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《别让不好意思毁了你》

内容概要

脸皮薄的人做什么都不好意思，担心尊严扫地、颜面全无、无地自容，因而总是畏首畏尾、瞻前顾后
，或者心慌意乱、患得患失。脸皮厚的人不担心所谓的面子、尊严，所以做事无所顾忌、大胆勇为，
有不达目的誓不罢休的决心和气势。如果一个人太要面子，注定难成大事。
别让不好意思毁了你，该主动出击的时候就大胆一点，该求人的时候就自信一点，该表现的时候就勇
敢一点，该争取的时候就主动一点，该坚持原则的时候就坚定一点，该说“不”的时候就果断一点，
该开口的时候就别怯场。
不好意思就像乌龟的壳，背着它，我们注定走不快，更走不远。放下怯懦、自怜、自卑，前面将是一
片光明未来。
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作者简介

潘惊涛，畅销书作家，知名图书策划人。跑过业务，做过销售，开过公司，走南闯北，读书写作，研
世态人心。其丰富的个人阅历、缜密细腻的笔法和一针见血的笔触，总能给读者带来欲罢不能、直呼
过瘾的阅读体验。已出版《30岁后你拿什么养活自己》《心理学的智慧》等作品。
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书籍目录

第 一 章
人生的很多失败都源于不好意思
1．羞怯心理害死人
2．不好意思主动打招呼，让你错失提携你的贵人
3．羞于向上司表现自己，职场中永无出头之日
4.“无颜见江东父老”，白白葬送性命
5．爱在心里口难开，只能让爱慕的人渐行渐远
6．不好意思拒绝对方，让自己狼狈不堪
7．不好意思请教他人，只能原地踏步
8．遵循“好马不吃回头草”，失去的便无法挽回了
第 二 章
主动出击，太矜持便只能当“孤家寡人”
1．没人喜欢拘谨矜持的人
2．敢于和陌生人说话
3．主动联系，人际关系不会自动建立
4．学会借势
5．偶尔主动邀请别人
6．并非认识的人越多越好
7．多参加你喜欢的活动或者聚会
8．赞美的话，要敢于说出口
9．冷场时，主动找点话题聊聊
第 三 章
厚起脸皮太难为情，就别指望有人帮你
1．该求人时，硬着头皮也要去
2．向人借钱不“丢份儿”
3．求人办事，甘于我卑彼尊
4．自我调侃，避免尴尬
5．好事多磨，有坚持到底的勇气
6．当别人一再拒绝你时，要坚韧
7．求人帮忙，学会报答
8．请将不如激将，变被动为主动
9．软硬兼施，学会博弈
10．直陈利害，对方更容易答应自己
第 四 章
大胆表现，默默无闻就会被遗忘在角落
1．摒除恐惧，当众说话我不怕
2．没人推荐你，就自己推荐自己
3．莫因害怕“露丑”而不敢表现
4．说出你的观点和见解，即便错了也没关系
5．适度自夸，让别人对你另眼相看
6．懂得不露声色地表现自己
7．想办法让别人知道你的存在
第 五 章
放下面子，不然小钱也赚不到
1．世界上没有不体面的工作
2．肚子比面子重要
3．想当老板，先睡地板
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4．择业，外表光鲜不如发展空间广阔
5．自食其力比“啃老”有面子
6．赚小钱不丢人
7．只要是凭自己的劳动赚钱，就没什么丢人的
8．用创意把不起眼的工作做出特色
第 六 章
不怕出丑，过于顾面子只能沦为输家
1．学会适当地露脸
2．迎着别人的嘲笑前进
3．面子不是别人给的，而是自己挣的
4．没人惦记你跌倒时的狼狈，重要的是你能否站起来
5．怕人嘲笑创业失败，永远只有打工的命
6．不管别人怎么看你，你先要活下去
7．失败了，大不了从头再来
第 七 章
敢于说“不”，怕别人失望迟早沦为滥好人
1．很多麻烦来源于说“是”太快、说“不”太慢
2．大胆说“不”，一味迎合只会贬值
3．顾客不是一直对，拒绝他的无厘头要求
4．对分外的工作大胆说“不”
5．如何既保住工作，又避免被上司骚扰
6．适当保持与同事的距离
7．当你忙的时候，拒绝同事的不合理请求
8．不做“垃圾桶”，拒绝成为朋友无节制的倾诉对象
第 八 章
该争就争，忍气吞声只有任人欺负
1．与世无争，应得的利益也会被抢走
2．职场遭遇抢功，不能哑巴吃黄连
3．忍气吞声换不来尊重
4．别让宽恕和忍让变成放纵和懦弱
5．甘愿做“软柿子”，只有被捏的份儿
6．并非所有的吃亏都是“福”
7．利益不会主动送上门，想要就自己去争取
8．勇敢去面对，拒绝做逃避的鸵鸟
第 九 章
坚持立场，和稀泥和不出好人缘
1．话不要憋在心里，求同存异，避免矛盾积累
2．不做“应声虫”，应和要讲究技巧
3．自信，使你的语言独具风格
4．要敢于坚持自己的观点
5．盲从别人，是无知的表现
6．面面俱到难做人
7．不因强而刚，不因弱而怯
8．小心成为别人言论的牺牲品
第 十 章
敢于开口——担心越多，结局越遗憾
1．就算被拒绝，至少不会有遗憾
2．传达爱的方式有很多，不擅长打电话就发信息好了
3．搭讪，只需要一点点勇气
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4．消除与陌生人相处的紧张感
5．赞美的话不在多，而在真诚
6．冷场了，找话题一点也不难
7．不善言辞，但要善解人意
8．话不在多，而在于精
第 十 一 章
量力而行，不干死要面子活受罪的傻事
1．没把握的事，不要乱承诺
2．不好意思“抠门”，只好一直“月光”
3．哭穷好过装富摆阔
4．奢侈换不来面子
5．有多少钱，就办多大的事儿
6．莫逞匹夫之勇
7．幸福不是做给别人看的
8．不为虚名所累
第 十 二 章
顶住压力，内心太脆弱就不能成功
1．有人嫉妒你，说明你比他优秀
2．人要禁得起批评
3．不幸对弱者是灾难，对强者是挑战
4．有唾面自干的勇气
5．天大的事，忍一忍也就过去了
6．拼爹不如拼自己
7．斗气不如斗志，面子也可以是一种激励
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《别让不好意思毁了你》

章节试读

1、《别让不好意思毁了你》的笔记-第3页

              有一次，他被要求担任下次辩论会的主讲人，这使得他的内心极为不安。辩论当天，他在会议
记录簿上签名时，手甚至抖个不停。他虽然为这次辩论准备了许多资料，但临场却紧张得没时间看这
些资料。不过，并没有人发觉他的窘况，大家都为他的演说鼓掌喝彩。从此，他心中开始有了一种信
念，这个信念掩盖了他原本内向害羞的个性。 

2、《别让不好意思毁了你》的笔记-第76页

        如果你是一个不善于陈述自己想法的人，那么你从今天起就一定要尽心尽力地学习这种能力，因
为这是你打入人际圈必不可少的条件之一。

3、《别让不好意思毁了你》的笔记-第11页

        当岁月逝去，回首人生，你会发觉最令人悔恨的不是没做到的事，而是未做过的事。不好意思说
依据“我爱你”，兴许就错过了着被子最适合你的人。当岁月逝去，回首人生，你会发觉最令人悔恨
的不是没做到的事，

4、《别让不好意思毁了你》的笔记-第87页

        工作无所谓体面不体面，任何工作都值得好好地去做。

5、《别让不好意思毁了你》的笔记-第25页

        不要害怕被拒绝，不要怕丢面子，只要你主动地和人接触，总会有收获。

6、《别让不好意思毁了你》的笔记-第88页

        不要抱怨薪水太低，也不要抱怨工作不体面，只要坚守好自己的岗位，把自己的事情做到最好，
那就是一种体面。

7、《别让不好意思毁了你》的笔记-第21页

              幸好这个时候，刘青来救场了，他用自己自如的神情和略带幽默的说话方式，使那些人原本紧
锁的眉头舒展开了，交流又开始变得融洽起来。老总暗暗松了口气。当晚的酒会上，刘青表现得非常
活跃，在众多名流面前不卑不亢。游刃有余。老总的那些朋友都夸赞刘青年少有为，甚至有一个以前
没有打过交道的富豪，因为他而愿意与老总的公司展开合作。

8、《别让不好意思毁了你》的笔记-第104页

        在创新的过程中，必然会面临很多挫折，你不仅需要清楚的目标、执着的信念、坚韧的精神，更
要有承受冷落、失败的心理能力。

9、《别让不好意思毁了你》的笔记-第73页

        “不怕露丑”的精神并不懦弱，他需要一种莫大的勇气。
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10、《别让不好意思毁了你》的笔记-第204页

        我们无论对什么事情做出许诺，都必须慎重地掂量。对大人对小孩，对妻子对父母，对同事对朋
友，对上司对下属，对名人对普通人，对老师对同学，对什么人都要这样。无论你的许诺是在什么情
况下，对着什么人做出的，它都价值千金。

11、《别让不好意思毁了你》的笔记-第53页

              这个消息让张林有点措手不及，但是他不愿放弃，于是便拨通了客户公司的电话。但是那边的
负责人不愿多谈，就把电话挂了。张林不愿意放弃这么一个客户，自此之后，每天都会给那边打一个
电话，自己公司有什么新产品也不忘给他们介绍，无论对方怎么拒绝，他都不气饦。

12、《别让不好意思毁了你》的笔记-第6页

        要知道，真实地展现自己，对职业生涯将会有诸多裨益。拨开头顶的阴霾，才能洒进点滴光辉！

13、《别让不好意思毁了你》的笔记-第76页

        如果你是一个不善于陈述自己想法的人，那么你从今天起就一定要尽心尽力地学习这种能力，因
为这是你打入人际圈必不可少的条件之一。

14、《别让不好意思毁了你》的笔记-第52页

        每个人都希望自己成功，但并非每个人都能成功。进一步观察，我们会发现成功者身上有很多共
性。

15、《别让不好意思毁了你》的笔记-第6页

        拨开头顶的阴霾，才能洒进点滴光辉！

16、《别让不好意思毁了你》的笔记-第96页

        有些人因为刚参加工作工资低，觉得很没面子，所以情愿辞职不干，却拿着父母的血汗钱挥霍，
而且还花得心安理得。他们觉得花父母的钱是理所当然的事情。自己赚钱少没面子，难道花家里的钱
就很有面子？这种人是典型的人格缺陷

17、《别让不好意思毁了你》的笔记-第25页

        不要害怕被拒绝，不要怕丢面子，只要你主动地和人接触，总会有收获。

18、《别让不好意思毁了你》的笔记-第58页

        懂得给人以利益报答的人很容易交到朋友，从而让自己的事业插上成功的翅膀。
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