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推 薦 序

任何人都學得會的「心智圖筆記術」 

我們生活在這個科技進步神速、全球化市場與國際村的時代，個人與企業

都感受到相當大的壓力，不斷的求新求變。想盡辦法把書念好，每個人都想上

大學、甚至念碩士博士學位，希望畢業後能進入大企業、好公司或機關學校，

謀得一份好工作；企業的老闆和領導階層也必須設法創新品項及增加獲利，同

時提供顧客物超所值的產品與服務。因此，無論是讀書、學習、分析、溝通、

生活和工作各個面向，都必須具備有利的工具和正確的方法來幫助我們釐清脈

絡、化繁為簡、達成目標，這就是所謂的「工欲善其事，必先利其器」。

坊間雖然有各種不同的教科書、參考書、媒體、網路等教大家不同的讀書

方法，例如速讀法、精讀法、記憶法、如何學好英文等等千百種，但是，本人

仍要鄭重推薦由胡雅茹撰寫的這本新書《心智圖筆記術》。她不僅受過專業訓

練，也執行過無數個專案，以及具有教授心智圖近 20 年的豐富教學經驗。本

書教我們如何經由「心智圖筆記術」的訓練、演練，進一步應用到念書、學

習、準備考試、教學、演講、閱讀、寫作、求職、招募、企劃、簡報、創業、

管理、考核、會議、解決問題、目標設定、決策，以及日常生活和職場上的各

種不同領域。

「心智圖（Mind Map）」是把你腦中的智慧，以清晰脈絡來呈現思維的一

種圖型，是水平思考加上垂直思考，讓我們突破自我設限，讓思考增加廣度和

深度，在一張紙上就可讓聯想無限延伸。開宗明義第一章「一個改變你人生的

驚異筆記術！」就在強調如何讓思緒非常清晰，無論讀書、訓練、學習、考

試、工作都能事半功倍，達成目標及任務。Mind Map 心智圖，是引領思考進

行「化繁為簡」的工具，讓思考活化，更能創新；Mind Map 心智圖，是引領

思考進行「去蕪存菁」的工具，讓思路清晰、抓住重點；Mind Map 心智圖，

是引領思考進行「邏輯思考」的工具，讓大腦活絡，增強競爭力。

心智圖，將語詞圖像化，取得左右腦平衡與聯想，讓我們的大腦「整理資

https://www.morningstar.com.tw/bookinfo.aspx?bookno=0103362
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訊」跟「截取資訊」的能力增強，正是促發舉一反三、觸類旁通最好的思考工

具。心智圖不是大企業老闆或大主管的專利，而是一個很普通的人，也能學好

的，多年來作者一再強調，心智圖是小學四年級就能學會獨立思考的思考工

具。心智圖，幫你整合片段且破碎的事物，簡化與溝通看來複雜的問題，提升

記憶力跟豐富說話的內涵，在工作上不再心有餘而力不足，準備考試更有效

率，心更安定，完成從來沒做過的任務，可以幫助你我達到更遠大的目標。

本書章節的編排架構與內容十分完整而嚴謹，深入淺出，教你如何用手繪

心智圖，並告訴你繪製心智圖的「13 個規則」，同時，透過實例解析讓讀者

充分理解書中的觀念和具體可行方法，是一本具有相當廣度與深度的好書。希

望透過心智圖能幫助更多的學子們安排讀書計劃，考生安心準備考試，讓上班

族快速達標，客戶動心，企業主事業更順遂，鴻圖大展，每一個人都能更上一

層樓。

 輔仁大學織品服裝學系資深兼任講師

 張新房

 中華民國 106 年 3 月於新北市
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作 者 序

心智圖為你的人生帶來變化！ 

多年前《今周刊》的記者來採訪的時候，一直追問我兩個問題：

大學畢業第一年月薪 28K，卻能在一年內還清三十多萬的助學貸款，你是

怎麼做到的？

剛進新公司的菜鳥，是一般行政人員，也不是業務工作，怎麼在半年內被

加薪兩次，並在一年後升任小主管，你是怎麼做到的？

我的訣竅就是將筆記本全面「圖解化」，而圖解化的最佳工具就是「心智

圖」。

一、 加速成為專才、通才

學生時期的我喜歡看書，除了教科書以外。下課後，能不碰教科書，就盡

量不碰，所以必須養成一種快速把教科書讀懂、讀完的能力，透過心智圖就能

辦到。

大學時代，雖然唸理工學院的科系，但是我每周都會跑到文學院、社會學

院、醫學院這三個圖書館去借書，每周至少要借四、五本出來看。原因很簡

單，就是好奇。

也因為見多識廣，腦中累積的背景知識量夠大，所以下次看同類型的內容

時，更容易掌握到關鍵知識，漸漸就能做到見多識深，這些看似與主修科系不

相關的閒書，卻是打開我前往「舉一反多」跨領域運用之路邁進的契機，對於

後來的工作有很大幫助。
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而上述的整個流程，透過心智圖很快速地就能達到正向循環。舉例來說，

我第一次看講述財經投資的書籍，可能看不懂一些專有名詞，例如「選擇

權」、「買權」、「賣權」，閱讀理解這本書內容後，能掌握好本書的所有重點

與各重點間的邏輯關係，通通累積在腦中而形成背景知識，下次閱讀到該領域

範疇的書籍或文章時，掌握重點的能力會更迅速，等同於知識的累積越迅速。

該領域範疇的書籍看得越多即是「見多識廣」，而同一範疇的知識量累積到一

定程度，藉由大腦天生的自由聯想能力，就能自動化地產生「見多識深」的觀

察與洞見。

二、 勇敢面對挑戰

沒自信的上班族可以分成三類：

‧第一類人： 忙於每天的大小事，忽視或無法即時發現自己天天的小進

步。

‧第二類人： 習慣自我貶低，過去成效 30 分，現在做到 40 分，卻不認為

自己有進步。
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‧第三類人： 習慣苛求自己，過去成效 80 分，現在做到 90 分，卻總遺憾

沒有達到 100 分。

過去我剛進某家紡織公司時，曾同時兼任商品企劃、研發與樣品室工作。

商品企劃要動腦筋發揮創意，需大量蒐集資料與分析資料；研發要在有限的條

件下解決問題，最好能有思考的時間與空間，不能一直忙於瑣事；樣品室的工

作卻是每天都要服務一群人，隨時有人會來打擾你。

我必須養成一種隨時可以開機動起來高速運轉，也可以隨時靜下心來、沉

澱思緒發想創意的腦袋，更重要的是在高度時間壓力的工作後，回家還要能夠

睡得著。這麼衝突的兩種工作方式同時集中在身上，我就是靠著心智圖幫忙解

決所有大小瑣事與時間管理，漸漸訓練出隨時能開機與關機的腦袋：一個人動

腦要抵過兩個人動腦。當時的我是第一類人，每天機械式的工作，還好靠著心

智圖的練習，思考力才沒有在昏天暗地的上班族生活中萎縮壞死。

在教育業開始從事兼職工作後，有一次跟同事太太去聽一場同步口譯的演

講，我一邊聽講，一邊在腦海中用心智圖畫出聽到的重點。兩個半小時結束

後，同事太太告訴我：「你不覺得今天的演講亂七八糟的，東講一點、西講一

點嗎？」我一邊回想腦中的心智圖一邊回答：「不會啊。講者先講的是 A，原

因是⋯⋯，不過因為⋯⋯，所以導引出 B。B 的情況是⋯⋯，所以⋯⋯。最後

是 C，要注意⋯⋯。其實他今天就只講了 ABC 這三點。」

聽完我的心智圖解說，同事太太豁然開朗，彷彿我才是那位翻譯。但明明

我跟她聽的是同一場演講啊！她狐疑地問我：「奇怪，怎麼聽你說比聽講者說

還要清楚？」

這時我才驚覺，原來，心智圖已經帶給我人生不可思議的變化。在我離開

該紡織公司後，我的工作必須要由兩個人接手才能完成，表示當年的我是一個

人抵過兩個人的工作效率與成效。即使是十多年後的現在，該公司仍使用我當

年所設計的商品看版給客人參考，回頭看看，這真是不可思議的效率！

我在教育業的第一份專職工作，可說是「被騙進去的」。（開玩笑的啦，

前老闆別生氣喔！）原來的人提出辭呈後，該職位又空轉了約半個月，我接手
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時發現該單位缺乏工作流程的整體思考觀，很多資料沒整理就算了，甚至連資

料都沒有建立，資訊數量龐大又雜亂無章。這時，心智圖就好用了！我立刻發

揮大數據的精神，透過心智圖開始一一爬梳所有工作的來龍去脈，用一個月的

時間弄清楚北中南公司的所有作業流程，並開始動手建立內部資料庫。這時期

的我是第二類人，靠著心智圖的整理力與思考力，幫整間教育公司建立起一套

資料庫系統，這應該算是很大的績效了吧？可惜當時我的「第二類人」思維，

並沒有看清楚自己的能力又更進一步。

後來，公司聘來一位新執行長，當時公司的業績成長了三倍，需要更多的

後勤人員支援，但這位執行長抱持著傳統的管理思維，他認為後勤單位是燒錢

的單位，就算補足人力可以持續讓業績向上成長，仍然不願意補足後勤單位短

缺的人手，而且還不斷對我們洗腦所謂「能者多勞」，讓後勤單位的同事以為

是自己能力還不夠，所以無法負荷滿出來的工作量。

看到這裡，你大概可以猜到了吧？當時的我必須負擔「一個人抵三個人

用」的工作量，這時的我是第三類人，能夠禁得起被錯誤的管理思維壓榨利

用，只因為心智圖已經將我的工作效率，提升到極致的境界。幸好有心智圖，

我隨時可以事先設想各種可能的情況，先採用「防止錯誤發生」的問題分析思

考，再用「解決問題」的思考去安排所有事物，最後就像千手千眼觀音一樣讓

事情順利完成。
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離開該公司後，很多人開始對我說出他們心裡的話，也有很多人來找我合

作，讓我更加深深體會到，心智圖幫我完成許多不可能的任務！工作沒有困難

是不可能的，那正是老闆給我們薪水的目的，但用心智圖就很容易做到「把困

難化為養份」。每解決一件困難的工作，你就會對自己更有信心，進而成為一

個「勇敢面對挑戰」的人。

心智圖帶給我人生巨大改變的小故事還有很多，能夠公開與大家分享的，

都穿插在本書各章節當中。我想告訴你的是：「只要用正確的方法使用心智

圖，你也可以成為自已人生的掌握者！」

三、 從此人生沒有「偶然」，只有「必然」

看完上面的工作經驗分享，你大概會很訝異，我是怎麼辦到「一個人抵三

個人用」的？

如果你已經看過我的上一本書—《超強心智圖活用術》，應該也會跟其

他讀者一樣，很想知道為什麼我能很順利地從已經工作七年的紡織業轉換到教

育業？為什麼教育業的前輩已經被市場淘汰了，我還能不斷研發出新的教材？

我想告訴你三個工作觀，也是是三個具有異曲同工之妙的個人心得：

1. 人生真的沒有「偶然」，只有「必然」。

2. 過去的工作行為，型塑出現在的人生。

3. 輸在起跑點沒關係，但要贏在終點。

所有的老闆花錢買我們的專業、給我們薪水，是期望我們把事情做好，而

不是把事情做壞。把事情做好是應該的，上班族必須要有這種體認。

我在紡織業的工作很忙碌，不把自己當員工看待，我把自己當老闆，用老

闆的角度去思考該如何完成手上的工作。剛開始因為不熟練工作內容，肯定做

不好，但透過心智圖來思考還需要調整哪些工作上的行為，一步步檢討自己，
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一步步改進自己。

因為我經歷過紡織業搶外銷訂單得要有「能快速反應」的磨練，當面臨教

育業第一份很繁瑣的工作內容時，那些繁瑣的難度對我來說真的是「一塊蛋糕

（piece of a cake）」，只是我需要時間去完成這些繁複又環環相扣的工作任

務。

在那當下，老闆找我來是要解決問題的，是要「能做事的」，而不是「來

公司交朋友的」。我必須很快就達到「思考」與「實戰」同步並行，我必須能

「動腦」，也必須能「捲起袖子動手」。

透過心智圖，我很快就能快刀斬亂麻似地找到公司的眾多弊端，一邊「大

破」的同時也能「大立」。透過心智圖縮短了行政工作時間，省下來的時間就

讓我能更加精進教學技巧。我同時做著兩種不同類型的任務。

等於是別人只活一年，我已經活了二年，這就是我在職場上升遷加薪速度

比別人快的必然原因！就如同我小時候念書一直都不是名列前茅的優等生，但

透過加倍努力，總也能在關鍵時刻的考試中擠入前段班。

在某些人眼中或許「加倍努力」等於是「苦」。但我不照抄他人的努力軌

跡，不去過不屬於自己的生活。我也不進行沒有方向地隨意、隨興「碰運氣

型」努力，而是透過心智圖先立定工作與生活中的各種目標，分析各種情境與

困難，把思考焦點放在目標結果上，依據「我未來想要的結果」往前倒推出

「我現在應該做的事情」，這種思考角度讓我不覺得現在的努力是苦的，反倒

透過一步步的努力來告訴自己：「我又往目標靠近一步了。」

只要你能像我一樣，充分發展理性思考，而不是流於情緒性地隨興，你也

能讓心智圖為你的人生帶來不可思議的變化！
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二、心智圖的「13 個規則」 107

【注意】這些畫法不是心智圖

三、建立從中心放射延伸的「主題」 134

【練習】將開會的決議畫在主題上

四、讓聯想越來越寬廣的「關鍵字」 136

五、拓展聯想的提示：關鍵字階層化 138

【練習】將聽到的演講內容記憶在一張紙上

六、如何挑選關鍵字？ 140

七、聯想不可只往單一方向發展 143

八、活用心智圖來進行腦力激盪，更快產生新創意 147

【應用】心智圖即時活用法



第 4  章

加上色彩及圖像，提昇大腦運作力
一、加強使用大腦迴路的視覺效果 151

二、色彩對心智圖的重要性？ 152

三、色彩可以縮短 82%的資訊搜尋時間 153

四、輕鬆賦予心智圖色彩的 5 個方法 154

五、調和色彩的 5 大重點 156

六、基本配色原則 157

七、圖像讓聯想進入大腦 160

八、給大腦刺激，從畫圖開始！ 161

九、視覺性思考的 9 個方法 167

十、圖畫是鍛鍊大腦的工具 172

【練習】利用色彩和圖畫來完成心智圖

第 5 章

心智圖幫你打開思考僵局

一、解決問題的流程 176

二、邏輯思考的方法 177

三、用一張紙處理難搞複雜的問題 187

【練習 1】閱讀

【練習 2】寫作

四、要傳達的訊息，讓對方快速理解 198



【練習 1】以自我介紹的心智圖吸引聽眾：強調自己的優點

【練習 2】以自我介紹的心智圖吸引面試官：求職履歷

【練習 3】募款計劃書

五、人生要怎麼做選擇才不後悔？ 205

【練習 1】時間管理筆記術

【練習 2】戀愛心智圖

【練習 3】單身還是結婚？

【練習 4】該去哪家公司上班呢？

【練習 5】追求夢想一定要離職創業嗎？

六、上考場前，將心智圖存在大腦裡！ 218

1 問答題：以答題方式來畫心智圖

2 選擇題：以章節來畫整體觀的心智圖

第 6  章

成為在工作上輸出的「成功者」！

一、心智圖讓簡報具有說服力！ 229

二、讓簡報成功的 4 個方法 231

三、以心智圖讓客戶動心的簡報術 234

四、心智圖的威力：為什麼大企業都在用？ 236

五、「共享心智圖」活用法 238

六、以「共享心智圖」做簡報 240

七、存好心智圖，隨時取用好方便 241

八、心智圖大幅縮短會議時間 243



九、心智圖應用在管理上 246

【練習 1】團隊成員績效考核（以部門主管為例）

【練習 2】想提升品質的服務業 （以美髮業為例）

第 7 章

常見問題

一、電腦軟體、APP 和手繪，有什麼不同效果？ 254

二、外出帶 A4 紙不方便，用哪種筆記本好？ 255

三、如何運用心智圖安排考生讀書計劃？（增訂版） 256

【延伸問題 1】變形版的讀書計劃

【延伸問題 2】函授影片的讀書計劃

【延伸問題 3】寫練習題的讀書計劃

【延伸問題 4】寫時事題的讀書計劃

【延伸問題 5】如何找到好的讀書方法

附錄　圖解型式範例 275
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有些心智圖學員過去對「圖像」、「圖解」因誤會而遠離，上完心智圖課 

程後因了解而越來越愛進行圖像思考或圖解思考。 因此我要

先告訴你： 

（1）圖像絕對不是比誰畫得漂亮 我常在網路上看到美術功力了得，但是細看

邏輯觀念亂七八糟的心智圖。 

（2）圖像絕對不是比誰畫得多 若無法精準地表達邏輯觀念，或是畫成最簡

化的圖解，圖像越多只是越雜 

亂。 

（3）圖像絕對不是某些人的專屬條件 有些大人會說 只有中小學生才用得

到心智圖 有些上班族會說 只有主管才用得到心智圖 有些主管會說

只有下屬才用得到心智圖

 

 

從以上提出的問題來看就可知道，心智圖是任何人都可以用、也都需要用 的。 

（4）圖像絕對不是面對複雜問題時才派得上用場 即使是簡單的生活中，你也

能透過圖像讓生活更加輕鬆自在喔！ 

 
 
 

 

一、 準備的東西只有 3+1 樣！ 
 
 
 

1 白紙一張 
 

畫心智圖時，請想像你是農夫，要先把土壤（紙張）準備好，才能全神貫 注

在你的土地上種出你的想法。 

農夫種植要先把土壤中的雜質都清除，才能種出好作物。畫心智圖也是一 

樣，不能用一般常見的橫條紋紙張或是有底圖的紙張，最好是一張空白白紙。 

最萬用的尺寸就是 A4，如果你有高普考與證照考試類的需求，建議採用 
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A5 

 

 
A5 

 

 
A4 

 

 
 
 

A3 尺寸。一張 A3 等於是兩張 A4，一張 A4 等於是兩張 A5；一張 B4 等於 

是兩張 B5。 
 

 
 
 
 

B5 
 

 

A3 B4 
 

 

B5 
 

 
A5×2＝A4（210mm×297mm） 

A4×2＝A3 

B5×2＝B4（250mm×353mm） 

 
 

可以裝得下 A4 尺寸的女性包包種類很少，如果不方便攜帶 A4 紙張外 

出，你可以選 25K 的筆記本，打開後的跨頁尺寸就相當於 A4 大小。 尺寸不能小

於 A5 或是 25K 的筆記本。畫面太小，就缺乏延伸思考的空 

間。若是太小尺寸的筆記本，我會把整個攤開的畫面當成一頁來使用。詳細用 法請

見第 7 章第二節。 

 

 
 25K  筆記本攤開來差不多是  A4  尺寸 
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2 至少三種顏色以上的筆 
 

根據紙張的大小來選擇色筆的粗細程度，筆頭不能太細，太細的筆頭無法 

顯色，會無法利用色彩來強化腦中的印象。以 A3 尺寸來說，用細彩色筆、奇 

異筆和馬克筆為佳。如果是四開以上的海報紙，用粗的彩色筆（大陸稱之為水 

彩筆）、奇異筆和馬克筆為佳。只有一個顏色不要用來寫字，那就是黃色，因 

為寫出來的字辨識度太低，會增加閱讀上的困擾，但可以用黃色來畫插圖。 

外出不方便攜帶彩色筆時，我比較喜歡用 0.7mm 以上的原子筆，依然要 

選色彩濃烈的，三色或四色原子筆是我最方便的選擇。 

我 不喜 歡用 可以 把字 擦掉 

的擦擦筆或魔擦筆，因為它是  

利用磨擦生熱的方式來讓顏色  

退掉，台灣夏天很熱，一旦氣 

溫超過 32°C，字的顏色就會漸 

漸消失。雖然可以放在冰箱冷  

凍庫中讓文字還原回來，不過  

只要是你曾經書寫過的部分， 

連寫錯的字也會還原回來。 

水性筆很怕碰到 水，字會 

糊掉。所以我都選擇油性筆或  

中性筆。 

 
 

3 網路 
 

如果你跟我一樣超級不會畫圖，那麼網路就是你的必備工具，先上網搜尋 

相關圖片，再把大致的畫面描繪下來。「Google 圖片」是很好用的功能。 
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 2008 北京奧運運動項目圖標—游 泳。

雖然當年我覺得這種抽象的圖片 很像

溺水時求救的畫面，不過也算是 看得

出是在水面上游泳。 
 

 
 

 
 2012  倫敦奧運運動項目圖標— 

游泳，圖像較為具體。 

 2008 北京奧運運動項目圖標— 

花式游泳。 
 

 
 
 

 2012 倫敦奧運運動項目圖標— 

花式游泳。我邊看著電腦螢幕， 

邊畫這張圖 時，也覺得有點難 

畫，但是畫完後覺得挺有成就感 

的，反正熟能生巧嘛。不過，依 

照我的懶惰個性，以後還是會畫 

北京奧運的圖標。 
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4 手寫板 
 

常聽到學員問：「我覺得 A4 白紙真的很好用，但是帶出去時要怎麼保持 白

紙的乾淨？遇到沒有桌子的時候，我要怎麼把紙攤開來畫心智圖呢？」 

其實，外出最好的心智圖畫圖工具，就是附有封面的手寫板。 

 
 

 附封面的手寫板攤開圖  手寫板闔上圖 

 
 

 
用沒有封面的手寫板也沒有關係，寫完內容後，就把紙張放入       L       夾或資料 夾

中，紙張就能得到保護。 
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如果買不到附封面的手寫板，我們也可以自行加工製作。 

下圖左側是一般的透明文件夾，我比較建議走環保路線，用舊的文件夾包 

上你喜歡的紙，或是塑膠材質的壁貼紙。最後只要用手寫板把文件夾跟紙張一 

起夾起來，你就可以獲得像上一頁那樣附有封面的手寫板啦！ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

二、 心智圖的「13 個規則」 
 

 
 

1  空白紙張橫放，從中央開始寫上主題，線條呈現放射狀 
 

紙張一定要橫放，道理很簡單，就像是家裡的電視跟電腦螢幕都是橫放一 

樣，我們的眼睛長成左右兩邊，所以橫向閱讀是視覺吸收量最大的方式。 

剛開始畫心智圖，不是把主題畫太小，就是畫太大。畫太小，小到某種程 

度，大腦對於整張圖的內容會不容易記住。畫太大，紙張變成不夠寫下所有內 

容。我的建議是不論紙張大小，用手指頭在整個版面上比一下，畫出九宮格， 

中心主題就寫在九宮格的正中央區塊中，把整個區塊填滿，這種比例畫出來的 

心智圖最好看。以 A3 來說，中間格子大約是 9cm×7cm 的大小，不要超過 



第 3 章│手繪心智圖法基本步驟圖解      135  

j
 

 
 
 

題似乎該更改成 B。這種情況非常少見，但是你遇到時，千萬不要覺得喪氣， 

這是正常的，就大膽地把中央主題改成 B 吧 
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首先，先寫下中心主題，看著這個詞語，把腦中的想法一一寫下來。不論 

你想到什麼都先寫下來，記得要快速寫下來，就算是完全不分類，畫出十多條 

脈也沒有關係，若你想順便分類也可以。 

操作步驟圖，可以參考本章後面第 144 頁到 146 頁的「台灣在地特色」 心

智圖。 

 
 
 

 

四、 讓聯想越來越寬廣的「關鍵字」 
 

世界的詞語，我們可以分成兩大類：抽象與具象。5 具象，簡言之，指的是

眼睛看得到的。不一定是物品，也可能是你曾經見 

過的事件。具象詞語例如：車子、船、飛機，你可以很明確地想像出它們的模 

樣。車禍、船難、空難，你應該也能想像出兩台車子相撞、船身傾斜一半在海 

中、飛機斷成兩截落在草地上等畫面，大家的想像畫面大同小異，不會相去太 

遠。 

大體來說，眼睛能夠看得到的名詞跟動詞，比較屬於這一類，大腦會比較 

聚焦在較窄的範圍上。當我們在整理資料、濃縮一本書的內容時，盡量選擇這 

一類的關鍵字，比較能幫助我們正確還原回原本的文意。 

抽象就是眼睛看不到的。例如：交通、災難，大家想像的畫面差異度就會 

變得很大了。也就是說，抽象詞語的意涵涵蓋範圍比較大。大腦有著自由聯想 

的能力，見到這一類的詞語，很容易啟動聯想力，刺激產生天馬行空、無限制 

的想像力，發揮出文字的多向性。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5 推薦一本好書：細谷功著，黃玉寧譯，《具體與抽象》，晨星，2016.03。 



第 3 章│手繪心智圖法基本步驟圖解      137  
 
 

 
 圖解說明抽象與具象的概念 

概念描述 舉例說明 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

思考的方式可以是開放式或封閉式。「提問」可以幫助大腦更容易發揮聯 

想力。 

例如開放式的思考方式是問問自己：「平埔族的集村聚落有什麼特色？」 封閉式的

思考方式是問問自己：「要不要繼續維持平埔族集村聚落的形  

式？」開放性思考時我們可以先從五種感官角度發想一些廣泛且抽象的字詞， 

例如：材質、樣式、密集度、現存數量、時代的演變、風情、時代的意義、時 

代的價值、實用性、共同特色、大同小異之處等等。這時我們的用語盡量使用 

抽象的語詞，避免讓自己被具象語詞侷限住了。 

認知心理學中的「遠距聯想」（remote associations）指出，創意是把不尋 

常、原創的想法相互連結的過程，越有創造力的人，越能夠將看似不相關的事 

物連結在一塊。心智圖上不寫一整句話的原因是「不把話說死」，也就是避免 

引導自己的大腦思緒僅侷限在某一個狹隘範圍內。 

封閉式思考通常是二選一或是三選一的答案，選項有限，例如「要不要維 

持平埔族集村聚落形式？」這個例子，就可以分成兩條主脈：贊同、不贊同。 

贊同的這條主脈分別可再延伸出兩條支脈：優點、缺點，不贊同的主脈也是一 

樣作法。範例請見第 5 章頁 185。 



138  心智圖筆記術  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖解說明封閉式問題與開放式問題 

 
 
 
 
 
 

 

五、 拓展聯想的提示：關鍵字階層化 
 

「關鍵字階層化」指的是，讓一個關鍵字成為另一個關鍵字的聯想起點。 

Tony Buzan 在他的第一本著作《頭腦使用手冊》中，寫出一般人對寫筆記有著 

幾項錯誤的作法： 

 
 

1. 浪費 80 時間抄寫下無法幫助回憶的文字

2. 浪費 80 時間重讀沒有必要抄寫下來的文字

3. 浪費時間在筆記上搜尋幫助記憶的 關鍵字

4. 關鍵字與關鍵字之間充滿許多不必要的文字 反而妨礙大腦去連結兩個 

關鍵字詞中間的邏輯關係

 

 

前面的內容已經說過，從小學四年級以上開始就可以自行獨立製做出一張 

心智圖。繪製心智圖時會運用到多種感官，感官用得越多，大腦被活化的部位 

也越多。不管是 9 歲還是 99 歲的人，只要覺得不需要死記硬背、也不必費 

盡千辛萬苦就能輕鬆的把知識記住並回憶出來，大家的學習動力都會自然而然 

地提升起來。 

我們常常聽到 9 到 99 歲的學員告訴我們，畫心智圖不僅好玩，最令人 



第 3 章│手繪心智圖法基本步驟圖解      139  
 
 
 

訝異的是沒想到自己能在畫完心智圖後，把書中的內容也全部記起來了。這是 

因為： 

 
 

1. 學會用正確方法畫心智圖 同時越常畫心智圖的人 邏輯理解能力不僅 越好

理解記憶能力也會隨之日益精進

2. 關鍵字詞是自己選擇的 不是被老師硬塞進頭腦中的 所以當你看著關 鍵字詞

就很容易透過自己的自由聯想能力 把完整內容回憶起來

 
 

來自竹科的學員○鷺在上完課後向我表示： 

 

 
上次聽講做筆記的練習對我來說非常重要 這些觀念改變了我很多 在開 

會時 照老師書說的觀念去做 我立刻就能掌握清楚老闆內心真正表達的 

訊息 用老師教導的方式去聽客戶說什麼 果然很快就抓到對方表達的重 

點了 跟同期進公司的人比起來 我這方面的能力比他們優秀很多

 

 

學員這類的回饋對我就是最大的鼓勵。 心智圖初學者剛開始進行聽講做

筆記時，可能會手忙腳亂，這很正常。這 

項能力是要經過一些時間練習的，我建議你先從閱讀筆記開始，等心智圖的繪 製技

巧與抓關鍵字技巧比較熟練了，再開始進行聽講做筆記的練習。 

 
 

以下的心智圖整理自  TED  Talk  的演講內容，你可以在  TED  網站上搜尋到 這段

影音。6
 

如同前面說過的，我習慣一邊聽著演講，一邊動手畫心智圖，你可以一邊 看著這

張圖，一邊上網看影片，就能掌握當時我腦中的想法。 

 
 

6https://goo.gl/fwGM3W，或在 TED 網站搜尋「Angela Lee Duckworth」和「Grit」。此研究已出版 成

書：安琪拉‧達克沃斯著，洪  慧芳譯，《恆毅力：人生  成功的究極能力  》，天下雜誌， 

2016.12。 
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六、 如何挑選關鍵字？ 
 

曾有學生問我：「我覺得自己不太會抓關鍵字詞，我是不是比較笨？」 我給

他的答案是：「跟你的智力無關，我曾經教過很多台清交成等級的學 

生，他們很多人也不太會抓重點，他們會念台清交成是因為過去依靠現代養豬 

場的老師才獲得好成績。你不會抓重點表示你的練習不夠，或是你看的書太 

少。」 

《每一次挫折，都是成功的練習》7書中提到： 

 
 

判斷自己的知識 技巧 思想歷程 思想層次的能力 稱為 後設認  

 

 
7 潔西卡．雷希著，郭貞伶譯，《每一次挫折，都是成功的練習》，天下文化．2016.04。 
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知 這種能力讓我們可以掌握自己在某個主題的準備與理解夠不夠充  

分 後設認知好的人 更能掌握自我效能 或是相信自己的能力可以成 

功 這樣的信心是建立在某種技巧的經驗與反覆練習之上來的

 

 

大學剛畢業是 22 歲，早期年代的氛圍是「每十歲就是截止日期」，例如 

聽別人說 30 歲前最好能結婚，否則女人就顯得太老了，於是 29 歲左右就有 

一堆人在趕進度地相親、聯誼、結婚。22 歲的我看 35 歲還沒結婚的女人， 

完全不能理解這些人怎麼還沒結婚。十年後 32 歲的我，看 45 歲還沒結婚的 

女人，已經不覺得 45 歲還沒結婚的女人有什麼好不能理解的。以前不懂的， 

現在通通懂了，這就是進步，就是經驗的累積，讓我不再大驚小怪，不再少不 

更事，而閱讀是加速我比同年齡的人具備更為成熟心智的重要方法。 

中正大學歷史系楊維真系主任說： 

 
 

量變帶動質變 當你讀的量夠多的時候 你對書的見解跟看法就會改變

你看不懂 其實是因為你看的不夠多

 

 

歷史補教老師呂捷解釋楊維真老師的說法，其實就是朱熹的治學方法「格 

物致知」。 

在我自己的工作經驗，與十多年來推廣閱讀的過程中，我跟名家朱熹與楊 

維真老師有一樣的想法：閱讀確實可以讓人少走點冤枉路。 

看書領域越廣泛，腦中的背景知識量越多。透過心智圖，就能加速達成整 

合腦中背景知識。台灣少數會寫鳥蟲體書法的趙慕鶴爺爺，95 歲考上南華大 

學哲學研究所，98 歲碩士畢業，因此被列入金氏世界紀錄。趙慕鶴爺爺在 

2015 年 105 歲時，在清大念中文系博士先修班，當蘋果日報記者採訪他 

時，趙慕鶴爺爺說：「多學一點，才不容易被騙。」趙爺爺不以年齡當阻力或 

是藉口，真正落實了「學無止境」。8
 

 

 
8 趙慕鶴口述，方雅惠撰稿，《悠遊   100   年：趙爺爺和你分享五顆歡喜心》，商周，2012.01。 
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 閱讀讓你立足點提升，視野大開。 

 
 

十多年的全腦式速讀課程教學經驗也告訴我，越雜學，閱讀領域越廣泛， 

速讀進步越快，而累積雜學所得知識的重要工具就是心智圖。運用雜學得來的 

知識能做到跨領域的運用，也能透過心智圖來協助達成此項目標：挑選關鍵 

字。 

關鍵字是濃縮後的結果，挑選關鍵字詞要符合自己的需要，不要直接抄寫 

老師或是他人的關鍵字詞，因為不同的目的性下，選擇的關鍵字詞不一定是一 

樣的。你要自己去選擇，才能做出有效的腦力訓練。 

從我閱讀經驗累積下來的心得，我用心智圖方式分享給各位，告訴大家一 

般來說關鍵字都會出現在哪裡。 
 

 

https://www.morningstar.com.tw/bookinfo.aspx?bookno=0103362

