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前言
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内容概要

　　《卡耐基教你情绪掌控术》以20世纪最伟大的心灵导师和成功学大师卡耐基的一些妙语金言为基
础，挖掘出诸多实用又充满内涵的情绪哲学，能够指引读者很好地吸收这些至理名言中的要义，最终
达到驾驭自我情绪的目的。
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作者简介

　　戴尔·卡耐基，著名心理学家、演讲家和人际关系学大师，西方现代人际关系教育的奠基人。
作为美国现代“成人教育之父”，他运用心理学知识，对人类共同的心理特点进行探索和分析，开创
和发明了一种融演讲术、心理学、为人处世方法为一体的独特的成人教育方式，被誉为“20世纪最伟
大的心灵导师和成功学大师”。
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书籍目录

第一章 有了好情绪才能赢得好人生
敞开心扉向人倾诉
别在沮丧的时候作决定
给生活涂上不同的颜色
在压力中保持活力的艺术
将依赖和懦弱从内心驱除
稳定情绪，调节出完美状态
心情也可以画出来
第二章 良好的心境是好情绪的基础
安于现状会让生活失去光彩
战胜冲动这个魔鬼
疼爱自己是一门学问
善于发现自己的优点
在不尽如人意中，保持阳光心态
积极的心态比运气更重要
不够忙碌，所以身心空荡
第三章 将情绪的缰绳紧紧握在自己手中
活在完全独立的今天
不能让情绪肆意妄行
为忧虑限定“到此为止”
控制情感，把握自我
别让自己故态复萌
第四章 能量守恒，坏情绪只能消化不能消灭
感恩是最好的减压方式
花一些时间去和大自然亲近
不要长期沉浸在懊悔的情绪中
任何时候都要学会为自己打气
改变坏情绪吧，不能“战”只能“爱”
用实际行动疏导不良心情
第五章 绕开抱怨，悦纳生活、经营自我
别让“糟透 了”影响我们
不给负面想法任何的余地
学会喜欢自己
自省能让人远离抱怨
即使命运多舛，也不要有愤恨之心
与其抱怨生活，不如经营生活
怀着信念去生活
第六章 以快乐的名义向着未来进发
快乐是与生俱来的能力
多和快乐的人在一起
掌握“够了”的快乐哲学
为所有而喜，不为所无而忧
让快乐传递快乐
我们随时都有选择快乐的权利
生活的乐趣不仅是不停地奔跑
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第七章 别让烦躁从豆芽菜长成参天大树
将烦躁情绪消除在萌芽状态
冲动只会让自己后悔
用愤怒困扰心灵是自毁行为
随时清空自己的坏情绪
愤怒比无知更严重
学会降低自己的“愤怒商”
第八章 为自己修炼出一份淡定平和
让自己时刻保持一种接受的勇气
放下包袱便能看到曙光
狭隘是对心灵和身体的双重约束
时刻秉持一颗清净的心
在内心的平静中自得其乐
有针对性地磨炼情绪
保持平静，约束不需要的思绪
心胸开阔便能宠辱不惊
第九章 只要自信，坏情绪就是纸老虎
自信是爆发力的源泉
绕开自卑，给自己勇气
别让嫉妒心伤害到我们
不要在失去的痛苦中迷失自我
不要太把自己当回事
第十章 如果乐观，上帝也会对你微笑
无论如何，保持阳光没有错
微笑的力量不可估量
工作要同休闲一样快乐
不要把工作看成苦役
今天的每一刻都金贵无比
不要总把自己当成受害者
第十一章 摆脱焦虑，找回自由心情
忧愁的心情会伤害人的脸庞
消极情绪会排斥美好事物
运动是让人快乐的法宝
从未拥有，何来忧愁
我们常因庸人自扰而忧伤
第十二章 学会选择，人生才能更多彩
无论何时都不能选择放弃
所有的紧张都是浮云
演奏生命的精彩乐章
不要低估自己的倦怠
所谓的无聊，可能是不适应
封闭自己的行为要坚决抵制
从根本上杜绝负面情绪的产生
第十三章 甩开疲劳，轻松面对人生
简约生活，快乐自我
笑容是治疗疲劳的良方
休息不仅仅是在疲劳的时候
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轻松入睡，与失眠告别
不要带着疲劳去工作
亚健康是身心大敌
第十四章 挫折面前，换个视角看人生
厄运是上天的另一种赐予
勇敢地面对生活的悲痛与挑战
换个视角看问题
所有的挫折都是成功的前奏
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章节摘录

将依赖和懦弱从内心驱除    美国总统约翰·肯尼迪的父亲很注意对儿子独立性格和精神状态的培养。
有一次他赶着马车带着儿子出去游玩。
在一个拐弯处，因为马车速度很快，小肯尼迪一下被甩了出去。
当马车停住时，小肯尼迪以为父亲会下来扶他，没想到父亲却坐在车上掏出烟悠闲地吸了起来。
    儿子叫道：“爸爸，快来扶我。
”    “你摔疼了吗？
”    “是的，我感觉站不起来了。
”儿子带着哭腔说。
    “那也要坚持站起来，重新爬上马车。
”    儿子挣扎着自己站了起来，摇摇晃晃地走近马车，艰难地爬了上来。
    父亲摇动着鞭子问：“你知道为什么让你这么做吗？
”    儿子摇了摇头。
    父亲接着说：“人生就是这样，跌倒、爬起来、奔跑，再跌倒、再爬起来、再奔跑。
在任何时候都要靠自己，没人会去扶你的。
”    从那时起，父亲就更加注重对儿子的培养，如经常带着他参加一些大的社交活动，教他如何向客
人打招呼、道别，教他与不同身份的客人怎样交谈，如何展示自己的精神风貌、气质和风度，如何坚
定自己的信仰，等等。
有人问他：“你每天要做的事情那么多，怎么有耐心教孩子做这些鸡毛蒜皮的小事？
”    谁料约翰·肯尼迪的父亲一语惊人：“我是在训练他做总统。
”    卡耐基曾生动地描述过“依赖心理”较重的人，这些人常常为自己的行为和弱点找出一个心理上
的借口，于是他们就像得到了某种心理安慰。
有些人经常持有的一个最大谬见，就是以为他们永远会从别人的帮助中不断获益。
力量是每一个志存高远者的目标，而依靠他人只会导致懦弱。
力量是自发的，不能依赖于他人。
坐在健身房里让别人替自己练习，是无法增强自己肌肉的力量的。
没有什么比依靠他人更能破坏独立自主精神了，如果一味依靠他人，你将永远坚强不起来，也不会有
独创力。
要么抛开身边的拐杖独立自主，要么埋葬雄心壮志，一辈子老老实实做个普通人。
    “让你依赖，让你靠”，就如同伊甸园的蛇，总在你准备赤膊努力一番时引诱你。
它会对你说：“不用了，你根本不需要。
看看，这么多的金钱，这么多好玩、好吃的东西，你享受都来不及呢⋯⋯”这些话，足以抹杀一个人
意欲前进的雄心和勇气，阻止一个人利用自身的资本去换取成功的快乐，让你日复一日地原地踏步，
停滞不前，以至于到了垂暮之年，终日为一生无为悔恨不已。
    雨果说过：“我宁愿靠自己的力量打开我的前途，而不愿求有力者的垂青。
”只要一个人是活着的，他的前途就永远取决于自己，成功与失败，都只系于他自己身上。
而依赖是对生命的束缚，是一种寄生状态。
    一个人首先需要学会依靠自己、尊重自己，不接受他人的施舍，不等待命运的馈赠。
只有在这样的基础上，才可能作出成就。
将希望寄托于他人的帮助，便会形成惰性，失去独立思考和行动的能力；将希望寄托于某种强大的外
力上，意志力就会被无情地吞噬掉。
    真实人生的风风雨雨，只有靠自己去体会、去感受，任何人都不能为你提供永远的庇护。
你应该掌握前进的方向，把握住目标，让目标似灯塔般在高远处闪光；你应该独立思考，有自己的主
见，懂得自己解决问题。
    情绪管理    你不应相信有什么救世主，不该信奉什么神仙，你的品格、你的作为⋯⋯你所有的一切
都是你自己行为的产物，并不能靠其他什么东西来改变。
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你就是主宰一切的神灵，一个人，即使驾着的是一匹赢弱的老马，但只要缰绳掌握在你的手中，你就
不会陷入人生的泥潭。
    P14-16

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<卡耐基教你情绪掌控术>>

编辑推荐

《卡耐基教你情绪掌控术》编辑推荐：回首往事，我们常常会发觉，曾经使我们不快乐的，都是一些
芝麻小事。
面对问题，我们往往可以“躲闪一头大象，却躲不开一只苍蝇”。
一种积极的情绪，比一百种智慧更有力量。
只有掌控情绪才能掌控命运，好情绪是最强大的心理能量，成功学大师卡耐基助你掌握情绪控制技巧
，攀登人生新高峰！
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