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摘  要 

抑郁反刍是个体把自我的注意力集中在抑郁的症状、原因和后果上的一种被动的、重复的反应模式，在

情感障碍的维持中起到至关重要的作用。研究表明抑郁反刍与季节性和非季节性抑郁症有密切联系。抑

郁反刍是通过增加消极的思想内容，干扰有效的问题解决，减少社会支持等机制对抑郁症产生影响。今

后的研究可以针对抑郁反刍与各种影响机制之间的关系、抑郁反刍的认知行为疗法等方面进行深入探索。 
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Abstract 
Depressive rumination is a passive, repetitive response pattern in which individuals focus their 
attention on the symptoms, causes, and consequences of depression, and plays a critical role in the 
maintenance of emotional disorders. Many studies indicate that depressive rumination is closely 
related to seasonal and non-seasonal depression. Several mechanisms have been presented to ex-
plain these findings, including increasing negative thought content, interfering with effective 
problem solving, and reducing social support. Finally, future studies should focus on the associa-
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tion between depressive rumination and various influencing mechanisms, cognitive behavioral 
therapy of rumination, and so on. 
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1. 引言 

抑郁反刍被发现在许多情感障碍的维持中起到至关重要的作用，尤其是抑郁症。抑郁反刍(depressive 
rumination)被定义为一种反应模式，在这种模式中个体反复地、被动地关注悲伤症状以及这些症状可能

的原因和结果(Nolen-Hoeksema, Wisco, & Lyubomirsky, 2008)，它强调消极的思想内容和持续的自我关注

相结合(Mor & Winquist, 2002)。这种重复思考的方式或过程使个体的注意力集中在他们的情绪状态上，

因此抑制了更具适应性的行为或思想的产生(Nolen-Hoeksema, 1991)。反刍反应风格理论(Response styles 
theory, RST)假设(Nolen-Hoeksema, 1991)，对抑郁情绪的反刍反应会放大悲伤情绪并导致更长的抑郁周期

以及各种情绪障碍(Nolen-Hoeksema et al., 2008; Wahl et al., 2019)。据此，本文从抑郁反刍与抑郁症的关

系、影响机制以及矫正手段入手，分析抑郁反刍在抑郁症这种情感障碍中的跨诊断因素作用并探讨未来

可能的研究方向。 

2. 抑郁反刍与抑郁症的关系 

研究发现，抑郁反刍与抑郁症有强烈且持久的联系(De Raedt, Vanderhasselt, & Baeken, 2015)。具体表

现为：在重度抑郁症患者中，抑郁反刍与抑郁的严重程度相关(Treynor, Gonzalez, & Nolen-Hoeksema, 
2003)，并可以预测抑郁症发作的初始时间和持续时间(Nolen-Hoeksema, 2000)；在非抑郁个体中，更高的

反刍水平同样可以预测抑郁症的发生(Nolen-Hoeksema et al., 2008)，并且高反刍水平是重度抑郁症康复患

者再次复发的评估指标(Ronold, Joormann, & Hammar, 2020)。自这些初步的结论以来，后续越来越多的研

究(包括在儿童和青少年群体)，重复验证了抑郁反刍与抑郁症相关关系的合理性(Lo, Ng, & So, 2021; 
Miller, Borowski, & Zeman, 2020)。此外，目前研究者探讨的关注点在于抑郁反刍的两个因子即体验性反

刍(reflection, R)和评价性反刍(brooding, B)与抑郁症的关系。其中 R 因子指的是，用具有建设性的解决方

案来思考当前情况的一种倾向，专注于解决问题，目的是减轻自我的抑郁症状(Treynor et al., 2003)。B 因

子是指从自我批评的角度审视当前的痛苦，是一种焦虑地或沮丧地思考，而且没有提出一个建设性的解

决方案，体现的是一种消极的情绪状态(Treynor et al., 2003)。因此，B 因子被认为是一种适应不良的应对

消极情绪的策略，而 R 因子被认为是一种适应性的应对消极情绪的策略(Joormann, Dkane, & Gotlib, 
2006)。在心理测量研究中，B 因子在当前状态和纵向研究上都与抑郁水平呈中度正相关关系(Treynor et al., 
2003)。相比之下，R 因子的效应却是混合的。一些纵向研究发现，在控制了 B 因子的初始水平之后，R
因子单独地预测了抑郁症状的增加(Hasegawa, Koda, Kondo, Hattori, & Kawaguchi, 2013; Padilla Paredes & 
Calvete Zumalde, 2015)。然而，另外一些研究结果却认为，R 因子与积极的应对策略有关(Marroquín, Fontes, 
Scilletta, & Miranda, 2010)，并且还可以预测抑郁症的减少(Arditte & Joormann, 2011; Eisma et al., 2015)。
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以上有关 R 因子非一致结果的部分原因可以由性别和年龄来解释。具体来说，对于年幼的儿童 R 因子预

示着抑郁症状的增加；然而，对于稍大一些的孩子或者成年人来说，R 因子可以预测抑郁症状的减轻。

此外，R 因子预测男孩的抑郁症状总体上有所减轻，但对女孩则不然(Verstraeten, Vasey, Raes, & Bijttebier, 
2010)。 

季节性情绪障碍(Seasonal Affective Disorder)是指一种以季节性抑郁症复发为特征的疾病，是重度抑

郁症的一种亚型。这种抑郁症通常以疲劳、睡眠增加、食欲、体重增加为特征，此外还有典型的情感和

认知症状(Magnusson & Partonen, 2005)。现有研究表明季节性情绪障碍和抑郁症在抑郁反刍方面有类似的

联系(Rohan, Sigmon, & Dorhofer, 2003)。一项纵向研究报告，在控制了秋季抑郁症状的严重程度之后，诊

断为季节性情绪障碍个体的反刍反应方式预测了冬季症状的严重程度(Young & Azam, 2003)。此外，

Hannesdóttir 等人研究发现，季节性情绪障碍与状态反刍(state rumination)和消极的抑郁倾向呈正相关关系

(Hannesdóttir & Jónsdóttir, 2020)。另一项研究表明，受季节变化影响的个体在 SAD 的活跃期会产生更多

的抑郁反刍、自动思维和功能失调(Rohan et al., 2011)。 

3. 抑郁反刍对抑郁症产生影响的机制 

综上所述可知，抑郁反刍与季节性和非季节性抑郁症紧密相关，那么它是抑郁症的直接原因吗？如

果不是，这种消极的反应方式是通过什么机制对抑郁症产生影响。大量的实证研究表明抑郁反刍是通过

增加消极信息的加工偏向，干扰有效的解决问题，减少社会支持等机制对抑郁症产生影响。 

3.1. 抑郁反刍增加消极信息的加工偏向 

消极信息加工的偏向性，包括优先注意消极信息、延迟从消极内容中分离、消极解释不明确的信息

和回忆更多的消极信息，这些偏向都会增加消极思考的频率和可及性，从而消极的情绪状态得以维持，

导致了更多的以及更长时间的抑郁状态(Everaert, Koster, & Derakshan, 2012)。例如，特质反刍倾向高的大

学生在词汇决策任务中表现出消极解释偏差这种倾向可能会加剧消极情绪，并可能成为未来抑郁症认知

行为干预的目标(Mor, Hertel, Ngo, Shachar, & Redak, 2014)。 

3.2. 抑郁反刍干扰有效的问题解决 

抑郁反刍也会妨碍有效的解决问题。心理学家通常认为问题解决分三个阶段：1) 定义或评估问题；

2) 产生和选择解决方案；3) 实施所选有效的解决方案(D’Zurilla & Goldfried, 1971)。有证据表明，抑郁

反刍会损害这三个阶段。 
首先，抑郁反刍导致了大量的消极和无望的评估感知。在一项研究中，在诱导反刍和分心两种实

验条件下，参与者被要求列出他们当前面临的最严重的三个问题(比如家庭、人际关系、工作、学校)，
然后对每个问题的严重程度以及他们是否有可能解决这个问题进行评估。结果表明与分心状态或无焦

虑状态下的焦虑者相比，反刍状态下的焦虑者会认为他们的问题更严重，更难解决(Lyubomirsky, 
Tucker, Caldwell, & Berg, 1999)。其次，反刍条件下的临床抑郁症患者的问题解决方案不如分心条件下

的有效(Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1995; Watkins & Moulds, 2005)。最后，抑郁反刍也会降低实施

解决方案的意愿。原因可能是，抑郁反刍降低了个体为改善消极情绪而参与愉快事情或者分散注意力

事情的意愿；另外，研究人员推测，高反刍者可能有失败的问题解决经验或者经历过抑郁症，这两种

情况都会导致他们对问题解决的信心下降(Ward, Lyubomirsky, Sousa, & Nolen-Hoeksema, 2003)。总的来

说，抑郁反刍的人很可能会质疑他们解决方案的能力，从而不去行动，长此以往随着消极情绪的持续，

加速了抑郁症状的产生。 
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3.3. 抑郁反刍减少社会支持 

Nolen-Hoeksema 提出抑郁反刍对人际关系起反作用，这可能导致社会支持减少(Nolen-Hoeksema et 
al., 2008)。事实确实如此，2010 年 Puterman 等人研究发现，反刍者通常会感知到较少的或更差的社会支

持以及更大的社会孤立感(Puterman, DeLongis, & Pomaki, 2010)。另一项研究同样给该观点提供了证据支

持，认为抑郁反刍水平预测了未来社会支持不满的感知增强(未来九个月内) (Flynn, Kecmanovic, & Alloy, 
2010)。抑郁反刍减少社会支持的原因可能在于抑郁反刍带来的长期痛苦，加剧了个体认为自己需要更多

他人帮助或建议的认知，借助于他人或社会的支持来减轻内心的困扰。然而，如果反刍者没有获得更多

的社会支持(例如，没有足够的人可以咨询/施助者没能起到实际作用)，抑郁反刍者可能会对他们的社会

支持网络感到更加的不满。这反过来导致了更多的抑郁症状(Flynn et al., 2010)。 

4. 总结和展望 

4.1. 明确反刍思维与各种影响机制之间的关系 

本文回顾了抑郁反刍与抑郁症的研究，包括季节性情绪障碍。文献有力地表明，抑郁反刍维持并加

剧了悲伤情绪和抑郁症状(Hosseinichimeh, Wittenborn, Rick, Jalali, & Rahmandad, 2018; Spasojević & Al-
loy, 2001)。此外，抑郁反刍对抑郁症产生影响的机制也得到了实证支持。首先，抑郁反刍与各种消极信

息的加工偏向有关，如优先注意消极信息、延迟从消极内容中分离、消极解释不明确的信息以及回忆更

多的消极信息(Krings, Heeren, Fontaine, & Blairy, 2020)。这些类型的消极思想倾向调解了抑郁反刍和抑郁

症状之间的联系。其次，抑郁反刍与问题解决能力不足有关。其表现为，对问题的负面评价较多，解决

方法的有效性较低，以及实施解决方案的意愿降低(Hasegawa, Kunisato, Morimoto, Nishimura, & Matsuda, 
2018)。然而，实施解决方案的意愿较低是否反映了个体对解决方案的信心下降，还需要进一步研究。最

后，抑郁反刍和较差的社会支持感之间的联系可能反映了，寻求更多的社会支持和面临的人际压力相互

作用导致了更大的人际冲突或伤害(Flynn et al., 2010)。以上这三种机制可能是相互关联、相互影响的，例

如，消极信息的加工偏向可能会损害解决问题的能力，这反过来可能促使个体对社会支持的感知下降。

同样，社会支持感的下降可能引起社会排斥或冲突(McLaughlin & Nolen-Hoeksema, 2012)，从而再次加重

各种消极思维和抑郁情绪。因此，在未来的研究中研究人员应该探索其各种机制的相互作用，以便更好

地理解抑郁反刍对认知、情感机制的有害影响。同时，将反刍思维与其他已知的抑郁症预测因素结合起

来继续探索。 

4.2. 以抑郁反刍为干预目标提高抑郁症治疗效果 

抑郁症和抑郁反刍关系的研究证据表明，抑郁反刍是抑郁症的一个主要的心理风险因素，对抑郁症

的治疗可能受益于识别和破坏内心的认知循环即反刍思维。因此对抑郁症的治疗可以借助治疗反刍思维

为首要目标。研究结果表明，以反刍为中心的行为疗法(Rumination-focused Cognitive Behavior Therapy, 
RCBT)，基于正念训练的认知疗法(mindfulness-based cognitive therapy, MBCT)，元认知疗法(Metacognitive 
therapy)，认知偏差矫正(Cognitive bias modification, CBM)，认知控制训练(Cognitive control training, CCT)
以及自我系统疗法(Self-Systems Therapy)，这些成功地针对反刍思维为治疗目标的方法可以提高抑郁症治

疗的有效性并明显改善患者的治疗结果(Spinhoven et al., 2018)。 
由于本文所回顾的文献内容和研究结论，人们可能会认为抑郁反刍是抑郁症独有的。然而，情况并

非如此。抑郁反刍也可以预测其他的临床精神疾病，比如焦虑症、双向情感障碍、攻击行为等。此外，

抑郁反刍只是反刍思维的一种类型，具有独特的机制。RST 主要适用于抑郁症，还有其他一些关于反刍
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思维的重要理论，比如 Martin 等人在 1989 年提出的控制理论(control theory) (Martin & Tesser, 1989)。因

此，关于抑郁反刍与抑郁症的研究只是反刍思维领域的部分内容，未来关于反刍思维与其他变量之间的

关系的研究有待我们进一步的探索。 
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