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内容概要

　　一直来，我们推崇敦厚、谦让的品格，从小，父母一边潜移默化一边耳提面命地教育我们要谦让
，要相信吃亏是福，从而导致了大部分人不好意思，所以遇事不争，委曲求全。

　　随着时代的发展，目前社会越来越遵循丛林法则，适者生存，弱肉强食之下，不好意思已经是懦
弱、无能、自卑的代名词。

　　我们时刻受到不好意思的伤害——
　　不好意思争取合理利益，从而处处受损；不好意思拒绝无理要求，从而麻烦不断；不好意思赞美
，从而失去升迁机会⋯⋯
　　《别让不好意思害了你》一书，让你彻底意识到不好意思的危害，完全去掉不好意思的心理疾病
。

　　学会拒绝别人和要求，学会赞美和沟通，不再懦弱和自卑，做生活中的主人！
！
！
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作者简介

　　周维丽，心理咨询师，作家，长期以来一直潜心从事心理学及人体潜能开发工作。
2009年，周维丽在诸多地方发起“从现在开始改变”的活动，已有近两百万人开始参加到活动中来。
《别让不好意思害了你》一书主张人们要学会拒绝和要求，不再懦弱和自卑，做“强势”的自己，充
分体现了作者多年的研究所得，必将为你的人生带来好运。
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书籍目录

第一章　 “不好意思”是成功的绊脚石——失败的心理定律
你有一个信念，就是你能够很好地完成自己承担的工作，你就会觉得你在工作中很有信心，你常常这
样想并在实践中想方设法去做好工作，信心就会更强、这就是你的行动加深了你的心态。
反之，时常的过多的消极心理暗示，久而久之，消极因素就会如毒蛇般盘踞在心头。

1．贴标签效应：懦弱自卑
2．蝴蝶效应：影响生活
3．登门槛效应：利益受损
4．酒·污水效应：难成大事
第二章　 了解掌握“不好意思”的成因——对症下药的前提
任何事情的发生，都有其必然的原因。
有因才有果。
换句话说，当你看到任何现象的时候，你不用觉得不可理解或者奇怪，因为任何事情的发生都必有其
原因。
你今天的现状结果是你过去种下的因导致的结果。

1．自卑心理——经常丧失许多自我发展的机会
2．羞怯心理——无法充分表达自己的思想感情
3．孤僻心理——享受自我而不愿参与群体活动
4．多疑心理——人为地制造交往的阻力和障碍
第三章　 一个人最为重要的是他的内心——别“不好意思”
自信的力量，在于即使自处逆境，亦能帮助你扬起前进的风帆。
自信的伟大，在于即使遭遇不幸，亦能召唤你鼓起生活的勇气。
自信，是一种无坚不摧的伟大力量；自信，是蕴藏在心中的一团永不熄灭的火焰；自信，是成功的起
点，是人生的坚强支柱。

1．把握自卑的分寸　 有种自卑叫自信
2．彻底地踩碎自卑　 拥有自信的姿态
3．自信需自我超越　 人生低谷可坚守
4．点滴中培养自信　 不灭的信念之火
第四章　 行事果断——做一个拒绝“不好意思”的人
人生路上，有得有失，要取要舍。
要取得成功，你必须学会拒绝，拒绝安逸，拒绝诱惑，拒绝眼前的利益⋯⋯当然一定要对“不好意思
”说不。
懂得拒绝“不好意思”的人，生活才会赐予他更多，才会使他成为生活的强者。
聪明的你，此时此刻，你是否已经微笑着领悟了拒绝的真谛？

（一）死要面子活受罪——都是“不好意思”惹的祸
1．为什么中国人大多好面子？

2．该低头时就低头：走出面子的误区
3．求人办事遭冷遇，千万不可拂袖去
4．丢掉虚荣的面子，解救他人的脸面
（二）口是心非最难受——都是“不好意思”闯的祸
1．拒绝当做家常饭　 生活才会有滋味
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2．拒绝他人莫伤情　 此门学问须精通
3．拒绝他人之境界　 幽默艺术来应用
4．该说“不”时就说“不”　 但让对方别说“不”
（三）金口难开不合适——都是“不好意思”犯的错
1．口才哪能天生会 艺术原则须牢记
2．轻松打开话匣子 一见如故不陌生
3．自我表露近关系 不会可以用笑容
4．家庭幽默促亲情 交谈相处有禁忌
（四）忠言逆耳不利行——都是“不好意思”出了错
1．以批评为镜可以明得失：兼听则明
2．把批评自己的人当敌人：为渊驱鱼
3．批评是把双刃剑，把握分寸与方法
4．若是猛打一巴掌，切记定要揉三下
第五章　 圆熟变通——做个“好意思”的人
做人不要恃才傲物，你要感谢他人、与人分享、为人谦卑，在生活中学着做个“好意思”的人。
容人之过，大度睿智地低调做人，放下自我的清高，多走动走动，去欣赏别人的优秀，赞扬他人闪光
点，在生活中试着做个“好意思”的人。

（一）溜须拍马得学会
1．恭维：提要求给压力
2．奉承：心甘情愿来上当
3．善于吹捧 搔到痒处
4．专心倾听 眉目传情
（二）卑辞厚礼事好办
1．放下清高 庸俗一点
2．送礼有门道 “礼”到理也到
3．七个讲究在 以礼来服人
4．平时多烧香 不忘拜冷庙
（三）赞不离口好“促销”
1．赞美的话在当下　 轻启玉口有艺术
2．适当赞美获好感　 背后赞美更有效
3．喜听好话是天性　 多谈对方得意事
4．毋对自己太吝啬　 别忘随时鼓鼓掌
（四）知恩图报是良言
1．“谢谢”两字很平常　 会说之人得人心
2．心中常常怀感恩　 生活天天乐悠悠
3．感恩之花须培育　 手中玫瑰常拥有
4．感激别人的宽容　 感谢生活的馈赠
第六章　 脸“厚”心“黑”——人活世上够“意思”
为人处世非有“厚”的功夫不可。
如果为人内向腼腆，不能忍受各种在处世交往中的屈辱，过于顾及自己的虚荣心，就不能够与朋友和
敌人相处，更不可能抓住机会显示自己，即使本身有出众的才智，也会淹没在芸芸众生里面。
我们主张“黑”，不是简单的诡计多端、狡诈阴险，它更多包容了睿智、谋略与高瞻远瞩的深刻内涵
。
谁要想充分实现自我的价值与质量，谁就要拥有较别人更多的智慧与韬略，这是现代人要成功所必需
的。
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1．脸薄心软怕得罪　 事情注定要办坏
2．学做鳄鱼流点泪　 死皮赖脸不要累
3．心慈手软办坏事　 软硬兼施是王道
4．古谚“无毒不丈夫”　 制敌于万劫不复
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章节摘录

版权页：   格林尼亚也许原本是一块钢材，重锤之下终于迸出了火花。
他憣然悔悟，决心与过去决裂，鼓起勇气重走一条新路，把失去的一切追回来。
他深感自己过去的浪荡生活与家乡瑟儿堡的恶劣环境有关，与自己优越的家庭条件有关，于是决定离
开瑟儿堡，离开家庭。
格林尼亚离家出走时，给家里留下一封信： “请不要打听我的下落，让我刻苦努力地学习吧，我相信
自己会创造出一些成绩来！
” 格林尼亚来到里昂，想进里昂大学学习。
可是他小学、中学都没有好好学习，根本不够资格入学。
但他的诚心和毅力感动了一位老教授，老教授把他留在家里，为他补课。
格林尼亚废寝忘食地学习，只用了两年时间就把耽误了的功课全部补完，然后进入里昂大学插班就读
。
 8年以后，格林尼亚由于以顽强奋发的精神埋头学习和研究，竟取得了惊人的成就，发现了后来以他
的名字命名的格氏试剂，里昂大学破格授予他科学博士学位。
这一消息轰动了整个法国。
他的故乡瑟儿堡更是一片欢腾，他的父母沉浸在幸福之中。
瑟儿堡为他举行了盛大的庆祝会。
但是这时的格林尼亚仍然为自己少年时代的荒唐行为悔恨交加，觉得无颜见家乡父老，并没有回家乡
参加庆祝盛会。
他再次下定决心，以新的成就来报答父老乡亲的盛情。
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编辑推荐

《别让不好意思害了你》编辑推荐：学会拒绝和要求，学会赞美和沟通，不再懦弱和自卑，做“强势
”的自己！
！
！
生活中大部分的麻烦来源于说“Yes”太快说“No”太慢！
每天被不好意思伤害一点，一年积累下来就是大危害，一辈子积累下来就是彻底让你失败！
《别让不好意思害了你》主张人们要学会拒绝和要求，不再懦弱和自卑，做“强势”的自己，充分体
现了作者多年的研究所得，必将为你的人生带来好运。
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