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《自控力》

前言

自控力是成就自我的强大能量      记得一位伟人曾说：“宇宙中有着无穷的能量，但只有那些把心思用
对地方的人，才能把事情做对，获取充足的能量，拥有自己想要的一切。”对于我们来说，拥有自控
力就是当下要用心思去做的事，而且是必须要做成的事！自控力就是掌握自己内心的能力，只有提升
自控力，人们才能由内而外掌控自己的工作、生活和命运。一个没有自控力的人，一定不是一个成功
的人，因为没有自控力，就好比轮船没有了动力，只有随波逐流，漂浮不定，何谈到达彼岸。生活中
，每一个人都不可避免地要与人打交道。但是，为什么有些人在人际交往中会如鱼得水、游刃有余，
而有些人却举步维艰、进退维谷呢？在交际中学点心理自控术，运用超强的自控力去把控好自己，进
而去赢得别人的认同，让你在处理人际交往中的种种问题时能变难为易，成为赢得人心的社交高手。
自控力是一门人际关系心理学的实用技术，它把心理学的知识和规律变成我们可以影响和改变他人的
利器。世界上所有的人都有可能陷入掌控与被掌控的关系中，成功的人就是能借助各种情绪、言行等
心理策略和技巧来掌控自己，进而去了解他人，接近他人，驾驭他人，从而取得成功。相比同类图书
，本书特色彰显，就是它很好地融入了成功学大师卡耐基的思想精髓，无形中增强了其权威性、可读
性和指导性。众所周知，卡耐基是20世纪最伟大的心灵导师和成功学大师，美国现代成人教育的开创
者。他一生致力于人性问题的研究，运用心理学和社会学知识，对人类共同的心理特征进行了细致的
探索和分析。他对心理问题深刻的洞察和阐释，可以帮助人们实现自我的突破，提升人际沟通能力，
成为我们走出心理迷茫和困顿的最有力的支撑，继而开创幸福成功的人生。而他的经验和智慧正是基
于对人性和心理的了解而生长出来的指导性正能量。我们能从他的思想中获得无限生发的力量和信号
，通过思考与实践，获得属于我们自己的智慧与成功。本书甄选了卡耐基的一些妙语金言，挖掘出非
常实用的自我调控技巧，是卡耐基成功智慧的精髓。全书目录也是作者以卡耐基思想精髓为基础，针
对当下读者在人际交往中在自控方面的需求而精心设计的。有自控力的人左右生活，没有自控力被生
活左右。从现在开始，让我们学会掌控自我、掌控人生吧！
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《自控力》

内容概要

自控力是一个人内在修为的体现，只有拥有好的自控力才能拥有好的人生。自控力是对自己的周围事
物，对自己的现在和未来的控制力，具体表现为一个人能否掌控自己的情绪，能否驾驭自己的人际关
系，能否支配自己的人生走向。只有提升自控力，才能由内而外掌控自己的工作、生活和命运。在竞
争残酷、生存压力巨大的当今社会，拥有强大的自控力，是我们成就自己必须要做的事！《自控力：
最受欢迎的心理学策略》是自控力提升实践版，针对人们在交际中出现的问题，给出了实用详尽的掌
控方法和技巧，能全方位、深层次地为你打造顶级自控力，助你开创巅峰事业，成就辉煌人生！
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《自控力》

作者简介

白君，80后，文学硕士。一直致力于畅销图书编辑工作，对于历史、哲学等主题的入门、提升级的图
书编辑有丰富经验。同时对于大众励志类图书有着较多的接触，能够较好的把握现代人生活的心理需
求，参与编写的图书包括《22岁以后，男人走出迷茫》等市场畅销书。
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《自控力》

书籍目录

第一章  做人群中最易与人交往的那个人交际中要重视口才修炼抓住对方感兴趣的谈话要给对方留足
面子把表扬放在批评之前说敢于承认自己的错误适当地满足他人的需求第二章  掌控了情绪就掌控了
一切乐观的人是不可战胜的愤怒是对自己的惩罚心胸开阔便能宠辱不惊  热忱是一切力量的源泉要勇
于直面恐惧信心是成功的第一步远离自设的心理陷阱第三章  话术为上，施展说话技巧征服人心抓住
说话的好时机利用角色互换说服对方谦和是最好的交往态度控制好自己说话的音量让对方说“是”有
技巧适当制造“善意的谎言”说服中要学会借势对女士的赞美要得当第四章  修炼气场，用“磁力”
吸引周围的人扫清与上司沟通的障碍以积极的态度面对危机用气场吸引周围的朋友气场强大的人容易
赢得信赖人最大的需求是被肯定气场十足让人更受欢迎释放强大的眼神力量第五章  学会幽默，在轻
松的氛围中化解难题幽默是最好的润滑剂用幽默奠定友好的基础讲究技巧，拒绝伪幽默用诙谐的话语
加深感情用幽默化解心中的怒气巧用幽默化干戈为玉帛第六章  热情出击，初次见面就赢得人心初次
见面要主动打招呼主动喊出对方的名字从闲聊中加深感情巧妙机智地应对冷场初见面要说好第一句话
沟通要找个共同的话题第七章  鼓励和指责，拿捏好尺度才有效果给对方超越现实的名誉指责之前一
定要先反思鼓励有时比批评更有效千万不要伤害他人的自尊心批评人一定要分清场合避免走进批评的
误区第八章  看清对方，知人知面更要知心换个角度去看清对方不露声色地读懂人心语调能洞悉一个
人的内心激起对方的谈话欲望愤怒可以鉴别真假朋友欲擒故纵，诱敌深入第九章  占据主动，保持上
风才能掌控全局撒个小谎，反客为主可以得意，但不可忘形用挑战让对方顺从自己成为他人的人情债
务人勿让别人觉得你更聪明为了生存要跑得更快第十章  美言有度，在赞美声中夺下主动权赞对方引
以为荣的事情发自内心的赞美才有力背后的赞美效果会更大推测性赞美，妙上加妙为男人准备好赞美
的话赞美一定要恰到好处第十一章   用“心”交往，达成合作有捷径触动对方的同情心为你办事适度
地抬高自己的身价成功有时候是“磨”出来的充满底气才能达成合作利用声誉，激对方出手适当点一
点对方的痛处产生心理共鸣自然好办事第十二章   博得信赖，信任感是交流的前提谦和低调更易博得
信赖解开疑惑，赢得信任凡事都要多为他人着想作善意的倾听与附和有效的信息才让人信服用亲密感
增加信任感第十三章   暖心激励，给失意的朋友最好的关怀对病人说话要用善意的谎言安慰失意的朋
友要得体唤醒失落者的自我意识“同病相怜”振作法很奏效给郁闷的人说理解的话善于给下属打“兴
奋剂”第十四章   应酬有道，得体才能取悦人心做足宴请前的准备工作低调的人会赢得青睐巧妙地逃
离不喜欢的应酬待客不可失的礼数
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《自控力》

章节摘录

敢于承认自己的错误    ◎卡耐基金言    你不必在别人面前塑造一个完美的自己，因为大家都明白人无
完人的道理，所以，我们不总是对的，这样才真实。    卡耐基先生曾经讲过这样一个故事：    我差不
多住在纽约这个大都市的中心区，可是从家步行不到一分钟，就有一片树林。春天来到时，树林里野
花盛开，松鼠在那里筑巢养育它们的孩子，马尾草长得有马头那么高，这块完整的树林  ’地，人们
叫它‘森林公园’。    那真是一个森林，可能跟哥伦布发现美洲时的情景没有多大分别。我经常带着
那只波士顿哈巴狗“雷克斯”去公园里散步，它是一头可爱驯良的小狗，由于公园里很少看到人，所
以我没有给雷克斯系上皮带或口笼。    有一天，我和雷克斯还在公园，看到一个骑着马的警察⋯⋯一
个急于要显示他权威的警察。他向我大声说：“你让那只不戴口笼的狗在公园乱跑，难道你不知道那
是违法的？”我柔和地回答说：“是的，我知道，不过我想它不至于在这里伤害人的。”那警察头颈
挺得硬硬地说：“你想不至于？法律可不管你怎么样去想⋯⋯你那条狗会伤害这一带的松鼠，也会咬
伤来这里的儿童。这次我就宽容了你，下次让我看到你的狗不拴链子，不戴口笼，你就得去跟法官讲
话了！”    我点点头，答应遵守他所说的话。我是真的遵守了那警察的话，但只遵守了几次，原因是
雷克斯不喜欢在嘴上套上一个口笼，我也不愿意替它戴上，所以我们决定碰碰运气。起初安然无事，
后来有一次，我终于碰上了钉子。那次，我带着雷克斯跑到一座小山上，朝前面看去，一眼就看到了
那个骑马的警察⋯⋯雷克斯当然不会知道怎么回事，它在我前面蹦蹦跳跳，直往警察那边冲去⋯⋯    
这次我知道事情坏了，所以不等那警察开口，干脆自己说了⋯⋯我这样说：“警官，我愿意接受你的
处罚，因为你上次有讲过，在这公园里，狗嘴上不戴口笼，那是触犯法律的。”没想到，那警察却用
柔和的口气说：“哦⋯⋯我晓得在没有人的时候，带着一只狗来公园里走走，是蛮有意思的！”我苦
笑了一下，说：“是的，蛮有意思。只是，我已触犯了法律。”可那个警察却反替我辩护说：“像这
样一只哈巴狗，不可能会伤害人的。”我却显得很认真地说：“可是，它可能会伤害了松鼠！”那警
察对我说：“那是你把事情看得太严重了⋯⋯我告诉你怎么办，你只要让那只小狗跑过山，别让我看
到，这件事也就算了。”    卡耐基说：“这个警察具有一般的人性，他需要得到一种自重感。当我自
己承认错误时，他唯一能增加自重感的方法，就是采取一种宽大的态度，显示出他的仁慈。那时，如
果我跟那个警察争论、辩护，那所得的效果，跟现在就完全相反了。我不跟他辩论，我承认他是完全
对的，而我是绝对错误的。我迅速、坦诚地承认我的错误，由于我提前说了他可能想说的话，他反倒
替我辩白起来，事情也就圆满地结束了。这个警察上次用法律来吓唬我，这次却宽恕了我。假如我们
已知道自己一定要受到责罚，那我们何不先责备自己，找出自己的缺点，那是不是比从别人嘴里说出
的批评，要好受得多？你如果在别人责备你之前，很快地找个机会承认自己的错误，对方想要说的话
，你已替他说了，他就没有话可说，那你百分之九十九会获得他的谅解。这正像那骑马的警察，对我
和雷克斯一样。”    主动承认自己的错误，比让别人批评要心情舒畅。    智慧点拨    卡耐基认为，蠢
人才会试图为自己的错误辩护。实际上，大部分蠢人也正是这样做的。勇于承认自己的错误，会使你
比那些不承认错误的人高明得多。如果错了就干脆认错，这种方法可以产生意想不到的效果。所以，
当你要别人接受你的观点时，请坚持这样的准则：只要错了，就坚决承认。    P14-17
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《自控力》

编辑推荐

本书是自控力提升实践版，针对人们在交际中出现的问题，给出了实用详尽的掌控方法和技巧，能全
方位、深层次地为你打造顶级自控力，助你开创巅峰事业，成就辉煌人生！另外，书中配有大量精美
贴切的插图，图文并茂，让阅读更加轻松惬意。
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《自控力》

精彩短评

1、不怎么值得一读，可以消遣一下
2、不好，胡乱拼凑的大杂烩。
3、感觉是抄了一堆东西扔在一起就出书了
4、好像和  人性的弱点  有点像啊
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《自控力》

章节试读

1、《自控力》的笔记-第89页

                        

2、《自控力》的笔记-第149页

        &lt;/原文结束&gt;                

&lt;原文开始&gt;&lt;原文开始&gt;&lt;原文开始&gt;&lt;/原文结束&gt;&lt;/原文结束&gt;
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