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_AF_BB_E6_9D_90_E6_c38_60148.htm 一、我国学者董奇等

人(1996)经研究发现，自我监控能力的培养需要一套基本的、

必要的方法。具体说，包括五个环节。 1．明确阐释自我监

控活动的含义和意义，包括： (1)明确指出自我监控的含义和

内容以及什么是自我监控，自我监控包括哪些内容； (2)使培

养对象认识自我监控的价值，并促使其积极参与，逐渐承担

监控自身活动的责任。 2．自我监控的心理示范出声思维 出

声思维，既是评估自我监控水平的重要途径和手段，又是培

养自我监控能力的重要环节。 (1)培养者通过出声思维呈现自

我监控过程。通过出声思维，个体可以用语言描绘自己自我

监控时的思维过程，使得调控过程中不可直接观察的心理过

程能清楚地呈现在被培养者面前，这就是所谓“心理示范”

。 (2)被培养者通过大声思维来练习自我监控和体会自我监控

的过程，减少模糊的认识和猜测。 3．自我监控知识的直接

指导 直接指导包括以下六个步骤： (1)将学科目标分解为可操

作的步骤，根据明确的目标组织学习； (2)确定步骤和选择有

组织的系列材料； (3)用丰富的例子进行充分的指导和讲解；

(4)设计许多问题，提供大量的联系机会； (5)予以反馈和修正

； (6)积极监控学生的学习进程。 4．基本技能的规程化训练 

所谓规程化，是指将活动的基本技能，如解题技能、阅读技

能、记忆技能等分解成若干有条理的小步骤，在其适宜的范

围里，作为固定程序，要求活动主体按此进行活动，并经过

反复练习使之自动化。 5．保持与迁移联系、实践和反馈 为



了促进培养对象自我监控能力的保持，训练者要提供大量练

习与实践机会，并给予积极的反馈。为了促进培养对象自我

监控能力的迁移，可采取直接的方法，如通过直接讲解，使

学生明确意识到监控策略运用的条件，这就要求在教学的每

个阶段，都应提供多个范例，在需要运用策略的地方提醒学

生，使学生坚持练习，并将策略运用于自己的实践活动之中

。也可采用间接法，如设置多种练习情境，在多种情况下训

练运用某一特定的监控策略。 二、齐姆曼对众多的相关文献

与研究进行汇总，提出了14种学生可以普遍操作的自我调控

策略，现部分摘录如下。 1．自我评价，在学习活动中有意

识对自己学习成效的检查与评价。例如，“我检查了自己的

作业，没有出现错误”，或“我复查了数学作业，发现有两

道题做错了”等。 2．组织和转换，指对学习材料的重新组

合和安排。例如，“我在写作文之前先列一个提纲”。 3．

目标确定与计划确定，即确定自己的学业目标， 以及对与这

些目标有关的程序、时间的计划安排、具体行动等。例如， 

“考试前我制定了一个两周的复习计划”。 4．寻求知识，

即完成作业时，努力寻求与作业有关的知识。例如，“我在

开始动笔之前，先去图书馆查找尽可能多的，与主题有关的

资料”。 5．记录与监督， 自己动手记录课堂讨论内容与学

习结果。例如，“我记录小组讨论的要点”，“我列了一个

自己的错别字表”“我做了一本自己的错题集”。 6．安排

环境，自己选择或安排学习环境，以便学习能顺利进行。例

如，“我避开容易使自己分心的事情”，“我关上收音机，

集中精力做我正在做的事”。 7．自我预测后果，对自己学

习成败可能得到的奖赏进行想象和安排。例如“如果我考得



好，我就去看一场电影”。 8．练习和记忆，通过多种方法

的练习记住学习材料。例如，“为了准备数学测验，我一直

默写数学公式直到记住它”。 9．寻求社会帮助，主动寻求

同伴、教师的帮助。例如，“如果我在完成数学作业中遇到

困难，就找个同学帮助我”。 100Test 下载频道开通，各类考

试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


