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《怎样说“是”，如何说“不”》

内容概要

大多时候，我们所做的事情都是未经思考的。本书开启了一种全新的思考模式，为生活中所面临的各
种选择画上了“是”和“不”的分界线，引领我们从疲于应对、慌乱忙碌的状态中解脱出来，真正主
导自己的生活。
书中介绍了小地鼠“谷佛”，以它为例子探讨了“谷佛式”行为，“必须做”“应做”“想做”之事
的区别、如何拒绝他人，何时说“是”或“不”，判断“是”和“不”的标准，掌握做事情的“正确
”时机等问题，并提供了解决这些问题的实用方法，善于运用这些技巧和工具，就能达到事半功倍之
效。
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作者简介

迈克·克莱顿在国际咨询机构德勤会计师事务所担任过高级经理，在两所学校做过校长（其中一个是
校管理委员会主席），他曾担任过人生导师和职业训练师，也是企业主管，还是慈善机构的受托人。
现在，他成为了公共演说家和作家，到目前为止一共撰写过八本书，包括《从聪明到睿智》，还为培
生教育出版集团的“杰出”系列撰写过四本书。
迈克·克莱顿完成的工作比绝大多数人都要多，但是和许多读者一样，迈克·克莱顿最初获得成功，
靠的是说“是”，并且履行自己的承诺。当发现时间越来越不够用时，克莱顿开始意识到自己面临着
失败的危险。随着他得到的机会越来越多，他需要找到一个方法，选择自己未来的方向。现在，他说
“不”的时候，比说“是”的时候要多。他在本书中分享了如何让自己完成更多工作的经验，并且指
导读者如何自信又有风度地说出“是”或“不”。
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书籍目录

第一部分 坚持说“是”
第1章 遇见“谷佛”
谷佛从何而来
什么是谷佛
你是一只谷佛？一只海狸？还是一只睡鼠
谷佛的优点和缺点
认识谷佛一家
第2章 埋葬谷佛
为什么要埋葬谷佛
怎样埋葬谷佛
帮助你埋葬谷佛的练习
问谷佛的四个问题
一种新型的谷佛
第二部分 “是”或“不”
第3章 “不”的意义
“不”的力量
高尚的拒绝
说“是”
有哪些事情你需要说“不”
“是”和“不”
明确目标
设定目标的四步法
日常生活中的目标
第4章 何时说“是”，何时说“不”
过多选择的问题
解决过多选择的问题
怎样做一个满意度追求者
做出决策
六种思考模式
帮你做出选择的工具
“是”或“不”的标准
“是”或“不”
讲一讲人际关系
第5章 如何说“是”
说“是”的方式很重要
“是”这个字可以是一次机遇
说出“是”就是开始
说出“是”并马上行动
治愈拖延症的好办法
第三部分 选择“不”
第6章 说“不”的心理学
为什么说“不”这么难
四个基本问题
无法说“不”背后的心理学
愧疚感
如何让“不”不那么痛苦
第7章 现在就说“不”

Page 4



《怎样说“是”，如何说“不”》

时间主导型事件和时间选择型事件
时间主导型事件
时间选择型事件
第8章 “是/不”罗盘
寻找自己的方向
为“是”制订计划
第9章 如何说“不”
如何优雅地说“不”
自信的本质
为“不”创造环境
应对操控人心和执着的行为
什么时候应该改变你的想法
拒绝大师的终极奥义
总结思考 超级“不”
附录 对⋯⋯说“不”
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精彩短评

1、虽然内容有点零散，但还是不失为一本好书。只是这不是说它主题的“怎么说‘是’ 和‘不’”
这个内容好，而是里面提到的一些小技巧：四问自己整理待办事项、帮助思考的五个小工具，这俩是
不错的。至于别的，没什么很亮眼的地方。
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