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說服可以順水推舟 改革不必耀武揚威 

《推出你的影響力》讀後心得 

楊代文
 

 

 

壹、 前言：人腦的偏誤與判斷偏差 

史丹佛大學知名教授羅傑．薛帕德（Roger N. Shepard）做了一個傑出的

遊戲：請你看看，下面兩張桌子哪一張比較大？。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 1  「旋轉桌面」（Turning the Tables） 

資料來源：https://michaelbach.de/ot/sze-ShepardTables/index.html 

                                                 

 勞動部勞工保險局科員。 
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答案是：兩張一樣大。這個實驗有趣的是，就算知道這是個幻覺，我們

也無力糾正自己的幻覺，不管看多少次，這兩張桌子就是讓人感覺不同大小！

本書第一章首要談論的，便是我們大腦的認知機制，是多麼根深蒂固地嵌在

神經系統裡，而且它的運作是全自動的。換句話說，我們被自己的認知系統

誤導犯了錯，但卻毫不知情！心理學家研究人類大腦的判斷偏差，認知到我

們眾多的選擇並不是全然有意識的，很多的選擇甚至是「不自覺的」，我們

要如何避免這種不理性或是被蒙蔽的心智認知，為自己或公眾做出更好的選

擇與決策呢？請與筆者一起探究本書談論的重點：如何創造良好的決策環

境，在關鍵時刻發揮影響力！ 

 

貳、 專書梗概與重點歸納 

本書兩位作者塞勒與桑斯坦是擁有行為經濟學背景的學者，以過去在社

會科學的研究結果為基礎，提出心理學上的全新思維─「推力」（Nudge），

亦即在缺乏理性、自制力不足且又貪婪等普遍人性的弱點下，如何運用「設

計」，將人們推向期望的方向。 
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一、 何謂推力 

只要創造出良好的決策環境，便能促使人們做出更明智的選擇，不

需要強迫，自然會形成一股「推力」，引導人們做出更好的選擇。例如

危險路段的減速標線。 

減速標線是一組 6 條的白色標線，厚度比一般的標線高，所以車子

經過時會有跳動和聲音產生，提醒你應該減速，因此在容易超速的地點

或路況比較危險的地方，常會看到這種標線。這時候駕駛自然而然就知

道應該要減速慢行，否則很容易肇事，這便是「推力」設計的具體表現。 

 

圖 2  減速標線 

資料來源：自由時報網路新聞翻拍。 

 

二、 人類的兩種思考系統：自動系統與省思系統 

「自動系統」為快速的直覺反應，腦部科學家認為這與人類的演化

有關，是人腦中最古老的一部分。例如當一部車向你疾駛而來，你的第
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一個反應是立刻閃開，即是運用自動系統，能不假思索地說出他國語言

的人，亦是運用此系統；而「省思系統」則是屬於刻意的、有意識的自

覺作為，例如運算數學演算題目，或是思考 A點到 B點最短的距離。以

下整理兩種系統的特點： 

自動系統 省思系統 

無法控制 可控制 

不費力 要費力 

聯想性思考 演繹性思考 

無意識 能自覺 

資料來源：專書第 31頁節錄。 

 

三、 判斷力的三種捷思法：定錨、可得性、代表性 

（一） 定錨：一個著名的心理學實驗，給一群高中生 5 秒鐘，要他們猜

數學式的答案。 

第一組學生的題目是：8×7×6×5×4×3×2×1 

第二組學生的題目是：1×2×3×4×5×6×7×8 

結果第一組學生猜的數字遠比第二組學生猜的數字高，第一

組學生之所以猜出如此高的數字，因為他們定錨在「8」這個數字

做為起始點，而第二組學生的起始點則是數字「1」。 
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（二） 可得性：容易記憶的事往往讓人誤以為發生的機率較高，反之，

若一時無法想起類似的事件，人們對發生的頻率判斷又容易過度

低估。在評估風險時，如果很容易就能想起類似的例子，那麼人

們感到害怕或擔憂的機率就會高很多。例如殺人案比自殺案更常

被報導，因此人們常誤以為被殺的人多於自殺者。 

（三） 代表性：指的是一種經驗法則，心理學家指出，當人們在進行判

斷時，會將要判斷的「標的物」與心中的某個「理想典範」做比

較。例如：如果某個參選人和你心目中認為的領袖形象相符，你

越有可能認為他會成為未來的領袖。 

四、 我們何時需要推力？ 

如果我們無法將面對的選擇轉化成即將發生的體驗，就會很難做出

明智的選擇。在日常生活中，我們什麼時候會需要運用到「推力」呢？

書中整理 3點可能需要適當推力的情況： 

 

圖 3 需運用推力的情況 

資料來源：筆者自行繪製。 
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買保險就是個好例子。很多保險產品具備上述特質，保險的好處要

日後才看的到、成功獲得理賠的機率不易分析、購買產品是否能獲得很

好的報酬率，無法得到實用的反饋；產品與服務之間的對應關係可能很

模糊。 

五、 如何「輕推」人們，做聰明的「選擇設計師」 

講述什麼是推力以及何時需要推力，那麼我們該如何設計，引導人

們做出選擇？以下整理三重點摘要。 

（一） 設立預設值：也就是提供一個如果人們無所作為時，就不會發生

任何改變，情況會自動維持下去。或是有些特殊情形，例如有些

危險機具，如果沒有握住握把，機器就會預設為自動停止，以避

免危險狀況發生。 

（二） 預期錯誤（容錯措施）：人都會犯錯，一個完善的設計將可以預

期人們的犯錯，並設計讓犯錯率降低。例如在臺灣，若使用提款

機提款，多數提款機已設計為必須先取回提款卡，才能拿到現金，

這一項強迫動作大幅降低人們忘記取回卡片的錯誤。 

（三） 提供反饋：眾所皆知，比較有效的學習方式是每次嘗試之後都能

立即得到清楚的反饋，如果一個好的設計也能提供反饋，甚至在
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快要出錯的時候提出警告，例如筆電在電池將要耗盡時將會預先

出現警示訊息，而不是在完全沒電時無預警關機。 

 

參、 思考與啟示 

日常生活中我們每個人時時都在扮演「選擇設計師」，大到國家事務，

小至家庭瑣事，我們無時無刻都在做決定，也時時刻刻在影響著別人。如果

你是醫生，那麼你必須為病患分析各種療法之優劣；如果你是主管，則必須

激勵下屬盡力完成任務；如果你是員工，必須說服老闆接受你的提案；如果

你是父母，可能正在想方設法讓孩子好好讀書、早點睡覺或更健康的飲食。 

相同的問題，若換個方式陳述，就可以使人們做出不同的選擇，本書論

述各種大腦的盲點及誤判，試著引導讀者避免做出不理性的決策。而身為國

家公務員，政府的重大政策若希望民眾支持或是遵循，則該如何達到有效地

宣導與說服呢？以下是閱讀本書之後的反思。 

一、善用社會影響力，因勢利導 

多數人都以他人為學習模仿的對象，我們擅長觀摩別人的作為，進

而內化成自我的行為表現，所以最有效的推力就是透過社會影響力，為

什麼？因為我們大多數的人都喜歡跟別人一樣！當社會上某種資訊或意

識慢慢成形時，很多人開始表現出同樣的行為或抱持相同的想法，這種
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行為或想法便會形成特定的訊息，無形中影響你的個人意識或是形成「同

儕壓力」，而為了博取認同或為了避免太過「特立獨行」，我們通常都

會順應社會潮流，也就是說，如果在一個 100人的群體裡，有 99人的答

案都與你正好相反，在這種情境下你也會從眾更改自己的答案，即使答

案顯而易見是錯的，你還是會跟著眾人一起指鹿為馬。 

有一個實驗是這樣的，一張白紙上有一條線，你要在另外一張紙上

的 3條線中指出長度與之相同的那條。 

 

圖 4 阿希從眾實驗 Asch conformity experiments 

資料來源：維基百科。 

 

答案顯而易見的是 C 與左圖上的線長度相同，當實驗者沒有看到其

他人的答案時，幾乎都不會答錯，因為題目很簡單，但如果其他人都犯

錯，那麼實驗者有三分之一以上會跟著犯錯。這位實驗家 Asch進行一系

列著名的從眾行為實驗，結果發現，有將近四分之三的人會違背自己的



  T&D 飛訊第 267 期           發行日期：109 年 6月 1日 

                        第 9 頁，共 16 頁 
      

 9 

認知經驗選擇錯的答案！可見這種從眾心理是一種「羊群效應」，是社

會效應框架下的群體影響力。 

政府若能善用這種社會影響力，便能有效推行各種新政策。筆者以

自己工作相關的「鼓勵民眾自願提繳勞工退休金」為例，試想公務機關

要如何鼓勵民眾自願從每個月的薪水中撥出 6%存至個人退休專戶呢？

請試想，大多數人都是喜歡先享受後付出代價的，你會為了未來 3、40

年後不確定的退休生活預先儲蓄，放棄眼前美味可口的甜甜圈，還是先

吃了再說？為退休生活預做儲蓄，必須先付出成本，但成果卻會延遲出

現，若沒有「推一把」，自願提繳率必然很低。 

若試圖利用從眾心理順水推舟，那麼筆者認為最好的方式便是告知

民眾，有高達多少比例的人已經自願提繳勞工退休金！不願意提繳的人

可能誤以為沒有人在繳，但一旦告知自願提繳的人數眾多，那麼便有可

能改變人們的行為並照著做，所以只要引導人們注意他人的作為，便可

以促使良好的行為增加，因為大家喜歡配合社會規範與流行。 

二、促發行動：搬開阻礙的絆腳石，鋪一條阻力最小的路 

實驗發現，有時候光是暗示某個觀念或概念，就可以引發相關聯想，

進而產生行動！例如本書中舉例：候選人該如何鼓勵支持者出來投票？

你可以強調出來投票或不出來投票的後果；也可以告知選民到投開票所
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的路線，讓他們更輕鬆地前往。但其實還有一個方法，你只要在投票前

一日問人們是否會去投票，就可以讓投票的機率變高！ 

有些若有似無的影響會讓訊息更明確地出現在腦海中，所以，當你

詢問民眾未來一周多久會使用一次牙線，他們就會更常使用牙線；以筆

者自身工作的業務思考，若政府單位希望民眾重視退休後的經濟安全，

注意自身勞工保險、國民年金保險等社會保險老年給付的權益，或許可

以反問民眾：「覺得存到多少錢才夠退休？」藉由製造簡單的議題帶動

社會反思，達到使民眾重視自身老年經濟安全的目的。 

若要更強化這種推力的效果，還可以進一步詢問要在何時以及如何

進行，這種問句有助於使議題或答案更加清晰，一旦到達目的地的過程

越清楚可見，人們完成的動力也越高。這是心理學講的「渠道因素」，

意思是想辦法幫助人們去除一些微小的阻礙，創造一條更通順以及容易

的道路，因為研究發現，看似微不足道的因素就有可能構成強大的阻力，

降低人們去做原本想做之事的慾望。例如我國的國民年金保險，納保採

「自動加保」，也就是政府若比對到民眾在沒有加勞保的期間，就會主

動把民眾加入國民年金保險，並主動寄發保險費繳款單至家中。這一連

串「自動」納保及寄發繳款單的動作，大幅降低民眾需自行辦理的困擾，

事實上，若在沒有勞保的期間（通常是待業或失業中），還需要自行至
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政府部門辦理國民年金保險的加保，勢必更大幅降低國民年金的繳費

率！ 

三、善用「預設值」克服惰性 

你是否發現，當我們訂閱的音樂或雜誌即將到期時，該商品將會自

動展延？也就是說，若你沒有積極的表示或動作，則這筆訂單（消費）

將會自動地被執行下去。筆者最近遇到的實例是，某音樂廠商表示將「免

費」提供為期 3 個月的音樂試聽，但免費試聽期滿後，若客戶未主動表

示停止續訂，並且執行一些取消步驟，則廠商即自動將客戶續約及扣款。 

 

           

 

 

 

圖 5 kkbox自動續約制說明 

資料來源：kkbox官方網站。 

 

心理學家研究，人普遍擁有「惰性」並且喜歡「維持現狀」，也就

是說，若沒有足夠的動力或刺激，一般人對於維持現狀的替代選擇帶有

強烈的偏好，行為經濟學的「稟賦效應」即在描述這種偏見。稟賦效應
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指出，當你已經擁有一樣東西，就很容易覺得這樣東西的價值很高。本

書中舉了一個實驗，在一個班級裡，有一半的學生獲贈印有校徽的馬克

杯，實驗者鼓勵獲贈者將杯子賣給未獲贈者，並請這些學生回答一個問

題：「你願意用多少錢讓售或是購買馬克杯？」結果顯示，讓售價格大

約是購買價格的兩倍。這裡顯示的是，因為人都不喜歡失去，也就是說

當我擁有一個杯子時，我就希望一直擁有下去，但如果我沒有，那也不

見得一定要擁有，不喜歡損失的心理會讓人產生惰性，強烈的想要保有

目前擁有的東西，維持現狀。 

前述的音樂或雜誌廠商將「自動訂閱制」設為預設值，即是利用不

喜歡損失及習於維持現狀這兩種心理因素成功創造高續訂率，相較之

下，若廠商採取正好相反的作為，讓客戶必須表達意願才能續訂，則續

訂率必然低很多。可見善用「預設值」將可成為很大的推力，筆者反思

有關我國的勞工退休金制度也有相當好的「預設值」設計，自願提繳勞

工退休金者，僅需填報一次申請表，日後便會自動生效直到提繳人又再

另行填表表示要取消為止。 
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圖 5勞工退休金停止提繳申報表—若要停止提繳，須主動填送申請表 

資料來源：勞工保險局官方網站。 

 

勞工退休金這種自動「續約」的制度，或多或少也隱藏一種鼓勵的

意味，表示政府部門鼓勵民眾自願提繳，因此民眾通常就會繼續維持，

可見善用預設選項將可發揮極大的推力！ 

 

肆、 結論與省思 

曾看一本書上寫，NBA的球探在球場觀察球員時，很容易被某種既定印

象誤導，然後再根據這種印象選擇性地去蒐集或是分析資訊，意思就是，我

們的心智會引導我們看到想看到的、合乎預期的事物，而忽視原本不期待看

到的。這種偏誤有時不易察覺，所以當一個球探對某個球員已經擁有自己特
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定的看法，就會傾向去尋找相關證據來支持自己的看法，所以不論一個人在

挑選球員時帶著怎樣的偏見，這個偏見都不會消失，他永遠都會尋找各種證

據來佐證自己的偏見。人類心智存在這樣的偏見其好處在於，它會讓我們對

不確定的事物產生確定感。 

「推出你的影響力」這本書談論很多不自覺的心智偏見，並提出聰明的

改善方案，畢竟要讓每件事都朝我們期望的方向經常較為費力，而且要說服

大部分的人也不是一件輕而易舉的事，但只要學會運用推力以及聰明的設

計，便可以引導人們往正確或是符合自身利益的方向。對政府機關而言，若

能善用推力促使人們在不自覺的情形下自動做出較好的選擇，大至政策的推

廣，小至日常生活中，都可讓民眾在不知不覺中做出較符合自身利益的選擇，

甚至是避免可怕的災難發生。下圖即是日常生活中聰明的設計，臺北市政府

交通局於車流量較大的危險路段劃設中英文的「望左」（Look Left）及「望

右」（Look Right）標示，提醒行人留意左右來車。過馬路時，很多行人都是

處於心不在焉的狀態，或者是低頭滑手機，諸多車禍的發生便是因為行人未

注意左右來車而遭撞，交通局在柏油路上寫上醒目的大字，便是試圖提醒心

不在焉的行人們注意來車。 



  T&D 飛訊第 267 期           發行日期：109 年 6月 1日 

                        第 15 頁，共 16 頁 
      

 15 

 

圖 6行人斑馬線「望左」（Look Left）標示 

資料來源：臺北市政府交通局及中央通訊社新聞報導照片翻拍。 

 

不論是公立部門或是民間機構，公開原則是推力的至高準則，政府若想

預設或改變任何規則，應該光明正大地做並且受到監督；而推力是否有幫助，

也端看使用推力的人是否能判斷怎麼做對被輕推的人最有利。畢竟現代人都

很忙碌，再加上惰性的使然，我們面對很多事情時其實通常無法一一深思熟

慮之後再做決定，也因為太忙碌，能夠專注的範圍有限，所以我們通常不會

去思考同一個問題如果換個方向陳述，自己的答案是否也會跟者不同（例如，

如果你說一個女大學生，晚上去酒店陪酒，聽起來就不太好，可如果你說一

個酒店小姐，白天堅持去大學聽課，就是滿滿的正能量），閱讀本書可學習

許多跳脫框架的思考方式，也領悟到歷史上好幾次災難的重蹈覆轍，都和人

類的貪婪以及腐化有關，欠缺理性思考及自制力的社會將無法避免悲劇再度

發生，認識人性的弱點必且反躬自省，將社會推向更美好的方向，是本書所

要傳達的最大宗旨！
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