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壹、前言 
1960 年代末期，Roger Sperry 教授針對大腦皮質層做了深入的研究發現大腦皮質層的左

右兩邊有著不同心智技能的傾向，右腦掌控：韻律、節奏、空間認知、完型、想像力、白日

夢、色彩、尺寸大小；左腦掌控：文字、邏輯、數字、順序、行列、分析、清單。Sperry 教

授也因為這項研究成果在 1981 年獲頒諾貝爾獎。接著經由 Ornstein、Zaidel、Bloch et al.等人

的後續研究除了證實了 Sperry 教授的理論之外，同時額外發現：雖然左右腦各個半球掌控了

一些定的活動，基本上這些我們日常生活當中的活動都是大腦每一個區域的心智技能共同協

調處理的。基於上述的研究發現，心智圖融入了全部左、右腦的心智技能，以達到兼具邏輯

與 創意、科學與藝術、理性與感性的全腦思考模式。近些年來心智圖已然成為各個學習領域，

包括記憶的、創意的、理解等的學習策略，為一個能幫助學習者思考的圖像化學習策略，學

習者能藉由圖畫的方式 來提升自己的記憶及創意思考模式，運用圖像與文字並行的技巧來繪

製多元素、趣味性、聯想性的概念圖像，將與主題有聯想性的概念想法展現出來。 

 
貳、本文 
一、心智圖的特色 

心智圖的特色為輔助大腦做思考的動作，被教育工作者、心理學家、工程師及其他學

者應用在各領域，而日常生活中的學習方面亦利用心智圖來找出解決問題的方法，使得思

路清晰，而心智圖具有創新思考、記憶、分析思考、問題解決方面等的特色： 

（一）創新方面：右腦司語言，能將收到的訊息以圖像處理；左腦主要控制知識、判斷、

思考以的表現有關，而心智圖是利用右腦的圖像處理及左腦的思考邏輯，讓大腦

進行訊息統整，強調系統化的組織，促使大腦盡情想像，有助於創新潛能的表現。  

（二）記憶方面：右腦能將收到的訊息以圖像方式做處理，並運用歸納整理及長期記憶

的功能，藉由學習心智圖的多變特性運用各種表徵方法來編碼，透過符合現代的

學習模式，能在各領域中學到增強記憶力的技巧。  

（三）分析思考方面：心智圖同時使用了右腦的訊息處理，以及左腦的判斷與分析歸納，

使其對事物的學習能由繁雜進而簡化為若干片段，有助於對事物的了解與分析，

運用個人的先備知識、知識背景及經驗來分析、思考，並找出重要的關鍵字，做

有效的分類及統整。心智圖範例提供教學上的全覽圖，從中心主題出發進而分支

延伸思考，幫助發揮創意表現，概覽心智圖範例能掌控並檢視思考的重點方向，



圖文生涯規劃心智圖法運用 

2 
 

避免偏離主題。 

（四）解決問題方面：心智圖能夠讓學童學習解決問題，學習欣賞別人的作品及與別人

分享自己的想法創意，運用了大腦的功能，幫助學童人際關係的互動，記憶日常

生活的知能， 隨時加入解決問題的創新想法，學習與他人之間的合作學習。 

 

二、心智圖的繪製 
心智圖由英國湯尼伯贊(Tony Buzan)在 1970 年代初期發明，他於 1974 年出版『頭腦使

用手冊 Use Your Head』一書，正式介紹心智圖 (Mind Mapping)作為腦力開發的工具，同時

於世界各地均設有相關機構推行心智圖法。所以針對心智圖繪製規則，大致上多以 1974 年

原創者 Tony Buzan 的方法為主要之參考依據，而進行擴展、延伸，心智圖繪圖步驟原則 ： 

 

步驟 步驟說明 

一 
先在紙張的中心處畫出一個自己想要呈現的任何圖案，並將主題書寫於此圖案中

央。 

二 
以樹狀式圖像，與中心主題直接相連者為『主幹』，間接相連為『支幹』，分類的

安排要有階層化、組織化、結構化。 

三 以圖像呈現整張欲表達的心智圖。 

四 文字要書寫於線條上，而線條與線條間要彼此有關聯。 

五 每一條支線上只可表達一個關鍵字。 

六 不要限制住學習者的創意想法，要讓學習者的心智自由聯想。 

七 
主幹和支幹線條的長度約同於所要書寫的文字長度，線條向外擴張分支，由粗而

細，不同概念用色彩進行區分，相關主題使用箭號連結。 

 

利用四大核心關鍵(關鍵字、分類與階層化的圖解結構、顏色、圖像)和七個步驟來學習如

何製作傳統心智圖，並運用心智圖原則來導引你進行。 

（一）從空白頁面中心開始 

 1.將頁面轉成橫向 

 2.你的大腦有更多的自由去向四面八方展開 

（二）使用圖像或圖片作為中心思考主題 

 1.一張圖片勝過千言萬語 

 2.它會刺激你的想像力 

 3.這會是比較有趣的 

http://www.mindmaptutor.com/2009/02/mind-map-principles/
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 4.它使你聚焦中心 

 5.它幫助你專注集中 

（三）全面運用顏色 

 1.顏色對大腦會產生興奮 

 2.色彩給你的心智圖增添鮮活生命力 

 3.色彩會在創意思維上添加能量 

（四）把主要分支連接到中心影像 

 1.連接第二層、第三層各個分支 

 2.大腦經由關聯思考來運作 

 3.大腦喜歡把各個東西連結在一起 

 4.各個分支連結建立起整個架構 

（五）作成彎曲的線條型式 

 1.直線型式是很無聊的 

 2.彎曲線條的分支會有吸引力 

（六）每條上使用一個關鍵字詞 

 1.單一關鍵字詞會給你的心智圖更有力量和靈活性 

 2.每個字詞或圖像創立出自己的關聯和連接 

 3.每個關鍵字詞是能夠引發新的點子和想法 

 4.片語詞句則會抑制這個觸發作用 

（七）全面套用圖像效果 

 1.每張圖像含義相當於一千個文字 

 2.十張圖像就會給你上萬個文字意思！ 
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三、心智圖繪製範例 — 職業生涯總體規劃 

 

心智圖有很多階層，這些叫作分支，猶如樹枝一般。在中心則有個樹根，就是核心理

念。然後從中心向外展分支。第一層分支就是關鍵核心分支，粗大的項目就是當你看一棵

樹首先會注意到的。然後，你可以建立第二層和第三層的分支，在每個分支建出更多層次，

各個層次再展開細節內容。 

（一）目前工作或角色：就是你現在所正在做的事，無論你是在就讀學業、經營自己的

事業、或是處在工作間斷或留在家裡照顧親人。在這裡去定義目前的職位角色。 

（二）職涯目標和夢想：設定目標是很有用的，列出你的短期（6~9 個月）和長期（1~3

年）的職涯目標和夢想。在這些時間段中你會完成哪些事項嗎？最後結果應該是

要什麼樣子呢？詳情描述出來最好。 

（三）自己的大哉問：你需要知道為什麼自己要去做這個工作。這是挺困難的，因為如

果你正處在一團糟亂角色，而你不想去做，那就寫下為什麼自己仍然要去做它。

如果你正在追求自己真正的職涯目標和夢想，準確的寫下為什麼自己職涯要有這

些明確的目標和夢想。把工作背後的為什麼寫個清楚，有助於明確地驗證你所需

要採取的下一個步驟。 
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（四）核心價值觀：你所不願意妥協的價值觀念中最前面 3~5 項是什麼？把它們寫下來，

即使你現下沒有百分之百地遵守，因為它是在改變工作事業之前最最重要要知道

的事。這些核心價值觀例如像是誠實互信、群隊合作、財務自由彈性等等。 

（五）限制和限度：你自己本身的極限。你所不願意做的事是什麼？你不想和怎樣的人

共事？在工作事業上會忠於自己的限度是什麼？如果從來沒有想過這些，現在正

是好時機。這個會使你的職業生涯贏得尊重。 

（六）頂尖的長處：所謂長處就是自己才華和技能的組合，在此處學習如何把長處找出

來。你現在非常在行的是什麼？造就你成為今日職業專才的武器工具是什麼？例

如：在與對手建立關係時，你能夠很出色地把一項高調主題或談判融合在一起。 

 （七）期盼的長處：這些是你在技能才華上所需要填補的差距。在考量自己你的職業夢

想時，有什麼樣的優勢需要獲得呢？什麼是自己真正願意能夠去做的呢？ 

 （八）自我教育投資：這是你所願意投資在自己身上的。你會參加研習課程、投入心智

引導團體、或是僱用教練嗎？我自己就在自我教育投資不少，而我了解不僅自己

可以獲得利益，並且未來會回報到自己。投資在你自己身上吧！你要去完成大學

課程、或是夜校上課、或是報名參加研討會？在此列出你 6~12 個月的計劃。並且，

列出你所計劃的投資基金。 

（九）執行策略：這些執行實施的各項策略，是要你到達職業生涯的目標和夢想。就是

你的發展路線圖。例如，你可以開始一個企業、一個網站、一個同好群組、一個

演說職業。你可以變更工作、公司或是行業。由自己的夢想往後回到目前狀況，

看著你的工作，時時填補其中的差距。 

（十）角色模範：你所欣賞的有哪些人？我自己有個模範列表，時時在變化增長。而你

可知道，我很欣賞某些人做的某些事情，例如，我看上一個是用於演說，另一個

是用於寫作。那麼你的角色模範會誰呢？可以是當世的人物，或是過往百年人物，

有著啟發你的事蹟。 

（十一）理想的客戶或公司：知道自己想去工作或服務的人物，是關鍵重要的。務必對

自己要誠實。你的理想客戶或公司像是什麼樣子？描繪出他們、他們的特質、

他們與你相同的核心價值觀、甚至他們的名稱。如果你夢想工作是與谷歌或蘋

果一起，那麼這就是你的理想客戶，但你必須要知道是為什麼，是什麼讓他們

合於理想？ 

（十二）理想的專業自我：這是用 25 個字的練習，描述出你自己你理想的專業自我。你

會想要怎樣看待自己呢？你希望別人用什麼文字來形容你的專業能力呢？偉大
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演說家？驚奇寫作家？絕世怪才？慈悲大善人？通關達人？人脈高手？你自己

搞個名稱吧。 

四、心智圖繪製運用 — 生涯規劃 
領域：想關注的領域 

目標：想像的成功美景 

行動：很想做的下一步行動 

有吸引力且完整的行動描述 

找出行動間的關聯性 

 

 

這張心智圖的繪者李珮瑜，有自己的人生規劃，一起來看看她為自己的人生做了什麼

規劃！  

珮瑜的生涯規劃有學業、事業、自我進修、生活和願景五大方向。 

（一）在學業上，珮瑜希望可以取得企管的學士學位，同時可以考取餐飲的丙級證照跟

調酒師執照。 

（二）事業當然希望一帆風順，而且升官發財。 

（三）在自我進修上，對於英語能力的提升，以及對心智圖法的應用都可以更得心應手。  

（四）生活中又分成休閒、健康、理財三方面，休閒上希望購物 EASY 可以沒有任何的
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後顧之憂，而且可以將世界一手掌握，遊遍大江南北；健康方面注重飲食的均衡，

提醒自己要持續的運動；在理財規劃上可以經濟自主，並為養老做準備。  

（五）在願景方面，期望可以每天睡覺睡到自然醒，當個時間自主的 SOHO 族，致力於

心智圖的教學與職涯規劃的輔導師。另外，還有一個心願，就是可以蓋一間鳥語

花香，讓居住在繁忙城市的人們得以放鬆的民宿。  

您有沒有發現，當夢想化為圖像，未來的目標清晰可見，就更能堅定的往夢想邁

進！ 

五、心智圖的評量 
心智圖教學是能輔助學生閱讀及寫作的好工具。在課室中實施心智圖教學時，可依據

心智圖繪製內容評分量表中的評分標準做繪製教學， 如表所示：在此表中列出十一項的評

量項目，學生得以此表中所列的評量 項目來完成心智圖的繪製。而評量分數則以 1-5 分

的計分方式紀錄之，分數 5 分表示非常好，分數 4 分表示好，分數 3 分表示普通，分數 

2 分表示差，分數 1 分表示非常差，以期呈現心智圖的基本繪製項目，讓學生有個遵循的

學習方向， 並作為繪製心智圖的參考及依據，亦可使教師作為教學上自我省思、修正的參 

考，提升學生的學習能力及教師的教學素養。 

 

心智繪圖自我評分表 

學 生 姓 名  
中心 

主題 
 

學生 

自我評分 
教師評分 

項 目 評 分 內 容 

評量分數 

(5 點量表) 

評量分數  

(5 點量表) 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1.主題或題目 能在紙張的中心利用圖像或文字呈現出來   

2.線條及箭頭 文字、圖像要和線條等長，而相鄰的關鍵字可

使用箭頭來連結 

  

3.關鍵字 選用與主題相關聯的名、動詞   

4.文字書寫由左至右 文字由左而右橫向端正書寫在線條上   

5.空白處利用 充分利用紙張的空白處，可畫上插圖   

6.內容整合 將文章的重點整合起來，並且層次分明   

7.個人獨特性 具有新創意、新思維，展現個人的獨特性   

8.善用架構、組織圖 善用架構、組織圖，分類歸納，並且討論、修

改心智圖 
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9.顏色運用 運用顏色突顯重點，尤其是分枝的部分。可用

圖像或插圖裝飾 

  

10.主從關係  係主幹粗一點，支幹細一點   

11.突顯關鍵字 可特別使用加框來加以突顯   

得分   

 

參、結論 
學會心智圖法後對於本身的注意力，協調力，邏輯力，推理，思考力，分析力，

創造力，想像力，記憶力，企劃力，整合能力，速讀，文字，數字，視覺，聽覺，

動覺，感覺等等，都會有明顯的進步，也就是說心智圖是將大量的資料做系統化的

整理，並且心智圖延伸向許多不同形式發展，同時也在包括學習、腦力激盪、教育、文檔規

劃在創意、記錄筆記和工程圖表等場合中廣為應用。而將心智圖法運用在生涯規劃上，就是

將夢想化為圖像，未來的目標清晰可見，如此就更能堅定的往夢想邁進。 
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