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《找回快乐的自己:如何停止忧虑,开创幸福人生》内容简介：忧虑对人的伤害是非常大
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的，但它带给人们伤害的时候，不是在人们做什么的时候，而是人们已经把事情做完之
后。这部书唯一的目的就是帮助你发现、开展和利用潜伏在你身心之中，那些你习惯地
不加以利用的能源，那些是你孕育在身心、尚未利用的财富！相信《找回快乐的自己:
如何停止忧虑,开创幸福人生》定会对你的人生有所裨益，祝你早日克服坏情绪的困扰
。
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-----------------------------
写的都是我已知的，以及通篇用别人的故事凑自己的字数，九十年代风格吧，没看完

-----------------------------
想好最坏的结果，如果可以接受，那么试图让他别那么坏

-----------------------------
关于洛克菲勒的那个故事还比较有意思

-----------------------------
成功学，对于我这样涉世太浅的小白还是很受用的。

-----------------------------
一年前的读书感受：“说出了我目前正在被困扰的问题”，但我最后没看完，实在看不
下去。

-----------------------------
心理上的专注能战胜生理上的痛苦；熬得过昨天就熬得过今天。绝症参考：静心书与佛
书架，熬与休，阶段刺激；书籍筛选：信息书名第一波样张评分第二波，有资源则看无
则弃第三波；电影信息第一波，网盘在线第二波，图解第三波。40岁开始不应消极灰心
而要加倍努力，追求生活情趣；对别人好是一种责任和享受，开化了的自私。主动休息
，不要累了才休息，休息不是浪费生命而是延长生命；情绪劳动是造成劳累的原因而不
是体力；

-----------------------------
2012年

-----------------------------
和修炼当下的力量，还有张德芬的书一起看。。修炼心灵的力量会很不错。。不做情绪
的奴隶。。

-----------------------------
书中某些关于减压和排除忧虑的实践方法是很有价值的。但无法帮你找到真正内心快乐
的发源地。治标不治本。



-----------------------------
感觉读完就要抑郁了。他举了所有的例子都是忧虑会使人怎么样，然后告诫大家不要忧
虑 thats it

-----------------------------
心情不好的时候，看看挺好的，记住两个特别受用的，1.在疲惫前就主动休息。2.即便
是失眠也不要太焦虑，就想，我躺着也可以好好休息。任何时候不要用负面情绪给自己
造成更多伤害。

-----------------------------
智慧而幽默 好多地方很有道理 要慢慢揣摩

-----------------------------
看到京东订单才发现自己以前买了这本书 近期要再重新看一遍 找回快乐的自己

-----------------------------
看完没找到~

-----------------------------
2013年，姐夫那工作后，第一次碰壁，累、不喜欢、怕腰椎间盘又不好……只想逃回
家。读这本书帮助我调整

-----------------------------
停下来想一想，有多久没有放开心胸去微笑了？有多久的时间沉浸在焦虑中任时间流过
？如果想改变这样的状态，可以来看这本书。

-----------------------------
2017.1.23
昨晚被窝看到十二点多，看到90%困的直接睡着了，早上又在被窝看完全本。这本书是
第二次共读一本书时老师推荐的，他还说曾经对他影响很大的书。适合迷茫期去读，卡
耐基的书读了很多次，也是做笔记最多的书，是适合经常翻阅的书，一直想买全册，还
没有买。
“萧伯纳说得很好，他说：“让人愁苦的秘诀就是，有空闲时间来想想自己到底快活不
快活。”所以不必去想它。让自己忙碌起来，你的血液就会开始循环，你的思想就会开
始变得敏锐。让自己一直忙着，这是世界上最便宜的一种药，也是最好的一种。”
“阅读历史吧，试着将你的眼光扩展到一千年之远——从永恒的观点来看，你将会发现
“你的”烦恼是多么微不足道。”



-----------------------------
既有空话、套话，也有实用方法。案例看得不细，明白道理和方法即可。

-----------------------------
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书评

有的人每天愁眉苦脸，讨厌手中所做的工作，每天都是一副招牌苦瓜脸，让人不敢看！
！！有一个熟人，她每次说话，我都不愿意看她的脸，因为她说话的时候，尤其是评价
社会现象的时候，或者是说说烦恼事情的时候，那个表情都很痛苦……真是不忍心去看
啊！！！ 有的人每天欢...  

-----------------------------
每一个小孩子都是自娱自乐的天才，都是不会自寻烦恼的小天使。“快乐工作不仅仅是
为了薪水，还是为了最初的那份快乐啊。”
工作是每个人生命中最重要的组成部分，只有理解了工作的意义，把工作当成自己一生
的事业，才能全身心的投入进去。  

-----------------------------
超极烂书，全是托，并且把这本书评为5颗星的用户都注销了，显然是水军干的，真不
要脸，来豆瓣乱搞。 大家都不要再买了哈。
并且把这本书评为5颗星的用户都注销了，显然是水军干的，真.........
超极烂书，全是托，并且把这本书评为5颗星的用户都注销了，显然是水军干的，真不..
.  

-----------------------------
有没有人告诉你，要做快乐的自己？ 1
去年1月份的时候我怀揣着热情在一个小公司里上班，我的同事都很友好，公司氛围相
对轻松。但是我工作的很不开心，因为老板他每天都要给我单独开早会，步步紧逼着我
每日报自己的工作进度，每天的工作计划，搞得我很有压力又很焦虑。 当时不开...  

-----------------------------
快乐工作不仅仅是为了薪水，还是为了最初的那份快乐啊。
工作是每个人生命中最重要的组成部分，是人生成功的基础。只有理解了工作的意义，
把工作当成自己一生的事业，才能全身心的投入进去，才能享受到工作的乐趣，感悟到
工作的真谛。  
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-----------------------------
快乐的自己才能有快乐的工作过程，快乐的工作才能有高的效率。
《找回快乐的自己》为我们提供了一些能够立即改变我们的生活的信息和工具。充满了
我们可以即学即用的智慧。快乐此书尤为值得一读的原因在于，它不仅提供了有用的信
息，它还是一本很好的读物。它综合了“生活总是不...  

-----------------------------
人活在世上只有短短几十年的时间，而我们却浪费了很多时间去想那些早就该被遗忘或
者该视而不见的小事。事实上，世界上有半数的伤心事是由一些小事引起的。比如一些
小小的伤害、一些小小的屈辱，等等。有意思的是，那些整天忙碌的人，比如在图书馆
、实验室里从事研究工作的人却...  

-----------------------------
我们之所以生气，是由什么引起的，又是如何熄灭的？
我们常谈的幸福快乐，有没有方法可以达到，如何达到？
我们身处躁动不安的年代，要怎样活着才能保持内心平静？
只有找到内心强大的力量，做回单纯而快乐的自己，这些问题爱能迎刃而解。而当我们
的自我认知能够容...  

-----------------------------
我们的人生中似乎充满忧虑，甚至忧虑已经变成种摆脱不掉的习惯。忧虑会消耗精力、
损害健康、扭曲思考，更能挫伤壮志。真的有办法克服忧虑吗？答案是肯定的。戴尔-
卡耐基经过几十年的观察、搜集、整理，分析了各行各业几百万人行之有效的方法，从
最经典的真实案例中，提炼出-些...  

-----------------------------
忧虑，幸福人生的破坏者，这句话，我是认同的，殊不知，多少个人身在福中不知福的
原因就是忧虑害苦了他们。
有些人深受往事折磨，有些人在为未来担忧。事实上两者是同样可笑的——过往已无关
现在，而未来又尚未发生。一个人内心的想法是非常重要的。好的想法考虑到原因和结
...  

-----------------------------
心情不好，看看书 希望这本书能帮我解开很多问题
非常喜欢这本书，感动之余来分享一下
非常喜欢这本书，受益匪浅，这个春天看到的最给力，最有力量的一本书了，值得和大
家分享。拯救伪快乐的人生！！！  

-----------------------------
刚看了一点儿，感觉还不错,推荐一番了。
某网的五星图书，正好也需要一本这个价钱的凑单！就买了，看了一点还可以



让我反思了自己，寻觅了快乐的自己。 我很伪快乐，谢谢这本书让我找到些了自己。  

-----------------------------
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