
最新不抱怨的世界读书心得体会(模板10
篇)

每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。大
家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？下面是小编
帮大家整理的心得体会范文大全，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

不抱怨的世界读书心得体会篇一

以前很长一段时间，我总是爱抱怨：早晨眼睛刚刚睁开就开
始抱怨了，谁也没招我惹我，我便一顿抱怨;天气晴朗，万里
无云，我抱怨，怎么不下场雪呢?空气这么干燥，一点清新的
空气都没有;可真下起了雪，我还是会抱怨，怎么下了这么大
的雪?这样的鬼天气干什么都不方便;至于工作和生活，不顺
心不如意的地方那么多，我更是抱怨得没完没了。

抱怨有什么用呢?抱怨什么用也没有，但我一直把抱怨当成了
一种生活习惯。因为抱怨可以宣泄，可以麻醉心灵，甚至会
把自己的某些挫折、失败归于外界因素。

不过，自从认真阅读了《不抱怨的世界》这本书后，对我触
动很大。这本书让我意识到，与其抱怨别人，不如调整自己
的心态，只有学会了宽容，才能够乐观地生活。

“为什么受伤的总是我?”很多人就像这首歌唱得那样，总觉
得自己很“受伤”或很委屈。在工作上，总觉得自己付出的
多而回报的少;在生活上，总觉得自己贡献大而被承认的少;
在人际交往中，总觉得自己真心实意而人家却虚情假意……
如果这些想法总是在心中涌动，不抱怨才怪呢!

在生活和工作中，我们会经常遇到各种各样的难题和挑战，



在困难面前，倘若就知道发出抱怨和不满的声音，能解决问
题吗?非但不能，甚至会使问题越来越糟糕。因为互相抱怨，
会对身边的人产生消极影响，形成恶性循环。试想，将抱怨
的精力用来思考和解决问题，不是更好吗?不抱怨是做人的美
德，是一种明智的处事原则，是一种超脱，是自我精神的释
放，是以清风明月的态度从从容容地对待一切，待到廊清云
雾，必定是柳暗花明。

不经历风雨，怎能见彩虹?人生旅途不可能一帆风顺，免不了
磕磕绊绊，在危难和困难来临时，我们应该端正态度，不抱
怨不放弃，勇于接受考验。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!”

这可真是付出终有回报，无怨方能无悔。

不抱怨的世界读书心得体会篇二

一直以来不是很喜欢读外国作家的书，一来记不住人名，二
来总觉语言生涩，所以内心总是有意地规避。初看《不抱怨
的世界》是抱着完成任务的心态，另外书名也还算小有吸引
力。习惯看书前了解一下作者及他人对本书的评价：威
尔·鲍温，美国最伟大、最受尊崇的心灵导师之一;有人说这
是非常值得推荐的一本书，它会改变你的命运。

零零碎碎的时间看下来，还是不太习惯外国人的表达方式，
所以记忆中只有些许片段，而印象最深的只有三个字：不抱
怨。

曾几何时，我们这个社会充满了抱怨，大到对社会对体制的
怨言，小到对家庭对自己的不满，太多的抱怨充斥于耳。有
神经科学家和心理学家对一些面临各种刺激(包括长时间的抱
怨)之人，进行大脑活动分析研究后发现，大脑的工作方式就
像肌肉，如果让它听到太多的负面信息，很可能导致当事者



也会按照消极方式行事，更糟糕的是长时间暴露在抱怨的环
境中，还会使人变得愚蠢和麻木。

抱怨是最消耗能量的无益举动。想想也是，抱怨能解决什么
问题?只会徒增自己的烦恼，还破坏别人的心情。记得正看此
书时，可巧女儿来电，抱怨连天：牙疼，朋友不解人意，论
文，演讲各种任务压力重重。听着女儿连珠炮似的抱怨，我
的心情瞬间糟到了极点，既有担心，又有无以言喻的焦躁，
不知该怎么安慰她。这时，我就在想，当我们像这样不停地
抱怨时，带给别人的恐怕同样是烦闷、不安、躁动，这对别
人真的是一种伤害。

百般的劝慰之后，我随手拍下书的封面《不抱怨的世界》发
给女儿，同时告诉她“在你所抱怨的每件事后面，应该都有
值得你感谢的地方”，女儿无语，过后也许自悟发给我一张
笑脸。

其实每个人都会向别人倾诉自己的不满，倾诉有时也未必不
是一种释怀。只要我们不把抱怨装得太深。

书中有这样一句话“你如果大声喊‘痛’，伤害就会出现;你
如果抱怨，就会遇上更多要抱怨的事。”就像我们接受负面
的东西多了，情绪、心情会随之消沉，压抑。正如我们现在
倡导的远离负能量，传播正能量。

那么如何让自己做到不抱怨呢?

我觉得最关键的是调整自己的心态，心态决定态度，态度决
定行动：改变自己说的话，不要再抱怨;改变自己的思维，当
你想为自己的抱怨辩解时，先扪心自问，这次的经历是否真
的那么糟?让你抱怨的实际原因真的很严重吗?然后下定决心，
实践不抱怨的承诺。

我们可以好好表达自己的期盼，而不需要用抱怨现状来获取



想要的结果。只要将我们的渴望和可以提供解决方案的人谈，
我们就会缩短等待的时间，那么我们的需求就会最大限度地
被满足，也就会更快乐。

我们要认真看待所有微不足道的小事，并时时感恩。当我们
决定接纳各种人事物，并从中发现其光明面时，我们就会体
验到越来越多的良善和美好。

我们无法改变别人，但我们只要从自己开始，从“心”开始，
对自己说“与其在抱怨中苦熬，不如把祝福送给自己”。在
不抱怨中感受生活的快乐。

不抱怨的世界读书心得体会篇三

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。

不抱怨的世界读书心得体会篇四

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。

不抱怨的世界读书心得体会篇五

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。

不抱怨的世界读书心得体会篇六

2019年的7月4日，是我很难忘的一天。那一天我得到了一份
珍贵的礼物--紫手环。

紫手环被喻为不抱怨的礼物，书里说它有着无穷的力量，戴
上它我们就已经踏上了成功的道路。多么神奇啊!我迫不及待
地打开了《不抱怨的世界》。首先映入眼帘的是各个名人对
书的评价，再往后翻就是序言中胡志强妻子的亲身经历。车
祸给她的身体带来了重大的伤害，而她自己却选择了勇敢的
面对，她不放弃对生活的希望，她不抱怨，她感恩，她感谢
为她抢救、医疗、付出辛劳的天使们，她谢天谢地，感恩自
己可以浴火重生。

为什么，我们总是在不停的抱怨，人都是有欲望的，欲望促
动进步，可欲望太大会象气球吹得太大而破裂。学习了这本
书之后才明白以前对生活的抱怨是多么的无知，我发觉我有



了小小的进步。其实所谓的公平和不公平谁也说不清，每个
人每天都有不同的不满足。我喜欢那些不抱怨的人，因为他
们心里往往憋着一股劲，他们知道，抱怨没有用。抱怨者抱
怨的对象往往是上帝、命运之类虚幻的东西，或者是他对之
无能为力的人，他抱怨是由于他不能使他们变化。而不抱怨
的人则会针对具体的困难做出具体的对策，他憋着的那股劲
在背后支撑着他，是他永恒的动力。人越是报怨自己不快乐，
自己就会越不快乐，因为我们自己把注意力集中到了不该注
意的地方。有些时候我自己总是去计较别人怎么怎么样，而
忘记了自己该怎么怎么样。去抱怨别人，其实就是在抱怨自
己，因为每个伤害别人的人，他自己本身就是一个受伤者，
而且是一个长期的受伤者!其实想想我们真的可以不去抱怨，
至少做到不在自己的嘴里说出去!对于无可改变的事情，不要
去抱怨，愉快地接受、勇敢地承担。是的，不去抱怨，你会
拥有解决问题的从容;不去抱怨，你会拥有阳光灿烂的心情;
不去抱怨，你会拥有天的广袤、海的胸怀。

世界经济不可能永远箭头向上，人生不可能总走上坡，情绪
也一样会有高峰和低谷，所以经济进入萧条期是常态，心情
遭遇低气压也是常态。

戴上紫手环，想抱怨的时候，换到另外一只手上，让自己停
止抱怨。日复一日，你的行为，你的思维都已悄然改变。当
你看到有人佩戴紫色手环时，就会知道他正在激励自己连
续21天都不抱怨、不批评、不讲闲话。也许要真正做到确实
需要一点时间，但我们可以从现在开始努力。

活出感恩的生命，拒绝抱怨的时间。总有一天我会真正活在
不抱怨的世界，找到真正属于我的成功之路。

不抱怨的世界读书心得体会篇七

这本书是我朋友推荐的,刚拿到这本书我就想哪个人不抱怨，



真有意思，随手打开作者写给中国读者一封信时，有段话是
这样说的:”中国人向来喜欢抱怨,我不会感到丝毫诧异”，
这句话把我的倔脾气又整到了极点，哪个国家的人不爱抱怨，
只要是人都会有或多或少的抱怨，偏要说中国人。带着情绪
接着往下看又说道”中国人敢于直面不足，勇于面对挑战，
无论面对的是抱怨倾向抑或其它，他们都会本着单纯的意图，
力求改善，中国人改变自我，努力争取高品质生活的意愿是
一种真正的动力。

放下手中的书籍，自己何尝不是抱怨之人，无论工作中，生
活中教育子女时都在抱怨，感觉上天对我一个人不公，总是
在怨天尤人这种负面的思考中表达自己，事实上如果我们想
看到生命中的美好一面，一定也能看的到，关键在于我们的
眼光放在哪里?作者威尔鲍温说“当我们决定接纳各种人和事
物，并从中发现其光明面对，我们会体验到越来越多的良善
与美好，因为我们的关注，将使这样的期待在生活中实
现。”不抱怨的磁场，将引来更多平安和喜乐。

生活中的抱怨也逐渐影响到了我的孩子，小小年纪也在不断
抱怨中寻找答案，却从未反思自己的错误与不足，若想改变
生活走出低潮，那就是停止抱怨是重新出发的第一步，和孩
子们一起享受，一起改进，当孩子学习不上进时，我们彼此
从容面对，分析原因，及时查漏补缺，慢慢的少了一份抱怨，
少了一份推卸，多了一份信任，现在我和孩子有个约定，就
是相互监督彼此的言行，当言语举止出现不文明或心态不积
极乐观是及时提醒对方，及时改正。时刻用积极的态度去面
对生活中的每一天，慢慢发现不抱怨的生活才是最美的。我
始终相信我和孩子只要继续努力，就算以后人生之路有太多
磕磕绊绊，总会走向成功彼岸的那一天。

此刻我想说“认清自己的卑微是你奋进的力量”，不要抱怨
工作的艰辛，更别数落同事及家人的不是，只要用心去对待、
去感受，尽职尽责做好自己的每一天。活出感恩的生命或许
我们的明天更加美丽，这样的人生将会无怨无悔。



不抱怨的世界读书心得体会篇八

近期，有幸阅读了《不抱怨的世界》，作者威尔·鲍温，美
国最伟大、最受尊崇的心灵导师之一;有人说这是非常值得推
荐的一本书，它会改变你的命运。零零碎碎的时间看下来，
合上书本，记忆中有些许片段，而印象最深的只有三个字：
不抱怨。

什么是抱怨?抱怨是一种负能量的表现方式，是一个人的生活
态度的外在体现。人为什么会抱怨?怨天尤人其实是一种负面
思考并具有杀伤力的表达方式，当我们只看到生活中的缺憾
与不完美的一面时，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。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。当我们抱怨时可以获得别人的同情，可以为自己
的失败找到外在的理由，而非自身的原因，从而从中得到安
慰。久而久之，在日常生活中，当我们遇到挫折或者遭受批
评时，首先跃入脑海的就是由于别人的错误造成了今天的局
面，而不是先从自身寻找根源，把人生的不如意，小挫折，
都怪罪到别人头上，一厢情愿的认为并希望别人来为我们的
人生承担责任，但是，那些事情并不会因为抱怨而改变，反
而，因为抱怨，我们的生活会变得越来越不快乐。

书中也写道：我们的话表明我们的想法，我们的想法又创造
了我们的生活。读过这本书后，让人幡然醒悟。改变行为就
可以改变自己的人生，当我们醒悟并开始改变自己的时候，
我们又验证了“我们的行为的确会影响世界，因为它会影响
我们周围的人们，而且这种影响力会扩散开来。”因为当你
开始让自己变的不抱怨而又快乐的时候，你会发现周围的人
也开始变得友好，你们之间重新开始建立了信任。

让我们从自己开始，从“心”开始，改变爱抱怨的习惯，成
为一个快乐的人，一个感恩的人，用平和的心态成就一
个“不抱怨的世界”!



不抱怨的世界读书心得体会篇九

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?”当我看到这本书名
时，我还觉得它和一般的励志书一样，用着命令的口吻，像
独裁法西斯一样的教育读者，可当我拿到这本书时，我就被
它的媒体推荐所吸引：

“这本书写得既睿智又直指人心，抱怨就是推开自己想要的
东西，如果让这个世界听见了，就会带来更多的坏事给
你。”

“抱怨是最消耗能量的无益举动。有时候，我们不仅会针对
人、也会针对不同的生活情境表示不满;如果找不到人倾听我
们的抱怨，我们还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，来得恰是时候，它正是我们现代人
最需要的。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。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。”

这些看似平淡的话语却都已经道出在面对困难时少有的人生
真谛。当我看完这本书时。感觉所有不抱怨的生活智慧全部
囊括在这本书中。人生在世，总会有不如意，会有各种险阻。
在巨大的城市生活压力下，做到不抱怨越来越成为一件很难
的事。

然而这本书却给出了答案。“终此一生，我们都处在各种各
样的关系中，与父母之间、与朋友、与兄弟姐妹、与爱人、
与同事或者与某位萍水相逢之人……你决定着关系的路线。
是你——不是上帝，不是其他人，不是你的命相，不是命运，
不是职业、年龄、种族、教养，也不是你有多少钱——决定



了你的关系走向何方。关系现在是，而且将来会一直是，人
生的一部分。它是人类最大的难题，本书将告诉你如何在各
种关系中，实现爱、平和、喜乐，使人生变得美好而圆
满。”

诚然，我们每天都面临着事业发展的压力，同行业者竞争的
压力，生活成本的压力，似乎我们越来越像一块海绵，生活
喜欢的挤干我们生命中每一滴精力，每一点梦想，让我们在
它的重压之下，做着只顾眼前的奴隶。我们每天抱怨着高房
价，高油价，高通货膨胀，让我们的生活得不到一丝的快乐，
觉得生活是暗淡无光，看不到希望。我并不是有意要为这些
开脱，也不是为了这些存在即为合理的解释。而是就像书上
这段文字一样：

“狮子如果能追上羚羊，它就生存，如果它跑不过羚羊，只
能饿死。羚羊如果抱怨不公平，那青草——羚羊的“早餐”
该向谁抱怨?羚羊还能跑，青草连逃跑的机会都没有!羚羊要
想活下去，只有平时加强训练，提高奔跑的速度，让自己跑
得更快，即使跑不过狮子，也要比其他羚羊跑得快，只有这
样才能得以生存。”

对现实生活中我们无法改变的事实进行的抱怨是无用的，可
以说是在自己的内心继续强化了潜在的困难。抱怨会消磨你
的意志，吃掉的前进的动力，接下来就是要为自己的失败寻
找借口。永不抱怨的人生态度才是第一位的。我们可以把抱
怨的时间和精力来想解决问题的办法，或者是分散自己的精
力，让自己在另外一个方面有所建树。就像书评中说的“遇
到挫折要从容面对，不抱怨、不放弃……只要继续努力，就
一定会成功”“把坏事当好事办，人生就只有快乐、没有抱
怨。”

不抱怨的世界读书心得体会篇十

抱怨”是我们再熟悉不过的一种情绪，有的人几乎每一天都



会抱怨。那么，我们为什么会抱怨呢?书中鲍温牧师说：“我
们之所以会抱怨，就和我们做任何事情的理由一样：我们觉
察到抱怨会给我们带来好处”，或至少不觉得这样做会带来
什么坏处。

产生抱怨的情形大至有这么几种：第一种希望通过抱怨能获
得同情和帮助;第二种希望通过抱怨能改变身边的人;第三种
希望通过抱怨表现自己的优秀;第四种是我们无意识的说出来
的抱怨，比如抱怨天气不好、抱怨上班时间堵车，说这些话
时很明显我们知道并不能解决问题，只是发泄一下自己不满
的情绪而已。

发出这些“抱怨”的时候，我们似乎获得了一些“好处”，
但其实孰不知，我们也获得了不少“害处”。抱怨，会让你
变得招人怨。总是抱怨的人，最后可能被周围的人们放逐，
因为他们发现自己的能量都被这个抱怨者炸干了。我们或许
也会发现身边有那么一些人，觉得精力都被他们耗尽了，他
们借由抱怨的天性，把我们原有的能量都转换成怜悯。相比
较之下，面对成天抱怨的人，我们应该更乐于见到面临严苛
处境仍能保持乐观，努力摆脱困境的人，而且也更乐于对这
样的人施与援手。反之亦然，如果我们自己也只是一味的抱
怨，或者想通过抱怨来得到别人的帮助，那也只是一时的，
是不可能永久的。

抱怨，会让你逐渐丧失自信。抱怨有时候是为了逃避，当遇
到困难和挫折，我们常常会下意识的选择“拒绝接受”，通
过各种渠道来达到这一目的，抱怨就是被最常采用的方法之
一。抱怨可能会带来一时的同情、安慰和帮助，但是抱怨所
带来的好处，却不包括真正的永久的解决问题。不能勇敢的
面对困难，独立的解决困难，我们的自信也将被渐渐地磨损，
质疑自己的重要性、不能确定自我价值、缺乏安全感。

抱怨，不能改变另一个人来满足自己的期望。人们改变是因
为他们自己想改变，而想要设法改变一个人，只会让他更紧



守住现有的行为，不肯放弃。这样做，并不能解决遇到的问
题，只会让问题变得更为顽固。

批评是带着利刃的抱怨，无法消弭问题，反而会扩大事端。
这里的“批评”是指去找出某人或某事的缺点和毛病，这样
的抱怨，往往是为了贬低某人而突出自身的优秀。当我们批
评某人时，如果他觉得不公平，则会引发辩解和争执;如果他
接受了，其实也是在默许他往后依然故我，所以毫无益处。

无意识的抱怨，我们不觉得有什么不妥，更没觉得给我们带
来了什么坏处，真的是这样吗?书中作者说：“抱怨是在讲述
你不要的东西，而不是你想要的东西。”“我们的想法创造
我们的生活，而我们的话语又表明了我们的想法。”我们的
言语其实有着强大的力量，在我们不断无意识的抱怨的时候，
其实只是把自己的状况搞得更糟、更悲观、更被动。

综上所述，抱怨并不能为我们带来真正的好处，要想真正的
解决问题，战胜困难，更需要的是端正自己的态度，自尊、
自立、自信和自胜。


