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態度對了就對了
-開啟自我驅動力-17
-自我管理六大基本步驟
-訂定規則
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訂定規則——八分飽是個好策略

有人問道，做任何善事或是要達成
任何目標，不也都可以設定目標，
以時間換取空間嗎？該如何為自己
設定目標，累積成功的經驗？



我覺得證嚴法師推動「飲食八分飽，
兩分助人好」的智慧與慈悲，是讓
每個人可以在自己的緣起點上，立
定一個「目標」努力做到，對自己、
對全人類、對地球都有好處。



「八分飽，兩分助人好」更可
以是一個好的「策略」，我在
工作上也加以奉行，例如業績
只要八分飽就好，時間與行程
不要太滿，多出來的時間就拿
來助人。



1. 訂定可行的規則

我把吃飯改成業績，你可以將這個做
法套在自己身上，改成買衣服、逛街、
看電視、睡覺，很多事情都可以運用
八分飽策略，省下時間或金錢，來達
成自己想要的人生目標。



2.訂定簡單的規則-1



2.訂定簡單的規則-2





2.訂定簡單的規則-3

記得深呼吸

忘記過往習慣，重新調整心態與行為

共同決議家庭的新生活風格

線上教學惹你瘋，請把責任還給孩子

重新檢視家中空間規劃

辨認自己、家人、孩子、老師的焦慮，體諒與尊重他人

全家宅在一起幸福法則

資料來源:
商業周刊1750期



3.訂定正確的規則-1

簡單來說，「 Splendor 
寶石商人」的玩法就是每
一個人從目前的牌局上想
辦法累積寶石來換取分數
牌，最後達成 15 分的人
優勝。我曾經嘗試過這樣
的玩法：「總是以目前最
容易換到分數牌的方式去
累積寶石」，結果你猜怎
麼樣？後果是我每一次都
輸！



3.訂定正確的規則-2

因為這樣的玩法雖然在遊
戲初期看起來分數比別人
累積得快，但在遊戲中期
就會遇到幾個瓶頸：
局勢開始變了，而我沒有
為新局勢做準備，導致我
換不到分數更大的牌。
有些玩家以一次得到雙倍
分數的貴族牌為目標，透
過更大價值的長期目標來
瞬間扭轉分數。



3.訂定正確的規則-3

一開始只懂跟著局勢走，常常讓自己的
寶石累積變得偏頗不平均，隨波逐流的
結果就是害自己真的只能永遠跟著局勢
走，於是中後期就只能靠運氣。
把「總是以目前最容易換到分數牌的方
式去累積寶石」這個策略，聯想到真實
的工作與生活中，就像總是挑最簡單的
任務去做、不願意做犧牲與準備、只是
隨波逐流，雖然一開始方便輕鬆，但一
定會遇到瓶頸。
節錄自電腦玩物原創作者 esor huang（異塵行者）
原文連結：從這款桌遊學會人生的「目標管理」為什麼很重要？



4. 強化對於規則的信心 : 
八分飽，兩分助人好

慈濟醫療志業執行長林俊龍就醫學、
健康與志工分享。

林俊龍表示，醫學研究顯示，唯一可
以延長壽命的，就是減輕體重，降低
每天攝取的熱量，現在最流行的病就
是營養過剩，過度肥胖，最好的方法
就是素食，又能吃八分飽，身體就會
變得健康又環保。



4. 強化對於規則的信心 : 
八分飽，兩分助人好

花蓮慈濟醫院院長高瑞和
說：「以健康觀點來說，
吃八分飽，是最符合身體
的需求。」花蓮慈濟醫院
營養師古晉瑜表示，依個
人年齡體重身高，三餐食
物中，包含有蛋白質、青
菜、碳水化合物三種營養
素，進食中維持營養均衡，
身體就會很健康。



響應「素食八分飽」，對自己
身體健康又環保，留兩分助人，
幫助挨餓的人，就從你我開始，
做好事就會快樂沒煩惱。

遵守規則，做就對了: 
八分飽，兩分助人好
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