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如何高效使用思维导图，只看这篇就够了 

图片类型通常被用于展示文章的大纲提要或者观点总结，人称

「思维导图」。同样地，如果你经常使用一些知识学习平台，会发现

伴随着梳理要点的思维导图内容也越来越多。到底什么是思维导图？



为什么思维导图越来越流行了？被越多人广泛使用的思维导图，究竟

有什么奥秘？做一张思维导图又该如何下手？我们今天就来系统地了

解下思维导图。 

01. What 什么是思维导图？ 

思维导图又称心智图、脑图，它最先是由英国的托尼·博赞于1970

年代提出，随后 80 年代传入我国内陆。 

① 思维导图是一种工具 

思维导图首先是一种工具，一种利用有效图形来辅助思维表达的

实用性工具。它使用一个中心关键词或想法，引发与中心主题相关的

思想、言论、概念等，再运用图文并重的技巧把相互隶属与相关的层

级表现出来，把主题关键词与图像、颜色等建立记忆链接，最终呈现

出放射性立体结构。 

 

② 思维导图是一种思维模式 

思维导图也是一种有效的思维模式，它使得大脑思维得以形象化。 

放射性思考是人类大脑的自然思考方式，每一种进入大脑的资料，

不论是感觉、记忆或是想法——包括文字、数字、符码、香气、食物、

线条、颜色、意象、节奏、音符等，都可以成为一个思考中心，并由



此中心向外发散出成千上万的关节点，每一个关节点代表与中心主题

的一个连结。思维导图充分运用左右脑的机能，利用记忆、阅读、思

维的规律，有利于人脑的扩散思维的展开。 

02. Why 为什么要使用思维导图？ 

随着思维导图不断地被传播、学习和应用，使得它的作用也从一

开始的用来辅助思考到后来的被用于记录、用于激发创造性思维等，

甚至近年来台湾将它作为一种新式教学方法。下面我主要从四个方面

来说明，使用思维导图的好处。 

① 帮助培养聚合思维 

我们处于一个信息爆炸的时代，也处于一个信息碎片化的时代。

我们的大脑每天都会有意或不经意接收到非常庞大又混杂的信息量，

如何在海量信息中过滤、筛选、提取、梳理出真正对自己有用的信息，

把它们聚合到一起转变为自己的知识，就变得尤为重要。 

在面对一系列杂乱无章的信息时，使用思维导图可以帮助我们快

速整理和加工这些信息，进行分类并找出规律，最终形成让大脑更容

易记住的相对有序的信息。 

 

例如，当我们要快速了解一个新的领域，或者要学习一门新技能，

通常我们会先去搜集这个主题相关的资料进行研究学习。面对那么多

的信息我们要怎么处理，怎么剔除不需要关注的内容选取对我们有用

的信息。我们可以通过绘制思维导图去梳理和整合，这个过程其实就

是在培养我们聚合思维的过程。 

同样地，听了一门课程、读了一本书、看了一篇文章，我们都可



以尝试用思维导图帮助将无序的、没有规律的信息整合成有序的、有

规律便于记忆的知识。 

② 帮助培养发散思维 

除了应用于信息聚合，当我们需要对一个思考主题进行发散、打

开脑洞补充想法的时候，用思维导图再适合不过了。先确定一个中心

点，围绕这个中心不断向外辐射扩散，使得想法不断被延展，这其实

就是思维导图最初的用法，也是最常用的用法。 

 

例如，我们可能经常面临组织一场活动大脑却空空如也的时候，

好像想不到什么有趣的、新奇的玩法。这个时候绘制一张思维导图，

尽情让参与的人围绕着活动主题进行头脑风暴，把能想到的关联的点

子全部记录下来，最后再进行归类聚合，总结方案，效果也许会出乎

意料。同样地，思维导图还可以用于为演讲梳理分享提纲、为问题寻

找解决方案等，这都是培养我们发散思维的过程。 

③ 帮助培养结构化思维 

大脑其实是有路径记忆的。当大脑思维得到越多的形象化表达之

后，我们在处理信息时就会形成潜意识习惯，思维也会变得更加系统

化。这个系统化体现在，我们能够快速地从一堆零散点状的信息中找

到信息间的联系，从而形成结构，再而总结成模型。 

 

当我习惯使用思维导图之后，经过不断地练习我发现，我的大脑

萃取信息、提炼结构、总结模型的能力越来越强。 



④ 帮助建立知识体系 

《如何高效学习》里提到：良好的知识结构就像是绘制一份优秀

的城市地图，目标就是在各种知识之间建立尽可能多的联系，在每学

习一个新的概念的时候，都会自动地和其他知识产生联系。 

 

要有意识地把获取到的信息进行深入理解和联想，把知识进行归

纳总结，找出相互间的联系，再不断让新的知识和过去自己脑子里已

经有的知识联系在一起，拓展、联想、产生新的灵感。做思维导图就

是这样的一个归纳、总结、联系的过程，从而帮助建立自己的知识体

系。 

03. How 如何绘制思维导图？ 

了解了思维导图的这些好处后，那么绘制一张思维导图该如何下

手呢？ 

对应手绘导图和数字导图，思维导图有手绘和软件两种制作方式。 

① 纸 笔 手

绘：                                                                                                     一

支多色笔，一页白纸，就能完成一张思维导图的制作。首先在一张白

纸的中心画出中心主题，再用多色笔沿着中心主题往外画出连结线和

子主题。不同的主题尽量用不同的颜色，因为大脑会发动左右脑将颜

色和相关联的主题关键词建立记忆链接。子主题是围绕着中心主题延

展的关键词，在子主题的基础上再继续延展分支主题，让思维导图不

断扩散。 



 

（不擅长手绘的我哭了） 

这也就是思维导图最原始的绘制方法，方便、简单、快捷。 

② 软件工具 

基于思维导图的广泛被应用，相关的软件工具也越多来越多了，

底层逻辑都是一样的。下面我从不同的使用场景出发，推荐四个值得

一试的思维导图软件工具。 

XMind & XMind ZEN   

XMind 是一款深耕思维导图多年的软件，属于思维导图界的战斗

机。它具备丰富的结构，支持多样的使用场景，功能强大，稳定性强。

亮点是还能协作Office/PDF、印象笔记等，支持一键保存到Evernote。 



 

XMind ZEN 同样是 XMind 团队打造的一款全新版本，相对更加

轻量化、模板更丰富、颜值更高，此外独有的 ZEN 模式支持沉浸式作

图，非常适合初学者快速入门。 

 

百度脑图    



 

百度脑图是一款在线的导图工具，非常轻量化。它的亮点是支持

网页在线制作，实时同步。免安装、云存储、易分享，通过共享链接

就可以在线看到对方的脑图。 

 

ProcessOn    

 

ProcessOn 是一个在线作图工具的聚合平台，支持在线绘制流程

图、原型图、组织结构图等。关于思维导图它的亮点是支持多人同时



在线协作，这是目前其他平台还没有提供的功能。 

 

幕布 

 

 

幕布则是一款实时在线记录大纲的笔记软件，支持一键生成思维

导图。 

它的亮点是简单易上手的结构化书写方式，本身的层级结构让使

用者能按照金字塔原理总-分的结构方式去记录，因此一键生成的思维

导图也能非常结构化。 



 

 

04. How 学习思维导图的具体步骤？ 

思维导图的绘制大体是基于结构化思维之上的。前面介绍了几款

软件工具，只要顺着中心主题往外延伸，入门并熟练运用好思维导图

是没有问题的。不同于其他三款工具，XMind 是相对功能更完善齐全

的一款专注于思维导图的软件。我平常用 XMind 的经验也更多，所以

下面主要分享 4 个步骤来学习使用 XMind 制作思维导图。 

① 学习思维导图的结构类型 

我们通常看到的思维导图结构是在手绘导图最常见的结构，但实



际制作数字导图的时候我们可以有多种结构可以选择。在制作一张思

维导图之前，可以根据制图信息呈现的需求选择对应的结构。 

 

② 学习XMind 的基本功能用法 

想做出一张完整的思维导图作品，需要学会使用制图的基本功能，

可以从以下三大块来学习： 

l 学习建立分支、套用风格、调整结构、调整文本和边框样式 

l 学习使用外框、概要、连结线 

l 学习插入标签、标注、图标、图片等 

 

③ 学习使用自由主题和主题层叠 

在 XMind 中有一个非常重要的功能，叫做「自由主题」，意思是

它可以自由独立于界面上的其他主题。在菜单的首选项里开启设置，

就可以在做图时添加独立于中心主题的其他主题，帮助信息灵活排版，

甚至能自主设计新的思维导图结构。 



 

④ 学会创造设计新结构 

开启了自由主题，在灵活使用 XMind 功能之后，就可以随意排版

设计自己想要的结构啦。 

 

05. How 做思维导图需要注意什么？ 

① 清楚制图目的 

做思维导图之前，需要弄清楚制图的目的，目的是为了帮助自己

梳理思路还是交付于别人传播。如果是用于交付或分享，那么需要了
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