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[摘  要] 元认知策略是一项有效的学习策略,因此理解元认知、教导学生利用元认知进行学习非常重

要。本文从介绍元认知的定义、内容入手,结合具体事例,探讨教师引导学生利用元认知进行学习时的流

程以及要点,为进一步提高学生的自主学习能力以及教师如何指导学生学习提供参考。 
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1 元认知的定义 

说到元认知就不得不提一提认知,

认知就是指人们获得知识或应用知识的

过程,或信息加工的过程[1],这是人的最

基本的心理过程。它包括感觉、知觉、

记忆、思维、想像和语言等。而元认知

则是对认知的认知[2]。是人们对自身的

认知加工过程的自我发现、自我反思、

自我评估与自我调试。通俗点说,元认知

和认知的关系可以看做是两个自我,一

个自我在思考,而另一个自我能观察、分

析他的思考。元认知依赖于认知。如果

没有特定领域的认知知识,比如某个领

域的相关概念和理论、某个领域的内在

困难以及无关的内容,就很难对某一领

域的能力有足够的元认知知识。就元认

知技能而言,如果不进行认知活动,比如

生成解决问题的步骤并对这些步骤进行

排序,就无法开展计划。同样,如果不将

计算结果与估计结果进行比较,或者不

以另一种方式重新计算结果,就无法检

查计算结果。因此,元认知和认知是彼此

联系、不能割裂看待的。 

让我们来想象一个场景加深对元认

知的理解：当你看电影或小说时,你的情

绪是否跟着故事情节起伏变化？当你发

现自己的情绪反应时,有没有思考自己

为什么会有这样的情绪？这个故事情节

合理吗？作者安排这个情节有什么特殊

含义吗？如果你有意识到自己曾经这么

想过,那说明你拥有不错的元认知能力,

你会认知到自己的思考过程,而不是单

纯情绪化的反应。自我观察和自我思考

就是元认知的表现。 

2 元认知的结构 

元认知主要包括元认知知识、元认

知控制、元认知体验[3]。 

元认知知识是关于知识的知识。具

体来讲主要有三个方面,一是学习者对

自身的认知：我的兴趣在哪里、我有哪

些技能、我该怎样做到扬长避短等；二

是学习者对于学习内容的认识：我要学

的是什么内容、这项学习有什么特征、

它和之前学过的内容有什么区别与联

系；三是学习者对学习方法的认知：制

定怎样的学习方法能够让我快速有效地

完成这项学习、如果遇到困难又应该如

何调整策略。总体而言,元认知知识就是

对即将学习的内容与自己对完成这项内

容的知识技能储备的认识。 

元认知控制通常被认为是元认知过

程的核心,包括计划、监测与调节。计划

是指确立学习目标。比如设立“一个月

备考四六级”的目标,为完成这一目标制

定计划：一天应该背多少单词？在考试

之前需要做多少套真题等等,在开始学

习之前,计划尽可能详细制定。预计这一

计划能产生的效果：以自身的能力和精

力,一个月备考四六级能成功吗？如果

不能成功,是否需要更改学习计划？监

测是指在学习活动中不停地进行自我反

思,反省自己的学习态度是否端正、注意

力是否专注、学习方法是否恰当、碰到

障碍要怎么解决、自己的努力是否达到

了目标。比如上午连续背了100个单词,

但是到了晚上回忆时发现记住的单词所

剩无几,那么就需要改变之前的学习计

划。调节是指对自己和对学习的调整,

根据在学习过程中遇到的问题对自己的

情绪、预先制定的目标、学习方法等进

行调试,使自己能够战胜挫折继续完成

之后的学习。如果一次连续背100个单词

工作负荷太高不利于学习,就可以适当

降低一下单词量,比如在相同的时间里

背50个单词,以便更好地记忆。 

元认知体验是指在学习进程中对自

己认知活动的发觉和领会。《论语》中有

一句话：“日知其所亡,月无忘其所能,

可谓好学也已矣”。含义是每天学到一些

过去所不知道的东西,每月都不能忘记

已经学会的东西,这就可以叫做热爱学

习了。元认知体验非常重要,因为信息在

长时记忆中时不能直接影响当前的学习

活动,但当它被激活回到工作记忆中,就

能对当下的学习有作用。元认知体验是

激发相关信息的关键,能够唤起长时记

忆中的元认知知识与当前的学习活动发

生关联。 

由以上关于元认知的介绍可知,元

认知对自主学习非常重要。自主学习是

要求学生在获取知识的同时掌握学习方

法、规则与技巧,最终实现会学习与会思

维。[4]学生在自主学习时要先对所学的
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知识以及自身的情况有一定的认识,在

学习过程中要不断检查自己的学习效果,

随时调整学习策略和状态,评价自己的

学习结果。绝大多数学生在一定程度上

是自发地从父母、同龄人,特别是老师那

里学习元认知知识和技能的。因此,教师

有意识地引导学生使用元认知策略进行

学习是十分重要的。 

3 教师引导学生利用元认知

学习 

3.1在学习发生之前 

3.1.1引导学生认识学习任务 

对学习任务的认识包括对学习内容

以及学习目标的认识。对学习内容的认

识是指教师要事先向学生简短地介绍学

习内容的特点、范围以及要点,让学生对

即将的学习内容有个浅显的了解。对学

习目标的认识是指教师尽可能详细地制

定学习目标,使每位同学都能理解达到

目标的标准。教师要确保每位同学都能

理解学习目标,复述是检查学生是否理

解学习目标的一种简单便捷的方法,教

师可以在向学生传递目标标准之后要求

学生用自己的语言复述一遍以确保学生

理解学习目标。 

3.1.2引导学生认识自身 

引导学生认识自身包括引导学生认

识自己的优点与缺点和引导学生认识自

己原有的知识水平以及能够帮助学生学

习的有效工具。引导学生认识自己的优

点与缺点是指如果是学生擅长的任务则

要求学生细心,并鼓励学生应用不同的

方法或技巧学习,培养学生的发散思维；

如果是学生不擅长的任务则要求学生付

出更多的精力与时间,改正之前错误的

学习方法与习惯,发扬优点,克服缺点,

激发学生学习的主动性。引导学生对自

己原有知识储备情况的认识是指如果当

前的学习任务与学生原有的知识储备相

似,则能快速完成任务,但也要注意心理

定势的负面影响；如果当前的学习任务

对学生来说是一项崭新的挑战,则应多

给学生指导并给学生充足的学习时间以

便学生更好地完成任务。在科技发展迅

速与网络十分发达的今天,利用学习工

具辅助学习已经变得易手可得。教师在

指导学生利用学习工具时首先应激发学

生主动查找资料的意识,其次应训练学

生快、精、准检索资料的能力,最后应就

学生的查询结果给予反馈。 

3.1.3引导学生制定学习计划 

凡事预则立不预则废,制定详细周

密的计划可以使学习事半功倍。依据学

习内容与目标合理安排学习时间、选择

恰当的学习方法。为了使计划有效地执

行,教师可以带领学生制定一个计划检

查表,把在什么时间能达到什么样的进

度列成一个表格,对计划的实施情况定

期检查,根据检查的结果及时调整或修

改计划。 

3.2在学习过程中 

引导学生监测自己的学习情况,指

导学生进行恰当的自我评估。评估学习

情况以及自己的在学习过程中产生的情

绪体验。比如在背单词的时候连续背100

个单词觉得背单词非常枯燥,味同嚼蜡,

想要放弃,那就需要及时调整自己的学

习状态以及学习态度。如果学生自我评

估能力不足,教师可以要求学生反思和

解释自己的学习活动,引导学生有意识

地评估。也可以制定评估标准,引导同学

之间相互评估,培养学生的批判性思维,

客观全面地对自己或同伴进行评估。 

3.3在学习结束后 

在一段学习活动结束之后,教师应

引导学生反思并调整自己的学习方法。

首先,教师要指导学生学会反思,比如根

据学习任务制定反思内容,引导学生对

学习活动中所得到的信息与所使用的工

具进行反思,对学习得到的结果与学习

开始之前的预期进行反思,对学习活动

的进度和学习过程中遇到的阻碍和自己

的情绪状态进行反思,对完成这个学习

活动自己的优势与劣势以及这个活动对

自身的意义进行反思等。其次,教师要提

供学生反思的机会并引导学生分析学习

方法的有效性,以便为进行下一个学习

活动提供经验。 

4 结语 

在教导学生利用元认知进行学习时

也要和学生的个体差异与生活状况结合

起来。因为大多数学生从他们的父母、

同龄人那里获得的元认知知识和技能水

平各不相同,所以学生可能表现出不同

的元认知充分性。以上所提到的指导方

法具有普遍性,每个学生都能适用,但教

师在教学过程中也要注意学生的特异性,

根据学科内容与学生的特点进行指导,

尽可能使每一位学生都能有所收获。 
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