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Abstract 
Cognitive load theory is the eternal topic of cognitive psychology. It is the amount of mental activ-
ity imposed on the individual cognitive system in a specific operation time (Sweller, 1988) and is 
to optimize and make full use of the relevant cognitive resources in complex task learning. The au- 
thor, through the analysis of related literature on cognitive load theory, describes the connotation, 
structure model, classification and features. Finally, by combining a comprehensive domestic and 
foreign research to this theory, this paper states the present situation and prospect of the study on 
the cognitive load theory, in order to bring further thinking and inspiration to the readers. 
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摘  要 

认知负荷理论是认知心理学经久不衰的话题，它是指在一个特定的作业时间内施加于个体认知系统的心
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理活动总量(Sweller, 1988)，对有关复杂任务学习中认知资源的优化和充分利用的问题。笔者通过对认

知负荷理论相关文献的梳理，对认知负荷理论的内涵、结构模型、分类、特点进行了阐述。最后，综

合国内外对该理论的研究，陈述了认知负荷理论研究的现状与展望，以期给读者带来进一步思考与启

发。 
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1. 引言 

认知负荷(cognitive load)理论的研究，是以美国心理学家 Miller 于 1956 年的脑力负荷或心理负荷

(mental workload)研究为基础，由澳大利亚新南威尔士大学的认知心理学家约翰·斯威勒(John Sweller)于
1988 年首先提出来的。它以 John Sweller 等人为代表的研究者，是在关于问题解决的过程中，对专家和

新手在解决问题之间的差异中逐渐提出来的。随着研究的深入，研究者们开始对如何促进问题解决与学

习感兴趣。围绕这一问题，以 John Sweller 为代表的研究者，从人类认知的信息加工的角度，以工作记忆

理论、图式理论和与其有关的认知资源有限理论为基础，来考察了认知负荷。并较为完整、系统地论述

了认知负荷理论(Cognitive Load Theory，简称 CLT) (张慧，张凡，1999)。之后，随着研究的深入与发展，

认知负荷的研究转向了教育心理学、认知心理学等领域。 

2. 认知负荷理论的内涵 

2.1. 认知负荷的概念 

自 John Sweller 等人对认知负荷开始研究以来，不少研究者纷纷对认知负荷展开了研究，也分别从不

同的角度对认知负荷作了定义。 
在国外，认知负荷理论的提出者 John Sweller 认为“认知负荷是处理被给信息所需要的心智能量的水

平”(Sweller, 1988)；此外，具有代表的人物 Paas 和 Van Merrienboer 1994 认为认知负荷由多维度构成，

是执行一项具体任务时，施加于个体认知系统的负荷(Paas & Van Merrienboer, 1994)。 

在国内，曹宝龙等人认为，认知负荷指一个事例中智力活动强加在工作记忆上的总数(曹宝龙，刘慧

娟，林崇德，2005)；之后，赖日生、曾晓青、陈美荣等人认为认知负荷指的是在特定的场合下施加到工

作记忆中的智力活动的总量(赖日生，曾晓青，陈美荣，2005)。杨心德、王小康则将认知负荷定义为完成

某项任务而在工作记忆上所进行的心智活动所需的全部心智能量(杨心德，王小康，2007)。 
纵观不同研究者对认知负荷的定义，可以得知，在既定的任务环境下，影响认知负荷大小的重要因

素，是人类的认知加工系统，主要指工作记忆，所能承受加工任务数量的多少。为此，笔者认为，广义

上，认知负荷是指在一定任务环境下，个体在进行认知活动时，当前任务施加给学习者认知结构(主要是

指工作记忆上的智力活动)的总量。狭义上，认知负荷是指在一定的学习时间与条件下，不同的学习者在

学习活动过程中，加工不同的任务所需占用认知系统，(主要指工作记忆)的认知资源总量。 

2.2. 认知活动的机制 

所谓认知，是指人类对客观事物的感知、记忆、思维、想象、注意等心理活动的过程，并有着相应

的心理机制，其心理机制是认知结构。所谓认知结构，是指由记忆系统合成并提取各种信息单元(图式)
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的心理系统，而记忆系统的基本心理成分是工作记忆与长时记忆(常欣，王沛，2005)。 
工作记忆是认知系统的基本心理成分，它有相对独立的视觉、听觉信息加工单元，其容量有限。工

作记忆除了对输入的信息有暂时贮存、主动记忆的作用之外(R. M. 加涅著·皮连生，王映学，郑葳等译

1999)，还参与长时记忆共同对当前信息进行加工和暂时存储(Baddeley, 2003)，共同完成建构一个完整而

有意义的认知图式。 
长时记忆是对工作记忆加工过的信息赋予意义和储存的心理结构。它是储存永久性知识与技能的“仓

库”，含有当前勿需运用但却必需理解的信息，并且能对所学信息产生永久性记录(Bower, 1975)，其容

量无限。 

3. 认知负荷理论结构模型 

Paas 等人提出了认知负荷结构模型(Paas & Van Merrienboer, 1994) Paas 和 Van Merrienboer 认为认知

负荷包括因果维度和评价维度(王海燕，2013)，认知负荷理论结构模型是认知负荷理论的核心。 

3.1. 因果维度 

因果维度反应了认知负荷的来源以及认知负荷的分类。如图 1，认知负荷的因果因素包括任务(环境)、
学习者、任务与学习者的交互作用。任务(环境)因素包括学习任务的难度、复杂程度、任务的新颖性、结

构、时间压力等因素；学习者因素包括学习者本身已有知识经验、认知能力、认知风格、意志品质等因

素；学习者与环境的交互作用包括学习动机与学习情绪等因素。 

3.2. 评价维度 

评价维度集中反应了对认知负荷大小的评估及测量。主要包括三个方面：心理负荷(mental load)、心

理努力(mental effort)和绩效(performance)。心理负荷体现的是学习材料与学习者之间的交互作用，大小比

较客观，真实反映学习材料难度与学习者经验之间的作用。心理努力则是学习者主动付出的认知努力，

包括感知、记忆、思维、想象等认知努力以及情绪调节与时间控制等，具有主观性，影响学习绩效。学

习绩效就是指学习者通过学习之后，所获得的成绩，是认知负荷的外在表现。认知负荷的评价维度，使

研究者对认知负荷测量有了研究的依据。 
 

 
Figure 1. The structure of the cognitive load model 
图 1. 认知负荷的结构模型 
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4. 认知负荷的分类 

依据认知负荷的来源，以 John Sweller 等人为代表的研究者，划分了三种类型的认知负荷：内在认知

负荷(Intrins Cognitive Load)、外在认知负荷(Extraneous Cognitive Load)、关联认知负荷(Germane Cognitive 
Load) (Sweller, 1988)。 

内在认知负荷。内在认知负荷是由学习材料本身的复杂程度与学习者原有知识水平决定，当学习材

料的要素越简单，学习材料越丰富，学习者长时记忆中具有与图式建构相关的知识越多，那么加工学习

任务所需要占用的认知资源就越小，对于学习者来说，内在认知负荷就越小。相反，当学习材料越复杂，

学习者所具备的知识经验越少，则个体加工图式所需要的认知资源就越多，学习者的内在认知负荷就越

大。 
外在认知负荷。外在认知负荷是由信息呈现的方式和学习者的学习活动所引起的，当学习任务呈现

方式不利于学习者的图式加工及构建时，学习者加工与建构知识就会受到一定阻碍，感受到高的外在认

知负荷，反之就小。一般来讲，教学活动中信息传递渠道不畅通、教学设计差、学习活动方式越复杂，

所引起的外在认知负荷就越大(林琳，2012)。 
关联认知负荷。关联认知负荷是由学习过程中图式的构建与自动化而引发的，它促进与激励个体把

认知资源分配到学习活动上去(林琳，2012)。教学设计的本质就是把外在认知负荷向关联认知负荷转变。

适当的教材呈现方式，不但可以降低外在认知负荷，还可以帮助学习者专注于学习的内容。 

5. 认知负荷的特点 

了解认知负荷的特点，有助于我们对认知负荷的深刻认识，认知负荷的特点源于对认知负荷的定义。  
主观性。认知负荷的主观性，是指在进行认知活动时，个体对认知负荷大小的体会和感受。对于特

定的个体，由于已有知识经验的不同，对来自不同的材料所感受到的认知负荷的大小不同。 
内隐性。由于学习者加工信息的机制是认知执行系统，其加工厂场所是大脑。不像汽车载物，却能

直观看到。不仅如此，由它引起的有关生理活动，也是我们不能直接观察到的，这就是为什么认知负荷

具有内隐性的特点。 
动态性。既定条件下，个体的认知资源总量一定，但是在认知活动中，三种认知负荷并不恒定，它

们之间相互影响、相互关联、互相制约。并随加工任务进程的变化呈此消彼长、瞬时变化的特点。 

6. 认知负荷理论的研究现状 

自认知负荷提出以来，研究者们对认知负荷的结构以及分类，几乎达成共识。随着研究的变化与发

展，研究重点转向以认知负荷理论为基础的教育教学研究。本世纪以来，认知负荷的研究主要围绕三个

方面：研究教学设计有效性与认知负荷的测量(王诗怀，2012)；近年，以 John Sweller 为代表的研究者，

将生物进化理论与信息加工理论进行类比，对旧的认知负荷理论进行升级，提出了比较新颖的认知负荷

理论，并以该理论为指导，进行了相关的实证研究，得到了该理论下的三种认知负荷效应，证明了该理

论对人们信息的加工和处理与教学活动的指导，具有一定现实意义。 

6.1. 教学设计有效性方面 

纵观国内外，研究者们共同以认知负荷理论为基础，按照减少内在认知负荷与外在认知负荷，增加

关联认知负荷的原则，在教学设计上进行了诸多的实证研究。 
国外研究集中体现在教学内容呈现方式、学生学习材料设计以及个体学习差异等方面(季春兰，2011)。

在教学内容呈现方式方面的研究集中在图表设计、计算机模拟与整合多种呈现方式的研究；学生学习材
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料设计的研究包括实验手册设计、教科书设计与超文本学习材料的设计；对个体学习差异的研究包括对

学习者所具有的先前知识和背景音乐的研究。 
国内研究集中体现在学科教学、类比思维与个体差异等方面。在学科教学研究内容包括多媒体教学

研究与阅读教学的研究；思维学习的研究主要研究了类比思维学习对认知负荷的影响；个体研究差异方

面包括了对学习者人格类型、工作记忆以及个体认知风格的研究(季春兰，2011)。 

6.2. 认知负荷的测量方面 

对认知负荷的测量，其依据是认知负荷的结构与特点。目前为止，最为常用的测量方法主要有三种：

即主观测量法、任务绩效测量法与生理测量法(孙崇勇，2012)。 

主观测量法。主观测量法是目前运用最多的一种测量方法，它主要依据学习者对学习任务的难度与

所需要的心理努力，对认知负荷的大小进行评估与报告的一种测量方法。国内，测量量表大多以国外的

量表为参照。这些量表有：Paas 编制的认知负荷自评量表(The Cognitive Load Subjective Ratings)、SWAT
量表(Subjective Workload Assessment Technique)、TLX 量表(National Aeronautics and Space Administration- 
Task Load Index)、WP (The Workload Profile Index Ratings)量表等。 

任务绩效测量法。任务绩效测量，其主要依据学习者在一定时间，对任务学习后进行测验，以所得

成绩高低对认知负荷进行评估的方法。其评估指标有时间、得分、正确率。 
生理测量法。随着认知神经科学的兴起及学科之间的交叉发展，出现了以神经生理科学为基础，对

认知负荷进行客观测量的方法。它以人们在进行认知加工时，会引起相应的生理指标变化为依据，来客

观测量认知负荷的方法。目前，生理测量法评价指标有：心脏活动(心率)、眼活动(瞳孔直径变化、眨眼

率、注视时间、注视次数等)、大脑活动的变化(诱发电位)等。 

6.3. 新近认知负荷理论的观点 

随着研究的深入与进展，新近的认知负荷理论认为，人类对于信息的认知加工，仍然是以人类认知

结构进化的观点为基础，但新的理论更强调，人们只有在对于那些大脑本身没有进化而得到的信息进行

加工的时候，才会增加认知结构的负荷。并且，对于习得知识的分类，也是按照进化状态进行的(Paas & 
Sweller, 2012)。 

在新近认知负荷理论观点下，通过实证研究，研究者得到了如下效应：一、人体运动效应，它反映

了神经科学的新发现，该效应认为，当我们独自行动时使用的皮质回路，与观察其他人运动时，产生的

神经回路相同；二、集体工作效应的发现表明，合作学习能够使得学习者获得工作记忆容量的增益；三、

具身认知的研究认为，人的认知是围绕人的感知和运动进行的，而不是仅仅对抽象符号的操作(Paas & 
Sweller, 2012)。 

7. 认知负荷理论研究的展望 

纵观国内外对认知负荷的研究，尽管在广度和深度取得了一定的成果，但还需不断完善与发展。 
首先，在认知负荷的定义上，研究者众说纷纭。在操作性定义上，还没有明确的界定。这有待从更

加深入的研究中，得到对认知负荷更加全面、完整、统一的定义。 
其次，从影响认知负荷的因素研究来看，在研究对象上，还缺乏对不同年龄阶段、不同性别、不同

种族、不同出生环境、成长环境、学习环境以及教养方式、不同文化背景(本土化)等的个体与群体，进行

单因素及因素之间的交互研究；在学习材料上，在国内已有研究基础上，根据不同的具体学科特点为研

究内容，深入研究如何编排教学内容、如何进行课程安排、教学过程中怎样呈现教学内容(板书、计算机

模拟、多媒体等)等，进行多因素研究，全面考虑影响认知负荷的因素与大小，以避免对结论的解释主观
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化。此外，为了研究的生态效度，有必要从过去的实验室研究走向课堂研究。 
再次，在测量方面的研究。认知负荷测量的本土化研究并不成熟。目前还没有对三种负荷分别进行

测量的量表。国内的主观测量量表是借鉴国外的量表进行编制的，其是否能真实客观测量我国不同群体

及个体的认知负荷，还有待进一步证实。此外，在测量技术与方法上，不同的测量方法与测量技术各有

优缺点，需要进一步探索各种方法与技术适用的条件与范围。国内研究者孙崇勇、刘电芝，尝试用双任

务实验范式比较了 PAAS 量表、WP 量表与 TLX 量表的灵敏度与效度(孙崇勇，刘电芝，2013)。这无疑

是一个较好的尝试，为科学研究开拓了视野，奠定了基础，是一个好的范例。同时，因为受研究条件与

研究技术的局限，因此，在测量指标的全面上，还有待进一步探究。 
最后，对于新近理论的研究，不论是在研究的内容与领域，还是其广度与深度方面都将是未来研究

的方向。 
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