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前言

　　克服忧虑，获得幸福(序） 《人性的优点》问世于1948年。
它和《人性的弱点》、《语言的突破 》一样，是卡耐基成人教育班的三种主要教材之一。
 这是一本关于人类如何征服“忧虑”的书。
 在成人教育班初开的时候，卡耐基就发现学员们经常谈论的，是他们 自己的畏惧和忧虑。
对于如何克服畏惧，卡耐基已在公开演说课和他的《 语言的突破》一书中解决了；但当时他还没有写
出一本如何征服忧虑的书 。
 卡耐基认为，忧虑是人类面临的最大问题之一。
因为在医院里，有半 数以上的床位让那些精神和情绪上有问题的人占住了。
卡耐基还发现，在 成人教育班上，无论是高级主管、推销人员、工程师和会计，还是家庭主 妇。
都有各式各样的问题和苦恼，需要他开一门征服忧虑的课。
但当他翻 遍了纽约公共图书馆，找到谈忧虑的书仅有22本，而且没有一本可以做为 他的成人教育班的
教材，于是他决定自己来写这样一书本。
他阅读了曾经 面临严重问题的著名人物的传记，从中找出这些人物是如何解决困难的。
 又向几十位人士请教他们克服忧虑的办法，整理出一套停止忧虑的原则， 让学员们在生活中应用，
然后在班上交流他们应用的结果，使他的原则不 断地得到充实和完善，完成了他们的主要著作《人性
的优点》。
 本书一经出版，便在全球畅销不衰，改变了千百万人的生活和命运， 被誉为“克服忧虑获得幸福的
必读书”“快乐人生的经典”。
 本书分为六篇：第一篇拒绝忧虑的“万能公式”、第二篇破译忧虑之 谜、第三篇养成无忧无虑的习
惯、第四篇保持充沛的活力、第五篇忧虑可 以控制、第六篇打造愉快的心情。
 这本充满智慧和力量的书能让你了解自己，相信自己，充分开发蕴藏 在身心里而尚未利用的财富，
发挥人性的优点，去开拓幸福美满的人生之 路。
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内容概要

戴尔·卡耐基，是美国著名的成人教育家。
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，开创和发展了一种融演讲术、推销术、
做人处世术、智力开发为一体的独特的成人教育方式。
    人类出版史上第6畅销书——你一生中最重要的一本书。
《人性的优点》在世界各地至少已译成59种文字，全球总销量已达90000余万册，拥有3亿读者。
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作者简介

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。
是美国著名成人教育家。
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，开创和发展了一种融演讲术、推销术、
做人处世术、智力开发术为一体的独特的成人教育方式。

    卡耐基所著载誉世界的《人
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书籍目录

第一篇 拒绝忧虑的“万能公式”  知道吗，今天就是最好的礼物  最坏的情况又能如何  生病的心比生
病的身体更危险第二篇 破译忧虑之谜  解开忧虑之谜  工作不公是为了谋生  不要错把效率当成效果  爱
情让时间溜走，时间让爱情溜走  凡人积累金钱，智者积累快乐第三篇 建立快乐的习惯  人不能同时想
两件事情  何必犯悉，三个月后就会忘记的小事  用概率计算可能发生的事情  顺从规律，承受不可避免
的事实  让不幸就“到此为止”   不要再锯早已锯碎的木屑  希望是不幸者的第二“灵魂”第四篇 保持
充沛的活力  憧憬光明，影子就会留大身后  紧张是一种习惯，放松也是一种习惯  疲劳是精神因素引起
的  积极的心理暗示  永葆青春的心理辞典  秩序，是天下第一要律  工作的另类意义：寻找乐趣  睡眠是
一剂修复身体的灵药  从谷底开始的人，每一步都是向上走  不能做太阳，就做一颗星星第五篇 情绪可
以控制  没有自信，就是承认自己可怜  工作是如此快乐，快乐又这样简单  把柠檬做成柠檬水  享受竞
争带来的兴奋  不要把平庸的感觉写在脸上  微笑着面对每一次逆境  还有一条路通罗马第六篇 打造愉
快的心情  期待痛苦比痛苦更可怕  快乐在于行动，不只是拥有  随意是幸福的最佳选择  愤怒时，静默
三分钟再开口  心情生表情，心境造环境  医治“嫉妒”的最好药方附录  成人教育大师戴尔·卡耐基
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章节摘录

　　2.工作不仅是为了谋生 一个人花在选购一件穿几年就会破损的衣服上的心思，竞远比选择一 件关
系将来命运的工作要多得多——而他将来的全部幸福和安宁全都建筑 在这件工作上。
 在对待工作的问题上，每一个人的看法或许有所不同。
 如果你的年龄在18岁以下，那么你可能即将作出你生命中最重要的两 项决定——这两项决定将深深地
改变你的一生。
这两项决定对你的幸福、 你的收入、你的健康可能有深远的影响。
这两项决定可能造就你，也可能 毁灭你。
 这两个重大决定是什么? 第一：你将如何谋生?你将做一名农夫、邮差、化学家、森林管理员、 速记员
、兽医、大学教授，或是你想摆一个牛肉饼摊子? 第二：你将选择谁做你孩子的父亲或母亲? 这两项大
决定，通常都像赌博。
哈里·艾默生·佛斯迪克在他的《透 视的力量》一书中说：“每位小男孩在选择如何度过一个假期时
，都是赌 徒。
他必须以他的日子作赌注。
” 而你如何才能减低选择工作时的赌博性?如果你喜欢你所从事的工作， 你工作的时间也许很长，但
却丝毫不觉得是在工作，反倒像是游戏。
 爱迪生就是一个好例子。
这位未曾进过学校的送报童，后来却使美国 的生活观念完全改观。
爱迪生几乎每天在他的实验室里辛苦工作18个小时 ，在那里吃饭、睡觉。
但他丝毫不以为苦。
“我一生中从未做过一天工作 ，”他宣称，“我每天乐趣无穷。
” 查理斯·史兹韦伯说过和这差不多的话。
他说：“每个从事他所无限 热爱的工作的人，都可以成功。
” 艾得娜·卡尔夫人曾为杜邦公司雇用过数千名员工，现在是美国家庭 产品公司的公共关系副总经
理，她说：“我认为，世界上的最大悲剧就是 ，有那么多的年轻人从来没有发现他们真正想做些什么
。
我想，一个人若 只从他的工作中获得薪水，而其他一无所得，那真是最可怜了。
”卡尔夫 人说，甚至有一些大学毕业生跑到她那儿说：“我有达茅斯大学的学士学 位f或是康莱尔大
学的硕士学位），你公司里有没有适合我的职位?”他们甚 至不晓得自己能够做些什么，也不知道希
望做些什么。
因此，难怪有那么 多人在开始时野心勃勃，充满玫瑰般的美梦，但到了40岁以后，却一事无 成，痛苦
沮丧，甚至精神崩溃。
事实上，选择正确的工作，甚至对你的健 康也十分重要。
琼斯霍金斯医院的雷蒙大夫配合几家保险公司做了一项调 查，研究使人长寿的因素，他把“正确的工
作”排在第一位。
正好符合了 苏格兰哲学家喀莱尔的名言： “祝福那些找到他们心爱工作的人，他们已不需再企求其
他的幸福。
 ” 索柯尼石油公司的人事经理保罗·波恩顿在过去20年当中，至少接见 了七万五千名求职者，并出
版过一本名为《获得工作的六个方法》的书。
 我问他：“今日的年轻人求职时，所犯的最大错误是什么?”“他们不知道 他们想干些什么，”他说
，“这真是叫人万分惊骇，一个人花在选购一件 穿几年就会破损的衣服上的心思，竟远比选择一件关
系将来命运的工作要 多得多——而他将来的全部幸福和安宁全都建筑在这件工作上。
” 多数人的忧虑、悔恨和沮丧，都是因为工作而引起的。
关于这种情形 ，你可以问问你的父亲、邻居，或是你的老板。
智者约翰·史都佳·米勒 宣称，工人无法适应工作，是“社会最大的损失之一”。
世界上最不快乐 的人，也就是憎恨他们日常工作的“产业工人”。
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 威廉·孟宁吉博士是我们当代最伟大的精神病专家之一，他在二次大 战期间主持陆军精神病治疗部
门，他说：“我们在军中发现挑选和安置工 作的重要性，就是说要适当的人去从事一项适当的工作⋯
⋯最重要的是， 要使人相信他手头工作的重要性。
当一个人没有兴趣时，他会觉得他是被 安排在一个错误的职位上，他会觉得他不受欣赏和重视，他会
相信他的才 能被埋没了，在这种情况下，我们发现，他若没有患上精神病，也会埋下 精神病的种子
。
” 菲尔·强森的父亲开了一家洗衣店，他把儿子叫到店中工作，希望他 将来能接管这家洗衣店。
但菲尔痛恨洗衣店的工作，所以懒懒散散，提不 起精神，只做些不得不做的工作，其他工作则一概不
管。
有时候，他干脆 “缺席”了。
他父亲十分伤心，认为养了一个懒散并不求上进的儿子，使 他在员工面前深觉丢脸。
 有一天，菲尔告诉他父亲，他希望做个机械工人——到一家机械厂工 作。
这位老人十分惊讶。
不过，菲尔还是坚持自己的意见，他穿上油腻的 粗布工作服工作，他从事比洗衣店更为辛苦的工作，
工作的时间更长，但 他竟然快乐得在工作中吹起口哨来。
他选修工程学课程，研究引擎，装置 机械。
 而当他1944年去世时，已是波音飞机公司的总裁，并且制造出“空中 飞行堡垒”轰炸机，帮助盟国军
队赢得了世界大战。
如果他当年留在洗衣 店不走，他和洗衣店——尤其是在他父亲死后——究竟会变成什么样子呢? 即使
会引起家庭纠纷，但我仍然奉劝年轻朋友们：不要只因为你家人 希望你那么做，就勉强从事某一行业
。
不要贸然从事某一行业，除非你喜 欢。
不过，你仍然要仔细考虑父母给你的劝告。
他们的年纪可能比你大一 倍。
他们已获得那种唯有从众多经验及过去岁月中才能得到的智慧。
但是 ，到了最后选择时，你自己必须做最后决定。
将来工作时，体会快乐或悲 哀的是你自己。
 无论你是为自己从事一种事业，还是替别人工作，你的生活水准、收 入的满意程度都与你提供给别
人的工作与服务成正比。
这也是普遍存在的 互惠法则。
这个法则对你带回家的薪水、净收入，以及成功的程度都具有 决定作用。
 下面是一些忠告——以便你选择工作时做参考： 第一，阅读并研究下列有关选择职业的建议。
这些建议是由美国最成 功的一位职业指导专家基森教授所拟定。
 1.如果有人告诉你，他有一套神奇的方法，可指示出你的“职业倾向 ”，千万不要找他。
这些人包括摸骨家、星相家、“个性分析家”、笔迹 分析家。
他们的法子都不灵。
 2.不要听信那些说他们可以给你作一番测验，然后指出你该选择哪一 种职业的人。
这种人根本就已违背了职业指导员的基本原则，职业指导员 必须考虑被指导人的健康、社会、经济等
各种情况：同时他还应该提供就 业机会的具体资料。
 3.找一位拥有丰富的职业资料藏书的职业辅导员，并在辅导期间妥为 利用这些资料和书籍。
 4.负责的就业指导服务通常要与你面谈二次以上。
 5.绝对不要接受函授就业辅导。
 第二，避免选择那些原已拥挤的职业和事业。
 在美国，谋生的方法共有二万多种。
想想看，二万多!但年轻人可知道 这一点?除非他们用一位占卜师的透视水晶球，否则他们是不知道的
。
结果 呢?在一所学校内，三分之二的男孩子选择了五种职业——二万种职业中的 五项——而五分之四
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的女孩子也是一样。
难怪少数的事业和职业会人满为 患，难怪白领阶级之间会产生不安全感、忧虑，和“焦急性的精神病
”。
 特别注意，如果你要进入法律、新闻、广播、电影以及“明星职业”等这 些已经过分人满为患的圈
子内，你必须要费一番大功夫。
 第三，避免选择那些维生机会只有十分之一的行业。
 例如，兜售人寿保险。
每年有数以千计的人——经常是失业者——事 先未打听清楚，就开始贸然兜售人寿。
根据费城房地产信托大楼的富兰克 林·比特格先生的叙述，以下就是此一行业之真实情形。
 在过去二十年来，比特格先生一直是美国最杰出而成功的人寿保险推 销员之一。
他指出，百分之九十首次兜售人寿保险的人弄得又伤心又沮丧 ，结果在一年内纷纷放弃。
至于留下来的，十人当中的一人可以卖出十人 销售总数的百分之九十，另外九个人只能卖出百分之十
的保险。
换个方式 来说：如果你兜售人寿保险，那你在一年内放弃而退出的机会比例为九比 一，留下来的机
会只有十分之一。
即使你留下来了，成功的机会也只有百 分之一而已，否则你仅能勉强糊口。
 第四，在你决定投入某一项职业之前，先花几个星期的时间，对该项 工作做个全盘性的认识。
如何才能达到这个目的?你可以和那些已在这一行 业中干过十年、二十年或三十年的人士面谈。
 第五，克服“你只适合一项职业”的错误观念!每个正常的人，都可在 多项职业上成功，换句话说，
每个正常的人也可能在多项职业上失败。
 总之，我们应该记住一个规则——选择你感兴趣的工作。
 P36-40
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编辑推荐

　　《戴尔·卡耐基人性的优点》（纪念珍藏版）为一部心理自助的宝典。
《戴尔·卡耐基人性的优点》(纪念珍藏版)是卡耐基逝世50周年纪念版。
该书系统全面，本版本为国内最完整的卡耐基作品集。
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