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内容简介

「多数人失去机会，是因为他们从没开口。」

该怎样开口，让人愿意帮你？

风靡商业界、政治圈的最高说服法──

最新动机科学，教你求助用得好，关系更长久。

想要人生愈来愈好，就要有好好拜托的本事！

★strategy+business年度最佳商业书、《金融时报》夏日选书

★《哈佛商业评论》《纽约时报》《企业》《商业内幕》专文报导

★一本让你拥有高言值、内心也强大的书

明明需要帮助，却开不了口？该如何好好拜托别人，让对方主动愿意帮你，而不是被迫必须协助？对於别人愿不愿意帮忙、何时会帮忙、帮忙时心里做何感想的直觉，我们常常错得离谱。

我们以为求助於人，对方是否接受是因为个性，但实际上如何赢得最高级的帮助，主导权在你自己。让人愿意转念帮你，关键在於触发内在动机。

哥大改变人心深层动机的热门课，结合半世纪以来社会心理实验的重要发现，以及政商界顶尖人士的拜托之道，教你学会洞察求助时机、掌握说服技巧，并给人动机帮助你成功。

避免这样开场︰

「真的很不好意思」→过多道歉，反而拉开了人与人的距离。

「你帮我，我也会帮你」→别再提醒别人欠你人情，没人喜欢被指使。

「请你帮个小忙」→显示这个协助微不足道，低估对方的付出最伤感情。

如何好好拜托？

强化内团体意识，让对方把你当作自己人→提出共同的目标、敌人或感受。

强化正向身分，让对方感受到自己的独特地位→展现对方慷慨、无私或有才能。

强化效能感，让对方自动提供最有效协助→给人机会看到自己如何帮上忙。

你拥有很多有用的才能，也付出了很多心血，却没有得到想像中应有的成果？

「多数人失去机会，是因为他们从没开口。」人生决胜点不只技能与努力，一个人还要有提出要求、协作共好的强大内心，才会更成功。

工作与生活中，大部分的麻烦来源，都来自不懂如何有效请求协助。

这本书教你找出社交心痛的成因，以及创造多赢的求助技巧，帮助你学会赞美与沟通，以聪明恰当的工作哲学，拥有成功人生。

关于作者

海蒂．格兰特 Heidi Grant

全球50大管理思想家之一。哥伦比亚大学商学院动机科学研究中心副主任，神经领导力研究院（NeuroLeadership Institute）首席科学家，协助企业等组织发展策略，打破决策上不自觉的偏误，培养组织的成长心态。

着有《没人懂你怎麽办？》《成功人士一定会做的9件事情》、《成功，动机与目标》（Succeed），以及《专注：以不同眼光看世界》（Focus）等书。

文章常刊载於《哈佛商业评论》、《高速企业》、《99U》、《大西洋月刊》，以及《今日心理学》等知名期刊。

译者简介

谢仪霏

师大翻译研究所毕业。译有《完成》、《我心中的约翰蓝侬》、《搜寻你内心的关键字》等书。
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推荐序

求助是让别人头上有光，自己的需求被解决 黄大米

人生，是拜托来的 谢文宪

拜托你，让拜托帮你 马克

让他人感觉他有用，也能让自己幸福 洪仲清

懂得争取协助的人，人生都比较顺遂 陈永仪

解开复杂人心背後的简单道理 万恶的人资主管

前言  求助用得好，关系更长久

第一部 克服社交恐惧

第一章 告别玻璃心

第二章 化被动为主动，让人无法拒绝你

第三章 让你拜托的人感觉良好

第二部 到底该怎麽开口？

第四章 动机的惊人力量

第五章 为什麽没人理你？请求协助的四个关卡

第六章 这七种沟通*，千万不要踩

第三部 我们同在一条船上

第七章 给对提示，就能强化内团体意识

第八章 营造认同感，最能强化正向身分

第九章 强化效能感，让人愿意给你更多

精彩试读

动机的惊人力量

人在什麽情境下会慨然相助，什麽情境下只勉强帮忙，甚至断然拒绝？又是什麽因素造成不同的回应？

朋友找我帮忙组装一个特别复杂的IKEA书柜，自从多年前，我证明自己对这种差事颇有一手之後，只要有人家里有家具要组装，就会来找我帮忙。其实，我并非特别手巧，只是比一般人更能看懂说明书上的图解，不管它画得有多糟糕。

多数人在罗列乐意帮忙朋友做的事项清单时，组装书柜的排序应该被放在很後面（肯定列在「替盆栽浇水」之下，但还是在「帮忙搬家」之上）吧？我也是如此。但当这位朋友打电话来向我求助时，我二话不说就答应了。甚至在开车过去她家的路上，我感觉自己还满期待的。

在历经几个小时挥汗工作，包括多次搬运不当、被工具砸到脚，造成多处瘀青後，好友与我并肩站着，自豪的望着一起组装好的书柜。好友看着我，感激的说：「海蒂，真的很谢谢你。你总是这麽热心助人。」我可以感受到她的真心。

对方的回应取决於你的求助技巧

好友的话虽动听，但我自己知道她这麽说不全然正确。坦白说，我并非对每个人都一视同仁，或是遇到什麽事都那麽热心助人。事实上，根本差远了！就在同一天早上，我才推掉一堆其他人的求助要求。

我先是婉拒了一个审核期刊论文的邀请，因为主题实在有点无趣。尽管我知道审查论文，是累积学术成就不可或缺的一部分，而这个邀约所花的时间和组装书架其实差不多，更何况没那麽耗费体力，但我那天早上就是没动力去做这件事。

然後，我还刻意略过一封来自学校的电邮，那是女儿的老师写来的。她想请家长协助下课後的冰淇淋派对。我跟自己说，去年我就帮忙过了，应该不用再来一次了吧。更何况，替小四生办冰淇淋派对这种差事，吃力又不讨好，还会弄得黏糊糊的。所以，我决定当作没看见，减低直接拒绝可能得罪人的风险。

但我还是勉强接下了帮家人洗衣服的差事。尽管我一点也不喜欢洗衣服，却还是得耐着性子去做，这是日常必须完成的琐事之一。只是做的时候，不免要大叹几声，翻白眼翻到自己都讶异竟然没抽筋，然後咕哝着：「我会去洗衣服，但洗好、烘乾後，我绝对不摺。」

在第一部，我曾解释为什麽你不该迟疑，要勇於开口求助，即使感觉上有点别扭。但现在，我必须提醒你︰事实上，求助需要运用说服技巧。技巧对了，成功率就会高出很多。

我在这一章会说明，虽然大多数人天生都以助人为乐，但没有任何人喜欢被指使或被迫去帮忙。你要学习求助，而且是让人发自内心乐意帮助你。这才是最高级的说服。

让对方觉得他们是自己愿意帮你，而非被胁迫的，如此他们才会尽力给予有效协助，而非敷衍了事。

互相依靠，而非互相控制

我们都需要与人相互依靠，在日常生活与工作中，交换彼此的情感、能力与资源。我敢说，你几乎每天早上，都会透过电子邮件或其他方式，向人请求某种形式的专业协助，也许是请人对某项专案给予批评与指教，或是请人协助追查一个你怎样都找不到的资源，也可能是请人推荐某个领域的高手，或把你引荐给某个人。

一旦对方接收到你的请求，他们的回应往往有以下四种可能；而你怎麽求助，其实就决定了你的成功率，以及是否能够获得高品质的协助。

回应一：直接拒绝

「抱歉，我无法帮助你。」我就是这样回覆学术期刊的邀约。

这麽斩钉截铁的拒绝，是请求协助的人最害怕听到的。但第二章曾讨论过，这种回应并不常见。当有人请你帮忙做某件事时，要毫不留情的回绝，其实没你想的那麽简单，因为基本上大多数人都喜欢被当作好人。

在文学作品《录事巴托比》中，里面的主角或许能够轻松说出：「恕难从命。」但在真实社会，一般人却不太容易说出这样的话。

就统计上来说，你不太可能直接吃闭门羹，但事先演练好，却绝对有必要，可以有效避免这种最糟的结果发生。

回应二：保持沉默

更常见的回应，其实是不予理会，直到这件事被埋进收件匣深处。如此一来，收件人就能假装忘记回信，或是装作根本没看到信。我就是这样回应女儿的老师寄来的电邮。我满常选择这种回应的，频率之高连我自己都很惊讶。

保持沉默的好处，是讯息接收者不必经历拒绝他人的不安，但求助者却会因为对方迟迟不回应，一颗心一直悬在那里。这种感觉其实更讨厌，也让人更焦虑。然而，结果一样，对方不会帮你。

不管是直接拒绝或保持沉默，虽然不至於让讯息接收者觉得自己是个大烂人，但多少会让他们感到良心不安。了解对方的心理需求，有助於你提出更适合的求助策略。
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