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摘  要 

本文全面探讨了自我调节学习理论及其在教育实践中的应用，文章首先综述了5个核心理论模型，包括

Zimmerman的循环模型、Pintrich的行为模型和Winne与Hadwin的阶段模型、Boekaerts双重加工模

型、Efklides的MASRL模型，这些模型强调了不同的学习过程，并为教育者提供了促进自我调节能力的

策略。文中通过实证研究分析了自我调节学习在减轻认知负荷方面的作用。文章讨论了教育技术，如智

能教学系统和人工智能等技术实践，以及在课堂教学和远程教育中的自我调节学习策略实践，阐述了如

何通过提供个性化学习路径和实时反馈等来支持自我调节学习。 
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Abstract 
This paper thoroughly examines the theory of self-regulated learning and its implementation in 
educational practices. It begins with a review of five fundamental theoretical models: Zimmer-
man’s cycle model, Pintrich’s behavioral model, Winne and Hadwin’s stage model, Boekaerts’ du-
al-processing model, and Efklides’ MASRL model. These models highlight various learning pro-
cesses and offer educators methods to enhance self-regulation skills. The article further investi-
gates the impact of self-regulated learning on reducing cognitive load through empirical studies. It 
covers the use of educational technology, such as intelligent teaching systems and artificial intel-
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ligence, in facilitating self-regulated learning strategies in both classroom settings and distance 
education. Additionally, it details how to support self-regulated learning by providing personal-
ized learning paths and real-time feedback. 
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1. 引言 

本文深入探讨了自我调节学习理论及其在不同教学环境下的应用，特别是在线和混合学习环境。自我

调节学习涉及学习者如何主动控制自己的认知、情绪和行为，此能力对于学术成就和终身学习能力至关重

要。随着教育技术的发展，自我调节学习的适用范围已扩展到传统以外的教学模式。研究显示，教师的指

导和教育干预显著提升了学习者的自我调节能力。文章分析了主要的理论模型，讨论了这些模型在减轻学

习者认知负担和提高学习效率方面的效用，目的在于为教育者提供促进学习者自我调节能力的策略。 

2. 自我调节学习的理论发展 

从 20 世纪 80 年代中期开始到 90 年代，教育和发展心理学家提出了自我调节学习的概念，指个人监

控、控制和调节其学习的各种方式(Schunk, 1994; Zimmerman, 1986; Zimmerman, 1989)。自我调节学习

(Self-regulated Learning, SRL)是一种强调学习者主体作用的概念(Boekaerts, 1996, 1999; Boekaerts & Corno, 
2005; Efklides, 2011; Pintrich, 2000; Winne, 2011)。自我调节学习(SRL)是指设定与学习相关的目标并确保

实现所设定的目标。SRL 的关键组成部分是认知、元认知、动机、情感和意志(Boekaerts, 1996)。各种 SRL
理论模型对其各个组成部分的侧重点不同，但理论家们都同意 SRL 是一个更广泛的过程，涉及对行为、

认知、动机和环境的监控和控制(Efklides, 2011)。 
Panadero (2017)分析和比较了六种 SRL 模型，Zimmerman、Boekaerts、Winne 和 Hadwin、Pintrich、

Efklides 和 Hadwin、Järvelä 和 Miller，从各方面详细探讨每个模型的历史和发展、模型描述(包括模型图)
实证支持，与基于模型构建的工具。本文列举 5 种模型如下(见表 1)： 
 
Table 1. Citations of different SRL main models 
表 1. 不同 SRL 主要模型的引用次数 

模型 发表 总引用数 每年平均引用数* 

Zimmerman Zimmerman, 2000 11,748 490 

Pintrich Pintrich, 2000 8727 364 

Winne and Hadwin Winne and Hadwin, 1998 4935 190 

Boekaerts Boekaerts and Corno, 2005 2508 132 

Efklides Efklides, 2011 1394 107 

数据截至 2024 年 6 月 14 日。通过 Google Scholar 进行搜索。*每年平均引用次数 = 总引用次数/[2024(当年) − 参考

文献出版年份]。 
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2.1. Zimmerman 循环阶段模型 

Zimmerman (1986, 2000)是第一个提出 SRL 模型与过程的人。依据社会认知理论，他提出的 SRL 循

环模型(见图 1)有三个阶段。第一是预先筹划阶段，包括任务分析与动机信念；第二为学习表现阶段，包

括自我控制和自我观察；第三是自我反思阶段，包括自我判断评估和解释反馈过程，该阶段是 SRL 循环

的结束(Zimmerman, & Schunk 2011)。 
 

 
Figure 1. Zimmerman SRL Model (2011) 
图 1. Zimmerman SRL 模型(2011) 

 

2.2. Pintrich 自我调节学习模型 

Pintrich (2000)模型(见表 2)，SRL 由四个阶段组成：1) 深思熟虑、规划和激活；2) 监控；3) 控制；

4) 反应和反思。每个阶段都有四个不同的调节领域：认知、动机/情感、行为和背景。Pintrich 对 SRL 和

动机的关系进行了重要的实证研究(Pintrich et al., 1993a)，MSLQ 问卷(Pintrich et al., 1993b)被广泛使用。

他澄清了元认知和自我调节之间关系(Pintrich et al., 1993b)，并指出了 SRL 需要进一步探索的领域

(Pintrich, 1999)。MSLQ 由 15 个量表组成，分为包含 31 个条目的动机部分和 50 个条目的学习策略部分，

后者细分为：认知、元认知和资源管理(Duncan & McKeachie, 2005)。 
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Table 2. Stages and domains of self-regulated learning (Pintrich, 2000) 
表 2. 自我调节学习的阶段和领域(Pintrich, 2000) 

 自我调节领域 

阶段 认知 动机/情感 行为 情境 

1、预先筹划，计划及激活 目标设定 目标定位采集 [时间和精力规划] [任务感知] 
     

 先验内容 
知识激活 效能判断 [规划自我行为观察] [环境感知] 

     

 元认知 
知识激活 

易于学习的判断(EOLs)， 
任务难度的看法 

  

  任务价值激活 
兴趣激活 

  

     

2、监控 元认知意识 
和认知监控(FOKs, JOLs) 

对动机和情感的意识和

监控 

了解和监控努力 
程度、时间使用和 
需要帮助的情况 

监控不断变化的 
任务和环境条件 

     

   自我行为观察  

3、控制 对学习、思考的认知 
策略的选择和适应 

动机和情感管理策略 
的选择和适应 增加/减少努力 改变或重新 

协商任务 
   坚持，放弃求助行为 改变或离开环境 
     

4、反应和反射 认知判断 情感反应 选择行为 任务评估 
 归因 归因  情境评估 

2.3. Winne 和 Hadwin 的 COPES 模型 

Winne 和 Hadwin 的 SRL 模型(见图 2)具有很强的元认知特征，认为自我调节的学生通过监控和使用

(元)认知策略来管理学习(Winne, 1995, 1996, 1997; Winne & Hadwin, 1998a)，主张学习分为四个循环反馈

阶段：a) 任务定义：学生对要执行的任务产生理解；b) 目标设定和规划：学生制定目标并制定实现目标

的计划；c) 制定学习策略和策略：使用实现这些目标所需的行动；d) 元认知适应学习：发生在主要过程

完成并且学生决定对她的动机、信念和未来策略进行长期改变之后。同时，模型分为 COPES 五个任务：

a) 条件(Conditions)：一个人可用的资源和任务或环境固有的限制(如背景、时间)；b) 操作(Operations)：
学生使用的认知过程、策略和战略，称为 SMART-搜索、监控、组装、排练和翻译(如计划如何执行任务)；
c) 产品(Products)：操作创建的信息(如新知识)；d) 评估(Evaluations)：产品和实践之间契合度的反馈，

由学生内部生成或由外部来源提供(如教师或同伴反馈)；以及 e) 标准：监控产品的标准(如评估标准)。
(Winne & Hadwin, 1998b) 

2.4. Boekaerts 双重加工自我调节模型 

Boekaerts和Corno (2005)提出了SRL的双重加工自我调节模型(见图 3)，介绍了评估自我调节的工具，
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包括： 
 

 
Figure 2. Winne and Hadwin (1998a) COPES model 
图 2. Winne and Hadwin (1998a) COPES 模型 

 

 
Figure 3. Boekaerts (2011) Model of dual processing self-regulation 
in SRL 
图 3. Boekaerts (2011) SRL 双重加工自我调节模型 
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自评报告问题(如 MSLQ)、外在行为观察、访谈证据、大声思考协议、心理事件和过程的痕迹、情境

操纵、记录学生的激励策略及其工作情况、记日记等方法(Boekaerts & Corno, 2005)。在课堂中的干预类

型包括三类：第一类代表认知行为矫正计划，其目的是重新训练或用更适应的认知和行为取代某些适应

不良的认知和行为，如压力接种疗法、心理模拟、操纵学生完成任务的积极性、修改课堂环境等。第二

类计划直接教授或旨在培养课堂中 SRL 所依赖的技能和策略，如学术策略指导。第三类基于社会文化主

义原则的第二代课堂干预，在课堂环境中做出改变，支持学生 SRL 的发展，如培养专业技能的学徒活动、

计算机中介学习环境、课堂中的协作学习等(Boekaerts & Corno, 2005)。 

2.5. Eflikdes 的 MASRL 模型 

Efklides (2011)在她的 MASRL 模型(见图 4)中强调了自我调节学习中元认知与动机和情感的相互作

用：界定 SRL 中的元认知、动机和情感之间的相互作用。SRL 的这三个组成部分嵌入在一个更广泛的模

型中，即 MASRL 模型，该模型假设 SRL 有两个功能水平，即个人水平和任务×个人水平。个人层面设

定目标导向、自上而下的自我调节，而任务 × 个人层面主要以数据驱动、自下而上的自我调节方式运作。

该模型强调主观体验的作用，尤其是 ME，它是在线监控和触发控制过程的体现。然而，由于元认知经

验 ME (Metacognitive experiences)与任务×个人层面的情感和动机相互作用，因此 ME 在 SRL 中发挥着更

广泛的作用。此外，ME 介导个人层面的人物特征对任务 × 个人层面的任务处理和自我调节的影响，反

之亦然。此外，MASRL 模型假设元认知知识 MK (Metacognitive Knowledge)和元认知技能 MS (Meta-
cognitive Skills)与认知能力、自我概念、动机和情感人物特征以及个人层面的控制信念之间存在关系。

MASRL 模型个人层面由以下部分组成：a) 认知，b) 动机，c) 自我概念，d) 情感，e) 意志，f) 以元认

知知识形式出现的元认知，以及 g) 以元认知技能形式出现的元认知。 
 

 
Figure 4. Efklides MASRL model 
图 4. Efklides MASRL 模型 

 
综上所有模型，虽没有统一的框架，但 SRL 学者们有几个核心假设：a) SRL 是一个动态过程；b) 监

控和控制周期在SRL中起着核心作用，c) SRL需要学习者的自觉参与(de Bruin et al., 2020; Panadero, 2017; 
Winne, 2022)。Zimmerman 的循环模型强调前设控制、表现控制和自我反思三个阶段，突出了目标设定和

自我监控的重要性；Pintrich 模型更强调目标导向的行为和环境因素对学习的影响；Winne 和 Hadwin 模

型通过提出四个相互作用的相位，详细描绘了任务解析和自我监测的过程；Boekaerts 的模型则侧重于情

绪和动机在自我调节中的角色；Efklides 模型进一步深化了对元认知知觉和自我评价的理解；Efklides，
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Pintrich，Winne & Hadwin 模型都强调了对元认知和动机的关注。这些模型共同构成了理解和应用自我调

节学习策略的理论基础，为教育实践提供了科学的指导和理论支撑。 

3. 自我调节学习的作用机制：缓解认知负荷 

3.1. 认知负荷理论简介 

认知负荷理论(Cognitive Load Theory, CLT)起源于 20 世纪 80 年代，在 20 世纪 90 年代至今得到了全

球研究人员的大力发展和扩展。它为研究认知过程和教学设计提供了框架(Sweller et al., 2011; Paas et al., 
2003a)。认知负荷理论强调，所有新信息首先由容量和持续时间有限的工作记忆处理，然后存储在无限

的长期记忆中以供日后使用。一旦信息存储在长期记忆中，工作记忆的容量和持续时间限制就会消失，

从而改变我们的工作能力(Sweller et al., 2019)。 
认知负荷理论区分了三种类型的负荷：内在负荷、外在负荷和相关负荷(Paas et al., 2003b, 2004; 

Sweller et al., 1998; van Merriënboer & Sweller, 2005)。一是内在认知负荷：由信息的复杂性和处理该信息

的人的知识决定。内在认知负荷只能通过改变需要学习的内容或改变学习者的专业知识来改变。二是外

部认知负荷，是由信息的呈现方式和学习者需要通过教学程序做什么决定的，可以通过改变教学程序来

改变。有效的教学程序会降低元素交互性，而无效的教学程序会增加元素交互性。三是相关认知负荷，

被定义为学习所需的认知负荷，它指的是用于处理内在认知负荷而非外部认知负荷的工作记忆资源

(Sweller et al., 2019)。 
认知负荷理论强调，有效的学习活动应当管理好这三种负荷，特别是要通过适当的教学设计来优化

外在负荷和提高相关负荷(Sweller et al., 2019)。自 1988 年起，通过大量实证研究，研究人员论证了多达

17 种认知负荷理论相关的效应原理，用于减少认知负荷，提升教学效果。例如；1) 注意力分散效应(Tarmizi, 
& Sweller 1988)，即用一个集成的信息源替换分布在空间(空间分裂注意力)或时间(时间分裂注意力)上的

多个信息源。2) 冗余效应(Chandler, & Sweller 1991)，用一个信息源替换多个独立的信息源。3) 变异性

效应(Paas et al., 1994)，将一系列具有相似表面特征的任务替换为一系列在所有维度上都不同的任务，这

些任务在现实世界中有所不同。4) 模态效应(Mousavi et al., 1995)，通过混合听觉和视觉呈现模式减少认

知负荷，即将书面解释性文本和另一个视觉信息源(单模态)替换为口头解释性文本和视觉信息源(多模态)。
5) 想象效应(Cooper et al., 2001)，用想象代替传统的学习程序或概念，要求学习者想象或在脑海中练习该

概念或程序。6) 复合指导衰减效应(Renkl, 2012)，在较长的教育计划开始时应用相关的认知负荷效应(例
如，引导式问题解决、示例)在学习者获得足够的专业知识后，在计划的后期阶段不再相关。7) 复合瞬态

信息效应(Leahy, & Sweller 2011)，瞬态信息中发现的认知负荷效应(例如自我节奏效应、分割效应、模态

效应)通常不会出现在非瞬态或较不瞬态的信息中。8) 复合自我管理效应(Roodenrys et al., 2012)，当存在

注意力分散的证据时，如果明确教导学习者如何减少相关的外部负荷时，就不会发生不良教学材料(例如

注意力分散)造成的认知负荷效应。 

3.2. 自我调节策略减少认知负荷的实证研究 

Sweller 等人(Sweller et al., 2019)提出，自我调节学习模型和认知负荷理论都涉及学习者对其学习过

程的监控和控制，可以看作是支持信息丰富、复杂且快速变化的社会中的终身学习者的特别重要的视角

(van Merriënboer & Sluijsmans 2009)。这两种理论框架都关注学习者的调节决策，如认知资源的分配和学

习行为的选择(Sweller et al., 2019)，甚至包括情感和动机(Pintrich, 2000; Boekaerts & Corno, 2005)。 
Wang 和 Lajoie (2023)指出，尽管认知负荷与 SRL 的整合具有重大的理论和实践意义，但研究人员直

到最近才开始研究这个课题。美国 2017 年《学习与教学杂志》和 2020 年《教育心理学评论杂志》上发
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表了两期里程碑式的特刊。在认知负荷理论的背景下，Paas 等人(Paas et al., 2005)引入“任务参与度”作

为资源分配的衡量标准：任务选择在一系列实验中用来(Nugteren et al., 2018)作为调节准确性的指标。De 
Bruin 等人(De Bruin & van Merriënboer, 2017)建议使用 Koriat (1997)的提示利用框架作为认知负荷理论和

自我调节学习模型之间的桥梁，并作为进行自我调节教学研究的基础。学习者应用各种线索做出元认知

判断的过程称为线索利用(Koriat, 1997; Koriat et al., 2006)。常用的线索包括感知难度、任务进展的流畅性、

熟悉感、学习时间和投入的努力(Ackerman & Beller, 2017; Koriat, 1997; van de Pol et al., 2020)。 

4. 教育实践中的自我调节学习策略 

4.1. 教育技术中的应用 

通过智能教学系统、协作学习工具、数字化反馈机制、游戏化学习环境、机器人以及人工智能等，

这些教育技术资源不断提升学习者的自我调节能力，优化学习过程的效率与质量。 

4.1.1. 智能教学系统(Intelligent Tutoring Systems, ITSs) 
根据学习者的即时表现调整教学内容与难度，实现个性化学习路径。例如系统 ALEKS (Assessment 

and Learning in Knowledge Spaces)是美国广泛使用的在线智能辅导系统(ITS)之一(Fang et al., 2019)，
ALEKS 通过精细化的数据分析，实时调整教学资源，从而支持学习者的元认知发展，使其能更有效地监

控学习进度和成效。 
Azevedo 及其团队(Azevedo et al., 2022)使用 MetaTutor 对 SRL 进行了 10 多年的研究，MetaTutor 是

一种基于超媒体的 ITS，旨在为大学生在学习人体循环系统的同时提供 SRL 支撑。MetaTutor 的架构和教

学功能是基于 Winne (2018)的 SRL 模型、人类(Azevedo et al., 2008)和计算机化辅导(Nye et al., 2014; du 
Boulay, 2016)的经验证据、用于元认知和 SRL的教育系统中的人工智能(Biswas et al., 2016)、Mayer (Mayer, 
2005)的多媒体学习原理以及其他研究人员对 SRL、ITS、严肃游戏、模拟和开放式超媒体的广泛研究

(Bannert et al., 2014; Biswas et al., 2017; Schunk & Greene, 2017; Azevedo & Gašević, 2019; Lajoie, 2021)。 

4.1.2. 协作学习工具与数字化反馈机制 
协作学习工具，如在线讨论论坛和共享文档，促进了学习者之间的互动与协作。这种社区化的学习

方式不仅增强了学习者的社交互动，也提升了群体内的策略共享和问题解决能力，从而增强了自我调节

的社会维度。例如 Sedrakyan 等人(Sedrakyan et al., 2020)通过学习分析探索学习者行为数据，以仪表板的

形式为学习者和教师提供面向过程的反馈。Sedrakyan 介绍了设计工件使用概念模型可视化仪表板设计与

学习科学之间的关系，为学习者和教师提供认知和行为面向过程的反馈，以支持学习调节。 
数字化反馈机制为学习者提供即时、具体的学习反馈，如成绩评估、学习建议和进展追踪。这种反

馈有助于学习者及时发现并纠正学习中的错误，促进其学习策略的持续优化。同时，教师可依据反馈结

果调整教学策略，更准确地满足学习者需求。(Järvelä et al., 2023a)预测社会共享调节的调节活动以优化协

作学习，利用多模态学习分析和基于 AI 的方法来研究协作学习(CL)的社会共享调节模式。从 94 名中学

生在五节科学课期间收集的视频和皮肤电活动(EDA)数据，以揭示 CL 中的触发事件，在群体内对认知、

动机和情感的调节进行战略性调整。 

4.1.3. 游戏化学习环境 
游戏化学习环境通过模拟真实世界情景，在互动的虚拟平台中让学习者尝试不同的学习策略。这种

仿真体验不仅提高了学习的吸引力和参与度，也使学习者能够在实践中调整自己的学习方法，提升学习

策略的适应性和有效性。数字游戏可以有效地用于支持课堂中的科学学习(Clark et al., 2014; Mar-
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tinez-Garza et al., 2013; Wouters et al., 2013)。Clark 等人(Clark et al., 2015)还介绍了如何理论化数字游戏的

设计，以支持核心科学概念和表征实践的学习。 

4.1.4. 机器人与人工智能 
在课堂环境中，机器人可以作为教学工具提供优势(Al Hakim et al., 2022)，根据其特性(例如可重复性、

灵活性、呈现数字数据(数字化)的能力、交互性、外观和身体运动)与特定的教学目标相匹配，以支持学

习。它们还能激发学生的好奇心(Gordon & Breazeal, 2015)，使互动更加愉快和引人入胜(Saerbeck et al., 
2010)。此外，机器人的物理外观允许学生通过使用其传感器的具体交互进行学习，例如触摸(Barnes et al., 
2020)、对话(Ahmad et al., 2019)和动作或手势(Kanda et al., 2004; Köse et al., 2015)。机器人作为教育工具

变得越来越重要，说明了其重要性。一般来说，在教室内进行机器人支持的教学活动时，教师将学习材

料插入机器人中，机器人通过集成屏幕显示这些材料(例如，Chen et al., 2020; Jones & Castellano, 2018; 
Kennedy et al., 2016)。因此，学生可以在与机器人进行社交互动的同时通过屏幕学习材料。 

利用人工智能(AI)推进 SRL 研究的目的是讨论如何通过实施各种多模态数据通道、高级分析和人工

智能教学设计等多学科研究来帮助我们更好地理解学习调节(Järvelä et al., 2023b)。人工智能(AI)的进步为

推动学习科学研究的前沿带来了新的机会。人工智能技术可以对不同类型的数据进行复杂的分析，从而

对学习过程和自我调节学习获得新的见解(Järvelä et al., 2020; Molenaar, 2022a, 2022b)。这些新见解可以转

化为智能学习技术的开发，根据学习者的需求调整支持(Gašević et al., 2023)。然而，通过系统地了解人类

的学习和调节，人工智能在教育中的许多应用可以得到丰富。通过整合可以操作和推进的理论，学习科

学在智能学习技术的设计中发挥着关键作用(Luckin & Cukurova, 2019; Azevedo & Gašević, 2019)。最近，

学习科学研究已经认识到利用智能学习技术分析自我调节学习的多模态多通道数据的潜力(Azevedo & 
Gašević, 2019)，已收集了来自不同渠道的多种数据模态，以研究与个人和团体层面的学习调节相关的认

知、元认知、情感和社会过程。这些数据包括眼球注视、跟踪日志、视频、音频和生理数据，如皮肤电

活动(EDA)和心率。 
多模态多通道 SRL 过程数据的分析面临着与用于分析数据的 AI 技术所依据的理论概念、数据结构

和方法假设之间的一致性相关的若干挑战。因此，需要跨学科的努力来将 AI 应用于学习过程中的 SRL
测量，开发支持 SRL 的学习设计，从而推进学习理论。 

4.2. 课堂教学中的自我调节学习策略实施 

课堂教学中自我调节学习策略的实施是教育改革与教学实践不断发展的重要组成部分。 
在 Dignath 等人(Dignath & Veenman, 2021)的研究分析中指出，Brown 等人(Brown et al., 1981)提出了

SRL 相关的策略教学：知情训练与自我控制训练，可帮助学生执行和维持特定的元认知策略。知情训练

即学生既被诱导应用某种策略，又被提供有关该策略的重要性(即好处或有用性)的信息(Veenman, 2013)。
自我控制训练，将知情训练与如何管理、监控、检查和评估策略应用的明确指导相结合。这种类型的培

训最有利于将策略应用转移到适当的环境中(Brown et al., 1981)。教师通过解释和演示如何执行特定策略、

阐明策略使用的好处以及支持学生应用策略来明确指导学生策略，被称为策略教学的 WWW&H 规则，

表示做什么、何时、为什么和如何(Veenman, 2013; Veenman et al., 2006)。教师向学生提供有关某种策略

应用的信息，以帮助他们发展元认知知识(Dignath & Büttner, 2008)。学生还需要收到有关他们策略使用的

反馈(Zimmerman, 2002)，他们需要具有关于策略的元认知知识并反思使用策略的好处，以便能够成功应

用它们(Schraw, 1998; Veenman et al., 2006)。除了元认知策略知识外，学生还需要学习如何从使用某种策

略中受益，从而建立使用策略的动机。投入额外的时间和精力进行策略使用需要学习者的动机(Efklides, 
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2011)。一旦学生知道这将帮助他们节省时间并提高他们的表现，这种情况就更有可能发生。一旦学生为

SRL 做好准备，他们就需要允许他们制定和实践 SRL 的学习环境(例如，White & DiBenedetto, 2015)。 
基于社会认知理论的自我调节学习干预措施在早期教育阶段(例如小学)使用时，如果为学生和教师提

供框架，则会产生更大的影响(Dignath & Büttner, 2008)。部分自我调节学习模型包含动机和情感方面，这

些对于小学教育期间的学业成绩更为重要。对于更成熟的学生(即中学教育的学生)，他们从包含更多元认

知方面的干预措施中受益更多(Dignath & Büttner, 2008)。这可能是由于认知要求高的任务的表现有所提高，

而这些任务需要使用更具体的策略(Dignath & Büttner, 2008)。因此可以假设元认知模型(Efklides, Winne, 
Hadwin)在中学教育水平上有更大影响。 

有效的策略实施能够显著提高学习者的学习效率和学业成就，通过教师的引导和系统的教学设计，

培养学生的自我调节能力。 

4.3. 远程教育中的自我调节学习策略 

远程教育提供了灵活性和便捷性，但也对学习者的自我管理能力提出了更高要求。有效的自我调节

学习策略能够帮助学生在缺少面对面交互的情况下，保持学习动机、有效管理学习资源并优化学习成果。 
Carter 等人(Carter et al., 2020)探讨和描述了 K-12 学生在在线环境中学习的自我调节学习(SRL)框架

的策略，以支持在 COVID-19 大流行期间使用在线和数字工具进行远程学习，认为主要策略类型包括要

求学生考虑他们如何在线学习、提供节奏支持、监控参与度和获得家庭支持。 
Oinas 等人(Oinas et al., 2022)研究了芬兰初中学生(N = 33 912)的自我调节学习和远程学习融入情况，

当时世界各地的教育机构都因 COVID-19 而紧急关闭，教学安排在远程环境中。结果表明，学生对自我

调节学习的准备更充分，以及与明确的指导方针和来自教师的鼓励性反馈相关的积极体验，可以预测投

入更多时间学习。远程学习期间对同伴学习的调节与积极体验的相关性最强，表明学校关闭时需要社交

互动。 
Edisherashvili 等人(Edisherashvili et al., 2022)概述了在高等教育阶段的远程教育环境中，在三个阶段

(准备、表现、评估)中支持 SRL 所有领域(元认知、认知、动机和情感)的干预措施。SRL 支持干预措施

对 SRL 具有积极作用，但分布并不均衡。元认知调节和学习的表现阶段得到了广泛研究，但情绪调节以

及 SRL 周期的准备和评估阶段却有些未得到充分探索，情绪调节与动机调节密切相关。未来的研究可以

进一步探索已确定的干预措施的效率和相关性，更仔细地观察各种数字媒体、学习者特征以及不同教育

水平对学习者自我调节需求的影响。 
远程教育中的自我调节学习主要包括目标设定、时间管理、学习策略的选择与调整、学习环境的优

化以及自我监控和反思。教育者和课程设计者需通过结构化的课程设计和技术支持，辅助学生发展和强

化这些能力。 

5. 研究展望 

未来研究在自我调节学习领域应深入探索教育技术如何更有效地支持和优化学习者的自我调节能力。

特别是随着人工智能和机器学习技术的发展，研究可以集中在如何通过这些先进技术提供个性化的学习

支持和实时反馈，从而提升学习者的元认知能力和学习成效。 
另一个重要的研究方向是探索学习者的情感和动机，以及学生的自主性、自我效能感如何影响自我

调节学习策略的应用和效果。在不同动机和自主性的情况下，学习者对教育技术的接受度和使用方式可

能存在显著差异，这对教育策略的个性化应用提出了挑战，深入了解这些差异有助于设计更具包容性和

适应性的教育方案。 
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此外，远程教育环境中自我调节学习策略的长期影响也值得进一步研究。随着远程学习成为常态，

研究应关注这种学习方式对学生学习动机、学术成就和心理健康的长期效应。 
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