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一、适度的含义

n 谈一谈：我们应当如何正确认识“减肥”和“运动”？



一、适度的含义

1、全面理解“度”

（1） 度的含义与重要性： ①含义：事物保持自身质的稳定性的量的限度。
②重要性：在度的范围内，质与量相互结合、相互规定。

当量的变化达到或超出定量限度时，事物就
开始发生质的转化。

（2）关节点(或临界点)：

①含义：事物量变达到的极限，是引起质变的节点。
② 关节点与度的关系：

任何度的两端都存在着极限或界限，这就是关节
点或临界点；

度是关节点范围内的幅度。
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一、适度的含义

内
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 OR

分享：内卷和躺平，你是如何选择的？说说选
择的理由。

“内卷”变“内耗”

“躺平”变“放弃
”

度



一、适度的含义

补充维生素，多多益善吗
？



一、适度的含义

2、适度
(1)内涵：就是适当的程度。

(2)区分量变与质变的根本标志：

------事物的变化是发生在度的范围之内还是超出度的范围。

量变 质变

事物的质保持不变，
质规定着量的运动
范围或变化幅度；

事物的质就发生变
化，质与量的统一
就会破裂

 (3)遵循适度原则的原因：

注意：坚持适度原则≠做任何事都不能超过关节点，永远保持量变状态，积极向上
符合发展趋势的事物在量变达到一定程度时要及时促成飞跃

要求我们在实践活动中遵循适度原则



案例分析

Ø 当人们面临的压力过小时，会觉得工作乏味

，工作绩效很低；

Ø 在压力达到最佳点之前，随着工作压力的逐

渐增大，人们受到激发，绩效会得到提高，

工作压力越大，绩效越高；

Ø 而当工作压力超过最佳点后，随着压力增加

，人们会面临过压、急躁、焦虑、崩溃的状

态，压力越大，绩效越低。

n 结合上图，谈谈压力和绩效的关系

n 我们在学习和工作中应该如何做好压力管理？



二、掌握适度原则

1、适度原则的必要性：

   为了保持我们所需要的事物特定的质，应当把事物的变化控制在度的范围内，防
止过犹不及。

2、适度原则的含义 :  

   从思维方式上说，适度原则就是要在“度”的范围内寻求和把握事物发展的适
当程度的原则。适当就是幅度“得当”，而不是“失当”。

思考：适度原则就是在任何时候都不要超过事物的度吗？



二、掌握适度原则

3、掌握适度原则的要求：  P83-84

（1）把握好“分寸”，防止过犹不及：

适度原则要求我们在思考和处理问题时把握好“分寸”，不犯极端化错误。

-----质变有前进的、也有倒退的，不一定是发展。



二、掌握适度原则

   遵循适度原则，并不只是被动地适应事物的存在状态，而是包含着积极地认识

和推动事物发展到最佳的状态。适度思维是“得中”而处之的思维。“得中”是

把持有度，合适且正好，不是凡事都采取折中主义的消极的思维方式。

（2）要积极地认识和推动事物发展到最佳的状态：需要“得中”。

目的：保持我们需要的质

3、掌握适度原则的要求：  P83-84

例： 《墨子》一书提出了这样一个观点：“利之中取大,害之中取小”。例如，
遇到盗贼不得已时，可以采取灵活的应变策略，断指保命，舍财保命，取小害而
免大祸。
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