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摘   要 ：  在全球化背景下，德语作为欧盟使用最广泛的语言之一，其教学正从传统的“教师中心”向“学生中心”转变，自主

学习能力成为衡量外语学习成效的核心指标。然而，在德语学习过程中，学生常面临复杂的语法体系、复合词构词法

及语用文化差异等挑战。元认知理论作为“关于认知的认知”，为系统性提升德语自主学习能力提供了科学的理论框

架。基于此，本文聚焦于元认知理论指导下的德语教育，探究提升学生自主学习能力的策略。
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A b s t r a c t  :   In the context of globalization, German, as one of the most widely used languages in the European 

Union, has witnessed a pedagogical shift from the traditional teacher-centered model to a learner-

centered paradigm. Autonomous learning ability has emerged as a core indicator for evaluating foreign 

language learning outcomes. However, learners of German often encounter challenges stemming from 

its intricate grammatical system, compound word formation rules, and pragmatic-cultural disparities. 

As "cognition about cognition," metacognitive theory provides a scientific theoretical framework for 

systematically enhancing learners' autonomous learning ability in German. Against this backdrop, this 

paper focuses on German education guided by metacognitive theory and explores strategies to boost 

learners' autonomous learning competence. 
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一、元认知理论指导下德语自主学习能力提升的背景

（一）元认知理论的内涵分析

元认知理论由美国心理学家约翰·弗拉维尔于20世纪70年代

提出，强调个体对自身认知活动的觉察、调控与反思能力 [1]。元

认知理论将认知过程划分为认知知识与认知体验两个维度，前者

涉及个体关于认知主体、任务特征和策略运用的知识积累，后者

则体现为在具体思维活动中产生的实时感受与判断。元认知的核

心构成包括元认知知识、元认知体验与元认知监控三个部分 , 重

视个体作为学习主体的能动性。在语言学习情境中，元认知能力

表现为学习者能否准确识别自身的语言水平、设定合理的学习目

标并选择适配的策略路径。当学习者具备清晰的自我认知与系统

的调控手段，其面对复杂语言输入时表现出更强的适应力与持续

动力 [2]。

（二）德语自主学习的概念解构

自主学习是一种以学习者为主体、强调个体主动规划、执行

和反思语言学习过程的学习模式，其核心在于“自主”二字，即

学习者能够独立承担学习任务并对其负责。这一概念涵盖动机、

策略与环境三个维度 [3]。在动机层面，德语自主学习依赖于内在驱

动力，如对德国文化的兴趣、学术发展需求或职业发展目标，这

些因素促使学习者主动投入时间与精力进行语言实践。在策略层

面，学习者需掌握有效的学习方法，包括词汇记忆技巧、语法归

纳能力、听说读写综合训练路径等，并能根据学习进展灵活调整

策略组合。在环境层面，尽管课堂仍是重要支持系统，但现代技

术的发展使网络课程、语言交换平台、数字词典与语料库等资源

日益丰富，为学习者提供了多样化的自学渠道，从而增强了学习

的灵活性与个性化程度。

（三）元认知理论指导德语学习的价值意蕴

元认知理论为德语学习提供了深层次的认知支持，使学习者

能够超越语言知识的表层积累，进入对学习过程本身的觉察与调

控。在德语学习过程中，学习任务复杂多样，涉及语音、语法、

词汇、听说读写等多项技能的协同发展，若缺乏对自身认知过程

的有效管理，极易陷入机械记忆与重复训练的困境 [4]。元认知理论

通过引导学习者建立对学习目标、策略选择与执行效果的系统性
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反思，帮助其从被动接受转向主动建构。学习者在接触新语言材

料时，能够依据已有知识经验设定明确的学习目标，预判可能遇

到的难点，并提前规划应对方案，避免了无目的、低效率的学习

行为。

在实际学习推进中，元认知监控机制促使学习者持续关注自

身的理解程度与任务完成情况。例如，在进行德语阅读训练时，

学习者能意识到何时出现理解偏差，并即时调整阅读速度或转换

策略，如借助上下文推测词义或回溯前文梳理逻辑关系。当发现

问题难以突破时，元认知调节功能被激活，推动学习者重新评估

策略有效性，尝试替换更合适的练习方式，使学习更具弹性与适

应性 [5]。

再者，元认知的深入运用激发了学习者的内在动机。当学生

能够清晰感知自身进步轨迹，体验到通过自主规划与调控实现学

习突破的成就感时，学习就不再仅是外部要求的履行，而是成为

一种自我实现的过程。他们会在不断实践中建立起对德语学习的

信心与兴趣，并逐步形成稳定的学习信念与积极的情感态度。随

着元认知能力的成熟，学生不仅能优化德语学习路径，还能将这

套思维模式迁移至其他学科乃至生活决策之中，实现从“学会”

到“会学”的根本转变。

二、元认知理论指导下德语自主学习能力提升的策略

（一）认知策略：培养德语自主学习意识

德语作为一门语法结构严谨、语言逻辑性强的外语，要求学

习者具备较高的自我管理与反思能力。在元认知理论框架下，提

升自主学习能力的核心在于增强学习者对学习目标、任务特征和

自身能力的认知水平，从而激发内在动机，形成稳定的自主学习

倾向。学习者需明确德语学习不仅仅是词汇记忆与语法规则的掌

握，更是一个涉及听、说、读、写、译多维度协同发展的系统过

程。通过对学习本质的深入理解，建立起对德语学习的整体认知

图式，进而主动参与学习规划与执行 [6]。

学习意识的养成依赖于个体对“为何学”“学什么”“如何学”

等问题的持续思考，教师应在教学实践中引导学生分析自身的学

习风格、优势与短板，帮助其识别适合个人特点的学习路径。同

时，鼓励学生记录学习日志，定期回顾学习进展，有助于提升其

对学习过程的敏感度。在日志中描述某一阶段的学习行为、情绪

体验与成果反馈，使抽象的认知活动具象化，为后续调整提供依

据。当学习者逐步将外部指导内化为自我驱动的行为模式，便能

在缺乏监督的情境下维持学习行为的连贯性与方向性，帮助学习

者建立清晰的学习图景，为后续计划、监控与调节策略的实施提

供心理基础。

（二）计划策略：构建前置性学习计划

元认知理论中的计划策略强调在学习活动开始前对任务进行

整体构思与安排，让学习者在进入具体实践前具备清晰的目标框

架 [7]。具体而言，学习者需要结合自身语言水平与课程进度，确立

阶段性学习重点，将抽象的语言能力发展目标转化为可操作的具

体任务。例如，在某一学习周期内聚焦于德语复杂句型结构的理

解与运用，尤其是第二分词构成规则的应用场景与变形规律。这

项语法内容涉及强变化动词的过去分词形式及其在完成时态与被

动语态中的功能，属于中高级语言能力的重要支撑部分。学习者

应在计划中明确掌握这些知识点的时间节点，合理分配每日学习

时长，设定每周达成的小目标。

一方面，时间管理是前置性学习计划中的重要环节。学生应

评估每项任务所需的认知投入，为难点内容预留充足的消化周

期。针对第二分词构成中存在的不规则变化现象，可设置专门的

记忆训练时段，利用间隔重复法强化记忆效果。同时，预测可

能出现的学习障碍有助于提前准备应对方案 [8]。比如，容易混淆

“ge-”前缀的添加条件或分词与形容词比较级的形态相似性，可

在计划中标注易错点并附上辨析练习链接。另一方面，学习材料

的选择也会影响计划执行的质量。学生要依据自身理解能力筛选

适配度高的输入资源，确保语言难度略高于当前水平以促进语言

习得。推荐选用 DW 慢速新闻作为听力与词汇拓展素材，其语音

清晰、语速可控，内容贴近现实生活，有利于在真实语境中接触

目标语法结构。阅读方面，《明镜》简易版文章语言规范且主题广

泛，适合用于分析句子结构与积累书面表达方式。整个计划不是

静态文本，而是动态调整的学习蓝图，随实际进展不断优化。

（三）监控策略：实施过程性自我观察

在德语自主学习过程中，学习者需要具备对自身认知活动的

敏锐觉察能力，尤其是在面对复杂语言材料时保持持续的过程性

自我观察 [9]。这种监控不是简单地记录学习时长或完成任务数量，

而是深入到思维运作层面，关注理解是否发生、策略是否有效、

注意力是否集中。例如，当学习者进行德语听力练习时，若听到

含有南德地区口音的对话内容，可能因发音变异导致信息接收受

阻，此时应立即意识到理解障碍的存在，并判断是语音辨识问题

还是词汇储备不足所致，这一判断过程本身就是元认知监控的核

心体现。

其次，过程性监控还体现在对情绪状态与动机水平的把握

上。德语语法体系严谨，动词变位、格的变化以及句法倒装等特

点容易引发学习焦虑。当学习者在完成书面表达任务时频繁修改

句子结构却仍感不确定，就可能产生自我怀疑。此时若能启动元

认知监控机制，便能察觉到负面情绪正在影响判断力，并采取相

应措施，例如暂停任务、回顾已有知识掌握情况或转向更基础的

练习以重建信心。

监控策略的本质在于将“隐性学习”转化为“显性调控”，

帮助学习者感知到困难的存在，定位问题来源 —— 是词汇量不

足、语法规则模糊，还是听力辨音能力薄弱。基于这些反馈，后

续的学习决策才具有针对性。没有持续的自我观察，任何学习计

划都可能流于形式，即使投入大量时间也难以实现质的突破。只

有经过系统化的监控实践，学习者才能逐渐发展出稳定的内在调

节机制，从而在面对不确定性时依然能够维持学习方向与动力。

调节策略：培养学生自我评估能力

在德语自主学习结束后，学习者要审视自身学习行为与成

果，实现对学习进程的有效调控。自我评估不仅关注语言知识的

掌握程度，更强调对学习目标设定的合理性、任务完成的质量以
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及所采用策略适切性的反思 [10]。学生需明确当前德语水平与预期

目标之间的差距，识别听力理解、语法运用、词汇积累或口语表

达等方面的薄弱环节，并据此调整后续学习方向。

学生在完成阶段性学习任务后，可以借助检查清单、学习日

志或反思问卷等方式记录学习体验，分析目标达成情况。例如，

在完成一篇德语文本阅读后，学习者可评估自己是否准确把握主

旨大意、能否正确解析复杂句式结构、是否存在大量生词依赖查

词典等问题，识别影响学习效率的关键因素。此外，自我评估还

涉及对学习策略使用效果的评判。若发现重复机械背诵导致词汇

记忆不牢，学生应意识到需转向情境化记忆或联想记忆等更为高

效的策略。当听说训练未能有效提升交际能力时，可能意味着缺

乏真实语境下的输出实践，此时应增加角色扮演、语音录音回放

纠正等活动，使学习过程具备更强的灵活性与适应性。

最后，教师可通过示范性评价、提供评估框架和引导性问

题，支持学生构建起一套科学的自评体系。随着自我评估习惯的
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养成，学习者逐步形成内在评价标准，增强判断力与决策力，从

而在无外部监督条件下依然保持高效学习状态。持续的自我评估

推动学习者从被动接受者转变为主动调控者，真正实现德语自主

学习能力的可持续发展。

三、结束语

综上所述，元认知理论与学生的自主学习能力相结合，能够

让学生在课堂当中，或是自主学习的过程中获得更好的学习效

果，从而不断地推动学生自主学习的动力。为了使得德语教学模

式在新时期教育改革下能够获得更好的效果，学生要从具体的实

践当中进行更多的观察，同时也需要教师不断用元认知策略培养

学生各方面的能力，通过多种途径让学生了解到元认知理论，从

而提升自主学习能力以及自主学习的意识，最终达成德语学习的

目的，让学生更好地学习多样化语言。
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