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前　 言

为什么编著本书？

英语学习者究竟面临哪些困难？他们是否了解学习过程与支持系统，是否了解英语语

言知识学习背后的理论依据，是否了解英语语言技能学习背后的理论依据，是否在英语语

言知识和语言技能的学习过程中运用了恰当的学习策略和思维技能？

语言是思维的载体，思维是语言的基础。为了帮助广大英语学习者们实现语言与思维

的双发展，我们结合多年人才培养与课程建设实践，聚焦英语学习方法指导与训练，以人

的学习行为模型、记忆系统、编码、图式、组块和思维可视化工具为理论基础，对英语语

言知识（词汇、语音、语法）和英语语言技能（听、说、读、写）学习流程中的可行策略

与技能进行介绍，主张学习者在语言学习过程中保持自我系统、元认知系统、认知系统和

知识系统的有效运作，采用恰当的思维工具将思维过程和思维结果显性化，在定位学习风

格与模式的基础上实践、反思和迁移可行的学习策略与思维技能，逐步养成良好的学习习

惯和思维习惯，提升学习质量。

本书适合哪些读者？

本书以高校英语教师、中小学英语教师以及高校学生为预期读者。高校英语教师和中

小学英语教师可以使用本书丰富的专业知识，改进课堂教学和开展科学研究。高校可以使

用本书作为英语专业或者其他专业开设学习策略与思维训练类课程（必修或者选修）的教

材　/　教学参考书。高校学生可以使用本书丰富的英语语言学习方面的知识，改进学习习惯

和思维习惯。

如何使用本书？

本书共计五章。第一章为英语学习过程与支持系统，主要内容为人的学习行为模型，

学习策略与思维技能定义、分类和关系，以及学习计划制订。第二章和第三章为英语语言

知识学习策略与思维训练的理论和实践，主要内容为英语语言知识（词汇、语音、语法）

学习过程中可行的策略、技能以及背后的理论依据。第四章和第五章为英语语言技能学习

策略与思维训练的理论和实践，主要内容为英语语言技能（听、说、读、写）学习过程中

可行的策略、技能以及背后的理论依据。

完整的学习过程离不开理论、实践、反思和测评。本书每一章以“导学”开始，以“小

结与自评”结尾。“导学”主要用于定位学习风格、了解学习目标，“小结与自评”主要用

于总结章内知识点，对学习目标达成情况进行自评。章内每一节由“学前任务”“新知导

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



入”“学以致用”“理解自查”“综合应用”和“反思提升”等部分组成。“学前任务”旨在

回顾已有学习经历，重温已有学习经验，定位和发现存在的学习困难和问题 ；“新知导入”

作为主要的“输入”部分，帮助更新语言知识和语言技能学习方面的知识，为改进和养成

学习习惯与思维习惯提供理论支持；“学以致用”作为第一次“输出”，促进“用中学”；“理

解自查”在“学以致用”的基础上，回到“知识”层面检测对输入的理论的理解；“综合应用”

则是在再次理解的基础上，第二次“输出”，结合具体的英语语言学习情境，进行分析、评价、

创造等高阶训练 ；“反思提升”结合思维系统和知识系统，思考和总结收获与进步，明确

后续改进方向与措施。

与此同时，本书各章节配套的“导学自评”“视频学习”“讨论分享”“章节评测”以及“期

末考核”等资源已上传至中国高校外语慕课平台和重庆市高校在线开放课程平台。读者们

可以结合平台资源开展自学或者线上线下混合式学习。

本书系重庆市高等教育教学改革研究项目“学习策略与思维技能双融入　1+X+Y　特色

课程体系构建与创新”（项目编号　：183113）和重庆第二师范学院一流课程“英语学习策

略与思维训练”研究成果。项目负责人和课程主持人周利君负责组织编著、全文统稿与审

校。第一、四章由周利君完成，第二章由周利君、向小婷合作完成，第三章由雷涵彧完成，

第五章由雷涵彧和向小婷合作完成。

本书在编著过程中得到了巴渝海外引智专家英国纽卡斯尔大学林梅博士、重庆第二师

范学院领导和同行的大力支持，在出版过程中得到了重庆大学出版社的大力帮助，在此一

并表示感谢。鉴于水平有限，难免错漏，敬请广大同行批评指正。

周利君

2020 年 8 月 28 日
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导　 学

作为英语学习者，你了解自己的英语学习过程吗？以下哪些描述与你自身的英语学习

过程相符？请在相符的选项后打勾。

序号 描述 自评

1 收到学习任务时，总是很开心地直接开始。

2 收到学习任务时，偶尔会感觉不开心，不愿意接受。

3 开始学习前，会先做好计划。

4 会制订科学合理的学习计划。

5 不知道如何制订科学合理的学习计划。

6 收到学习任务就马上开始做，早做早结束，没有计划的习惯。

7 在做的过程中，一边做，一边发现问题、总结问题和调整计划。

8 在做的过程中，从第一个任务做到最后一个任务，中间不干其他事情。

9 在做的过程中，会运用自己已有的知识帮助完成任务。

10 在做的过程中，很少运用已经学过的知识来帮助完成任务。

11 做完以后，会总结和反思自己的学习计划制订得是否科学合理，思考如何改进。

12 做完就直接结束了。

上面的选择一定程度上反映了你的英语学习行为以及英语学习过程中相关支持系统的

运作状态。

了解人的学习行为，了解学习过程中的支持系统以及这些系统的工作原理，将帮助你

更好地开启后续章节的理论学习和实践应用。

通过本章学习，你将会 / 能 ：

1.  了解人的学习行为模型 ；

2.  理解自我系统、元认知系统、认知系统等的运作原理 ；

3.  了解学习策略与思维技能的定义与分类 ；

4.  结合英语学习情境，制订科学可行的英语学习计划。
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◎　第一章  英语学习过程与支持系统

一 　学前任务

1.  当你第一次看到“英语学习策略与思维训练”这门课的时候，你的反应是什么？ 

请在合适的选项上打勾或者在“E”上填写你的其他反应。 

A.  哇，听说这门课有几个老师一起上，有点意思耶！

B.  思维训练？理论很多吧，我最怕这些了，好难噢！

C.  咦，学习策略和思维训练。这对我的英语学习应该会有帮助，要好好学。

D.  这门课应该能够帮助我提升英语学习效率和训练思维，而且还是几个老师一起授

课。也许会有点难度，但值得试试看。

E.  　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

2.  Sam 下学期要参加英语专业四级考试（或者大学英语四级考试），记单词成为他的

重要学习任务之一。那么，他应该怎么做呢？请结合你的学习经历，在方框中写下你的建议。

第一节

人的学习行为模型
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二 　新知导入

1.  人的学习行为模型

美国教育家 Marzano（2007）在构建教育目标新分类法时提出人的学习行为模型

（Learning　Action　Model，图 1）。他指出 ：当有了新的学习任务时，学习者的自我系统首先

决定是否参与。如果决定不参与，学习者会继续现在的行为。如果决定要参与，学习者的

元认知系统就会开始设定目标和制定策略 ；有了目标和策略，认知系统就开始加工处理相

关信息，在执行的过程中学习者的知识予以支持。

案例：

Sam 下学期要参加英语专业四级考试（或者大学英语四级考试），记单词成为学习任

务之一。那么，Sam 的学习行为会是怎样的呢？

如图 2 所示 ：

首先，Sam 的自我系统决定要不要参与记单词 ；如果决定不参与，记单词则不进入学

习任务 ；如果决定参与，他的元认知系统就开始设定目标和制定策略 ：选用哪本英语专业

四级词汇书（或者大学英语四级词汇书）作为学习素材，在多长时间内完成整本词汇书的

学习 ；这本书共多少个单元，多少页，多少个词，怎样才能在计划的时间内完成，每次要

记多少量，不同的单词分别使用什么方法记，每隔多久进行一次复习和巩固。

确定了以后，认知系统开始按照设定的目标和制定的策略执行，此过程涉及多个思维

技能，例如：回想（看中文提示写英文单词）、区别（如 “diary” 和 “dairy” 哪个是“日记”）、

联想与分类（如哪些词可表达“悲伤”的意思）以及解决问题（前两天记过的单词又忘了，

该怎么做）。

认知系统加工相关信息

自我系统决定参与 新学习任务

否是

继续当前的行为

知  识

元认知系统设定目标和策略

图 1　 人的学习行为模型（Learning Action Model）

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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◎　第一章  英语学习过程与支持系统

与此同时，在这个过程中，Sam 已有的语言知识和非语言知识予以支持和辅助，比如：

词性、前后缀、搭配、发音、意义等语言知识，分类、遗忘规律等非语音知识（见图 2）。

是不是只要 Sam 的自我系统决定参与“记单词”，并开始设定目标、制定策略和执行

策略以后，学习任务就一定能被完成呢？

如果 Sam 在记单词的过程中，出现老是记不住、背诵无效的困难，加上最近还挺忙，

那他会不会继续记呢？他的自我系统评估了一下后，也可能会做出这样的决定 ：算了，还

是放弃吧。于是，记单词的学习任务就此终止了，如图 3 所示。

2.  自我系统

自我系统（Self-system）是任务动机的决定者，决定学习者是否会开展 / 坚持 / 放弃

认知系统加工相关信息：
回想、区别、联想、分类、解决问题

……

自我系统决定
是否参与

新学习任务：记单词

不记记

继续当前的行为：不记

知识：
前缀、后缀、词性、搭配、发音……

分类、遗忘规律……

元认知系统设定目标和策略：
选用哪本书？花多长时间？多少量?

每次记多少？方法？每隔多久复习巩固?
……

图 2　 人的学习行为——以“记单词”为例

图 3　 人的学习行为——以“记单词”为例

自我系统决策：
要不要继续记？

老是记不住
最近挺忙
……

放弃当前行为，
不记了

不要
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某项学习任务，一旦自我系统决定了要参与，其他系统也就开始随之运作起来，打开自我

系统是学习的起点。

自我系统打开与否，可以通过检验情感反应（Examining　emotional　response）、检验效

能（Examining　efficacy）、检验重要性（Examining　importance）后综合检验总动机（Examining　

motivation）等来作出判断（Marzano　&　Kendall，2007）。

检验情感反应（Examining　emotional　response）是指学习者确认自己对学习任务的情

感态度。

检验效能（Examining　efficacy）是指学习者确认自己的水平和能力。

检验重要性（Examining　importance）是指学习者确认学习任务是否重要及其依据。

检验总动机（Examining　motivation）是指学习者基于情感反应、效能、重要性等的检

验从而确认自己对于学习任务的动机层次。

案例：

当你第一次看到“英语学习策略与思维训练”这门课的时候，你的反应是什么呢？每

个选项分别反映的自我系统开放程度如何呢？

如果你选择的是 A，说明你对这门课的情感反应是正面的，你的自我系统倾向于打开。

如果你选择的是 B，说明你判断自身的能力可能达不到这门课的要求，这是自我效能

的体现，同时你开始产生了畏难情绪，自我系统倾向于关闭。

如果你选择的是 C，说明你考虑到这门课的重要性和能够给你带来的益处，你的自我

系统倾向于打开。

如果你选择的是 D，说明你在综合考虑了前三个方面，并检验了总的学习动机后，倾

向于打开你的自我系统，勇于接受挑战，开始这段奇妙的学习之旅。

如果你选择的是 E，请结合自我系统分析维度进行说明 ：　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

3.  元认知系统

元认知系统（Meta-cognition　System）被描述为负责监控、评价和规范所有类型思维
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的运作，是任务开展的管理者，是关于认知的认知，相当于认知的主管。

元认知系统主要负责四类工作 ：目标设定、过程监控、清晰度监控与准确度监控

（Marzano　&　Kendall，2007）。

表 1　 目标设定 SMART 原则

S M A R T

Specific Measurable Achievable Realistic Time

What　do　you　want　
to　do?

How　will　you　
know　when　you　
have　reached　it?

Is　it　in　your　power　
to　accomplish　it?

Can　you　
realistically　achieve　

it?

When　do　you　
exactly　want　to　
accomplish　it?

新学习任务来了，自我系统确定了要开展这项新任务，接下来，元认知系统就开始确

定该任务的目标。

目标设定（Specifying　Goals）可以使用 SMART 原则（Peter　Drucher，2011）进行评估，

如表 1 ：

S ：Specific，即目标是否具体 ；

M ：Measurable，即目标是否可以检测 ；

A ：Achievable，即目标是否通过主观努力可以实现 ；

R ：Realistic，即目标是否有条件达成 ；

T ：Time，即目标实现需要多少时长。

过程监控（Process　Monitoring）主要是对达成目标的过程进行监控 ：做了什么，感觉

如何，看到什么，有哪些思考。

监控清晰度 （Monitoring　Clarity）主要是指监控对于目标、过程的理解是否清晰。

监控准确度（Monitoring　Accuracy） 主要是指监控对于目标、过程的理解是否精确。

案例：

Sam 制订了以下目标 ：要在一个学期内记住所有英语专业四级考试专项词汇！这个目

标 SMART 吗？首先运用 SMART 原则评估一下，如表 2 ：

表 2　“记单词”目标设定 SMART 原则评估

S M A R T

Specific Measurable Achievable Realistic Time

记忆目标词汇
专项配套
检测习题

自我系统持续打开，
分类记忆、
复习巩固

建立学习共同体、
借助第三方 APP

一个学期
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S ：Specific，即记忆所有英语专业四级考试专项词汇。

M ：Measurable，即如何衡量这个目标达成与否。在这种情景下，使用英语专业四级

词汇专项配套检测习题进行检验。

A：Achievable，即主观上有能力达成这个目标与否。在这种情景下，保持自我系统打开，

将单词分类，对已经熟悉的、还不太熟悉需要巩固的、完全陌生的三类词，使用相应的方

法进行记忆，不定期进行反思和调整。

R ：Realistic，即客观上是否有条件帮助执行和实现目标。先建立词汇学习共同体，

互帮互助 ；依托单词记忆 App，坚持记忆、复习、巩固相结合。

T ：Time，即一个学期的时间够不够实现目标。去掉已经熟悉的单词后，还不太熟悉

的和完全陌生的单词大约有多少个？要全部记完的话，平均每天需要记多少个？每隔一周

复习一次，整本书一个学期大约能够复习几遍？

使用 SMART 原则进行目标评估后，Sam 对目标和策略进行了修改 ：一个学期内完成

英语专业四级专项词汇记忆，依托单词记忆 App，每天坚持记 30 个新词 ；每周进行一次

复习和巩固，使用英语专业四级词汇专项练习进行检测。

接下来，元认知系统进入过程监控与调节环节。原定的每天记 30 个新词，如果哪一

天记忆效率高，可以增加记忆数量；反之，如遇紧急情况，可以临时减少记忆数量。总之，

在整个过程中总结经验和教训，然后进行细节上的调整。

与此同时，需确认元认知系统监控过程的清晰度，即 Sam 对记单词的任务是否理

解清楚。“每天记 30 个单词”的意思是不论花费时长多少，只要保持每天记 30 个单词

就行，还是保持每天花 60 分钟记 30 个单词呢？到底该怎样操作才能真正达成最初的

学习目标呢？

另外，元认知系统也会监控记单词任务是否达标，单词记忆是否准确，记完 30 个之

后做配套专项练习，正确率达到多少算是达标？如果没有达标，是不是当天要加时？基于

对准确度的监控，Sam 在学习过程中做出相应调整。

4.  认知系统

认知系统（Cognition　System）是任务开展的执行者，即处理所有的信息以便达成目标。

认知系统完成的工作可以是简单的思维任务，比如记忆、理解、分类、比较等，也可

以是复杂的思维任务，比如做决定、解决问题等。

案例：

要记忆方框内这组单词，学习者采取以下哪个方案会更有效呢？
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chef roast crawl
isolate avalanche bitter
silky wave whirl

（1）一个单词一个单词地记，反复朗读，反复抄写。

（2）采用“分类——联想——复述——练习——检测”的记忆流程。

选择完成以后，不妨启动元认知系统思考一下 ：

在这两个方案中认知系统具体完成了哪些工作（认知操作）呢？

这些工作（认知操作）有什么不同？

这些工作（认知操作）能否有效帮助完成单词记忆任务呢？

5.  知识

知识（Knowledge）与认知系统的配合，是决定成功的基础。知识包括原理、概念、信息、

事实、步骤等。

知识在学习过程中起着关键作用。如果学习者缺乏完成某项学习任务必需的知识，即

使学习总动机很强，自我系统完全打开，并设定了恰当的学习目标，在学习过程中也会出

现“巧妇难为无米之炊”的困难，导致学习效果和质量大打折扣。

案例：

英语词汇学习中，知识可以分为语言知识和非语言知识 ：

（1）语言知识 ：词性、词义、单复数、第三人称单数、前缀后缀、词根、搭配等。

（2）非语言知识：联想、分类、举例、背诵、遗忘规律、编码、复述、提取、应用、

反思、调整等。

三 　学以致用

1.  近期内你最想要提高英语学习的哪三个方面？请运用如下自我系统分析表（其中，

情感反应、自我效能、重要性每项各 1 ～ 5 星，总动机为前三项的总星数），判断你对于

这三个方面学习任务的自我系统开放程度。

任务 情感反应 自我效能 重要性 总动机

1.

2.

3.
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2.  请以你最近完成的某一个英语学习任务为例，说明（也可使用图形辅助）你的元

认知系统是怎么工作的。

3.  请完成下面这道词汇语法题，在正确的选项上打勾 ：

（1）It　is　imperative　that　students　_____　their　term　papers　on　time.　

    A.　hand　in	 B.　would　hand　in	 C.　have　to　hand　in	 D.　handed　in

（2）So　badly　_____　in　the　car　accident　that　he　had　to　stay　in　hospital　for　a　few　months.　

    A.　did　he　injure	 B.　injured　him	 C.　was　he　injured	 D.　he　was　injured

4.  在完成上题的过程中，你有哪些思考（认知）？应用了哪些知识？

认　 知　 过　 程

第一步

            　       

知识

            　         

第二步

            　       

知识

            　         

第三步

            　       

知识
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四 　理解自查

1.  请举例说明如何检验自我系统是否打开。

2.  你认为自我系统是否重要？请对相应的小圈进行填涂，并在右边的横线上写明填

涂理由。

　 评价　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 理由

重　 要○　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

不重要○　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

3.  请用“元认知系统像……”造句，并说明理由。

造  句 理  由

元认知系统像

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


