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摘  要 

有效的学习需要准确的元认知监控能力，在当前时代背景下，越来越多的学习环境要求学习者积极进行

自我调节，运用元认知能力进行监测和调控自身的学习行为，以实现高效学习。文章通过梳理相关文献

资料，在已有研究的基础上首先回顾了元认知的定义及研究范式，其次介绍了在学习过程中常见的元认

知错觉和机制，以及在在线学习环境下提高学生元认知准确性的相关研究。已有研究表明在学习过程中

加入元认知提示问题有助于提升学业表现，但于在线学习环境中设置同样的元认知支架是否会带来同样

的效果有待进一步研究。最后基于当前研究提出了促进学习者元认知能力的教育对策，并为今后在线学

习环境中的元认知研究提供思路与方向。 
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Abstract 
Effective learning requires accurate metacognitive monitoring ability, and in the current era, more 
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and more learning environments require learners to actively self-regulate and use metacognitive 
ability to monitor and regulate their own learning behaviors in order to achieve efficient learning. 
By combing the relevant literature, the article firstly reviews the definition and research paradigm 
of metacognition on the basis of existing studies; secondly, it introduces the common metacogni-
tive illusions and mechanisms in the learning process, as well as the relevant studies on improving 
students’ metacognitive accuracy in online learning environments. It has been shown that adding 
metacognitive cueing questions to the learning process can help improve academic performance, 
but whether the same metacognitive scaffolding in an e-learning environment will have the same 
effect needs to be further investigated. Finally, the article proposes educational countermeasures 
to promote learners’ metacognitive abilities based on current research and provides ideas and 
directions for future research on metacognition in online learning environments. 
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1. 引言 

随着信息技术的发展，互联网正深刻地改变着教育的面貌，使其呈现出数字化、网络化和智能化等

特征，慕课、微课、翻转课堂等新型教学方式的出现和普及，表明传统的课堂教学已不再是教学实践的

唯一形式，网络学习已发展为一种广受教育者和学习者欢迎的学习方式，其中在线教学视频以其丰富生

动的音频和图像信息，吸引着众多学习者和教师的关注与使用。 
学习者享受着网络视频学习带来的便利性、丰富性与可能性的同时，还要面对各种随之出现的难题，

尤其是如何在没有教师指导的学习环境下，更好地进行自我调节学习行为以提高学习效率。自我调节学

习(Self-Regulated Learning, SRL)最早由 Zimmerman (1986)提出，是指学习者围绕学习目标，在认知、行

为等方面主动参与学习活动的过程，突出学习者的自主性、对认知和元认知的调控以及对学习的促进[1] 
[2] [3]，而元认知在其中尤为重要。在网络环境中，学习者在对学习资源进行感知、理解、记忆、加工、

存储等认知过程中，还要实时调控自己的学习行为，学习者要知道他们已经学到和理解了什么(监测)，知

道哪些内容需要进一步学习才能达到学习目标，并相应地调整他们的学习行为(控制)，这些正是个体进行

元认知的体现。显然，知道如何管理自己的学习活动已经成为一种重要的生存工具。 
然而对于学生来说，要对他们自己的理解和学习质量做一个的真正洞察还是非常具有挑战性的，他

们的元认知监控往往是不准确的，进而导致学习者难以实现高效学习。在课堂上，许多学生倾向于高估

他们当前的知识水平[4]以及他们在学术考试中的表现[5]。这种过度自信会给学生留下错误的印象，认为

他们已经为考试做好了充分准备，不再需要学习[6]，可悲的是，表现出最过度自信的往往是学业成绩较

差的学生[5]。 
对于在线视频学习来说，影响该学习方式的学习效果的因素有许多，比如教学视频中学习内容的教

学设计形式、视频录制的方式、音频和画面质量、教师头像是否出现、教师的动作和手势等[7]。此外，

促使学生在学习过程中参与更多的自我调节也有望促进教学视频的学习，其中，在线学习过程中的元认

知监控系统具有不可忽视的作用。可见，在在线视频学习环境中，自我调节学习是一种有效的学习方式，
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而元认知能力在其中处于核心位置。 
本文查阅了相关文献资料并进行梳理，文献来源于中国知网、维普、万方、web of science 等数据库

的检索。首先回顾了元认知在学习中的相关研究，探讨学习者常见的元认知错误以及影响因素，最后针

对促进在线环境下自我调节学习的元认知监控提出展望。 

2. 元认知研究现状 

元认知(metacognition)最早由美国儿童心理学家 Flavell (1979)在 1976 年出版的《认知发展》一书中

提出，其核心意义是“关于认知的认知”[8]。元认知具有两个独立又相互联系的成分，一个是元认知知

识，包括对有效完成任务所需的技能、策略及其来源的意识，即知道做什么；另一个是元认知监控，运

用自我监控机制以确保任务能够成功完成，即知道何时做、如何做。元认知的监测和控制是元认知的核

心成分[9]。 

2.1. 元认知监控的研究范式 

元认知监控的典型研究中，学习者首先必须学习一些东西，然后他们再提供元认知判断，即他们需

要报告对自认为已经理解的教学内容的信心水平(在 0 到 100%的范围内报告)。这些对自身进行的认知活

动进行的判断或者评估的，称为学习判断(judgement of learning, JOL)，是元认知监测性判断的一种重要

形式，是对当前已经学习过的项目在以后回忆测验中成绩的预见性判断[10]。 
学习判断在学习过程中发挥着重要作用，学习者会利用学习判断去决定需选取什么材料进行重学或

者花费多长时间去学习[6]。学习者是如何做出学习判断的呢？Koria (1997)提出了目前论述学习判断加工

机制比较完整的理论——线索利用模型(cue-utilization model)，假设学习过程中存在多种线索，且不同的

线索会对学习判断产生不同的影响。Koriat (1997)区分了 3 种线索：内部线索、外部线索和记忆线索[11]。
内部线索主要指学习项目本身的特征和内在属性，例如词汇的具体性和抽象性等；外部线索指与学习程

序有关的信息，如材料呈现时间等，另一方面是学习者应用的编码策略，例如加工水平；记忆线索是指

伴随信息加工所产生的知觉体验，主要包括编码流畅性、提取信息的流畅性、线索熟悉性。 

2.2. 学习过程中的元认知错觉 

尽管学习判断在人们的学习过程中发挥着功能性的作用，但不总是准确的元认知判断往往带来消极

的学习后果。研究者们认为，实际回忆成绩与学习判断发生分离的现象就是元认知错觉，学习者会根据

对自己学习程度的判断，努力以最佳的方式管理自己的学习，但如果判断错误，就无法通过选择的方法

达到预期的学习效果，而这种判断错误的现象就被称为元认知错觉[12]，有时也被称为学习判断偏差。 

2.2.1. 知觉信息中的元认知错觉 
最初关于元认知错觉的研究，主要集中于知觉信息产生的元认知错觉，例如字体大小效应。Rhodes 

(2008)等人[13]的研究中，被试需要学习 42 个名词，一半为 18 号字体，另一半为 48 号字体。被试在每

学习完一个名词后，立即对该名词进行学习判断，最后的测试形式为自由回忆。结果发现，被试对 48 号

字体名词的学习判断显著高于 18 号字体的名词，然而在两种字体上的回忆成绩无显著差异，即出现字体

大小效应。此外，提取流畅度也会影响元认知判断，人们往往认为更强的记忆提取更快[14]。而研究结果

却是：学习者对越有信心回想起的内容，最终回想起的可能性越小；而在初始测试时思索很久的答案在

最终自由回忆时更容易想起。这种依据感知信息处理过程中的难易度进行的判断，容易带来误解，如学

生会认为处理信息越流畅，越有助于学习，而事实却是越难提取或处理的信息，越有助于记忆的长期保

持[15]。 
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2.2.2. 学习策略中的元认知错觉 
近年来，研究者将元认知错觉的研究扩展到学习策略领域，一些关于学习策略的研究发现，学习者

没有意识到一些更为有效的学习策略的益处，因此往往选择一些低效的学习方法。 
例如，集中学习与分散学习。分散学习(spaced learning)指在较长的一段时间内进行间隔式的多次学

习，而不是一次性的集中学习[16]。研究表明，更加有效的、可持续的学习来源于将学习任务在时间上进

行分割[17]，然而学生却认为“在考前把所有的学习任务集中到一个很短暂的时间里来学”是有效的学习

策略，事实上这种“临时抱佛脚”的学习方式会让学生对自己的知识过度自信[18]，进而影响学习时间的

分配。 
又如，自我测验与重复学习。传统的认知心理学和教育心理学，只是将测试作为检验学习者学习或

记忆效果的手段，认为测验本身并不能改变学习和记忆的效果[19]。然而有研究发现，与单纯的重复学习

相比，在学习过程中有目的地加入测试，能更加有效地帮助学习者巩固已学知识，并提高其长时记忆的

效果，即便在测试无反馈时也是如此，研究者将这种现象命名为测试效应(testing effect) [20]。然而，学

生往往并不采用这种学习策略，而是认为重复学习比测试更有效。一个可能原因是，学生往往都不喜欢

考试，大多数学生在临考前都有一定程度的紧张或焦虑。尽管适度的紧张可以维持学生的兴奋性，提高

注意力和反应速度，但焦虑和压力可能会损害测试提高长时记忆的效力，与任务无关的情绪引发的想法

会占用认知资源，损害认知加工。 
因此，学习者对于学习策略的元认知错觉，会影响其学习方式的选取，以及学习进程的安排，最终

影响学习效果。 

2.3. 元认知错觉的机制 

关于元认知错觉为什么会产生，即其内在机制，目前研究者们对此的理论争议主要集中在流畅性假

说和信念假说。 

2.3.1. 流畅性假说 
流畅性假说认为主观流畅性会影响学习判断，主观流畅性包括知觉流畅性(知觉加工一个项目的容易

度)和提取流畅性(从长时记忆中提取一个项目的容易度)，项目间加工流畅性的差异是元认知错觉的主要

原因[21] [22]。Koriat 和 Bjork (2006)指出在类别学习中，集中呈现的材料会带来更高的流畅感，这种流

畅感又会强化集中效果好的错觉，他们的研究表明被试在进行学习判断时秉持“易学即易记”的启发式

学习判断，即学起来容易的材料，那么记忆成绩也会更好[23]。在词对列表中，连续集中呈现的材料比分

散呈现的材料会让人感觉更容易学习，因此导致元认知错觉。从线索模型的角度来说，个体之所以会产

生元认知错觉是因为在进行元认知判断的时候利用了错误的线索，比如“易学即易记”的启发式学习判

断。在 Besken 和 Mulligan (2014) [22]的研究中，完整形式(高流畅性)的单词比片断形式(低流畅性)的单

词有更高的学习判断，相反的是，实际记忆表现却是片段形式的单词更好。 

2.3.2. 信念假说 
信念假说则认为是人们的信念导致元认知错觉[24]。例如，Mueller (2014)等人论述了字体大小效应，

提出被试对于大号字体名词的学习判断显著高于小号字体的名词，是因为人们拥有“字体大小会影响记

忆表现”这一信念产生的，而非知觉流畅性[25]。又如，Bjork (2013)等人认为当被试有“记忆不会随

着时间发生遗忘”的信念时，他们就会对遗忘的判断产生误差，进而过度自信，从而过早地停止本学

习[23]。学习者在学习判断中易受信念偏差的影响，产生错误的元认知，从而未能做出正确的学习判断

和决策。 
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3. 在线学习中的元认知监控 

在传统的课堂学习过程中，已有研究者通过激励学生的元认知或者通过元认知提示(metacognitive 
prompting)以提高学生的学业表现。Hoffmana (2008)的研究中，在被试学习的过程加入一些元认知提示问

题，例如“你正在使用什么策略来解决问题？”，“有没有更快的方法来解决这个问题？”等，结果发

现，与对照组相比，元认知提示提高了学生解决更加复杂问题的准确性和效率(但在简单问题上没有发现

效果)，并引起了被试更多的对无效率和更高效解决策略的思考[26]。 
准确地监控自己的表现对于信息处理以及自我调节是必不可少的，而这在在线学习环境中更是不可

或缺的。Topcu (2010)探究了元认知监控与异步在线论坛互动之间的关系。研究结果显示，元认知监控对

交互作用有很强的预测作用，并且具有较强的正相关关系，这表明随着元认知监控的增加，交互作用也

会增加[27]。此外，目前的研究主要集中在对在线学习元认知支架的设计上。 
Pieger 和 Banner (2018)基于计算机的学习环境设计了两种元认知提示，并从学习行为和学习结果两

个方面对两种元认知提示进行了比较[28]。在实验前的设计中，实验 1 组的学生使用预先定义的(固定)元
认知提示进行学习，而实验 2 组则被要求设置自己的元认知提示，并在学习后使用这些提示进行学习，

控制组的学生没有接受任何教学支持，也没有得到任何提示。结果表明，自我提示和固定提示导致的学

习行为线性程度低于无提示的学习行为，在学习效果方面，没有发现显著的主效应。此外，研究结果表

明，学习者特征和处理之间的交互作用对学习行为和学习结果有显著影响。言语智力和阅读能力较低的

学生似乎尤其受益于提示。因此，在提示学生时，应考虑他们的学习者特点。 
Fiorella (2011)等人考察了基于模拟的培训过程中不同元认知提示的影响，研究发现，增加元认知提

示通常会导致更好的决策绩效[29]。在复杂决策任务的训练过程中增加元认知提示可以改善知识的获取和

应用，同时，同概念性的、基于短语的提示会比陈述性的、基于单词的提示产生更好的决策绩效。 
由上，较少研究探讨在在线视频学习中如何设置元认知支架以提高元认知判断准确性，Barenberg 和

Dutke (2013)通过调查元认知表现水平上的提取练习的效果来弥补这一研究空白[30]，他们的研究发现，

学生的元认知监控可以从提取练习(测试)中获益，刘洋(2021) [7]在在线视频学习环背景下，考察了自我

测试时间和有无元认知反馈对元认知判断准确性的影响，结果调整自我测试时间不能影响元认知监控整

准确性，而增加元认知反馈通过提高元认知判断准确性进而积极影响了迁移效果。 

4. 总结与展望 

促进学习者在学习过程中的自我调节(元认知)，从教育者的角度，首先应该明确介绍和鼓励使用一些

有效的学习策略，例如自我测验、分散学习等，让他们学会更有效的策略，才能更好地指导自己的学习，

对自己的学习过程有更准确的认识。其次，在课堂中营造一种智力增长、可塑的学习文化，鼓励学生追

求掌握目标，学生对于困难的态度会变得更加开放和包容。研究表明，拥有掌握目标的学生倾向于材料

进行更深的加工[31]，更经常地适时寻求帮助，且最终比拥有表现目标的学生获得更大的学习成功[31] 
[32]。尽管学生被教授了有效的学习策略，但他们可能不愿意在这些最有效的学习策略上花费额外努力，

这是因为当他们面对困难材料时，更容易养成无效的学习习惯，选择低效的策略，因此帮助培养学生的

掌握目标，转变其面对学习困难的态度。 
此外，随着互联网的兴起与普及，在线视频学习成为许多教育者与学习者选择的学习环境，在没有

教师指导的情况下，更需要学习者在学习过程积极地自我调节，运用元认知监测和调控自己的学习进程，

以实现高效学习。已有研究表明，在课堂教学中加入元认知提示、在学习进程中加入学习测验能够提高

学生的学业表现，但在在线学习环境中加入这种支架是否有也能带来稳定的效果，其是如何影响元认知

监控以及在线学习行为的，仍需进一步的实证研究。 
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