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20多岁的女人，一定要懂得爱自己!

对于我们而言，人际关系主导着生活，可以说，人际关

系就是我们幸福或不幸的源泉。我想，所有人一定都希望自

己的人际关系能够健康、和谐吧？

渴望获得异性青睐时、与他人发生矛盾时、请求他人帮

助或接受他人请求时、与新朋友相处困难时、对方背叛自己

时、希望自己左右逢源时……如果将人们在人际关系中的期

望做一下归纳，大致可以总结出以下两点：一、获得他人好感，

并对此加以持续；二、使自己的影响力在对方身上得到体现。

但是，人们往往会忽略或是不能正确认识到“捍卫自

身领域”这至关重要的一点。为了使自己的人际关系能够健

康、和谐，绝大多数人选择的方法是——对于他人的要求

来者不拒。

给撒娇的孩子买玩具的父母；为了不与爱人分手而为对

方改变自己的人；工作能力出众却要看人脸色行事的下属；孝

顺的子女；为博得一句“好邻居”称赞有求必应的人……对

于他们而言，活着的感觉真累。

作 者 序 / 1
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构建健康的人际关系，不仅仅是与他人友好相处那么简

单。正确的人际关系需要双方各作为一个独立个体，共同去

维持彼此间的平等，为了最终实现这一目标，我们必须要具

备的技巧就是“拒绝”。通过拒绝，我们能够保护自己，使他

人得以了解自己的想法、兴趣以及性格等等，并在此基础上

得到对方的认可。

尤其是对于女人而言，20 岁左右正是决定人生走向的关

键时期，从此以后女人需要做出的选择会远远多于男人，而

且由此带来的影响也要更复杂、更严重。

选择共度一生的配偶，选择工作与家庭，甚至还要为是

否生育子女做出选择……女人的选择多得令人应接不暇。所

以，作为女人，只有学会正确的拒绝方式，才能为自己的人

生构建起扎实的基础。

究竟是要教授钓鱼的方法，还是直接奉送已经捕获的鲜

鱼？答案不言而喻，显然是钓鱼方法对于我们而言更为受用。

然而我却认为，尚有比钓鱼方法更加重要的选择，于是才提

笔写下了这本书。

所谓更重要的选择，就是要求我们全面去了解鱼本身、

了解与鱼相关的一切知识。如果我们能够对鱼的生活习性做

到了如指掌，可供自己选择的捕鱼方法就会愈加的丰富多样

起来。到那时，无论春夏秋冬、无论是淡水还是咸水，我们

都可以审势而行、依据不同情况去选择相应的捕鱼之术。

更值得一提的是，如此一来我们便可以依据自身喜好，
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随意选择自己喜欢的捕鱼方式了。例如，喜欢钓竿的人可以

选择垂钓，爱好渔网的人则可以选择撒网捕鱼……也就是说，

了解鱼的习性以后，我们就能以自己的兴趣及风格为标准，

选择不同方式去捕鱼。不过在这一过程中，我们必须要不断

摸索、勤加练习，这样才能使我们的经验日益丰富起来。

这本书总体上分为两大部分，前一部分主要讲述合理拒

绝中必备的知识要点，其内容包括为何要学会拒绝、拒绝的

最终目的、为什么我不善于拒绝、理解被拒绝者的心情等等；

后半部分则详细讲述了拒绝的技巧及具体方法。

事实上，对于每一个人而言，拒绝都不是一件简单之事，

但当对方微笑着接受我们的拒绝时，那种心情真的非常惬意。

在此，我真诚希望本书能够为那些因“拒绝”、因“善良女人

情结”而备感苦恼的 20 多岁女性朋友提供一定的帮助！

朴水爱  金贤贞



第 一 章 

理直气壮地拒绝，改变20多
岁女人的一生 



20多岁的女人最不善于拒绝

如果不懂拒绝，处理问题时往往会事与愿违。

对于20多岁的女人而言，不善于选择拒绝，

就等于是为自己种下了苦果。

男人是以工作为中心的群体，而女人则是以人际关系

为中心的群体。也就是说，在男人眼里，能否顺利解决自

身所担负的课题，或是怎样解决自己所面临的问题，才是

最重要的事情。而且，男人会被赋予怎样的人生价值，完

全由他们推动工作的进度或解决问题的能力而定，因此只

有在自己的人生价值得到他人肯定时，男人才会感到满足。

相反，作为女人，如何与他人建立良好的人际关系，

才是她们最为关注的问题。而女人究竟会被赋予怎样的

人生价值，则完全要取决于她们维系人际关系的能力如

何。与男人一样，女人也只有在自身价值获得充分认可

时，心中才会感到满足。正因如此，大多数女人为了单

纯维护这种人际关系，选择了盲目顺从，有时，甚至会

第 一 章 / 3
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违心地答应他人的请求。

K终于离婚了，而此前所发生的一切，无疑是她用

一生时间都无法平复的伤痛。婚后很长一段时间，K 一

直对怂恿自己结婚的父母心存怨恨，但事情发展到最后，

K不得不承认这一切都是自己种下的苦果。

其实，K 原本并不想结婚。K 的第一次恋爱是在

父母强烈反对之下才夭折的，那时 K 就决定，等到一

切趋于稳定、在读研究生或参加工作时，如果能够遇到

值得自己托付终身的男人，再去考虑婚姻问题。但是，

她实在无法拒绝父母的劝说，竟糊里糊涂地同意了父母

安排的“相亲”，而且，相亲的男人也并没有令她产生

非常厌恶的感觉。此后，虽然心中并不是十分愿意，但

她依然频频接受了对方的邀请，可令她始料不及的是，

这些盲目的顺从却成了日后一切痛苦的根源。

父母对于她的要求是——在父亲退休以前一定要

举行婚礼，于是他们便匆匆订下了婚期。可是直到结婚

的前一天，K 却依然在对自己的朋友大吐苦水，她一直

发牢骚说自己是多么不想结婚，是多么想用逃跑来躲避

这段婚姻。但是，直至最后关头，K 始终未能向父母道

出自己的真实想法，而是违心地选择了结婚。

也许因为这并不是 K 想要的婚姻，也许因为夫妻

二人缺乏足够的了解，婚后，K 与丈夫间的争吵就从未
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断过，越积越深的怨恨最终将两人拉上了离婚的道路。

然而，离婚后的K却又遭受到了无法言喻的情感折

磨。原本她认为，只要能够结束这段婚姻一切就会有所不

同，她将再次拥抱久违的自由。但是她完全没有料到，离

婚女人的生活竟是如此的空虚、烦闷。事实上，她根本就

没有考虑过，在35岁以后选择离婚将会给自己的人生造

成怎样的影响。

离婚以后，为了尽快走出阴霾，K搬离了那个曾令

自己伤心不已的家。如此一来，她没有办法再前往自己

常去的教会，没有办法时常与亲戚朋友取得联系，甚至

没有机会去结交新的朋友。

事到如今 K 才明白，原来自己一直生活在以丈夫

为中心的世界之中。她开始后悔，后悔没有主动去掌控

自己的婚姻，如此重要的事情竟草率地顺从了父母的意

愿。此时，她感觉那黄金般珍贵的时间正如沙漏般慢慢

流失，这又怎能不令她感到空虚、茫然……

拒绝是必备的生存技巧

在女人的人生旅途中，拒绝技术就是一门必修课，

它没有丝毫的选择性。要知道，20 多岁的女性最不善

于拒绝，这是因为她们刚刚脱离了家人及以往的交际圈，
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刚刚与初识者构建起尚不成熟的人际关系。在这种情况

下，她们希望所有人都能够认可自己，因此，即便有人

提出过分的、让人不快的要求，她们也会勉强接受，很

难做出拒绝。

但是，如果一直不懂拒绝，人生中就一定会出现我

们不愿看到的曲目。事实上，对于 20 多岁的女性而言，

因无法拒绝而引发的负面影响往往要比预料之中更加糟

糕。那些违背意愿的婚姻，只会孕育出“离婚”这个遗

憾的苦果；勉强接受的约会，往往会在不经意间为“性

暴力”提供可乘之机；一味顺从的结果只会为我们带来

一生无法平复的伤痛。

如果并非心甘情愿，就一定要坚决“拒绝”。要拒

绝强迫式婚姻，拒绝违心的约会。酒席上，必须拒绝上

司要求你坐在他身边的无理行为；大学时，一定要拒绝

学长要求你替她考试的荒唐做法。另外，如果前任男

友约你再次见面，而你已经有了新男朋友，那么毫无选

择——拒绝他；如果同系学友邀你共修自己并不喜欢的

课程又该怎样呢？不用考虑——拒绝！

20 多岁的女性朋友请牢记一点——只要我们能够

掌握有效的拒绝技巧，困扰自己已久的生活压力便一定

会随之得到缓解，而我们的人生也会变得更加愉悦、更

加幸福。
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如果不想“吃亏”，

就果断拒绝对方吧

希望永远能够“占便宜”的想法，本身就不切实际。

不过在漫长的人生岁月中，我们也不能一直“吃亏”下去。

为了构建健康、完整的人际关系，我们必须要学会拒绝的技巧。

“你们看，他们又在问我，不是吗？”

与 4 名研究生一起散步的 O 再次发出这样的抱怨。

天生的和善相，令所有路人都来向她问路，这正是 O

最大的不满。一次、两次、三次……久而久之，O 对

于路人只问自己而不选择其他朋友的做法大感恼火，而

她送给一位男同学的回答则非常经典：

“我不想回答你的问题，你去问别人吧！”

这种令人咂舌的举动，使 O 看上去非常蛮横无理，

甚至带有几分攻击性。不过站在 O 的角度上看，她之

所以会这么做，也是事出有因的。O 在家中是次女，因

此父母将所有复杂、琐碎的家务全部交到了她的手上，
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而那些简单的家务却是由大姐与小弟所包揽的。可以说，

手持抹布擦地、洗碗、洗菜等脏、累、难的家务，一直

就是她的分内之事。久而久之，即便是与朋友前去 MT

酒吧消遣，O 也会极其自然地主动去做那些本该由服务

生来做的事情。

但突然之间，O 感觉这个世界上的所有人都在欺

负自己。从那一刻起，她便开始对那些问路者或询问

时间的人大发脾气。如今，即便是面对陌生人的询问，

O也有勇气说出“我不想回答”这句话。潜移默化之中，

“绝对不能吃亏”早已成为了她的座右铭。

虽然这种过于直接的举动令很多人对 O 产生了反

感，但是，她终于不再为“这个社会认为我好欺负”而

感到烦恼了。也就是说，自从 O 懂得“拒绝”以后，

她就真正明白了能够保护自己的一句话是什么。

为什么吃亏的总是我

能力出众的程序员P在公司中一向被大家称为“多

面手”。每每公司推出新的项目，虽然所有人都在忙碌，

但每个人的工作进度都不见有什么明显进展。然而，一

旦临近任务交付期，大家便都会对P的工作进展倍加关

心，如果P适时地完成了自己的工作任务，大家就会纷
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纷请求她的帮助，最后P简直成了“超人”，她几乎要承

担起所有的事情。

当项目结束以后，部门中人会不约而同地用“了

不起”、“真棒”等词对 P 大加称赞；但是，一旦结果或

者程序中出现了错误，人们又都会以抱怨的目光去对

待她。面对过分繁重的附加工作以及同事们不谢反怨

的态度，P 虽然一直非常恼火，但在不知不觉中，接受

他人指使已经成了她的一种习惯。

一次，P 在同时帮助众多同事处理工作的过程中，

犯下了一个致命错误。其实，以 P 的工作状态而言，

出现这类问题绝非是偶然之事。这次错误使 P 背负了

写检讨、扣奖金等一系列处罚，她为此付出了惨痛的

代价。

问题出现以后，那些曾经受到过帮助的同事适时

为 P 送去了安慰，同时也对她一直以来的工作表现给

予了高度评价。但令人始料不及的是，P 所在的公司却

突然陷入了经营危机，而紧随其后的就是所有人都不

愿提及的减员问题。在这场减员运动中，P 因为该项目

中的错误以及自己的临时工身份，最终失去了来之不

易的工作。

此后，P 一度更换了许多工作，但由于她并不具

备令人信服的工作经验，而且年龄也在不断增长，她
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