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腦力激盪 

Wikipedia 腦力激盪法 http://zh.wikipedia.org/wiki/腦力激盪法 

腦力激盪法（英語：Brainstorming），又稱為頭腦風暴法，是一種為激發創造力、強化思考

力而設計出來的一種方法。此法是美國 BBDO（Batten, Bcroton, Durstine and Osborn）廣告公

司創始人亞歷克斯‧奧斯本於 1938 年首創的。 

可以由一個人或一組人進行。參與者圍在一起，隨意將腦中和研討主題有關的見解提出

來，然後再將大家的見解重新分類整理。在整個過程中，無論提出的意見和見解多麼可笑、

荒謬，其他人都不得打斷和批評，從而產生很多的新觀點和問題解決方法。 
 

基本規則 

腦力激盪中有四項基本規則。用於減輕成員中的群體抑制力；從而激發設想；並且增強眾

人的總體創造力。 

1. 追求數量：此規則是一種產生多種分歧的方法，旨在遵循量變產生質變的原則來處理論

題。假設提出的設想數量越多，越有機會出現高明有效的方法。 

2. 禁止批評：在腦力激盪活動中，針對新設想的批評應當暫時擱置一邊。相反，參與者要集

中努力提出設想、擴展設想，把批評留到後面的批評階段里進行。若壓下評論，與會人員

將會無拘無束的提出不同尋常的設想。 

3. 提倡獨特的想法：要想有多而精的設想，應當提倡與眾不同。這些設想往往出自新觀點中

或是被忽略的假設里。這種新式的思考方式將會帶來更好的主意。 

4. 綜合併改善設想：多個好想法常常能融合成一個更棒的設想，就像"1+1=3"這句格言說得

一樣。事實證明綜合的過程可以激發有建設性的設想。 

 

實施方法 

1. 提出論題 

在腦力激盪會議前，訂好論題是很必要的。提出的論題一定要表述清楚，不能範圍太大，

而是要落在一個明確的問題上，比如「現在手機里有什麼功能是無法實現，而人們又需要

的？」如果論題設的太大，主持人應將其分解成較小的部分，而分別提問。 

 

2. 製作背景資料 

腦力激盪背景資料是給予參與者的邀請函中，提供會議背景資料的信件；包含會議的名

稱、論題、日期、時間、地點。論題以提問的形式描述出來，並且會舉一些設想為例作為

參考。背景資料要提前分發給予參與者，這樣他們可以事先思考一下論題。 

 

3. 選擇與會者 

主持人要負責組建腦力激盪專家小組，由部分與會者和一位記錄員組成。一般來說小組由

十來個成員組成比較行之有效。有許多不同的組合方式，但推薦下文列舉的組合。 
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 由幾個有經驗的成員作為項目核心。 

 幾個項目外的嘉賓，要對論題感興趣。 

 一個記錄員，負責記錄推薦的設想。 

 

4. 創建引導問題的一覽表 

在腦力激盪回憶中大家的創造力可能會逐漸減弱。這個時候，主持人應該找出一個問題來

引導大家回答，藉以激發創造力，比如說：我們能綜合這些設想嗎？ 或是說：換一個角

度看怎麼樣？最好在開會前就準備好一些諸如此類的引導問題。 

 

5. 會議的進行[編輯] 

主持人要負責領導著腦力激盪會議並確保遵循基本規則。一般會議分以下幾步驟： 

 熱身階段，向缺少經驗的與會者展示一下這種沒有批評的氛圍。舉出一個簡單

的論題用腦力激盪法來討論，比如現在 CEO 要是退休了會怎樣？ 或是微軟的

Windows 里哪些內容能加以改善？ 

 主持人宣布論題，如需要再做出進一步解釋。 

 主持人向腦力激盪專家小組徵求意見。 

 如果沒有當即提出的設想，主持人提出引導問題來激發大家的創造力。 

 所有與會者各自說出自己的想法，由記錄員做記錄。 

 為表述清楚，與會者往往需要對自己的設想加以詳細闡述。 

 時間到，主持人依照會議宗旨將所有設想進行整理並鼓勵大家討論。 

 把所有設想歸類。 

 回顧整個列表，以保證每個人都理解這些設想。 

 去除重複的設想和顯然難以實現的設想。 

 主持人對所有與會者表示感謝並依次給予讚賞。 

 

6. 過程 

 鼓勵參與者把目前不能陳述的主意記錄下來遲一點再提出。 

 記錄員應該給每個主意編號，以便主持人能使用這些號碼鼓勵參與者提出更多的建議

來達到目標，例如主持人說：現在我們已經有 44 條，讓我們達到 50 條吧！ 

 記錄員應該口頭重複她或他逐字記錄的主意，以確保所記內容與提出者想要陳述的意

思相吻合。 

 當同時有很多主意被提出時，與主題最相關的具有優先權。這是為了鼓勵參與者能對

前一個主意做更詳盡的描述。 

 在腦力激盪會議中，經理和高層不鼓勵參與會議，這是因為這樣做可能會約束和降低

「四項基本規則」的效果，特別是奇思妙想的產生。 

 

7. 評估 

腦力激盪並不是為了提出主意讓他人去評估和選擇。通常在最後階段，本組成員會自己評

估這些主意並從中挑選出解決問題的方法。 

 被挑選出來的解決方案不應要求小組成員擁有不具備或不能獲得的技能和資源。 
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 如果必須要這種額外資源或技巧，在解決方案的第一部分就必須提出來。 

 這裡需要一個衡量整個過程進展和成功的方法。 

 貫徹整個解決方案的每一步都必須對小組成員透明，並有責任分配給每一人以便他們

在其中擔任重要的角色。 

 在項目還未明朗時，必須有一個共同的決策過程來推進協作努力的成果並對任務進行

重新分配。 

 在重要轉折點上，需要有評判標準來決定小組討論是否朝著最終的答案行進。 

 在整個過程中需要不斷的鼓勵，以便讓參與者保持他們的熱情。 

 

 

衍化 

名義群體法 

名義群體法是腦力激盪的一種形式，它旨在鼓勵所有參與者在整個過程中擁有均等

的話語權。它也被用來鼓勵生成一系列的主意。 

參與者被要求匿名寫下他們的主意，主持人收集這些主意並進行小組表決。表決形

式可以簡單到只需要舉手表示支持即可。這個過程稱為提煉。 

提煉過後，小組或分組成員可能會重新對位於前列的主意進行進一步的腦力激盪。

比如，一個小組可以繼續討論這種產品的顏色，另外一個小組則可能討論該產品的尺

寸，以此類推。每個分小組對列表上的主題討論後最後整個小組再匯總。一旦小組需要

重新評估之前討論過的主意時，它可能就會被再次提出來。 

在試圖推進這個方法之前應該在這個過程中對主持人加以培訓。小組成員應該處於

首要地位，並鼓勵參與到整個過程中。像所有團隊協作一樣，在討論重要主意之前，需

要對小組成員就該方法進行幾次實際的培訓。 

 

定向腦力激盪 

定向腦力激盪是電子腦力激盪（前面已有提及）的一種。它可以人工手動，也可以由電

腦完成。當解決空間（即評估辦法好壞的標準）已預先設定時，定向腦力激盪是很有效

的。已知的評估標準可以用來限制思維過程。 

腦力激盪的過程是：發給每個參與者一張紙（或是一個電子表格）並告知問題，每人僅

提出一個解決辦法，然後把所有的紙張（或表格）隨機分給參與者，參與者要權衡他們

拿到的那個構思，並根據原始的標準在此基礎上提出一個改良的構思。然後再次交換表

格，參與者再次提出改進的構思，將此程序重複三或四輪 

在實驗室中，定向腦力激盪的效率近似於電子腦力激盪的三倍。[1] 

 

獨立腦力激盪 

獨立腦力激盪是在獨立的基礎上進行的。其一般技能包括：自由寫作，自由講話，詞彙

聯想，以及被稱為「蜘蛛網」的一種可以圖解想法的可視筆記法。獨立腦力激盪在創作

中是一種很有效的方法並已被證明比傳統的小組腦力激盪更高級。[2] 
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問題腦力激盪 

這個程序是對問題的集思廣益，而非試圖找出直接的答案或短期的辦法。這一技巧刺激

了創造力的產生並促進了個人的參與，因為沒有人需要給出答案。這些問題的答案為創

立以後的行動計劃建立了框架。問題設定之後，則需劃分優先順序，這樣才能以有序的

方式找到最好的解決辦法。[3]另一個腦力激盪的關鍵是為難題找到一個最佳的評估辦

法。 

對問題的腦力激盪也被稱作問題激盪。[4] 

 

總結 

腦力激盪對小組交流而言都是一種很普遍的方式。可能它不為創意結果提供明顯的益

處，但它確是參與者樂於接受的一種有趣行為。 

新的腦力激盪種類試圖通過添加更多規則克服生產力阻礙現象等障礙，並已被證明比原

始的技巧更加高級。這些新方法的效果如何以及它們是否應歸類於腦力激盪仍需進一步研

究。 
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思考祕技》腦力激盪 4原則、7步驟，捕抓好點子 

經理人月刊 | 2009-06-01 00:00:00 整理=張曉蕊 

http://news.pchome.com.tw/magazine/report/fi/managertoday/1029/124378560062828008002.htm 

 

我們經常聽人說「腦力激盪（brainstorming）」，究竟這個詞是怎麼來的？1939 年，BBDO

（全名為 Batten，Barton，Durstine & Osborn，全球第四大廣告公司）共同創辦人亞歷山大．

奧斯本（Alexander Osborn）有鑑於當時製作廣告，多由業務人員接下廣告主委託，將案子交

給文案人員編寫，再由設計人員完成。於是奧斯本絞盡腦汁，思考如何將不同角色的工作人

員，以團隊合作的方式進行「創造性解決問題」的方法，因此開發「腦力激盪法」。奧斯本認

為，腦力激盪法有 4 項基本原則： 

原則 1：嚴禁批判。不批判他人發言，才能讓所有成員自由發想。 

原則 2：自由發想。使成員無拘束地暢所欲言，在輕鬆的氣氛下，愉悅流暢地思考。 

原則 3：量重於質。用撒網捕魚的方式，先進行圍繞主題的發想，以徵求大量點子。 

原則 4：結合改善。以彼此的發想為基礎，不斷激盪出更好的新點子，甚至允許團隊中出現

與他人相似的發想。 

 

在召開腦力激盪會議時，有 7 個步驟可以讓討論更聚焦： 

步驟 1：訂立具體的主題。例如，某工廠的腦力激盪主題為「減少現場事故發生」，但卻想不

出有效的方案，如果將主題改為「讓大家戴上安全帽」，就會產生許多好點子，因此主題

應盡量具體化。 

步驟 2：成員圍坐成ㄇ字狀，備妥白報紙或 A3 紙張。為了確保每位成員能夠彼此眼神交會、

看著彼此發表意見，最好將桌子排成四角形，讓成員圍坐成ㄇ字狀。接著在白板上貼好

白報紙，或在桌上放置 A3 尺寸的紙張，並於紙張最上方寫上主題及想到的點子，再加

以編號。具有列印功能的電子白板，最適合進行腦力激盪，因為只要將點子寫在白板

上，最後即可直接列印出來。 

步驟 3：熟於帶動討論的主席。在腦力激盪會議之前，主席最好先仔細思考主題可能發想的領

域，以在會議現場協助成員從不同角度思考。為了掌握整體氣氛、鼓勵成員踴躍發言，

如果成員人數不多，主席也可協助記錄會議內容。 

步驟 4：匯聚各領域人才。腦力激盪的理想人數約為 5～8 人，如果成員中有與主題有關的專

家，比例為半數以下較為恰當，因為集合各領域人才，對於擴大發想內容更有幫助。 

步驟 5：自由發言，並仔細記錄所有發言內容。如果主題是「早上在通勤電車中，思考一天工

作行程」，記錄時不能精簡成「工作的事前準備」，應該「逐字」寫下，因為仔細記錄才

能在日後找到解決問題的蛛絲馬跡。 

步驟 6：稍事休息。進行到一段落後，可讓成員稍事休息，再繼續進行。理想的休息時間為

60 分鐘，讓所有人可以從客觀的角度，沉澱並思考大家提出的點子。 

步驟 7：進行評估。以「獨立性」與「實現性」為主，評估所有點子的可行性，也可結合不同

想法，提升點子的可行性。 

（取材自《圖解難題解決力》，高橋誠著，商周出版。） 
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先獨立思考，再來腦力激盪吧！ 

Angela: Inside「硬塞的」科技網誌 十月 8, 2013 

http://www.inside.com.tw/2013/10/08/the-myth-of-the-brainstorming-session 

 

本文編譯自 ooomf.com 共同創辦人 Mikael Cho 的文章 The myth of the brainstorming 

session，談一般人在腦力激盪中常有的迷思，與如何有效進行腦力激盪。 

真正的腦力激盪需要一點時間 

在幾個月前的晚餐聚會中，一位朋友請我幫忙為他的新網站想個名字。 

他告訴我關於網站的內容，同時也向我的其他友人發出求救信號，希望大家能一起幫忙構思

網站名稱，這麼一來就會有許多網站名稱的點子，最後就能從中挑選出一個最棒的網站名

稱。 

從我過去的工作經驗看來，單一的腦力激盪過程（如同上述）通常不是個有效的做法。

在我認識的許多人中，包括最有創意的人，他們在提出很棒的概念之前，往往需要一段時間

讓創意發酵（就算只是像網站名稱這類較不那麼複雜的創意概念）。 

於是我鼓勵他，在向其他人發出求救信號前，多去反覆構思，用自己的想法找出最棒的點

子。 

有了這次的經歷後，我開始思考為何當我們在背負要找到完美點子的壓力時，團體的腦

力激盪往往會成為尋求解答的出口？ 

 

腦力激盪的起源 

1940 年代，廣告執行 Alex Osborn 對員工的創意產出感到受挫於是開始採取試驗性方法

決定改善這件事。 

到了 1953 年，Osborn 發表「Applied Imagination」一書，談相較於個人思考，團體的腦

力激盪是如何成為更有效產生創意的方法。 

Osborn 在書中指出，要能有效地進行腦力激盪，團體必須俱備下列特質： 

1. 接納意見：在他人說那是個爛點子時別不開心 

2. 追求數量：想出越多點子越好！ 

 

上述兩種特質看來並不難，但真正在腦力激盪開始時，要同時廣納意見並產出許多點子就

不那麼容易了。 

 

團體進行腦力激盪時，你在想什麼？ 

不幸地，在我們之中，基於種種難以控制的心理因素，許多人在進行腦力激盪會議中沒

有遵從 Osborn 提出的兩種特質。以下為幾種常見的社交因素導致無法成功進行團體腦力激

盪： 

1. 害怕對上位者加以評論 

有研究指出，人們在面對老板或任何階級較高的主管發言時，很難摒除對上位者的恐懼而

http://www.inside.com.tw/2013/10/08/the-myth-of-the-brainstorming-session


7 
 

加以評論。另外由於會議中可能有老闆、經理或任何主管在場，要是發表任何糟糕的點子

很可能讓你看起來不夠聰明甚至對工作不利。如此一來，這讓你在擔心最終會成為糟糕點

子的前提下，更怯於分享任何古怪點子。 

2. 個性外向者掌握舞台，個性內向者更有想法 

在一場腦力激盪中，個性外向者更能自然地分享他們的點子，相較之下，個性內向的人在

對外發言之前，傾向於先內部消化所有訊息，到最後才提出他們認為最好的意見。 

曾有關於大腦運作的研究指出，面對外部刺激，相較於個性外向者，個性內向者在負責處

理資訊、加以注釋、解決問題等的大腦區域更為活躍。面對外部刺激，個性內向者的大腦

處理路徑比個性外向者更

長、更複雜。下圖能看出個

性內向與外向的人面對外部

刺激時大腦運作之差異： 

 

過去在團體腦力激盪中，我

們很可能只注意到個性外向

者的意見，透過了解兩者的

差異能重新調整腦力激盪的

過程，審慎判斷個性外向者

即時快速的點子或許不是最

有創意的。 

 

3. 我們都討厭嚇人的點子 

無論我們總是說有多愛創意點子，

我們的大腦卻是天生害怕創新。來

自康乃爾大學的研究指出，我們傾

向於以點子的實用性作為衡量標

準，因為比起新奇的概念，切實的

點子更能被認同，風險也更低。這

樣的思考邏輯很難被改變，因為避

免不確定性已如同本能般根深蒂固

在我們的大腦。做出錯誤決策帶來

的痛苦會讓大腦傾向於尋求更安全

的點子。 

 

以下是來自 Box.net 創辦人 Aaron 

Levie 的一則推文，他總結了人們

面對點子時的反應： 
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育成時期：腦力激盪中被遺忘的步驟 

許多人視腦力激盪為產出最後結論的目標，認為最後一定要有個可行的正確解答出現。

如果腦力激盪到最後沒有一個完美點子出現，這場腦力激盪則往往被視為失敗。 

心理學家 Graham Wallas 在 1926 年提出的創造力理論提到，我們的創造過程源自於一

連串的進化，讓我們能快速適應環境變遷。Wallas 提出創造過程的五階段： 

 

 準備期：獨立研究、專心解決問題並探索問題多元面向 

 育成期：心中產生無限疑問但一切看來都沒有解答 

 暗示期：有點「感覺」問題似乎有解了 

 明朗期：你的創意點子終於進入執行前階段 

 認證期：點子獲得認證，付諸執行 

 

然而，在單一的團體會議中我們往往很

難執行此一創造過程。有時，育成期需要花

費數天或幾個禮拜才能邁向暗示期，許多有

創意思維的人都驗證了 Graham Wallas 的

理論。育成期的壓力可能要比其他階段來得

大許多，因為隨時想著靈感何時會出現，又

擔心沒有足夠的時間，於是這段期間簡直像

是沒有進度。 

在整個創造過程中要是太過嚴謹可能會

阻礙優秀創意的種子萌芽。來自 AngelList 

的工程師 Joshua Slayton 在一次簡報中分

享這張投影片，談要如何面對創意： 

 

重新定義腦力激盪 

腦力激盪的重點在於不斷地思考如何解決問題，並不代表腦力激盪的範圍只能在一個團

體中。 

 

給自己獨處的時間 

當你讓自己有獨處、思考點子的時間，不必擔心別人的看法，獨立思考能發掘更多創意

點子。 

“The Year Without Pants: WordPress.com and the Future of Work” 一書作者 Scott Berkun 曾

提到獨立思考對激發人們創意的重要性： 

優秀的工程師、設計師甚至是經理級人物有許多很棒的點子都來自於獨處的空間，或是

獨自在桌前工作的時刻。記得，你不需要大型會議或是花俏華麗的過程來產生創意點

子：一個大腦、一些慾望還有時間，就是產生創意點子所需要的了。 
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移除對他人批評的恐懼，給自己多一點獨處的時間、激發更多的想法，能幫助你產出更

多的創意。 

 

先獨立思考、再腦力激盪吧！ 

當你先獨立思考、內部消化過，提出來的點子會更有價值。2008 年來自多倫多大學的研

究指出，如果個人能先內部消化過點子再參加團體腦力激盪，這場腦力激盪的效果會更好。 

在 ooomf，我們如何腦力激盪？ 

當我和同事先完成個人獨立思考的程序後，我們的團體會議會有戲劇性的進展，點子的

質量與執行腳步都進步許多。 

我們的團體會議遵從著下列規章，看似鬆散卻讓我們更有效率，讀者可以斟酌參考使

用。 

 

允許離題的內容出現 

有研究指出，在環繞核心問題的前提下，偶爾離題的風趣幽默能激發更多創新點子。 

沒有時間限制 

當會議進行地如火如荼正迸出許多點子時為什麼要結束會議？或者當什麼點子都沒想出

來時又為什麼要繼續開會？無論你的會議時間有多長，在你發現創意不再、思考受到阻礙

實，不妨結束會議吧。 

 

不要強求結論 

在沒有明確解答的情況下結束會議儘管困難但有時是必須的。當你面對困難挑戰，有時

最好的辦法是遠離它而不是面對它。有時心裡產生的第一個點子不見得是最好的，但過段時

間與新的元素連結後或許能成為絕佳的點子。 

啤酒？歡迎！ 

在我過去的文章提到，一到兩杯的啤酒有助於你的創意思考。我們在會議中總會準備著

一些冰啤酒以備需要激發靈感時小酌一番。 

團體的腦力激盪不是沒有效率的過程，但不能將之視為單一事件。我們要關切的是，在

進行腦力激盪之前，是否有足夠的時間讓與會者獨立思考後再參與腦力激盪。 

 

angela 

老大不小的實習生。多了兩年的學生身份 ya，很開心能繼續待在 inside 學習、充

實自己！  

 

 


