2.不要在意别人说什么　3.要敢于做自我批评第六章　消除疲劳
的方法　1.在你疲劳之前先休息　2.到底是什么让你疲倦　3.把你的心事说出来　4.必须养成良好的工
作习惯　5.克服烦闷心理的方法　6.不要为失眠而忧虑第七章  不要为金钱和工作而忧虑　1.选择你喜
欢的工作　2.解决自己的财务烦恼第八章　夫妻和睦相处的艺术　1.千万不要唠叨不止　2.一定要给对
方自由　3.别忘了赞美你的爱人　4.在小事上表示关爱　5.礼遇自己的另一半　6.与女人相处的艺术
　7.与男人相处的艺术　8.不要对婚姻一无所知　9.一定要懂得爱的真谛　10.做丈夫的忠实听众　11.
好丈夫是捧出来的　12.与丈夫共同面对挑战　13.给丈夫最有力的支持第九章　克服忧虑的故事　1.你
的担心是多余的　2.让自己变得乐观向上　3.如何摆脱自卑的阴影　4.驱除烦恼的5个方法　5.不要担心
明天会如何　6.所有烦恼都是自找的　7.敢于寻找烦恼的原因　8.勇敢地接受人生的挑战　9.面对困境
，不妨开怀一笑　10.永远给自己留一条后路　11.接受不可改变的事实　12.赶走忧虑的2个原则　13.消
除忧虑的3个方法　14.解除心理上的疙瘩　15.别今天清洗明天的盘子　16.忙碌是治疗忧虑的良药　17.
时间能解决许多问题　18.排忧解烦的高手　19.给自己定下一些规则　20.先解决好今天的问题　21.学
会放松自己　22.终生难忘的一个教训　23.洛克菲勒的快乐法则
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章节摘录

在现在这一刹那，你和我都站在两个永恒的交汇之点——已经永远逝去的往日和永无尽头的未来——
我们都不可能栝在这两个永恒之中，甚至连1秒钟也不行。
如果想那样做的话，我们就会毁了自己的身体和精神。
所以，我们应该以能活在所能活的现在这一时刻而感到满足。
罗勃特·史蒂文森写道：“不论担子有多重，每个人都能支持到夜晚的来临，不论工作多么辛苦，每
个人都能傲他那一天的工作，每个人都能很甜美、很有耐心、很可爱、很纯洁地活到太阳下山，这就
是生命的真谛。
不错，生命对我们所要求的也就是这些。
可是住在密歇根州沙吉那城的谢尔德太太在学会。
只要生活到上床为止”这一点之前，却感到极度颓丧，甚至几乎想要自杀。
她向我诉说了挖过去的那段生活：。
1937年，我丈夫死了，我觉得非常颓丧，因为当时几乎一文不名。
我写信给我以莆的老板利臭·罗奇先生，请他允许我回去从事我以首的工作。
我从莆拿给学校推销世界百科全书过活。
2年酋我丈夫生病的时侯，我把汽车卖了，可是我勉强凑足钱，分期付款买了一部旧车，再开始出去
卖书。
我原想。
再目去做事或许可以帮我解脱颓丧。
可是要一个人驾车，一个人吃饭，几乎令我无法忍受。
有些区域筒直就做不出什么业绩来，虽然分期付款买车的数目不大，而对我来讲，也很难付清。
1938年春天，我在密苏里州的维赛里市推销，那里的学校很穷，路也不好走，我一个人又孤独、又沮
丧，所以有一次我甚至想要自杀。
我觉得成功是遥遥无期了，活着也没有什么希望。
每天早上我都害怕起床面对生活。
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编辑推荐

《卡耐基人性的优点全集(经典珍藏版)》：随着生活节奏逐步加快、生活水平提高，人们在各方面的
压力也逐渐增大，同时随着压力的增大，人们的忧虑情绪也越来越突出，而忧虑是现代人身心健康的
最大杀手。
现代人面对失业的威胁而忧虑，面对巨额的房贷而忧虑，面对复杂的人际关系而忧虑，面对金融危机
而忧虑⋯⋯在忧虑的折磨下，很多人出现了失眠、孤僻等症状。
其实忧虑对我们身心的危害还不止这些，忧虑可以引发精神性疾病，忧虑可以引发胃病和心脏病，忧
虑甚至会使你得蛀牙，等等。
你知道以上这些观点是谁提出的吗？
是20世纪最著名的成功学大师戴尔·卡耐基！
你真想将自己的生活变得更好吗？
如果是，那么《卡耐基人性的优点全集》可能是你碰到的最好的书之一。
每天只要有一个观念被领悟、一个法则被采用，这《卡耐基人性的优点全集》就会让你得到1000倍
、10（）00倍的收获⋯⋯不断拉着你向成功靠拢。
用双手创造财富，用思想吸引财富。
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