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高等教育的目的是培养学生具有独立思考和

自我管理的能力，也就是说，在高等教育阶段，“学

会如何学习”是一个学生学习成功与否的关键，那

么对于把学生作为认知的主体，要求学生做到有意

识的对认知过程进行计划，安排、监控、评估的元认

知策略的掌握和运用，则是一个学生学会学习的前

提条件。国内外的研究已表明，元认知策略的使用

可以激发学习者的思维，提高学习效率和学习成

绩，发展其学习能力。因此，在大学英语教学中，面

对基础不一的众多学生，如何培养学生运用元认知

策略，发展其自学英语的能力，促其成为成功的学

习者，就成为大学英语教师的一个重要研究课题。

一 元认知策略的内涵
上世纪70年代，首先提出了元认知概念的美国

心理学家费拉德尔认为元认知就是对自己认知活动

的一个认知和意识，它包括对认知主体的心理感觉、

能力、任务目的、策略等方面的认知，涉及到认知活

动的计划、监控和评估等方面。元认知策略是学习

主体对知识的认知，是学习者以自身的认知系统为

认知对象，对认知过程进行自我意识、自我控制、自

我评估和调节的学习方法，它是一种高级执行性管

理技能，对学习效果的提高起着核心的作用。

二语习得中的元认知策略指学习者通过对语

言学习的规划、对学习任务的监控，和对学习效果

评估等手段来调节语言学习，是成功学习外语而采

取的管理步骤，具体包括：计划策略、监控策略和评

估策略。计划策略主要是指明确学习目的、任务，

对具体内容做出规划安排，关键是做好如何完成目

标的具体计划和要求；监控策略指语言学习过程中

依据学习目标，对学习进程、学习方法、学习内容、

学习效果等方面进行监控，排除干扰因素，创造有

利于学习的各种条件；评估策略是指检查自己语言

学习的结果，根据实际情况对计划策略和监控策略

适时评价调整。

二 元认知策略在大学英语教学中的重要性
语言学家普遍认为：外语的学习和认知是人类

大脑最高级的信息处理过程，它包括对知识的理

解，语法规律的认知，言语理解等复杂的行为，这就

要求学习时要有对语言的记忆、对知识的理解和从

语言中获取重要信息的能力。因此，从语言的认知

角度讲，高校大学英语的教学主要应根据英语学习

的过程分为：对英语的感知阶段、对英语的理解阶

段、英语学习的巩固阶段、运用阶段和提高阶段，这

五个阶段相辅相成，彼此促进。大学英语教师在教

学中的作用就是提高学生这五个阶段的学习能力，

培养学生对英语的感知能力和理解能力，最终培养

学生的英语运用能力，达到提高学生英语水平能力

的目的。

国内外大量的实证研究表明在大学英语学习

中元认知策略的培养非常必要，以Wenden，E11is为

代表的学者进行的大量研究证明：元认知在学生的

学习中起着关键作用，清华大学的纪康丽（2002）对

学生进行的认知策略培养实证研究证明：元认知策

略的培养对学生的学习有着积极影响，不仅能培养

学生独立思考的能力，还能转变学生的学习观念，

提高学生自主学习的能力。语言学家O’Malley曾

说过：“没有掌握元认知策略的学生基本上是一个

没有方向和没有能力评估自己进步、自己的成绩和

确定自己未来的学习方向的人”（Wenden，1991：

24）。因此，要想学好英语，提高英语水平能力，就

必须养成有学习主体的意识，能按照认知规律对学

习内容进行合理规划和安排，如果学习者不能合理

计划学习任务，在学习上就会找不着方向；如果不

能及时的回馈监控学习进程、学习内容、方法和学

习效果，就很容易迷失自己；不及时对认知内容、认

知活动进行检查评估，就不能发现问题，及时补救
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或纠正。因此，在大学英语教学中元认知策略的正

确地运用非常重要，元认知策略的培养可以激发学

生的学习兴趣，调动学生学习的主动性、积极性和

创造性，有效地提高外语教学的效果。

三 元认知策略的培养
元认知策略的运用在大学英语学习中的重要

性决定了大学英语教师在教学中必须引导学生进

行元认知策略的培训，让学生学会使用元认知策略

对学习任务进行计划、监控、评估，养成独立思考，

自主学习的能力，使学生真正成为学习的主人。

（一）增强学生的元认知策略意识

元认知策略意识是主体在进行认知活动时，为

达到某种目的而运用的知识，一般包括两方面内

容：一是了解什么策略对自己学习有效，二是知道

自己学习的最佳途径。增强学生的元认知策略意

识是培养学生运用元认知策略有效学习的前提，作

为大学英语教师，应在学生入学时就系统地向学生

介绍各种英语学习的策略，特别是元认知策略，要

让学生充分地认识到运用元认知策略学习大学英

语的重要性，促使学生在学习中自觉地运用元认知

策略。其次，教师应在教学过程中言传身教，指导

学生明确学习目的、任务、要求等，并根据自身学习

特点制定出学习计划，采用适合的学习方法，选择

有效的学习策略，引导学生了解认识自己的认知特

点，对学习过程进行有意识地调控监察，及时评估

和反馈，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。

（二）引导学生制订学习计划，合理安排学习

计划是在学习活动之前就学习活动的目标、内

容、方式等的设计和安排，计划策略是非常重要的

学习策略。大学英语教师应督促帮助学生依据个

体的需要和接受知识的能力，引导学生明确学习目

标，制订切实可行的学习计划，包括短期、中期或长

期的计划，内容应涉及听、说、读、写、交际、词汇、语

法等各方面，而且计划必须明确、具体、可行、可

控。例如，学生可以制定每天，每周甚至每月的英

语学习的详细安排，每天，每周或每月要完成多少

学习任务，达到什么目标。中长期计划可以根据自

己学习的最终目标，制定出一学期、一年甚至整个

大学阶段的计划。有了中长期计划就有了长远打

算，宏观目标，可以促进自己朝着这个目标不断努

力，长期学习。教师应在教学实践活动中对学生计

划的完成进行检查、督促，对学生学习行为、进程等

进行管理、评估以确保计划的实施。教师还应训练

学生在学习过程中时时检查自己的学习效果，让学

生不断产生学习压力和动力，及时感受到学习进步

的成就感和快乐感，重要的是让学生根据自己的目

标、任务和内容，采取适合自己的有效的学习策略。

（三）加强学生的自我监控能力

监控是很重要的元认知活动，是学生在学习过

程中依据学习目标进行的有意识监控自己学习任

务执行过程的活动，在大学英语学习中的监控包括

对计划的监控、策略的监控和理解监控。监控要有

两方面策略意识：一是自我调节意识, 二是根据不

同任务选择不同策略的意识。教师应积极引导，帮

助学生明确学习目标，学会监测自己的学习方法是

否有效可行；是否根据时间和任务调整完成学习进

度，是否在预定时间达到预定的效果等。教师的训

练应包括：（1）方向监控：使学生检查目标是否恰

当，是否领会学习，是否充分掌握知识，是否有效的

选择运用策略等。（2）进程监控：适时检查学生计划

完成情况，及时总结，发现不足，及时纠正调整，才

能保证学习任务的顺利进行；（3）策略监控：让学生

善于自我提问，懂得在什么情况下恰当地运用何种

策略，检验自己的答案正确与否，懂得运用有效策

略处理综合性问题，从而对自己的学习策略使用情

况进行自我监控；（4）结果监控：是对元认知活动的

评价，要求完成一定的学习任务后反思整个任务的

完成过程，教师要训练学生对完成任务而采用的策

略进行评价，对比最初的预期，监控是否实现学习

目标，对学习活动进行肯定或否定的自我评价，总

结学习表现，根据情况做出相应的调整, 以期更出

色地完成下一个任务。

（四）培养学生自我评估学习的习惯

学生深入反省和总结学习过程，经常性对自己

的学习加以分析评价，是对学习行为的有力监督和

约束。自我评估能培养学生养成对学习负责任的

态度，能促进学生独立思考的能力，让学生及时的

看到自己的成绩和不足，发现问题，及时纠正，不断

调整学习策略，有助于促进学生反思，树立更高的

学习目标。教师要督促学生常常对学习效果进行

评估，检查学习计划的完成情况，可以通过课后或

一段学习后进行学习小结，鼓励和帮助学生反思，

让学生就学习内容、学习过程、学习结果等进行评

估，及时自我反馈学习效果和成功或失败的原因，

让学习者学会及时检查修改，吸取经验教训，并及

时调整，养成良好的学习习惯。

四 结束语
综上所述，要提高学生英语学习能力，培养学

生成为成功的学习者，首先就要培养他们的元认知
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策略，元认知策略的培养可以让学生养成学会反

思、学会去发现问题，解决问题、及时调整自己的学

习计划，有效监控学习活动，评估学习效果等良好

习惯，使学生最终成为真正意义上的自主学习者。
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