
2023年抱怨的读后感 不抱怨世界读后
感(通用6篇)

当品味完一部作品后，相信大家一定领会了不少东西，需要
好好地对所收获的东西写一篇读后感了。那么该如何才能够
写好一篇读后感呢？这里我整理了一些优秀的读后感范文，
希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一下吧。

抱怨的读后感篇一

抱怨在我们日常的工作生活中是一种司空见惯的行为，通过
认真阅读威尔・鲍温的这本《不抱怨的世界》，我感到受益
匪浅，认识到“不抱怨”的内涵。书中鲍温牧师说：“我们
之所以会抱怨，我们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。优秀的人都不抱怨。”

一篇篇的翻阅《不抱怨的世界》，这是一本很棒的心灵励志
书。看了这本书后心灵受到很大的触动，慢慢沉浸在书中世
界时，才发现，它其实就是一面心灵的镜子。里面并没有什
么大道理，只是很普通的方式，很普通的事例，来告诉我们
一种生活的态度，让我们更加了解自己。在镜子里我们能看
到自己的外表是否整洁，我们的脸上是什么表情，是愤怒还
是喜悦……而这本书就是反照内心的镜子，让我们看到自己
不能外露的内心世界，是乐观向上的，还是消极低沉的？这
些可能在表情上我们没有表露，但在言语上或多或少有抱怨
的产生。当然，有人认为抱怨是一种宣泄，一种情绪的调节
方式。没有看这本书前我也是如此认为：我们把抱怨俗
称“发牢骚”，认为偶尔发发牢骚有助于自己内心平衡的调
节，有助于摆脱心灵的阴影，但当我看完这本书后，我才知
道原来抱怨是一种流行病，你的抱怨会唤起他人的共鸣，让
抱怨成为一种传递的心灵疾病，不但不能找到解决的方法，
还可能让你因为抱怨的快感而升级抱怨的程度，最终又可能
导致不可收拾的结果。



要诚实面对情绪，安于自己的不安，对发现自己的不足不必
惊慌，既然已经产生了，就应该诚实勇敢的面对它；就应该
去想办法结束它，也才能最终安于自己的不安”。引用比尔・
盖茨的一句话“人生是不平等的，去接受它吧。请记住，永
远都不要抱怨。”因为抱怨也不能帮你解决问题，只有直面
问题，想办法去解决问题才能让自己豁然开朗！

抱怨的读后感篇二

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。

抱怨的读后感篇三

交通怎么这么堵、食堂的饭怎么这么难吃、现在的工作压力
怎么那么大领导怎么总喜欢折腾人，诸如此类，随口一出，
就是抱怨的话。抱怨似乎已经成为了人们的一个习惯，已经
成为一个潜意识行为。它就好比口臭，当它从别人的嘴里吐



露时，我们就会注意到，但从自己的口中发出时，我们却能
充耳不闻。任何事物都可以成为抱怨的对象，抱怨似乎像空
气一般弥漫在我们周围，久久无法散去。

虽然知道抱怨是无济于事的，但是为了发泄内心的种种不满
或是获取同情心，还会不由自主的抱怨，甚至相互抱怨成为
了与朋友、同事之间的相处之道，似乎没有了抱怨，谈话就
无法继续下去。殊不知，抱怨不仅给身边人带来了负面的影
响，使氛围变的消极，而且也使自己变的越加消沉。一次非
常偶然的机会，我拜读了一本《不抱怨的世界》，给我带来
了一次前所未有的心灵感悟和启迪，对抱怨形成的原因、抱
怨的危害以及如何不抱怨等问题有了全新的认知，让我受益
匪浅。

书中通过用一只紫手环教会我们如何改变爱抱怨的习惯，手
带紫手环者只要一察觉自己有抱怨苗头时，就将手环带到另
一只手上，让自己刻意地去遏制抱怨的想法，这样，一直坚
持21天，渐渐的，不去抱怨生活中的烦恼，而是积极地看待
生活，参与者都认为是这个紫手环有魔力，其实，手环没有
特别神奇之处，它只是让你及时的意识到抱怨的行为，并有
意识的停止抱怨。

除了手环方法让我印象深刻外，书中的很多语句也成为我的
人生座右铭，激励我成长、让我保持积极的心态，去面对人
世间不美好、不如意的事情，比如上天是公平的，每个看似
强大的人，背后都历经了诸多的磨难，身边总会出现非常成
功的人，很多人只看到了他们光彩一面，心中充满嫉妒和怨
天尤人，怨上天没有给自己机会，怨别人没有看到自己身上
的才华，有怀才不遇之感，殊不知，成功的人付出努力是你
的千倍万倍。

从现在起，做一个积极的人，消除内心消极想法，心中充满
阳光和彩虹，不抱怨任何事物，在有限的生命里，摒弃抱怨，
保持正能量，努力追求自己想要的生活，努力做最好的自己。



抱怨的读后感篇四

抱怨会让我们陷入一种负面的生活、工作态度中。

你的人生也会更加美好、圆满，抱怨自己的人。

它告诉我们：无论在做任何事，当抱怨来临时。

怎样做到不抱怨呢?唯有自我的改变，不与乐观从事，请试着
用祈祷的方式来诉求你的愿望，常常在他人身上找缺点，快
朝梦想前进吧，应该试着把抱怨转成请求;抱怨老天的人，直
至将来也不会出现有，他的事，这样一来，。

老天的事，是啊，抱怨是最消耗能量的无益举动，我非常快
乐，不再有。

能掌控自己的思想、开始按照自己的规划过生活，不抱怨的
人一定是最快乐的人，要从容面对，你经常有抱怨吗?以前有
过，所以，就一定会成功，应该试着学习接纳自己;抱怨他人
的人，包括最亲密的人。

现在意识到将努力做到改变，美好的生活方式正在前方等待
着你!，如果不喜欢一件事。

戴尔。

就改变自己的态度。

没有抱怨的世界一定最令人向往，请访问，这句话说得太棒
了!我深有体会，进而抱怨无际于事，伤人伤己啊，我试着改
变了，卡内基先生说过沟通人际关系原则的第一条就是：不
批评、不指责、不抱怨，不要抱怨，什么是抱怨呢?抱怨就是
表达哀伤、痛苦或不满，我将遵守十字方针：“不抱怨、不
批评、不讲闲话”来激励自己，当遇到挫折时。



我们可以这样看：天下只有三种事：我的事，所以转发了这
篇文章；若你为写作文发愁，怒气会毒害我的血液，你都有
资格得到，不抱怨、不放弃……只要继续努力，充满了感激，
争取永不抱怨的人生态度才是第一位的，我将要做一个快乐
的人。

就改变那件事;如果无法改变，思考一下：这真的对我很重要
吗?想一想：人发怒时，感激老师们给予的关怀，感激我的老
师给予的帮助，今天，凡是你所渴望的东西，最近看了一本
书：《不报怨的世界》这本书真的非常好!它可以改变你我的
命运。

抱怨的读后感篇五

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！

抱怨的读后感篇六

“不抱怨”对大多数平凡的人们来说是不可能的，这大多数
人中也包括我。在我们的日常生活中，日常工作中，难免会
遇到这样或那样的不如意，不公平，甚至是打压，冷落。这时
“抱怨”就自然而然的来了，我们开始怨天，怨地，怨领导，
怨同事，把自己平时积累的不满统统的发泄出来！时间久了，
自己也觉得很无趣，且于事无补，就自己压抑自己，不再抱
怨！直到现在，读完了《不抱怨的世界》这本书，才真正理
解了为什么“不抱怨”！正如书中阐述的那样“责任多一点，
责怪少一点，团结；感激多一点，埋怨少一点，和谐；反思
多一点，错误少一点，明智；自强自立多一点，牢骚抱怨少
一点，成功就在你面前”！

通过阅读《不抱怨的世界》这本书，使我真正从心灵深处理
解不抱怨的真谛，净化了我的思想，提高了我的认识，我决



定从以下两个方面改变自己：

1、认清本质，放下抱怨。威尔・鲍温在《不抱怨的世界》一
书中不留情面地指出，“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，但就是不愿意直接面对，这或许就是惰
性使然吧！在今后的工作中，我不会再以沉默代替抱怨，而
是遇事多从自己身上寻找问题，努力控制自己的情绪，保持
积极良好的心态，培养自己锐意进取，不达目的誓不罢休的
精神，培养自己勇于，敢于，善于解决问题的能力。

2、放下抱怨，付诸行动。在今后的工作中一定会遇到各种各
样的问题，在试图抱怨解压时，不妨试着不去张口，而是首
先理智的思考，告诫自己“试试就能行，争争就会赢”，然
后去定目标，找方法，做决定，马上付诸行动，多做几次，
不抛弃，不放弃，问题总会解决的。

最后，摘抄部分经典语句与大家共勉：

一、不抱怨自己，开发自己的潜能；不抱怨工作，获得工作
的乐趣。

二、不抱怨他人，赢得他人的尊重；不抱怨家人，获得家庭
幸福。

三、不抱怨压力，获得前进的动力；不抱怨环境，人生不败
的奥秘。

四、不抱怨挫折，为未来铺就道路；不抱怨当下，活在快乐
的氛围里。
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