
拒绝的艺术 

拒绝是一种艺术，当别人对你有所希求而你办不到时，你不得不拒绝他。拒绝是很难堪的，不得已要

拒绝的时候，我建议大家有一些拒绝的艺术： 

一、不要立刻就拒绝：立刻拒绝，会让人觉得你是一个冷漠无情的人，甚至觉得你对他有成见。 

二、不要轻易地拒绝：有时候轻易地拒绝别人，会失去许多帮助别人，获得友谊的机会。  

三、不要盛怒下拒绝：盛怒之下拒绝别人，容易在语言上伤害别人，让人觉得你一点同情心都没有。  

四、不要随便地拒绝：太随便地拒绝，别人会觉得你并不重视他，容易造成反感。  

五、不要无情地拒绝：无情地拒绝就是表情冷漠，语气严峻，毫无通融的余地，会令人很难堪，甚至

反目成仇。  

六、不要傲慢地拒绝：一个盛气凌人、态度傲慢不恭的人，任谁也不会喜欢亲近他。何况当他有求于

你，而你以傲慢的态度拒绝，别人更是不能接受。  

七、要能婉转地拒绝：真正有不得已的苦衷时，如能委婉地说明，以婉转的态度拒绝，别人还是会感

动于你的诚恳。  

八、要有笑容的拒绝：拒绝的时候，要能面带微笑，态度要庄重，让别人感受到你对他的尊重、礼貌，

就算被你拒绝了，也能欣然接受。  

九、要有代替的拒绝：你跟我要求的这一点我帮不上忙，我用另外一个方法来帮助你，这样一来，他

还是会很感谢你的。  

十、要有出路的拒绝：拒绝的同时，如果能提供其它的方法，帮他想出另外一条出路，实际上还是帮

了他的忙。  

十一、要有帮助的拒绝：也就是说你虽然拒绝了，但却在其它方面给他一些帮助，这是一种慈悲而有

智能的拒绝。  

  所以，拒绝要有艺术． 

情境练习 -- 如何说不  

  一．朋友游说你抽烟。  

  你的朋友给你一根香烟并游说你去尝试，你对吸烟是十分反感的，你会怎样拒绝他／她？  

  二． 你的男／女朋友邀请你到他／她的家，你知道他／她的父母会参加一个宴会并会整晚不在

家；你觉得不应和他／她在屋中独处，你会怎样拒绝他／她？  

  三．朋友邀请你喝酒。  

  你的朋友在派对中给你一杯酒并游说你去尝试。你对酒是十分反感的，你会怎样拒绝他／她？  

  四． 朋友邀请你明天与他/她一起露营。  

  你的朋友邀请你和他／她的朋友一起露营。你在后天有一个测验并需要时间温习：而且你也不喜

欢他／她的朋友。你会怎样拒绝他／她？  

  五．朋友邀请你一起去唱卡拉 OK。  

  你的朋友邀请你和他/她一起去唱卡拉 OK，但你认为那种场所品流复杂，且你一向歌喉平平，你

会如何拒绝他／她？  

  六．同学游说你染发。  

  你的同学游说你把头发染成红色，但你怕被训导老师责备，你会如何拒绝他／她？  

  七．朋友要求你一起高买。  

  你的朋友要求你和他／她一起高买，比试谁的胆色大一点，但你怕一旦事败被人捉到会留下案底，

你应该如何拒绝他／她？  

  八． 朋友向你借钱。  

  你的同学向你借钱，说是用作购买参考书之用，但你怕他／她不会还给你，又怕他／她是用作玩

乐的，你会如何拒绝他／她？  

  九． 朋友邀请你一起耍麻将。  

  你的朋友邀请你到他／她的家耍麻将，但你觉得这种玩意很不健康，又浪费时间，你会如何拒绝

他／她呢？  



  十．朋友邀请你参加生日派对。  

  下星期三是你的朋友的生日，他／她会举行一个生日派对，并邀请你参加，但你有一位朋友即将

往美国读书，你已约好在当天为他／她饯行，那你会拒绝哪一位？如何拒绝？  

  十一．同学向你借功课抄。    

  你的同学向你借功课抄，还说会给你钱，但你觉得这样做是不对的，那你会如何拒绝他／她？  

   

 

拒绝的艺术--如何说"不" 

喜剧大师卓别林曾说：学会说"不"吧！那你的生活将会美好得多。  

  想做个有求必应的好好先生或好好小姐并不容易，人们的要求永无止境，往往是合理的、悖理的

并存，如果当面你不好意思说"不"，轻易承诺了自己无法履行的职责，将会带给自己更大的困扰和沟

通上的困难度。  

  "助人为快乐之本"，是人人都可琅琅上口的一句格言，但是，当别人前来要求协助时，难免会遇

到自己力不从心的时候，这个时候该如何拒绝呢？  

  有些人在拒绝对方时，因感到不好意思而不敢据实言明，致使对方摸不清自己的意思，而产生许

多不必要的误会。像是当你语意暧昧的回答："这件事似乎很难做得到吧！"原来是拒绝的意思，然而

却可能被认为你同意了，如果你没有做到，反面会被埋怨你没有信守承诺。  

所以，大胆的说出"不"字，是相当重要却又不太容易的课题。有人喜欢你直截了当的告诉他拒绝的理

由；有人则需要以储蓄委婉的方法拒绝，各有不同。以下是几种如何说不的建议：  

  直接分析法：直接向对方陈述拒绝对方的客观理由，包括自己的状况不允许、社会条件限制等。

通常这些状况是对方也能认同的，因此较能理解你的苦衷，自然会自动放弃说服你，并学得你拒绝的

不无道理。  

  巧妙转移法：不好正面拒绝时，只好采取迂回的战术，转移话题也好，另有理由可以，主要是善

于利用语气的转折--温和而坚持--绝不会答应，但也不致撕破脸。比如，先向对方表示同情，或给予赞

美，然后再提出理由，加以拒绝。由于先前对方在心理上已因为你的同情使两人的距离拉近，所以对

于你的拒绝也较能以"可以体会"的态度接受。  

  不用开口法：有时开口拒绝对方訑不是件容易的事，往往在心中演练 N 次该怎幺说，一旦面对对

方又下不了决心，总是无法启齿。这个时候，肢体语言就派上用场了。一般而言，摇头代表否定，别

人一看你摇头，就会明白你的意思，之后你就不用再多说了，面对推销员时，这是最好的方法。另外，

微笑中断也是一种掩体的暗示，当面对笑容的谈话，突然中断笑容，便暗示着无法认同和拒绝。类似

的肢体语言包括，采取身体倾斜的姿势，目光游移不定、频频看表，心不在焉......但切忌伤了对方自

尊心。  

  一拖再拖法：如果已经承诺的事，还一拖再拖是不智的，这里的一拖再拖法指的是--暂不给予答

复，也就是说，当对方提出要求是你迟迟没有答应，只是一再表示要研究研究或考虑考虑，那幺聪明

的对方马上就能了解你是不太愿意答应的。其实，有能力帮助他人不是一件坏事，当别人拜托你为他

分担事情的时候，表示他对你的信任，只是自己由于某些理由无法相助罢了。但无论如何，仍要以谦

虚的态度，别急着拒绝对方，仔细听完对方的要求后，如果真的没法帮忙，也别忘了说声"非常抱歉"。 

 

文章三 

人生在世，不论地位高低，身份贵贱，总会碰到一些求人的事。因此，作为求人的一方就难免会

遭遇拒绝。当然，对于拒绝也不能一概而论，也要一分为二，具体问题作具体分析。笔者以为，拒绝

也应分为几种情形：一种是直截了当地拒绝。被求者不加掩饰，直接告诉对方所求之事不能办，干脆

利落，不拖泥带水。再一种是曲来绕去地拒绝，这就是说被求者碍于面子，不便直接回绝求人者，就

先绕一个大弯子，将所求之事先应承下来，而实际上又未作明确地承诺，抑或说早已暗示此事根本就

办不成。还有一种是无奈地拒绝，是被求者对人所求之事，想应承有难处，不应承又不好直言相告，

于是就采取一种暂时拖延的迂回方式。三种拒绝方式之外还有没有第四种、第五种？笔者虽没作深入



研究，但自认为还是应该有的，原因生活是无穷尽的，而拒绝的方式也是讲究艺术的。 

  说到无奈地拒绝，在这里笔者想到了一个人，一个国宝级的人物--启功。前些日子他的学生

柴剑虹讲了一个有关他老师启功先生的故事。启功先生是我国著名的书法家，在上世纪７０年代末向

他求学、求教的人就已经很多了，以致先生住的小巷终日不断脚步声和敲门声，惹得先生自嘲曰："

我真成了动物园里供人参观的大熊猫了！"有一次先生患了重感冒起不了床，又怕有人敲门，就在一张

白纸上写了四句："熊猫病了，谢绝参观；如敲门窗，罚款一元。"先生虽然病了，但仍不失幽默。此

事被著名漫画家华君武先生知道后，华老专门画了一幅漫画，并题云："启功先生，书法大家。人称国

宝，都来找他。请出索画，累得躺下。大门外面，免战高挂。上写四字，熊猫病了。"这件事后来又被

启功先生的挚友黄苗子知道了，为了保护自己的老朋友，遂以"黄公忘"的笔名写了《保护稀有活人歌》，

刊登在《人民日报》上，歌的末段是："大熊猫，白鳍豚，稀有动物严护珍。但愿稀有活人亦如此，不

动之物不活之人从何保护起，作此长歌献君子。"呼吁人们应该真正关爱老年知识分子的健康。  

  笔者想，诸君看了柴剑虹先生讲的这则故事一定会发出会心地微笑。但是在微笑之后大家是

否还会感到一点苦涩呢？诚然，作为启功先生是不得已而为之，因为他的身体实在支撑不起。那幺，

直截了当地拒绝人们的所求这又不符合先生做人处事的原则，所以最后才采用了幽默式地拒绝，亦可

以称之为无奈地拒绝。由此笔者认为，同是拒绝求人者，不同的拒绝方式给人的感受是不同的，有的

拒绝能让人接受和理解，而有的拒绝则使人仇视和反感。可见，同是拒绝，还是应该多注意些方式，

多讲究些艺术。 

  说来也巧，笔者也曾亲身经历过一次名人的幽默拒绝。１９９５年３月２９日下午，笔者利

用去北京出差的机会打算去红顶子楼作家公寓拜访著名作家刘绍棠先生。在去之前，文友曾介绍先生

在两年前得过一场大病，至今没有痊愈，行走仍需家人搀扶。当我们来到绍棠先生门前的时候，我第

一眼看到的是门上贴的一张字条，上面写着："老弱病残，四类皆全；医嘱静养，金玉良言。上午时间，

不可侵犯；下午会客，四时过半。人命关天，焉敢违犯；请君谅解，大家方便。"落款是刘绍棠。看了

门上的这张告示，我和文友会意地相视一笑，看腕上的表，离规定的时间还差半个多小时。是按门铃

呢？还是再等半个小时？我们稍一犹豫，还是迫不及待地按响了门铃。就在我们忐忑不安地等着开门

时，门突然开了，一位五十多岁的妇女从房内走出来。她，就是刘绍棠先生的夫人--曾彩美女士。女

主人将我们领到会客厅后说："绍棠有午睡的习惯，自病了后，一般都是四点半之后才接待来访的客人。

"听了女主人的介绍我们后悔起来，后悔没按先生的话去做，不该提前半小时按响了门铃。就在我们坐

立不安时，曾女士搀着绍棠先生来到了客厅。见过绍棠先生，看他身体依然很虚弱，便更觉歉意。绍

棠先生好似感觉到了我们的不安和歉意，他有意选择了一些轻松话题，而且谈兴颇浓。我们怕累着先

生，虽不舍离去，还是决定告辞。但一看腕上的表，我们于不知不觉间已谈了近一个小时。于是，在

回住所的途中，我们不约而同地又提到了先生门前的"告示"，因而对先生也更加敬重起来。  

  现在，绍棠先生虽然去世已经几年了，但每当想到那次拜访，仍深有愧意。笔者常想，名人

自有名人的难处。他们的名望高了，作用大了，因而求他的人也必然就会多起来。但是，名人也是人，

他的身体，他的精力，他的时间总有使他承受不了的时候。这样，对于他们善意地委婉地乃至充满幽

默地拒绝，一定要给予理解，并尽力去关心和保护他们，为他们的生存创造一个宽松的环境，让他们

健康地生活，为社会作出更大的贡献。 

 

 

  文章四 

  如何拒绝他人？在什么情况下可以拒绝别人？怎样做才能使自己不做违心的事，而又不影响

友谊呢？拒绝的艺术，这的确是人际交往中的一个至关重要的问题。一般来说下列情况应考虑拒绝：  

1、 违背自己做人的原则。  

2、 不符合自己的兴趣爱好。  

3、 违背自己的价值观念。  

4、 可能陷入关系网。 

5、 有损自己的人格。  



6、 助长虚荣心。  

7、 庸俗的交易。 

8、 违法犯罪的行为。 

习惯于中庸之道的中国人，在拒绝别人时很容易发生一些心理障碍，这是传统观念的影响，同时，

也与当今社会某些从众心理有关。不敢和不善于拒绝别人的人，实际往往得戴着“假面具”生活，活得

很累，而又丢失了自我，事后常常后悔不迭；但又因为难于摆脱这种“无力拒绝症”，而自责、自卑。

其实，学会拒绝的艺术并不困难， 

  下面这些方法是常用的：  

 

  谢绝法：对不起，谢谢，这样做可能不合适。 

 

  婉拒法：哦，是这样，可是我还没有想好，考虑一下再说吧。 

 

  不卑不亢法：哦，我明白了，可是你最好找对这件事更感兴趣的人吧，好吗？ 

 

  幽默法：啊！对不起，今天我还有事，只好当逃兵了。  

 

  无言法：运用摆手，摇头，耸肩，皱眉，转身等身体语言和否定的表情来表示自己拒绝的态

度。 

  缓冲法：哦，我再和朋友商量一下，你也再想想，过几天再决定好吗？  

 

  回避法：今天咱们先不谈这个，还是说说你关心的另一件事吧…… 

 

  严辞拒绝法：这可不行，我已经想好了，你不用再费口舌了！  

 

  补偿法：真对不起，这件事我实在爱莫能助了，不过，我可帮你做另一件事！ 

 

  借力法：你问问他，他可以作证，我从来干不了这种事！  

 

  自护法：你为我想想，我怎幺能去做没把握的事？你让我出洋相啊。 

 

  学会拒绝的艺术，既可减少许多心理上的紧张和压力，又可使自己表现出人格的独特性，也

不至使自己在人际交往中陷于被动，生活就会变得轻松、潇洒些。 

 

  文章五 

  你曾经被人拒绝过吗？当下的时候是觉得释然呢？还是难堪呢？一个好的主管，一个能干的

人才，不轻易拒绝别人；即使拒绝，也要有替代，因为要懂得「拒绝的艺术」。 

  当我们对别人有所要求，或者与人沟通的时候，如果对方都能爽快的承诺，我们必定心生欢

喜；如果对方一再刁难，这个不行，那个不好，我们一定会感到此人顽固，不通人情，不好合作。  

  拒绝人情，拒绝因缘，主要是由于能力、慈悲、道德不够，能干的人决不轻易拒绝。父母承

诺儿女的要求，只要是善事、好事，何必拒绝呢？即使事出有因，不得不拒绝，也要解释得让儿女欢

喜，让儿女了解，才能达到拒绝的效果。  

  现在的政府机关，人民有时候要求父母官方便允准所求，大多数的官员都会肆意拒绝，甚至

态度恶劣，作威作福，好像不加以拒绝，便不像个做官的。因为一些官员喜欢「以磨人为快乐之本」，

造成了官民之间的距离愈来愈大。 

  拒绝要有代替，因为拒绝是很难堪的事！所以我们应该要学会拒绝的艺术。例如，不要立刻



拒绝、不要轻易拒绝，不要生气拒绝，不要随便拒绝，不要无情拒绝，不要傲慢拒绝。 

  如果真是不得不拒绝的时候，也要注意维护对方的尊严。例如语言要婉转、态度要和善，最

好脸带微笑，让对方了解你的真诚、你的善意。  

  此外，拒绝时，如果能够有另外的替代方案，例如部属要求安装冷气，至少你可以给他一台

电风扇；朋友希望你送她一盆玫瑰花，至少你可以送她一盆蔷薇；能够有替代、有出路、有帮助的拒

绝，必能获得对方的谅解。 

  人际之间，若能凡事多为他人着想，多给别人留一些余地、一些包容、一些方便、少一份拒

绝、少一点难堪，必能赢得别人的爱护。反之，一个人如果总是轻易的拒绝一些因缘、机会，久而久

之自然就会失去一切。因此，做人不要轻易拒绝别人，而要能随顺因缘，如此必能拥有更多学习、成

长的机会。 

不轻易拒绝别人，肯给别人多一些因缘，自己会获益更多！ 

  如何向同事说不！ 

  上班族在工作中，总要面对着同事、客户与主管许多要求。有时碍于公司规定或是工作负荷，

必须拒绝。  

  没有人喜欢被拒绝。因此拒绝时先不要急切、直接地表达自己的立场与处境。降低拒绝产生

的负面效应，需要沟通技巧。更要秉持着“理直气和”原则，不伤对方自尊，又能婉转拒绝。 

  先倾听、再说“不”  

  当你的同僚或客户向你提出要求时，他们心中通常也会有某些困扰或担忧。 

  拒绝之前先要倾听。比较好的说法是，请对方把处境与需要，讲得更清楚一些，自己才知道

如何帮他。接着表示你了解他的难处，若是你易地而处，也一定会如此。 

倾听有好几个意义。倾听能让对方先有被尊重的感觉，在你婉转表明自己拒绝的立场时，也比较

能避免伤害他的感觉，或让人觉得你在应付。 

  如果你的拒绝是因为工作负荷过重，倾听可以让你清楚地界定，对方的要求是不是你份内的

工作，而且是包含在自己目前重点工作范围内。  

  甚至听了他的意见，你会发现协助他，有助于提升重要能力与经验。这时候在兼顾目前工作

原则下，牺牲一点自己的休闲时间来协助对方，对自己的生涯绝对有帮助。 

  委婉表达拒绝  

  倾听的另一个好处是，你虽然拒绝他，却可以针对他的情况，建议如何取得适当的支持。若

是能提出有效的建议或替代方案，对方一样会感激你。甚至在你的指引下找到更适当的支持，反而事

倍功半。 

当你开始说不的时候，态度必须是温和而坚定的。好比同样是药丸，外面裹上糖衣的药，就比较让人

容易入口。同样地，委婉表达拒绝，也比直接说“不”，让人容易接受。  

  例如当对方的要求是不合于公司或部门规定时，就委婉地表达自己的权限。在自己工作已经

排满而爱莫能助的前提下，就让他清楚自己工作的优先顺位，如果耽误工作，会对公司与自己产生的

冲击。  

对方若是因为你的拒绝，表现出愤怒态度或威胁时，不需要立刻回应，多用同理心来缓和他的不满与

挫折。  

  多一些关怀与弹性  

  拒绝时除了可以提出替代建议，隔一段时间还要主动关心对方情况。  

  有时候拒绝是一个漫长的过程，对方会不定时提出同样的要求。若能化被动为主动地关怀对

方，并让对方了解自己的苦衷与立场，可以减少拒绝的尴尬与影响。当双方的情况都改善了，就有可

能满足对方的要求。 

  对于业务人员，例如保险业者面对顾客要求，自己却无法配合时，这种主动的技巧更是重要。 

  上述的拒绝的过程中，除了技巧，更需要发自内心的耐性与关怀。若只是敷衍了事，对方其

实都看得到。这样子有时更让人觉得你不是个诚恳的人，对人际关系伤害更大。 


