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一、前言 

我國中小學 108 課綱訴求培育學生成為自發主動的學習者，並具體提示動機

策略、一般性學習策略、領域/群科/學程/科目特定的學習策略、思考策略，以及

後設認知策略等，期望教師引導學生學習如何學習（教育部，2014），並將「重

視學習的歷程、方法及策略」列為素養導向教學設計與實施四項基本原則之一，

提示教師除了知識內容的教學之外，亦應重視學習歷程及學習方法之教導（洪詠

善、范信賢，2015）。 

課綱前述訴求與教育界眾所周知且均認同的「授人以魚，不如授人以漁」理

念相呼應，但是長期以來，教育界迄今卻也未能有效實踐此一理念。我國中小學

學習策略的指導仍顯得相對薄弱、侷限、欠缺多元與適性，教育人員多未能區辨

教學/學習策略之異同，亟待透過研訂課程文件以及提供研習課程等措施加以改

善（賴光真，2023）。 

無論研訂課程文件或提供研習課程，均宜兼從理論與實務兩方面出發。實務

方面主要應具體展示學習策略指導有助解決學生學習困難、提高學生學習績效，

並提供參考模式與示例，而理論方面則宜引介認知學習相關心理學理論，輔以後

設性的實證研究（例如張新仁，2006）。理論實務雙管齊下，以促發教師對學習

策略指導的意願。尤其，若能讓教師意識到學習策略指導乃是一件投資報酬良好

的努力，相信將會更有機會促發教師意願。對此，認知負荷理論應是可以考慮的

切入點。 

二、認知負荷 

認知負荷（cognitive load）係指個體受到各種內外在因素之影響，在執行學

習任務時，所需的認知總能量對於其認知系統所造成的負載狀態（宋曜廷，2000；

Sweller, 1988；Sweller, van Merrienboer & Pass, 1998），簡言之，就是學生在學習

任務中感受到的負擔。其基本假定是人類的運作記憶（working memory）容量有

限，若學習歷程所需的認知能量耗費大量的運作記憶，超過個體的負擔能力，個

體將會產生壓力、焦慮或苦惱等身心狀況，無法有效學習，甚至產生挫敗感

（Sweller, 1988；Sweller et al., 1998），因此必須知悉這樣的可能影響並且加以控

制，控制方式最重要的就是對應各種影響機制，提出若干教學設計原則。基於此，

認知負荷理論迄今已是教學設計相當重要的基礎理論。 
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認知負荷的來源，亦即認知負荷的類別，主要區分為內在（intrinsic）、外在

（extraneous）以及增生（germane）三種。內在認知負荷源自教材本身（包含複

雜度、難度或資訊數量）、學生本身，以及兩者的交互作用；外在認知負荷源自

不良的教材教法設計或組織呈現方式；而增生認知負荷則源自師生在教學歷程中

若干專注並深度處理學習內容，形成長期記憶，促進基模建構和自動化之行為

（Paas, Renkl & Sweller, 2003；Schnotz & Kürschner, 2007；Sweller, 2010a；Sweller 

et al., 1998）。 

三種認知負荷中，外在認知負荷屬於可以控制且應該控制的部分，宜透過教

學活動設計或組織呈現的改良而加以降低。內在認知負荷則屬於無法避免的部

分，較難藉由教學設計而降低，但仍有酌予管控之空間，諸如簡化教材內在要素

間的互動性(例如學習某個概念時，不太需要參考使用其他概念做為輔助，不須

置入大量元素於運作記憶中)，或者提升學生本身的學習條件(例如提高學生的先

備知能、學習策略能力、後設認知能力等)。至於增生認知負荷則是有意的考量

與作為，無法避免的會提高學生的認知負荷，必須在總認知負荷不超過學生承擔

能力範圍的前提下，始能發揮效益（陳密桃，2003；Kirschner, 2002；Paas et al., 

2003；Sweller, 2010a；Sweller et al., 1998；van Merriënboer & Sweller, 2005）。 

三、認知負荷與學習策略指導 

認知負荷理論與學習策略指導之間的關聯，主要涉及增生認知負荷以及內在

負荷兩部分。其間的機制在於教師若在教學時，刻意的教導學生特定的學習策

略，學生學習這些學習策略，需要額外花費時間心力，因此會產生所謂的增生認

知負荷，此時學生的總認知負荷也將會加重。但學生若有效習得這些學習策略，

將會形成長期記憶，或者建構成為其基模，成為其先備性的策略性知識，提高學

習者本身的學習相關知能條件，未來面對類似的學習情境或任務時，即可提取合

適基模，完全不需要占用，或者僅需占用極小量的運作記憶，即可類似不假思索

的自動化處理或學會新訊息（Paas et al., 2003；Sweller, 2010b；Sweller et al., 

1998；van Merriënboer & Sweller, 2005），從而降低內在認知負荷，同時也降低總

認知負荷，獲得有效學習的效益。 

舉例言之，歷史教師在某單元教學中提到歷來人們常使用「餓的話，每日熬

一鷹」的方式，來記憶八國聯軍包括哪八國。該節課，教師利用部分時間，教導

學生前述例子乃是「關鍵字法」與「情節法」此兩種記憶方式的綜合應用，並簡

介「關鍵字法」（摘取關鍵字）與「情節法」（組成可理解的故事情節）的運用方

式，再舉其他幾個例子，例如以「夏太太派瀟灑哥背走路？啊！不得打卡啦！」

來記憶臺灣 16 個原住民族族名（張崴耑，2023），讓學生觀摩，然後請學生針對

八國聯軍、臺灣 16 個原住民族，或者其他歷史相關需要記憶的資料，使用「關
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鍵字法」結合「情節法」之方式，嘗試進行自己的一套記憶編碼。如此的記憶術

學習策略指導，勢必將增加學生該節課的認知負荷，亦即產生了增生認知負荷，

同時也增加該節課的總認知負荷。但是學生若能因此而認識、理解、並且學會應

用此種記憶技巧，在未來其他的學習任務中，若遇有相似的、需要記憶的歷史資

料，則可以提取此一先備性的知能基礎，自動性的使用「關鍵字法」結合「情節

法」，較為輕鬆且有效的記憶龐雜的歷史資料，降低該學習任務中的內在認知負

荷，連帶的也降低總認知負荷。 

四、結語 

本文指出，學習策略指導與認知負荷理論密切相關，教師若能在教學之同時

或教學之餘，教導學生特定的學習策略，當下雖然會提高增生認知負荷，但這些

為習得特定學習策略所承擔的增生認知負荷，在未來將有機會成為學生的先備性

策略知能，從而降低後續學習的內在認知負荷與總認知負荷。這樣的機制或歷

程，凸顯出學習策略指導乃是一項「投資－報酬」相當不錯的教學努力。無怪乎

三種認知負荷中，增生認知負荷被特別稱為「有效的認知負荷」（Paas et al., 2003）。 

在特定一次的認知學習活動中，內在認知負荷、外在認知負荷與增生認知負

荷的總和，不能超過學生認知負荷的極限，此乃是一項重要的前提。不過，一般

而言，教師懂得採用的學習策略，諸如前文舉例提到的「關鍵字法+情節法」記

憶術，相信絕大多數教師應該都有能力配合學生程度或已有的能力或經驗，透過

簡短的時間、簡明易懂的方式解說，即讓學生理解並習得，因此因為學習策略指

導而增加的增生認知負荷通常有限，學習策略指導在教學運作中仍具有可行性。 

綜此，對於學習策略指導，教師若能體認到其效益性與可行性，積極指導學

生掌握學習策略的動機與行動，相信將有機會能獲得大幅的提升。 
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