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学习是一件贯穿人一生的事情，特别是学生在进入

大学阶段后，掌握学习知识的同时，也需要掌握科学的

学习方法。学生调整和完善个人的学习方法，也可以视

为主动调整元认知策略的过程。元认知策略的调整可以

结合批判性思维技能实践与教学一同实施，批判性思维

技能可以为学生正确分析和反思自己提供科学的途径与

步骤，学生在学习元认知知识，调整元认知策略的过程

中也能不断实践与锻炼批判性思维技能。1

一、批判性思维技能改变学习方法：态度、技巧和

实践的统一

根据美国学者罗伯特恩尼斯的定义，批判性思维是

合理的、反思性的思考，其目的在于决定信念和行动。

自定义中不难发现，批判性思维的培养与应用，不仅在

于“理性”、“反思性”等心态习性方面，更注重在生活

中的一言一行中落实批判性思维。

培养批判性思维者态度，即培养使用批判性思维进

行思考与分析的习惯。批判性思维实践则是指当养成批

判性思维习惯与掌握批判性思维方法之后，需要勇于在

生活中实践批判性思维。在接触到信息的第一时间选择

不轻信不盲从，保持客观和开放的态度，能够明确核实

信息真实性的渠道，并主动去探索事实的真相，形成自

己的独立思考。批判性思维技巧、即批判性思维技能与

基本途径。这个途径也是形成最终论证之前必经的过程，
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主要包含八个步骤：理解主要问题、分析论证结构、澄

清概念意义、审查理由质量、评价推理关系、挖掘隐含

假设、考察替代论证、综合组织论证。①

在学会学习方面，学生在大学阶段能够树立改变学

习方法的动机和积极寻求改变的态度是迈向成功的第一

步。在此基础上，学生应该理性判断改变的方式及途径，

通过了解知识、搜集信息、对比分析等途径完成适应个

人的计划，并自律地依照计划进行实践，在实践中不断

发现问题，解决问题，最终达到更高效的学习状态。因

此，对大学生群体而言，批判性思维不仅可以作用于个

体处理外部信息，也可以作用于个体反思，使用科学的

方法从内部审视自身。特别是大学生普遍关心的学习习

惯养成、学习方法改善等问题，都需要先反思自身现状、

掌握学习相关心理学概念与专业知识、合理制定学习目

标、科学规划学习过程。

二、元认知策略改善学习方法：计划、监视与调节

共同作用

美国发展心理学家弗拉维尔（J.H.Flavell）将元认知

概括总结为“对认知的认知”，即个体对自己的认知过程

和结果的意识与控制。个体可以通过元认知对认知活动

就元认知知识、元认知体验和元认知监控三个方面进行

自我意识与自我调节。其中，个体的学习过程主要由元

认知监控负责，即个体在进行认知活动的过程中，将自

己正在进行的认知活动作为意识对象，不断地对其进行

积极而自觉的监视、控制和调节的过程。当个体处于元

认知监控的过程中，元认知策略主管利用认知过程中获

得的知识，通过确立学习目标与计划，监控学习过程和

评估学习结果等手段来调节语言行为。②

在 学 习 过 程 中， 元 认 知 策 略 可 分 为 三 种： 计 划

策 略（planning）、 监 视 策 略（checking） 和 调 节 策 略
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摘　要：进入大学的学习生活，“学习”不仅仅指学习知识，也同样意味着养成良好的学习方法。调整和完善个人的
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（monitoring）。并且在实际运用中，调节策略与监视策略

总是共同发挥作用。其中，计划策略包括目标确立、结

果预测、决策分析、时间分配、评估有效性、拟定细则

等环节。进入大学开始学习生活后，自觉管理个人的学

习计划，通过运用计划策略，制定符合自身认知水平的

学习目标。并且，监视策略是指在认知过程中，根据认

知目标及时检查评价认知活动的结果与不足。调节策略

是根据监视的结果，找出认知偏差，及时调整或修正目

标的策略。因此，在制定和执行计划的基础上，大学生

在学习过程中还需要对自身的学习进行自我管理，能够

制定有效的评价与监督机制。在完成计划的过程中，及

时根据自身的完成情况调整更新学习计划。对于具体内

容的学习，面对不同的认知材料、不同的情景，学习者

应选择不同的元认知策略调节自身的学习方法。

三、批判性思维技能的训练能够辅助学生实施元认

知策略

大学生进入大学生活之后会出现学习不适应现象：

缺乏学习动机、不了解大学的学习特点、学习中的自我

支配权缺失、没有及时改变自己的学习方法等都有可能

造成大学生学习的不适用现象。③在调整学习方法的道路

上，盲目效仿他人或只做表面功夫不仅达不到改善学习

的效果，也不符合批判性思维从理性与反思的视角分析

问题的要求。在调正元认知策略的过程中，实践批判性

思维技能则能够帮助学生明确计划、监控、调节三个策

略对应的具体任务，从而更高效地找出自己的学习缺陷，

使用科学的方法进行补充，调整更新自己的学习方法。

（一）元认知策略的计划策略阶段：明确目标；学习

知识，澄清概念；综合信息。

计划策略阶段是调整学习方法的准备阶段。明确目

标，即学生明白自己调整学习计划的目标，如：什么促

使自己想要做出改变？什么是自己想达成的学习效果？

自身的学习问题是否在于学习方法错误？等，问题是论

证与下一步行动的“原点”，理性思考这些问题，才能明

确目的进而由问题出发开始制定下一步的行动计划。学

习知识，想要科学地改善学习方法，必须从了解知识结

构入手，系统学习与元认知相关的专业知识、逻辑结构。

澄清概念，是指学生在学习元认知专业知识的同时，要

澄清关键的词句、术语、概念的含义，特别是澄清论证

中的关键词句，如：认知结构、元认知与认知的区别、

个体对认知的调节等，了解学习的原理与流程，为反思

自身做准备。综合信息，即对已有事实及实践经验进行

考察，在网络、书籍、杂志中存在各式“高效学习经

验”的传授内容，学生在参考借鉴之前必须对其的准确

性、真实性及有效性进行考察，以诚实的态度和理性的

标准收集、评估各方信息。

（二）元认知策略的监考策略与调节策略阶段：反思

自身，评估现状；实施方法，及时调整。

完成外部及内部准备，学生将正式进入监控与调节

策略阶段是调整学习方法的实施阶段。首先，反思自身，

评估现状是指学生将掌握的知识与信息，运用到自身，

反思自身目前的学习现状，对自身当前的学习方法进行

分析，找出与科学学习方法之间存在差异之处，明确亟

待改进的痛点，制定初步的改善计划。例如反思什么情

景更有助于自己集中注意力；当前造成学习方法的偏误

的根本原因是什么；将以多长时间为期限进行什么样的

尝试。其次，实施方法，及时调整，即依据前期发现的

问题及制定的计划，进入改进实验的阶段。在此阶段，

学生须在实际应用中改变自身的低效率学习方法，对计

划实施的过程及效果进行监控及修正调整。例如，定期

撰写学习反思报告，总结每个阶段的学习成果，对各阶

段的学习过程进行分析，将新的知识与经验及时补充在

已有的计划中。

（三）学习方法持续改善阶段：总结思考，持之以

恒。

学习方法的改善并非一朝一夕可以完成，也并非改

进一次就能永远适用，而是一个终生持续探索、持续总

结、持续改进的过程。在前期分析、评价、判断信息与

知识的基础上，学生对整体学习方法改进计划做出评判、

修正或综合，最终构造出自己的立场与观点，即最适合

自身的高效的学习方法。但是在学习型社会，学习并不

会随着大学毕业而结束，在人生不同的阶段与场景有不

同的学习内容，也会需要不同的学习方法。学生则不仅

需要在大学掌握高效的学习方法，更应当培养终生学习

的意识，学会再各个情景下都能总结出适合自身的学习

方法，将学习方法的探索做到持之以恒。

四、学生在教师的指导下锻炼批判性思维技能培养

元认知策略

（一）教师在教学中可以适当引导学生批判性地思考

与反思自身的学习。

教师在教学的过程中，也不能仅仅停留在传授知识

的层面，而是应当从思考方式、学习方法层面对学生加

以指导。批判性思维已渐渐成为必备的通识能力之一，

而大学的课堂是培育学生批判性思维的关键场所。教师

在教学中也应当培育学生使用批判性思维看待所学知识
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以及学习方法，不盲目轻信和跟从他人的学习方法，运

用批判性思维了解背后原理，寻找适合自己的学习方法。

（二）教师在教学中也应注重指导学生掌握元认知策

略知识。

教师在课程设计中增加与元认知策略知识有关的内

容，例如，设置反思与纠错环节，引导学生对已有的学

习成果进行反思；引用思考工具例如 PMI 思考法、SWOT

分析法等，就自身学习现状进行反思，帮助学生认清自

身学习的优势、劣势。引导学生从理性的角度掌握学习

的原理以及学习的过程，进而反思自己的学习方式，进

一步调整与完善。
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