
不抱怨的世界读书心得 不抱怨的世界读
书心得体会样板(优质7篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面
是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看
吧。

不抱怨的世界读书心得篇一

每个人在生活中，几乎没有什么不能是我们的抱怨对象。我
们喜爱躲在喋喋不休的抱怨后面，总是想在抱怨中寻找一种
安慰，我们不想承认，自己过得很消极，总是在逃避。

很多时候，我们每个人都知道，自己无时无刻在抱怨，抱怨
这个月的生活费不够，抱怨老师批评了自己，抱怨同学欺骗
了自己，每一天总是生活在抱怨中。。。

但书中一位因车祸截肢的太太，在重大车祸之后，她经受了
千辛万苦，不停的开刀与康复，饱受身体和精神的挑战，她
是个很有资格“抱怨”的人：怨天，怨地，怨命运，怨她撞
击它的驾驶者…但是她没有!她相反每一天祈祷感谢救助他的
医生，护士，和每一天照顾她的丈夫，她谢天谢地，她感谢
诸神，感恩自己能够浴火重生。

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，也不容任人以任何名义窃取盗用。

当然我们也期望改变，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”。

《不抱怨的世界》，刚看到书名时很不解，我们生存的世界
充满抱怨，但我们也厌恶抱怨，“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，我们的抱怨不仅仅
会针对人、也会针对不一样的生活情境，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”户外，
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，就应试着学习接纳自己;抱怨他人的人，就应试着
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
的人生也会更加地完美、圆满。

他写了这本《不抱怨的世界》，并发起了一项“不抱怨”户
外，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。

紫色的神奇手环用法如下：

1。将手环戴在一只手腕上。

2。当你发现自己正在抱怨、讲闲话或批评时，就把手环移到
另一只手上。

3。如此交替更换，直到养成连续21天不抱怨、不批评、不讲
闲话的目标为止。



4。如果听到其他戴紫手环的人在抱怨，你能够指出他们就应
把手环移到另一只手上：如果这么做，你先要移动你的手环，
正因你在抱怨他们的抱怨。

5。坚持下去。21天连续不抱怨手环不换手。

从此刻起，做一个用心的人，谈论自己想要的事物、而不是
抱怨不好的东西。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。
给它一点时刻，同时仔细观察，这一切就会发生。

抱怨是容易的，而停止抱怨，却需要意志力。因此，让我们向
“抱怨”开战吧!

不抱怨的世界读书心得篇二

《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！

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！

不抱怨的世界读书心得篇三

如果你时常抱怨工作是多么的乏味，领导是多么的不尽人情，
别人工作做的少自己做的多……可是抱怨过后呢?工作不是照
样继续，问题还是要解决。

生活不可能是一帆风顺的，在生活中我们常常会为了一些事
情发牢骚、吐苦水，而抱怨的事情多了也渐渐地感觉抱怨是
一件理所当然的事情。在没读这本书之前，我并不认为自己
是个爱抱怨的人，细细读完这本书，我发现自己时常会抱怨
一些人和一些事，自己却没有发现。书中紫手环的方法给了
我很多启发，一个习惯的改变需要21天的坚持，但坚持很难，
通过紫手环的交替不断提醒自己，这是一种循序渐进的好方
法，特别是当你看到很多紫手环的同时，会激励你坚持前行，
改变自己从不抱怨开始，这是我读完这本书最大的收获。

抱怨是在生活和工作中最常见的，同时也是自己推托责任最



好的借口。把一切的过错都推托到别人的身上，而自己却不
做任何的反思和自责即使错误确实是自己造成的。长此以往，
抱怨的越多，失去的也就越多，借口只会让人一事无成。抱
怨，是不明智的产物，聪明的人不会抱怨，我们也不喜欢和
一个经常抱怨的人工作、生活在一起，抱怨解决不了任何问
题，它只是我们逃避自我过错的借口罢了。

不抱怨就是要行动，行动不会让我们成为空想家!用感恩的心
去工作，工作就会精彩而有意义，渐渐地让我们学着去感受
工作、改变工作而不是去抱怨工作，实际上作者所说的不抱
怨并不是教我们逆来顺受，而是一种积极的心态，我们总是
习惯于向身边的人去抱怨工作中的不满，但我们明知他们并
不能为我们去解决我们的不满。这本书的真谛是要我们不要
多做多余的抱怨，有不满或者问题，是要向能解决问题的人
去积极面对解决。

如果你时常抱怨工作是多么的乏味，领导是多么的不尽人情，
别人工作做的少自己做的多……可是抱怨过后呢?工作不是照
样继续，问题还是要解决。心中怀有抱怨又怎么能把工作做
好呢，没有人喜欢和一个满腹牢骚的人相处，太多的牢骚只
能证明你缺乏能力，无法解决问题，才会将一切不顺利归于
种种客观因素。若是领导见你满腹牢骚，他会认为你做事太
被动，不足以托付重任。正像书中所说“当你抱怨时，其实
是在排斥自己指名想要的东西;你的抱怨会推开、驱逐你说你
想要的东西。所以，要给自己积极的暗示”你会发现，人们
不但欣赏积极主动的人，还会对他充满敬佩。

让我们拒绝抱怨、做好自己份内的事吧，从不批评任何人，
从不抱怨任何人，从不抱怨任何事，尽全力而为之，在工作
中坚持以立德、敬业、忠诚、感恩、奉献、包容的奉献精神，
做好我们的本职工作，这样就是我们的成功!


