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前言

拒绝是什么？
没错，拒绝就是不答应。
可是，当你遇到自己不想做的事情时，你会勇敢地向对方说“不”吗？
一位朋友曾说“生平最不愿意做的事情就是拒绝别人”，我们中国人讲究“仁义”，朋友有难，理应
拔刀相助，这是做人的根本。
可是，当面对不断让你加班的老板，你会说“不”吗？
当被职场的“前辈”呼来唤去，你敢拒绝吗？
当被“狐朋狗友”日日纠缠胡混，你能狠心拒绝他们的要求吗？
当获得成功或失败的时候，能够拒绝自己出现过激的情绪反应吗？
面对上述诸多“请求”，也许你会无奈地摇着头说：“这些太难了，有很多事情根本没办法拒绝。
人在江湖，身不由己。
”那么，我要告诉你，你错了！
只要掌握了拒绝的艺术，想要拒绝这些难题的侵扰并非棘手之事。
让我们一起来看看发生在哈佛大学的两则事例：世界首富比尔·盖茨当年就读于哈佛大学，当他看到
软件开发所能够带来的商机时，毅然选择了退学。
随后，他创建了日后声名显赫的微软公司。
也许，当初退学的决定是比尔-盖茨心中永久的伤痛，所以他在成名之后，曾恳请昔日的母校能够颁发
给自己一张大学毕业文凭。
按常理说，哈佛大学完全可以做一个顺水人情，这样既可以实现比尔-盖茨多年的夙愿，又能给本校做
一个免费、超级广告，何乐而不为呢？
可是，哈佛大学最终回绝了比尔·盖茨的恳求。
理由很简单，比尔·盖茨当年没有在哈佛完成应该修完的课程，其在商界的成功并不能代表在学业上
的成功。
另一则故事发生在哈佛大学和里根总统之间。
1986年，哈佛要举行建校350周年大庆。
当时，学校希望里根总统能够莅临现场。
可是，演员出身的里根总统很希望能够得到哈佛名誉博士的称呼，便趁机向哈佛方面“敲竹杠”。
最后，哈佛大学的董事会拒绝了总统的要求，因为他并没有为哈佛的学术研究做出任何贡献。
尽管里根总统最终没有出现在校庆现场，但哈佛却因此保证了自己的尊严不被侵犯，更令哈佛的声誉
名扬世界。
敢于向总统说不，哈佛大学恐怕是世界上第一个这样不怕“犯上”的教育机构了。
拒绝是一门艺术。
在面对对方的百般请求时，能够做到既不伤对方的自尊，也不让自己为难，才可以称之为完美的拒绝
之术。
面对世界首富和美国总统，哈佛大学说出的绝不仅仅是一个“不”字，更体现出了一个世界名校那份
独有的教育之道和教学尊严。
名校如此，我们每个人在人际交往中也是一样，巧妙地拒绝各种不合理的要求，才能够游刃有余地游
走在职场和生活之间，让各种烦恼和讨厌的事情从此远离自己。
说“不”是每个人的权利，是一种“有所为，必有所不为”的主动态度，而绝非自私自利的利己主义
，它是完善人格的一个重要组成部分，能促使我们自觉地、恰当地使用这个权利与他人健康交往，是
进一步提升和谐美好的人际关系之道。
作者2011年6月
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内容概要

《你可以说不（1分钟学会拒绝的艺术）》通过近百篇的情景写真，真实而准确地将日常工作和生活
中所碰到的近乎无法拒绝、无法面对的大小事件予以再现，通过有效的点评和实用的拒绝窍门，让你
在面临类似问题或正身处此类场景时，如沐春风，身心轻松，快乐而自信，依靠智慧的头脑向对方说
“不”，且通过这种思维方式为你打开破解问题的思路，帮助自己演变出更多面对无法拒绝的难题时
所需要的有效方法和全新的社交方式。

 《你可以说不（1分钟学会拒绝的艺术）》由智语编著。
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第三章　男女之间“授受不亲”
　瓜田李下闲话多——拒绝暧昧的邀请
　爱情不是一个人的事——拒绝不喜欢的人对自己示爱
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　不和牛皮糖牵手——拒绝爱情中的严密监控
第四章　不要和陌生人说话
　买卖不能“一相情愿”——拒绝街头强硬推销
　骗心善心不等价——拒绝假乞丐的行讨
　天上不产好馅饼——拒绝地摊便宜货
　别被他人牵着鼻子走——拒绝商场导购的语言诱惑
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　距离不只产生美——拒绝网络虚假中奖信息
　你不是大喇叭——拒绝在公共场合大声喧哗
　我不是活地图——拒绝被陌生入问路
　炼就一双火眼金睛——拒绝潜伏起来的敲诈
第五章　拒绝人生阴雨天
　做出一份“鸳鸯汤”——拒绝把工作和生活混为一谈
　让自己“宅”出花样来——拒绝单一无聊的生活方式
　一口吃不成胖子——拒绝盲目吹嘘自己
　你不是“泡沫经济”——拒绝过分贬低自身
　稳定自己的情绪天平——拒绝受不良情绪的困扰
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　谁是你的“大闹钟”——拒绝懒惰和拖延
　“螳臂当车”不可行——拒绝只考虑自身的问题
　别让自已很受伤——拒绝给自己树敌
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章节摘录

版权页：金蝉脱壳计——拒绝超负荷工作职场如战场，某外资公司业务副总裁刘先生说：“在面对同
等的竞争和同样的机遇时，任何人都希望自己能够有一个出色的表现。
为了能够在行业里站稳脚跟，超负荷工作是不可避免的事情。
”医学研究证明，超负荷工作会使人生理上出现血压升高、肠胃不适、失眠多梦等症状，同时会在心
理上产生厌倦情绪，使工作效率逐渐降低。
而“过劳死”、“亚健康”更是引起无数职场人士的关注和恐慌。
那么，我们在面对不合理的加班要求时，应该如何拒绝，才能够达到避免超负荷工作的目的呢？
案例追踪张琳是某日企的资深员工。
在外人看来，张琳有着不错的工资收入，公司福利也相当优越，然而家家有本难念的经，在光鲜亮丽
的外表之下，她也有着自己的不快之处。
“外企的工资不是好挣的。
”张琳常常这样心有感触地说。
原来，自从张琳5年前在这家公司做实习生开始，加班就成了家常便饭。
刚开始，她还经常自我安慰，认为自己多做一点事情，就能有更大的业绩，从而会多一些得到上级赏
识的机会。
于是，她也就把加班当成了一个优秀员工理所当然要付出的代价。
顺理成章地，张琳因为表现优秀而成功度过试用期，成为极少数留下来的正式员工中的一员。
可是，当张琳认为自己成7正式员工，终于可以享受朝九晚五的合理待遇时，加班的问题又接踵而至
。
按时下班对张琳来说几乎成为奢望。
直到后来她结了婚、有了孩子，把加班作为“潜规则”的公司也一直没有给她足够的休息时间。
因为工作的原因，张琳少有时间陪孩子，这让她苦恼不已。
终于，张琳决定要严肃面对加班问题。
这一天，临下班还有半个小时，项目经理又来宣布加班通知。
张琳忙解释说自己要回家带孩子，暂时不能加班。
没想到，这么一个解释，或者说请求，却遭到经理的一口回绝。
为7保住工作，张琳不得已，只好硬着头皮继续加班。
接下来的工作中，她又尝试过多种方法来逃避加班。
虽然偶有成功，但大多数情况下都被经理严词拒绝。
以至于到后来，张琳上班的时候全部心思都放在怎幺样和经理打游击战上面，完全失去7对工作的耐
心，这让她的工作业绩直线下滑。
终于有一天，张琳再次要求正常下班未果时，拿出7她当初和公司签订的合同，甚至搬出了《劳动法
》。
虽然，那次之后张琳再也没有加过班，但是经理却经常因此事而刻意冷落她。
最后，在经理不断的暗示之下，张琳递上了辞职报告书。
见招拆招现如今，城市生活的节奏越来越快，给人造成的压力也越来越大。
在一座座高级写字楼里面工作的白领们，却要为这些负面效应埋单。
当有一天朝九晚五变成了朝五晚九之时，空发牢骚根本不能解决实际问题。
事实上，拒绝加班，不是和老板公然对抗，而是用更为智慧的方式来争取自身利益。
否则，只能落得案例中张琳的被动局面。
那么，你就要学会采用“金蝉脱壳”的方式，巧妙地拒绝加班，赢回本属于你自己的休息权利。
拒绝窍门不论你是企业的资深经理人，还是公司的普通员工，如果你在签订劳动合同时，注意到加班
和休息的权利，那么恭喜你，你已经为自己的休息权利找到了法律上的凭证。
有了法律做自己的靠山，那么金蝉脱壳永远都不会等同于自寻死路。
想要拒绝加班，全权支配自己工作之外的作息时间，就需要学会下面这四招：第一招：“编造理由”
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法。
当已经忙了一天，即便主管按规定付给你加班费，你也不愿意加班时，可以适当地编造出一个理由来
委婉拒绝加班。
在平时，利用和老板聊天的机会多“编”一些亲戚，在老板向你提出加班要求时，可以依靠这些“亲
戚”帮你渡过难关。
如你的大表哥今天从外地赶来看你，或者小表妹正好有急事需要帮忙。
即便工作再忙，主管也不会无动于衷，毕竟人心都是肉长的嘛！
善用这些平日“编造”的人物，往往可以起到出其不意的效果。
第二招：提前准备法。
若是身在小公司打工，每天都处在“受剥削”的状态，而你恰恰又不想加班，只想正点回家享受自己
的小幸福，“提前准备法”无疑最有效果。
利用每天下午下班之前的一两个小时，向老板询问有没有临时的工作安排。
你可以这样说：“老板，我今天想要正点下班，请问您这里有需要临时处理的文件吗？
”如此，不但让老板觉得自己得到了应有的尊重，而且在维护你正点下班这一权利的同时，还留下了
可以协商的余地。
在询问时，一定要坚持住自己的立场，千万不能使用探询的语气，如“老板，我今天可以不加班吗？
”这样往往会招致反面的回答，从而让自己在老板的心目中留下一个好吃懒做的印象。
又或者，假装身上有不适的症状，也能助你暂时逃之天天。
只是要记住，不能让自己，总是生“同一种病”，如果那样的话，恐怕就连如同阿甘一般的老板也会
起疑心。
第三招：用工作推工作法。
这一招，最能表现你的勤奋和积极。
告诉老板，你手头正在处理的这件事情非常紧急，或者还有更为重要的事情等着你去办。
问清楚老板交给你的临时任务需要什么时候上交，然后问老板自己可否带回家去做。
如此，就可以避免你在办公室加班了。
而且，老板一般也不会铁石心肠到非要你带回家去做的程度，他很有可能会把这项任务交给其他人去
做。
第四招：严词拒绝法。
当以上三招都不灵验时，那就只有拼死一搏，做“鱼死网破”状了。
对于总是要你加班的老板，可以采用严词拒绝的原则，用劳动合同和国家法律来当武器，为自己拒绝
加班找到理论上的依据。
此时，你需要传达给老板一个明确的信息——你不是随时随地都会无条件地答应加班。
当然，这一原则所带来的危险性就是，你很有可能“炒了老板鱿鱼”。
所以，若非身处国企或者是严格按照章程办事的大公司，那这一招还是少用为妙。
否则，你还得辛辛苦苦地寻找下一个饭碗。
当然，有些人加班并非是因其工作积极性高，而是因为平时工作效率低，在规定的工作时间里无法完
成工作任务，所以只好留下来加班。
面对这种情况，想要拒绝加班就先要从自我反省开始做起。
最后强调一点，对工作要尽心尽力，必要的加班还是要接受的。
面对老板的时候，要做到不卑不亢，才能保证自己的合法权益不受侵犯，才能游刃有余地和老板和谐
相处。
P3-7
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媒体关注与评论

这是一本不受年龄、性别和职业限制的好书。
但凡热爱工作、用心生活的朋友都可以读一读它，它能给我们的共处才生活带来神奇的力量、切实的
指导，让我们每天都能自信、积极地去面对繁杂的人事关系，创造独属于自己的那片快乐天地。
　　——北京用友软件股份有限公司政府平台事业部战略业务总监 王冠博本书中的情景写真很贴近中
国读者，行文风格也更适合大众传播，方法点评辛辣实用，是一本“教程式、实战化、手册化”的指
南书。
　　——启智天下教育科技有限公司总裁 高雄此前，我们看到更多的是教人如何“无条件接受”之类
的言论，这样的腔调显然不是发自内心，或是因为某种功利目的而进行的所谓教化。
学会拒绝是一个人生存的权利，这本书更多地让我们知识如何维护自己的这一权利，从而更好地从内
而外地健康、有序地处理好人际关系。
　　——北京雨施捷工程技术有限公司销售总监 李霖拒绝肤浅，接纳深沉。
拒绝憎恶，接纳宽容、关怀和容忍。
拒绝虚伪，接纳真诚。
拒绝假、恶、丑，接纳真、善、美⋯生活中，一条充满诱惑的大路在脚下延伸着，只有学会拒绝才不
会步入歧途。
　　——贾平凹
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编辑推荐

《你可以说不:1分钟学会拒绝的艺术》：“拒绝”无时不在，故“拒绝”是人生时刻需要面对的课题
，“拒绝”无处不在，故“拒绝”是生活中事事要敲响的警钟。
《你可以说不:1分钟学会拒绝的艺术》教你在面对对方的百般请求时，能够做到既不伤对方的自尊，
也不让自己为难，才可以称之为完美的拒绝之术。
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