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摘  要 

自主学习能力是个体进行终身学习所需的核心能力，本文主要梳理了大学生自主学习的两个关键因素—

—学习动机与学习策略的相关理论与方法，目的是以此为依据在大学教学实践中进行更进一步的实证研

究，探寻有针对性的学习策略，为高校教师培养与提升大学生的自主学习能力提供一定的参考。 
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Abstract 
Self-directed learning ability is a core competency required for lifelong learning. This article pri-
marily examines two crucial factors for college students’ independent learning—learning motiva-
tion and learning strategies. It reviews relevant theories and methodologies with the aim to use 
this foundation for further empirical research in university teaching practices, exploring targeted 
learning strategies. This serves as a reference to aid university educators in cultivating and en-
hancing students’ capacity for autonomous learning. 
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1. 引言 

自主学习能力是个体进行终身学习所需的核心能力，现代教育对受教育者的要求已经不仅是学到什

么，更主要的是学会怎样学习。因此，大学教师的责任不仅仅是传授知识，还要帮助学生成长、实现人

生价值。然而目前很多在校大学生仍缺乏正确、高效的学习方法，缺少阶段性的目标与学习计划，甚至

有些学生处于茫然、颓废的学习状态，课上与手机打成一片，没有学习热情与动力，因此，培养与提升

大学生的自主学习能力是高校教师急需解决的问题。本文主要探讨自主学习的两个关键因素——学习动

机与学习策略的相关理论与方法，以此为依据力求在大学教学实践中进行更进一步的实证研究与教学改革。 

2. 自主学习的内涵 

在很多文章中，「自主学习」(Autonomous Learning)与「自我学习」(self learning)两者通用，但从原

文(英文)来看，其内涵又不完全一样。Pemberton 指出：「有时文献中不同的术语指向同一事物；而有时

同一术语却指向不同的事物」[1]。因此，笔者认为，对于「自主学习」的界定，需理解其内涵，而并非

停留在表面。「autonomous」的中文翻译是「自治的、自主的、有主见的」；「self」则是「本性、自我、

本我」。从字面上理解，「自主」突出的是「主动」，「自我」突出的是「反思」，这是自主学习过程

的两种状态。Holec 认为自主是个体在学习过程中自己做的决定[2]。而 Ryan 认为自主学习是一个充分发

挥主动性与积极性的过程[3]。Littlewood 认为，自主学习既包括学习者的态度，也包括学习者的决定[4]。
Benson 认为，自主学习者在整个学习过程中以意愿为动力，用适当的方法完成学习任务[5]。 

综上所述，自主学习中的「自主」指的是学生有学习的动力，学习态度呈积极、主动倾向，进一步

在学习过程中作出决定、选择并执行。由此，自主学习包含两个关键因素：一个是激发学习动机(包括学

习兴趣和自我效能)，第二是拥有一定的学习方法，即学习策略(包括时间管理和自我调节)。 

3. 学习动机相关理论与激发学习动机的策略 

「学习动机」是指促使人进行学习的动力，它是自主学习最基本的条件，没有动机，难以谈后面的

持续学习、意志力的培养。各类研究表明，学习动机主要包括学习兴趣和自我效能。学习兴趣是指个体

对学习的一种积极的认识倾向与情绪状态。自我效能(self-efficacy)是个体对自己完成某一活动所具备的能

力判断，或个体能成功执行某种特定情境要求的行为的信念，简单地说，就是个人的自信程度。自我效

能感越强，敢于选择的目标也越高，毅力也越强，即自我效能感高的个体能够坚持，不轻易放弃。反之，

那些常否定自己、缺乏自信的人容易焦虑、抑郁，甚至逃避。 

3.1. 学习动机的相关理论 

(1) 自我决定论 

Open Access

https://doi.org/10.12677/ae.2023.1391085
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


黎国丹 
 

 

DOI: 10.12677/ae.2023.1391085 6966 教育进展 
 

需要是动机形成的基本要素之一。个体首先要有需要，然后产生动机，最后产生行为。德西和雷安

总结出三种心理需要——自主需要、胜任需要和关联(归属)需要，他们认为：如果人们的需要得到满足，

他们的动机就具有自主性；如果需要不能得以满足，人们的动机就会受更多的外在的制约，他们的目标

追求就会缺乏自我决定性[6] [7] [8]。以上三项基本需要的满足是人们具有自我决定性的必要条件。也就

是说，只有满足了三类基本心理需要(胜任感、自主感和归属感)，学生才会专注地投入学习活动。Goodenow
等认为，个体能否体验到高的归属感取决于个体对重要他人与之关系远近的感受，感觉关系越近，越能

自主地内化其价值观；反之，他就会排斥其价值观[9]。很多时候，人们会为了满足归属需要而主动与他

人建立关系(relationship)，但只有当个体知觉到自身受到他人关心与喜欢时，才能满足归属需要。 
(2) 社会学习理论 
社会学习理论认为，班级中其他同学的优异表现或学习风格，都有可能引起学生的观察学习。从学

习动机的观点看，之所以会产生观察学习，是因为学生自我要求上进，在心理上模仿和认同榜样行为，

希望自己能像榜样一样有优秀表现，以此增强个人心理上的自尊。Hymel 指出，同伴群体在教育价值观

与学习动机的社会化过程中发挥着十分重要的作用[10]。 
(3) 自我价值论 
自我价值论认为自我价值感是个人追求成功的内在动力。有能力的人容易成功，成功的经验会进一

步增强他的自我价值感。所以，能力、成功与自我价值感三者形成前因后果的连锁关系。在自我价值中，

包括了两个缺一不可的相关因素：一是使个人表现成功的实际能力，二是个人对自我能力的评估(即自我

效能)。 
(4) 成败归因理论 
成败归因理论认为，成败归因对行为产生重要的影响。归因分为 3 个维度：内在(如能力、努力、个

性)与外在(如运气、任务难度、家庭条件)归因；稳定(如能力、任务难度、家庭条件)与非稳定(如努力、

运气)归因；可控(如能力、努力)与不可控(如难度、运气)归因。不同归因使人对成败产生不同的情感体验

与反应，进一步影响个体的努力与其对未来结果的预期。总而言之，归因对激发学习动机有着重要的意

义，学生对学习结果作出的推断对学习预期与结果会产生影响。 
(5) 心流理论 
米哈伊•塞岑特米霍伊用心流(flow)这个概念描述了内在动机的高峰体验感觉。他发现：心流体验在

人们沉浸于能够提升身心技能的挑战性任务之中，心流体验就会产生。雅各布•布罗诺瓦基(Jacob Bro-
nowski)指出：「个体在技巧中得到的快感是最强有力的内驱力。个体喜欢做自己擅长的事情，也认为能

做得越来越好。」 
综上所述，以上理论对激发大学生学习动机都有着极为重要的借鉴意义：要从大学生的三种心理需

求出发，提供自主与选择的机会，依靠分享型关系的重要他人引导其理解学习活动的价值，逐渐从受控

动机转化为自主性动机，或进一步转化为内在动机。其中，重要他人中的同伴关系是影响大学生学习动

机的重要因素。另外，要引导学生主动地对学习结果进行积极归因(如归因于努力与方法)，使其更信任自

己的能力，这样才能应对更多的挑战并坚持下去。因此，与大学生比较密切关系的人们(包括同伴、教师、

家长等)所做的榜样以及大学生对自身价值与能力的评估、看待内在因素的积极态度、自主需要与归属需

要(即感受到关注)得到满足、获得更多的心流体验都有可能激发大学生学习的动机。 
以下对激发学习动机的策略再展开进一步的论述。 

3.2. 学习动机的激发策略 

(1) 支持建立信心 
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要激发学生的学习动机，其中一点就是建立其学习的信心。研究表明，设定中等难度的目标，并让

学生认识到自身能力能够胜任此目标，能让学生更有动力。这在很多人的观点中得到印证。一些相关的

早期研究表明，人们如果设定中等难度的目标、投入到追求目标中(而不是依赖运气)，并且坚持完成任务

而不是规避失败的话，他们会更有毅力[11]。总而言之，学生认为自己可以做到的(对自我认知清楚)，就

会更有毅力去做好一件事情。 
(2) 为问题学生、受挫学生重建信心 
激励学生努力的前提也要认清学生属于何种类型，才能有的放矢地使用正确的策略。针对低成就学

生、失败综合症与习得性无助的学生，有研究给出以下可行的策略[12]。 
第一种，激发低成就学生的学习动机。 
有些学生因能力有限或一些障碍而造成长期学习吃力，这类学生表现的特点是是付出最大努力仍然

会失败，因此要遵循少、易、细的原则来引导。首先，减少作业量，降低作业难度，尊重他们的兴趣布

置不超过其能力范围的作业，先让他们有成功的体验；其次，安排任务时要让他们明晰具体步骤，示范、

模拟任务完成的过程，通过这样的方式引导、训练他们进行自我指导，给予宽裕的时间使他们得以提前

完成任务；另外，可通过高年级学生或同班同学来帮助他们，建立起学习伙伴的关系，突出同伴影响的

力量；最后，采取各种鼓励方式(如卷面鼓励、公开鼓励、教师与学生进行眼神交流)的方式，并记录每一

次进步。帮助他们把成功归因于自身的努力和方法的正确选择与使用。 
第二种，针对无助型(失败综合症、习得性无助)学生的策略。 
无助型学生的特点是一遇到困难就放弃或是一开始就对成功抱较低的预期，又或是活动还没开始就

已经退却。他们会将失败归咎于能力不足，而不是可控的因素，比如说他们不会认为是自己努力不够或

是策略欠妥；他们只将成功归因于外在不可控因素，比如运气；在遭遇失败后他们对以后取得成功的可

能性预期极大幅度地降低。教师需要不断地打破他们这种根深蒂固的观念，帮助他们重建信心，并在遭

遇困难时坚持不懈。 
无助型(helpless)学生一般给自己设定的是绩效性目标，即做一件事情是为了得到他人的评价而不是

为了学到新东西。他们持能力实体论，认为能力是固定不变的。因此这类人经历失败时，往往产生畏惧

心理，不敢再尝试，并且试图修复自己受伤的自尊(比如与表现更差的人相比较)。这一类学生之所以会形

成这样一种心理，是因为会经常接收到夸其能力强或是智商高的评价，导致他们做出以偏概全的自我评

价。为了避免出现这种心理，教师应特别小心，评价学生的重点应放在学生在学习或是制定有效学习策

略过程中所投入的关注、专心和努力。而对待已经形成这种心理的学生，则要鼓励其多参与学习社群，

使其更关注自我提升，而不是与别人比较。要设法引导学生去欣赏已获得的成就，并暗示他们应有信心

达成最终目标。 
以上主要针对不同类型的学生给予不同的策略：对于低成就学生关键要「易、细、慢」，应降低作

业的难度，不超过其能力的范围，细化学习步骤，慢慢一步步地达到目标。对于无助型的学生，要把评

价点放在专注、努力与方法上，而非能力或智商上；引导其在社群活动中注意自己的进步并欣赏自己；

要适当安排一些困难与挫折，引导其在学习过程中多体验「努力 + 方法 = 成功」的经历，侧重于将成

功归因于策略而不仅是努力。笔者认为，不同类型的策略之间并不矛盾，因此，激发大学生的学习动机，

可将以上策略综合起来灵活运用。 

4. 学习策略 

自主学习包含的另一个关键因素是学习策略(learning strategies)，它是指学习者为了提高学习效果和

学习效率而制定的学习过程的方案(包括自我调节学习和时间管理)。 
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4.1. 自我调节学习 

自我调节学习(self-regulated learning)是自主学习的一种策略与形式。齐默曼认为，由学生自主激发自

己的学习动机，将自己所做的计划付诸于实践，同时监控整个计划的实施过程可称为“自我调节”[13]。
自我控制(self-control)是个体控制与调节自身冲动的能力，如容忍挫折、延迟满足、遵守道德规范、抗拒

诱惑都是体现自我控制的形式。可见，延迟满足是自我控制的重要因素之一，如个体为了更有价值的远

期目标，则要抑制住当前享受的诱惑，并在追求目标的过程中努力坚持。 
综上所述，自我调节学习需具备的两个条件为：第一要有自知之明，即自我觉知；第二要有执行力。

很多时候，我们有一定的认识与目标，但执行力却不行，即想与做之间还有很大距离，这个距离就需要

自我控制能力去填补。自控是高效的基础，培养超强的自控能力并使之成为一种习惯，这是极为关键的

环节！ 

4.2. 时间管理 

时间管理是自主学习当中重要的因素。Briton、Macon 开创了心理学家对时间管理的研究，这是心理

学研究中的一个新领域[14]。在后来一系列的研究中，学者们根据时间管理行为、时间管理认知、时间管

理过程等不同的角度，提出了各自的观点。 
时间管理是指个体有目标地应用一定的策略，自我引导并安排管理自己的工作生活，合理、有效地

利用可以支配的时间。有关研究表明，利用与支配时间与人格特征有紧密联系。个人在利用和支配时间

上与自我价值感、主观幸福感、工作满意度等方面存在显著的相关，而与抑郁、焦虑、躯体紧张感等其

它人格特征则存在显著的负相关。 
黄希庭等把时间管理倾向分为三个维度：时间价值感、时间监控观和时间效能感[15]。时间价值感是

指个体对时间的功能和价值具有的比较稳定的态度和观念，它对个体管理时间具有动力或导向的作用。

时间监控观是指个体利用和运筹时间的观念和能力，它通过计划安排、目标设置、时间分配、结果检查

等一系列活动来体现。时间效能感则是个体对时间管理的信心以及对时间管理行为能力的估计。黄希庭、

张志杰等人的研究表明，时间监控观对学业成就有直接影响，时间价值和时间效能对学业成就产生间接

影响。 

5. 总结 

以上主要梳理了大学生自主学习中学习动机的激发与学习策略。要让大学生积极主动学习，首先要

利用适当的方法激发其学习动机，才能进一步在学习过程中作出决定、选择并执行。但光有动力或是确

定了目标还不够，还需要有持之以恒的毅力，才能有所成就。虽然大学生自我管理能力比较强，但能自

觉制订学习计划且能长期坚持执行并非易事。大学教师应当担负起人生导师的责任，帮助学生成长与实

现人生价值。 
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