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　　暑假期间，我看了一本书，名叫《不抱怨的世界》。这本书通

俗地讨论了一个简单的道理，这个道理让我们认识到，只要积极思

考和行动，就能得到肯定的、理想的结果。

　　这本书通过许多有哲理的小故事，告诉我们大道理。其中令我

印象最深的是一个小幼儿越过栅栏取球的故事，故事的大概内容是

这样的：小幼儿的球掉到了栅栏的外边，他想方设法的要把球拿到

手。他把小椅子靠到栅栏上，看到还不够高，他又把一个盒子摆到

了椅子上，呼哧带喘的站了上去，小脸吓得红红的，接着“砰”的

一下跌落在栅栏的另一侧，他捡起球，咧开了嘴，露出了愉快的笑

容。

　　我觉得我连小幼儿都不如，小幼儿有勇气面对困难，他也有办

法解决困难。而我呢考试有不会做的直接越过，想都不想、家庭作

业有不会做的也问父母答案，想都不想就直接把答案一写。通过这

个故事，我领悟出了一个道理：那些有勇气面对一切，对自己成熟

的判断力、清晰的思考力和综合素质充满自信的人都会采用积极正

面的方式。

　　我一定要做一个有勇气面对困难的人。
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　　《不抱怨的世界》，它让你认识抱怨，意识到抱怨对人的消极

作用。这本书，把抱怨放在桌面上，让你选择，你是要一辈子活在

抱怨里，毁掉自己珍贵的一生，还是希望和抱怨说抱歉，你不需要

它的陪伴呢?

　　思忖良久，这是一个你本知道好坏的选择，但是行动上是否遵

从，还是需要你的实践来证明你是否忠于了你的选择。

　　想起鲁迅先生的《拿来主义》，不奉行“送来主义”，我们应

该能够发挥主观能动性，学会做选择。面对选择，首先我们应该清

楚选项的利害关系，而抱怨会混淆选项的优劣，让你对劣项专注更

多，而渐渐忽略对自己更有意义的选项。

　　《系统之美》里说系统主要由因素、连接和功能(或目标)组成，

而系统并不是静态的，正如人体需要摄入能量，进行新陈代谢，滋

养身体一样，如果你的思想和情绪总是输入对不好的事情的关注和

抱怨，那么你的情绪会变的越来越差，充满了悲哀和不满，永远摆

脱不掉那些你不想要的东西。

　　积极向上的“存量”本来就有限，抱怨使得有意义的“流量”

变的更加窄小，从而使你的思想和习惯系统运转更加不畅，永远保

持在低级不堪的“无意识的无能”状态下。

　　那么，导致抱怨的本质是什么呢?



　　“人类天生有一种需要获得别人承认的需求，受到别人的关注，

使我们有安全感，受到别人的`认可，使我们感到归属感。”

　　“人之所以会抱怨，往往是出于我们对别人关注的需求。”

　　联系实际，现代人的普遍需求是赚取更多的钱，得到更多社会

尊重，生活的更加丰富多彩。结果和目标为导向在具体的项目实施

过程中，是非常有必要的，但如果我们过分的追求结果，也就是被

关注的表面现象，我们就会忽略实现目标的过程，没有过程支撑的

目标，就像空中建阁楼一样那么不切实际，仅存的只有自欺欺人。

　　对于我们的需求，最糟糕的是人的思想不是电脑程序那样严格

遵从指令。我们有三情六欲，思想和情绪容易受到外界信息的干扰，

“注意力残留”导致不能从一件垃圾信息和时间中，很快的转换到

更有意义的事情上去。这就需要我们不断的练习，抛弃糟蹋，把注

意力投入在对需求更优更关键的路径上。

　　我们要做情绪和习惯的主人，从现在开始，需要有意识的练习

不抱怨，为自己的积极生活态度建立“增强回路”，不断的形成良

性循环，达到“无意识的有能”境界，使人生追求变的更加有意义，

更加的阳光和纯粹。
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　　寒假期间，我拿到了《不抱怨的世界》这本书，我迫不及待地

读了起来，发现抱怨是如此糟糕的一件事情，而最糟糕的是我们常

常深陷抱怨之中而不自觉，久而久之，让其成为了我们的一种习惯，

以及看待事情的一种心态，在“抱怨的轮回”中，丧失了积极、乐

观、上进的心。庆幸的是，在这本书中，作者还向我们耐心地讲述

了抱怨的原因是什么，抱怨会给我们的生活带来什么，怎样才能让

自己停止抱怨的轮回，怎样才能让周围的人停止抱怨，怎样才能做

一个积极、乐观的工作者，做一个快乐的自己。这些都让我受益匪

浅。

　　在细读了以后，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。



　　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!
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　　按照局读书。实践。成才活动安排，我选读了《不抱怨的世

界》。这本书对抱怨这种行为产生的原因、行为表现做了非常深刻

和全面的诠释，分析地非常到位。作者威尔？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。在此基础上，作者还建

立了一套可操作的方法（紫手环运动）来帮助人们减少抱怨的行为，

可以使读者“身体力行”。

　　没读这本书之前，我对抱怨也没有什么深切体会，读完这本书

才发现，抱怨在我们日常生活中随处可闻。抱怨工作忙的，抱怨收

入少的，抱怨统计工作清苦的……等等。同时，抱怨对人们的影响

还真大。联想到自己也常常对着朋友抱怨，对着同事抱怨，仔细思

考起来，我想不会仅仅是为了发泄那么简单，恰恰是朋友们给予的

同情、关怀和正向的认知才是我最想要的，也正是这些因素导致抱

怨已经成为一种我无法觉察的习惯了。但是，实际上，抱怨这种行

为的负面作用也是非常大的，不仅影响人际关系，更影响自我的人

生态度。因此，所有志在走向成功的人必须学会不抱怨。



　　读完这本书，我觉得这本书对我的工作、生活乃至做人帮助也

非常大。在生活中，不抱怨是一种积极向上的精神状态。那么如何

来做到不抱怨？读完这本书，我也收获了心灵的“紫手环”：应该

时刻注意调整自己的心态，减少抱怨，努力地接纳自己、确定自我

价值；遇事多从自己身上寻找问题，努力控制自己的情绪，在任何

时刻都要努力保持积极良好的心态；在工作上，遇到什么棘手的事

情或困难，不要怨天尤人，应该静下心来，多找找自身问题，多想

想解决办法；不能将眼光只着眼于眼前的困境，而是要用发展的眼

光看到未来，看到漫长的工作历程。因为，在漫长的工作中，眼前

的困境仅仅是沧海一粟而已，我相信自己会有很多机会来改变的。

正如书中所说：“停止抱怨，你就已经在通往你想要的生活的路上

了。”虽然这条路还很长很远，还需要我付出无法想像的努力和代

价，但是既然做了选择就应该积极地走下去，勇敢地面对前进道路

中的各种不确定。
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　　读这本书我觉得体现的是一种心性，开卷有益，这本书就像一

股磁场把我吸引住，诚如书中所说，“不抱怨的磁场，将引来更多

平安喜事”，正因为有了不抱怨的心态，才把我们正确的人生价值

观淋漓尽致的表现了出来。

　　抱怨会让我们陷入一种负面的生活、工作态度中。之前在工作

及生活中遇到问题或者说不是自己意想中的结果时，往往向周围的



人抱怨。这时常常因为冲动做一些不得体的事情而感到懊悔，然后

后知后觉，却为时已晚。于是乎：明白了微笑待人，以约束自我的

思想，慢慢改正。

　　有句话说：人到无求品自高。也许年轻时一次次的争强好胜，

一次次的年少轻狂，一次次的无知幼稚被打了无声的耳光，才会懂

得：有时候在包容别人的同时也是宽恕自己；在放下面子的同时也

是给予对方足够的尊重；在低头认错的时候也是给自己一次机会；

在做事情的时候还要想想所有付出人的艰辛与支持；在受委屈的时

候也要反思自己是否做错事。多从自身找原因，多从大局考虑问题，

多给予人关怀，心存善念。



　　读完这本书，我觉得应该有荣辱不惊，闲看庭前花开花落，去

留无意，漫观天外云卷云舒的心态，要有海乃百川，有容乃大，壁

立千仞，无欲则刚的胸怀。
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　　书中详细写了如何做一个不抱怨的人。首先是不抱怨自己，先

让自己变得更好、更坚强，提高自己的能力，不要轻易否定自己。

有句话说得好：如果你连自己都看不起，那么谁会看重你。然后是

不抱怨他人，不抱怨对手，不抱怨同事，不抱怨领导，不抱怨客户。

不要抱怨对手太强大，那是因为自己的努力还不够，相反，要感谢

你的“敌人”。

　　的确，他们曾经让你羞愧愤怒，让你咬牙切齿、痛不欲生，然

而当你有一天回过头去看，你会发现，他们激发你的斗志，让你一

次又一次的突破自我，实现自我。他们，才是你最应该感激的人。

再然后是不抱怨工作，不抱怨家庭。

　　对于工作，自己虽从未感受过工作的辛苦以及快乐，但从作者

的字里行间却把自己认作每一个例子的主人公，从中学到了不上的

“经验”，为自己以后的工作生涯建好了桥梁。

　　家庭是每个人都有的，不要抱怨自己的家庭不富裕，自己的爸

妈如何如何不好，相反，不富裕并不代表不幸福，只要一家人一条

心，快乐永远不会离开你。
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　　一口气读完不抱怨的世界，感悟颇深。

　　这个世界有太多的人在抱怨：工作忙了，消费水平涨了，家庭

压力大了，生活环境差了，或是感冒发烧头疼了，都要抱怨一番，

怨天怨地，怨社会不公，怨人心不古，怨金钱至上，怨命如纸

薄……似乎借此可以发泄自己的不满，并获得他人的同情。可是抱

怨过后，一切照旧，问题该怎么解决还得怎么解决。

　　读史可知，古代许多仁人志士受到诸多磨难甚至摧残，仍矢志

不逾，卧薪尝胆，不抱怨，不放弃，直至达成自己的理想。“文王

拘而演周易，仲尼厄而作春秋，屈原放逐乃赋离-，左丘明失明厥有

国语，孙子膑脚兵法修列，不韦迁蜀世传吕览，司马迁受刑辱著史

记”。对于物质富裕而精神贫瘠的现代人来说，他们是的榜样。近

代也不乏这样的例子，如红军二万五千里长征和八年抗战，多少革

命先烈抛头颅，洒热血，为争取自由和解放，献出了自己的宝贵生

命。在他们的生命历程中，没有抱怨，只有胜利的渴望。
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　　抱怨，是每个人在面对困难和不公平时，最自然的表现，当我

们设身处地面对这样境况的时候，经常会说:“事情都已经这样了，

难道还不允许我抱怨两句么?”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。

　　比如我吧，像在做年度预算的时候，看到其他兄弟单位都是二

人在完成这项工作，而我不止一个人还要忍受好不容易完成的报表

却被通知“指标改了，需要重新做”，这个时候我也抱怨，可是有

用吗？集团公司领导要求在有限的时间内完成，这个时候没有时间

去抱怨，只能调整心态静下心来一遍一遍的测算，调整数据，当我

在规定的时间内看见所有的报表都“审核成功”“已提交上报”时，

何来的抱怨？

　　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。



　　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。



　　书中写道“你会为了最微不足道的小事而感恩，就连以前觉得

理所当然的事也不例外”“活出感恩的生命，而非抱怨的生命，就

能发挥这种确保健康的力量。”

　　是的，对生活怀有一颗感恩之心的人，生命会时时得到滋润，

即使遇到再大的困难，也能熬过去，喜欢抱怨的人，即使是福至将

来也会变成祸。曾经看过这样一段话:“活在感恩的世界里:感激斥

责你的人，因为他助长了你的智慧;感激绊倒你的人，因为他强化了

你的能力;感激遗弃你的人，因为他教导你应该自立;感激欺骗你的

人，因为他增进了你的见识;感激伤害你的人，因为他磨练了你的心

志……”这是一种积极的心态，一种智慧的生活态度，人人都怀有

一颗如此感恩的心，那么人生一定会过得坚实而有信心!因为感恩，

我们才拥有了一个多彩的社会。

　　《不抱怨的世界》这本书，让我更加的坚定了我内心深处的想

法:与其抱怨，不如改变;改变不了外界，但一定可以改变自己。
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　　不要抱怨世界，不要抱怨任何一个人，任何选择都是自己的决

定，别人任何时候都决定不了自己的决定。



　　孟子曰：“故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，所以动心忍性，曾益其所不

能”，用一句歌词来概括，“不经历风雨，怎么见彩虹”。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。诚如

《不抱怨的世界》书中所言，“凡是你所渴望的东西，你都有资格

得到，快朝梦想前进吧。不要打压自己、替自己找借口，或是假借

批评和抱怨，将注意力转移。你应该要接受不安感来袭，同时在这

样的时刻支持自己。”

　　感激伤害你的人，因为他磨练了你的心志，感激中伤你的人，

因为他砥砺了你的人格，感激鞭打你的人，因为他激发了你的斗志，

感激遗弃你的人，因为他教导你该独立，感激绊倒你的人，因为他

强化了你的双腿，感激斥责你的人，因为他提醒了你的缺点，凡事

感激，学会感激。感激一切使你成长的人！

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 10 

　　首先感谢公司组织的这次读后感交流的活动，让我们感受到了

浓浓的学习氛围，更加让我们感受到了自己在生活和工作中的不足

之处，不抱怨的世界是我们一起学习的书籍，在这本书中，不仅让

我懂得了生活的真谛，也让我受益匪浅。

　　所谓的抱怨，其实就是在表达自己的情绪，对某事物的不满，

但是，细细想来，当一个人在抱怨某事的时候，他的身心也是不高



兴的，而且经常的处在忧怒状态，也会影响身体健康，当嘴巴一直

在传达不快乐的意念，你的心灵也会由此的受到创伤，结果是，抱

怨只会带给我们更多的伤害。



　　想想，抱怨之后，我们又扭转了什么吗？答案是否定的，所以，

我们何不放下“抱怨”，学会享受生活的乐趣，学会给自己的生活

添点快乐的色彩，以实际行动改变状况，也未尝不是好的办法。

　　总的来说，这本书给我的触动很大，尤其是在情绪控制和心态

调整方面，我也从中记住了一句话：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。

　　加油吧，从改变自己开始，美好的生活是属于你的！

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 11 

　　其实通过这《不抱怨的世界》的书知道了作者想告诉我们什么。

整本书中里面并没有讲什么大道理，只是用很普通的方式，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，让我

们真正的了解自己不外露的内心世界，是积极乐观的，还是消极悲

观的？



　　这本书告诉我们抱怨不但不能找到解决问题的方法，最终反而

可能导致不可收拾的结果。诚实和理智的面对情绪，当发现了自己

的不足时也无需恐慌，既然已经产生了，就要诚实勇敢的面对它，

要积极地想办法结束它。书中教会在我们放弃抱怨的同时，要勇于

并善于剖析自己、找出不足、进而改变自己。当我们抱怨减少了，

我们的内心剩下的就是更多的快乐，当大家都抛弃了抱怨，那工作

和生活就更加和谐。

　　从现在开始，控制好自己的情绪，每天少些抱怨，努力拥有谦

虚和自信，成功和快乐就离我们更近。

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 12 

　　《不抱怨的世界》这是一本心灵励志的书，该书的作者威

尔·鲍温提出了”不抱怨“运动。通过许许多多平易近人的生活故

事以及温暖、恳切的心灵建议，一步步地探索我们为什么会抱怨，

抱怨是如何破坏我们的生活的。

　　这本书给了我新的眼光去看世界。读此书让我突然明白，我们

所抱怨的世界、人和事，只是我们自身的态度问题，要想改变这一

切，只有改变自身。

　　我们生活、工作的环境时时处处都有不尽人意的地方，而且抱

怨之声也到处可闻。这样的抱怨对于我们一个集体来说，只会影响

到我们的工作效率，我们的情绪，我们同事间的融洽关系。这正如



威尔·鲍温在书中提到的曳引原理”它就像地球心引力，随时都在

运行。你一直都会与周围的人们保持同步，你曳引着他们，他们也

曳引着你。当你待在其他抱怨者身边时，你就会发现自己的抱怨也

更多了。“



　　要想提高我们的工作效率，增进同事间的友谊、合作，我们只

能远离抱怨，改变自己。

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 13 

　　一口气读完《不抱怨的世界》这一本书，感触颇深。

　　这个世界总有太多的人在抱怨：工作忙了，消费水平涨了，生

活环境差了，或是感冒发烧头疼了，都要抱怨一番，怨天怨地怨社

会不公，怨金钱至上，怨命如纸薄，似乎借此能够发泄自己所有的

不满，并抱怨他人的同情，但是抱怨过后，一切照旧，问题原先该

如何解决就如何解决。

　　当我慢慢沉浸在书中的世界时，才发现这其实就是一面心灵的

镜子，里面没什么大道理，它只是用很普通的方式来告诉我们对待

生活的态度，让我们更加了解自己，在镜子里我们的外貌是否整洁，

我们脸上是否有表情，愤怒还是喜悦……

　　但当我看完这本书时，我才发现抱怨其实就是一种流行病，你

的抱怨会唤起他人的共鸣，使抱怨成为一种传递心灵的疾病，不但

不能找到解决的方法，而且还会因为抱怨的快感而使抱怨升级，最

终导致不可收拾的后果。

　　书中主人公的狗被车撞了之后，就差点让他自己成为抱怨的奴

隶，是理智让主人公在抱怨的行动中停止，没有让事情更糟，而这

一切就是“不抱怨”所能给予我们做到的。



    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 14 

　　尊敬的各位领导、同事们：

　　大家好，很高兴能和大家一起交流学习，为了丰富广大干警的

文化知识，我院已经开展了全员读书活动，并且创建了数字图书馆、

电子阅读机等读书平台。我也是通过电子阅读机看到了一本书，他

非常的吸引我，这本书的名字叫做《不抱怨的世界》



　　《不抱怨的世界》，这是一本很好的的心灵励志书。看了这本

书后心灵受到很大的触动，也从中受到了许多启迪，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，我也曾经烦

恼过，刚来到网络办这个部门的时候，说实话我是有点不适应的，

记得刚来上班的第一天就加班，记得当时是因为要发微信，我很不

解，微信为什么不能再上班期间发，为什么要等到下班之后才发，

时间久了我明白了，微信所发的内容是当天发生的事情，比如星期

三那天，我院举办的青年干警读书演讲比赛，那天比赛结束的时候

已经要下班了，但是微信必须要在当天发出，记得那天发完微信已

经是晚上 8点多了。工作大概有一个月的时间，我又担任了法院之

声的主播，每次写完法院之声的策划文案的时候，闫院长和李主任

都要认真的检查，给予我们指导，然后我们在对文案进行修改，修

改后我们还要进行录音，录音之后我们还要加音乐，这就需要一个

小时甚至两个小时的时间，录制完成后，闫院长和李主任还要听一

遍录音，为我们指出不足之出，我们在进行修改。一期完整的法院



之声录制完成，大概是晚上 9点多，但是无论多晚，无论要录多少

遍录音，领导都会等待我们，会不厌其烦的为我们指出缺点和不足。

我很幸运刚刚参加工作就会遇到这样的好领导，他们带给我许多正

能量，从那以后我便茅塞顿开，不在因加班，工做量大而烦恼。我

要更加积极主动的去工作，因为工作让我充实，工作让我快乐!

　　在工作中，我们应该放弃抱怨。我们常常会抱怨工作多、工作

累，工资不高等等，但是当我们放弃抱怨，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糟糕。试想，将

抱怨的精力用来思考如何解决问题，不是更好吗?

　　学会感恩，用阳光的心态面对生活，面对工作。只有这样，我

们的生活才会更精彩，只有这样，我们才能把工作干得更出色。放

弃抱怨，相信自己!

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 15 



　　最近，我读了《不抱怨的世界》这本书，联系现实，感触颇深。

　　人生在世，不如意事十有八九，我们每个人都难免遇到一些挫

折或者不满意的事情，这时候大多数人都会不自觉的去发牢骚，抱

怨自己，抱怨他人，抱怨周围的一切。其实抱怨只是源于我们内心

深处的忧虑与不安，是一种消极的人生态度。当现实与理想有差距

时，大多数人都会不停的抱怨。

　　当我们看到了生活中的缺憾与不完美的一面，自然而然就会抱

怨。但是，抱怨并不能使我们遇到的事情有所好转，甚至会变得更

加糟糕，所以，我们与其抱怨世界，不如改变自己，用一颗宽容的

心去看待世界，看待周围的人和事。人越是抱怨就会越不开心，对

于可以改变的事情，我们就勇于发现问题，从容解决问题。对于无

可改变的事情不如去愉快的接受，勇敢的承担。

　　做一个不抱怨的人，凡事都得懂得知足、惜福、感恩，做一个

豁达的人，以一颗平常心坦然面对生活中的起起落落。

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 16 



　　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。

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 17 



　　其实通过书名就知道了作者想告诉我们什么。整本书中里面并

没有讲什么大道理，只是用很普通的方式，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，让我们真正的了解自

己不外露的内心世界，是积极乐观的，还是消极悲观的？这本书告

诉我们抱怨不但不能找到解决问题的方法，最终反而可能导致不可

收拾的结果。诚实和理智的面对情绪，当发现了自己的不足时也无

需恐慌，既然已经产生了，就要诚实勇敢的面对它，要积极地想办

法结束它。书中教会在我们放弃抱怨的同时，要勇于并善于剖析自

己、找出不足、进而改变自己。当我们抱怨减少了，我们的内心剩

下的就是更多的快乐，当大家都抛弃了抱怨，那工作和生活就更加

和谐。

　　从现在开始，控制好自己的情绪，每天少些抱怨，努力拥有谦

虚和自信，成功和快乐就离我们更近。

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 18 

　　一篇篇的翻阅《不抱怨的世界》，感觉这是一本很棒的心灵励

志书。

　　在现实生活中，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，如果我们不能正确对待，产生不满，

引发很多牢骚和抱怨，往往是怨天、怨地、怨命运那我们就陷入一

个自扰的困境，抱怨是最消耗能量的无益举动，抱怨的受害者还是

自己。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。”



　　为什么会抱怨呢?怨天尤人是一种负面的思考与具杀伤力的表达

方式?是人们只看到了生活中缺憾与不完美的一面，当现实与理想有

差距时，当事情背离自己的价值观时，抱怨便应运而生，这也是我

们生活的常态，工作、家庭、学习、交通都是抱怨的对象，抱怨就

象脚臭，它会传染，而习惯抱怨的人，就是在向自己的鞋子里倒水，

如何让自己成为一个不抱怨的人，成为一个快乐的人，那就是凡事

要懂得知足、感恩和惜福。

　　知足常乐做为一句俗语，耳熟能详，知道满足，就总是快乐的，

而快乐的根本便是惜福，珍惜拥有的一切，心里手里全是满满的，

便腾不出手或心来攫取更奢侈的东西了，也就不会为得不到而抱怨。

这才是一种积极的心态，一种智慧的生活态度，人人都怀有一颗如

此感恩的心，那么人生一定会过得坚实而有信心!因为感恩，我们才

拥有了一个多彩的社会。

　　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。“不抱怨”行

动只是一把钥匙而已，在我们忙碌的生活工作中，借助这钥匙，开

启我们对生活的不抱怨，用积极的态度去面对，成为一个快乐的人，

一个懂得感恩的人，让我们都拥有一个“纯净无暇”的世界&&不抱

怨的世界!

    读不抱怨的世界心得体会 600字 篇 19 



　　因为出于我不明白我要到底要买什么书来看，边上网查找好书，

这本《不抱怨的世界》吸引了我的眼球，便买了来看，这本书被面

有些者建议上架：成功心理，那更吸引我的眼球，使我如饥似渴的

看了起来。
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