
2023年员工从不抱怨读后感 不抱怨的世
界读后感(大全6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。可是读后感怎么写才合
适呢?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。

员工从不抱怨读后感篇一

读书伴我成长、学习使人进步、知识改变命运。

书籍是人类宝贵的精神财富，是人类进步的阶梯。读书是人
类获取文化精华不可缺少的`重要途径，是人们认识社会和改
造世界必要的学习方式。大量事实证明，有计划、有目的、
坚持不懈的学习教育理论可以有效地提高教师的教育智慧与
教育水平，阅读教育著作已经成为许多优秀教师迅速成长的
有效方法与途径。教师的职责是“教书育人”，这种特殊的
职业就决定了教师必须把读书作为一生中的头等大事，每一
位教师成为“读书人”是一种职业召唤，一种义务，一种责
任，因此营造书香校园，教师必须成为学生读书的楷模。

我院召开了全院教师读书动员大会，明确提出目标：创建学
习型组织，营造书香校园；打造学习型教师，提升教师素质。
大会由院长做了动员报告，增加了教师的读书动力和热情。
随后，宣传部在全院各系部进行了精心的布置，在教师阅览
室粘贴了“勤乃传道之本，博乃解惑之源”的鼓励标语。为
了充实图书馆藏书，学院在书店新购买6000余元教育名家的
专著和专业书籍。这些活动，在全校师生中掀起了读书新高
潮。随着我院宣传部积极响应学院发起的关于“书香园。读
书励志”活动后，我在空闲时间里经常去书店打发时间，无
意间看到威尔·鲍温的《不抱怨的世界》，随意翻看了几页，
觉得还不错就买了下来。



认认真真把这本书看完之后，感触颇多。作者在书中详细介
绍了这个极富创意的“不抱怨”活动，也籍着许多故事与建
议、提醒、循序渐进地分析、探索我们内心深处真正的声音
与渴望。而我也在这些故事的影响下决定参与到这个影响着
全世界的运动。

我们的话表明了我们的想法，我们的想法又创造了我们的生
活。我们是自己命运的主人，灵魂的统帅，唯一能为你的幸
福和人生负责的人，就是自己。

怎么样才能做到不抱怨呢，进而改变自己的人生呢？书上写
了有四个步骤——无意识的无能、有意识的无能、有意识的
有能、无意识的有能。简单的理解就是；最初你是一个习惯
于抱怨的人，每天喋喋不休的抱怨并且自己毫无察觉(无意识
的无能)终于有一天，你发现那些受够了你抱怨的朋友都远离
了你，你身边聚集的都是和你一样的爱抱怨的人(有意识的无
能)；你发现抱怨不仅没有改变你的现状还变本加厉，你想改
变，你开始有意识的控制自己不抱怨，开始用沉默来给自己
思考的机会，经过一段时间，你的抱怨少了，心态平和了，
行为积极了，你得到了很多来自于环境的正面反馈，这些鼓
励使得你不断强化的选择不抱怨，慢慢的，形成了不抱怨的
习惯，此时不需要意识的控制(无意识的有能)。

威尔·鲍温在书中指出，“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。”

以前，我总在抱怨，抱怨教师工作的艰辛，抱怨身体不适，
抱怨生活的压力等等，一切的不顺心的事都会放在心上，挂
在嘴边，为了什么，只博同情和理解？抱怨过后，发现这些
不但不能改变我的处境，而且还传染着周围的人，也影响了
别人的情绪。看了这本书后，我觉得我不应该去抱怨，而是
应该去解决问题。当我开始在心里开始关注这件事后，我开
始有意识的去注意我的言语，说话前经常会考虑我是不是在
抱怨，有没有在抱怨，尽量注意自己的言行，一段时间后，



发觉，自己原来有这么多的事情想去抱怨，我慢慢开始调整
自己的心态，减少抱怨，努力的接纳自己、确定自我的价值。
遇事多从自己身上找原因，努力控制自己的情绪，在任何时
候都保持积极良好的心态。渐渐的感受到它慢慢的在改变我
的生活。

我是一名教师同时又是班主任，经常与学生打交道，并有不
少学生向我抱怨，对待学生的抱怨，我先去理解他，设身处
地的考虑他的感受，尽自己努力给学生关爱，并在适当的时
候告诉他其实抱怨只是情绪的发泄，要重新对自己定位，尽
快适应学生的角色，要有好的心态，保持乐观的情绪对今后
学习工作的重要性。并正确的引导他，在学生眼里，教师能
够与他们平起平坐，他们的心理也就获得了一种平衡，这样
的教师最能受到学生的敬重。学生乐意与我走近，常把心里
话告诉我，向我诉说烦恼，向我倾诉困难，我因此常和学生
交流，这不能不说是一笔最宝贵的财富。

马云说过“不抱怨的态度是人生的第一态度”，我要以这样
的态度去努力工作，去热爱我的生活和关爱每个学生，因为
生活是面镜子，当你投给她灿烂的笑时，她会回你一个更灿
烂的笑容。在校园大力开展读书活动之际，当校园真正成为
书香校园的时候，当我们真正意识到“为新世纪培养读书
人”这一教育的社会责任的时候，我们的学校教育面貌就一
定会发生根本性的变化。最后，希望大家做个快乐的读书人，
过好与书相伴的每一天。

员工从不抱怨读后感篇二

第一眼看《不抱怨的世界》，说实话没什么感觉，在我还没
有任何反应的时候它已经在我手里了，既然这样，那就了解
了解它好了。

在看完第一节的时候，我就被这本书有所吸引，但不能说深
深的，以前对这种几百页都是“讲道理”的书，可以说是很



排斥，我也不知道这本书是哪里吸引了我，让我有要把它看
完的冲动，也许是因为它所讲的道理正是自己身上发生的，
所以会对它感兴趣。

这本书主要就是鼓励大家快乐的生活，而不是抱怨生活，利
用生活中的柴米油盐，反应当代人的生活状况，但是很多人
都不愿承认自己是个爱抱怨的人，说到这里我们就不得不提
到这本书的“传播者”——紫手环。

作者威尔.鲍温和大家玩了一个游戏，而这个游戏的主角就是
上面所提到的紫手环，游戏规则是这样的，大家把紫手环戴
在手上，一旦你发现自己抱怨了，那就把紫手环从这只手移
到另一只手上，一直重复，记录一天你所移动手环的次数，
看看你到底是不是个爱抱怨的人。如果你可以做到坚持21天
不抱怨，那么，你就成功了，不要小看这个游戏，告诉你，
这是个挑战，不信，你试试。有人问，为什么非得是紫手环，
说实话，紫手环只是这个游戏的象征，其实它没什么意义，
你可以随便一个手环，甚至是随便的一个东西，只要在你抱
怨的时候可以移动，提醒你的东西都行。当然有人会说，这
根本就没什么用，那么你就错了，在你移动紫手环或其他东
西的时候无形中就分散你的注意力，而人的正常反应都是觉
得自己又抱怨了，所以想要停止这列行为。而时间一久，习
惯也就形成了，没有谁会喜欢满腹怨言的自己。

爱抱怨的人是不招人待见的，这个道理想必大家应该都知道，
如果宿舍里有一个人心情不好，那么整个宿舍里都是压抑的
气氛，你的个人情绪会影响你身边的每个人，像这样的人，
我们不自觉的就会反感，讨厌，谁会喜欢让自己不开心的人
呢？所以说，抱怨很能影响一个人的人际关系，你每天拉着
的那张脸，会让别人看着都难受。不要不相信，你试着换位
思考一下，你喜欢每天都唉声叹气的人吗？你喜欢每天都看
到沮丧的脸吗？如果你也不喜欢，那就试着玩玩我们的紫手
环游戏。



员工从不抱怨读后感篇三

一本书，一种思想，一个行动，加入不抱怨的队伍。改变爱
抱怨的自己，成就不抱怨的世界。它就是《不抱怨的世界》。

打开书的序幕，就象一股磁场把我吸引住，文中胡志强的太
太在受尽千辛万苦，不停地开刀与复健，饱受身体与精神双
重挑战的一位女性，最有资格“抱怨”的人。可她却没有怨
天尤人，而是坚强地选择“向前看”，诚如书中所说，“不
抱怨的磁场，将引来更多平安喜事”，正因为她有了不抱怨
的心态，让她走到哪里都有来自各方无限美好的祝福，也成
就了她开朗豁达的性格和人生观。从她的身上，见证了“不
抱怨”的正面影响与神奇力量。

书看得越“深”，“不抱怨”的含义了解的更透彻。由此看
来抱怨是最消耗能量的无益举动。可人为什么会抱怨？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，那就是凡事懂得知足、感恩、惜福。

心理学家说：“改变想法就是改变世界。”当你开始有意识
地避免抱怨的时候，你会在突然之间，发现自己可以接受现
实，并开始用一种积极的态度，感恩的心态，尝试让自己在
这样的环境中，思考如何继续向着自己的目标奋进！“我们
寻求的改变从来无需”外求“——它是发生于我们的内
在。”

哲学家说过：“我们会成为自己想象、思考的东西。”而书
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。每一刻，你都在用自己最关注的念头创造人生。



”所以说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遭的人们，而且这种影响力会扩
散开来。”“你的态度，也就是你内存思维的外在表现，决
定了人们和你之间的关系。”因为，当你开始让自己变得不
抱怨，快乐的时候，你会发现你周围的人也开始变得友好，
你们之间重新开始建立信任！

书中讲到一位先生为了自己即将过世的太太寻找快乐，在自
家周围树了一块“如果快乐你就按喇叭”的告示牌，每天几
百万辆蕴含快乐的车辆从他家门口经过，这种快乐成了救治
他太太的良药，她躺在房里，只要听到喇叭声，她就觉得很
知足，知道自己不是孤单一人，她也享受着全世界的快乐。

生活给予我们挫折的同时，也赐予我们坚强，我们也就有了
另一种阅历，对于热爱生活的人，看你有没有一颗知足的心，
酸甜苦辣不是生活的追求，但它一定是生活的全部，试着用
一颗知足的心来体会，你会发现不一样的人生，拥有一颗知
足的心，就没有了埋怨、嫉妒、愤愤不平。知足的人并非没
有欲望，只是他们善于克制自己的欲望而已。

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。

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”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！

员工从不抱怨读后感篇四

我们开端把稳本身的言语措辞,以缄默沉静代替诉苦。这着实
不是一个能方便胜任的挑战,只管诉苦和评议如口臭般污染着
本身的生活情况,但风俗性的工具总是会带来安全感,纵然是
替换式的。我们每每在高兴维持不诉苦与落回近况之间挣扎,
转变自我的勇气、不懈地自我发觉,共同打造了一把神奇的钥
匙--这把钥匙,让我们恒久以来关闭着的意识缓缓敞开。很多
时候,我们并非意识不到这一点,但便是不肯意直面,并且积极
做出转变,有时候,随着心理的惯性,也不知道怎样转变。不外,
转变不快意的近况,也是人类的本性,诉苦带来的消极作用,人
们意识到了之后,照旧会有转变的欲望天然升起。当转变之光
随着感情上的冲突被带进了生活,就由“有意识的能干”踏入了
“有意识的有能”。

对旧有习性的挑战必然带来生活层面上的某些变动,鲍温温和
而又刚强地指出:在这场把生命导向光明、积极的内涵转变中,
要是其他工具简直是阻碍,工作,大概朋友都应该思量放弃。

放下诉苦,这并不即是在困境眼前不作为,大概放弃对社会不
公正的言说权。带有负面感情的诉苦,恰恰才是不具建设性的
消极。而源于生命的酷爱,并由今生发的感恩、宽容和同理心,
也不容任何机构以任何名义窃取盗用。



有一次风暴将船只打翻,鲁宾逊一个人被波浪抛到一座荒无人
烟的海岛上,在那边度过了二八年孤单的时光。小说的'重要
部门便是对他这段荒岛生活的生动记述。除了精彩古怪的故
事外,小说最吸引人的中央便是鲁宾逊的性格。

他敢于冒险,敢于寻求自由自在,自由自在的生活。纵然漂泊
荒岛,也决不气馁。在荒无人烟,缺乏最根本的生活条件的小
岛上,他孤身一人,克服了许很多多凡人无法想象的困难。以
惊人的毅力顽强地活了上去。没有屋子,他本身搭建。没有食
物,他实验着打猎,种谷子,训养山羊,晒野葡萄干,他还本身摸
索着做桌椅,做陶器,用围巾晒面做面包。在岛上的第二四年,
他还援救了一个野人。给他取名为“星期五”。在他的教育
下,“星期五”成了一个老实的奴婢。就这样,鲁宾逊在荒岛
上创建了本身的物质和精神的王国。面临人生困境,鲁宾逊的
所作所为,显示了一个硬男人的坚贞性格和英雄本色。

员工从不抱怨读后感篇五

班主任老师向我们推荐了这本书——《不抱怨的世界》，今
天，我读了其中的一则：抱怨与人际关系！

当我戴上“不抱怨紫色手环”，每天都在两只手之间换来换
去，我才知道自己有多爱抱怨。细数过去，我发现，当我在
抱怨时，经常都是和我的好朋友在一起抱怨，而我们闲聊的
话题，很多都是抱怨这、抱怨那，甚至我还发现有一个好朋
友之所以和我走到一起，是因为我们抱怨的内容方面很相像！
然而，我之前的几个号姐妹儿，却慢慢地疏远我，再仔细一
想——哦！我什么都明白了！

以前，我和一些同学在一起，经常说同学的闲话，可能当时
说者无意听者有心，并不特别的一句话在一些同学的传论中
变了味儿，让别人觉得我讨厌别人，所以渐渐地，人际关系
也变得越来越差！所以，我要改掉这一缺点，让更多的同学
不讨厌我，喜欢我！



读了作者的这一席话，再与我的生活相比较，似乎说得很有
道理，因为抱怨，似乎真的让我变得招人怨。杜绝抱怨，才
能有健康的沟通。觉得别人常在博爱有，是因为我也在抱怨，
真的有这么好吗？错！抱怨只会让我加深对抱怨的依赖性，
然后却找不到正确的发泄方式！

所以，从现在开始，我要尽力不抱怨；努力使自己的人际关
系变好，并努力打造自己的“不抱怨世界”！

员工从不抱怨读后感篇六

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。

书中分为四个部分，分别为无意识的无能，有意识的无能，
有意识的无能，有意识的有能，无意识的有能。就是养成不
抱怨21天中的四个阶段。

在文中，作者告诉了我们抱怨是是什么，是有什么引起和它
的危害，并列举了许多有关抱怨和不抱怨的事例。还有许多
的实验和读者心灵之间的交流，有许多有关书中内容的名言，
还有让你怎么去让你身边的人不抱怨及一些心理反应，都很
适用于生活之中。

书中有两件事最令我震撼，第一件事，有一辆卡车撞了作者
家的够，然而那个司机却跑了，作者死命追上他，设置还有
这样的想法：等我追上他，一定要把那个卡车司机揍死，从
中就能体会到作者是那种敢于与读者分享，最后，在愤怒之
后，他就明白了：那个卡车司机虽然撞了狗，但其实他才是
内心最受伤害的那个人。 第二件事，作者又一次在开车时，
看到路上有一个告示牌，上面写着：如果你快乐，就按喇叭。
来到那个安放告示牌的人家，得之了那个只有半年光阴的女



人的丈夫给她安放的，而那个女人在每天听到那么多的喇叭
声，直到世界是那么快乐，他身边也有很多快乐的人。渐渐
变得乐观起来，使她战胜了渺茫的存活概率，得以拥抱生命。

这本书可能再讲一些理论是时会无聊，但是正是需要理解这
正是要理解这些东西，才让我明白我的抱怨是有多么的严重，
明白了不抱怨的好处，也同样开始21天的不抱怨练习，在其
中，我的言语会控制了，心情也变得很好，总往乐观的方面
想，也是我快乐了许多。在生活中进行，不会耗掉你的时间
又能使心情变好，名副其实是一本好书。


