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摘  要 

反刍思维是一种消极认知方式，与精神疾病密切相关，严重影响个体的心理健康水平。研究表明，反刍

思维使个体对消极信息具有注意偏向，无法脱离消极信息和控制注意过程，并削弱了抑制无关信息的加

工能力。反刍思维具有独特的认知神经机制，它与前额叶皮层密切相关，还涉及杏仁核和皮质醇等生理

因素，对奖赏更加敏感。未来的研究可以进一步探索反刍思维的发展机制和个体差异。 
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Abstract 
Rumination is a kind of negative cognitive mode, which is closely related to mental diseases and 
seriously affects the mental health level of individuals. The research shows that rumination makes 
individuals have attentional bias to negative information, cannot get rid of negative information 
and control the attentional process, and weakens the processing ability to suppress irrelevant in-
formation. Rumination has a unique cognitive neural mechanism. It is closely related to the pre-
frontal cortex, and also involves physiological factors such as amygdala and cortisol. It is more 
sensitive to rewards. Future research can further explore the development mechanism and indi-
vidual differences of rumination. 
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1. 引言 

反刍思维(rumination)又叫做思维反刍，是一种非常典型的心理活动。具体而言，反刍思维是指一个

人不断重复思考过去的消极事件，并产生较多负面情绪体验与认知感受的心理过程[1]。近年来，关于反

刍思维的研究日益增多，反刍思维与心理健康的关系已经成为心理学和精神医学的研究焦点。现有的临

床研究表明，反刍思维与抑郁症、焦虑症、强迫症、创伤后应激障碍、睡眠障碍、完美主义倾向呈现高

度相关。作为一种适应不良的思维模式，反刍思维者更容易形成一种持续侵入性、重复性和难以控制的

消极思维过程以及回避行为。反刍思维严重影响个体的心理健康水平，甚至可以作为相关精神障碍的可

诊断变量[2] [3]。厘清反刍思维的运行规律，不仅有利于探索特定精神障碍的共病因素和作用机制，对饮

食失调和成瘾等其他心理健康问题的干预也具有重要参考价值。 
站在认知加工和调节控制的角度来看，反刍思维亦可被视为一种适应不良的情绪调节策略。研究表

明，在常见的情绪调节策略中，患有精神疾病的个体往往倾向于使用适应不良的情绪调节策略[4] [5]，且

容易形成反刍思维[6] [7]。反刍思维对精神疾病的危害在于，反刍思维与消极情绪的产生密切相关[8] [9]，
且会随着时间的推移加剧情绪感受[10]，并通过放大和延长负面情绪状态、干扰问题解决、降低对突发事

件的敏感性，从而加剧精神病理症状[11]。 
可见，不管是一种消极的思维模式，还是一种适应不良的情绪调节策略，反刍思维实质上是一个恶

性循环的消极认知加工过程。近期的研究开始探索反刍思维的神经机制，发现反刍思维与不同神经回路

密切相关，比如前额叶皮层[12]、前额叶腹外侧、皮层下边缘结构如下丘脑与杏仁核等[13]。反刍思维的

形成过程，既包括高级认知结构发出的自上而下信号调节皮层下边缘结构的活动，还涉及皮层下边缘结

构发出的自下而上的信号对高级认知结构活动的相互影响[14] [15]。鉴于反刍思维涉及不同区域的神经回

路，对基础认知功能造成损伤，甚至会加剧精神疾病症状，本文旨在梳理以往有关反刍思维认知神经机

制的研究结果，以期增进对反刍思维运行机制和心理健康的理解。 

2. 反刍思维导致的认知功能损伤 

2.1. 注意功能损伤 

作为认知加工的前期步骤，注意在搜集信息方面具有重要作用。反刍思维者在加工信息时会出现注

意方面的认知偏差，主要包括注意偏向、注意脱离障碍和注意控制能力受损等。 
注意偏向是指人对特定信息刺激表现出优先关注或者偏爱。研究显示，反刍思维者对负性信息具有

注意偏向，在搜集周围环境的信息刺激时，反刍思维会使个体很少主动关注积极信息或中性信息[16]，并

表现出对负性信息的优先加工。反刍思维者在加工过程中也很少会纳入积极信息，这种早期注意的加工

偏向也成为反刍思维的典型特征[17]。认知神经科学研究表明，可能是由于额叶–脑脊液静息状态功能连

接的变异，使个体能快速加工与消极自我描述相关的信息，增强了自我参照效应[18]。 
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注意脱离障碍是一种与反刍思维密切相关的认知功能缺陷，它与注意调节能力受损有关[19]，具体表

现为无法从关过分注负性信息的注意状态中脱离出来[20]。如果说注意偏向是指反刍思维者在搜集信息时

对负性信息有优先加工的倾向，那么注意脱离障碍则是指个体在加工负性信息的过程中难以控制和脱离

该过程，使自己持续面对和加工负性信息[21]，从而产生消极情绪和对周围情境变化以及自我概念的消极

认知。有研究表明，反刍思维倾向越严重，注意脱离障碍也随之越严重[20]。 
注意控制能力是指人在处理自下而上信息时，对执行注意功能进行熟练控制的能力。注意控制力与

注意脱离障碍密切相关，注意脱离障碍形成的部分原因也与个体当下的注意控制能力低下或注意功能受

损有关。通常，良好的注意控制能力有助于搜集有效的加工信息，对认知和情绪调节过程有保护作用[22]，
而反刍思维却能损害个体的注意控制力[23] [24]，并影响注意持续过程[25]，注意转换过程[26]。这使得

个体无法在一种稳定的状态下有效地搜集所需加工的信息，并由此成为后期引发精神病理症状的一个潜

在风险因素。 
总之，注意功能的损害使个体在搜集信息阶段就出现认知偏差，仅选择和加工负性信息，尤其是那

些与自我消极概念有关的负性信息，并形成一种自我聚焦式的消极重复认知加工模式[27]。 

2.2. 内部转换能力缺陷 

如前所述，反刍思维使个体难以从负面信息的加工过程中脱离。其实，该现象除了与注意损伤有关，

还涉及个体在信息加工阶段的内部转换能力缺陷。内部转换能力缺陷(Set-Shifting Deficits)是指个体在加

工信息时不能顺利从消极信息中脱离且转移到积极信息，同时难以抑制先前出现的消极信息，使得个体

在加工信息的过程中，经常体验到那些对以往消极事件发生原因和结果不断思考的冲动。国内外研究均

显示，反刍思维水平越高，内部转换能力缺陷也越严重[26] [28] [29]。 
研究者进一步探讨了反刍思维和内部转换能力缺陷之间的潜在关系，发现了以下几种可能的心理机

制。首先是反向抑制(reverse inhibition, BI)，它是指个体抑制先前不相关信息加工的能力，是影响内部转

换能力的关键机制之一[30]。有研究表明，反向抑制能力差的个体，在面对外界情境的加工信息(尤其是

面对负性刺激)时，会难以抑制对先前无关信息的加工，并陷入对这些无关信息持续且难以控制的重复思

考状态中[31]。其次是侵入性思维。当个体难以自主抑制先前无关信息的加工时，这些无关信息的加工过

程就会变得具有非自主控制侵入的特点，总是在个体加工当前信息时不断闯入影响加工进程。长此以往，

这种现象导致自主觉醒的抑制[32]，乃至自主神经功能障碍[33]。最后，工作记忆也牵涉其中。由于反刍

思维过程本身会占用大量的认知资源[34] [35]，因此个体用来进行内部表征转换的认知资源减少，使得工

作记忆内部表征之间的转换更为困难，因而对无关信息的整体认知控制能力也随之下降[36] [37]。 

2.3. 执行功能损伤 

反刍思维还会对个体的执行功能造成损害。执行功能是指当面临认知失调情境时，个体能否使用灵

活策略解决当下问题的能力，属于信息加工后的反应阶段。研究表明，执行功能的损伤与认知调节困难

显著相关[38]。反刍思维水平越严重，执行功能越差。反之，当反刍思维水平变低时，执行功能将更具适

应性[26] [39]。 
执行功能主要与认知灵活性(TMT)和认知控制有关，认知灵活性的反应时间可以作为执行功能优劣

的一个衡量指标[40]。国内研究显示，执行功能较好的人也会具有较好的心理弹性，这些人处理认知失调

情境时会更具认知灵活性，更容易从消极认知中脱离，发现解决问题的积极因素[41]，从而产生较多的积

极情绪[42]。而认知控制是指个体对整个认知过程或关键认知环节的自主控制，它有助于个体在处理认知

失调情境时保持信息搜集和加工的有效和流畅。然而反刍思维者通常具有类似的认知控制障碍[36]，他们
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并不能有效控制整个信息加工过程，大多时候处于一种被动消极加工状态。长此以往，这有可能形成一

种习惯[11]，增加了精神病理症状发生的可能性[43]。 

3. 反刍思维的神经生理机制 

3.1. 前额叶皮层 

研究者采用神经成像技术探讨大脑结构连接与脑区激活，结果显示，反刍思维的关联神经区域除了

额叶的部分皮层结构，还涉及皮层下边缘结构杏仁核和皮质区域之间的功能耦合[44]。此外，与认知控制、

情绪调节等密切相关的神经区域，比如前扣带皮层和上纵向束、灰质和白质体积等，也都和反刍思维有

关[45]。 
首先，背外侧前额叶(DLPFC)的灰质体积(GMV)与反刍思维存在关联。这一脑区通常与记忆抑制能

力有关，当该区域的灰质体积缩小时，反刍思维水平就会增高，个体倾向于被动地加工负性记忆信息[46]，
不过此现象仅限于大脑左半球[47]。此外，该区域的活动还会影响反刍思维现象中的注意控制过程。有研

究表明，若该区域受损，个体的注意控制能力将随之下降[16] [48]。 
其次，有关背内侧前额叶(dmPFC)和背侧前扣带回皮层。研究发现，若该区域的活动强度降低，个

体的自我参照活动将会减少，自我参照效应的强度会下降，反刍思维程度也随之降低[49]。然而，若内侧

前额叶(mPFC)与岛叶之间的静息态功能连接(RSFC)增强，则会引发个体较高的反刍思维水平[47]。 
最后，大脑边缘系统中的杏仁核也与反刍思维有关。这主要是由于反刍思维与消极情绪的产生密切

相关。事实上，几乎所有类型的反刍思维都与杏仁核有关。不过，如果通过实验控制杏仁核的影响，那

么海马将能预测个体的反刍思维水平，此时则主要涉及情绪记忆[50]。 

3.2. 皮质醇与心率变异性 

除了涉及皮层与皮层下缘结构以及它们之间的联系，反刍思维程度的变化也体现在某些生物反馈指

标中，比如皮质醇和心率变异性(HRV)。 
首先，高度反刍思维倾向的个体，其皮质醇反应也更高[51]，这是因为他们经常反复思考已经发生的

社会性压力事件，这一习惯增加了自身的皮质醇敏感性[39]。但也有研究认为，与皮质醇反应直接相关的，

并不是反刍思维水平，而是高特质的担忧水平。其中的潜在逻辑是，高特质的担忧会增加个体对急性应

激源的生物应激反应，其中包括皮质醇[52]。看来，反刍思维与皮质醇的关系还需要更多后续研究，但鉴

于反刍思维与担忧都属于重复性消极思维，二者存在诸多共性，将皮质醇水平作为反刍思维的生物反馈

指标仍然具有一定参考价值。 
其次，心率变异性(HRV)可以反映与反刍思维水平、情感干扰和抑郁有关的神经网络功能的完整程

度，较低的心率变异性与几种不适应情绪调节策略正相关，其中就包括反刍思维[53]。除此之外，心率变

异性还可以反映反刍思维水平与心理障碍间关系的强度[54]。 

3.3. 奖赏神经环路 

研究显示，奖惩神经环路也与反刍思维密切相关。反刍思维水平高的个体，其奖惩机制与常人有所

不同，具体表现为对奖励高度敏感，对惩罚不敏感，而奖赏机制又是很多危险行为(比如药物和物质滥用)
的潜在驱动因素。一般来讲，希望得到奖赏的内部动机将会驱使个体提升认知和情绪调节的能力，主动

调整认知加工来适应环境。这种内在动机是个体本身所迫切需要的，当外界还存在其他奖励时，它就会

和内在动机共同促使被试采取策略积极调节自我状态以获得双重奖励[55]。这原本是正常的认知调节过程，

但反刍思维者会过度学习最初的奖励信息，而不管这些奖励对自己是否真的有益。他们对刺激的奖励和
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惩罚价值形成了不同的表征[56]，更偏爱即时获得的奖励，并不断强化奖励信息与结果的联系，最终形成

习惯。其负面影响在于，若个体在遭遇负面事件后，想寻求即时的奖励来缓解自己的痛苦，在反刍思维

的不断强化下，他们就更可能只关注该活动的奖励性质而忽视其危险性，从而倾向于选择特定物质(如酒

精、药物、食物)来缓解痛苦[57]，甚至出现非自杀性的自伤行为[58]。 

4. 总结与展望 

总之，反刍思维具有特定的认知神经机制。在信息加工过程中，反刍思维会损害个体的很多认知功

能。反刍思维与前额叶皮层、杏仁核以及皮层与下缘结构的神经网络连接活动密切相关。反刍思维者对

负性信息具有注意偏向，并且难以从中脱离和控制。由于时常受到无关负面信息的干扰，反刍思维者在

加工信息时容易出现认知灵活性受损。此外，反刍思维是与消极情绪的加剧和维持有关，它同时涉及多

种常见精神疾病的认知加工方式。未来还需对反刍思维进行深入研究，可以尝试从以下角度展开： 
第一，使用功能性脑成像方法，加强对情绪调节相关脑结构连接模式的研究以及不同情绪调节策略

相关脑结构连接模式的研究，尤其是皮层结构和下缘皮层结构的结构连接。情绪调节是一个认知过程，

潜在的神经过程错综复杂，探究与情绪调节相关大脑区域的分布式网络将更有利于揭示情绪调节过程的

神经活动。 
第二，探究反刍思维现象的个体差异。本文总结了反刍思维的认知神经机制和认知功能损伤，这些

研究结果具有一定的普遍性。如果把反刍思维现象具体到不同人群，则又会表现出不同的特点，如反刍

思维在不同性别、文化背景、年龄阶段以及人格特征等因素中所表现出来的差异性。这有助于更深入了

解反刍思维的运行机制。 
第三，研究内部言语与消极情绪调节策略的关系。从情绪调节角度看，反刍思维是一种消极情绪调

节策略。有研究发现，言语思维尤其是内在言语在很大程度上与情绪调节有关，内部言语的使用频次越

高，情绪调节更困难[59]。而且，这一关系在不同精神疾病类型中表现不同，还受到个体言语智力[60]、
自我批评现象[32]等因素的影响。鉴于内部言语在情绪调节过程中的运作的特殊形式，在实践干预中，治

疗者有必要确定对方使用内在言语，到底是出于情绪调节的目的，还是作为一种自我批评的声音被病态

地使用，反而加剧了反刍思维。 
第四，探究反刍思维最早形成以及多发阶段，关注这些阶段的外在因素对反刍思维变化的影响，揭

示反刍思维对心理健康的影响途径，为反刍思维的临床干预提供参考。有研究表明，反刍思维的形成原

因最早可追溯到儿童期的精神虐待[61]和对重要他人的消极依恋模式。反刍思维通过增加自我批评、减少

自我同情、损伤认知灵活性与心理弹性，加剧了心理疾病。这可以解释，那些具有认知脆弱性、消极认

知风格和神经质人格特征的个体，更易形成反刍思维。 
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