


为什么我总是无法说不

王艳慧 著



内　容　提　要

为什么我们总是不敢拒绝，无法说“不”呢？我们害怕

说“不”，一是怕伤害对方，二是怕拒绝别人之后不再受人

欢迎。但究其本质，是我们没有为自己设定合理的界限。所

谓界限，就是指心理边界，根据这个边界确定什么是我的，

什么事是我应该负责任的，什么事是我可以拒绝的。没有人

会因为我们的无条件服从，而选择更爱我们，更尊重我们；

也没有人会因为我们的无条件妥协，而对我们刮目相看。成

长的第一步，就是为自己树立界限，把自己的感受和需求放

在重要的位置，这意味着我们开始懂得如何掌控自己的人

生，明白了自我的发展才是与人和谐相处的根基。愿我们都

能告别那个唯唯诺诺、不敢说“不”的自己，温和而坚定地

表达自己真实的想法与感受，按照自己的意愿作选择，获得

从容的、有界限的人生。
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学会说“不”，过有界限的人生

从小到大，我都是一个很好说话的人，不知道该怎么拒绝别

人。但凡别人开口找我帮忙，无论我心里是否愿意，有没有难言的

苦衷，都会应承下来，然后自己想办法解决，哪怕过程充满了纠结

与挣扎，痛恨自己不该答应，可还是默默承受着一切。下一次，遇

到相同的情境，那个想要回绝的“不”字，就算已到嘴边，我也会

硬生生地把它咽下去。

认识我的人，都觉得我温和可人，很好相处。而我，也认可了

这样的评价，愿意成为别人心中的那个“好人”。曾经一度，我甚

至把这种好说话的特质，当成一种优点。可随着年龄和阅历的增

加，我渐渐地发现，事实并不是我所想的那样，而我的生活也因为

“好说话”的特质，在很多时候变得不堪重负。

上大学的时候，父母给我的生活费是有限的，但寝室的同学过

生日总要请客吃饭，而被邀请的室友就要给对方送一份礼物。每次

买礼物，要花费50~60元，而这是我五天的伙食费。我并不喜欢那

样的聚会，每次都是从饭费里扣除这部分费用，内心极不情愿，却
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没有一次委婉地拒绝。

在工作方面，初入职场时并不太知道如何“保护”自己，代替

周围的同事承担了许多本不该由自己去做的事，为了获得一个所谓

的好人缘，多少次都是独自在办公室加班，把自己落下的工作赶上

来。坐上末班地铁回家的路上，疲累和委屈全涌了上来，眼泪不停

地打转，心里想的是：为什么生活这么难？

这只是生活中的一些极小的片段，但我相信，它绝不是我一个

人的故事。现实中，像我曾经那般小心翼翼维护人际关系的，并不

在少数。然而，结果又如何呢？我并没有因为自己的好说话，就换

来更多人的真心相待；也没有因为做一个“老好人”，就活得更愉

悦、更满足。相反，我们更多的真实感受是憋屈、不甘、疲累、厌

烦……因为，太多的事都不是发自内心想做的，太多的选择都违背

了内心的意愿，那些所谓的给予、付出和承担，不过是自我感动，

其本质并不是出于爱，而是出于不敢拒绝。

为什么我们总是不敢拒绝，无法说“不”呢？

日本有位教授曾发出过这样的感慨：“央求人固然是一件难

事，而当别人央求你，你又不得不拒绝的时候，亦是叫人头痛万分

的。因为每一个人都有自尊心，希望得到别人的重视，同时我们也

不希望别人不愉快，因而也就难说出拒绝的话了。”

我们害怕说“不”，一是怕伤害对方，二是怕拒绝别人之后不
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再受人欢迎。究其本质，是我们没有为自己设定合理的界限。所谓

界限，就是指心理边界，根据这个边界确定什么事是我应该负责任

的，什么事是我可以拒绝的。

当我们树立了清晰的界限，就会对自己有更清晰的认识，知道

自己该对什么负责，负怎样的责任，有怎样的能力，明确自己的行

为会产生怎样的结果，并为这个结果负责。到那个时候，我们会做

自己能够做的事，而不是用事情的结果来证明自己。

幸运的是，我后来通过学习，认识到了界限的重要性，同时也

亲体力行地去实践它。现在面临一个请求的时候，我会询问自己的

内心：我是什么感受？我希望怎么处理这件事情？我能不能接受对

方提出的要求？如果答案是：我可以做，我愿意做，那么我会答应。

如果答案是：我不想做，我很为难，我不确定，那我会告诉对方自己

无法答应，并说明原因，态度很温和，但立场很坚定。

事实证明，我们的拒绝并没有给对方带来多么严重的伤害，但

给自己争取到了更自由、更舒适的活法；我们的拒绝并没有失去真

正的朋友，而且赢得了应有的尊重。生活在这个世界上，我们应做

一个性格谦和的人，但不应该为此失去自我，强迫自己无条件地顺

从，并不是一个聪明的、长久的、健康的选择。

没有人会因为我们的无条件服从，而选择更爱我们，更尊重我

们；也没有人会因为我们的无条件妥协，而对我们刮目相看。成长
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的第一步，就是为自己树立界限，把自己的感受和需求放在重要的

位置，这意味着我们开始懂得如何掌控自己的人生，明白了自我的

发展才是与人和谐相处的根基。

最后，愿我们都能告别那个唯唯诺诺、不敢说“不”的自己，

温和而坚定地表达自己真实的想法与感受。很多事情，虽不能尽善

尽美，却在可以选择的时候，希望我们都能够行使自己应有的权

利，按照自己的意愿做选择，获得从容的、有界限的人生。
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01　不懂拒绝的人生，究竟有多可悲

“我很少拒绝别人的请求，总觉着他们会记得我的好，可他们

却把我的这份好视为理所当然，好像我本来就应该这么做。天知

道，我并不欠他们的呀！”

“我有时真希望自己不认识某些人，一遇到问题就来找我，把

苦肉计搬出来。我这个人心软，见不得这样的场面，只好硬着头皮

接受，把委屈咽到自己的肚子里。我以为，一次两次也就罢了，可

没想到，回回都找我，就不能换个人吗？”

你有过这样的体会吗？有过这样的怨言吗？现在，请停止任何

的怨怼，扪心自问一下：你上一次拒绝别人的不合理要求是什么时

候？你是随时随地、任何时候都不拒绝别人的要求，毫无原则地照

单全收，还是只对自己能力范围内的事情不好意思回绝？如果你是

后者，说明问题还不算太严重；如果是前者，那你就要警惕了，带

给你痛苦的不是别人，而是你毫无原则的退让，以及不懂拒绝的处

世之道。
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回想一下，你是否经常会这样做：不管手里事情有多少，一旦

别人开口求你，你就会应承下来；不管这种承诺会给你带来多少麻

烦，让你付出多少代价，你都不好意思拒绝。你可能还发现，之前

你答应过太多次，现在已经没有了拒绝的“资格”，因为这会破坏

你给人留下的“老好人”的印象。所以，你只能选择接受，独自去

吞噬这种状态造成的辛苦和烦恼。

L初入职场，心里忐忑不安，一方面是自己的能力不足、缺乏

经验，另一方面是害怕处理不好人际关系。为了尽快融入团队，他

在上司和同事面前表现得很殷勤，主动为他们分担工作压力，希望

能够借此得到支持，获得立足之地。

没过两个月，L就有点儿撑不住了，他说：“我知道，职场里

有一个蘑菇定律，新人都得受点委屈。我不能违抗上司的命令，也

不敢得罪同事，对他们是有求必应，希望多做点事情赢得好感。可

我也是人，现在每天的事情多到做不完，经常加班到凌晨，而同事

却轻松得像个大闲人，我有点理解不了。”

如果L不能从现在的工作策略和有求必应的工作思维中解脱出

来，换一种合理的、聪明的思路去应对上司和同事，他可能永远也

摆脱不了现在的局面，甚至会面临更糟糕的处境，直至自己承受不

了高强度的压力，彻底崩溃。

想用能力去证明自己，用勤奋换得认同，这个出发点本身
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没什么问题。可L在选择有求必应之时，忽略了人性中自私的

一面：别人 会 习 惯 于 你 的 付 出 ， 也 习 惯 你 从 不 拒 绝 的 态 度 。

当 有 一 天 你 不 想 这 样 做 时 ， 你 就 会 发 现 ， 自 己 受 到 责 难 。 到

那 个 时 候 ， 你 就 只 能 像 陀 螺 一 样 不 停 地 转 ， 有 苦 难 言 ， 只 能

自己消化。

更糟糕的是，似乎有多少时间都不够用，你经常要延期才能

完成自己的工作。生活被一张张写满承诺和待做事项的清单占

满，没有自由支配的空间，也没有休闲和娱乐的时间。生活仿

佛不再是自己的了，凡事都要看别人的脸色，自己只能默默记下

别人的要求，皱着眉头去执行，没有说不的权利。你的“好坏”

完全不由自己，而是取决于你完成这些要求的质量。渐渐地，你

会失去发声的勇气，忘了怎么说“不”。

当你的世界被他人的意志全部占满，自己的生活和工作由此

产生巨大的压力，总是处在紧张和疲劳的状态下，既得不到协

助，又无法完全摆脱，该是多么痛苦？到最后，时间和资源全部

被耗尽，压力却依然如山大，只能拼命压榨剩余时间，激发更多

的能量来兑现承诺。此时此刻，你还会记得自己最初的理想，还

有精力去实现自己的目标吗？一切的一切，都变成了为别人活

着，失去了自我。

清醒一点吧！如果你不懂得拒绝，没有原则和底线，凭借讨好
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去维持的那些关系，迟早都会断裂，让你变得一无所有。没有谁是

依靠服从他人的一切要求来证明自己的价值和尊严的，不懂拒绝的

人生，注定是一场苦涩之旅。
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02　一切违心的接受，不过是在堆积委屈

生活中总有一些人和事是令人纠结的，面对那些诚恳的请求，

明明很想说“不”，却因为各种各样的原因，违心地把这个字咽下

去了。很难拒绝，不代表不需要拒绝，违心地接受，就被自己之外

的人事所拖累，最后委屈痛苦的只有自己。

Wendy和同事R的私交甚好，两人年龄相仿，又很谈得来，下

班后经常一起逛街、吃饭、运动，两人都觉得能在职场里交到如此

知心的朋友不容易，因而惺惺相惜。

在同一个部门工作了3年，R的勤奋好学和出色业绩，赢得了

领导的赏识，在年会上被晋升为业务小组的负责人。为了庆祝自己

的“成功”，R邀请了几位朋友到家里聚会，算是庆功宴，鼓励自

己继续努力。毫无疑问，Wendy也在被邀请的行列中。

作为R的好友，Wendy打心眼里为她的晋升高兴。虽然自己

没有得到提拔，可她知道自身的问题在哪儿，并未气馁，也没有对

R心存嫉妒。她很想参与这个聚会，但在得知聚会的举办时间时发
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