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内容概要

1. 史上最权威、最实用、最系统的自控力修成手册！
2. 帮你改变旧习惯、克服拖延、抓住重点、管理压力！
3. 激发潜能、改变命运的必修课！

失控，是一种对自我、时间和生活失去自主控制能力的心理病变，它会吞噬自信、乐观、进取心等正
能量，还会摧毁人的创造力与意志力，危害我们的健康和生活。本书以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，结合诸多典型的生活化案例，阐述了掌握高效、实用的情绪
调节技巧与意志训练方法，旨在引导读者最终达到驾驭自我情绪的目的，用强大的意志面对一切，激
发正能量，远离负能量，开创快乐美好的未来人生。
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作者简介

【美】戴尔·卡耐基，美国著名的人际关系学大师，西方现代人际关系教育的奠基人，被誉为是20世
纪最伟大的心灵导师和成功学大师，代表作有《人性的弱点》《人性的优点》《沟通的艺术》等。
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◎ 对自己的人生负责121
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◎ 别让自己负债累累137
◎ 学会拒绝诱惑139
◎ 别被眼前的利益迷惑141
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◎ 受骗者中招的根由144
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◎ 别让懒惰伤害了你146
◎ 战胜惰性，努力进取148
◎ 征服惰性的六大关键点150
◎ 利用好闲暇时间151
◎ 手脚勤头脑也要勤153
◎ 勤奋需要有聪明伴随155
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◎ 拒绝拖延，提高效率160
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◎ 别过分做准备工作165
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坚韧面对挫折和逆境
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◎ 挫折不等于不幸186
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◎ 永远使别人感觉重要212
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◎ 假装对工作感兴趣237
◎ 养成良好的工作习惯239
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◎ 保持愉快的心情工作244
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◎ 切勿喋喋不休247
◎ 别尝试改造你的伴侣251
◎ 避免家庭中的批评253
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◎ 如何与妻子相处的建议261
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精彩短评

1、很励
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精彩书评

1、相信很多人和我有过一样的经历，那就是工作日早晨，明明早就醒来，但一直躺在床上装死，迟
迟不愿起床。明明可以早一点到公司，却还是会掐着时间点再出门。约会时总是会迟到三五分钟。工
作明明可以提前完成，却还是喜欢拖到最后一刻。以上种种都是拖延症的表现。同时，也是我买这本
书的理由。每天学一点超级自控力，摆脱拖延症。
2、不要等到万事俱备以后才去做，永远没有绝对完美的事。将来一定有困难，一旦发生，就立刻解
决。创意本身不能带来成功，只有付诸实施时创意才有价值。用行动来克服恐惧，同时增强你的自信
。怕什么就去做什么，你的恐惧自然会立刻消失。自己推动你的精神，不要坐等精神来推动你去做事
。主动一点，自然会精神百倍。时时想到“现在”、“明天”、“下星期”、“将来”之类的句子跟
“永远不可能做到”意义相同，要变成“我现在就去做”的那种人。立刻开始工作。不要把时间浪费
在无谓的准备工作上，要立刻开始行动才好。态度要主动积极，做一个改革者。要自告奋勇去改善现
状；要自动承担义务工作，向大家证明你有成功的能力与雄心。
3、实话说，在决定买下这本书之前，我已经连续一周没有背英语单词了。我几乎是每一晚临睡前都
对自己说，明天早晨早起，背英语单词。可是第二天早晨醒来，我只会按掉闹铃，然后默默地对自己
说，再睡五分钟。五分钟后是另一个五分钟。然后我急慌慌地跳起来，刷牙，洗脸，然后出门。紧张
、紧凑的都市生活将我压得快要喘不过气来了，哪里还有时间学什么英语啊！这是我为自己找的另一
个借口。事实上，我们将太多的时间浪费在了拖延上。早晨拖着不起床，晚上拖着不睡觉。每一天都
很累。工作似乎总也做不完。可是，当我按朋友所说的方法将一天工作的八小时分段切割，在固定的
时间段完成一定量的工作时，我发现，我似乎还有剩余的时间让我去做一些别的事情。原来，是拖延
症害得我每天像个陀螺一样忙碌，我需要摆脱这种状态，于是，我买了很多相关的书籍。《每天学一
点超级自控力》中有很多可性的方法，不得不承认，这本书对我有用，但除了那些可行性的方法，我
更喜欢里面的案例。案例的趣味性，让这本书不再乏味，阅读也便得轻松起来
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