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前言

从翻开书的这一刻开始改变态度，改变人生。
成功的人际关系在于你能捕捉对方观点的能力；还有，看一件事须兼顾你和对方的不同角度。
每个女人都非常希望自己成为有魅力的人，每个女人也都非常渴望拥有幸福美满的家庭、事业和生活
。
然而，事实并非如我们所愿。
在越来越激烈的社会竞争面前，许多女人不得不面临残酷的工作压力和家庭生活的挑战。
在家庭与事业、理想与现实之间，女人时常会感觉迷茫和疲惫。
心灵在现实中空虚，梦想在忙碌中破灭。
这样的遭遇，不独女人有过，男人也同样可以感受得到。
曾几何时，我和你一样，曾经深陷于人生的困惑当中。
然而，经历了痛苦的挣扎之后，幸运的我从这其中走了出来。
庆幸之余，我了解了幸福生活的奥秘，同时，也知道了女性朋友们的烦恼。
作为一个人际关系研究者，我曾巡讲全球五大洲的五十多个国家，帮助千百万人建立了更富活力、更
高品质的生活。
在我的成人教育课程中，有一部分课程是专门针对女性朋友而设的，在这些课程中，提到了一些生活
经营模式，其中囊括了成熟与魅力、职业与成功、心情与快乐、形象与交往、沟通艺术、婚姻与爱情
、身心健康、家庭料理与理财、相夫教子等内容。
这些内容其实就是对女人的成长忠告和幸福实施方案。
如今这些生活经营模式已经被全球两干余所卡耐基成人教育机构的女性学员所使用。
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内容概要

　　《卡耐基写给女人的忠告（精华版）》是一部专门写给女性的人生教科书，是奉献给女性缔造成
熟之爱、获取人生幸福的经典之作，作者为美国著名成功学家戴尔?卡耐基。
他以其独有的视角与智慧，志在指导和帮助广大女性营造更富活力、更高品质的生活。
它对于开阔女性的视野，特别是对于克服封闭的人性弱点，将有宝贵的启示与借鉴作用。
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作者简介

作者：(美国)戴尔·卡耐基 编译：李锦清
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书籍目录

第1章 告别忧虑与孤独忧虑是有害无益的向黎明致敬不要只追求遥远的玫瑰园不断为自己打气走出寂
寞的阴影避免“自怜”的情绪在忙碌中忘掉忧虑放弃担忧，接受最坏的情况恨意会让生活变成地狱给
忧虑一把“哨子”不可能发生的事情第2章 快乐健康的秘诀培养愉快的心情施人恩惠不望报学会感谢
，心怀感恩充分享受已经得到的东西如果有柠檬，就做成柠檬汁多为别人着想把批评当做另一种恭维
学会倾诉与分享微笑带来了快乐第3章 爱生活，爱自己无论如何，要爱自已别对自己过分苛刻保持你
的本色切勿自暴自弃不轻易向生活妥协摆脱生活中的不幸不为自己找借口困难不是退缩的理由少评论
别人，多检讨自我从平凡走向非凡第4章 不要让金钱成为烦恼抛开奢侈的恶习学会消费，等于经营事
业记录每一次开销制定适合家庭的收支计划至少把每年收入的10％储存起来购买适合自己和家人的保
险让你的孩子对金钱负责要节俭，但不要吝啬第5章 了解身边的男性男人是无法改变的男人更需要赞
美自由，是男人终生的追求如果女人学会倾听不要给男人太多的建议当男人爱上女人的时候从家庭中
，男人更想得到的什么是男人最想逃避的问题第6章 如何让婚姻幸福什么是真正成熟的爱美丽和尊贵
无法维持爱情如果贫穷，请先宽恕自己和丈夫帮助丈夫走出失业困境为你的丈夫喝彩不要被小事所羁
绊学会体贴和谅解克服你的嫉妒心理用信任挽救自己的婚姻爱他，并让他自由生活不要唠叨、恐吓自
己的丈夫不要让“性”谋杀两个人的幸福夫妻要学会共同合作第7章 不要害怕失去美丽容颜是天赐的
礼物，却有保质期没有“不好”的年纪一盎司的舒适胜过一磅的性感温柔是女人赢得尊重的钥匙女人
的魅力来自内心什么可以弥补容貌的缺失第8章 给职业女性的几点建议退掉摇椅，忙碌起来合理安排
工作时间学会休息才会有好效率尝试喜欢你的工作养成好的工作习惯别做太“个性”的人要换工作别
冲动
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章节摘录

的确，再也没有什么比忧虑让女人老得更快的，忧虑会迅速地摧毁美丽的容颜，让女人的脸色变得难
看，并在女人的脸上勾勒出皱纹。
相信没有几个女人希望自己的容颜尽毁，迅速老去吧。
但若是你整天都愁眉苦脸，这样的情况就很可能会出现。
因为忧虑会使你的头发变白、脱落，让你的脸上出现雀斑、粉刺，甚至溃烂。
这并不是夸大其词，我可以郑重其事地说：如果你不停止忧虑，你不仅会失去美貌，还会失去健康。
我桌上放着一本波德斯基医生所著，名为《停止忧虑恢复正常》的书，有一些章节的名录如下：忧虑
对心脏有害忧虑令人血压升高风湿症可能引起忧虑为了自己肠胃健康，别再担忧了忧虑使你感冒甲状
腺疾病与忧虑的关系糖尿病与忧虑我已经在纽约居住37年了，可是至今还没有一个人来警告我预防精
神上的忧郁症——这种病在过去37年的时间里对我造成了很大的损害。
同样，从来没有人来告诫我，当今生活在世界上的人，每10个人中就会有一个人面临精神崩溃的状况
，主要原因就是忧虑和感情冲突。
如今，我已经了解了这些情况，并把它告诉各位女性朋友，希望大家能够从中吸取教训。
忧虑不只让人容颜老去，还会让人患病，甚至会剥夺人的生命。
即使是最强壮的人，若是有无穷无尽的，陇虑情绪，也会变得脆弱。
关节炎方面的权威人士西塞博士列出导致关节炎的四大要素：婚姻危机，财政危机，孤寂和担忧，长
期怨恨。
这四种因素绝非导致人得关节炎仅有的病因，但是，这四个因素是生活中最常见的。
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编辑推荐

《卡耐基写给女人的忠告(精华版)》编辑推荐：献给天下女人的幸福心经，国内权威译本。
缔造女性成熟之爱、赢取幸福人生的经典之作〈br〉橡树国际策划机构〈br〉整合优秀的出版资源，
广揽人才，与各行业专家学者紧密合作，致力于开发读者喜爱的精品读物。
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