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元认知对于大学生心理健康的意义
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　　摘　要: 　元认知是指一个人对自己心理状态、能力、任务、目标、认知策略等方面的知识。本文以大学生心理健康的

标准为出发点, 从自我认知、情绪调控, 学习和社会适应等方面论述了元认知对于大学生心理健康的意义。
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　　当代大学生所面对的是一个充满竞争和挑战的

信息时代, 其心理健康对其能否适应社会需要、完

善自己、进而实现自我价值关系重大。资料表明:

1989 年, 参加调查的 12. 6 万名大学生中有心理障

碍者为 20. 23% ; 1992 年参加抽样调查的 4 万名大

学生中有心理障碍的为 31. 13% ; 1995 年北京各高

校的调查结果高达 33. 47% , 目前我国大学生的心

理健康状况不容乐观。

在实现中华民族伟大复兴的征途中, 党和政府

高度重视青少年学生心理健康教育工作。江泽民同

志指出:“一个民族的新一代没有强健的体魄和良

好的心理素质, 这个民族就没有力量, 就不可能屹

立于世界民族之林。”他在庆祝清华大学建校九十

周年大会上的讲话中又特别强调大学生“要努力使

自己既具有优良的思想政治素质, 又具有过硬的科

学文化本领, 具有强健的体魄, 又有健全的心智”。

加强大学生心理健康教育工作是新形势下全面贯彻

党的教育方针、实施素质教育的重要举措, 是促进

大学生全面发展的重要途径和手段,是高校心理学

老师工作的重要组成部分。

对于如何增进大学生的心理健康问题已积累了

大量有价值的研究成果, 但是到目前为止, 从元认

知这一角度来研究大学生的心理健康还是很少的。

所以, 本文将在前人相关研究的基础上, 就此提出

自己的看法和见解。

　　一、元认知及其特点

元认知 (m etacogn it ion)是近二十年来西方心理

学领域提出的一个新概念, 是指一个人对自己心理

状态、能力、任务、目标、认知策略等方面的知识,

也指一个人对自身认知活动计划、监控和调节的技

能。通常包括元认知知识、元认知体验、元认知监
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控三大方面。虽然元认知是近十几年才出现的一个

新的概念, 但关于个体对自己思维活动进行自我体

验、自我观察、自我监控与调节的思想却渊源流

长。我国的古代思想家老子曾说过:“知人者智, 自

知者明”[1 ];《学记》一文中也提到:“学然后知不足,

教然后知困。知不足然后能自反也, 知困然后能自

强也。故曰教学相长也”[2 ]。这些都包含有丰富的元

认知思想。

元认知的实质即是个体对认知活动的调节。调

节过程是通过两个机制来实现的: (1) 监视: 一个

人获得有关自己的认知活动的进展、效果等信息的

过程; (2) 控制: 一个人对自己的认知活动做出计

划、调整的过程。

例如, 自我检查是一种监测过程。通过自我检

查, 个体可以知道自己的推理过程有没有出错; 而

对思路的矫正就是一种控制过程, 它能够使思维活

动改变错误的方向而沿着正确的方向进行。在调节

活动中, 这两个方面彼此依存, 互为因果, 监测得

来的信息会指导控制过程, 而控制的后果又通过监

测为主体所得知, 并为下一次控制过程提供信息。

监测和控制的循环交替进行就构成了元认知活动,

它推动着认知活动的进展。

当代大学生一般年龄在 18～ 22 岁。大学生的

身体发育已基本成熟, 潜在智力水平较高, 具有一

定的认知能力和元认知能力。但是, 大学生的元认

知能力发展并不成熟。根据国内有关研究显示[3 ] ,

大学生元认知能力具有以下特点: 在元认知知识方

面, 学生对自己已有的兴趣、爱好、记忆和思维的

特点认识比较清楚。但是, 对实践任务、认知策略、

学习策略等方面的知识明显欠缺; 在元认知体验方

面, 学生能体验到任务的难度、熟悉程度对完成任

务的把握程度, 能体验到自己遇到的障碍或面临的

困难, 而对于觉察目标是否达到、认知活动的效果

效率如何即对于认知结果的体验却欠缺; 在元认知

监控方面, 学生普遍都能为自己制定合理可行的中

短期行动计划并不断检查其实施情况, 对自己的认

知过程也能进行有意的控制与调整。但是, 他们对

行动中的漏洞、薄弱环节、行动中的错误等却缺乏

补救意识, 很少反省自己存在的问题并进行针对性

的补救。

　　二、大学生心理健康的标准

世界卫生组织 (W HO )指出“健康不仅没有疾

病, 而且是在生理、心理和社会适应能力三个方面

都应保持良好的状况”。面对大学生这一特殊群体

的年龄、心理、生理及社会角色特征, 通常认为大

学生的心理健康标准包含以下几个方面:

1. 自我意识明确, 有自知之明。心理健康的大

学生对自己的能力性格以及优缺点都能作出较客观

的评价, 不妄自尊大, 也不妄自菲薄, 能够切合实

际确定自己的学习和生活目标。能把“理想的我”与

“现实的我”有机的统一起来, 而且“理想的我”总能

在“现实的我”中得到体现, 能根据自己的认识和评

价来调控自己的行为, 使自己与环境等保持平衡。

2. 情绪调控适当, 有乐观、积极进取精神。心

理健康的大学生常表现出乐观、开朗、满意等积极

情绪状态。心理健康的大学生不是没有悲、怨、忧、

怒等消极情绪体验, 而是在遇到各种问题时, 能够

适度地表达和调控自己的情绪, 心理结构总是趋于

平衡和协调, 不会被情绪所左右而导致言行失调,

喜而不致得意忘形, 悲而不致伤心欲绝。

3. 人际关系和谐。心理健康的大学生尊敬老

师, 团结同学, 善于和别人交往, 并能和多数人建

立良好的人际关系。能给予人爱, 帮助同学, 又能

接受人爱和接受别人的帮助。有志同道合的朋友,

对集体具有一种体戚相关的情感。与人相处时, 同

情、友善、信任、尊敬等积极的态度, 总是多于猜

疑、嫉妒、畏惧、敌视等消极的态度。

4. 人格健全。心理健康的大学生, 其人格结构

和各方面都会平衡发展。他们思考问题的方式是适

中和合理的, 待人接物能采取恰当灵活的态度, 对

外界的刺激不会有偏颇的情绪和行为反应, 能够与

社会步调合拍, 也能与集体融为一体。

5. 热爱生活、学习努力。心理健康的大学生能

积极主动地安排自己的生活和学习, 能在生活和学

习中尽可能地发挥自己的个性和聪明才智, 并能从

中获得满足感。把学习看成是乐趣而不是负担。

6. 意志健全。心理健康的大学生, 无论学习和

工作, 都有明确的目的, 能坚定地运用切实有效的

方法解决所遇到的各种困难和问题。他们不优柔寡

断, 裹足不前, 也不轻举妄动, 草率行事。意志健

全的大学生, 能较长时间保持专注和控制行动去实

现某一既定目标, 不屈不挠, 不达目的, 绝不罢体。

7. 适应社会生活, 能与社会协调一致。心理健

康的大学生要面对现实, 总能和社会保持良好的接

触, 能正确地认识环境, 处理好个人与环境的关

系。既有高于现实的思想, 又不会沉溺于不切实际

的幻想与奢望中, 能了解各种社会规范, 自觉约束
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自己, 使个体行为符合社会规范的要求。

概括起来讲, 大学生心理健康标准的实质就是

指大学生在生活、学习和社会适应中, 有基本的自

我认识、能自我接纳, 进而能很好地调节自己的情

绪和行为, 在与人和谐相处的过程中健康地发展自

己的人格。为此, 阐明元认知对自我认识、自我情

绪调节、学习和社会适应的意义显得尤其重要。

　　三、元认知与大学生的心理健康

1. 元认知与自我认知。自我认知是指一个人

对自己的心理过程与特征及其表现的认识。大学阶

段的学生自我认知正处在自我发展、稳定、完善的

关键时期, 但是心理不健康的大学生往往有较差的

自我认知能力, 他们不能够正确地认识自己, 自我

评价不恰当。在对现实的感知能力上, 他们往往主

观地认识现实, 并根据对现实的认识来给自己做出

不恰当的人生发展定位, 与现实联系的自我价值体

系很不密切。

大学生的自我认知失调是当今很严重的一个问

题, 作为象牙塔的骄子 当代大学生, 在中学是

学习尖子, 老师表扬, 家长夸奖, 同学羡慕, 常常

体验的是成功的喜悦, 优越感、自豪感油然而生。

但到了大学, 人才荟萃, 高手如林, 有些学生学习

方法不适应, 失去了原来的学习尖子地位, 自尊心

受到挫伤。少数大学生由自傲走向自卑, 信心下

降, 意志消沉, 缺乏进取心, 自我认知严重的与现

实不符。

那么, 元认知与大学生的自我认知有什么关系

呢? 我们知道, 意识是人脑对客观现实的反映。它

可以分为自我意识和对周围事物的意识。马克思曾

经指出:“意识在任何时候都只能是被意识到了的存

在, 而人们的存在就是他们的现实生活过程”[4 ]。这

个被意识到了的存在, 包括自身的存在、客观世界

的存在, 以及自身同客观世界的复杂关系。人不仅

能意识到周围事物的存在, 而且也能意识到自己的

存在。能意识到自己在感知、思考和体验, 也能意

识到自己有什么目的、计划和行动, 以及为什么要

这样做而不那样做, 这样做的后果将是怎样, 应如

何调节自己的行动等等, 这就是人的自我意识, 也

就是自我认知。

自我认知是人的认知活动的最高形式, 自我认

知的成熟是人的意识的本质特征。它以主体及其活

动为意识的对象, 因而对人的认识活动起着监控作

用。通过自我意识系统的监控, 可以实现人脑对信

息的输入、加工、贮存、输出的自动控制系统的控

制, 这样, 人就能通过控制自己的意识而相应地调

节自己的思维和行为。大学生能意识到自己的认知

活动并能根据要求对自己的认知活动加以调控。推

而广之, 他们也能意识到自己的情绪活动和其他行

为并对它们实施调控。这种自我监督、自我检查、

自我调节正是元认知的实质作用。所以, 要想提高

大学生的自我认知能力, 其中最有效的办法就是训

练大学生元认知能力。

2. 元认知与情绪调控。情绪和情感是个体心

理活动的组成部分。良好的情绪不仅使人精神振

奋, 提高效率, 而且对身体健康发展有着积极的促

进作用。相反, 不良的情绪则会使人精神萎靡, 效

率下降, 有害身心健康的发展。大学生学会情绪的

调节和控制, 将有利于身心健康, 这也是大学生走

向社会的必要生存技能。具有健康情绪的大学生常

表现出乐观、开朗、满意等积极情绪状态, 他们不

是没有悲、怨、忧、怒等消极情绪体验, 而是在遇

到各种问题时, 能够适度地表达和调控自己的情

绪。他们的心理结构总是趋于平衡和协调, 不会被

情绪所左右而导致言行失调, 喜而不致得意忘形,

悲而不致伤心欲绝。处于青年期的大学生, 情绪情

感变化急剧, 他们情感丰富, 好胜心强, 易于激动,

重友情, 讲义气, 喜欢感情用事, 而缺少理性的调

控和指导。

情绪理论和研究认为: 情绪是个人对特定事

件、关系的本能反应方式, 对特定事件的认知评价

和本人的生理反应之间的密切关系和相互作用决定

着情绪和行为表现。所以, 大学生对自我的主观感

受、生理反应和认知状态之间的关系的觉知, 对自

己驾御自己的观念、情绪和行为的意义和能力的认

识, 对大学生心理健康有十分重要的意义。

理性情绪治疗的理论认为, 情绪不是由事件本

身引起的, 而是由人对事件的看法决定的。所以,

调节情绪的方法是改变对事件的认识。大学生对自

己产生情绪的原理的认识, 对自己处理情绪的方法

的反省, 对正确处理情绪方法的掌握, 都有利于他

们对自己情绪的调节和控制。这正是遵循元认知规

律, 加强个体对自己认知活动及影响这种认知活动

的各种因素的认识, 对自己的情绪、情感进行自我

监控、自我评价、自我调节。所以, 从元认知的角

度来加强大学生的自我情绪调控是很有意义的。

3. 元认知与社会适应。大学时期是摆脱依赖,

独立走向社会的时期。有些大学生入学后由于生活
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自理能力差造成适应困难, 如不会洗衣服、不能合

理消费等; 有的大学生不能转变旧有的学习方式和

思维方式而造成适应困难; 有些来自农村尤其是边

远山区的学生因不能适应大城市的生活方式而造成

适应困难; 还有些学生遇到挫折和失败时, 没有相

应的心理防卫机制, 以致产生许多不良行为。很多

大学生不能正确处理个人与社会的相互关系, 在人

群中感到不自在, 与人相处时有着较强的戒备、怀

疑和嫉妒心理, 在人际关系上存在着种种困惑, 与

同学和老师关系紧张。有些大学生一方面不愿敞开

心扉, 自我封闭; 另一方面, 又迫切希望社交, 得

到友谊, 显示自己的力量。这对于沟通不良、有性

格缺陷的大学生必然产生难以解除的矛盾。调查结

果显示: 大约有 11. 9% 的学生在人际关系的处理

过程中出现心理障碍。

那么, 如何从元认知的角度来指导大学生的社

会适应能力呢? 由于元认知主要通过两种方式发挥

作用, 即自我调节、自我控制。自我调节就是在社

会活动中, 一旦出现一些不好的心理偏差, 大学生

就可以作出及时的反馈, 向良好的方向进行调节;

自我控制就是指根据调节的方向和幅度, 通过连续

不断的进行控制和调节, 最终改变原有的错误认

知, 达到调控认知结构和行为的目的。所以, 首先

要调整大学生对人际关系的认知。在社会适应中,

积极、全面、正确的认知是提高社会适应能力的基

础, 其次是教给大学生人际交往的技能。对自己人

际交往现状的认识、对自己人际交往体验和人际交

往方法的思考, 对正确人际交往技巧的使用等都有

利于学生心理健康。

4. 元认知与学习。1996 年 4 月 11 日, 联合国

教科文组织“国际 21 世纪教育委员会”正式提交了

一份报告 《学习—内在的财富》[5 ]。报告将学会

四种基本学习作 21 世纪教育的四大支柱, 即学会

认知, 学会做事, 学会共同生活和学会生存, 从而

根本上更新了学习的内涵, 这场“学习的革命”彻底

改变了几个世纪以来人们已经习以为常的、旧的转

统的教育观念和教学与学习方式, 创造出一种在真

正意义上尊重人的主体性, 激发人的创造性、相信

并注意人的潜力、便于人与人交际与合作的崭新的

教育观念和学习方式。所以, 学会学习, 掌握学习

的策略, 使自己成为一个策略型的学习者, 随时对

学习进行自我调节, 就是非常的必要了。

那么, 应该怎样用元认知来指导大学生的学习

呢? 这主要是通过加强大学生对自己学习方法、学

习策略、学习任务、学习特点、学习目的等方面的

自我监控和自我意识来对大学生的学习作出调节和

控制。在西方, 早在古希腊时期, 在亚里斯多德关

于读书方法的专门论述中, 就蕴含着丰富的在学习

中进行自我监控与调节的思想。在本世纪初, 瑞士

认知发展心理学家皮亚杰美国教育家杜威、心理学

家桑代克等学者都从不同角度论述、研究了认知活

动中的自我监控与调节问题。他们在一定程度上都

说明了自我意识过程, 积极监控行为以及批判性评

价能力在认知活动、学习活动中的重要性。在学习

活动中, 这种自我意识、自我监督、自我检查、自

我调节和修正的元认知实质上是一种反馈活动, 它

对个体的学习提高有着重要的意义。人的学习实际

是个接受、传递知识信息的自控系统运动, 在学习

活动中进行自我监控、自我调节是关系到学习效果

的重要环节。大学生对自己学习策略的自我意识、

对自己学习策略的自我评价, 对自己使用学习策略

能力的培养等是影响他们学习效果的重要因素。

综上所述, 提高大学生的元认知能力是正确认

知自我、提高学习能力, 培养健康的情绪和情感以

及提高社会适应的重要途径, 有效的元认知能力培

养有利于大学生成功地调控和完善并最终形成适应

自己个性特点的行之有效的方法和成为能够进行独

创性研究的个体, 所以元认知与大学生的心理健康

是一个有价值的研究课题。
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