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Метакогнитивная промпт-инженерия  – революционный 
подход, который превращает большие языковые модели из 
простых исполнителей команд в поистине интеллектуаль-
ные инструменты, способные анализировать собственные 
рассуждения и адаптировать стратегии решения задач. 
В отличие от традиционного промптинга, этот метод 
создаёт проактивные ИИ-системы, которые самостоя-
тельно оценивают качество своих ответов, предвосхи-
щают вопросы пользователей и делают процесс мышления 
полностью прозрачным. Данное руководство охватывает 
четырнадцать техник – от метакалибровки уверенности 
до самостоятельного планирования промптов. Описание 
каждой техники содержит промпты пяти уровней слож-
ности и практические примеры. Эти методы критически 
важны для сложных аналитических задач, образователь-
ных проектов и долгосрочных диалогов, где требуется мно-
гоэтапное рассуждение. Освоив сегодня метакогнитивные 
техники, вы получите конкурентное преимущество в ра-
боте с ИИ-системами будущего и  сможете выстроить 
по-настоящему продуктивное сотрудничество с рефлек-
сивным искусственным интеллектом.
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Введение. Революция 
в промпт-инженерии

 

Большие языковые модели (БЯМ) изменили правила игры. Всего 
за несколько лет мы перешли от простых чат-ботов к мощным 
системам искусственного интеллекта (ИИ-системам), способным 
писать код, анализировать данные, создавать контент и решать 
сложнейшие интеллектуальные задачи. Но вот парадокс: чем ум-
нее становятся эти модели, тем сложнее становится эффективно 
с ними взаимодействовать!

Традиционные подходы к промпт-инженерии быстро достига-
ют своих пределов. Такие подходы, как Chain-of-Thought, Tree-
of-Thoughts, использование инструментов, – все они работают, 
но требуют от пользователя глубокого понимания внутреннего 
устройства модели и постоянного микроменеджмента каждого 
шага. Мы тратим больше времени на объяснение ИИ-системе, как 
действовать, чем на получение реальных результатов.

Представьте другой подход. Что, если существует ИИ-систе-
ма, которая не просто выполняет ваши инструкции, а способна 
рефлексировать над собственными мыслительными процессами, 
анализировать эффективность своих стратегий и самостоятель-
но выбирать наилучшие пути решения задач, – система, которая 
учится не только на данных, но и на собственном опыте взаимо-
действия с вами?

Это не научная фантастика – метакогнитивный промптинг, ре-
волюционный подход, который переносит принципы человече-
ского «мышления о мышлении» в область взаимодействия с БЯМ 
и ИИ-системами на их основе.

Эта книга – первое практическое руководство по метакогни-
тивному промптингу. Здесь вы найдёте не абстрактные теории, 
а конкретные техники, которые уже сегодня можно применить 
для кардинального улучшения работы с  любыми БЯМ и  плат-
формами гиперавтоматизации. От простых методов калибровки 
уверенности до сложных систем координации множественных 
ИИ-инструментов – каждая техника подкреплена практическими 
упражнениями и реальными примерами применения.
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Мы покажем вам, как превратить БЯМ из послушного испол-
нителя команд в интеллектуальный инструмент, способный не 
просто решать задачи, но и осознанно совершенствовать процесс 
их решения. Добро пожаловать в будущее промпт-инженерии.

Что такое метакогнитивный промптинг 
и почему он важен

Метакогнитивный промптинг – принципиально новый подход 
к взаимодействию с БЯМ, основанный на внедрении процессов 
«мышления о  мышлении» в  архитектуру промптов. В  отличие 
от традиционных методов, которые фокусируются на получе-
нии конкретного результата, метакогнитивный промптинг учит 
модель анализировать собственные рассуждения, оценивать их 
качество и адаптировать стратегии решения задач в режиме ди-
алога с ИИ-системой.

Если обычный промпт можно сравнить с детальной инструк-
цией («сделай А, используя метод Б»), то метакогнитивный 
промпт напоминает беседу с  внимательным учителем: «По-
думай, какой подход лучше всего подходит для этой задачи, 
оцени свою уверенность в  выборе, примени его, затем проа-
нализируй, что получилось, и скорректируй подход при необ-
ходимости».

Корни метакогнитивного промптинга уходят в  когнитивную 
психологию и работы Джона Флейвелла по метакогниции – спо-
собности человека к  осознанному контролю и  регуляции соб-
ственных познавательных процессов. Исследования показали, 
что люди с  развитыми метакогнитивными навыками значи-
тельно эффективнее решают сложные задачи, лучше обучаются 
и принимают более взвешенные решения.

Перенос этих принципов на взаимодействие с БЯМ открывает 
революционные возможности. Вместо жёсткого программиро-
вания каждого шага пользователь создаёт систему, способную 
к самоанализу и самооптимизации. Модель начинает не просто 
генерировать ответы, а активно размышлять о процессе их соз-
дания: «Достаточно ли у  меня информации для решения этой 
задачи?», «Какая стратегия будет наиболее эффективной?», «На-
сколько я уверен в этом выводе?».
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Важность метакогнитивного промптинга обусловлена не-
сколькими ключевыми факторами:

1)	� повышение качества решений. БЯМ с  метакогнитивными 
способностями делают меньше ошибок, поскольку посто-
янно анализируют корректность своих рассуждений и вы-
являют потенциальные проблемы ещё на этапе генерации 
ответа;

2)	� адаптивность к различным задачам. Традиционные промп-
ты часто применимы только к узкому классу проблем. Ме-
такогнитивный подход позволяет модели самостоятельно 
выбирать оптимальные стратегии для каждой конкретной 
ситуации;

3)	� экономия ресурсов. Вместо создания множества специализи-
рованных промптов пользователь получает универсальную 
систему, способную адаптироваться к новым вызовам без 
дополнительной настройки;

4)	� прозрачность процесса мышления. Метакогнитивные моде-
ли не только дают ответ, но и  объясняют, как они к  нему 
пришли, что критически важно для принятия ответствен-
ных решений в бизнесе, науке и образовании.

В эпоху, когда ИИ-системы становятся всё более автономными, 
метакогнитивный промптинг представляет собой мост между 
простым следованием инструкциям и подлинно интеллектуаль-
ным взаимодействием человека и машины.

Отличия от традиционных подходов 
к работе с большими языковыми моделями

Чтобы понять революционность метакогнитивного промптинга, 
необходимо чётко увидеть его отличия от устоявшихся практик 
взаимодействия с  БЯМ. Эти различия касаются не только тех-
нических аспектов, но и  философии взаимодействия человека 
и ИИ-системы.

Во-первых, это реактивность против проактивности. Тради-
ционные промпты создают реактивные системы: пользователь 
задаёт вопрос → модель отвечает, пользователь уточняет → мо-
дель корректирует ответ. Метакогнитивный промптинг порожда-
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ет проактивные системы, которые самостоятельно анализируют 
качество своих ответов, предвосхищают возможные вопросы 
и  предлагают альтернативные решения ещё до получения об-
ратной связи.

Во-вторых, жёсткий алгоритм против гибкой адаптации. 
В классическом подходе каждый промпт – фиксированный ал-
горитм: «Сначала сделай А, потом Б, затем В». Метакогнитивные 
системы выбирают последовательность действий динамически, 
основываясь на анализе конкретной задачи и оценке эффектив-
ности каждого шага в процессе выполнения.

В-третьих, скрытые процессы против прозрачного мышления. 
Традиционные БЯМ часто работают как «чёрный ящик»: полу-
чили запрос, выдали результат. Даже техники вроде Chain-of-
Thought показывают лишь заранее запрограммированную по-
следовательность рассуждений. БЯМ на трансформере всё ещё 
остаётся вероятностным предсказателем следующего токена. Но 
метакогнитивный промптинг позволяет даже в  этих условиях 
сделать «мышление» модели отчасти прозрачным – она объяс-
няет не только что думает, но и как и почему именно так думает.

В-четвёртых, одноразовое взаимодействие против накопле-
ния опыта. Каждый новый запрос к традиционной системе как 
будто бы начинается «с чистого листа», хотя в более продвинутых 
случаях в окно контекста БЯМ и попадает некоторая часть исто-
рии взаимодействия. Метакогнитивные модели аккумулируют 
опыт в рамках сессии, анализируют паттерны ошибок и успехов, 
адаптируя свои стратегии под конкретного пользователя и тип 
задач.

В-пятых, максимальная уверенность против калиброванной 
неопределённости. Обычные промпты побуждают БЯМ давать 
категоричные ответы даже при недостатке информации. Ме-
такогнитивный подход учит модель честно оценивать границы 
своего знания и степень уверенности в каждом утверждении.

Наконец, в-шестых, пользователь-инструктор против пользо-
вателя-координатора. В традиционной модели человек высту-
пает в роли старательного инструктора, который должен преду-
смотреть каждый шаг и возможную ситуацию. Метакогнитивный 
промптинг превращает взаимодействие в  сотрудничество, где 
БЯМ берёт на себя значительную часть ответственности за каче-
ство решения и процесс его достижения.
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Представьте разницу между управлением радиоуправляемой 
моделью самолёта и полётом с опытным пилотом. В первом слу-
чае вы контролируете каждое движение, во втором – ставите цель 
и доверяете профессионалу выбрать оптимальный маршрут, при 
этом получая полную информацию о  принимаемых решениях 
и их обосновании.

Эти различия не просто технические усовершенствования – 
они отражают фундаментальную трансформацию роли ИИ-си-
стем в  нашей работе и  мышлении. Но прежде чем двигаться 
дальше, задайтесь вопросом: а как вы сами принимаете слож-
ные решения? Следуете ли готовым алгоритмам или постоянно 
анализируете ситуацию, корректируете подход и  размышля-
ете о  качестве своих рассуждений? И  если метакогнитивные 
процессы настолько важны для человеческого интеллекта, не 
логично ли интегрировать их в наши взаимодействия с искус-
ственным?

Кому адресована книга 
и как ей пользоваться

Эта книга предназначена для всех, кто серьёзно работает с БЯМ 
и  стремится вывести своё взаимодействие с  ИИ-системами на 
качественно новый уровень. Не важно, являетесь вы програм-
мистом, аналитиком, исследователем, предпринимателем или 
просто любознательным пользователем: если вы готовы перейти 
от поверхностного использования ИИ к эффективному взаимо-
действию с ним, эта книга для вас.

Изучайте главы по порядку – каждая последующая глава по-
строена на материале предыдущих. Обязательно выполняйте 
практические упражнения, экспериментируйте с промптами на 
доступных вам платформах. Метакогнитивный промптинг – не 
теория, а практический навык, который развивается только че-
рез применение.

Помните: ваше обучение не заканчивается последней стра-
ницей этой книги. ИИ-инструменты появляются и эволюциони-
руют с  драматической скоростью, поэтому критически важно 
продолжать самостоятельно развивать свои навыки, адаптируя 
описанные техники к новым возможностям и ограничениям.
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Вопреки утверждениям критиканов, не понимающих сути про-
исходящего, грамотное использование БЯМ максимально уси-
ливает человеческие когнитивные способности, а не ведёт к их 
деградации. Яркий пример – создание этой книги. Автор смог 
разработать и систематизировать революционно новый подход 
к промпт-инженерии именно благодаря тому, что подверг гипе-
равтоматизации через ИИ-агентов подавляющее большинство 
своих повседневных интеллектуальных задач. Можно ли назвать 
деградацией результат, которого нет больше нигде в мире?

Учитывайте временной контекст: эта книга фиксирует состо-
яние знаний на осень 2025 года. В условиях экспоненциального 
развития ИИ некоторые технические детали могут устаревать 
быстро, однако фундаментальные принципы метакогнитивно-
го промптинга останутся актуальными, поскольку основаны на 
универсальных закономерностях человеческого мышления.

Особое внимание уделите исследованию практической реа-
лизации описанных техник в форме ИИ-агентов, в которых БЯМ 
выступают в  качестве вычислительного фундамента когнитив-
ной деятельности, а метакогнитивные процессы осуществляются 
на архитектурном уровне через системы мониторинга, обратной 
связи и  управления генерацией. Современные платформы для 
создания ИИ-агентов уже сегодня позволяют экспериментиро-
вать с  циклами «генерация → анализ качества → коррекция → 
повторная генерация», реализуя внешними средствами те ме-
такогнитивные способности, которые в  будущем могут стать 
встроенными возможностями БЯМ. Ваши эксперименты с агент-
ными архитектурами не только дадут практические навыки ра-
боты с метакогнитивными системами, но и помогут лучше по-
нять принципы, которые лягут в основу следующего поколения 
ИИ-инструментов.

При выполнении практических упражнений выбирайте уро-
вень сложности в соответствии с вашим текущим пониманием 
материала, постепенно переходя к более продвинутым заданиям 
по мере освоения техник. Для каждого упражнения рекомен-
дуется создавать новый тред в  выбранной БЯМ или платфор-
ме гиперавтоматизации типа Perplexity. Это обеспечит чистый 
контекст и позволит лучше оценить эффективность конкретной 
метакогнитивной техники. Предлагаемые упражнения следует 
рассматривать как ориентиры для понимания принципов при-
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менения, адаптируя их под собственные задачи и  создавая по 
аналогии новые варианты для различных доменов вашей про-
фессиональной деятельности.

В разделе с практическими упражнениями указаны «цели про-
верки» и «критерии приёмки», которые играют ключевую роль 
в эффективном освоении метакогнитивных техник. «Цели про-
верки» – это конкретные навыки и аспекты, которые необходимо 
развить или проверить при выполнении задания. Они указыва-
ют, на что стоит обратить внимание в процессе работы с упраж-
нением, какие навыки или знания нужно продемонстрировать. 
«Критерии приёмки» служат для объективной оценки результата 
выполнения, чётко задавая стандарты, которым должен соот-
ветствовать ответ или решение. Они помогают структурировать 
самоанализ, выявить сильные и слабые стороны, а также опреде-
лить направления для дальнейшего развития. Обе составляющие 
призваны обеспечить фокусированное и  системное обучение, 
делая процесс освоения метакогнитивных техник максимально 
результативным и  адаптированным под индивидуальные по-
требности.

Используйте эту книгу как стартовую точку для собственных 
исследований и открытий в захватывающей области метакогни-
тивного взаимодействия с ИИ.

Благодарности

Выражаю благодарность Еремихиной Марии Глебовне за оказан-
ную помощь в подготовке иллюстраций.



Глава 1  
МЕТАКОГНИЦИЯ ЧЕЛОВЕКА – 
ФУНДАМЕНТ ДЛЯ ПОНИМАНИЯ

 

Прежде чем погрузиться в техники метакогнитивного пром-
птинга, необходимо понять их истоки. Каждая эффективная 
ИИ-система строится на принципах, заимствованных из по-
нимания человеческого интеллекта, и метакогнитивный пром-
птинг не исключение. Чтобы научить БЯМ «думать о мышле-
нии», следует сначала разобраться в том, как это делаем мы 
сами.

Человеческая метакогниция – не просто академическая кон-
цепция. Это фундаментальный механизм, который отличает экс-
пертов от новичков, эффективных учеников от неэффективных, 
успешных решателей проблем от тех, кто топчется на месте. Ког-
да опытный врач говорит: «Интуитивно кажется, что это пробле-
ма с сердцем, но позвольте мне ещё раз проверить лёгкие» – он 
демонстрирует метакогницию в действии.

БЯМ по своей природе обладают огромным потенциалом для 
метакогнитивных систем. В отличие от человека, они могут мгно-
венно анализировать множественные цепочки рассуждений, 
сравнивать альтернативные подходы и оценивать собственную 
уверенность с  математической точностью. Однако этот потен-
циал остаётся нераскрытым без понимания того, какие именно 
метакогнитивные процессы стоит внедрять и как их структури-
ровать.

В этой главе мы заложим теоретический фундамент для всех 
последующих практических техник. Мы изучим, как устроена 
человеческая метакогниция, какие её компоненты наиболее 
важны и  как эти принципы можно трансформировать для ра-
боты с БЯМ. Это не просто теоретическое упражнение – каждый 
описанный механизм найдёт своё прямое применение в  кон-
кретных техниках, которые мы будем разрабатывать в следую-
щих главах.
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1.1. Что такое метакогнитивные процессы 
у людей

Начнём с ключевого понятия – приставки «мета-». В греческом 
языке «μετά» означает «после», «за», «над» или «вне». В современ-
ной науке эта приставка указывает на уровень анализа, который 
находится «над» основным объектом изучения. Метафизика из-
учает то, что «за» физикой, метаматематика анализирует основа-
ния самой математики, а метаданные – это «данные о данных». 
Понимание этой концепции критически важно, поскольку позже 
мы будем чётко разграничивать метакогнитивный промптинг 
и мета-промптинг – принципиально разные подходы.

Метакогниция – мышление о мышлении, познание познания. 
Если обычные когнитивные процессы направлены на решение 
внешних задач (запомнить информацию, принять решение, ре-
шить проблему), то метакогнитивные процессы направлены на 
анализ и  управление этими когнитивными процессами, в том 
числе и самими метакогнитивными процессами. Казалось бы, мы 
рискуем войти в бесконечную рекурсию, но в этом нет решитель-
но никакого смысла, так как метакогнитивный процесс – такой 
же когнитивный процесс, происходящий внутри естественной 
нейронной сети человека, а  потому метакогниция может быть 
направлена на саму себя (рис. 1.1).

Представьте себе студента, который готовится к экзамену. Ког-
нитивный уровень: он читает учебник, запоминает формулы, ре-
шает задачи. Метакогнитивный уровень: он размышляет о том, 
какой способ запоминания для него наиболее эффективен, оце-
нивает, насколько хорошо он усвоил материал, планирует время 
изучения разных тем, замечает моменты, когда его внимание 
рассеивается.

Метакогнитивные процессы пронизывают всю нашу интел-
лектуальную деятельность. Когда опытный шахматист говорит: 
«Я думаю, что думаю неправильно об этой позиции», он демон-
стрирует метакогницию. Когда врач останавливается и говорит: 
«Дайте мне ещё раз обдумать симптомы – возможно, я слишком 
быстро пришёл к выводу», он использует метакогнитивный мо-
ниторинг. То же самое делает и инженер, когда пытается осмыс-
лить выводы по технической диагностике, которые пришли ему 
в голову после изучения изъяна в машине.
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Внешние задачи 
(запомнить, решить, принять решение)

Когнитивные процессы

Метакогнитивные 
процессы

Метакогнитивные процессы

Метакогниция, 
направленная на 

саму себя

анализ 
и управление контроль 

и коррекция

управление 
и анализрефлексия

воздействие

Рис. 1.1. Направленность метакогнитивных процессов

Ключевая особенность метакогниции – её рефлексивная при-
рода. Это не просто размышления о внешнем мире, а размыш-
ления о собственных размышлениях. Человек с развитыми ме-
такогнитивными способностями постоянно задаёт себе вопросы: 
«Понимаю ли я то, что делаю?», «Эффективна ли моя стратегия?», 
«Уверен ли я в своём выводе?», «Не упускаю ли я что-то важное?».

Современные исследования (например, Холлингворт и  Ма-
клафлин «Развитие метакогнитивных навыков решения проблем 
у  студентов науки в  онлайн-среде») показывают, что метаког-
нитивные навыки – один из сильнейших предикторов успеха 
в обучении и решении сложных задач. Люди с хорошо развитой 
метакогницией лучше учатся, принимают более взвешенные ре-
шения и  эффективнее адаптируются к  новым ситуациям. Они 
не просто знают больше – они лучше знают, что знают и чего не 
знают.
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Яркой иллюстрацией важности метакогниции служит эф-
фект Даннинга–Крюгера – когнитивное искажение, при кото-
ром люди с низкой компетентностью в определённой области 
переоценивают свои способности именно из-за недостатка 
метакогнитивных навыков. Они не только плохо справляют-
ся с задачами, но и не осознают этого, поскольку те же самые 
навыки, которые нужны для хорошего выполнения задачи, не-
обходимы и для понимания того, что задача выполнена плохо. 
В контексте работы с БЯМ этот эффект проявляется особенно 
ярко: пользователи с поверхностным пониманием промпт-ин-
женерии часто считают, что достаточно «просто хорошо по-
просить» ИИ-систему, не осознавая сложности эффективного 
взаимодействия.

С другой стороны, синдром самозванца демонстрирует об-
ратную проблему – когда компетентные люди недооценивают 
свои способности и  постоянно сомневаются в  качестве своих 
решений. В области метакогнитивного промптинга это особен-
но актуально, поскольку многие опытные пользователи БЯМ, 
освоив новые техники, начинают сомневаться в правильности 
своих подходов именно потому, что их метакогнитивная осве-
домлённость возросла – они стали лучше понимать сложность 
задач и границы своих знаний. Парадоксально, но развитие ме-
такогнитивных навыков может временно снижать уверенность 
в себе, что является нормальной и даже полезной частью про-
цесса обучения.

Метакогниция включает два основных компонента: метаког-
нитивные знания (что вы знаете о своём мышлении) и метаког-
нитивную регуляцию (как вы управляете своим мышлением). 
Первое – понимание собственных сильных и слабых сторон, зна-
ние эффективных стратегий, осознание требований различных 
задач. Второе – активное планирование, мониторинг и коррек-
ция собственной познавательной деятельности.

Важно понимать, что метакогниция – не роскошь для акаде-
мических упражнений, а практическая необходимость в любой 
интеллектуальной работе. Именно поэтому принципы мета-
когниции становятся основой для революционного подхода 
к  взаимодействию с  БЯМ, который мы будем изучать в  этой 
книге.
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1.2. Классификация человеческих 
метакогнитивных процессов

Понимание структуры человеческой метакогниции критически 
важно для создания эффективных метакогнитивных промптов. 
Исследователи выделяют несколько уровней классификации 
этих процессов, каждый из которых открывает новые возмож-
ности для адаптации принципов человеческого мышления к ра-
боте с БЯМ.

Как уже было упомянуто выше, на самом фундаментальном 
уровне метакогнитивные процессы делятся на метакогнитивные 
знания и метакогнитивную регуляцию. 

Метакогнитивные знания представляют собой декларативную 
информацию о собственных когнитивных процессах – что чело-
век знает о  своей памяти, внимании, способностях к  решению 
различных типов задач. Сюда входят персональные знания («У 
меня хорошая зрительная память, но плохо с цифрами»), задач-
ные или процедурные знания («Эта проблема потребует дли-
тельного анализа») и стратегические знания («Для запоминания 
списков лучше использовать мнемоники»).

Метакогнитивная регуляция охватывает активные процессы 
планирования, мониторинга и  контроля собственной познава-
тельной деятельности. Планирование включает постановку це-
лей, выбор стратегий и распределение ресурсов перед началом 
задачи. Мониторинг представляет собой непрерывное отслежи-
вание процесса выполнения задачи и оценку прогресса к цели. 
Контроль и  регуляция позволяют корректировать стратегии на 
основе результатов мониторинга.

Более детальная классификация выделяет специализиро-
ванные метакогнитивные процессы по доменам. Метапамять 
включает знания о  собственных мнемонических способностях 
и  стратегиях запоминания. Человек с  развитой метапамятью 
понимает, какие типы информации он запоминает легче, какие 
методы повторения для него эффективны, и может точно пред-
сказать, вспомнит ли он что-то через определённое время. Ме-
тапонимание касается осознания процессов понимания текстов 
и информации – способности отслеживать, насколько хорошо ус-
ваивается читаемый материал, выявлять пробелы в понимании 
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и применять соответствующие стратегии для их устранения. Ме-
тамышление представляет собой рефлексию над собственными 
процессами рассуждения, анализ логики принимаемых решений 
и оценку качества выводов.

Функциональная классификация различает процессы мони-
торинга и  контроля познания. Мониторинг включает чувство 
знания (интуитивное понимание того, знает ли человек ответ 
на вопрос), суждения об обучении (оценка степени усвоения ма-
териала в процессе изучения), мониторинг уверенности (отсле-
живание степени уверенности в собственных суждениях) и мо-
ниторинг точности (способность оценивать правильность своих 
ответов). Контроль познания охватывает распределение времени 
изучения, выбор стратегий, принятие решений о завершении из-
учения материала и поиск дополнительной помощи при необхо-
димости.

Важной является классификация по уровням развития мета-
когнитивной осведомлённости: неявный уровень (отсутствие 
осознания собственных метакогнитивных процессов), осведом-
лённый уровень (частичное понимание без системного приме-
нения), стратегический уровень (сознательное использование 
метакогнитивных стратегий) и рефлексивный уровень (высокий 
уровень метакогнитивного контроля с постоянной коррекцией 
подходов).

По направленности процессов выделяют автопроцессы (па-
мять о памяти, мышление о мышлении, внимание к вниманию) 
и гетеропроцессы (мышление о памяти, память о внимании, вни-
мание к мыслительным процессам). Эта классификация особен-
но важна для понимания того, как различные метакогнитивные 
процессы могут взаимодействовать и усиливать друг друга.

Наконец, метакогнитивные стратегии можно классифициро-
вать по временным фазам:

•	 стратегии планирования: целеполагание, анализ задачи, 
активация предварительных знаний, бюджетирование вре-
мени;

•	 стратегии мониторинга: самотестирование, отслеживание 
понимания, выявление затруднений;

•	 стратегии оценки и  регуляции: корректировка стратегий, 
перепланирование, ретроспективная оценка эффективности.
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Эта многоуровневая структура человеческой метакогниции 
создаёт богатую основу для разработки метакогнитивных тех-
ник промптинга. Каждый из описанных процессов может быть 
адаптирован и интегрирован во взаимодействие с БЯМ, создавая 
системы, способные не просто решать задачи, но и рефлексиро-
вать над качеством своих решений.

Чтобы лучше понять сложную архитектуру человеческих ме-
такогнитивных процессов и их взаимосвязи, представим обоб-
щённую классификацию в виде интеллект-карты (рис. 1.2). Эта 
схема поможет вам не только систематизировать различные под-
ходы к метакогниции, но и увидеть, какие именно компоненты 
мы будем адаптировать для создания метакогнитивных техник 
промптинга в последующих главах.

Метакогнитивные 
процессы

Метакогнитивная 
регуляцияМетакогнитивные 

познания

Контроль 
познания

Функциональная 
классификация

Фундаментальные 
компоненты Классификация 

по доменам

Уровни 
развития

Стратегический 
уровень

Осведомлённый 
уровень

Рефлексивный 
уровень

Неявный уровень

Метапонимание

МетапамятьМетамышление

По направленности

Автопроцессы

Гетеропроцессы

Память  
о памяти
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Стратегии 
оценки

Стратегии 
планирования

Стратегии 
мониторинга

Мониторинг 
познания

Рис. 1.2. Интеллект-карта человеческих метакогнитивных процессов  
и их взаимосвязей

Остановитесь на мгновение и подумайте о собственном опыте: 
какие из описанных метакогнитивных процессов вы замечали 
в своём мышлении? Когда в последний раз вы осознанно оцени-
вали свою уверенность в принятом решении или анализировали 
эффективность используемой стратегии обучения? Возможно, 
читая эту главу, вы уже включили метакогнитивный монито-
ринг – отслеживаете, насколько хорошо понимаете материал? 
А сколько раз сегодня вы перепланировали свои действия на ос-
нове получаемых результатов, даже не осознавая, что использу-
ете метакогнитивную регуляцию?
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1.3. Модель Флейвелла 
и современные подходы

Систематическое изучение метакогнитивных процессов нача-
лось в 1970-х годах, когда американский психолог Джон Флейвелл 
заметил удивительную особенность детского развития: пример-
но с семилетнего возраста дети не только начинают лучше решать 
задачи, но и начинают понимать, как они их решают. Флейвелл 
предположил, что это «знание о знании» представляет собой от-
дельную и критически важную когнитивную способность, кото-
рая заслуживает специального изучения. Его передовые работы 
заложили основу для понимания метакогнитивных процессов 
как отдельной области когнитивной психологии.

Модель Флейвелла выделяет четыре взаимосвязанных ком-
понента метакогнитивной системы. Метакогнитивные знания 
включают три категории информации: знания о себе как позна-
ющем субъекте (персональные переменные), понимание требо-
ваний и особенностей различных задач (задачные переменные) 
и знания о стратегиях их решения (стратегические переменные). 
Персональные переменные охватывают понимание собственных 
сильных и слабых сторон, предпочтений в обучении и когнитив-
ного стиля. Задачные переменные включают осознание того, что 
одни задачи требуют больше внимания и времени, чем другие, что 
некоторые материалы сложнее для понимания и  запоминания. 
Стратегические переменные представляют знания о том, какие 
подходы эффективны для решения конкретных типов проблем.

Метакогнитивные переживания в модели Флейвелла – эмоци-
ональные и  когнитивные реакции, сопровождающие познава-
тельную деятельность. Сюда относятся чувства затруднения или 
лёгкости при решении задач, ощущения понимания или путани-
цы, уверенности или сомнения в правильности ответа. Эти пере-
живания служат важными сигналами для запуска метакогнитив-
ных стратегий – например, чувство затруднения может побудить 
к смене подхода или поиску дополнительной информации.

Третий компонент модели – цели и задачи – определяет на-
правление и  критерии успеха метакогнитивной деятельности. 
Флейвелл подчёркивал, что эффективная метакогниция невоз-
можна без чёткого понимания того, чего именно человек хочет 
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достичь. Цели могут варьироваться от простых (запомнить спи-
сок покупок) до сложных (глубоко понять сложную теоретиче-
скую концепцию), и каждый тип цели требует различных мета-
когнитивных стратегий.

Стратегии и действия представляют собой конкретные методы, 
которые человек использует для достижения когнитивных це-
лей и управления собственными познавательными процессами. 
Сюда входят стратегии планирования (как распределить время 
и ресурсы), мониторинга (как отслеживать прогресс) и контроля 
(как скорректировать подход при необходимости).

Современные исследования значительно расширили и  уточ-
нили первоначальную модель Флейвелла. Двухкомпонентная 
модель Шроу и Мошмана упростила классификацию до двух ос-
новных категорий: метакогнитивные знания (декларативные, 
процедурные и условные) и метакогнитивную регуляцию (пла-
нирование, мониторинг, оценка). Эта модель оказалась особен-
но продуктивной для практических применений в образовании 
и профессиональной деятельности.

Модель метакогнитивного контроля Нельсона и Наренса фо-
кусируется на динамических отношениях между процессами 
мониторинга (оценка текущего состояния познания) и контроля 
(изменение познавательной деятельности на основе результа-
тов мониторинга). Эта модель показала, что эффективная мета-
когниция требует не просто осознания собственных процессов, 
но и способности активно их регулировать в режиме реального 
времени.

Интегративная модель Эфклайдс объединяет когнитивные, 
метакогнитивные и  аффективные аспекты в  единую систему, 
показывая, как эмоции влияют на метакогнитивные процессы 
и наоборот. Эта модель особенно важна для понимания того, по-
чему даже люди с  хорошими метакогнитивными знаниями не 
всегда эффективно их применяют.

Модель метакогнитивных стратегий Вайнштейна и  Майера 
детализирует конкретные техники, которые люди используют 
для улучшения своего обучения и решения проблем. Их работа 
показала, что метакогнитивные стратегии можно систематиче-
ски развивать и что их эффективность зависит от правильного 
соответствия между стратегией, задачей и  индивидуальными 
особенностями познающего субъекта.
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Каждый из этих подходов привносит ценные инсайты для раз-
работки метакогнитивных техник промптинга. Чёткая структура 
модели Флейвелла предоставляет концептуальную основу, со-
временные исследования мониторинга и контроля показывают 
важность обратной связи в режиме реального времени, а инте-
гративные модели напоминают о необходимости учитывать эмо-
циональные аспекты взаимодействия с БЯМ. Понимание эволю-
ции научных представлений о метакогниции помогает создавать 
более обоснованные и эффективные промпт-стратегии.

1.4. Как метакогнитивные принципы 
можно адаптировать� для работы 
с большими языковыми моделями

Адаптация человеческих метакогнитивных принципов к работе 
с БЯМ представляет собой не простое копирование, а сложный 
процесс трансформации, учитывающий фундаментальные раз-
личия между человеческим мышлением и архитектурой совре-
менных языковых моделей. Несмотря на то что БЯМ остаются по 
своей сути предсказателями следующего токена, их способность 
к  сложным рассуждениям и  самоанализу в  рамках генерации 
текста открывает уникальные возможности для внедрения ме-
такогнитивных процессов.

Ключевым преимуществом БЯМ в  контексте метакогниции 
является их способность к мгновенному параллельному анализу 
множественных перспектив. Если человеку требуется время для 
последовательного рассмотрения различных подходов к  реше-
нию задачи, то для интеллектуальных систем можно разработать 
специальную архитектуру, в  рамках которой БЯМ может одно-
временно «удерживать» в своём контексте несколько альтерна-
тивных стратегий и сравнивать их эффективность. Это создаёт 
возможность для более богатых и нюансированных метакогни-
тивных процессов, чем те, которые доступны человеку в режиме 
реального времени.

Экстернализация внутренних процессов представляет собой 
ещё одно важное преимущество адаптации. Человеческая ме-
такогниция часто происходит на подсознательном уровне – мы 
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чувствуем затруднение или уверенность, но не всегда можем ар-
тикулировать причины этих ощущений. БЯМ, напротив, может 
явно выражать каждый этап метакогнитивного анализа, делая 
процесс полностью прозрачным для пользователя. Модель может 
подробно объяснить, почему она выбрала конкретную стратегию, 
как оценивает свою уверенность и какие альтернативные подхо-
ды рассматривала.

Адаптация метакогнитивных знаний к  архитектуре БЯМ тре-
бует переосмысления всех трёх компонентов модели Флейвелла. 
Персональные переменные трансформируются в понимание мо-
делью собственных архитектурных особенностей и ограничений – 
знание о том, в каких типах задач она наиболее эффективна, какие 
виды рассуждений ей даются легче, где чаще возникают ошибки. 
Задачные переменные адаптируются как способность модели ана-
лизировать сложность и специфику поставленной задачи, опре-
делять необходимые ресурсы и  прогнозировать потенциальные 
трудности. Стратегические переменные становятся репертуаром 
подходов к  промптингу и  рассуждению, которые модель может 
выбирать и комбинировать в зависимости от ситуации.

Метакогнитивная регуляция в БЯМ приобретает особую форму 
через структурированные процессы планирования, мониторинга 
и контроля в рамках генерации ответа. Планирование проявля-
ется как анализ задачи и  выбор стратегии рассуждения перед 
началом решения. Мониторинг реализуется через постоянную 
оценку качества промежуточных выводов и соответствия теку-
щего хода рассуждений поставленной цели. Контроль выражает-
ся в способности модели скорректировать подход, отбрасывать 
неперспективные направления мышления и  переключаться на 
альтернативные стратегии.

Критически важным аспектом адаптации является калибров-
ка неопределённости. Действительно, человеческие метакогни-
тивные переживания часто носят интуитивный характер – мы 
«чувствуем», что что-то не так с нашим решением. БЯМ может 
развить более точные механизмы оценки собственной уверен-
ности, основанные на анализе консистентности рассуждений, 
полноте доступной информации и  сравнении с  аналогичными 
задачами из обучающих данных.

Адаптивное обучение в рамках сессии представляет собой ещё 
одну уникальную возможность, которой не обладают статичные 
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человеческие когнитивные процессы. БЯМ может отслеживать 
паттерны успехов и неудач в ходе диалога с пользователем, вы-
являть наиболее эффективные стратегии для конкретного типа 
задач или стиля взаимодействия и адаптировать свои подходы 
соответствующим образом. Это создаёт возможность для мета-
когнитивной эволюции прямо в процессе использования.

Особого внимания требует социальная адаптация метаког-
нитивных процессов. Если человеческая метакогниция в значи-
тельной степени интровертирована, то метакогниция БЯМ долж-
на быть явно ориентирована на коммуникацию с пользователем. 
Это включает способность объяснять свои рассуждения на понят-
ном языке, адаптировать уровень детализации под потребности 
конкретного человека и  активно запрашивать обратную связь 
для улучшения процесса решения задач.

Мультимодальность метакогнитивных процессов в  БЯМ от-
крывает возможности, недоступные человеку. Модель может 
одновременно анализировать текстовую информацию, код, 
данные, изображения и другие форматы, применяя метакогни-
тивные процессы ко всему спектру входной информации. Это 
позволяет создавать более целостные и обоснованные решения 
сложных междисциплинарных задач.

Важным отличием является масштабируемость метакогнитив-
ных процессов. Человеческая метакогниция ограничена объё-
мом рабочей памяти и скоростью последовательной обработки 
информации. БЯМ может применять метакогнитивный анализ 
к значительно более сложным и многомерным задачам, сохра-
няя при этом детализированное понимание каждого компонента 
решения.

Эти адаптации создают основу для революционного измене-
ния характера взаимодействия человека и  ИИ-систем. Вместо 
традиционной модели «вопрос–ответ» или даже продвинутых 
техник типа Chain-of-Thought мы получаем возможность соз-
давать интерактивное взаимодействие, в котором БЯМ активно 
участвует в процессе постановки и уточнения задач, предлагает 
альтернативные подходы и честно оценивает ограничения своих 
возможностей. Понимание этих принципов адаптации стано-
вится ключом к освоению конкретных техник метакогнитивного 
промптинга, которые мы будем изучать в следующих главах.




