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摘  要 

减轻学生过重的学业负担一直是我国基础教育领域的重要议题。学习策略作为影响学习效果的关键因素，

其教学在减轻学生学业负担方面具有显著作用。为了实施有效的学习策略教学，教师可以从精准传授策

略性知识；激发策略学习的兴趣；加强策略操作指导三个方面着手。通过这些措施，更有效地提升学生

的自主学习能力，进而减轻他们的学业负担。 
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Abstract 
Reducing students’ excessive academic burden has always been an important issue in China’s basic 
education field. As a key factor affecting learning outcomes, the teaching of learning strategies plays 
a significant role in alleviating students’ academic burden. In order to implement effective learning 
strategy instruction, teachers can start from three aspects: accurately imparting strategic knowledge; 
stimulating students’ interest in learning strategies; and strengthening guidance on strategic oper-
ation. Through these measures, students’ autonomous learning ability can be more effectively im-
proved, thereby reducing their academic burden. 
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1. 引言 

学生学业负担过重，长期以来是我国基础教育领域亟待解决的关键问题。为应对此挑战，2021 年 7
月发布的《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校外培训负担的意见》明确指出，需通过“提

升课堂教学质量”与“提升学生在校学习效率”来落实“双减”政策。在此背景下，学习策略教学作为提

升课堂教学质量的关键环节，对于减轻学生学业负担具有不可替代的作用。本研究植根于自我调节学习

理论，聚焦于探索并实践旨在减轻学生学业负担的高效学习策略与教学策略，旨在促进学生学习能力的

提升，同时有效缓解其学习过程中的压力与负担，构建一个更加健康、高效的学习环境。 

2. 学习策略教学是减轻学生学业负担的有效手段 

学业负担是学生在学习过程中产生的生理和心理负担，是学生基于自身素质对自己学习情况的主观

感知，由外在客观因素和内在主观感知交互作用而成[1] [2]。学业负担过重不仅影响学生的身心健康和全

面发展，还可能加剧教育不公平，影响社会的和谐稳定。因此，深入研究并有效实施减轻学生学业负担

的策略具有极其重大的意义。学校作为教育主阵地，实施“双减”政策时，虽通过作业改革、课后服务及

课程教学方法创新提升教学质量与效率，但常忽视学生心理因素，影响减负效果。学生作为负担的直接

体验者，其心理感受至关重要。因此，学校应聚焦学生个人感知，优化心理应对方式，以更全面地减轻

学业负担，促进学生身心健康发展。自我调节学习理论认为，学习者能够主动地、系统地调节自己的学

习过程，包括设定目标、选择策略、监控进展和评估结果等。学习策略作为自我调节学习的重要组成部

分，是学习者为了提高学习效率和效果，有目的、有意识地制定、执行和调节的有关学习过程的方案[3]，
是在充分了解学习任务和自身学习情况的基础上，对学习资源和学习过程的计划、调节和控制的过程，

是学习方法和学习的调节与控制技能的有机统一[4]。实施学习策略教学，可以显著增强学生的学业认知

能力，帮助他们更好地调节学业情绪，并提升学习行为的管理水平，帮助学生提高学习效率，减轻学业

负担。 

3. 减轻学生学业负担为核心的学习策略教学内容 

在迈克卡等人的分类基础上，本研究深入探讨了学习策略对学生学业负担态度的影响，将学习策略

细分为三大类别：优化学业认知的策略、调节学业情绪的策略以及管理学习行为的策略。这些策略旨在

帮助学生更高效地处理学业信息，有效调节学习过程中的情绪，以及科学规划和管理自身的学习行为。

通过这种分类方式，期望能为学生提供更为具体、有针对性的学习指导，从而切实减轻他们的学业负担，

提升学习效果。 

3.1. 优化学业认知的学习策略 

学业认知是学生对自身学习状况、学习活动以及学习策略的全面理解和评价。它包括学生对自我学
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习能力的认识、对学习任务的感知以及对学习策略的掌握。若学生在这些方面的认知存在误区，很可能

引发过重的学业负担。因此，教授学生如何优化学业认知显得至关重要。优化学业认知的策略包括：(1) 
学习者认知策略，即帮助学生更好地认知自身学习状况的策略，如：辩证反思法、自我观察法、接受反

馈法、多方比较法等。(2) 学习活动认知策略，即帮助学生更高效感知学习任务的策略，如目标学习法、

自我提问法、任务清单法。这些策略有助于学生更好地理解学习任务，合理评估学习任务的难易程度和

学业负担，进而制定出更为实际和高效的学习计划。(3) 学习策略认知策略，是指帮助学生深入理解和掌

握各种学习策略的策略。包括帮助学生根据具体情况选择合适的学习策略，以及帮助他们了解这些策略

的使用条件、适用范围以及潜在的优缺点，提升学生学习策略的学习效率和效果的策略。 

3.2. 调节学业情绪的学习策略 

学业情绪是学生在学习活动中，与学业活动相关的各种情绪体验，包括高兴、厌倦、焦虑和气愤等。

情绪对学生的认知活动有较为明显的促进或者抑制作用，情绪的类型、强度和唤醒阶段等因素都会影响

学生的学习效率[5]。传授学生调节学业情绪的学习策略，可以帮助学生提高学习效率，减轻学业负担。

目前对情绪调节策略的研究很多。如 Gross 提出降低情绪反应的策略，包括认知重评和表达抑制两个维

度，Pekrun 提出了情绪导向、评估导向、能力导向和情境导向 4 种学业成就情绪调节策略[6]，卢家楣提

出高中生情绪表露、情感求助、放松、认知应对、压抑、哭泣、情绪替代、回避 8 种情绪调节方式[7]，
田琳提出积极认知、行为努力、求助他人和自我放松 4 种情绪调节策略[8]。学业情绪是学生在学习活动

中，与学业活动相关的各种情绪体验，包括高兴、厌倦、焦虑和气愤等。 

3.3. 管理学习行为的学习策略 

学生的学习行为在决定其感受到的学业负担中起着至关重要的作用。通过教授学生有效的学习策略，

并致力于培养他们的学习能力，可以显著减轻学生所承受的学业压力。管理学习行为的策略涵盖了多个

层面。它不仅包括学习者在头脑内部进行信息加工的策略，例如如何有效地理解和记忆知识，以及如何

运用所学知识解决问题等认知策略；还包括对学习过程进行自我监控和调整的元认知策略，如计划、监

控和评估自己的学习进度和效果。此外，它也涉及学习者对外界学习环境和资源的管理，比如如何选择

合适的学习环境、利用有效的学习资源，以及如何与他人合作学习等。具体策略有：(1) 认知策略包括：

信息选择策略，如注意标题、主题词和导言策略、勾画、眉批、做笔记和写提要策略[9]。信息编码策略，

如记忆策略[10]、组织策略[11]、精细加工策略[12]。(2) 元认知策略包括：计划策略、监控策略、调节策

略。(3) 资源管理策略包括：时间管理策略、学习环境管理策略、努力管理策略、寻求支持策略等。 

4. 减轻学生学业负担为核心的学习策略教学实施策略 

学习策略教学是教师系统地教授学习策略，指导学生理解、掌握学习策略，帮助学生形成运用学习

策略的习惯，引导学生学会学习的活动[13]，是帮助学生减轻学业负担的有效手段。教师应该以学生学习

策略的发展规律为基础，科学地展开学习策略教学。 

4.1. 认知先行：精准传授策略性知识 

当代认知心理学将知识分为陈述性、程序性和策略性三类，每类都对学生学习至关重要。但现实中，

教师常偏重于陈述性知识的教学，忽视了策略性知识。这种偏向导致学生学习方法缺失，学习效率低下，

学业压力大。为改善这一状况，教师必须重视传授策略性知识，先引导学生理解学习策略的意义与价值，

再教授具体有效的学习策略。选择学习策略应注意以下原则： 
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4.1.1. 重视策略性知识的实用性 
学习策略是一个庞大且复杂的系统，涵盖了多个要素和层次。在有限的教学时间内，教师不可能传

授所有的学习策略。因此，教师在进行学习策略教学时，要选择最有效、实用的学习策略。在选择学习

策略时，教师需要综合考虑策略的潜在作用以及学生实施这些策略所需投入的努力程度。目标是找到那

些既易于学生快速掌握，又能显著提升学习效率的策略。 

4.1.2. 重视策略性知识的层次性 
为了确保教学的有效性，教师应遵循循序渐进的原则，根据学生的实际能力水平，从易到难、由浅

到深、由简及繁地推进教学内容。这样的教学顺序不仅有助于学生逐步适应和掌握学习策略，还能激发

他们的学习兴趣和自信心。此外，考虑到学习策略的特点，教师应先教授那些具有普遍应用性和广泛适

用性的策略，如认知策略和元认知策略。这些策略能够在多个学科和场景中发挥作用，帮助学生建立起

稳固的学习基础。随后，教师可以引入更具体、更特殊的学习策略，如阅读策略、数学解题策略等，以满

足学生在特定学科领域的学习需求。 

4.1.3. 重视策略性知识的差异性 
学生学习策略的发展呈现出阶段性、渐进性、差异性和顺序性的特点。因此，教师在进行学习策略

教学时，必须根据不同年龄阶段学生的特点，精心挑选适合的学习策略和教学方法。此外，学习策略的

使用效果因人而异，教师在学习策略教学过程中应充分考虑到不同学生的思维方式、认知风格，分层分

类、有针对性地进行指导，并积极鼓励学生自发探索有效的学习策略。 

4.2. 情感驱动：深度激发策略学习兴趣 

罗杰斯的有意义学习理论认为，有意义的学习是发自个体内在需要的，认知和情感共同投入的活动。

有效的学习策略教学不仅要激发学生的认知需要，还应该关注学生的情感体验，让学生发自内心地热爱

学习，学会真正对自己的学习负责，只有这样学生才能真正减轻学业负担。 

4.2.1. 激发学习策略的认知需求 
教师在学习策略教学过程中：(1) 创设问题情境。提出复杂的、真实的问题，使学生在解决问题的过

程中体会到不同学习策略的效果。(2) 榜样示范。展示成功学习者运用有效学习策略的案例，让其他人看

到策略的实际作用。可以与老师分享自己的学习经历，或者邀请优秀学生分享学习方法。(3) 强调学习策

略的价值。明确告知学习者良好的学习策略对学习成果、未来发展的积极影响。例如举例说明在升学、

就业等方面，善于运用策略的优势。 

4.2.2. 优化学习策略的学习动机 
学习动机是影响学生学习策略的重要因素，也是学生有效学习必不可少的条件。学生在策略学习的

过程中，所持的学习动机直接影响学生学习策略的选择和使用效果。在学习策略教学过程中，教师应该

引导学生：(1) 树立掌握定向的学习动机。目标定向理论认为，个体在追求目标的过程中存在两种不同的

目标定向：掌握目标定向和成绩目标定向。掌握目标定向的个体更关注自身能力的发展和对知识、技能

的掌握，更倾向于采用深度学习策略。因此，要注重引导学生树立掌握目标定向的学习动机，引导学生

积极关注学习任务，有意识监控自我对学习材料的理解和掌握情况。(2) 合理归因。韦纳的成败归因理论

认为，人们对自己行为结果的归因会影响后续的行为动机和学习策略的使用。教师应该引导学生将成功

归因于内部的、稳定的因素(如能力强)，将失败归因于内部的、不稳定的因素(如努力不够)，促使个体采

用更具挑战性的学习策略，持续追求进步。 
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4.2.3. 提供积极的学习情感体验 
班杜拉的自我效能感理论认为，积极的体验能够促进学生的自我效能感。而自我效能感是影响学生

学习策略的掌握和运用的重要因素。因此，教师在教学过程中要特别关注学生使用学习策略的情感体验。

首先，满足学生的成就感。创造合理的学习策略应用情景，让学生在其中能够体会到使用学习策略所获

得的成就，从而更有信心和动力去学习新的学习策略。其次，满足学生的愉悦感。营造轻松愉快的学习

环境，采用生动有趣的教学方式，让学生在学习过程中感受到愉悦。这种愉悦的情感体验会使他们更愿

意投入到学习中，将学习视为一种享受而非负担。 

4.3. 行动跟进：精细策略操作指导 

学习策略教学是否有效，不仅取决于教学内容，还依赖于教学过程。 

4.3.1. 采用灵活多样的教学方法 
为满足学生不同阶段和个体的学习需求，教师应采用灵活多样的教学方法。在学习策略教学中，有

三种主要教学模式：渗透式(在学科知识教学中融入学习策略教学)、专门教学式(开设专门的学习策略课

程)和混合式(前两者的结合) [14]。高质量的教学策略应综合使用这些方法，既在具体的学科教学中融入

策略教学，又开设专门的策略课程，以提升学生的策略迁移能力。在具体的教学方法上，教师可根据学

生需求和教学策略的特点选择合适的方法：如(1) 交互式教学法。维果斯基认为个体是在社会互动过程中

获得心理发展。交互式教学法是教师与学生轮流承担教学的角色的课堂教学组织形式。通过变换角色将

教师示范学习策略使用的过程和学生学习、实践学习策略的过程置于自然的情境中，十分有利于学生学

习、实践和掌握有关的学习策略。(2) 认知性自我指导法。它是指通过言语的自我调节来实现学习活动的

自我监控。教师通过出声思维为学生的学习和自我监控提供榜样和模式，让学生在独立学习和练习时，

通过自我对话进行自我指导。(3) 体验学习指导法。罗杰斯认为，情感和认知是人类精神两个有机组成部

分。体验学习注重学生在策略的学习过程中认知和情感的统一。它是教师立足学生的心理特点，通过真

实的学习活动或情境创设，呈现或再现教学内容，使学生进行亲身经历，理解并建构有关学习策略的知

识、生成意义、产生情感，并在实践中加以运用检验的过程。(4) 反思性学习指导法。教师引导学生自觉

地对策略学习活动中所涉及的相关因素(认知因素和非认知因素)以及学习结果进行批判地、持续地审视，

不断地调节与改进，力求消除困惑、解决问题，促进策略学习实践的合理性[15]。 

4.3.2. 遵循科学有序的教学步骤 
学习策略属于智慧技能，加里培林的心智技能五阶段理论[16]为学习策略的教学提供理论依据。依据

学生心智技能发展的阶段特点，科学有效的学习策略教学经过以下阶段：(1) 活动定向阶段：加里培林认

为，人类具有一种活动的准备机制，便于主体对活动的自我控制。在学生熟练运用学习策略之前，教师

应该帮助学生做好相关的准备工作，向学生详细地介绍所要学习的学习策略的特点、性质和使用条件，

让学生知道为何使用，何时使用，如何使用该策略。(2) 物质活动和物质化活动阶段：加里培林认为，只

有物质或物质化的动作才是完备的智力活动的源泉。所谓物质和物质化活动是指利用实物和实物的模型、

图表、示意图等进行活动。在这阶段掌握学习策略的关键在于展开与概括。教师应采用可视化、具体化

的方式呈现学习策略的使用过程，引导学生实践并掌握学习策略的每个操作步骤，并提供多样的变式练

习，帮助学生对学习策略进行归纳、概括和简化，最后保存在头脑中。(3) 有声语言阶段：加里培林认为

“有声语言”是外部物质活动转向内部心理活动必不可少的中间环节。及时复述学习策略的使用过程有

助于学生对知识的编码和储存。因此，应有意识地引导学生及时复述所学的学习策略，促进学生学习策

略的内化。(4) 无声的“外部”言语阶段：这阶段学习策略已经成为学生内部表象，教师应该为学生提供
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多样化的学习策略运用情景，让学生在具体的情景中运用学习策略，丰富学习策略的体验，特别是积极

的策略使用体验。(5) 内部言语阶段：这阶段学习策略运用具有自动化、简约性的特点。这阶段，教师首

先需为学生创设反馈的条件和机会，着重培养学生自我评价的意识；其次，引导学生形成新的学习策略，

只有学生能够自己生成学习策略，学生才能真正学会学习。 

4.3.3. 提供及时有效的结果反馈 
反馈是有效教学中不可或缺的要素，反馈在学习策略教学中具有提供信息、激励、强化等作用。因

此，教师在学习策略教学过程中要及时反馈。首先，反馈要及时且有效。教师应该及时且真实地反映学

生在学习策略过程存在的优点和不足，并提供努力的方向。其次，反馈要贯穿学习策略教学的全过程。

在学习策略教学之前，教师可以通过小组讨论、谈话、头脑风暴等方式，诊断学生已有基础，并及时反

馈给学生，帮助学生了解自身的学习现状。在学习策略教学过程中，及时对学生的学习方式和学习情况

进行反馈，帮助学生进行调整和改进。在学习策略教学后，可以采用变式训练、情景模拟等方式引导学

生巩固练习并进行反馈，促进学生学习策略的迁移。最后，培养学生自我反馈能力。布鲁纳指出，教学

的目的是让学习者最终将外在的矫正性指示转变成自己的转正性机能[16]。唯有培养学生的自我反馈能

力，学习策略才能真正在学生脑中扎根。在教学过程中，教师应给学生提供一个开放、互信的反馈环境，

为学生搭建一个自由讨论、表达、演示和练习学习策略的平台，促进学生的自我反思，帮助学生学会高

效地学习。 
综上所述，学习策略教学是减轻学生学业负担的有效途径。通过精准传授策略性知识、激发策略学

习的兴趣和加强策略操作指导，能够帮助学生提升学习效率，优化学习效果，从而减轻学业负担。然而，

由于有效的学习策略多种多样，且因个体差异而异，这为教师实施策略教学带来了一定的挑战。目前，

学习策略教学实践仍有待深入探索，如何通过优化教学方法来更好地教会学生学习，进而减轻他们的学

业负担，仍然是一个值得进一步研究和讨论的问题。未来的研究应进一步深入探讨学习策略教学的实践

模式和方法，结合不同学科和学生群体的特点，开发更加个性化和有效的学习策略教学方案。同时，家

庭和社会也应积极参与到学生的学习过程中，为学生提供支持和帮助，共同营造一个有利于学生学习和

成长的环境。相信通过各方的共同努力，能够更好地实现减轻学生学业负担的目标，促进学生的全面发

展和健康成长。 
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