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内容概要

人们往往在面对同事、好友、上司、恋人、孩子的要求,面对自己不愿意做的事情，面对并非必须承担
的责任时：或是无法说不；或是答应之后却感到委屈；因为说不冒犯他人，说不之后怕遭埋怨。

　　在这本书里，作者采用循序渐进的练习题方式让读者发现问题的根源，找到解决问题的方法。
每一章节的练习题都从日常生活中的情节入手，让读者回顾自己在每一种情景下的做过的决定，以及
做决定时的心理活动，再将答案对号入座，找出自己的心理类型。
当读者发现自己的不同心理状态之后，作者便会分析各种心理角色和消极心理的影响，从而帮助读者
找到正确的角色，从消极变为积极，并且提出切实可行的方法。

本书的特色在于，不是单纯地支招，而是通过一步一步循循善诱的练习题方式帮助读者走出心理误区
，摆脱消极心态，树立积极心态，从而达到轻松自如地说不。
读者从中将体会到的不仅是说不的方法，更是一个有步骤有系统的心理辅导过程。

　　本书适用于：上班族、即将就业的学生、父母、还可作为企业人力资源培训，沟通能力培训的辅
导用书。
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书籍目录

你会说“不”吗？

　练习1：你会说“不”吗
第一部分 你是否太过随和
　练习2：发现自我状态
　练习3：像个孩子
　练习4：人物问题
　练习5：情景问题
　练习6：为何迁就别人
　练习7：演个“反叛者”吧！

　练习8：做个成人吧
　练习9：认识多面人格
　练习10：绘制“本我”图
　练习11：拒绝迁就
　练习12：制定说“不”的计划
　练习13：着手说“不”
第二部分 你会为赢得好评而答应帮忙吗
　练习14：关于认可的问题
　练习15：发现助人为乐的其他理由
　练习16：是否应满足别人的期待
　练习17：学会改变评价
　练习18：帮别人说出心中所愿
　练习19：积极地评价自我
　练习20：发现自身优点
　练习21：为拒绝负责
　练习22：说“不”的勇气
　练习23：礼物单
第三部分 为拯救别人而答应请求
　练习24：你是“救世主”吗
　练习25：演完“救世主”又沦为“牺牲者”
　练习26：演完“救世主”又成了“迫害者”
　练习27：听懂隐含的要求
　练习28：抵制隐含的要求
　练习29：回绝时切莫充当“迫害者”
　练习30：手头没有绝佳的解决方案
　练习31：建议另找他人
第四部分 你会听命于哪种“内部信息”
　练习32：找出“指挥棒”
　练习33：移情者的拒绝
　练习34：“实干家”的拒绝
　练习35：反叛者的拒绝
　练习36：“排头兵”的拒绝
　练习37：空想者的拒绝
第五部分 你有怎样的观念

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<50个小练习让你学会说“不”>>

　练习38：关于自己你有哪些消极观念
　练习39：关于他人你有哪些消极观念
　练习40：你有着怎样的人生观
　练习41：绘制“观念、行为一览表”
　练习43：证据与理由
　练习44：学会改变体系
　练习45：建立新的方案体系
第六部分 为决定负责
　练习46：认识自我
　练习47：明确处事限度
　练习48：挑选朋友
　练习49：“约法三章”
　练习50：总结
结论
延伸阅读
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章节摘录

插图：与以往的偏见相悖的是，操纵局势的并不都是那些具有病态破坏性的人。
大多是身体和精神都很健康的人，就像你我这样，成为操纵者，他们有意识或无意识地运用了一些情
感上的诡计或手段来拉拢一些没有头脑的人。
然而，如果一些人天生就会运用操纵艺术，那么其他人就需要通过学习和思考来获得。
这本书就是为这些人而写的⋯⋯我们发现，最精明的操纵者在行事时具有一种他们自己都不曾发觉的
灵敏。
因此，受控者对他们不会有丝毫憎恶。
滑稽的是，他们完全是有意识地自愿地服从，并且认为这符合他们的价值观和信念。
很令人震惊，不是吗？
所以，大概最蹩脚的骗子也是最笨拙的吧。
也许我们应该在“控制性影响”的实践中增长认识，从而进行公平竞争。
同样，我们也要避免由于操纵失败而造成的毁灭性影响。
因为，那无疑是件最痛苦的事情。
这本书以练习题的形式进行设计，为的是对你进行一步步的指导，并以趣味游戏的形式来教你如何操
纵局势。
本书的练习题是逐步深化的。
这就是为什么我建议你从头开始做练习，并且请你遵循书中的步骤和建议的原因。
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编辑推荐

《50个小练习让你学会说"不"》编辑推荐：★直面国人无法说“不”，不敢说“不”，说“不”怕得
罪人的心理弱点，针对各种心理误区提出解决方案，极其具有指导力！
★ 透彻分析人际交往中你不能不懂的“戏剧三角”关系，把你搞清楚谁是牺牲者，谁是迫害者，谁是
救世主。
你是否有过演完救世主又沦为牺牲者的窘境？
书中分析拨云见日，让你看清各种利害关系！
★ 所有练习题均由国外经验丰富的权威培训师精心设计，并且在各大跨国企业和国际组织的员工培训
中广泛使用。
阅读这本书便犹如上了一堂培训大师的沟通课。
★ 有答案，有解析，有范例，操作性强，实用性强，轻松动笔，好读好用，现学现用。
★ 一本书就是50个小小的练习题，读者不必阅读大段大段的文字，只用轻轻松松的勾勾划划，只要用
一个周末甚至是一个晚上的时间，就能切切实实地感受到收获。
★ 采用便携式设计，小巧的开本能轻松放进包里，特别添加的固定皮筋能够让人在书中夹笔，即使公
车地铁上的闲暇时间也可以轻松笔。
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