
不抱怨的世界第一部分读后感 不抱怨的
世界读书心得(通用8篇)

当看完一部影视作品后，相信大家的视野一定开拓了不少吧，
是时候静下心来好好写写读后感了。那么该如何才能够写好
一篇读后感呢？接下来我就给大家介绍一些优秀的读后感范
文，我们一起来看一看吧，希望对大家有所帮助。

不抱怨的世界第一部分读后感篇一

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，但就是不愿意直面，
并且用心做出改变，有时候，随着心理的惯性，也不知道如
何改变。但是，改变不如意的现状，也是人类的本性，抱怨
带来的消极作用，人们意识到了之后，还是会有改变的欲望
自然升起。当改变之光随着情绪上的抵触被带进了生活，就由
“有意识的无能”踏入了“有意识的有能”。

我们开始留意自己的言语措辞，以沉默代替抱怨。这实在不
是一个能轻易胜任的挑战，尽管抱怨和评断如口臭般污染着
自己的生活环境，但习惯性的东西总是会带来安全感，即使
是替代式的。我们常常在发奋维持不抱怨与落回现状之间挣
扎，改变自我的勇气、不懈地自我觉察，共同打造了一把神
奇的钥匙--这把钥匙，让我们长久以来封闭着的意识缓缓敞
开。

对旧有习性的挑战必然带来生活层面上的某些变更，鲍温温
和而又坚定地指出：在这场把生命导向光明、用心的内在改
变中，如果其他东西的确是阻碍，工作，或者朋友都就应思
考放下。



放下抱怨，这并不等于在困境面前不作为，或者放下对社会
不公正的言说权。带有负面情绪的抱怨，恰恰才是不具建设
性的消极。而源于生命的热爱，并由此生发的感恩、宽容和
同理心，也不容任何机构以任何名义窃取盗用。

《不抱怨的世界》并非是一部阐释观念或解析心理的作品，
而是一场“不抱怨户外”的发起、描述、记录与召唤。正是
那些已经改变了全球数百万生命的事例，展示了抱怨的普遍
性，以及相似的蜕变流程。

所有的描述至多只是路标，真正的开始总是握在你自己手
中——如果践行，如果坚持，已经足够造成改变的敞开，穿
透我们杂乱无章、充满问题而又缺乏审视的生活。

“不抱怨”只是一把钥匙而已。在我们忙忙碌碌的生活中，
借助这把钥匙，我们会自然延伸和深入到生活的诸多层面，
唤醒我们渴望已久的改变。

不抱怨的世界第一部分读后感篇二

《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。

面对这些，《不抱怨的世界》告戒我们：立即停止抱怨!这就
像一个人得胃病了，得吃药!但是吃药不是根除胃病的最终办
法，而是养胃。同样，我们“不抱怨”的好习惯，也需要通
过某些程序促进养成。而这些程序就是“改变”。如何改变
呢?《不抱怨的世界》里，改变还有一个意思，那就是当你无
法改变环境的时候，积极的改变自己的心态!

很多时候，不在其位，不知其事，改变自己的心态要求我们
先要学会换位思考。当感觉别人很风光，而自己事事不如意
时，不要抱怨自己运气不佳，或许别人比自己付出了更多不



为人知的代价。多站在别人的立场考虑问题，尽管自己真的
受到委屈，你也许都会觉得没什么大不了的。这就是《不抱
怨的世界》送给我们的：很多事情，就怕人去“做”，只要
你敢于去做，事情就会自然而然的顺畅了。之后，你会发现，
原来让自己思虑重重的困难，竟然本是小事一梉。真正优秀
的人都是不抱怨的人，她们总会把消极的想法从自己的内心
扫除怠尽，让自己的内心充满阳光、充满希望。

与其抱怨，不如改变，世无难事，重在行动。

不抱怨的世界第一部分读后感篇三

在《不抱怨的世界》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。

在读书的同时我也不断地反思自己，作者写道爱抱怨的人的
六大特征：易自暴自弃、牢骚不断、不懂得珍惜、与快乐无
缘、爱自怨自艾、适应能力差。其实我自己也抱怨过，不懂
得珍惜过，总是盼望着拥有什么，可拥有后又觉得没有期待
中的好，转而又盼望新的东西，一直不懂得珍惜自己拥有的。
而实际上，自己却丢失了好多东西，包括亲人、朋友也会远
离自己。做人要懂得知足才能常乐，抱怨的人总是会与悲伤、
痛苦相随。所以说，以后的我们要排除这六大特征，做一个
不抱怨的人，享受生活的美好。

与抱怨的人相反，不抱怨的人有常见的七种表现：有宽大的
胸襟，阳光乐观，有等待的耐力、坚强，易受人待见，以正
确的态度对待缺陷，有一颗感恩的心。其中，以正确的态度
对待缺陷深入我心。一位哲人曾经说过，一种缺陷，如果发
生在爱抱怨的人身上，他会把它作为失败的借口，竭力利用



它来偷懒、求恕、懦弱。与之相反，不抱怨的人会笑对缺陷，
他不仅会有种种方法来将它克服，且缺陷丝毫不会阻碍他成
就伟大的事业。

不抱怨的世界第一部分读后感篇四

近期，我读了《不抱怨的世界》，感慨良多。

人的一生是在工作和生活的重复中度过的，难免会遇到不如
意。大多数人在遇到不如意时，便开始抱怨，怨天、怨地、
怨他人，却从来不会自我反省。

其实抱怨最伤的是自己的身体。有的人学历高，却长时间得
不到提拔，他们开始怀疑没有得到领导的重用，由此对自己
的工作起了抱怨;有的人眼高手低，他们感觉领导对自己没有
重视，没有把自己放在更好的环境来展示才华，从而把美好
的光阴和精力白白浪费掉了。一个人一旦和抱怨交上朋友，
抱怨会告诉他负面的工作和生活态度，遇到问题总会在别人
身上找缺点。

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，大企业家马云曾说，不抱怨
的态度是人生的第一态度。我们不能目光短浅，要把眼光看
长远，直至看到未来的美好日子里去。

一个人遇到挫折、失败那是暂时的，绝不能一厢情愿地认为
这些所谓的责任应该由别人来承担，为了我们能够快快乐乐
地过好每一天，我们应该用不抱怨的这把钥匙锁住自己愉快
的心情，让自己亲密的人愿意积极地靠近我们，从而唤醒我
们渴望已久的`改变。

不抱怨的世界读书心得



不抱怨的世界第一部分读后感篇五

美国史上最著名的心灵导师之一的威尔鲍温，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。



不抱怨的世界第一部分读后感篇六

抱怨是容易的，正如心理专家所言，抱怨带来轻松和快感，
犹如乘舟顺流而下，那是因为我们是在顺应自己负面思考的
天性，而停止抱怨，改而用积极的态度去欣赏事物美好光明
的一面，却需要意志力。的确，抱怨是很多人生活的常态工
作、家庭、人际、天气、交通这些都是抱怨的对象。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。

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。本书作者提出的神奇不抱怨运动，(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。)来的恰是时候，它正是我们现代人最需要的。
人生不可能总走上坡路，情绪也会有高峰和低谷，但是，抱
怨一切并不会改变生活的不如意。我们可以这样看：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，让
自己世界充满平静喜乐、活力四射的正面能量。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。

徐小平激情坦言：不抱怨是一种生活态度，一种看似简单却
很有讲究的大智慧，它更是一种精神，大到国家、小到个人
都需要这种精神，也匮缺这种精神。是的，让我们一起来理
会威尔鲍温所提倡不抱怨的精神，感受下1本书1只手环21天
改变600万人命运的魔力。戴上紫手环吧!与身边的朋友一起
迎接即将出现的xx中国不抱怨年。



不抱怨的世界第一部分读后感篇七

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。

不抱怨的世界第一部分读后感篇八

生活中免不了有挫折，会产生对一些事情的不满，你要注意
了，你已经开始抱怨了。如果不停止，你将会怨天，怨地，
怨他人，怨命运。厌恶各种对于你的问题，包括他人对你的
抱怨，如果这样，我们将生存在一个满是抱怨的世界
中whatshouldwedo?当我读到这篇《不抱怨的世界》是我突
然明白一切的根本取决于自己。

很多时候，我们会感到不快乐，会抱怨，是由于我们要求太
多却无法实现;很多时候，我们会失望，因为我们总按着自己
的设想臆造客观世界，最终才发现原来事实不是我们所想的。
其实想要快乐是比较容易的，那就是珍惜眼前的便可;想要满
足是异常容易的，那就是用积极的平常心去接受现实罢了。


