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《这些年，我吃的都是不懂拒绝的俊�

内容概要

不懂拒绝，憋屈自己；拒绝别人，特别过瘾；掌控自己的时间和生活，从拒绝别人开始。
这些年，你或许总是受到这些困扰，并且吃尽苦头——
● 总是进入有求必应的“老好人模式”：把他人的需求摆在第一位，无怨无悔地满足他们的要求，以
至于经常耽误自己的事情、花掉不必要的钱和时间
● 总是进入“别人做主模式”：习惯听从他人的意见、命令或服从于他们的意图，但自己的内心却痛
苦不堪、非常不情愿这么做？自己做主一次会心生恐惧？
● 早已习惯了他人的无理要求，他人也习惯了对你无理要求——你不断地陷入烦躁的心情，抑或麻痹
自己。你甚至觉得，你要一辈子处在这种焦头烂额的泥潭中度过？
哈佛大学曾经做过一项深入地调查，在这份对1000余人追踪了3年的调查中发现，如果一个人学会合理
的拒绝，就能减少98%以上的麻烦，更能减少大量的个人财富浪费。反之，如果一个人没有掌握拒绝
的技巧，他将在有交集的人群中形成“老好人”“可随意差使的人”“从不懂得拒绝的人”的印象，
无论在职场、社会、家庭，你将会浪费大量的时间，吃尽各种苦头。
调查还表明：因为你没有拒绝他人的要求，你的大量时间和财富不断地被他人随意挪用，你自己的事
情无法彻底执行，你的工作和生活将会不断地溃败，让你从此陷入了痛苦不堪的人生状态。随着所有
的溃败不断地叠加，当叠加到一定的程度，你或将陷入万劫不复的状态之中⋯⋯
每个人都想被关注，成为自己的舞台上的主角；实现自己的理想，体现自己的价值。但是，我们看到
最多的，是失败者落魄的表情，是缺乏意志力导致的满盘皆输，想不被逆来顺受地对待，就必须战胜
自己的“自尊”，你要与过去的自我对抗，要懂得说出自己的想法，学会拒绝不合理的要求，让自己
从此开朗、外向、积极起来。
《这些年，我吃的都是不懂拒绝的亏》是一本让你学会如何拒绝的通俗心理学书籍，本书将帮助你充
分地认识“不懂拒绝”的危害，全面地阐述它是如何对我们的生活和工作产生负面影响的，它的心理
根源是什么，以及怎样才能消除它在体内的运行机制。通过本书，你还能学会如何规划自己的人生，
锻炼自身的意志力，拥有强大的心灵，让自己的情商和人生效率获得全方位的提升，成为一个可以由
自己选择和主宰事情的成功人士。让你彻底告别一直被动的人生，过上随心所欲的生活。
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作者简介

周维丽，女，著有《别让不好意思害了你》。著名心理咨询师，企业心理培训专家，长期从事工作心
理学和员工培训工作，曾为多家世界五百强企业进行员工心理的系统建构。
周维丽在华盛顿、洛杉矶、首尔、上海等城市组织了数百场工作心理学讲座。她开发的“拒绝不好意
思”“勇于拒绝”课程，帮助千万人建立了“拒绝心理模式”，让人们摆脱了“难以拒绝”的心理，
做自己的主人。
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《这些年，我吃的都是不懂拒绝的俊�

书籍目录

第一课 你是"不懂拒绝"的人吗？
不懂拒绝的苦命人
不敢主动改变的失落者
怕伤害别人，只好伤害自己
怕破坏关系，只好自己吃亏
怕被别人拒绝，只好什么事都自己硬挺
怕失去机会，只好忍受被欺负
不会拒绝的10种表现和根源
第二课 失控的世界：什么事都让别人做主？
当依赖成为习惯
才刚开始就投降
总在最后放弃自己的观点
问问自己：我真的不能做主吗？
我能做什么样的事？
远离干扰决定力的一切
重要的事必须由自己决定
第三课 交际恐惧症：我为什么总是受别人影响？
"我为什么一见人就脸红？"
"我害怕和陌生人交往！"
"我不喜欢热闹"
别想太多，先走出去再说
你确定对方不紧张吗？
从最令你畏惧的人开始
每周一次"交际练习"
第四课 建立底线思维：有原则就敢于拒绝
你是"一退再退"的人吗？
红线意识：有些事情不能妥协
必须考虑最坏结果
克服恐惧："没什么大不了！"
身处底线，才能无畏向上
守住底线，才能大胆说"不"
第五课 提升行动力：不要过多思考，就有决断力
"我顾虑太多，所以优柔寡断！"
"我经常胡思乱想，因此不敢行动！"
不懂拒绝的结果，是你拿不到"结果"
正确的行动，让"好意思"变成"好结果"
及时的行动，让自己拥有决断力
高效的行动，让工作从此变得简单
第六课 情绪管理：远离一切让你"难以拒绝"的消极因素
检查自己的情绪能力
转换思维，消解挫折感与罪恶感
"负面经验"可以毁灭一个人的精神
避免成为悲观主义者
建立一座"情绪监狱"
找到答案：为什么会有消极的感觉？
第七课 主动表达：用积极的沟通展示态度
害羞不是优点，而是你的软肋
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沟通能力的增强让一个人外向起来
越不说，就越不敢说
沟通之前，尽可能先了解对方
好的开始决定一半的成败
始终明白自己要的是什么
真诚的态度永不过时
把话一次说清楚
及时反馈是一种做事的态度，更是一种做人的涵养
第八课 学会拒绝：勇于维护正当利益
"我在如何拒绝方面做得简直烂透了！"
"我放弃了太多属于自己的利益！"
"我答应了别人太多不合理的要求！"
"我感觉已经失去了自己！"
明白为什么说"不"很重要
找到自身的利益基点
简单的问题立刻拒绝
不确定的事情稍后给予答复
提前准备好拒绝的理由
重要的是态度，不是手段
第九课 向自己求助：强化你的优势，有底气才能自己做主
"我最擅长做什么？"
成为被需要的人
在某一方面做到极致
自信的前提是实力
自我提升课：5项原则和8条戒律
第十课 适当贪心：积极进取，告别畏惧，我说了算
面对现实，接受现实，超越现实
向谁学习，你就会成为谁
结识至少5个高质量的朋友
没有失败，只有"暂时休整"
在反思后更加"贪心"
选择一个好平台：让自己站在巨人的肩膀上
塑造强者的品格：像成功者一样去做事
后记　树立我们非凡的志向，拥有拒绝的能力
附录　100个方法让你轻松战胜"不懂拒绝"
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精彩短评

1、如果能够运用里面所说的 那真的就成功了 可惜人就是在不断重复一早就听过的道理 然后在生活中
实践他 最后感悟这就是人生格言.../36
2、看这标题，仿佛找到了自己的血泪史。但这书要搁两年前看差不多，现在看没什么感觉，这些道
理都在这两年通过一些事一些人渐渐懂得了。
3、我认真读过的一本书
4、46/100故事鸡汤 不过里面的建议实用性很强
5、书中讲述得很好的是，不是一昧地拒绝，而且让你学会如何拒绝。付出真的应该与收获同等，不
应该失去自己的个人价值和应有的尊严。
6、这让我想到了社交平台的感情博主⋯其中一部分是不是跑偏了⋯⋯
7、鸡汤书里面写得算不错的。
8、总体来说还是性，类似的还有《别让不好意思害了你》
9、挺实用的一本优化性格的书，在生活中、特别是职场中非常实用，改变自己的性格思维方式，才
能成就完美人生。值得购入实体书。
10、对于现在的我来说，很有用。中招很多呢，让我充分发现自身的太多不懂得。
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《这些年，我吃的都是不懂拒绝的俊�

精彩书评

1、接受不一定吃亏，拒绝不一定获利，一切都要看因缘和你的发心。相信这本书会起到很好的警示
作用，我们是拒绝还是接受，我想，是看对人有没有根本的利益，不只是自己的感受。在现在的社会
中，值得思考。接受不一定吃亏，拒绝不一定获利，一切都要看因缘和你的发心。相信这本书会起到
很好的警示作用，我们是拒绝还是接受，我想，是看对人有没有根本的利益，不只是自己的感受。在
现在的社会中，值得思考。接受不一定吃亏，拒绝不一定获利，一切都要看因缘和你的发心。相信这
本书会起到很好的警示作用，我们是拒绝还是接受，我想，是看对人有没有根本的利益，不只是自己
的感受。在现在的社会中，值得思考。
2、「拒绝」是一门生活必备的艺术,却很少有人能将它做得很好。我们往往强迫自己做了一件自己不
愿意做的事情，然后，自己不开心，更糟糕的是耽误了事，让对方不满意。而造成这种后果最大的原
因，还在于——我们不懂如何拒绝。还记得刚刚参加工作的时候，由于我是跨专业找的工作，所以格
外珍惜机会，领导安排的事情要做，同事要帮忙的事情也做，最后的结果是：我常常加班，同事觉得
我耽误了事情，领导还认为我工作没有效率。我承认，在某种程度上，「不拒绝」是有目的的，比如
刚刚融入一个环境很想要刷存在感；想要周围的人对自己有点需求，以后求人会方便些；想做出一点
事情让领导知道，我是有才能的人；想让更多的人给我发一张又一张的“好人卡”；更想要让别人知
道我可以办成别人办不到的事情，特别有面子⋯⋯可是，最后都是别人不领情，还苦了自己。其实，
学会「拒绝」才是初入社会的第一课！《这些年，我吃的都是不懂拒绝的亏》就告诉我们应该如何「
拒绝」，怎样「拒绝」，这里的「拒绝」不是让我们推辞掉所有的求助，而是对自己能力范围以外的
事用一种优雅的姿态回绝；不是让我们逆来顺受地对待周围所有的人和事，而是自由选择和主宰事情
；不是让我们把所有的时间和精力都浪费在掌控不了的事情上，而是让自己的情商和人生效率都得到
全方位的提高。「拒绝」不代表“我不行”、“不乐于助人”、“不通情达理”，恰恰是非常自信的
告诉别人：“我能行”、“我的世界，我做主”。
3、每一个真诚、热性帮助他人的人，如果一直这样，就往往很受伤，因为你总是以热情帮助人的形
象出现，你就在他们那里成了老好人，他们就会让你帮忙买东西，借你的钱，工作上让你帮本来不是
你职务范围的忙。一旦这种成为习惯，你因为忙不帮别人买东西，你因为确实紧张不借给人钱，你确
实自己工作都忙不过来，哪里有帮别人的可能，他们就会觉得你欠了他们什么一样，你不再是他们眼
里的好人了，而是成了无恶不作的人一样，他们背地里说你坏话，到处说你的短处。这还不算什么，
假设你一直这么帮下去别人，那么你的时间、精力、资源，全都成为为别人服务的东西，那么你又如
何发展自己。我们不求别人帮忙，但是不能把自己的时间、精力、资源全部消耗到别人那里去吧。所
以，一旦有人无理取闹的让你帮忙，一定大胆的拒绝。否则会吃一辈子的亏。
4、看了本书，收获非常大，我来谈谈我的看法。那么我就根据本书的观点以及我自己的感悟等放谈
谈我的看法。和《这些年，我吃的都是不懂拒绝的亏》的观点一样，其实很多不懂拒绝的人，有以下
这个方面的问题。总是把他人的需求摆在第一位，无怨无悔地满足他们的要求，以至于经常耽误自己
的事情、花掉不必要的钱和时间 ——比如我认识一个朋友A，他非常不喜欢打麻将，可是他有一个朋
友，经常喊他打麻将，他就硬着头皮去（他也知道这不是交际，只是他们这些人无聊实在凑不到人才
叫他的），一个是耽误了做很多工作和事情，一是被家人埋怨不顾家，不过日子。结果他很痛苦，却
一直没有能够做到拒绝。再有一个就是总是进入“别人做主模式”：习惯听从他人的意见、命令或服
从于他们的意图，但自己的内心却痛苦不堪、非常不情愿这么做？自己做主一次会心生恐惧？我认识
一个结婚一年多的女士，她结婚的对象是同学介绍的，当然介绍的这个对象也不算差，可是她自己确
实无法喜欢起来，她知道不适合结婚，因为两个人经历差距太大，价值观差距太大，而她是一个对价
值观比较敏感比较在乎的人，男的是从底层做起来的，没太多文化，可是家人和同学都劝她，劝来劝
去，就稀里糊涂的结婚了，虽然结婚的过程很痛苦，她还是选择了婚姻，现在她整体闷闷不乐。其实
更严重的是不断的遇到别人的无理要求，却还不拒绝，这就是最恐怖最可怕的状态，因为能够对你无
理要求的人，绝对是不负责任，只追求利益，而不肯付出，不肯回报的人，他既然对你无理要求，肯
定是觉得一切都是心安理得，你如果不拒绝，他会认为你好欺负，是傻子，是老实人，就会对你接二
连三的免费使用，这样就非常可怕了。这种人在现实里非常的多。如果你经常遇到这种情况，还不拒
绝，我敢说你的一生都要被这种人毁掉。千万要马上拒绝这种事情了。话题扯远点，为什么很多人不
懂拒绝，我觉得和很多人的父母教育有关系，吃亏是福，你给我老实点，别惹事。这种父母教育出来
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的孩子，很大可能就会成为不懂拒绝的这种人。所以你在教育孩子的时候，千万别灌输这种害人不浅
的理念。你哪次吃亏吃出福来了，这不过是安慰人的话而已，该拒绝拒绝，该争取的争取，才是硬道
理啊。这些都是血泪教训啊。——你以为让狗咬你一口，就是你的福气了吗？他咬你一口的结果是下
次还咬你。只有你用棍棒把它打趴下，打怕了，它才怕你不敢咬你了。另一个方面，强势的父母可以
对外强势，但是绝对不可以对孩子强势，不然你的孩子以后遇到强势的人，就会不由自主的屈服，就
会不懂拒绝，因为他习惯了这种状态，一旦不顺从，他自己心里会不安，会难受。你要教会他强势，
而不是你让他学会对你的强势。反正学会拒绝用处很大，不懂拒绝的人赶紧加油改变吧。
5、我不是一个会拒绝别人的人，所以，生活中总是遇到各类人。朋友评价热心、善良，比较单纯。
这里的单纯也许不再单纯是字面意思，一个不会拒绝别人的人，活的总是很匆忙，心理素质不好的更
是时常疲惫不堪，可怎么办呢？别人向你寻求帮助的时候，怎么好意思拒绝呢。为此，赔上了休息、
娱乐，甚至学习工作的时间，如此不辞辛苦，只是偶尔会得到一句谢谢，更多的时候，是理直气壮的
说着你做得还不够好，哪里哪里需要继续改进，让你帮忙是给你机会锻炼锻炼自己⋯⋯理由的花样繁
多，无一不是为你着想，替你考虑，合理的让你恨不得马上感谢对方给你这个机会，殊不知，一个转
身，对方嘴角微微上扬的嘴角和一句轻轻的“真够单纯”。不会拒绝的人总是在别人提出要求的时候
不知所措，演练过无数次的拒绝，在那一刻只留下一句“哦，好吧&quot;。然后又是深深的郁闷，怎
么又失败了⋯⋯不会拒绝别人的人，刚开始其实不在乎别人的评价，总是尽心尽力地去做答应过的事
情。不会拒绝别人的人，刚开始确实是单纯的好心帮忙，认真贯彻执行老师说过的乐于助人。不会拒
绝别人的人，面对对方的要求，其实不是不知道不管自己的事，只是觉得也许他真的遇到困难，而自
己恰巧就可以解决。不会拒绝别人的人，面对对方的理直气壮，会很阿q的告诉自己，“嗨，你看他
多忙”。是啊，忙的连一句感谢都来不及说，忙的找出你做的仍然不够完善的地方忙的继续“请你帮
忙”。不会拒绝别人的人，看着寻求帮助的他们逛街，美容，吃饭，聚餐，只能叹之气，继续帮着看
不到头的忙，心里开始默默的伤感和无奈。不会拒绝别人的人，有时候明知道是一个局，却无法开口
拒绝，忘记了有多少次以他人做嫁衣，数不上有多少次被他人利用，偶尔也会听到有人在背后悄悄讨
论着你令他人欢喜的“单纯”，你想不通他们嘴角那抹轻蔑的笑容，太过耀眼，直直刺中内心的那片
柔软。不会拒绝别人的人，其实很多时候，只是无法去戳破现实与理想间的那一层薄纱，他们确实单
纯，也贪恋理想中的美好不愿承认现实中的尔虞我诈。不会拒绝别人的人，其实是生病了，一种叫做
不好意思的病，有人深入骨髓，有人仍在浅表。他们怀抱着内心对美好的执着，一次次的期待茫茫人
群中也有人和他们一样，单纯。只是，更多的是，被付出的失落。不会拒绝别人的人，在帮助别人之
后，其实并不期待对方如何感恩戴德的回报，他们只是想要一句真诚的感谢。不会拒绝是一种病，解
药只有自己。
6、无论我们再职场中，还是生活中经常遇到让自己很郁闷的事情，有时候或者很多时候并非是别人
造成的，而是自己不懂得拒绝造成的。比如在职场中，你的同事交给你一件事情，本来这不是你的工
作范围，完全可以拒绝，可是为了面子，假装高兴欣然接受，办成了皆大欢喜，办砸了则落得个死爱
面子活受罪的下场。我记得有一个小品中讲的是我们生活中经常遇到的故事：有人给排队三天三夜买
到了过年回家得车票，别人问他怎么办到的时候？他担心实话实话说自己没有面子，于是说自己车站
有熟人，大家纷纷来求助，此刻他完全可以拒绝，但为了面子，不得不满口答应。最后，自己吃住在
车站排队为哪些求自己买车票的人买票。当这个谎言揭穿的时候，大家对他曾经的一切能力都产生了
怀疑。与其这样，不如当初就学会拒绝，你说呢？
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章节试读

1、《这些年，我吃的都是不懂拒绝的亏》的笔记-第1页

        不懂拒绝的表现—让你习惯性地放弃自己的意志，进而无法维护自身的利益。

2、《这些年，我吃的都是不懂拒绝的亏》的笔记-第1页

        你要与过去的自我对抗，要懂得说出自己的想法，与那些试图压制你的力量对抗。

3、《这些年，我吃的都是不懂拒绝的亏》的笔记-第1页

        学会拒绝；敢于争取；战胜交际恐惧症；提升意志力；我的事情我做主；底线思维；
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