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前言

你是否常常为生活的各种压力忧虑不堪、焦躁不已？    随着现代生活节奏的加快，人们的生活压力也
逐渐增大，面临失业的威胁、巨额的房贷，复杂的人际关系的困扰⋯⋯由这些压力引发出来的忧虑情
绪越来越突出。    在忧虑情绪的折磨下，很多人出现失眠、孤僻的症状。忧虑还会引发各种精神性的
疾病，引起肠胃性的疾病和心脏病，甚至还会使人们产生蛀牙。现如今，忧虑已经成为当代人们身心
健康的最大杀手。    对于这些沉浸在忧虑中不可自拔的人来说，戴尔卡耐基无疑能够帮助人们去完成
一场快乐革命。    戴尔卡耐基是美国著名的教育家和演讲口才艺术家，同时也是著名的文化企业家。
他出生于1888年，于1955年逝世。他的一生专注于常理的哲学影响和教育实践。在帮助人们学习如何
处世上，在帮助人们获得自尊、自重、勇敢和自信上，在帮助人们克服人性的弱点、发挥人性的优点
、开发人类潜能，从而获得事业成功和人生快乐上，给人们以智慧的启迪。    卡耐基一生中也写了不
少文章，登载于报纸和杂志上，他还开播了自己的无线电广播节目，在节目中，他讲述了很多著名人
物鲜为人知的一面。卡耐基著作以其节奏快且非常实用和迅速成功为特点，适应和反映了20世纪中期
的社会要求，于是获得了人们的广泛欢迎。他的理论书籍被译成30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。    现如今，卡耐基创办的成人教育机构、国际卡耐基
成人教育机构和它遍布世界的分支机构，多达1700余个。半个世纪以来，成千上万的男女犹如关注华
尔街股市的行情一般，不辞辛劳从美国城市的一头到另一头，仅仅是为了聆听一次卡耐基的专题讲座
。接受卡耐基理论教育的不仅有明星、巨商、各界领袖，也有军政要人、内阁成员，甚至还有几位总
统，人数多达几千万，影响了20世纪的几代人。美国《时代周刊》曾评价卡耐基：“或许除了自由女
神，他就是美国的象征。”    早在开办教育之初，卡耐基就意识到，忧虑是人类面临的主要问题之一
。无论是平凡的人还是伟大人物，都面临着忧虑的困惑，忧虑给人带来极大的负面影响。为此，卡耐
基专门阅读了曾经面临严重问题的著名人物的传记，希望从中找出摆脱问题的办法。他想办法帮助人
们扫清忧虑障碍，使人们更加清楚、有效地表达自己的乐观思想，最终能在全新的生活中重新应用，
感知生活的快乐。    1948年，卡耐基就关于如何消除忧虑这一方面，写了这本《人性的优点》。和《
人性的弱点》、《语言的突破》一样，《人性的优点》成为卡耐基所开办的成人教育班主要教材之一
。在《人性的优点》里，卡耐基收集整理了一套停止忧虑的原则，指导学员们将这些原则运用到生活
中，并且让他们在班上对结果加以讨论，使他的原则不断地得到充实和完善。这些不仅是卡耐基成人
教育机构的教科书，也是趣味无穷、使人受益匪浅的最优秀读物。    为了帮助人们成功克服忧虑，也
为了方便广大读者体会卡耐基的智慧精髓，我们精心编写了这本《人性的优点》（精华版）。从卡耐
基《美好人生》、《快乐人生》及《语音的突破》等书精心筛选的内容，把卡耐基一生中最重要、最
丰富的经验都汇集于此。    我们相信，这本充满幽默、充满智慧的书一定能够洗涤你的忧虑，给你的
生活带来很大的启迪。我们也相信，这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
。卡耐基的智慧将成为你心灵上最可靠的朋友，伴你一起大胆地开拓快乐而幸福的生活之路。
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内容概要
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作者简介

作者：（美国）戴尔·卡耐基（Carnegie D.） 编译：韩佳媛  戴尔·卡耐基，美国“成人教育之父”
。20世纪早期，美国经济陷入萧条，战争和贫困导致人们失去了对美好生活的愿望，而卡耐基独辟蹊
径地开创了一套融演讲、推销、为人处世、智能开发于一体的教育方式，他运用社会学和心理学知识
，对人性进行了深刻的探讨和分析。他讲述的许多普通人通过奋斗获得成功的真实故事，激励了无数
陷入迷茫和困境的人，帮助他们重新找到了自己的人生。接受卡耐基教育的有社会各界人士，其中不
乏军政要员，甚至包括几位美国总统。千千万万的人从卡耐基的教育中获益匪浅。卡耐基在实践的基
础上撰写而成的著作，是20世纪最畅销的成功励志经典。他的主要代表作有《人性的弱点》、《人性
的优点》、《语言的突破》、《人性的弱点全集》。这些书出版后，立即风靡全世界，先后被翻译成
几十种文字，被誉为“人类出版史上的奇迹”，无数读者由此走上了成功之路。
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书籍目录

人性的优点 第一章认清身边的忧虑 忧虑影响健康 精神问题的起因 忧虑销蚀容颜 让忧虑远离生活 忧虑
是心灵的垃圾 第二章消除心中的忧虑 用平均率战胜忧虑 接受发生的事实 永远活在今天 扫除身边的小
事 生活中充满感恩 第三章从此刻停止忧虑 让忙碌填满生活 放弃锯掉的木屑 与朋友在一起 迎接崭新的
每一天 借助时间的力量 第四章如何对待批评 理性面对批评 承认是自己的错 停止无用的争论 没人会踢
死掉的狗 给对方台阶下 用幽默打消批评 第五章养成乐观的习惯 学习制造快乐的能力 忧虑源于自我 运
用心理暗示 寻找快乐的源头 从生活中找寻情趣 第六章迈向活力的巅峰 多保持一小时的清醒 远离疲劳
的药方 消除亚健康 掌握工作的好习惯 保持生活平衡 远离失眠 第七章善待所有挫折 看到失败的价值 
勇敢战胜失败 不要被悲观打倒 及时调整精神状态 敢于向人生挑战 第八章梦想引领人生 让梦想照亮人
生 创设精彩的目标 走好每一步路 专注地走一条路 规划职业蓝图 第九章用头脑工作 以兴趣为导向 明
确工作的目标 把工作“简单化” 把握两个“正确” 安排科学的工作时间表 下班后莫谈工作 第十章与
人交往的七项要领 掌握交谈话题 把别人名字放在首位 不断优化自我 仪表是你的门面 把握开玩笑的分
寸 展现语言个性 提升自我的魅力 第十一章家庭生活的细节 不要忽视礼貌 真诚地欣赏对方 注意婚姻的
细节 远离唠叨 放弃改造对方 第十二章合理生活的法则 把握生命的抉择 如何处理夫妻的职业冲突 学习
理财 有节制地生活 做时间的主人 附录：创造奇迹的一封信 人性的弱点 第一章与他人交往的基本技巧 
了解他人的需求 让对方感受到自己的重要性 积极参加社交活动 同优秀的人交往 学会与他人告别 第二
章做最受欢迎的人 露出迷人的微笑 牢记他人的姓名 运用声音的魅力 对别人感兴趣 真诚地赞美对方 成
为善于倾听的人 站在他人立场看问题 避免与他人争论 第三章影响他人的方法 给人一个超乎事实的美
名 批评他人前先自我反省 用鼓励代替批评 巧妙地指正他人的错误 适时给人以同情 第四章正确看待金
钱 建立正确金钱观念 不要为金钱烦恼 养成平日节俭的习惯 学会为未来储蓄 留住不需要花的钱 远离不
必要的债务 第五章如何对待工作 不要把工作当成苦役 在工作和休闲中获得快乐 合理分配工作与游戏 
态度决定你工作的成效 成长比薪水更宝贵 工作让你更年轻 热忱激发工作的力量 第六章从计划到行动 
为人生描绘一张蓝图 让目标引领成功 及时调整错误的目标 行动前保持冷静 在事情变糟之前行动 在行
动中不断成熟 第七章掌控自我情绪 用积极的心态思考 远离悲观情绪 学会为自己打气 愤怒比无知更有
危害 正确处理愤怒 控制自我情感 第八章告别不良心理 甩掉懒散的借口 不要经常皱眉 找到压力的源头
抑郁没有想象中严重 提高睡眠质量 第九章获得快乐的方法 用快乐传递快乐 不要报复别人 摆脱孤独感 
学会适当放弃 不惧悲伤与挑战 保持内心的平静 第十章演讲与口才的艺术 克服当众说话的恐惧 制订演
讲计划 以和善开场 让听众信任自己 让演讲具有感染力 成功演讲的事例 第十一章认识自我与潜能 展现
自己最好的一面 学会认识自我的方法 经常进行自我肯定 拥有健全的人格 用意志激发潜能 借助外界刺
激潜能 第十二章女人幸福的箴言 尊重男女不同的现实 永远信任丈夫 成为丈夫的首位“听众” 协助丈
夫进行社交 共同应对生活的意外 给私语加点甜蜜 第十三章经营家庭的诀窍 感受成熟之爱 关于婚姻的
忠告 不要指责对方 不做性爱的文盲 营造家庭轻松的氛围 第十四章让生命完美与和谐 正确看待生命中
的不幸 如何获得长久的永恒 从大自然中获取幸福 让心灵制造美丽 不与他人攀比 让生命奏出和谐音符
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章节摘录

版权页：   用平均率战胜忧虑 我从小生长在密苏里州的一个农场上。有一天。在帮母亲摘樱桃的时候
，我哭了起来。我妈妈说：“你到底有什么好哭的啊？”我哽咽地回答道：“我怕我会被活埋。” 那
时候我心里充满了忧虑。暴风雨来的时候，我担心被闪电打死；日子不好过的时候，我担心东西不够
吃；另外，我还怕死了之后会进地狱；我怕一个叫詹姆怀特的大男孩会割下我的两只大耳朵——像他
威胁过我的那样。我忧虑，是因为怕女孩子在我脱帽向她们鞠躬的时候取笑我；我忧虑，是因为怕将
来没一个女孩子肯嫁给我；我还为我们结婚之后我该对我太太说的第一句话是什么而操心。我想象我
们会在一间乡下的教堂里结婚，会坐着一辆垂着流苏的马车回到农庄⋯⋯可是在回农庄的路上，我怎
么能够一直不停地跟她谈话呢？该怎么办？怎么办？我在犁田的时候，常常花几个钟头在想这些惊天
动地的问题。 日子一天天地过去，我渐渐发现我所担心的事情里，有99％根本就不会发生。比方说，
像我刚刚说过的，我以前很怕闪电。可是现在我知道，随便在哪儿，我被闪电击中的机会大概是三十
五万分之一。 我怕被活埋的恐惧，更是荒谬得很。我没有想到——即使是在发明木乃伊前的那些日子
里——在一千万人里可能只有一个人被活埋，可是我以前却曾经因为害怕这件事而哭过。 每八个人里
就有一个人可能死于癌症，如果我一定要发愁的话，我就应该去为得癌症的事情发愁——而不应该去
愁被闪电打死，或者遭到活埋。 事实上，我刚刚谈的都是我在童年和少年时所忧虑的事。可是我们很
多成年人的忧虑，也几乎一样荒谬。要是我们停止忧虑的时间够长，我们就可根据平均率评估我们的
忧虑究竟值不值得。如此一来，我想你和我都能够把我们的忧虑消掉十分之九了。 全世界最有名的保
险公司——伦敦的罗艾得保险公司——就靠大家对一些根本很难得发生的事情的担忧，而赚进了几百
万元。伦敦的罗艾得保险公司是在跟一般人打赌，说他们所担心的灾祸几乎永远不可能发生。不过，
他们不把这叫做赌博，而是称之为保险，实际上这是以平均率为根据的一种赌博。这家大保险公司已
经有两百年的良好历史了，除非人的本性会改变，它至少还可以继续维持五千年。而它只是替你保鞋
子的险，保船的险，利用平均率来向你保证那些灾祸发生的情况，并不像一般人想象的那么常见。 如
果我们检查一下所谓的平均率，就常常会为我们所发现的事实而惊讶。比方说，如果我知道在五年以
内，我就得打一场盖茨堡战役那样惨烈的仗，我一定会吓坏了。我一定会想尽办法去加保我的人寿险
；我会写下遗嘱，把我所有的财物变卖一空。我会说：“我大概没办法活着撑过这场战争，所以我最
好痛痛快快地过剩下的这些年。”但是事实上，根据平均率，在平时，50岁到55岁之间，每1000人里
死去的人数；和盖茨堡战役里16万士兵中每1000人里平均阵亡的人数相同。
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精彩短评

1、对不起评价晚了，听喜欢！
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