【探讨交流】
0.8哲学
(经管吴晓明推荐，2013年6月2日)

推荐理由：“全力以赴，做到最好”是我们在日常生活中听到的再熟悉不过的口号了。在竞争日趋激烈的今天，似乎所有的人都绷紧了那一根弦，似乎稍微一放松就容易错过了什么。但是，0.8哲学却给了我们新的思考。对现代人来说，“0.8哲学”并不是不求进取，而是给自己留一些空间、一些追求、一些希望、一些寄托，不让自己太满、过溢，让自己能走得更远、可持续发展能力更强。 

简介

0.8哲学是一种现代生活理念，具体指在生活中不过满、不极端、不偏执，主张以十分的努力收获八分的希望，以宽松的心境度过每一天，以适度的反方式应对世事。
由来

现代社会，竞争压力增大，很多人都会过分追求完美，追求极致。但物极必反，弦绷得太紧，反而易断；弓张得太久，反而易折。“高标准、严要求”在鞭策人们不断努力的同时，也让人们经常性地感到筋疲力尽、力不从心。所以，源自日本的“0.8哲学”观念的提出和流行，可谓恰逢其时。

内科医学博士、也是日本知名的作家医师志贺贡，提出一个关于健康与人生的关键数字0.8。从健康方面而言，心脏每0.8秒跳动一下，也就是每分钟七十五下，是人体循环的最佳状态。烹饪时原本加一匙盐，改为0.8匙，不仅最能够引出生鲜食材的原味，对肾脏也不会形成太大的负担。而吃饭时，吃到八分饱就好，更有利于胃部的消化吸收。

人生态度

所谓0.8哲学，就是告诉自己，不必每件事都强求做到十成满，使出80%的力气就可以了，剩下20%的力气，权当给自己回旋的余地和养精蓄锐的本钱，这样才能避免自己被完全“掏空”。从某种角度上来说，“0.8哲学”与日本管理大师大前研一所提倡的“OFF学”有异曲同工之妙，按照大前研一的说法，学会这种张弛有度的生活学，就是学会成为“人生达人”，不仅会在工作领域游刃有余，也能创造丰富的人生。

“0.8哲学”以平常心对待周围一切，是一种平和的生活态度，不求过激过度，但求舒缓适度。这样，可以让处于激烈竞争之中、生活节奏加快的人们放松一下心情，松弛一下紧张情绪，调节好身心，积蓄更多力量，更好地释放生命能量。  

运用

工作0.8

为事业而冲刺时，把八成的时间与精力全部投注在工作上，其他两成用来休息、充电学习、陪伴家人。为预防上班族过劳死，日本企业提出许多做法，包括：规定下班时间的一小时之后，公司内会以广播提醒员工该下班了；有的企业从中阶主管着手，把“降低部属加班时数”列为主管的绩效考核内容，规定该部门加班不得超过固定时数，一旦有超时加班的情形，主管就必须想办法解决。除了企业的做法之外，关键其实在自己。增进工作效率，早点下班回家，对健康与家人都好；加班不代表认真，而是效率有待加强。

人脉0.8

为了工作必须积极拓展人脉，用八成的力气与时间去经营，其他两成则留给要好的同学、知心好友，给他们打个电话、约出来见面聊聊近况。 
学校里的同窗情谊，是在没有利害关系纠葛下建立的，无论过了多少年，都是值得珍惜的朋友。这跟职场上因工作所需而拓展的人脉，大多建立在某种程度的利害关系与利益交换中，是完全不同的。因此，除了久久一次的同学会之外，对于学生时代志同道合的朋友，也要有其他私下的交往活动，来维持联系。

玩乐0.8

放假的时候，不要把全部的时间都用来玩乐，那只会让自己筋疲力尽，难以收心，无法迅速重回工作轨道。因此，休假时把八成的时间拿来尽情地玩，另外那两成则用来收心，调整好隔天要上班的心情，并预先准备工作上需要的东西，例如阅读一份报告，或是规划周一的工作预定表。

实际意义

“0.8哲学”的意义在于：不要把每件事都做到满，有时候留下一点空间，让自己能够喘息，并利用这样的空档培养足够的精力，为自己做好准备，反而能够把事情做得更好。对现代人来说，“0.8哲学”并不是不求进取，而是给自己留一些空间、一些追求、一些希望、一些寄托，不让自己太满、过溢，让自己能走得更远、可持续发展能力更强。比如对一件事情，人们付出了很大努力，希望收获，但有时付出并不一定就有回报。这时，人们要有“0.8哲学”的思维，要有宠辱不惊、从头再来的勇气和力量。如果付出多少就想得到多少，那就不能很好地接受现实，不能面对曲线成长，这都会阻碍自己的健康发展。事实证明，人的发展都是螺旋式上升的，只求垂直上升，不要迂回，摔下来可能更重、更惨。 

“0.8哲学”也体现为一种健康的生活观。吃饭八分饱，让胃部吸收得更好，保持身体健康；做事出十分力气，只抱八分成功期望，让心情坦然一些；爱一个人，留两分自由呼吸的空间给对方；获取信息资源，不要“一网打尽”，要有选择地吸收消化；与朋友交往，不要求全责备，只求坦诚道同即可。如此种种，凡事留有一点余地，留有一寸心路，人们才会有耐力把路走得更好、走得更远，才能享受和谐的人生。

（推荐者注：本文来自百度百科。）
（注：学校关工网站刊发时间：2013年6月8日。）
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