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远程学习者认知负荷水平的调控策略研究 

王朋娇 ，田 华 ，孙 革 

(1．辽宁师范大学 辽宁 大连 116081 2．大连广播电视大学 辽宁 大连 116021) 

【摘 要】认知负荷是表示处理具体任务时加在学习者认知系统上的负荷结构，它反映的是学习任务与学习 

者在交互的过程中，学习者应具备的“心理能量”水平。技术的更新加剧 了知识的膨胀，这使得远程学习者的认知 

负荷总量与工作记忆容量存在一定的偏差。本文在认知负荷理论的指导下，根据远程学习者的认知负荷特点，从 

外在认知负荷、内在认知负荷及相关认知 负荷三个方面对远程学习者认知 负荷的调控策略进行研究，目的是使学 

习者的认知负荷处于适当的水平，保证远程学习者的学习质量。 
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一

、认知负荷理论 

(一)认知负荷的概念 

认知负荷是指个体加工特定数量信息所要求的“心理能 

量”水平，是个体为完成某项任务而在工作记忆上所进行的 

心智活动的全部努力水平。⋯对认知负荷起决定作用的是工 

作记忆需要注意的认知内容数量。Miller(1956)已经证实个 

体的工作记忆容量只有 7±2个组块。认知资源的分配在总 

量保持不变的情况下 ，遵循“此多彼少”的原则。在如此有限 

的工作记忆容量下 ，如果同时进行几种认知活动的话，就会 

出现资源分配的问题。认知负荷与学习绩效有很重要的关 

系。认知负荷过低 ，会造成时间、资源的浪费，不利于学习者 

进行知识建构 ；认知负荷过高，又会阻碍学习者进行信息加 

工，影响学习效果。因此，教学的最理想模式就是学习者可 

以以适当的负荷工作，使得学习者消耗最少的认知资源获取 

更多的信息。 

(二)认知负荷的一般特点 

认知负荷有以下几个显著特点： 

1．认知负荷与完成某项特定任务相联系。即认知负荷 

是个体的内在条件 (记忆、概念、原理、策略等)面对外在条 

件，在二者相互作用的过程中产生的。 

2．特定的任务在工作记忆中操作。这个操作过程是一 

个动态变化的过程，学习者的多重输入和多重输出，使得这 

个操作过程也会表现出一定的波动性。但是学习者可以控 

制和调节这种认知波动，最终达到认知负荷均衡。 

3．任务的操作要顺利进行，必须要有相应的心智能量支 

持。这个特点要求学习者必须具备调节认知过程的能力，在 

操作过程中不断地内省本身的认知结构，并做出适当的调 

整。 

4．由于学习者是具有不同风格的独立个体 ，认知负荷也 

就具有个别性。能力高的学生 ，认知负荷较低 ；能力较低的 

学生，其认知负荷可能会高一些。 

5．个体的认知负荷具有有限性，认知负荷量并非无所限 

制，而是有一定的数量限制。 

(三)认知负荷理论的基本观点 

认知负荷理论最初是 由 Sweller等人 (1988)提 出的。 

Kirschner对认知负荷理论做了进一步完善的研究 ，认为学习 

者的认知负荷主要有三种：(1)外在认知负荷 (extraneous 

cognitive load)，它主要是来源于教材设计与呈现的方式，或 

者教学活动本身，可以通过优化教学设计来降低学习者的外 

在认知负荷。(2)内在认知负荷(intrinsic cognitive load)，它 

与学习材料的性质相联系。当学习材料具有很高的交互性， 

而学习者又未充分掌握适当的知识结构时，就会出现很高的 

内在认知负荷。(3)相关认知负荷 (germane cognitive load)， 

指学习中学习者将工作记忆能量投入更深层次的知识结构 

建构和存储时产生的认知负荷。l3 

认知负荷理论认为，认知负荷的总量等于外在认知负 

荷、内在认知负荷与相关认知负荷三者之和。_4 当三者之和 

超过工作记忆的容量时，信息加工就会受阻。教学中应该将 

三者控制在合理的范围之内，保证学习者认知负荷水平处于 

工作记忆允许的范围内，以保证学习者的学习质量。 

二、远程学习者认知负荷水平分析 

远程学习者是指利用各类学习资源，在没有教师连续面 
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授指导的情境下进行学习的学习者。_5 由于网络资源过剩、 

信息资源组织不合理、远程学习者的认知水平较低、知识体 

系不完善等因素，在远程环境下 ，学习者的外在认知负荷水 

平及内在认知负荷水平处于过载状态，相关认知负荷处于较 

低水平 ，具体原因分析如下。 

(一)远程学习者外在认知负荷水平——过载 

远程学习者主要利用丰富的网络资源进行 自主学习，网 

络资源即是远程学习教材。调查研究表明，当前的远程学习 

中，学习者的外在认知负荷很容易出现过载状态。究其产生 

的原因，主要有以下几点。 

首先，网络资源的过剩信息会产生额外的外在认知负 

荷。网络环境为学习者提供了丰富的资源，形成一个百科全 

书式的信息世界。信息数量呈几何式增长，远远超过了学生 

能处理和应用的水平。面对数量庞大的网络信息资源，远程 

学习者必须消耗更多的认知资源来加工这些信息 ，最终增加 

了他们的外在认知负荷。 

其次，学习资源不恰当的组织结构以及呈现方式的不合 

理，也会增加外在认知负荷。网络信息资源大都是以非线性 

方式呈现，这虽然为学习者提供了认知选择的灵活性，但有 

时链接过多，页面和页面之间的跳转频繁，而且部分资源页 

面导航设计不合理等，这些因素都会加重学习者搜索和获取 

信息的负担，从而增加学习者的外在认知负荷。 

此外，在远程学习环境中，还要考虑信息技术设备水平 

以及其他因素的影响。现代远程学习环境中各种通信网络 

和终端设备的硬件设备、软件设备及技术条件等，是保证远 

程教学顺利实施的物质基础。随着技术的发展 ，提供必要的 

硬件设备已经不是问题，但是在实际教学中，学习者经常会 

遇到网络不流畅等问题，进而增加外在认知负荷，出现外在 

认知负荷过载的状态。 

(二)远程学习者内在认知负荷水平——过载 

在开放的网络环境下，远程学习者的内在认知负荷也会 

处于过载的状态。远程学习者的内在认知负荷来 自于学习 

材料本身。 现在，基于项 目的学习、基于问题的学习等教学 

模式得到教育者的大力提倡。为了适应教学模式的新变化 ， 

远程学习的课程也大都围绕复杂的问题或项目来设计。在 

这样的环境下，学习者一方面要通过网络的优势获取并处理 

大量的信息，最终整合到 自己的认知结构中，主动地进行意 

义建构；另一方面，技术的发展也要求学习者能自如地应对 

和调节各种技能，获得连贯 的内容表现，这些都是远程学习 

者面临的内在认知基本要求。但是，网络资源在提供信息的 

同时，往往表现出较高的交互性。例如，页面之间连贯 的跳 

转以及较多的链接等特点，使学习者难以理解要素之间的联 

系。于是他们需要将那些不能理解的要素纳入工作记忆中 

重新思考，这无疑造成较多的内在认知负荷，阻碍学习。 

此外，开放的网络信息很容易使学习者的注意力分散。 

与无限量的信息相比，人的有限注意力资源显得十分稀缺。 

在主张自主性、开放性学习的前提下，学习者不可避免地会 

遇到与学习不相关的信息，注意力也会被这些无关的信息吸 

引，于是学习者的认知会发生偏移。同时，学习者自身技术 

水平的差异也会影响“心理能量”的释放。如果学生没有掌 

握好一般的计算机操作技能，工作记忆就不能快速自动地从 

长时记忆中提取出相应的信息，进而增加了学习者的内在认 

知负荷。 

(三)远程学习者相关认知负荷水平——较低 

远程环境下的学习者，其认知风格和元认知水平等因素 

不同于传统的学习者。而且，远程学习者由于个体特征、学 

习环境、学习时间等因素的影响，其相关认知负荷水平往往 

处于较低水平，具体表现为： 

(1)远程学习者的认知风格会降低相关认知负荷水平。 

学习者是独立的个体，不同的学习者在认知风格上存在着一 

定的个别差异。例如，场独立型学习者有很强的个人定向， 

不易随环境的变化而变化，能更好地分析各种信息资源，并 

加以甄别。而场依存型学习者由于缺乏一定的信息鉴别能 

力，其相关认知负荷会处于较低水平。远程学习者受到学习 

环境中声音、学习时间等因素的影响，会降低相关认知负荷 

水平，进而影响认知负荷的总量。此外，远程学习的时间时 

断时续，无法长时间集中地学习，这些因素都会导致较低相 

关认知负荷的产生。 

(2)元认知水平也会降低远程学习者相关认知负荷水 

平。元认知的调节作用主要对认知行为进行管理和监控，是 

学习主体在认知活动的过程中，将自己正在进行的认知活动 

作为意识对象，不断地对其进行积极 自觉地监视、控制和调 

节的过程。在远程学习中，不同的学习者，其元认知水平也 

会表现出明显的差异。这些差别主要表现在学习者采用的 

学习策略、对学习时间和学习环境的控制等方面。远程学习 

者对学习的监控和调节能力的差异，最终会表现为相关认知 

负荷水平的不同。事实上，由于远程学习者年龄层次、学习 

环境、学习方式、教育背景等特点的制约，他们往往不能很好 

地选择学习策略，也不易控制学习时间和周围的环境 ，因此 

降低了相关认知负荷。 

三、远程学习者认知负荷的调控策略 

从远程学习者认知负荷水平的分析可以看出，远程学习 

者外在认知负荷水平及内在认知负荷水平的过载 ，而其相关 

认知负荷水平相对较低，所以调控远程学习者的认知负荷总 

量，应从降低外在认知负荷和内在认知负荷入手，并同时考 

虑提高相关认知负荷，将远程学习者的认识负荷水平调控在 

合理的范围之内，以充分发挥远程环境的优势，使之更好地 

服务于学习。 

(一)降低远程学习者外在认知负荷水平的策略 

外在认知负荷过载的主要原因是学习资源过剩、信息的 

组织形式不合理、学习平台尚不完善等。为了降低远程学习 

者的外在认知负荷 ，应避免加重学习者外在认知负荷且与学 

习无联系的因素，可采用如下策略。 

1．精心设计学习资源 

学习资源是进行远程学习的一个必要条件。没有学习资 

源的支持，远程教育也就无从谈起。为此，应精心设计各种学 

习资源。在教学材料的组织设计方面，应该注意以下几点： 

(1)提供准确丰富的“先行组织者”，以便于远程学习者 

快速准确地搜索相关信息。“先行组织者”可以用文字，也可 

以以图表的形式来呈现。将组织者表征为与学习者认知结 

构相似的框架，帮助他们快速、准确地定位相关知识，并使知 

识更加清晰、易懂，为整合新信息提供稳固的附着点，从而有 

效地降低外在认知负荷。 

(2)设计学习资源导航。远程学习者要在网络学习资源 

中不发生迷航，设计良好的导航系统是必要的。学习资源导 
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航可以帮助学习者迅速获取所需资源的路径，避免学习者消 

耗大量的认知资源来搜索和整理学习资源，为加工其他信息 

资源尽可能多地腾出认知空间，减少外在认知负荷。 

(3)优化学习资源的组织结构。结构清晰、合理，组织得 

当的学习资源，可以免去学习者对资源再次整理带来的不必 

要的麻烦，同时便于学习者对现有资源进行选择和加工，大 

大降低由于资源组织不当造成的外在认知负荷。教师可以 

以目录树的形式显示学习内容，使学习者对结点内容、结点 

之间的关系以及结点的整体轮廓有较清楚的认识，以此减轻 

外在认知负荷。 

2．提供完备的学习平台 

(1)配置完备的计算机设备。由于计算机有着与人脑相 

似的认知加工，所以学习者可以将部分认知活动交给计算机 

来处理。此时，需要为学习者提供完备、便利的设备，利用计 

算机的存储功能来扩展学习者工作记忆的空间。这样就可 

以减轻学习者工作记忆的负担，以专注于高级思维活动。 

(2)提供完备便利的学习平台。在远程学习中，学习者 

需要借助各种硬件设施和软件资源才能顺利地进行学习。 

例如，各种类型的视频、音频设备 ，多媒体学习软件等往往是 

开展远程学习必需的设备。缺少其中的某一个或某几个软 

件 ，学习可能会无法进行，因此远程教育者要为学习者提供 

完备便利的学习平台。 

(二)降低远程学习者内在认知负荷水平的策略 

远程学习者的内在认知负荷是指 由于远程学习材料 自 

身的交互性较低造成的认知负担。交互性较低的学习材料， 

容易被学习者掌握；而交互性较高的学习材料，要求学习者 

同时理解多个元素及元素之间的相互关系。远程学习过程 

中，学习者会接受大量的交互性极强的知识 ，此时就会产生 

较高的内在认知负荷。为此，远程工作者应该设法降低学习 

者较高的内在认知负荷，以保证学习者的内在认知负荷处于 

适度水平，提高学习效果。具体措施如下。 

1．了解学习者知识水平 

学习者的知识水平包括：保证学习者具备基本 的计算机 

技能和与学习材料交互。进行远程学习之前，应该保证学习 

者已经具备基本的计算机操作技能。因为如果学习者不熟 

悉计算机的相关操作，那么工作记忆就不能及时有效地从长 

时记忆中提取相应的信息，这样学习者就会分散一部分精力 

和时间用于思考，从而加重内在认知负荷。如果学习者掌握 

了计算机的基本操作技能，那么他们就会将计算机操作转化 

为自动化操控过程，在学习过程 中，工作记忆就会无意识或 

较少意识地自动提取相关信息，学习者可以将更多的时间和 

精力用于获取新知识。 

学习者和学习材料之间的交互作用也会影响内在认知 

负荷。不同的学习者以不同的方式加工学习材料。学习新 

知识时，可能会存在大量交互性很强的元素。个别远程学习 

者在学习这些内容时，由于要同时处理交互性强的元素，会 

加重他们的内在认知负荷。而对于另外一些能力较强的学 

习者来说，可能只造成很少的认知负荷，或者为零认知负荷。 

因此，要认真分析教学材料中元素的个数，以及这些元素间 

的交互水平，同时减少不必要的信息加工，以降低学习者的 

内在认知负荷。 

2．设计交互水平适中的学习材料 

远程学习环境下的学习材料，其内容丰富，形式多样。 

】0 

在这些学习资源中，有的需要逐个元素地学习，有的则需要 

同时处理一大批元素。一般来说，需要逐个学习的材料，其 

元素之间的交互性较低，产生的认识负荷也低；而需要做批 

处理的材料，元素之间的交互性较高，产生的认知负荷也相 

对要高。认知负荷理论认为，教学内容的表征方式产生的外 

在负荷导致不必要的记忆负荷。因此，教学中不应设计交互 

性太强的学习材料，避免产生过多的外在认知负荷。 

3．组织学习材料的知识体系 

(1)提供清晰的知识结构图。在远程学习中，需要给学 

生提供大量的学习资源，如果知识结构组织过于分散、不合 

理的话 ，学生就会花费大量的时间和精力去整理这些材料之 

间的关系，无形之中加重了内在认知负荷。所以，应将学习 

资源按照知识结构的形式进行组织，使得知识之间的关系一 

目了然地呈现给学生，这样便于学生系统地组织各种资源， 

降低内在认知负荷。 

(2)以适当的形式呈现教学内容。认知负荷理论认为， 

教学内容的表征方式产生的外在负荷导致不必要的记忆负 

荷。 远程学习的资源内容丰富且形式多样 ，可以以文字、图 

片、声音、视频、音频等多种形式呈现教学信息。但是，并不 

是使用的表征方式越多越好。学习者总是以视觉或听觉的 

方式接受信息。将文字和图片有机结合 ，以及用口述性文本 

代替书面或屏幕演示的文本，这两种策略都可以降低远程教 

学中的认知负荷，并能提高学习效率。在这两种情况下，认 

知负荷的降低可以用减少视觉信息搜索的数量来说明。 

(3)减少学习材料的页面跳转。 网络信息的非线性结 

构，为学习者提供了灵活的选择，但是这种信息呈现方式需 

要占用一定的认知资源，需要花费学生大量的认知资源来记 

忆学习路径 ，学习网站中页面之间的跳转越多，关系越复杂 ， 

需要学生花费的时间和精力就越多。所以，在设计学习材料 

时，要尽量减少页面间的跳转，节省认知资源，降低学习者的 

内在认知负荷。 

(4)删除材料中的冗余信息。Sweller指出，当学习者学 

习多重来源的信息且这些信息能够被单独使用而无需互相 

参考时，就会发生信息冗余。 如果只用一种信息表征方式 

就可以说明问题，而资源的设计者采用两种或两种以上的方 

式表征信息，此时就会产生信息冗余。因为学习者在处理一 

种信息方式的同时，还要处理另外一部分不必要的信息，造 

成认知负担加重。所以，应删除材料中的冗余信息，降低工作 

记忆负荷。例如，学习者观看有解说的动画，动画下面呈现了 

解说的文字描述。这一部分内容同时使用了文字、动画、声音 

等多种信息组合的形式，殊不知，文字描述就是冗余信息。因 

为学习者在接受动画、解说等信息的同时，还要加工文字信 

息。而在只有动画和解说词的情况下，学习者就可以很好地 

理解内容。文字信息无疑增加了学习者的认知负荷。这时，应 

该删除文字描述，以降低学习者的内在认知负荷。 

(三)增加远程学习者相关认识负荷水平的策略 

远程学习者在学习过程中付出的努力会产生相关认知 

负荷。学习者的外在认知负荷及内在认知负荷对学习起干 

扰作用，而相关认知负荷对学习有促进作用。因此，要增加 

远程学习者的相关认知负荷。具体措施如下。 

1．激发远程学习者的学习动机 

(1)激发远程学习者的学习动机，可以使学生将有限的注 

意力资源集中到学习内容上，也可以使学生愿意付出更多的 



认知努力，增强认知动力。由于远程学习者的年龄跨度比较 

大，所以要将枯燥的知识融入他们的实际生活中，挖掘适合学 

生年龄特点和能力水平的题材，引发他们更多的认知努力。 

(2)可以用多种方式呈现教学材料。用严密的、经过整 

合的词语和图片学习因果之间的关系，比只用文本或图片的 

效果要好得多，将文本内容和视觉信息结合起来并协调二者 

的关系，以降低学习者的认知负荷，并促进他们的学习。 

(3)由于动机是某一行为受到外部强化的结果，所以可 

以为远程学习者建立合理的奖励制度，得到奖励的学生将会 

进一步增强学习动机；反之 ，得不到强化的学生，其学习动机 

也会明显减弱。因此，为远程学习者每一阶段的学习成果给 

予合理的奖励和反馈，将会大大激发他们的学习动机，增加 

其相关认知负荷。 

2．转移认知活动 

分布式认知理论认为，认知是对内部和外部表征的信息 

加工过程；认知分布于个体内、个体间、媒介、环境、文化、社 

会和时间中。即外界环境能够分担个体的部分认知活动。 

对于相同的学习任务而言，如果外界环境能分担部分认知活 

动，那么，个体内部的认知负荷就会降低。因此，就要将认知 

活动转移到外部环境中，来降低学习者的认知负荷。例如， 

辅导教师可以为远程学习者提供学习指南，减少个体在认知 

活动中付出的心智努力，减轻学习者总的认知负荷水平。教 

师也可以针对学习的不同阶段提出一些意见或建议 ，告知学 

生他们需要注意的事项，为学生提供学习的思路，使他们能 

集中注意力处理相关信息。 

此外，远程学习者也可以根据自己的兴趣、专业、年龄等 

特点形成一个学习团队，或者学习社区，在这个环境下及时 

交流学习体会，并从反馈 中得到修正的意见 ，以此来分担个 

体的认知负荷。远程学习者在社区的交流中不仅能扩大视 

野，获得解决问题的不同视角；并且通过与他人的交流，学习 

者也能发现自己的问题 ，及时做出反思和调整。所以。可以 

通过外部环境的合理组织安排来分担学习者的部分认知负 

荷，从而降低他们的认知负荷水平。 

四、结语 

认知负荷是影响学习效果与效率的重要因素。远程学 

习环境下信息资源过剩、信息组织不合理等因素，会对远程 

学习者的认知负荷水平造成积极和消极 的影响。网络技术 

的不断革新带来了远程学习者“吃不了”——超负荷的问题。 

同时由于学习者认知水平、学习策略等方面的特点，也存在 

“吃不饱”——认知水平较低的问题。因此，远程教育者和研 

究者应该根据教学中的实际情况做出恰当的分析，并采取积 

极的措施，保证远程学习者认知负荷水平处于工作记忆允许 

的范围内，促进远程学习者综合能力的发展。 
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Study on the Control Strategy of Distance Learners Cognitive Load Level 

WANG Peng—jiao ，TIAN Hua SUN Ge 
(1．Liaoning Normal University，Dalian，Liaoning，China，1 1608 1 

2．Dalian Radio and Television University，Dalian，Liaoning
， China，116021) 

Abstract：Cognitive load is to deal with specific tasks that added to the learner cognitive load on the system strncture
． it reflects 

the learning tasks and learners in the interactive process，the learners should have the”psychological energy”leve1
． Technology up— 

dates intensified the expansion of knowledge，which makes long—distance learners cognitive load volume with the working memory ca- 

pacity have a certain deviation．In this paper，under the guidance of the theory of cognitive load，according to long—distan ce learners 

cognitive load characteristics，from the external and internal cognitive load and related cognitive load on the three aspects of cognitive 

load distance learners to study the regulation and control strategy．The purpose is to enable the learner~cognitive load at a suitab le lev— 

el to ensure the long—distance learners and the quality of learning． 
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