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天龍八「不」--淺談拒絕的技巧 

撰文/范怡 

明明不願意，卻又不知該如何跟對方說… 

你常常因為不好意思拒絕而做了不想做的事嗎？ 

你曾經因為不敢拒絕別人而損失自己的權益嗎？ 

只要適當地表達「不」，就是更關照自己。 

八種「拒絕」技巧，讓你輕鬆開口說「不」。 

 

    「不」這個字看來、寫來都相當簡單，一旦要對著親友、師長說出口卻相當

不易；這個字不僅有拒絕對方的含意，更容易讓說者帶著不被喜歡、不受歡迎的

擔心。因此，釐清自己是不是個勇於表達拒絕的人、認識拒絕的原則與技巧就顯

得相當重要。 

 

一、你是個不好意思拒絕別人的人嗎？ 

    超完美拒絕攻略一書中有十項敘述，讓我們檢視自己是否有「來者不拒」的

狀況，節錄當中五點如下： 

    （一）面對親友提出的各種要求，你總是盡全力去滿足他。 

    （二）你不想拒絕別人，因為你不願意看到別人因此不快。 

    （三）你發現周遭的人/班上的同學似乎都很輕鬆，可是自己卻忙碌不已。 

    （四）同學、朋友經常把他們的悲傷和不快向你傾訴，卻絲毫不理會你是否

願意聽。 

    （五）雖然你很想拒絕一些不願意做的事情，卻很容易被他人說服。 

 

二、拒絕的原則 

星雲法師提到：「拒絕」是一種藝術，當別人對你有所希求而你辦不到時，

你不得不拒絕他。因此，其在佛光山全球資訊網上提供十一項原則，筆者整理為

「六不五要」如下： 

（一）六不 

1.不立刻就拒絕：立刻拒絕，會讓人覺得你是一個冷漠無情的人，也會

讓人覺得你對他有成見。 

2.不輕易地拒絕：有時候輕易地拒絕別人，會失去許多幫助別人，獲得

友誼的機會。 

3.不盛怒下拒絕：盛怒之下拒絕別人，容易在語言上傷害別人。 

4.不隨便地拒絕：太隨便地拒絕，別人會覺得你並不重視他，容易造成

反感。 

5.不無情地拒絕：無情地拒絕就是表情冷漠，語氣嚴峻，毫無通融的餘

地，會令人很感到難堪。 
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6.不傲慢地拒絕：傲慢的態度跟無情相同，不僅讓對方感到難堪，也容

易傷人自尊。 

    （二）五要： 

1.要能婉轉地拒絕：真正有不得已的苦衷時，若能委婉地説明，以婉轉 

的態度拒絕，別人即使被拒絕還是會感動於你的誠懇。 

2.要有笑容的拒絕：拒絕的時候，要能面帶微笑，態度要莊重，讓別人

感受到你對他的尊重、禮貌，就算被你拒絕了，也能欣然接受。 

3.要有代替的拒絕：若能表示出你跟我要求的這一點我幫不上忙，我用

另外一個方法來幫助你，這樣一來，對方還是會很感謝你的。 

4.要有出路的拒絕：拒絕的同時，如果能提供其它的方法，幫他想出另

外一條出路，實際上還是幫了他的忙。 

5.要有幫助的拒絕：也就是説你雖然拒絕了，但卻在其它方面給他一

些幫助，這是一種慈悲而有智慧的拒絕。 

 

三、拒絕的技巧 

在臺灣性教育協會製作的教材中，針對男女交往中若要拒絕對方要求可以有

八種拒絕方法—天龍八「不」。而當我們在一般生活情境遇到需要拒絕別人時，

這些方法一樣讓我們加以應用以達目的。以下就是這八種方法： 

（一）反激將法：反將一軍，能不盲從朋友意見，才是成熟。 

（二）自我解嘲法：幽默自己，我就是不做，又何妨！ 

（三）家教嚴厲法：拿爸爸媽媽當擋箭牌，拒絕對方要求。 

（四）反說服法：用道理、證據說服對方。 

（五）遠離現場法：三十六計走為上策，藉機遠離現場。 

（六）轉移話題法：邀請一同做別的事，化解情境。 

（七）拖延戰術法：面對暴力強迫情境，緩兵之計、保命為先。 

（八）堅持拒絕法：堅定拒絕可有效化解對方的要求。 

 

雖然「拒絕」是一件不容易做到、做好的一件事，但，只要能掌握以上原則

並靈活應用不同的方法；就可以適時、適當地表達「不」，不僅尊重對方同時也

更關照自己。 
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