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在工作、生活和人际交往中有这样一类人，他们工作勤勉负责，待人接物和气谦让，很
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少与人争执，也不会越过边界去干涉别人。本来这些都是很好的品质，但在当下日趋复
杂的社会环境下，这样的“老实人”却往往会因为自己的“不好意思”“不懂拒绝”“
不愿争取”等心理特征遭遇不公平的对待。

因为“不好意思”，他们往往要负担许多超越自己本职范围的额外工作；因为“不懂拒
绝”，他们的大量时间和精力被他人随意消耗，甚至应得的利益遭到侵害；也因为“不
愿争取”，他们的一些正确主张无法实现。久而久之，他们的人生就会陷入被动的局面
之中。

而这样的局面并非无法改变，改变其实并不困难。

著名心理学专家、百万畅销书《别让不好意思害了你》作者周维丽暌违3年，经长期调
研采证，以及对大量案例深度剖析之后，结合社会学、心理学、行为学等领域的理论成
果，开发出了更具实操性和实用性的克服“不好意思”的心理课程，推出全新理念升级
版《别让不好意思害了你2》。通过本书的指导，以及系统的训练，帮你彻底根治“不
好意思”等坏毛病，从而掌控自己的人生，主导自己的命运。

作者介绍: 

周维丽

著有《别让不好意思害了你》、《这些年我吃的都是不懂拒绝的亏》。著名心理咨询师
，企业心理培训专家，长期从事工作心理学和员工培训工作，曾为多家世界五百强企业
进行员工心理的系统建构。周维丽在华盛顿、洛杉矶、首尔、上海等城市组织了数百场
工作心理学讲座。其开发的“拒绝不好意思”
“勇于拒绝”课程，帮助千万人建立了“拒绝心理模式”。

目录: 第一章 做人不能太老实，别让不好意思害了你
老实人容易陷入被动，你吃了太多不好意思的亏
如何应对强势操控者
不要害怕面对矛盾和冲突
你是那一个随时会被牺牲的老实人吗
友善不是万能的通行证，你要做到恩威并施
做人太老实难以上位，强势才能成为领袖
第二章 “不好意思”心态让我们变得“太过老实”
现在，评判你的行为
时间让我们习惯了沉默
敢于在逆境中抗争，找回我们的勇气
突破自我认知障碍，正确认识自己
重建积极的心态，找回自信
第三章 告别不好意思心态，肯定自我的价值
“我是对的，我要坚持！”
“我有需要，我要主张！”
“我有权利表达，我自信地表达！”
“我可以拒绝，我要大胆地说出来！”
第四章 摒弃“不好意思”，这些时候我们必须强势
原则被破坏时
每次都需要你刻意讨好时
守护必要的隐私时
权利被侵犯时
该你站出来拿主意时
第五章 人际关系——操控与被操控的游戏



你总是被动地服从？
等一等，不要急着回答
别被“关系”绑住
坦率地讲出你的想法
第六章 管理——强势驾驭你的团队
不强势，你就无法打造一支强大的团队
你经常在管理中妥协吗？
一面树立威信，一面主动沟通
成为利益的分配者
拒绝施舍
强势管理需要恩威并施
第七章 竞争——只有强势的进取者才能生存
把你的优势发挥到极致
预测，然后主动出击
抓住主导权
比你的对手表现更突出
第八章 家庭——改变你的附庸地位
你有没有“一票否决权”？
强势≠控制
守护原则而不是争论是非
求同存异，避免无意义的争论
巧妙地运用强势，构建和谐的家庭关系
第九章 训练你的技巧——正确地表达强势
从突破惯性思维开始
承认紧张，但是不要害怕
让他明白你的底线
先倾听，再表达
永远不要“苦口婆心”
第十章 做强势的人，成为人生的赢家
平衡把握胡萝卜和大棒策略
进取和进步，让自己成为中心人物
礼仪和强势，两者缺一不可
强势是工具不是目的——运用以退为进策略，成为真正的赢家
后记
做最完美的自己
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评论

「强势」不是不讲理，没那么负面

-----------------------------
不好意思，不好意思

-----------------------------
唉，，这本书想送人都不好意思拿出手。

-----------------------------
没法读下去

-----------------------------
看了快四分之一，觉得举的例子挺在理，不过还不知道怎么做。
读完了，觉得比较说教，但有句话很在理，强势只是一种方式，不是目的。

-----------------------------
毕竟是心理学背景的人写的，更多侧重在意识层面，逻辑也不是特别强，买来看看可以
，只是不够深刻，实操性不强。



-----------------------------
垃圾垃圾垃圾垃圾作者肯定是狗b。

-----------------------------
哈哈！我去，题目还是有点意思！

-----------------------------
道理都说的很好。一到举例子了。就毫无文采可言。忍不住将其电子书删了。。。

-----------------------------
自信 强势（懂得为自己的利益去争取，同时有同理心）弱势的人别人并不会同情你
因为人心里都有崇拜强者的心态

-----------------------------
心灵鸡汤，有时候还是需要喝，不然别人以为你是傻瓜

-----------------------------
在工作、生活和人际交往中有这样一类人，他们工作勤勉负责，待人接物和气谦让，很
少与人争执，也不会越过边界去干涉别人。本来这些都是很好的品质，但在当下日趋复
杂的社会环境下，这样的“老实人”却往往会因为自己的“不好意思”“不懂拒绝”“
不愿争取”等心理特征遭遇不公平的对待。

-----------------------------
不好意思 有点意思

-----------------------------
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