【心理点滴】

学会拒绝，你的人生不是用来讨好别人

（一院吴钰仪推荐，2017年8月20日）

推荐理由：懂得拒绝，是一门学问。想摆脱长久以来的“老好人”行为模式，你要摆脱不拒绝就是好人的思维，改掉遇到请求就马上答应的习惯，要懂得筛选，慢慢学着怎么去拒绝一些你不喜欢、没有意义的事情。善良本没有错，错的是把自己的时间耗在一昧的讨好、一直的劳累。 
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小月最近辞职了。
原本能够进入那个公司当实习生，是一件很值得骄傲的事情。
但入职以后，她发现公司里全是研究生、985高材生，而她只是一个普通的二本本科生，要学历没学历，要技能没技能，她十分沮丧，害怕被公司的人瞧不起，担心过不了实习期。
于是在公司的时候，她把自己看得很低，只要同事有求于她，不管自己是不是有时间，心里是不是愿意，都会答应他们的请求。
有的时候，明明她的事情也很多要加班才能做得完，但同事让她帮忙整理一份稿件，她不敢拒绝，也不会拒绝，只能晚上加班加点熬夜整理稿件。
第二天交了稿子，同事对她万分感谢，也夸奖她的稿件整理得很好，于是乎她沉浸于这样的认可和满足感中，晕乎乎地忘记了前一天熬夜的疲惫。
不仅如此，有的时候遇上比较麻烦的事情，大家都不愿意接手，她害怕团队氛围会因为这件事情变得很尴尬，在还没有决定前，就先跳出来大包大揽，虽然得到了同事的夸奖，但也把自己累得够呛。
辞职的前一天晚上，因为熬夜帮同事处理一份文件，导致第二天开大会时精力不振，被上司点名批评，而周围的同事也没有人站出来帮她说话。她觉得委屈极了，几个月积郁下来的不快随着眼泪喷薄而出。
会后，虽然同事和上司没说什么，但她觉得十分不好意思，也受不了三天两头做一些自己不愿意做的事情，于是她选择了逃避，辞职。
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从小月的情形来看，她根本就是一个老好人，总想得到别人的认可，总是把别人的需求摆在第一位，从来不会对周围的人说“不”，努力想让除了自己以外的每个人都高兴。
这种强迫症已经严重影响到她身心健康和正常生活，根据心理学家哈丽雅特·布莱克的观点，这样的行为属于“老好人综合症”的表现，所以说，有时候不会拒绝也是一种病。
其实，每个人的身边都应该有不少这样的例子，或许你就是这样的一个人。
可以试着在心里问问自己，会不会有以下这些情况：
你是否在想说不的时候却说了是？
你渴望所有的人都夸奖你吗？
如果有人不喜欢你，你觉得难受吗？
当你对别人的请求或需求说“不”时，会不会感到内疚？
……

如果对上面的问题回答“是”，那么你很可能跟小月一样，也有“老好人综合症”。
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在布莱克的观点体系中，“老好人综合症”根据思维、习惯、情感，可分为三种模式：
一是认知型“好人”，这种人有着错误的思维，认为不拒绝别人就是好人。
这种思维的形成，多半来源于小时候的经历。小时候，如果你的行为叛逆，会被批评，被认为是坏孩子；而当你听从长辈的话，就会得到这样的赞美：“你真是个好孩子！”
稍大的时候，又被教要做好人，才更容易获得别人的青睐。
于是，就形成了这样的一种逻辑：好=听话、顺从，别人说你好=对你的肯定和认可。进而演变成：听话和顺从就可以得到别人的肯定和认可。
小月就是一个很明显的例子，她认为自己学历、能力都不如同事，便想通过多听他们的话，多帮他们做事来获取认可。
于是，当同事夸她一句“哎呀，你真是个好人”，就让她头脑发热，失去理智，稀里糊涂就答应对方的请求。
二是习惯型“好人”。顾名思义，就是习惯了做好人的感觉，帮助别人的举动让你产生了“上瘾感”。
习惯型“好人”有个明显的特征，就是难以累积自信，要不断寻求别人的认可，用别人的认可来认可自己。
比如小月即使前一天得到了同事的夸奖，很开心，可一早起来，那种成就感就消失了，于是她不得不渴求再次认可。身边的同事，上司，甚至老板，小月想要得到更多人的肯定，不管大事小事，自己是不是能驾驭得了，她都不敢、也不会拒绝，这也导致她越来越力不从心，精疲力尽。
三是逃避型“好人”，这种人对愤怒、敌视、冲突以及对抗拒感到不安和恐惧，所以会通过做“好人”的方式避免落入到可能的冲突中。
小月也是，她害怕一切争吵和冲突，别人在请求她的帮助时，她会在自己心里进行一大串的心里活动，担心如果拒绝了对方，会伤害彼此之间的感情，对方肯定会认为她很小气，人情淡薄，甚至埋怨她。
所以总是忽略自己的真实感受，一次一次地答应别人的请求，导致自己活得一点都不快乐。
三毛说：“不要害怕拒绝他人，如果自己的理由出于正当。当一个人开口提出要求的时候，他的心里根本预备好了两种答案。所以，给他任何一个其中的答案，都是意料中的。”
所以，不要害怕去拒绝别人，先温暖自己，再拥抱他人。
每个人都想被关注，赢得别人的尊重，体现自己的价值。但是，我们看到更多的，是小心讨好的唯唯诺诺，是不会拒绝别人而带来的精疲力竭。
想要摆脱“老好人”的行为模式，你要摆脱不拒绝就是好人的思维定式，改掉遇到请求就直接答应的习惯，慢慢学着怎么去拒绝一些你不喜欢的事情。
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不敢拒绝、不会拒绝的原因大家知道了，可真的实行起来，又有一定的难度，那么，要如何才能顺从自己的内心，拒绝自己不喜欢的事情呢？
1. 改变原有的听话就可以得到认可的思维。
不可否认，我们在生活中或职场中，要多吸取别人的意见，乐于助人，但这要在力所能及之下，如果这会消耗你太多的时间和精力，影响你其他的正工作那就要仔细思量一番了。
你一味的顺从并不能让人从心底佩服你，你真正应该做的，是竭尽全力完成自己分内的事情，若有余力再帮助别人，同时努力提高自己各方面的能力，让自己成为强者。
2. 从根源上先排除别人经常麻烦你的可能性。
对于大部分人来说，一般会找什么人帮忙，一定是那种很好说话，什么都不会拒绝的人，所以，如果怕抹不开面子拒绝别人，不防从根源上先排除别人经常麻烦你。
在平时的交往中，可以先亮出自己的底线，让别人知道哪些是你不喜欢的或者反感的事情，这方面的事情别人就不会经常来麻烦你，即使有求于你，也会有失败的心理预期，即使你拒绝了他，他也不会感到很失落或者是很生气。
3. 拒绝别人的时候，适当解释一下理由。
很多人不敢拒绝，很大一部分原因就是害怕被人嫌弃是一个冷漠的人，所以在拒绝时，可以适当地解释一下自己拒绝的原因，让人觉得你的拒绝是情有可原的，并非不想帮他。
比如以前我有一个朋友做微商，时不时会找人帮忙转发。有一次她找到我，让我帮忙，出于朋友的道义，我不好意思拒绝，但内心深处很反感这样的事情。
所以，我答应她之前，就干脆地表明：因为我朋友圈里有很多工作上的人，不方便转发这些，这一次我会帮忙转，但下一次的话，就真的不方便了。这样，既不会让朋友觉得你很冷情，又避免了下一次这样的麻烦再找上你。
4. 拒绝时，委婉、圆融一些，给人留些面子。
钱钟书去世后，心系杨绛已久的费孝通以为自己的机会来了，就以关心老友的名义来看望杨绛，希望能照顾她。费孝通的意思，聪慧如杨绛自然是看在眼里，但为了不折损老朋友的面子，杨绛就在他临走时对他说：“楼梯不好走，你以后也不要‘知难而上’了。”
费孝通也是聪明人，听懂了杨绛的言外之意，自此也死了那条心。
当然，如果是碰上单细胞生物，听不懂言外之意，就不要那些弯弯绕绕，直接了当的告诉他你的答案。
毕淑敏在谈到拒绝的时候说：“拒绝是就是一种权利，你那么好说话，又有谁能体谅你？生活本就不容易，很多时候，你舍弃了自己宝贵的时间，却被那些利用你善良的人们压榨，于他们而言，你所做的事都不值一提。”
不要太乖，不想做的事可以拒绝，做不到的事不要勉强，先温暖自己，再拥抱他人。你的人生不是用来讨好别人，而是善待自己。
（推荐者注：本文来自微信公众号--十点读书2017年8月8日，作者：May）

（注：学校关工网站刊发时间：2017年10月16日）
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