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一、创造良好的环境

 在孩子的教育中，父母首先需要实现自我学习与成长。当下

部分孩子缺乏学习动力，常被归因于物质条件的优渥：人的本能

是趋利避害、好逸恶劳，当孩子衣食无忧时，便难以自发形成学

习的内驱力。反之，若个体在成长中体会到缺乏知识与能力生活

的艰辛时，才会主动思考如何通过学习提升能力、改善处境，从

而建立真正的学习动机。

因此，父母应根据孩子的年龄阶段调整教育方式：在0-12岁

阶段，家长应发挥主导作用，为孩子营造良好的学习氛围。建议

家长以身作则，建立良好阅读环境，孩子阅读适龄的优质读物，

家长阅读自身感兴趣的书籍，形成长期的阅读习惯及感受阅读的

乐趣。建立良好的学习与运动结合的生活模式，不在孩子面前使

用手机、观看电视。劳逸结合，学习几个小时，运动健身几个小

时，或者选择亲近自然、有益身心健康的户外活动，让孩子远离

电子产品与不运动的亚健康生活方式。

二、提升对学习的深层认知，激活自我监控内驱力

自我监控内驱力源于对学习的深层认知，只有让学生理解学

习意义、明确学习价值，跳出浅层认知，才能从内心产生主动监

控的动力。

（一）让学生明白学习是为了自己的成长

趋利避害是人的本能，告诉学生，喜欢玩手机、游戏、享受

休闲是舒适圈，人的本能是喜欢处于舒适圈的，而学习需要我们

跳出舒适圈，要付出努力、克服惰性才能取得成就。人和公司一

样要产生闭环才能长久，如果我们每天只玩手机，电脑游戏，吃
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摘      要  ： � 自我监控能力是学习者自主学习、高效成长的核心素养，直接影响学习态度、专注度与学习效果。结合日常教学及个

人日常经验谈谈如何提高学习者的自我监控能力。
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喝玩乐只有索取，没有付出创造价值是不长久的。就像公司只有

支出没有收入，公司终将难以为继。这就要求我们要走出去，走

出舒适圈，克服惰性，而自律则是学习进步成长的重要手段 [5]。

（二）教育学生认识到学习的深层意义

引导学生理解学习的长期价值。让学生明白，学习不仅是完

成作业、应对考试，更是提升能力、拓宽选择、实现理想的必经

之路。自我监控不是被迫约束，而是对自己的未来负责。到了青

春期段，也就是12~16阶段，这个年龄阶段的孩子可能会出现青

春叛逆期，在这个年龄阶段你会发现孩子不像小时候那么听话

了，他们有自己的想法，甚至还会顶撞老师和家长。这个时候可

以给孩子推荐优质书籍助力认知升级。引导学生阅读《认知觉

醒》《如何高效学习》《刻意学习》《反本能》等读物，从思维层

面改变对学习的看法，从 “要我学” 转变为 “我要学”，提升学

生对学习的深层认知，为自我监控提供持久内驱力 [6]。

（三）通过实践引导孩子自主学习

“赚钱是最好的教育”，当学习者处在12~18岁的这个年龄阶

段，作为家长老师可以通过制造和引导孩子赚钱的方式来最终引

导孩子学习，当孩子不想学习时，不要无偿给予孩子他们想要的

物质需求，可以告诉孩子怎么做可以给予孩子想要的报酬，例如

推荐孩子看一些有利他们成长的书，看完达到要求给予一定的奖

励，做为老师和家长引导孩子学习的主要目的是以后获取赚钱的

能力，我们家长和老师都不要忘了这个教育的初心，但是学校也

好，家庭也好只知道教孩子学这个学那个，最后只变成了学习的

机器，社会的生存及赚钱能力还是不行。这个阶段开始，老师和

家长都可以去引导和制造孩子怎么去赚钱，可以自己创造条件，

也可以让孩子去社会学习等等，这样也能通过实践让孩子体会学

习的重要性而达到提升学习者的自我监控能力。
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三、立足自身喜欢的领域，强化自我监控动力

兴趣是最好的老师，也是维持自我监控最持久的力量。当学

习者做自己热爱的事时，会主动投入、自觉约束，自我监控能力

自然提升。

（一）鼓励学生深耕正向有益的兴趣领域

在教学与生活中，教师和家长要善于发现学生的天赋与兴趣

点，尊重并支持他们在喜欢的领域深入学习。无论是文学、科

学、艺术，还是运动、编程、实践操作，只要是正向有益的方

向，都可以鼓励学生深耕。就像巴菲特因热爱投资走向成功，比

尔·盖茨因痴迷编程创立微软，当学习内容贴合兴趣时，学生愿

意主动花时间、克服困难、坚持到底，不需要外界频繁督促，就

能自觉管理学习行为，在专注投入中不断强化自我监控能力 [7]。

（二）让学生对自己的爱好进行短期规划，获得成就感

许多学习者在他们喜欢的科目中会主动进行自我管理，比如

制订短期规划，喜欢绘画的学生给自己定一个“一个月学会画素

描静物”的目标，在完成该目标的过程中自主监测学习效果，及

时作出修正，这样学生在完成制定目标时，会收获成就感和自信

心，这会让学习者更加有信心地相信自己并坚持自己的学习决

心。教师及家长还可以引导学生将兴趣领域的监控经验迁移到其

他学科，以此来提升学生整体的监控能力 [8]。

四、制定清晰目标与详细计划，落实自我监控行为

清晰目标和详细计划是落实自我监控的保障，能让学生明

确任务、进度和效果，更好地监控调整学习行为，避免盲目与

拖延。

（一）设定合理的学习目标

即根据不同学生的基本功、能力水平及年龄特点设计短期、

中期可实现的目标。目标不宜过易或过难，放在 “拉伸区” 最合

适 ， 踮踮脚能够到，既有挑战性，又能带来成就感。清晰的目标

能让学习者明确努力方向，主动监控自己是否朝着目标前进。比

如对底子薄的学生，可以设定不同长度的目标，今天学习目标完

成十道分数题，月考要考到80分，期末考试要达到90分，能够明

确自己的努力目标并且加强自身的监控能力 [9]。

（二）制定可执行的方案

将大目标拆解为每日、每周的小任务，明确每天要完成的内

容、时长、标准，让学习行为具体化。具体化地罗列每一个时间

段内做什么事情，采取什么方法，用多少时间，避免含糊其词，

如“一周内背会二十个单词”可分解为“每天背诵四词，早晚复

习，晚自习后复盘，周末总结”；同时要根据情况灵活更改计划，

应对临时发生的事件，避免因计划不可行而放弃监控。

（三）坚持每日反省和完善的原则

坚持每日复盘与调整。每天结束时回顾计划完成情况，分析

哪些做到了、哪些没完成，找到原因并及时调整。通过持续复

盘，15 ～ 20分钟时间来反思所学、评估效果、发现问题、解决

问题，并制定相关对策；每周或者每月都要有一次系统的自我反

思，以便重定目标和规划，确保监控过程持续有效进行 [10]。让学

生能够经常性地对自己进行检查以及周期性地对自己的计划进行

调整，在一定程度上提升了学生的自主学习能力，并促进了学习

成绩的有效提升。

五、结语

综上所述，培养学生的自我监控能力，能够让学生进行自主

学习，进而促进他们的终身发展。这种能力的培养并非一蹴而就

的，需要教师和家长结合学生的实际情况，从多个方面着手推

进，通过打造良好的学习环境，提升学习者的认知激活学生的监

控内驱力，结合兴趣强化学生的监控动力，运用清晰的目标计划

来落实监控行为。在实际教学中，教师和家长要发挥自身的引导

作用，注重尊重学生的个体差异，让学生养成良好的监控习惯，

进而实现自我成长和超越。
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