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摘  要 

诸多研究探讨了反刍思维与睡眠质量之间的内在联系，但研究结果存在较大差异。为厘清两者间的关系，

揭示导致研究结果不一致的原因，本研究使用随机效应模型对纳入的32项研究，42445名研究对象进行

了Meta分析。分析结果显示，大学生睡眠质量和反刍思维呈正相关(r = 0.355, 95%CI: 0.291~0.419, p < 
0.01)。两者相关性强度受个体主义指数、男性占比、反刍思维量表的调节，但不受取样年份、年龄、文

献质量评价、睡眠质量量表的调节。Meta分析结果表明反刍思维是睡眠质量的重要影响因素，支持了已

有研究所提出的失眠认知模型和反应风格理论。未来研究可以利用实验或纵向设计来揭示睡眠质量与反

刍思维之间的因果关系。 
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Abstract 
Numerous studies have explored the intrinsic association between rumination and sleep quality, 
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yet substantial inconsistencies exist across their findings. To clarify the relationship between the 
two constructs and identify factors accounting for heterogeneous research outcomes, the present 
meta-analysis adopted a random-effects model to synthesize data from 32 eligible studies involving 
a total of 42,445 participants. The pooled results revealed a significant positive correlation between 
rumination and poor sleep quality among college students (r = 0.355, 95%CI: 0.291~0.419, p < 0.01). 
Moderation analyses indicated that the magnitude of this correlation was significantly moderated 
by individualism index, proportion of male participants, and rumination measurement scales, 
whereas sampling year, participant age, literature quality assessment, and sleep quality scales ex-
erted no moderating effects. This meta-analysis demonstrates that rumination serves as a critical 
predictor of sleep quality, lending empirical support to the cognitive model of insomnia and re-
sponse styles theory proposed in prior literature. Future investigations may adopt experimental or 
longitudinal designs to disentangle the causal pathways linking rumination and sleep quality. 
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1. 引言 

目前，大学生睡眠质量问题突出。研究发现，中国人口睡眠障碍率高达 43%，其中 12.92%~52.81%
的大学生存在睡眠质量问题(Maisel et al., 2010)。《2024 中国居民睡眠健康白皮书》显示，56%的大学生

每天使用手机超过 8 h 且零点后入睡(黄建双，2017；弓宇婧等，2019)。睡眠质量直接影响身心健康和学

习投入(伍甜甜等，2022)。大学生群体正处于生理与心理发展的关键过渡期，同时面临学业竞争、人际适

应、职业规划等多重现实压力，是睡眠质量异常的高发人群(田丽松，2023)。国内外诸多研究显示，长期

睡眠质量低下不仅会导致大学生注意力减退、学业效能下降(Kayaba et al, 2020; 王婷，2022)，还会显著

提升焦虑、抑郁等情绪障碍的发病风险(Adams & Kisler, 2013)，甚至与产生自杀意念、自伤行为等负性心

理行为后果密切相关(Warlick et al, 2018; 赵思琦，2020)，严重威胁青年群体的身心健康与长远发展。 
反刍思维作为一种非适应性认知加工模式，一些文献研究结果认为是睡眠质量的重要影响因素之

(Zawadzki et al, 2013)。反刍思维是指个体经历负性生活事件后，反复、被动地聚焦于自身消极情绪的产

生原因、症状表现及潜在后果，却无法主动采取积极应对方式解决问题的非适应性认知模式(Nolen-
Hoeksema et al, 2008; Treynor et al, 2003)。既往大量实证研究表明，持续的负性认知加工会延长个体睡眠

潜伏期、降低睡眠效率、加剧夜间睡眠中断，进而导致整体睡眠质量下降(Carney et al, 2013; 严由伟等，

2010)；Zhang 等人(2024b)和 Gort 等人(2021)的纵向研究也证实，反刍思维可正向预测个体远期睡眠问题

的发生与发展，是睡眠障碍发生的风险因子之一。 
Nolen-Hoeksema 等(2008)提出的反应风格理论认为，反刍思维作为一种消极认知反应风格，能够通

过增加消极思维和阻碍适应性睡眠调节过程来维持和加剧个体的睡眠质量损害。反刍思维水平较高的个

体会过度关注日间及睡前情境中的负面信息，这些信息不仅会刺激个体持续思考其可能给自己造成的不

良后果，也会使个体消极预期未来的睡眠状态，无法终止侵入性的睡前思虑，进而干扰正常睡眠节律，

导致睡眠质量的下降。而 Harvey (2002)进一步提出了失眠认知模型，认为睡眠相关的反刍思维会激发个

体对睡眠威胁的过度警觉，提高他们对睡眠相关负面线索的敏感性，从而导致睡眠启动与维持进程的受

损。存在睡眠困扰的个体可能通过与睡眠认知密切相关的反刍过程，不断重复睡眠不足带来的日间功能
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受损、健康风险加剧等负面感受，使睡眠相关的焦虑成为一种慢性压力源；而且他们不太可能利用适应

性的认知调节策略来终止消极思虑，这使得其经历更多的反刍和反复的睡眠相关压力体验。 
近年来，越来越多的研究聚焦于探讨大学生睡眠质量与反刍思维之间的关系，但现有研究也因样本来

源、测评工具、地域分布等差异，所报告的反刍思维与大学生睡眠质量的关联强度存在显著异质性。虽然

睡眠质量与反刍思维的研究普遍认为两者之间存在显著的正相关，但不同研究之间呈现的结果存在较大差

异。因此，本研究系统检索国内外公开发表的关于大学生反刍思维与睡眠质量相关性的原始研究，采用 Meta
分析的方法定量合并二者的关联强度，并通过亚组分析探讨研究结果异质性的潜在来源，以期明确反刍思

维对大学生睡眠质量的影响，为促进高校大学生睡眠健康、制定靶向性的认知干预策略提供循证医学证据。 

2. 研究方法 

2.1. 文献检索策略 

2.1.1. 检索数据库 
为确保查全率，将在以下中英文数据库中进行系统性检索：Pub Med，Web of Science，EBSCO，Scopus，

中国知网(CNKI)，万方数据，维普中文期刊服务平台。 

2.1.2. 检索词 
本研究采用主题词与自由词相结合的检索式。以 Pub Med 为例，检索式框架如下：(“Students” [Mesh] 

OR “Universities” [Mesh] OR undergraduate*[tiab] OR “college student*” [tiab] OR “university student*” [tiab]) 
AND (“Sleep Quality” [Mesh] OR “Sleep ”[Mesh] OR sleep quality [tiab] OR “sleep disturbance*”[tiab] OR 
insomnia [tiab] OR “Pittsburgh Sleep Quality Index ”[tiab] OR PSQI [tiab]) AND (“Rumination ”[Mesh] OR 
ruminat*[tiab] OR “repetitive thought* ”[tiab] OR brooding [tiab] OR “perseverative cognition” [tiab])中文数据

库将使用相应的中文检索词(如：大学生、睡眠质量、反刍思维、冗思)进行组合检索。检索时间从 2021
年 1 月至 2026 年 2 月。同时，将手动筛查纳入研究的参考文献列表以补充遗漏文献。 

2.2. 纳入与排除标准 

 
Figure 1. Flow chart of studies included in meta-analysis 
图 1. Meta 分析纳入流程图 
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本研究根据研究需要，按照以下标准进行文献筛选：(1) 文献须为实证研究，排除纯理论、综述类、

干预类和质性研究；(2) 文献须用中文或英文撰写，排除其他语言撰写的文献；(3) 至少报告了睡眠质量

的各维度或总分与反刍思维的各维度或总分之间的相关系数(r)，或者能转化为 r 的 F 值、t 值、χ2 值或一

元线性回归中的 β 值；(4) 明确汇报了样本量大小；(5) 研究对象须为大学生，排除其他被试群体(如青少

年、成年人、老年人、精神病患者等)；(6) 排除数据重复发表的文献，仅纳入内容报告较为全面的一篇。

具体检索及筛选流程见图 1。 

2.3. 质量评价 

采用张亚利等人(2022)制的元分析质量评价表，对纳入元分析的文献进行质量评价，主要从抽样方法、

数据有效率、刊物级别、测量工具的内部一致性信度这四个方面进行。每篇文章的质量得分都介于 0~10
之间，得分越高表明所纳入元分析的文献质量越好。 

2.4. 统计分析 

采用 CMA 3.0 (comprehensive meta-analysis 3.0)软件进行元分析，将各研究的相关系数 r 进行 Fisher’s 
Z 转换。使用随机效应模型(DerSimonian-Laird 法)进行合并，再将合并后的 Z 值转换回 r 值。采用 Q 检

验和 I2 统计量评估研究间异质性，采用逐一剔除法进行敏感性分析，检验结果的稳健性。使用漏斗图、

Egger’s 线性回归检验评估发表偏倚，用亚组分析探索异质性来源。 

3. 结果 

3.1. 文献检索结果 

最初共检索到 437 篇文献，经严格筛选最终纳入 30 篇文献，包括 8 篇中文文献，22 篇英文文献，发

表时间在 2021 年 1 月~2026 年 4 月。 

3.2. 纳入研究的基本特征与偏倚风险评价结果 

本次研究最终纳入 32 篇符合标准的中英文实证研究，如表 1 所示，发表时间跨度为 2021 年~2026
年，其中包含 8 篇中文文献与 24 篇英文文献，累计覆盖 39512 名大学生研究对象，单篇研究样本量为

164~12178 人。睡眠质量测量工具包括匹兹堡睡眠质量指数(Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI)和失眠严

重程度指数(Insomnia Severity Index, ISI)。反刍思维评估则以反刍反应量表(Ruminative Responses Scale, 
RRS-22)、反刍思维简表(RRS-10)为主，其余研究使用情绪控制量表(Emotion Control Questionnaire, ECQ)、
认知情绪调节问卷反刍维度(Cognitive Emotion Regulation Questionnaire-Rumination, CERQ-rumin)等其他

工具。文献质量评价得分范围为 3~10 分，整体研究质量处于中等偏上水平。 
 

Table 1. Basic information of included primary studies 
表 1. 纳入分析的原始研究的基本资料 

第一作者 国家 个体主

义指数 
平均

年龄 r N 男性

比(%) 
睡眠质量

测量工具 
反刍思维测

量工具 
文献质

量评价 
文献

类别 

杨梓萌等(2025) 中国 20 NA 0.489 587 40.89 PSQI RRS-22 6 中文 

张斌等(2021) 中国 20 NA 0.2 258 35.66 PSQI RRS-10 7 中文 

张书皓等(2022) 中国 20 NA 0.41 795 31.7 PSQI RRS-22 6 中文 

王纪申等(2021) 中国 20 NA 0.44 518 24.13 PSQI RRS-22 6 中文 
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续表 

郭智慧，曾泽香
(2022) 中国 20 NA 0.449 483 28.99 PSQI RRS-22 8 中文 

张丹等(2021) 中国 20 20.26 0.35 684 39.8 PSQI RRS-22 7 中文 

彭朕磊等(2021) 中国 20 21.14 0.1 1153 43.02 ISI RRS-10 8 中文 

李琼等(2024) 中国 20 NA 0.361 1147 16.48 PSQI RSCS-nega 8 中文 

Zhang (2024c) 中国 20 20.78 0.65 1401 66.95 PSQI RRS-22 6 英文 

Hu (2025b) 中国 20 NA 0.487 704 56.11 PSQI RRS-22 8 英文 

Liu (2025b) 中国 20 20.6 0.359 1154 56.15 PSQI RRS-22 3 英文 

Liu (2025a) 中国 20 21.19 0.549 955 50.26 PSQI RRS-22 9 英文 

Qiu et al. (2023) 中国 20 19.49 0.517 1039 53.32 PSQI RRS-22 9 英文 

Xiao et al. (2021) 中国 20 20.2 0.25 12178 33.8 ISI RRS-10 9 英文 

Zhang (2024a) 中国 20 19.41 0.531 1653 36.4 PSQI RRS-22 8 英文 

Petak & Maričić 
(2025) 

克罗地

亚 33 20.27 0.274 302 20.2 PSQI ECQ 3 英文 

Henrich et al. (2023) 荷兰 80 21.1 0.133 1114 22.2 PSQI CERQ-rumin 4 英文 
Thi Khanh Minh  

et al. (2023) 越南 20 20.93 0.377 164 27.44 PSQI RRS-10 6 英文 

Matti et al. (2026) 美国 91 NA 0.411 180 50 PSQI RRS-22 5 英文 

Wang et al. (2023) 中国 20 19.9 0.242 4325 38.6 PSQI CERQ-rumin 4 英文 

Xu et al. (2025) 中国 20 NA 0.191 883 49.7 PSQI RRS-22 9 英文 
Yatagan Sevim et al. 

(2025) 英国 89 19.77 0.36 546 31.5 PSQI RRQ 3 英文 

Feng et al. (2025) 中国 20 20.02 0.39 1076 54.9 PSQI RRS-22 9 英文 

Huang et al. (2025) 中国 20 18.89 0.11 837 48 PSQI RRS-22 5 英文 

Kuang et al. (2026) 中国 20 22.02 0.33 1342 46.09 PSQI PTQ 7 英文 

Hardy et al. (2025) 美国 91 20.2 −0.18 362 26.52 PSQI BIR 5 英文 

Ge (2024) 中国 20 18.41 0.411 1145 56.3 SRSS RRS-22 8 英文 

You et al. (2023) 中国 20 20.17 0.39 1103 36.9 PSQI RRS-22 8 英文 

Yang & Lei (2025) 中国 20 18.67 0.555 373 22.5 PSQI RRS-22 3 英文 

3.3. 异质性检验 

本研究对数据进行异质性检验，结果表明，Q 值(df = 29)为 865.176，p < 0.001，同时 I2 值达到了

96.648%，这意味着各个效应值的异质性程度较高。基于此，后续分析选择采用随机效应模型，并进行调

节效应分析，说明在大学生睡眠质量与反刍思维之间存在调节变量。 

3.4. 主效应检验 

采用随机效应模型对睡眠质量与反刍思维的相关性进行主效应分析。结果发现，睡眠质量与反刍思

维的总效应值为 0.334 (z = 10.298, p < 0.001, k =30, 95%CI = [0.274, 0.391])。根据 Cohen 提出的参考标准，

睡眠质量与反刍思维存在中等程度的正相关。 
通过敏感性分析可知，当逐个排除样本时，得到的估计结果未有明显改变，说明 Meta 分析结果稳定。 
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3.5. 调节效应检验 

调节效应显示(见表 2)：(a) 个体主义的调节效应显著(b = −0.0043, 95%CI = [−0.0074, −0.0012])；(b) 
男性占比的调节效应显著(b = 0.0080, 95%CI = [0.0045, 0.0115])；(c) 亚组分析结果发现，反刍思维量表的

调节效应显著，其中，采用 BSS-22 的效应量最高，采用 BSS-10 的效应量最低；(d) 亚组分析结果发现，

睡眠质量量表的调节效应不显著；(e) 文献质量评价的调节效应不显著；(f) 年龄的调节效应不显著；(g) 
取样年份的调节作用不显著。 

 
Table 2. Results of moderating effect analysis for categorical moderators 
表 2. 分类变量调节效应分析结果 

调节变量 Q df p 类别 k 估计值 下限 上限 双侧检验 z 

睡眠质量量表 
1.285 1 0.257 其它 3 0.257 0.120 0.384 3.630 

   PSQI 27 0.343 0.269 0.413 8.564 

反刍思维量表 

8.032 2 0.018 其它 7 0.224 0.123 0.321 4.288 

   RRS-10 4 0.218 0.114 0.318 4.053 

   RRS-22 19 0.394 0.394 0.482 7.489 

3.6. 发表偏倚检验 

 
Figure 2. Results of bias analysis 
图 2. 偏倚分析结果 

 
Egger’s 线性回归的结果显示(见图 2)，t = 1.6107，df = 38，p = 0.038 < 0.05，说明本研究不存在发表

偏倚；漏斗图结果显示，原始研究的效应值大多集中在漏斗图的上方区域，并且较为均匀地分散于总效

应的两侧；经计算，失安全系数 Nfs 达到了 8189，而此时的临界值为 160 (k = 30)，Nfs 的值远远高于临
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界值。这意味着，如果想要让睡眠质量与反刍思维之间的关系不再显著，就需要额外纳入 8189 篇呈现阴

性结果的文献。 

4. 讨论 

4.1. 睡眠质量与反刍思维的主效应 

本研究采用 Meta 分析方法，对 30 项独立研究、累计 39512 名大学生被试的数据进行合并分析，系

统评估大学生睡眠质量与反刍思维的之间的联系。研究结果显示，大学生睡眠质量与反刍思维呈中等程

度正相关，合并效应值 r = 0.354，该关联具有统计学显著性，与 Harvey (2002)失眠认知模型的观点一致。

睡眠质量低下的个体执行功能受损，无法有效调节注意力、认知、情绪等过程。他们对睡眠相关的威胁

线索保持高度警觉，睡眠相关焦虑水平升高，影响正常的睡眠–觉醒节。一方面，个体难以疏导睡眠相

关的负面情绪，容易产生睡眠相关的认知偏差，对未来睡眠状态产生消极预期，陷入对睡眠不足后果的

反刍思维之中(Carney et al., 2010)。另一方面，反刍思维水平较高的个体倾向于注意日间与睡前情境中的

负性事件，消极理解自身的睡眠处境与日间功能受损状况，回避正常作息行为，陷入睡前过度思虑，个

体无法建立稳定健康的睡眠节律，难以获得充足的睡眠修复，睡眠质量损害更为严重(Carney et al., 2013)，
与反应风格理论的观点一致(Nolen-Hoeksema et al, 2008)。 

4.2. 调节效应分析 

调节效应分析显示，个体主义指数对睡眠质量与反刍思维关系的调节作用显著，个体主义水平越高

的文化背景下，两者的相关强度越低。这一发现与家庭亲密度和幸福感的 Meta 分析研究中个体主义指数

调节效应显著的结果一致(顾溢鹏等，2025)。从理论层面看，这一结果可通过自我构念理论与情绪调节的

文化差异框架得到系统解释。根据 Markus 与 Kitayama (1991)提出的自我构念理论，个体主义指数高的文

化背景下以独立自我为核心，强调个体内在情绪的真实表达与个人需求的优先性；而低指数文化背景下

以互依自我为核心，强调个体情绪需适配人际和谐，负性情绪的公开表达常被视为对群体关系的破坏。

个体指数高低差异直接构建了个体对反刍思维的调节模式：在高指数文化背景下，个体更倾向于通过主

动倾诉、问题解决或专业心理求助来处理反刍思维，情绪表达的社会约束较弱，反刍带来的认知负荷可

通过外化渠道得到释放，进而降低其对睡眠的干扰程度。而在低指数文化背景下，个体为维护人际和谐

常主动抑制负性情绪的公开表达，这种表面的情绪压抑并未消解内部的认知加工，反而使反刍思维以更

隐蔽的形式持续存在(Hu et al, 2025a)。当夜间睡眠阶段的社会监控撤除后，被抑制的负性认知会出现侵

入性反弹，显著提升睡前认知觉醒水平，进而加重睡眠损害(Harvey, 2002; Butler et al., 2007)。Butler 等人

(2007)的跨文化情绪调节研究证实，在互依型文化中情绪抑制的使用频率更高，特别是情绪抑制与睡前思

虑、睡眠潜伏期延长的相关性显著强于独立型文化，这与本研究的调节效应结果形成了相互印证。Tamir
等人(2024)的一项涵盖 19 个国家、3960 名被试的跨文化研究中发现，高指数文化背景下人际互动中人们

更倾向于采用反刍思维、表达抑制等情绪调节策略，并与心理健康程度下降显著相关，而在低指数文化

背景下反刍思维、表达抑制等情绪调节策略使用相对较少，并与心理健康程度下降没有显著相关，甚至

呈负相关。 
男性占比对两者关系的调节效应同样显著，即样本中男性比例越高，睡眠质量与反刍思维的相关越

强。性别角色社会化理论指出，男性被社会化为“情感坚韧”的典范，倾向于抑制情绪表达、独自消化心

理困扰，而非寻求社会支持(Bem, 1981)。Gross (2002)的情绪调节过程模型表明，表达抑制作为一种反应

聚焦型调节策略，虽能短期内掩饰情绪外显行为，却会持续消耗认知资源并加剧生理唤醒。在集体宿舍

环境中，男性为避免暴露脆弱性而回避倾诉，使得反刍思维产生的认知负荷难以在睡前得到有效释放，
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从而对睡眠启动与维持的干扰因而更为突出(Yalcin-Siedentopf et al., 2021)。龚劲超等人(2024)的研究证实，

反刍思维在拖延与睡眠质量之间的中介作用存在显著的性别差异。 
本研究显示反刍思维的测量工具的调节作用是显著的，其中采用 RRS-22 的研究所得效应值显著高

于采用RRS-10、ECQ、CERQ-rumin等工具的研究。在使用的反刍思维量表中RRS-22使用占比高达 62.5%，

RRS-10 占 15.6%，ECQ 与 CERQ-rumin 等其他工具合计占 21.9%。同时在对比 RRS-22 和 RRS-10 两个

量表的条目维度构成中，我们可以看到，也正如 Townshend 与 Hajhashemi (2023)在系统综述中也指出，

RRS-22 的“抑郁”因子与“强迫思考”因子之间存在高度的概念重叠，如：我感到如此悲伤等，这些条

目本身即与睡眠障碍高度相关，而 RRS-10 仅保留“反思”与“沉思”两个纯认知过程维度的维度，所测

量结果仅反映了睡前认知反刍对睡眠的干扰，不受抑郁情绪测量条目的效应量重叠影响，使得其效应量

可能更为保守。因此，两个量表的项目维度构成差异使得 RRS-22 测量结果的效应值可能呈现更高水平。

这一测量偏差提示，Meta 分析中不同研究报告的效应量差异，在一定程度上可能源自测量工具的差异，

而非完全反映真实效应的不同。 
然而，Meta 分析也显示睡眠质量量表、取样年份、年龄和文献质量评价的调节作用是不显著的。在

睡眠质量测量中，无论采用 PSQI 还是其它工具，如 SRSS、AIS，反刍思维与睡眠质量的相关强度的研

究都未见显著差异。这可能是因为不同工具测量的睡眠质量相关的核心维度具有较高的一致性，能很好

反映个体对自身睡眠的主观评价。取样年份、年龄和文献质量评价的调节作用不显著表明反刍思维与睡

眠质量的存在相对稳定相关关系，同时本研究选取大学生阶段的睡眠质量研究的相关文献进行的 Meta 分

析，年龄范围受限削弱了年龄的调节效应。另外，本研究纳入的研究质量整体较为均衡，因此，文献质

量评价也未显示显著调节作用。 
本研究存在以下局限。首先，虽然本 Meta 分析结果受发表偏倚干扰较小，但却存在一定的测量工具

的构念污染问题，纳入研究中占比最高的 RRS-22 反刍思维量表可能系统性高估了反刍思维与睡眠质量

的真实关联强度，不同反刍思维量表在构念界定与维度构成上的差异，既是研究间效应量高异质性的重

要来源之一，也在一定程度上削弱了合并效应量的构念效度。其次，研究纳入的对象以大学生样本为主，

可能就导致了部分调节效应不显著，且研究结论无法扩大到更大的群体。最后，纳入研究均为横向设计，

研究结果仅能说明睡眠质量与反刍思维存在相关关系，而无法对两者间的因果以及影响的方向性进行推

断。 
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