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运用元认知策略 促进研究生学习效率提高 

中国石油大学（北京）    张双双 薛 谦 

从1999年开始扩招以来，我国高校毕业生人数激增。与之相伴随，研究生数量也大幅增长。在数量快速增长的背后，质量滑坡

成为我国研究生教育的隐患，研究生教育的改革已经凸现为高等教育领域讨论的热点问题。学习效率是考核教学质量的重要指标。

因此，提高学习效率，是提高研究生教育质量的必经之路。元认知策略，正是一种有效的思维方法和认知策略。培训和运用元认知

策略，是提高研究生学习效率的有效途径。 

一、元认知与元认知策略 

元认知（metacognition）概念，由美国发展心理学家约翰·弗拉维尔（J.H.Flavell）在《认知发展》一书首先提出。弗拉维

尔认为，元认知就是指主体对自身认知活动的认知，其中包括对当前正在发生的认知过程（动态）和自我的认知能力（静态）以及

两者相互作用的认知。元认知是认知主体对自身心理状态、能力、任务目标、认知策略等多方面因素的认知；它是以认知过程和认

知结果为对象，以对认知活动的调节和监控为外在表现的认知。弗拉维尔认为，元认知具有两个独立但又相互联系的成分：一是对

认知过程的知识和观念（存储在长时记忆中）；二是对认知行为的调节和控制（存储在工作记忆中）。元认知知识是对有效完成任

务所需的技能、策略及其来源的意识—— 知道做什么；元认知控制则是运用自我监控机制确保任务能成功地完成—— 知道何时、如何做。 

除了弗拉维尔的两分法外，也有人认为元认知包括三个方面内容（董齐，1989）：①元认知知识，即个体关于自己或他人的认

知活动、过程、结果以及与之有关的知识；②元认知体验，即伴随着认知活动而产生的认知体验或情感体验；③元认知监控，即个

体在认知活动进行的过程中，对自己的认知活动积极进行监控，并相应地对其进行调节，以达到预定的目标。在实际的认知活动

中，元认知知识、元认知体验和元认知监控三者是相互联系、相互影响和相互制约的。 

对于元认知策略的定义，目前心理学界说法尚不统一。总体而言，元认知策略指的是学习者在学习过程（或认知过程）中，对

学习活动（或认知活动）的自我管理，包括自我意识、自我体验、自我监控和调节以及对学习效果的自我评价等方面。一般认为，

就人类的个体发展而言，元认知的出现远在其他认知能力的出现之后。具有元认知能力、掌握元认知策略，需要个体能够既将自己

视为认知活动的主体，又将自己视为认知活动的客体。这种活动较之注意力仅仅指向客体的认知活动复杂和困难得多。因此，对个

体进行元认知策略的训练和元认知能力的培养，就显得十分必要。 

元认知和元认知策略概念一经提出，就引起了心理学家们的广泛关注，并很快成为认知心理学和教育心理学研究的一个重要领

域。相应地，元认知策略也被越来越多的研究者重视。目前，国外对元认知策略培训在母语和二语环境中的研究较多。近几年，国

内对元认知的研究较普遍，但主要集中在文献综述和描述性研究方面，对于元认知策略培训与教学相结合的研究仍十分缺乏。从研

究内容而言，我国元认知策略的研究集中在语言教学方面，涉及其他领域的则不多见。从对象来看，元认知策略的研究多用于幼儿

和中小学生，大学生稍有涉及，而关于研究生的研究则极为少见。    

二、元认知策略与研究生学习效率 

学习效率是指单位时间内所取得的学习效果，它与学习者的求知欲望、所采用的学习方法、身体健康或舒适情况、智力因素及

周围环境等有关，另外还与学习对象所具有的吸引力大小有关。研究生学习具有专业性、自主性、创新性、研究性等特点，就目前

情况而言，我国研究生学习效率不高，很大程度上是因为没有找到适当的方法，甚至是没有意识到要运用一定的学习方法。 

元认知策略，正是一种有效的思维方法和认知策略。下面，笔者就从元认知具体包含的几种策略来分析其与研究生学习效率的

关系： 



首先，计划策略—— 指根据认知活动的特定目标，在一项认知活动之前计划各种活动，预计结果、选择策略，想出各种解决

问题的方法，并预估其有效性。 

研究生学习具有很强的自主性和自觉性。导师只是给予适当的指导和帮助，大部分任务要由自己完成。这时候计划就显得格外

重要。他们要规划研究项目，预测完成任务需要多长时间，在实施前获取相关信息。在必要时组织学习小组，以及使用其他各种方

法。成功的研究生肯定是一个积极的而不是被动的学习者。这是高效率学习的先决条件，没有合理可行的计划，研究就不会顺利开

展，更谈不上速度和质量，无效率可言。 

其次，监控策略—— 指在认知活动的实际过程中，根据认知目标及时评价、反馈自己认知活动的结果与不足，正确估计自己

达到认知目标的程度、水平，根据有效性标准评价各种认知行动、策略的效果。 

监控策略会使研究生警觉自己在注意和理解方面可能出现的问题，以便找出来，并加以修改。当研究生为了研究而学习时，就

会向自己提出问题，并且会意识到对某些部分不理解，或者所采用的研究方法对研究方案整体或部分不适用，转而寻求其他的学习

策略。监控策略具体而言有两种—— 领会监控和集中注意。这两种策略都是为使学习者能够顺利和快速地向学习和研究目标行

进，减少不必要的时间浪费和防止目标偏向。这样，学习过程会更加得心应手，学习效率自然提高。 

第三，调节策略—— 指根据对认知活动结果的检查，如发现了问题，则采取相应的补救措施；根据对认知策略效果的检查，

及时修正。 

调节策略与监控策略有关。研究生意识到他不理解课程的某一部分时，他们就会退回去攻克困难的内容；在研究困难或不熟悉

的材料时放慢速度，复习他们不懂的课程；测验时跳过某个难题，先做简单的题目等。调节策略能帮助研究生矫正他们的学习行

为，补救理解上的不足。 

元认知策略总是和认知策略一道起作用的。元认知策略监控和指导认知策略的运用，也就是说，可以教研究生使用许多不同的

认知策略，但如果他们没有必要的元认知技能来帮助他们决定在某种情况下使用哪种策略或改变策略，那么他们就不是成功的、有

效率的学习者。 

三、训练与运用元认知策略，促进研究生学习效率提高 

元认知策略培训旨在指导学习者选择和使用有效的学习策略，寻找适合自己的学习途径，改进学习方法，培养学生独立自主的

学习能力和自我管理能力，从而促进学习效率的提高。研究生元认知策略的培训与运用，笔者认为应该从以下几方面着手： 

首先，导师积极引导。导师在研究生的学习生涯中扮演着相当重要的角色。研究生在学习之初，大都会以导师作为模仿的对

象。作为导师，在研究生指导和培养中，一是应该注意强化学生的元认知策略应用意识，对于尚未了解元认知策略的学生可以予以

介绍。二是通过带领学生进行课题研究，在研究过程中对元认知策略应用进行言传身教。包括多方查找资料、形成研究假设和研究

计划，项目进行中的监控以及完成时的评价和反馈等，在实践中提高学生运用元认知策略的能力，从而高效地完成任务，并获得新

的知识与技能。 

其次，充分发挥课堂作用。要把元认知策略的运用融入课堂，利用隐性课程的效果来培养学生科研和分析能力。这对任课教师

要求很高，因此学校在安排研究生课程、选择任课教师时，应注意课程内容要有利于研究生思维能力的开发以及研究能力、创新能

力的提升，教师要能够充分引导学生深入课堂教学内容和情境，不局限于课程内容本身，而是着眼于学生未来在本领域的知识和能

力延伸。 

同时，应运用各种可能的课堂组织形式以充分调动学生的学习积极性，让学生的思维活跃起来。抛弃“满堂灌”的教学方法，

改变“一言堂”的局面，真正让学生在有限的时间内学有所得。 

第三，研究生自我培养。在知识上，需要对元认知策略和认知策略有更多的了解，丰富自己的元认知知识；在动机上，要有积

极运用元认知策略的意识和愿望，有提高学习效率的意图；在技能上，要灵活运用元认知策略中的计划、监控和调节等策略，要密

切结合自己的研究内容和目标进行策略的选择和转换；在情感上，形成积极的元认知情感体验，这对于更进一步应用元认知策略、

促进高效学习必定会大有裨益。在完成任务之后，要对研究过程和成果进行反思和评价，对自己的研究方法进行总结，为后续研究

积累经验。 

研究生是学习的主体，提高研究生学习效率的任务，最终是落在研究生自身。元认知策略的训练，需要教师的正确引导，而更

大程度上则是需要研究生自己完成对元认知策略的认识，掌握以及不断自我改进。  



第四，重视元认知策略迁移能力。教师和研究生都应该重视元认知策略训练中的迁移问题。评价一种认知策略的训练是否有

效，除了要看通过该策略的使用能否使学习者更好地完成同种任务，更重要的是看该训练所产生的迁移效果。具有较好的元认知技

能和策略的学习者，在面临一种新的学习情境时，应该能够主动寻求当前情境与已有学习经验的共同要素或联系，运用已有经验对

当前情境进行分析概括，寻求解决问题的途径。 

创新性是研究生学习的一个重要特点，培养研究生的创新意识和创新能力，是国家和社会对研究生教育的普遍要求。元认知策

略的有效迁移，能够使研究生在面对新的研究任务时，思维更加流畅和灵活，注意力集中，研究方法也更加得当有效，很大程度上

利于研究生进行成果创新。 

 

总之，作为最高阶段的学习，研究生学习不同于大学生，更不同于中小学生。研究生对自己的学习效率应该有充分的认识，对

提高学习效率和质量更应有严格的要求。这个时候，学习要真正依靠内部动机，依靠扎实有效的学习方法，有效地运用元认知策

略，这将会大大提高学习效率，进而反过来强化学习动机，最终促进研究生学习良性循环系统的形成。 

[参考文献] 

[1] 陈英和．认知发展心理学[M]．杭州：浙江人民出版社，1999． 

[2] 陈琦，刘儒德．当代教育心理学[M]．北京：北京师范大学出版社，2007． 

[3] 杨颉，陈学飞．研究生教育质量：内涵与探索[M]．上海：上海交通大学出版社，2007． 

[4］王静锋，陈国良．影响研究生质量的因素及对策分析[J]．黑龙江教育（高教研究与评估），2007，（7、8）． 

[5] 董丽敏．研究生业务学习阶段的特点及心理动向探析 

[6] 董齐．论元认知[J]．北京师范大学学报（社会科学版），1989，（1）．[J]．理工高教研究，2006，25（1）． 

[作者简介] 张双双（1985～），河北省唐山人，中国石油大学（北京）研究生。 

《石油教育》2010.4期 

相关连接 教育部 中国石油天然气集团公司 中国石油化工股份有限公司 中国石油远程培训网 京ICP备05019427号

Copyright © 2003 Author All rights reserved 中国石油教育学会主办 

电话:(010)62069323 传真:(010)62069321 Email:wangxp@cnpc.com.cn 


