
2023年读不抱怨的世界心得体会 做不抱
怨的教师读书心得体会(优质6篇)

心得体会是个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思考、
总结和反思，从中获得的经验和感悟。通过记录心得体会，
我们可以更好地认识自己，借鉴他人的经验，规划自己的未
来，为社会的进步做出贡献。下面小编给大家带来关于学习
心得体会范文，希望会对大家的工作与学习有所帮助。

读不抱怨的世界心得体会篇一

记得以前看过一句话：怀着感恩吃蔬菜比怀着怨恨吃肉香得
多。于丹也说过“抱怨是一种语言而不是行动，当一个人过
多的被语言困扰的时候，他会失去行动力。”我们很荣幸的
拥有了学校赠送给我们的《做不抱怨的教师》一书，读罢此
书，掩卷冥思，收获颇多。

长久以来，我们教师这一职业被誉为人类灵魂的工程师，是
天底下最光辉的职业。正是这一光环罩得我们教师无所适从，
又加之随着时代的发展、社会的进步、独生子女时代的到来，
社会和家庭对教师的要求越来越高，使教师这份职业的不稳
定性增加，增加了教师对自己未来职业的不确定性，由这些
不确定性因素引发的焦虑、抑郁、担心等负性情绪正在悄悄
侵袭我们的身心，教师也就唉声叹气地过上了日子，阳光心
境正慢慢退出教师的心灵，学生的身心健康也因此受到影响
而大打折扣。

人之生存，全借天地。若想让自己在任何环境下都能像青松
一般坚韧不倒，就要学会不抱怨环境，并怀着一颗平常心，
让自己更加理智地改变自己，扎稳根基，适应环境，持之以
恒，最终成就一生的荣耀。

暑假期间，我阅读了《做不抱怨的教师》一书，感受颇深。



刚开始看到书名，心里想着，哪有老师会不抱怨呢？要抱怨
的事情太多了。一直以来，教师这一职业被认为是天底下最
光辉的事业。可是随着时代的发展，独生子女是越来越多，
家长对教师的要求也是越来越高，这就无形之中给我们教师
带来压力。抱怨，似乎也成为“释放”压力的一种方式。但
是这本书里的第一章有这么一句话：“抱怨是懦弱、无能的
最好诠释，他像幽灵一样到处游荡、饶人不安。”所以我们
教师要调节好自己的心态，对生活充满信心，对工作有较好
的满意度，建立良好的人际关系。

抱怨自己是懦弱、无能的最好诠释，它像幽灵一样到处游荡、
扰人不安。抱怨自己让我们将关注点放在自己的不想得到的
东西上，因此，当我们抱怨自己时，我们将远离了自己想要
的东西，而且抱怨越多，距离越多。于丹说过：有些事情我
们越做不到越抱怨，但是越是抱怨事情就越没有顺利完成的
可能性。这样就形成了一个恶性循环，事情最终得不到解决。
爱抱怨说明我们的内心不够强大，不够自信。作为教师尤其
要有一颗强大的内心，因为我们需要解决的问题比一般人还
要多，如果我们只知道一味的抱怨，而没有与之对抗的勇气
和坚定的信念，那就只会束手无策。

我们要敢于挑战自己，发掘自己身上的潜能，树立自信、坚
定信念，不要轻易的贬低自己，抱怨自己。虚心向别人学习，
努力自己创造，这样会使我们越来越强大！“不做愧心事，
不怕鬼敲门”，堂堂正正的做人，堂堂正正的做事。仰不愧
于天，俯不愧于地。

新城中学的校训是：乐知乐行，至诚至善。这其中的“乐”
字却大有学问，快乐工作是一天，昏昏沉沉也是一天，“愁
也一天，乐也一天”何去何从，我们大家心知肚明，我觉得
教师在教育中不应该迷失了方向，丢失了信仰，“当教师真
没意思”成为他们的口头禅。不是静下心来搞研究，而是天
天攀比谁的工资多，谁又买车了，谁又买房了……“不要攀，
不要比，不要自己气自己”，你选择就是最好的。当然教师



这个职业是平凡的、普通的。但是，我们只要热爱自己的工
作，并全身心地投入到教育事业中，终有一日，也会成为被
别人仰望、受人尊敬的模范。敬业，不仅是对学生及家长、
对学校和社会有个交代，更重要的是，对我们教师而言，要
有一种神圣的使命感。只有敬业的意识根植于我们的脑海时，
才会更加积极、主动的完成工作，体会到工作给我们带来的
乐趣。一位伟人曾经说过：“有所作为是生活中的最高境界，
而抱怨是无所作为，是逃避责任，是放弃义务，是自甘堕落。
”你如果有时间抱怨工作，那么你就有时间将工作做好。喋
喋不休地抱怨，注定于事无补。若想拥有美好的前程，学会
享受工作中的乐趣。

世界上不有一个人是十全十美的，也没有一个人会让自己完
全满意。正所谓“已所不欲，勿施于人”，既然我们不能苛
求自己做到完美，那么也应当让自己对他人少一些抱怨，多
一些包容、善意和尊重。经常听到老师抱怨（我也曾抱怨
过）：现在的孩子怎么那么难教？怎么这么不爱学习？怎么
家长都不管？……那些坐不住的孩子，连带家长，似乎就成
了我们最大的麻烦。毕竟，没有不犯错的孩子，关键是他有
没有放弃学习。只要他还在努力，只要他还能接受你的话，
我们就没必要严加管教、另眼相待。当我们真正对某个学生
特别关注，我们就会带上有色眼镜，我们以为我们在特别关
心的同时，其实已经把他推到你最不想的那一边去了。说到
底，是我们逼着孩子选择了这无奈的选择。

换位思考，自己的孩子也不是十全十美，自己的孩子是掌心
里的宝，无论自己所教多少孩子，都会分到多少个家庭，每
个孩子的背后都拥有庞大的亲情集团，教育孩子是大工
程“望子成龙，望女成凤”是天下所有父母的共同心愿意。
我也知道“地荒是一季，人荒是一辈”，这样想法，报怨的
情绪就少了。不抱怨他人，赢得他人的尊重。

有家，就有幸福。在属于自己的屋檐下，我们可以尽享亲情
的温暖，爱情的温馨。当然，家人之间的感情也需要精心呵



护。作为至亲，无论遇到什么问题，都应当少一些抱怨，多
一些关爱、理解与宽容。今生是一家人，是前世修来的福，
佛说前世五百次的回眸才换来今生的擦肩而过，几万次的回
望才换来今天的一家亲，相亲相爱一家人。想着他人的好，
忘记他人的过，好好珍惜眼前属于自己的幸福，一位伟人曾
说过，把世界上所有的痛苦累加在一起，你还选择属于你自
己的那一份。那深夜等你回家的一盏灯，你离家时凝望着你
的眼光，那份父母久久等你回家的企盼和你所有对未来的希
望都浓缩家这个小小的单位上。我们没得理由抱怨，感恩生
活中的点点滴滴，享受阳光，享受温暖。

今后，我将一如既往的努力，做个不抱怨人，做个不抱怨的
老师，不抱怨孩子，犯错，不抱怨家长，不抱怨自己的选择！
怀一颗宽容的心！

读不抱怨的世界心得体会篇二

近来，董事长给我们推荐了美国心灵导师威尔·鲍温的最新
力作《不抱怨的世界》，本人有幸先阅为快。该书确实值得
我们认真学习和领会，相信会让各位受益匪浅，甚至使你的
命运得以改善，享受到工作和人生的快乐!

其实抱怨的最大受害者是自己。有的人自认为才华横溢，却
得不到提升，他们怀疑环境不好，对工作总是抱怨不休，不
认为主动完成工作是自己的责任，而将诉苦和抱怨视为理所
当然;还有不少人自命清高、眼高手低，他们动辄感到自己的
能力没有得到展示、领导对自己不重视、单位对自己不公平，
因而在思想上产生严重的抵触情绪，聪明才智没有用于思考
如何尽善尽美做好工作，而是整日抱怨，把大好的光阴和精
力，在怠慢的蹉跎中白白浪费掉了。一个人一旦被抱怨束缚，
不尽心尽力，应付工作，在任何单位都是自毁前程。没有人
会因为喋喋不休的抱怨而获得奖励和提升，在10个失业者中
至少有9个人抱怨原上级或同事的不是，绝少有人能够认识到，
自己之所以失业是失职的后果。



袁辉是一名汽车修理工，从开始就抱怨“太脏、太累”，讨
厌这份工作，因此便偷懒耍滑，应付师傅。转眼几年过去，
当时与他一同进厂的两个工友，各自凭着精湛的手艺，或被
公司送进大学进修，或另谋高就。独有袁辉，仍旧在抱怨中
做他讨厌的修理工。抱怨的结果当然不会得到更多的重视和
提拔，不会得到更好的待遇。不抱怨是一种最起码的道德。

如果你选择了在某个单位工作，就应该做到在其位、尽其责、
谋其政，全身心地投入到具体工作中去，坚持对你所承担的
事情竭尽全力、主动负责。这样你会得到极大的锻炼和成长，
当你真正有了责任感，有了全面的工作能力，相信你一定会
得到发展。

一个单位、一个企业、一个领导，他们都会重视人才，选拔
人才。每个人无论职位高低，都应当把自己的聪明才智在工
作中充分展现出来。当你通过勤奋努力取得了成绩、做出了
贡献的时候，也就是你受到肯定和重用、体现个人价值、享
受工作快乐的时候。

付出终有回报，无怨方能无悔。这也是我一生工作中的实践
体会吧!

谨以此与各位同仁共勉!

读不抱怨的世界心得体会篇三

暑假读了《做不抱怨的教师》，深有感触。走进中年，那种
身不由己，由身至心的`累，让我心力交瘁。 所以时常抱怨
我们有负担加重的烦恼，有力不从心的惆怅，有对事业竞争
的压力，有对青春已过的失落，有对日常琐屑的牢骚，有对
未来衰老的悲惧。

作为教师，曾被繁琐细致的工作而忙到焦头烂额，曾被学生
闯祸气到怒火冲天，曾被繁重的教学任务而承受着重重的压



力，慢慢地，我们就开始抱怨生活，埋怨工作。我有时抱怨
学生：早自习不开口读书；简单的作业题做不会；测验的卷
子也不交；一个简单的知识讲了好多遍还是做不出，真是急
死了人。世界上没有一个人是十全十美的，也没有一个人会
让自己完全满意。人总有一块自己看不到的地方，那里就是
这个人的盲点，那里就是自己所站的位置，人的盲目性让我
们毫无意义的抱怨自己，却不会主动反思，改正自己的行为。
正所谓 “己所不欲，勿施于人”，既然我们不能苛求自己做
到完美，那么也应当让自己对他人少一些抱怨，多一些包容、
善意和尊重。

教育工作是复杂的，对于每一位教师来说，不可能一帆风顺，
难免会遇到挫折和失败，尤其是人到中年的我，家里的事，
孩子的事，学校里的事，自己的事，不定期的像晴雨表一样，
阴、少云、晴、雷雨、乌云。心情受到琐事的影响，经常的
发个小脾气，时常抱怨。有时想人到中年，就应学会去承受、
去分担，承受生命里的苦难。人到中年，就应学会去珍惜拥
有的，用阳光的心态去迎接每一天，而作为老师就需要具备
成熟的理智感，正确的挫折观，积极的自我暗示，良好的情
绪调控能力，以及合理地情绪排泄的方式。日常生活工作中，
教师要让自己的语言充满阳光，时刻用母亲般的胸怀对待学
生和教育事业，塑造好老师的阳光心态，做一个阳光教师。

由于教师的工作对象是一群观察细致入微并善于模仿的孩子，
他的一言一行、一举一动无不处于最严格的监督之下，因此，
教师必须注重自爱，只有以身作则，才能为人师表。除了自
爱以树立良好的师表形象之外，教师还必须爱人。对学生的
热爱是教师在履行职责时对教育对象所产生的一种高尚的道
德情感，这种情感是教育的基础。因为没有爱，也就没有真
正的教育。

教师的责任概括而言就是“教书育人”。我们经常把学生比
作祖国的花朵，而教师就是辛勤耕耘的园丁，用知识的雨露、
用道德的阳光培育出鲜艳的花朵就是教师这类园丁所肩负的



重任。教师明确自己的使命，化使命为动力，才能不断地消
除奋斗道路上的苦与累等消极因素的影响，才能调整心态，
不断进取，为祖国的教育事业贡献一份力量，从而实现自己
的人生价值。

老师们常常用这句话来激励学生：方法总比困难多。但真正
用到自己身上，却又少了。有句名言：“没有学不好的学生，
只有不会教的老师。”这话是很有道理的，学生们不会学，
也许并不是他们笨，而是老师使用的方法不适宜。 面对一百
多个学生，老师们总是使用一种方法授课，却期望得到一样
好的结果，这怎么可能呢？每个学生的学习能力不同，掌握
知识的技巧也不相同，有的学生擅长于逻辑思维，有的学生
擅长于形象思维，学习的结果自然是有差异的。 所以，差生
是慢慢形成的：因为他们总是不适应老师的方法，慢慢地成
绩就差了。这也可以从有的学生换个老师学习成绩就上来了
找到依据。老师要对每个学生对症下药，要求很高，班大人
多，老师不可能有这么多精力。所以要因材施教和进行小班
教学。

在实际生活中，常常是带着抱怨的心情冲进办公室，而办公
桌上的杯子早已被同事给倒上了开水；自己有事了中午值班，
同事主动帮着自己值班；感冒了，同事帮忙看班，学生亲切
的一句问候，甚至一个微笑。点点滴滴，温暖和谐，有这样
团结包容的团队，这样一群可亲可爱的孩子。还有什么可抱
怨的？心情又在乌云之后忽然变成了晴天。

是的，我们不能选择我们的学生，但是我们可以改变自己的
心态。其实不管是责任心、细心，还是宽容心，只要我们拥
有阳光般的心态，就会少些烦恼多些快乐。从今后，努力做
个不抱怨的老师，不抱怨孩子的犯错，不抱怨家长，不抱怨
自己的选择！怀一颗宽容的心，在温暖和谐的办公大家庭中，
怀着阳光的心态去迎接每一天。



读不抱怨的世界心得体会篇四

读《不抱怨的世界》，掩卷沉思，感慨很多，受益匪浅。

书中提到的，我们在日常生活中总会有意无意的种.种“抱
怨”细节，一下子把我的回忆拉到了大学时光自我评价。有
一个同学至今使我难忘。他就是一个无时无刻都在抱怨生活
的人，他生活得痛苦，他四周的同学也觉得与他在一起很难
过。

看完《不抱怨的世界》，再结合身边活生生的例子，不难发
现，我们经常抱怨的事情，只是在当时的心境下觉得像晴天
霹雳一样，但只要恢复平静之后，回头看，我们就会觉得一
切都是过眼云烟，神马都是浮云。随着时间的流逝，很多事
似乎连性质都变了。实在，事情还是那件事情，唯一改变的
只是我们的心境。

假如我们碰到题目时，一开始就能以冷静的态度和平和的心
境往看待和处理，很多题目都不再是题目。当工作不顺利时，
是否能够暂时放下一切，或许到空旷的地方走一走，呼吸下
新鲜空气，再重返办公室，烦躁的心情只会让工作越来越糟。
当生活不如意时，是否可以将其当成一种难得的经历，人生
因起伏而出色，横看成岭侧成峰，或许换个角度就能发现另
一处风景，换个心情便能重新启程，怨天尤人只能使自己陷
进困境不得自拔。不抱怨的人看世界总是天堂，总抱怨的人
走到哪都像是地狱，你愿意过那种人生呢?答案无疑是前者。

山重水复疑无路，柳暗花明又一村，人生总是如此。有时不
是别人，而是自己把自己逼到一个死角，痛苦不已。但也只
有自己，才能救赎自己，关键就在于是否能改变心态。这也
是领导们为什么总不停告诫地我们，在工作中，必须要先处
理好自己的心情，再处理事情。不同的文字，实在阐述的都
是同个简单却很难做到的道理：心态决定一切!



让我们用《不抱怨的世界》来警醒自己，不以物喜不以己悲，
保持乐观平和的心态，努力工作，专心生活，做个快乐的人
吧!

读不抱怨的世界心得体会篇五

抱怨会扭曲、削弱，有时甚至会破坏那些对我们的幸福安宁
至关重要的关系。当我们开始抱怨时，就会忽略对方曾吸引
我们的品格，转而把注意力集中在对方的缺陷上面。

我妻子桂儿曾就职于一家公司，她办公室的女员工们每月都
要举行聚会，用她们的话说，是在实施一种“群体疗法”。
所谓的“群体疗法”，就是在附近找家墨西哥餐馆，喝上几
杯玛格丽特，然后借着酒劲，大声地抱怨形形色色的男人们。
主题只有一个——男人都是狗。不用说，这些女人都没能和
某个男人维持快乐、持久的关系。

现在，你可能会想，她们之所以会有这样的抱怨，是因为和
男人间的关系有些不尽如人意。她们只注意到了关系中的消
极面，女人相互间的“同情”，只会将问题夸大。在花了一
晚上去抱怨生活中的“狗男人”之后，这些女人回到家里，
禁不住就会把那个正坐在la-z-boy(一个沙发品牌)沙发上的男
人看作一条“老黄狗”。她们的预期，都建立在头脑中的偏
见上，认为男人就是狗，而这些女人的丈夫或男朋友们，也
会感觉到她们的不满，真的会像她们预期的那样(有时比预期
的更糟糕)对待她们。

你能够纠正所有扭曲的关系，将其置于一个更稳固的基础之
上，你有这个能力。只要你能接受新的观念，并愿意用这些
观念去创造新的经历，就可以做到这一点。

如果你已准备好，要把那些地狱般的关系变成和谐的关系，
把互相侮辱的关系变成一种“不抱怨的关系”，那么，就从
现在开始吧!



ps:抱怨会把我们的注意力集中到对方的缺陷上，无论是爱人
亦或是朋友，亦或是自己的工作。这就是强大的吸引力法则。
要改要改一定要改掉这个坏习惯。

读不抱怨的世界心得体会篇六

抱怨自己是懦弱、无能的最好诠释，它像幽灵一样到处游荡、
扰人不安。抱怨自己让我们将关注点放在自己的不想得到的
东西上，因此，当我们抱怨自己时，我们将远离了自己想要
的东西，而且抱怨越多，距离越多。于丹说过：有些事情我
们越做不到越抱怨，但是越是抱怨事情就越没有顺利完成的
可能性。这样就形成了一个恶性循环，事情最终得不到解决。
爱抱怨说明我们的内心不够强大，不够自信。作为教师尤其
要有一颗强大的内心，因为我们需要解决的问题比一般人还
要多，如果我们只知道一味的抱怨，而没有与之对抗的勇气
和坚定的信念，那就只会束手无策。

我们要敢于挑战自己，发掘自己身上的潜能，树立自信、坚
定信念，不要轻易的贬低自己，抱怨自己。虚心向别人学习，
努力自己创造，这样会使我们越来越强大！“不做愧心事，
不怕鬼敲门”，堂堂正正的做人，堂堂正正的做事。仰不愧
于天，俯不愧于地。

新城中学的校训是：乐知乐行，至诚至善。这其中的“乐”
字却大有学问， 快乐工作是一天，昏昏沉沉也是一天，“愁
也一天，乐也一天”何去何从，我们大家心知肚明，我觉得
教师在教育中不应该迷失了方向，丢失了信仰，“当教师真
没意思”成为他们的口头禅。不是静下心来搞研究，而是天
天攀比谁的工资多，谁又买车了，谁又买房了……“不要攀，
不要比，不要自己气自己”，你选择就是最好的。当然教师
这个职业是平凡的、普通的。但是，我们只要热爱自己的工
作，并全身心地投入到教育事业中，终有一日，也会成为被
别人仰望、受人尊敬的模范。敬业，不仅是对学生及家长、
对学校和社会有个交代，更重要的是，对我们教师而言，要



有一种神圣的使命感。只有敬业的意识根植于我们的脑海时，
才会更加积极、主动的完成工作，体会到工作给我们带来的
乐趣。一位伟人曾经说过：“有所作为是生活中的最高境界，
而抱怨是无所作为，是逃避责任，是放弃义务，是自甘堕落。
”你如果有时间抱怨工作，那么你就有时间将工作做好。喋
喋不休地抱怨，注定于事无补。若想拥有美好的前程，学会
享受工作中的乐趣。

世界上不有一个人是十全十美的，也没有一个人会让自己完
全满意。正所谓“已所不欲，勿施于人”，既然我们不能苛
求自己做到完美，那么也应当让自己对他人少一些抱怨，多
一些包容、善意和尊重。经常听到老师抱怨（我也曾抱怨
过）：现在的孩子怎么那么难教？怎么这么不爱学习？怎么
家长都不管？……那些坐不住的孩子，连带家长，似乎就成
了我们最大的麻烦。毕竟，没有不犯错的孩子，关键是他有
没有放弃学习。只要他还在努力，只要他还能接受你的话，
我们就没必要严加管教、另眼相待。当我们真正对某个学生
特别关注，我们就会带上有色眼镜，我们以为我们在特别关
心的同时，其实已经把他推到你最不想的那一边去了。说到
底，是我们逼着孩子选择了这无奈的选择。

有家，就有幸福。在属于自己的屋檐下，我们可以尽享亲情
的温暖，爱情的温馨。当然，家人之间的感情也需要精心呵
护。作为至亲，无论遇到什么问题，都应当少一些抱怨，多
一些关爱、理解与宽容。今生是一家人，是前世修来的福，
佛说前世五百次的回眸才换来今生的擦肩而过，几万次的回
望才换来今天的一家亲，相亲相爱一家人。想着他人的好，
忘记他人的过，好好珍惜眼前属于自己的幸福，一位伟人曾
说过，把世界上所有的痛苦累加在一起，你还选择属于你自
己的那一份。那深夜等你回家的一盏灯，你离家时凝望着你
的眼光，那份父母久久等你回家的企盼和你所有对未来的希
望都浓缩家这个小小的单位上。我们没得理由抱怨，感恩生
活中的点点滴滴，享受阳光，享受温暖。



今后，我将一如既往的努力，做个不抱怨人，做个不抱怨的
老师，不抱怨孩子，犯错，不抱怨家长，不抱怨自己的选择！
怀一颗宽容的心！


