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《学习问道》

前言

一直以来高效学习研究始终是个诱惑。心理学家、教育学家以研究为基础，提出了各种观点、理论试
图解释高效学习之谜；学校里，教师们尝试用各种各样的方法营造高效学习的氛围以帮助自己的学生
提高学习成绩；家长为提高孩子的学习更是不惜成本，甚至焦虑愁苦。上述努力何以大多收效甚微，
究其原因，我以为最大的问题在于这些努力间往往相互脱节。搞研究的学者不了解教育实践过程中面
临的实际问题的复杂性；搞教育教学的教师们不理解学习理论而无法创造性地应用理论指导实践；家
长更是空有望子成龙、望女成凤的一腔热情却苦苦找不到帮助孩子高效学习的着力点。我以为，对广
大教师和学生家长有价值的学习心理学书籍的编写应当遵循这样两个原则：首先，其内容与时俱进，
反映本学科近年来理论研究的重要进展，并在阐述这些进展的同时又要顾及理论的历史发展线索，以
期使有一定心理学知识的教师或家长在了解学术思想发展的更替中悟出其未来的走向，以更为开阔的
思想看待学习理论和其新发展。即任何一种学习理论，当它被用于解释自身考察的有限的学习实践活
动时，总是有其价值的；但将它用于解释更为宽泛的学习实践活动时，则可能会丧失其适用性，因此
不断发展起来的学习理论只是对早先理论的补充，但并不能推翻它。也就是说，学习实践的多样性或
多层面性决定了需要多种学习理论予以解释和关注。其次，由于学习心理学是一门应用性很强的学科
，因此一本较好的学习心理学书籍还应当在理论和实践的结合上多下工夫，以期使读者能理解学习理
论的有用性和适用性。理论与实践相结合的原则在本书的各个章节都有体现，各章节开始的案例引入
和其后的案例回顾、课堂实例等，一般的读者可能会认为这仅仅是为了增加书籍的可读性、趣味性，
方便读者理解学习理论，殊不知作者已经在此处自然而然地播散了引导读者理解各种理论在实践中应
用的相对价值的种子，这种结合是值得读者去细细品味的。上述这两条原则在《学习问道一一中学生
高效学习的心理学视角》这本书 里得到了很好的贯彻。
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《学习问道》

内容概要

《学习问道:中学生高效学习的心理学视角》内容简介：一直以来高效学习研究始终是个诱惑。心理学
家、教育学家以研究为基础，提出了各种观点、理论试图解释高效学习之谜；学校里，教师们尝试用
各种各样的方法营造高效学习的氛围以帮助自己的学生提高学习成绩；家长为提高孩子的学习更是不
惜成本，甚至焦虑愁苦。上述努力何以大多收效甚微，究其原因，我以为最大的问题在于这些努力间
往往相互脱节。搞研究的学者不了解教育实践过程中面临的实际问题的复杂性；搞教育教学的教师们
不理解学习理论而无法创造性地应用理论指导实践；家长更是空有望子成龙、望女成凤的一腔热情却
苦苦找不到帮助孩子高效学习的着力点。
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育理事、浙江省植物学会理事、浙江省教育厅“浙江省学校心理健康教育专业指导委员会”专业委员
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Page 4



《学习问道》

书籍目录

第一部分  关于学习的理论与研究  第一章  学习的基本理论    案例：为什么要读书学习？    一、学习的
实质      1.学习的一般概念      2.学习的种类    二、中学生的学习      1.中学生智力发展的特点      2.中学生
认知发展的特点      3.中学生学习内容和形式的特点    三、学习理论基本流派      1.行为主义学派的学习
理论      2.认知学派的学习理论      3.人本主义学习理论      4.建构主义学习理论  第二章  中学生高效率学
习观    案例：学习方法只能意会不能言传？    一、中学生迫切需要高效率学习      1.学会高效学习有助
于中学生智力的开发      2.学会高效学习有助于中学生学习兴趣和意志品质的培养      3.学会高效学习有
助于激发中学生学习动机      4.学会高效学习有利于提高中学生身心健康水平    二、中学生面临低效率
学习的困扰    三、科学有效学习的高效率学习观    四、策略性知识学习的高效率学习观      1.认知操作
过程性      2.目标指向搜索性      3.问题策略启发性    五、信息加工的学习的高效率学习观      1.选择性注
意      2.元认知      3.学习策略      4.非智力因素      5.内隐认知    六、自我调控学习的高效率学习观      1.什
么是自我调控学习      2.有关学生自我调控高效率学习的研究      3.中学生自我调控学习模型  第三章  自
我调控的中学生高效学习    案例：是谁加重了学习负担？    一、中学生自我调控学习能力与学业成就
相关    二、中学生自我调控学习能力存在差异      1.学业成绩优秀的高一新生学习策略水平高      2.学业
成绩优秀的高一新生的深层动机水平高      3.不同学业成绩的高一新生的自我效能差异显著      4.学业成
绩优秀的高一新生元认知计划和监控性高    三、中学生自我调控学习能力的发展性研究    四、中学生
高效率学习的心理要素      1.学习策略是实现高效率学习的保障      2.元认知是高效率学习的监控系统     
3.动机是高效率学习的动力源泉      4.自我效能感是持续高效率学习获得学业成就的基石第二部分  以学
习的理论指导自我调控高效学习  第四章  学习策略与中学生高效率学习    案例：学习成绩好需要有招
数    一、什么是学习策略      1.学习策略的定义      2.学习策略的结构      3.学生学习策略的差异性研究     
4.影响学习策略获得的因素    二、以学习策略提高中学生学习效率      1.高效与低效学习者在学习策略
使用水平上差异显著      2.如何学习和总结学习的策略      3.学科学习策略训练    三、通用学习策略列举   
  1.信息选择和编码策略      2.促进知识保持和理解的策略      3.阅读理解策略      4.问题解决思维策略  第五
章  学习动机与中学生高效率学习    案例：过得去就行了呗!    一、什么是学习动机      1.学习动机分类     
2.学习动机的内部构成      3.中学生学习动机与高效率学习的关系    二、学习动机的理论及其启示      1.
归因与动机      2.目标与动机      3.兴趣与动机    三、培养和激发学生学习动机以促进高效率学习      1.内
部学习动机的培养与激发      2.外部学习动机的调动和整合  第六章  自我效能与中学生高效率学习    案
例：信心真得很重要    一、什么是自我效能      1.自我效能的含义      2.自我效能的作用机制      3.自我效
能的结构及变化维度    二、学生自我效能发展的主要影响因素    1.家庭：学生自我效能发展过程中最为
重要的外部因素    2.学校教育：对学生自我效能的发展产生积极的影响    3.同伴群体：通过相互模仿对
学生自我效能发展起作用    三、学生自我效能与高效率学习关系的研究      1.自我效能影响学生学业发
展      2.学生自我效能水平成因分析      3.学生自我效能感培养的基本原则和策略  第七章  元认知与中学
生高效率学习    案例：认清自己最难    一、什么是元认知      1.元认知的定义及要素分析      2.元认知的
实质      3.元认知理论对学生自我调控学习的价值    二、元认知研究的进展      1.元认知的研究概况      2.
元认知研究的发展趋势      3.元认知与高效率学习的关系    三、元认知理论的应用与实践      1.个体元认
知发展的特点      2.元记忆与中学生高效学习      3.元理解与中学生高效学习      4.元认知监控与中学生高
效学习第三部分  身边的学习心理学故事  第八章  学习中的心理学理论运用    一、追求可能的成功    二
、百里挑一的本领(选择性注意)    三、多大的记忆容量够用    四、左脚抬起时能迈出右脚吗    五、谁都
不是别人的出气筒  第九章  在中学生的学习活动中。家长的作用是什么    一、心理账户    二、被自卑
压得喘不过气    三、己所欲勿强施于人    四、学习的动力从何而来  第十章  在中学生的学习活动中，
教师的作用是什么    一、目标越高，动力越大    二、表扬怎么变成了惩罚    三、错落有致的学习技巧    
四、登门槛效应    五、谨防精神的剥夺与绑架参考文献后记
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章节摘录

插图：从以上关于学习的概念界定中，我们可以发现学习有四个特点：首先，学习必须使个体自身产
生在行为或心理方面的某种变化，并且是指引起这种变化的活动过程，而不是指变化所获得的结果。
儿童从不会叫妈妈到学会叫妈妈是学习，以后重复叫妈妈就没有学习。又如，两组中学生学习数学
，A组进行“题海”式的反复训练，B组进行解题方法的训练，即使经过测验A组成绩显著高于B组，
从学习的定义来看，A组有训练无学习，B组的训练产生了学习。其次，这种变化是由于经验引起，而
不是个体由于发育成熟、本能表现、疲劳、药物等所导致的，这种经验即是由个体通过参与实践活动
而得来的，反映客观现实，体现出个体与环境的交互作用。学校中学生通过有目的、有计划的训练或
练习而获得知识的过程是学习，生活情境中从偶发事件中得到的经验也是学习，因此，让中学生多参
与社会实践、研究性学习等活动是非常有必要的。第三，这种变化不是暂时的，而是相对持久地保持
着的。学习导致的行为变化的速度相对较快，虽然习得的知识会发生遗忘，但相对个体的其他变化，
如适应环境、因药物或疲劳等引起的暂时性变化，它们的保持时间还是比较持久的。而很多技能，如
打球、骑车、游泳、弹琴等，一旦学会几乎终身不忘。第四，这种变化可以是外显的，表现为行为上
的变化，但也可以是内隐的，表现为心理上的变化，即认知性变化和情感性变化，如认知结构上的变
化、能力上的变化或好恶倾向上的变化等。2.学习的种类（1）接受和发现学习、意义和机械学习依据
学习主体所得经验的来源不同，可以将学习分为接受学习和发现学习；依据所得经验的不同，可以将
学习分为意义学习和机械学习。奥苏贝尔是该分类的代表人物。接受学习是指将所学习的内容以确定
的方式传授给学生。①学生只需要把呈现出来的材料加以内化或主动建构，以便在将来的某个时期可
以利用它或把它再现出来。发现学习是指学生在学习活动中，经由自己的探索、发现，构建起一定的
经验结构。换言之，知识或规律是学生独立发现的，人类早期的学习就是发现学习。
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后记

追溯起来，其实从2003年初夏开始，我就已经萌生写这本书的念头。因为，那时我刚刚非常辛苦地通
过全国统一考试和论文答辩获得浙江大学应用心理学硕士学位，我以为自己所做的研究、所得到的结
果和所思考的问题是那样的令人兴奋。现在回过头再看看，就会发现这种“兴奋”感的来历其实很简
单——就是因为我在浙江省最优秀的中学工作，身边有那么多甚至是中国最优秀的青年学子，他们对
成长的渴望和孜孜追求深深地打动、鞭策着我，让我有一种强烈的冲动加入到学习心理学研究的行列
中来。在教育心理学100多年的历史发展长河里，有关学习这个主题曾涌现出多种理论视角的研究，不
同流派理论的核心概念、模式、原理都不尽相同，各有侧重。20世纪90年代以来，建构主义学习理论
在我国教育工作实践中得到了广泛认同和应用，取得了很多很好的成效；近年来，随着高中新课程改
革的深入，加涅的信息加工学习理论也越来越受到重视。在此理论基础上，研究者整合最新科技发展
成果，利用多种方法从脑科学、选择性注意、内隐认知等多角度开展一系列非常有操作价值的研究。
我研究的角度是“学生自我调控与高效率学习”，不难看出选题的缘由是我长期在中学一线承担教学
工作，深知学习策略、元认知、动机、自我效能对学生高效学习的实践意义，书中我以很多案例的形
式提出了一些关于学习理论值得争议的话题，以期引发读者对学习理论相对价值的思考。感谢我的研
究生导师葛列众老师，他严谨的治学态度是我学习的榜样，与他及他的学术团队一起讨论问题的日日
夜夜是我永将珍藏的财富。特别感谢浙江大学教育学院盛群力教授在我研究过程给予我关键性的指导
，使我从实验结果和预期不一致的困顿中豁然开朗，发现了中学生学习策略发展的“拐点”这个在实
践中极有价值的研究成果；感谢杭州师范大学马兰老师给予我的鼓励和帮助。杜娟参与了第四章、第
七章部分内容、王文智参与了第5章部分内容的编写工作，赵娜参与了前期资料检索工作，沈蕾为部
分引用资料的输入花费了大量劳动。我还要感谢数据收集、整理过程中曾经帮助过我的九所学校同仁
和我的研究生师兄妹们，如果没有众多朋友的帮助，我是无法完成如此庞大的工程的。
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编辑推荐

《学习问道:中学生高效学习的心理学视角》：关于学习的理论与研究，以学习的理论指导自我调控高
效学习，身边的学习心理学故事。
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精彩短评

1、我支持
2、总算知道学习方法的培养该从哪些方面去做了
3、不适合我看，内容抽象

Page 9



《学习问道》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com

Page 10


