
不抱怨的世界读书心得体会 不抱怨世界
读后感(大全8篇)

心得体会是我们在生活中不断成长和进步的过程中所获得的
宝贵财富。我们应该重视心得体会，将其作为一种宝贵的财
富，不断积累和分享。以下是小编帮大家整理的心得体会范
文，欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

不抱怨的世界读书心得体会篇一

美国史上最著名的心灵导师之一威尔—鲍温，发起了一项"不
抱怨"运动，邀请每位参加者戴上一个特制的紫手环，只要一
察觉自己抱怨，就将手环换到另一只手上，以此类推，直到
这个手环能持续戴在同一只手上21天为止。不到一年，全世
界就有80个国家、600万人热烈参与了这项运动，学习为自己
创造美好的生活，让这个世界充满平静喜乐、活力四射的正
面能量。而你也可以成为其中的一份子，戴上紫手环，接
受21天的挑战，为自己创造心想事成的无怨人生！

这是偶尔在《不抱怨的世界》这本书中看到的，刚看到书名
时很不解，我们生存的世界充满抱怨，但我们也讨厌抱
怨，“不抱怨的世界”是什么，从来都离我们很遥远。抱怨
是最消耗能量的无益举动。有时候，我们的抱怨不仅会针对
人、也会针对不同的生活情境，表示我们的不满。而且如果
找不到人倾听我们的抱怨，我们会在脑海里抱怨给自己听。
《不抱怨的世界》作者提出的神奇“不抱怨”运动，来的恰
是时候，它正是我们现代人最需要的。看完这本书，我觉得
天下只有三种事：我的事，他的事，老天的事。抱怨自己的
人，应该试着学习接纳自己；抱怨他人的人，应该试着把抱
怨转成请求；抱怨老天的人，请试着用祈祷的方式来诉求你
的愿望。这样一来，你的生活会有想象不到的大转变，你的
人生也会更加地美好、圆满。



之前我从没想过关于生活中的抱怨的问题，没有仔细思考或
想过原因、过程，因为抱怨已成为自己和他人生活中理所当
然会出现的现象，没有人从不抱怨。鲍温认为，我们之所以
会抱怨，就和我们做任何事情的理由一样：我们察觉到抱怨
会带来好处。许多抱怨涉及了从他人身上诱发涉及了从他人
身上诱发特定的人际互动反应，例如同情或认可。比如说，
人们可能会抱怨自己的身体健康，却不是因为真的觉得生病，
而是‘病人的角色’能让他们取得附带的好处，例如他人的
同情，或是可以避开反感的事件。后来看完了才知道抱怨他
人的原因之一，是要让自己在互相较之下，显得更为优秀。
当我指出你的缺点时，就是在暗示我没有这样的缺点，所以
我比你优秀。说得很有道理啊，抱怨的背后是自夸和吹牛，
而没有安全感、质疑自己的重要性、不确定自我价值的人，
才会吹牛和抱怨。我们自觉不配得到想要的东西，缺乏自我
肯定，便藉由抱怨把自己想要的东西推开。在我们的抱怨中，
我们也对世界传递出自己是受害者的讯息，而这么做，也将
会为自己引来更多的加害者。

来到齐鲁已经一年有余了，这段工作阅历确实让我学到了很
多在书本上学不到的知识，也锻炼了自己各方面的能力。与
人交往的时候也确实遇到了一些喜欢抱怨的人，弄得大家都
没有工作情绪了，成天就是抱怨，毫无益处。也许大家都应
该多看看这本书，尽量拒绝抱怨，因为拒绝抱怨，才能有健
康的沟通，问题才能得到解决。

从现在起，做一个积极的人，谈论自己想要的事物、而不是
抱怨不要的东西。这样大家都想和你共事或为你工作，而你
会缔造更高的成就、得到更多的收获，远胜过自己梦想所及。
给它一点时间，同时仔细观察，这一切就会发生。

不抱怨的世界读书心得体会篇二

最近我在网上看到道格拉斯·勒尔顿的佳作《不抱怨的世
界》，这本书的书名就深深吸引了我，让我有读下去的决心。



这本书从每一章的重点来看，道格拉斯·勒尔顿自始至终都
在讨论这样一个道理，那就是只要我们积极地思考和行动，
努力争取，面对任何事都要以积极的心态应对，而不是抱怨，
就能得到肯定的和理想的结果。他一点点的从思维、心理、
信心、行动力等各种方面给读者们灌输积极的力量，积极的
方式，积极的态度。这本书是以案列说开的，他给我们列举
了很多成功人士的案例，那些成功的人们一开始也有很多的
不如意，但更多的是通过积极的采取行动克服所面临的困难
从而得到成功。这其中还有一些残疾人，他们没有自卑，而
是他们将自身不利的因素变为积极的动力。他们都可以做到，
那么更何况我们这些正常人。在很多章节中他也会给了读者
们一些测试，让我们自己从中认识到自身害怕的或者消极的
东西，更是会给予我们摆脱消极态度的指南，让我们朝着积
极向上的人生迈进。
抱怨,不能改变另一个人来满足自己的期望。如果抱怨成了习
惯，就像搬起石头砸自己的脚，于人无益，于己无利，生活
就成了牢笼一般，处处不顺，处处不满。反之，则会轻松愉
快的投入到生活和工作中去。我们生活、工作中随时都会有
不尽人意的地方，而且抱怨之声也随处可闻。读后感.在生活
中随时抱怨，遇事总是以消极的心态处理，这样我们的生活
就毫不意义，更无快乐可言，生活则会越过越不尽人意；在
工作中抱怨，不仅会影响到我们的工作效率，更会潜移默化
的影响到同事的情绪及与同事间的融洽关系。因此，任何一
件事，我们不去争取怎么知道自己做不到，我们只有抓住机
会才有可能成功，如果让机会跑了成功的机率只能为零。
通过阅读这本书让我明白了做一件事情成功与否都不是最重
要的，重要的是我们应该突破自身害怕的防线，去尝试锻炼
自己的胆量，以一种积极的心态面对工作和生活中的事情。
在今后工作、生活中我们要停止抱怨，积极地去争取自己想
要的。当我们没有了抱怨，我们就会发现我们是快乐的;当人
人都抛弃了抱怨，那整个社会乃至整个世界肯定会更加和谐，
更加美丽。人生本来就是不平等的，我们只有去接受它，才
能快乐。亲爱的朋友们，让我们从自身做起，停止抱怨吧，
共同努力建设一个不抱怨的世界。



不抱怨的世界读书心得体会篇三

一次偶然的机会，我有幸拜读了威尔·鲍温所写的一本《不
抱怨的世界》，未曾想因此给我带来了一次极大的心灵震撼
和启发。人生不如意十之八九，这句话虽然早已为大家所熟
知，但真正能“看的开”的人却并不多见。

人们总会在工作中、生活中以及很多方面或多或少的存在着
不满意和抱怨的心理，有的人会很明显的表现出来，影响到
自身的情绪和行为；有的人则深埋心底，却也同样为这种心
理左右了自身的行为；而对于相对豁达的人来说，其实也往
往也或多或少的存在一些抱怨，甚至不为自己所知道，只是
一种潜意识的抱怨，这也同样一定程度的影响和左右了他们
的思想和行为。对天灾人祸的抱怨，对贫富差距、生活际遇、
背叛行为、工作不顺、感情不合等等多方面的抱怨充斥在人
们的生活之中。书中提到很多有意无意的抱怨情节也可以证
实这一点。

作为一名地质行业的工作者，无论是在工作中还是在生活当
中，我同样有着自己的些许抱怨。诚然，不抱怨、无怨怼的
世界也许只是一个理想中的世界，但它可以让我们向往和憧
憬，去完善自身的思想，增益自身的才能。书中深入浅出的
论述，也让我明白了很多道理，受益匪浅。下面简单的谈一
下我读了这本书之后的一些想法，也希望以此为大家带来一
些思考，成为自己和大家今后一种生活与工作中的激励。

要成为一个完全没有抱怨的人很难，对生活一些不顺当、烦
心的琐事发发小牢骚似乎不是一件太大的事情，也很正常。
不过，我们却忽视了一个重要的东西——吸引力法则。要知
道，当一个人在说些负面和不快乐的事时，就会接收到负面
和不快乐的事，例如：当女人常抱怨世界上没有一个好男人
的时候，就已经在心里种下了一个“不相信有好男人”的因，
所以即使遇到了好男人，可能也打从心里怀疑，这样即使遇
到了好男人，也可能会错过吧；同理，如果多说一些感恩的



事，则会为自己引来更多喜乐之事。这样，你要选择抱怨还
是不抱怨？一本书，一只手环，改变爱抱怨的你，成就不抱
怨的世界。书的开始，鲍温首先教给了我们如何停止抱怨，用
“21天效应”的.培养方法改变自己的抱怨习惯，这也是改变
我们，成就无怨人生的第一步。“宠辱不惊，闲看庭前花开
花落。去留无意，漫随天际云卷云舒。”其实在中国更早的
《菜根谭》中的一副对联也很好阐述了这样一个道理，人生
的态度应当是从容不迫，对个人荣辱和职位去留都应当视作
花开花落般平常，达到一种心境平和且不以物喜，不以己悲
的境界。抱怨行为不仅不能改变实际的恶劣情况，更会增添
人们的负面心理，这是一种消耗能量且完全无益的运动。正
如仇恨和生气郁结是用别人的错误在惩罚自己一样，抱怨又
何尝不是在于事无益的惩罚自己。著名哲学家周国平先生也
说过一段类似的话也有异曲同工之妙，约莫意思是：“凡我
们做事之前，先想一下十年之后的我们，还会对这些如此计
较吗？”如今的困境在十年之后也许仅仅是淡然一笑，如果
的抱怨行为在十年之后也许甚至会觉得可笑，困难未尝不是
一种人生的磨砺和财富，对其抱怨却是一种极其愚蠢的行为。
放下抱怨，平静处理，不仅是对事态发展的最佳抉择，也同
样是完善自我，超越自我的一大进程。

更进一步，在书中我学到的第二点，即是学会感恩，这里的
感恩指的不是对我们好的人或事物，而是感恩困难，感恩苦
难。“天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿
其体肤，空乏其身，行拂乱其所为，增益其所不能。”于困
境中的我们，或者会觉得困难的难以承受，然而跳脱出来，
以一种长远和凌于其上的目光来看待这一切，一切的苦难和
困境未尝不是一种好事，一种磨砺和挑战。于困苦过后的自
身提升是慢慢培养所不能达到的。“生于忧患，死于安乐”
过于顺畅通达的人生，未必是一种好事。相反，困难和苦痛
也未必是一种坏事，咱们中国古代历史中也有诸多这样的例
子。文王拘而演《周易》；仲尼厄尔作《春秋》；屈原放逐，
乃赋《离骚》；左丘失明，厥有《国语》；孙子膑脚，《兵
法修列》；不韦迁蜀，世传《吕览》，这些古代先贤都比我



们承受了更大更多的苦难。这些现象和历来的事实也都有表
明，凡成大事者，有大成就者，往往也伴随着大的苦难，我
们未必承受了如他们般的苦难，又有什么理由衍生连他们都
没有的怨怼呢。不仅如此，更也应该通过这样的方式激励自
身，感恩苦难，没有今日的苦难磨砺，又何来将来的幸福和
美。用跳脱出来的眼光观察这一切，苦难也就不那么难以承
受了，反而是值得我们去欣然面对的。感恩困苦，这不仅是
一种承受苦难、减少困境所带来压力的良好方式，更重要的
是这也是一种人们心境的升华和转变。无论是生活抑或工作
中的不顺，当我们不在将眼光着眼于现在所承受的一切，而
是以一种长远和自身完善的目光来看待，那么我们就已经到
了另外一个境界，也较一般人更容易去承受苦难和理解其意
义价值了。

当我们在做到停止抱怨，感恩困境之后，我们就应逐渐学
会“寓成功于困境”，这也是我在书中学到的第三点。“非
淡泊无以明智，非宁静无以致远”。三国第一智者贤臣，孔
明先生的话也说明了这个道理，人唯有在这种没有抱怨，心
绪平稳宁静的时候，才能有更坚定和更深远的志向与发展。
在困境中拥有平和的心态，在平和的心态中寻求发展，这也
达到了我们没有抱怨的更深一层的意义和作用。完全跳出于
苦难给自己的心境影响，用凌于其上的态度来观察自身所承
受的，以这种平静状态去工作和生活，显然是更能够做出更
加正确的抉择，逐步实现成功，这也是我们需要努力的方向
所在。四、用哲学于生活作者威尔·鲍温作为一名虔诚的xx
徒，他信奉的是上帝以及唯心主义。而作为我们，则更多的
是信仰马克思的辩证唯物主义，应当用辩证的唯物观点来看
待这一切问题。马克思主义哲学思想告诉了我们，物质和意
识之间的作用和反作用，积极的心态对成功来说，是必须条
件和前提条件，其次当然还受到机遇、努力、人际关系等多
种因素的影响。在生活当中，保持良好的心态，开阔的心胸，
不仅对事物发展，事情决断有了很好的积极促进作用，对自
身思想行为的完善也是有相当积极意义的。记得在著名作家
凤歌的著作《沧海》和《昆仑》中也看见过这样一段



话：“武学一道，末流者以武功招式决胜，次流者以内功深
浅决胜，第一流的高手，比的却永远是胸襟气度。”其实生
活中又何尝不是如此，扩充知识，不如先学思维运转；处事
练达，不如先学生活态度。良好的心境，宽广的心胸是一种
处事和生活的极佳状态。其实远不只如此，不仅在不抱怨方
面，在生活中的其他方面，我们一样应当用哲学的眼光还原
事物的本质，用更透彻和深刻的目光认识身周的喜悦快乐和
困苦艰难，那么生活将是更加富有味道和情趣的。

不抱怨的世界读书心得体会篇四

抱怨，它无时无刻都会在我们的生活里发生，抱怨生活的不
满、抱怨工作的不顺、抱怨家庭琐事的压力………似乎可以
借助这些来发泄心中的不满情绪，但发泄过后又能怎样，我
们还得面对眼前的一切。

威尔・鲍温在《不抱怨的世界》一书中不留情面的写
到，“我们抱怨，是为了获取同情心和注意力，以及避免去
做我们不敢做的事。”许多时候，我们并非意识不到这一点，
但就是不愿意直面，并且积极做出改变，有时候，沿着心里
的惯性，也不知道如何改变。如果不喜欢一件事，就改变那
件事，如果无法改变，就改变自己的态度。

抱怨确实给我们带来了不少负面的影响，抱怨之后会发现自
己心情很糟糕，也会给身边的人带去不开心。这本书也恰恰
告诉我们，抱怨给我们只会带来伤害，因此我们遇到事情应
当积极地去面对。用阳光的心态面对工作、面对生活，常怀
一颗感恩的心，也许才能体会工作和生活的快乐。

不抱怨的人永远是快乐的，我们要学会做一个不抱怨的人，
同时影响身边的人。让世界少一分抱怨，多一份温暖，多一
份爱!不抱怨的世界传递“抱怨不如改变”的生活理念，改变
爱抱怨的你，成就不抱怨的世界。
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不抱怨的世界读书心得体会篇五

没有人能拒绝这样一本书，除非你拒绝所有的书。

---比尔盖茨

在细读完这本书后，我确实觉得从中获得了巨大的收益，这
本书改变了我的很多的固有的看法与行为，我认为这本书是
真正能影响人一生的书籍。面对这本意义深厚的书，我只谈
谈几点小的见解，作为这次读书的读后感，同时也是对自己
以后人生的一种激励。

（一）做一个积极的人，面对生活及挑战任务与责任。

生活中许多丰厚的回报，无论是精神上的还是物质上的，永
远都不可能唾手可得，当你确定这些是我所追求的，就要积
极的去追求它，无论在前进的道路上遇到什么坎坷，都要积
极的面对。否则没有追求就没有任何收获。当我们相信自身
的力量，坚持用积极的思考和行动去支撑自己的生活理念，
我们就开始踏上成功的道路了。威尔斯《自传实验》中说：
第一“如果你十分想要得到什么，那么就去争取它，然后在
诅咒发生的后果”。第二“如果生活对你来说还不够好的话，
就去改变它”。永远不要被困难吓倒，只要你确定你想做或
需要做，就去做吧，结果最糟糕也不是世界末日，孩子们最
可爱的地方就是：他们总是全力去做不可能的事，但有时他
们能成功。他们哭着要月亮，也许某一天他们中的某一个就
能到月亮上去。

（二）积极进取诚意正心，努力成为一个为人接受的人。

以自我为中心的人通常不受人们欢迎，这是因为他们斤斤计
较，固执己见，没有合作精神，难以与人相处，喜欢炫耀。



因此要想被周围人所接纳就需要积极的面对生活，面对朋友。
一个人容易被别人所接纳莫不是因为它具有一种或几种通常
被认为是必要的赢得友谊的特征，更多的是因为他这个人以
及他对所属群体所做出的贡献，即使这个人在很多方面都让
人讨厌，如果他积极有着强烈的进取心，对所属群体的成功
具有很大的作用，他依旧会被群体所接纳。因此我们在生活
中必须积极的面对一切，这样我们才能被所处的群体所接纳
才有了必要的归属感。

（三）停止无情的批评与责备，否则世界都会抛弃你

人们最深的渴望就是得到赞赏，正是赞赏赋予了你生活的真
谛。但是，我们平时的廉价的批评却彻底剥夺了别人得到赞
赏的机会，与此同时别人也会不再慷慨的赋予我们赞赏。我
们要想得到别人的赞赏，我们就需要有所付出，善意和感激
这种积极的行为迟早会得到回报，即是这种回报你没有察觉
到。赞赏的善行就是高尚的付出，正如马克吐温所说，那是
一种聋人可以听到，盲人可以阅读的语言。也许不愿用言行
来表达赞赏，似乎是人性中最顽固的部分，这同仁们渴望得
到赏识一样。不要期待赞赏，如果想要得到别的人赞赏，那
么请慷慨的表达你的赞赏，赞赏的面包送给饥饿的心灵，会
得到什么样的回报》？它将是你积极生活的力量，使你容光
焕发。

（四）要坚持实事求是，永远不要自欺欺人。

不能沉浸在自己编造的谎言中。不要再装出衣服无忧无虑、
高人一等的样子，来掩饰内心的软弱与无助，不要再拿任何
名人的名字来吹嘘自己的本事。自命清高，自恃不凡的人最
大的特点就是愚蠢，自我欺骗，试图也欺骗别人，而实际上
他们缺乏勇气与内涵。面对生活，我们需要的实事求是的评
判，积极地解决与面对，不要再虚张声势的硬撑着面子，积
极地面对生活面对未来。



书中的知识道理实在是太多了，一次两次的阅读不会全部吸
收理解，所以面对这样一本书，就需要我们细细的品读，认
真的思考，不屑地去努力，逐渐的改变自己，使自己日臻完
美，让自己能够成功。

不抱怨的世界读书心得体会篇六

这几天读了一本书《不抱怨的世界》，刚看第一遍觉得很平
平。可在细读了以后，才真正理会了其中的道理。也许有人
会说，不抱怨如何让人发泄，长期不抱怨会不会得玻其实不
抱怨是人生的一种境界，是一种放下挫折和不满去寻找和追
求新目标的一种衔接方式。真正的做到不抱怨，再加上努力
和拼搏，你的事业会更加成功，你的人生会更加美好。

在现实生活中，在我们渴望寻找人生幸福和快乐之时，我们
每个人都难免要遭遇很多挫折和失败或不尽如人意的事情。
每当这时，有些人便不能正确对待，产生不满，引发很多牢
骚和抱怨，往往是怨天、怨地、怨命运、怨同事、怨领
导……其实抱怨的最大受害者是自己。抱怨虽然没有明显的
恶果，但一种心怀感恩、宽容大度的态度却给我们带来另外
一种人生，如果做到这一点我们的人生会更加快乐。不抱怨
需要一个过程，加入“不抱怨”活动，戴上紫手环，让快乐
代替抱怨，关闭那扇抱怨之门。

所谓的抱怨，就是表达哀伤、痛苦或不满。然而，生命中足
以让我们有理由抱怨的事件，其实寥寥可数。抱怨的人是不
快乐的，他永远只会在不快乐的出发点原地打转，没有意识
到自己在思维和行为上需要的改变。抱怨是容易的，而停止
抱怨，却需要意志力。要一个人“不抱怨”很难，在生活上
遇到任何的不顺遂，发发小牢骚、吐吐苦水，似乎是一件理
所当然的事。但是别忘了一个重要的理论“吸引力法则”，
要知道，当一个人在说些负面和不快乐的事时，就会接收到
负面和不快乐的事。当你的嘴巴停止表达负面的思想，你的
心灵就会产生其他更快乐的念头。你的心灵就像一座意念工



厂，随时都在运作，若是负面的想法缺乏市场，工厂就会重
建改组，转而生产快乐的思想。张德芬的话就给我留下很深
刻的印象，天下只有三种事：我的事，他的事，老天的事。
抱怨自己的人，应该试着学习接纳自己;抱怨他人的人，应该
试着把抱怨转成请求;抱怨老天的人，请试着用祈祷的方式来
诉求你的愿望。这样一来，你的生活会有想象不到的大转变，
你的人生也会更加地美好、圆满。

细细想想，人生真正值得抱怨的理由真的很少，但人都不想
抱怨，可都禁不住的报怨。也许经过了众多挫折和困苦之后，
人们需要更多的抱怨，可是抱怨又有什么用处，又能解决什
么问题?长期抱怨之后，也许有一天我们会真正成为现代
的“祥林嫂”。我们要学会更多的放弃，放弃过去的挫折带
给我们的伤害和痛楚，我们要对未来充满信心，为自己寻找
更多的前进的借口。

在工作中，我们更应该放弃抱怨。我们常常会抱怨工作环境
不好，同事之间不够和谐，工资不高等等，但当我们放弃抱
怨，心怀感恩，用一颗宽容的心投入工作时，你会发现你所
期待的一切又已“水到渠成”。过多的抱怨不仅不能解决问
题，只能让你的心情更加不好。学会不抱怨之后,心情会比较
开朗,也会有能量去面对生活中的各种难题。

书中不乏至理名言，但我却深深的记住了一句话：任何人和
团队要成功，就永远不要抱怨，因为抱怨不如改变，要有接
纳批评的包容心，以及解决问题的行动力。朋友，试着加
入“不抱怨”活动吧!不要匆匆经历这个过程，这不是赛跑，
而是一种过程。从带着紫手环的那一刻起，你就在改变，你
用你的意志在完成一种挑战，为自己创造心想事成的无怨人
生的挑战。放弃抱怨，相信自己!

不抱怨的世界读书心得体会篇七

近期，我读了美国作家威尔・鲍温写的心灵励志书《不抱怨



的世界》，感概良多。出生贫穷的威尔・鲍温以超乎寻常的
毅力，考上了美国重点大学。毕业后，他屡次找不到梦寐以
求的工作，为此而感到伤心，不由地抱怨命运。但在朋友的
启迪下，他站了起来，终于成为美国最伟大的心灵导师之一。
他走上成功的奖台，只说了一句话：你们都拥有无尽的潜能，
但只有不抱怨一切，才能取得成功！

在这本书中，作者分章写了抱怨与不抱怨、寻找抱怨的原因、
改变抱怨的习惯、树立不抱怨的信心、不抱怨自己、不抱怨
他人、不抱怨的工作、不抱怨的家庭、不抱怨的身体、感谢
生活。详细地写出了抱怨的原因、后果，以及如何做一个不
抱怨的人，并以一个个小故事使读者印象更加深刻，更有说
服力。

一个个励志故事如流星一般在我的脑海中划过。威名不是靠
关系和钱财买来的。真正的名人，是通过千锤百炼和不懈的
努力诞生的，不是从一帆风顺和无拘无束中成长出来的，真
正的成功人士，是从苦难中磨练出来的！

要有顽强的毅力，更重要的是要有一颗不抱怨的心。要敞开
胸怀，涵养一颗包容的心。有时，我们会因为他人不经意的
一句话、一件事，而心生抱怨。而这种抱怨往往是自己被冒
犯的一种宣泄。它是人际关系的腐蚀剂，尤其在工作中，会
在同事之间产生隔阂。学会包容，从某一种意义上说就是解
放自己，提升自我。也许你会因为领导交付的任务过于繁重
而抱怨，或者由于工作毫无头绪、进展不顺而抱怨，其实说
到底是我们内心深处在排斥、挣扎和躲避，是一种向困难示
弱的表现。过多的抱怨不仅对工作毫无帮助，而且会失去自
己宝贵的信心和他人对你的信任。面对困难和挑战，我们要
坚信办法总比困难多，始终奋扬一颗上进的心。

孟子曰：“天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，
饿其体肤”，人生旅途不可能一帆风顺、四通八达，免不了
磕磕绊绊。在危机和困难来临时，我们应该端正态度，不抱



怨，不放弃，勇敢接受挑战。与其抱怨，不如改变，世事无
难，重在行动！

不抱怨的世界读书心得体会篇八

这几天读了一本书《不抱怨的世界》，刚看第一遍觉得很平
平。可在细读了以后，才真正理会了其中的道理。也许有人
会说，不抱怨如何让人发泄，长期不抱怨会不会得病。其实
不抱怨是人生的一种境界，是一种放下挫折和不满去寻找和
追求新目标的一种衔接方式。真正的做到不抱怨，再加上努
力和拼搏，你的事业会更加成功，你的人生会更加美好。

在现实生活中，在我们渴望寻找人生幸福和快乐之时，我们
每个人都难免要遭遇很多挫折和失败或不尽如人意的事情。
每当这时，有些人便不能正确对待，产生不满，引发很多牢
骚和抱怨，往往是怨天、怨地、怨命运、怨同事、怨领
导……其实抱怨的最大受害者是自己。抱怨虽然没有明显的
恶果，但一种心怀感恩、宽容大度的态度却给我们带来另外
一种人生，如果做到这一点我们的人生会更加快乐。不抱怨
需要一个过程，加入“不抱怨”活动，戴上紫手环，让快乐
代替抱怨，关闭那扇抱怨之门。

所谓的抱怨，就是表达哀伤、痛苦或不满。然而，生命中足
以让我们有理由抱怨的事件，其实寥寥可数。抱怨的人是不
快乐的，他永远只会在不快乐的出发点原地打转，没有意识
到自己在思维和行为上需要的改变。抱怨是容易的，而停止
抱怨，却需要意志力。要一个人“不抱怨”很难，在生活上
遇到任何的不顺遂，发发小牢骚、吐吐苦水，似乎是一件理
所当然的事。但是别忘了一个重要的理论“吸引力法则”，
要知道，当一个人在说些负面和不快乐的事时，就会接收到
负面和不快乐的事。当你的嘴巴停止表达负面的思想，你的
心灵就会产生其他更快乐的念头。你的心灵就像一座意念工
厂，随时都在运作，若是负面的想法缺乏市场，工厂就会重
建改组，转而生产快乐的思想。张德芬的话就给我留下很深



刻的印象，天下只有三种事：我的事，他的事，老天的事。
抱怨自己的人，应该试着学习接纳自己；抱怨他人的人，应
该试着把抱怨转成请求；抱怨老天的人，请试着用祈祷的方
式来诉求你的愿望。这样一来，你的生活会有想象不到的大
转变，你的人生也会更加地美好、圆满。

细细想想，人生真正值得抱怨的理由真的很少，但人都不想
抱怨，可都禁不住的报怨。也许经过了众多挫折和困苦之后，
人们需要更多的抱怨，可是抱怨又有什么用处，又能解决什
么问题？长期抱怨之后，也许有一天我们会真正成为现代
的“祥林嫂”。我们要学会更多的放弃，放弃过去的挫折带
给我们的伤害和痛楚，我们要对未来充满信心，为自己寻找
更多的前进的借口。

在工作中，我们更应该放弃抱怨。我们常常会抱怨工作环境
不好，同事之间不够和谐，工资不高等等，但当我们放弃抱
怨，心怀感恩，用一颗宽容的心投入工作时，你会发现你所
期待的一切又已“水到渠成”。过多的抱怨不仅不能解决问
题，只能让你的心情更加不好。学会不抱怨之后，心情会比
较开朗，也会有能量去面对生活中的各种难题。

书中不乏至理名言，但我却深深的记住了一句话：任何人和
团队要成功，就永远不要抱怨，因为抱怨不如改变，要有接
纳批评的包容心，以及解决问题的行动力。朋友，试着加
入“不抱怨”活动吧！不要匆匆经历这个过程，这不是赛跑，
而是一种过程。从带着紫手环的那一刻起，你就在改变，你
用你的意志在完成一种挑战，为自己创造心想事成的无怨人
生的挑战。放弃抱怨，相信自己！


