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摘  要 

在当代患有精神疾病的人中，抑郁症高居首位，而现在的大学生在日常生活中很容易产生抑郁等不良情

绪，而反刍思维是影响抑郁等情绪障碍的重要因素。因此本文对抑郁以及反刍思维的概念、理论基础、

以及如何测量进行了梳理，并且探讨了抑郁和反刍思维之间的关系。 
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Abstract 
In contemporary people suffering from mental illness, depression ranks first, and now college stu-
dents are easy to produce depression and other bad emotions in their daily life, and ruminative 
thinking is an important factor affecting depression and other emotional disorders. Therefore, this 
paper reviews the concept, theoretical basis and measurement of depression and rumination, and 
discusses the relationship between depression and rumination. 
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1. 引言 

抑郁会对个体身心带来很多不良影响，主要表现为情绪的低落，意志的衰退、思维速度的减慢，严

重情况下会出现负面的想法甚至会将其实现。据中国精神卫生调查显示，我国成人抑郁症患病率为 3.4%，

并且其患病人群呈现年轻化趋势，而大学生是出现心理健康问题的易发群体。 
反刍思维指当人们在生活中遇到了失恋、工作压力、考试失败、突发意外等不良事件之后，很长时

间都不能摆脱其影响，不断地思考为什么，沉浸于不良事件带给自己的尴尬、悲伤等情绪等等。研究表

明，反刍思维是抑郁症发生和发展的易感因素。 
研究抑郁和反刍思维关系的重要性在于我们需要了解抑郁与思维方式之间的相互作用，并找到针对

抑郁的治疗和干预方法。抑郁与反刍思维之间可能存在相互影响的关系，即抑郁可导致反刍思维，反之

亦然。深入研究抑郁和反刍思维的关系有助于我们更好地理解抑郁症的病因和发展机制，并为预防和干

预提供科学依据。 
对于个体而言，抑郁症可能导致生活质量下降，工作和学习能力受损，甚至引发自杀等严重后果。

在全球范围内，抑郁症正在成为一种严重的公共卫生问题。根据世界卫生组织的数据，抑郁病患者在全

球范围内已超过 3.4 亿人，而抑郁症的发展和治疗机制仍然不完全清楚。 
理解抑郁与反刍思维的关系对于临床医学和心理学领域具有重要意义。研究结果可以帮助医生和心

理治疗师更好地识别和评估抑郁病患者，以制定更精准的治疗方案。此外，对于公共卫生部门和政策制

定者来说，了解抑郁与反刍思维关系可以帮助制定更有效的干预措施，减少抑郁对社会和个体造成的负

面影响。 
总之，研究抑郁与反刍思维的关系对于个体的健康和社会的发展具有重要意义。通过深入研究抑郁

和反刍思维的相互作用，我们可以更好地了解抑郁症的病因机制，促进治疗和干预方法的发展，从而提

高患者的生活质量，并减少抑郁症对社会产生的负面影响。 
抑郁和反刍思维是心理学中两个重要的研究领域。在分析它们之间的关系时，我们需要了解各研究

的理论背景和研究方法。在研究方法中，理论背景的指导起到了重要的作用。研究者根据理论背景构建

研究假设和研究问题，并选择相应的研究方法来回答这些问题。同时，研究的结果还可以进一步验证或

完善相关理论，从而促进该领域的发展。 

2. 抑郁 

抑郁是一种心理障碍，包括持续的消极情绪、失去兴趣或乐趣、自我评价过低以及对未来的悲观态

度等症状。抑郁的研究主要从心理学的角度探讨其发生原因和心理机制，如认知理论、生物学理论和心

理社会因素等。针对抑郁的研究采用了多种方法，如实验研究、问卷调查、临床观察和神经科学技术等。

实验研究通常用来探讨特定因素对抑郁的影响，通过对不同群体的实验组和对照组进行比较，检验假设

和推断因果关系。问卷调查则用于收集大量的数据，调查抑郁和相关因素之间的关系。临床观察则通过

临床实践中的观察和记录，探索抑郁症状的特点和变化。神经科学技术如脑成像技术则帮助研究者了解

抑郁的神经机制。 
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2.1. 抑郁的概念 

抑郁(depression)一词最早源自于古希腊语 melancholy (抑郁)，希波克拉底把沮丧、失眠、厌食、烦

躁等综合表现称之为忧郁质，认为抑郁是一种气质。美国心理学家 Angold & Rutter (2008)认为抑郁是个

体正常的心境向糟糕的方向发展，个体由愉悦、舒心变成感到不适、痛苦、无望等，心理处于低下状态。

Angold & Rutter (2008)认为抑郁每个人都会有，因此，他认为应区分抑郁情绪和抑郁症状。我国的大部分

学者也持有此观点，即抑郁情绪和抑郁症状是两个不同的概念(冯正直等，2014)。曾会珍和金一波(2008)
认为抑郁情绪很常见，是一种持续时间较长的消极的情绪，但个体可自行调节。 

不同的研究者对于抑郁的界定不同，但是抑郁的主要特征表现为，消极对待自我和他人、情绪低落、

意志减退、失去兴趣等等。 

2.2. 抑郁的理论基础 

2.2.1. 学习理论 
抑郁的学习理论认为，抑郁是正性强化减少的结果，即当个体因其某些特征或环境的影响，受到的

正向强化的数量以及频率减少时，就会产生不适反应，例如悲伤、忧郁等等，这些反应又会造成个体得

到的正强化减少，容易形成恶性循环，使得个体产生抑郁倾向(Kaltiala-Heino et al., 2001)。 

2.2.2. 精神分析理论 
弗洛伊德认为抑郁是因为早期的愤怒、不满的情绪体验被压制而导致的。这些被压制的消极体验被

导向内部，转为自责，而这个潜意识中的导向内部的行为会使个体产生抑郁体验。 

2.2.3. Beck 认知理论 
Beck (1987)提出认知理论强调认知过程对抑郁产生的重要影响。他认为个体对于事物的产生了错误

的认知，导致了抑郁的形成。他的认知理论指出不同的个体在经历相似或相同的情景时，有的人会产生

抑郁情绪，有的人不会，是因为他们对这些情景的认知解释不同。 

2.2.4. 无望感理论 
Abramson 等人(1989)的抑郁无望(hopeless depression)认知理论是在对习得性无助研究上产生的。无

望感理论认为个体经常体会到的无望感是导致抑郁的最直接的原因。周丽华等人(2014)认为无望包括消极

的结果和无助的期望，也就是说，难以获得想要得到的结果以及很可能发生不理想的结果，面对这种情

况，个体感到无法做任何事。 

2.3. 抑郁的测量 

2.3.1. 抑郁自评量表 
抑郁自评量表(SDS)，量表一共 20 个项目，按照 4 点评分。包括精神性情感症状、躯体性障碍、精

神运动性障碍、抑郁性心理障碍四个维度。 

2.3.2. 贝克抑郁量表 
贝克抑郁量表(BDI)有 21 个项目，按照 3 点评分，该量表的总分范围是 0~60 分，小于等于 4 分表示

无抑郁；5 到 13 分为轻度抑郁；14 到 20 分为中度抑郁；21 分及以上为重度抑郁。 

2.3.3. 流调中心抑郁量表 
流调中心抑郁量表(CDS-D)，常用于一般个体在最近一周内的抑郁情绪，共 20 题，按照 4 点计分(0 =

很少或没有时间，1 = 一些或很少的时间，2 = 适度或大部分的时间，3 = 大部分或几乎所有的时间)。
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总体得分范围从 0 到 60，得分高表明抑郁情绪更严重。 

3. 反刍思维 

反刍思维是一种重复性和困扰性的思考模式，常常困扰抑郁症患者。它包括对问题和负面经历的反

复回忆、过度思考和无休止的疑虑等。反刍思维的研究主要集中在探索其与抑郁之间的关系、影响和机

制，寻找途径来减少反刍思维和改善抑郁症状。针对反刍思维的研究也采用了多种方法，其中心理测量

和行为观察最为常见。心理测量通过采用相关问卷或量表，测量个体的反刍思维倾向和程度。这些量表

可以衡量个体过度思考、负面回忆和担忧等方面。行为观察则通过观察个体的行为和交流，了解其思考

模式的特征。此外，心理实验和神经科学技术也可以用于研究反刍思维与抑郁的关系和机制。 

3.1. 反刍思维的概念 

根据反应风格理论，Nolen-Hoeksema & Morrow (1991)认为反刍思维是一种消极的思维方式，会使个

体被动地、不断地去回想不幸事件带来的痛苦、以及原因。反刍会使个体一直体验到消极的情绪，处于

低落的心境中，不断回想而不会试着采取措施解决问题。 

3.2. 反刍的理论解释 

3.2.1. 反应风格理论 
Nolen-Hoeksema 认为反刍是指重复不断地回想消极事件的表现以及思考这些事件产生的原因和带来

的结果。她的反应风格理论则认为，当消极事件袭来时，个体习惯性地以某种方式做出反应，就是反应

风格，又称反应倾向。反应风格理论模型关注于个体对事件负面影响的反刍。Nolen-Hoeksema 认为存在

三种反应倾向，即转移认知反应、反刍反应以及解决问题反应。转移认知反应是指个体有意识地将自己

的关注点从负性消极的一面转移到能带来积极情绪的事件上，这是较积极的反应倾向。而反刍反应则是

比较消极的反应倾向，反刍反应风格的人会不断地回想负性事件的表现、原因和结果，但是他们并不会

去思考、寻找解决办法，从而一直体验到负性情绪。解决问题反应风格的个体在遭遇负面事件后，会不

断思考、尝试解决问题，改变自己的负性情绪，是一个积极的反应过程。 

3.2.2. 目标进程理论 
目标进程理论将关注点放在了个人重要目标是否实现上，Martin 认为反刍思维即由于个人重要目标

没有实现而产生的思维方式。Martin 等(1993)认为个体的目标并不是总能得到实现的，个体会不断地思考

目标与现实之间的差距，决定是否放弃某些目标以保证重要目标的实现，但是现实状态也在不断地变化，

对于目标的取舍也在摇摆不定，导致个体会沉浸在当前思考中，而当目标得到实现或者个体决定放弃目

标后，反刍思维就会停止。 

3.2.3. 捕获和反刍，功能性回避和执行控制模型 
“捕获和反刍，功能性回避和执行控制”模型(Williams, 2006)假设，个体在遇到负性事件后，那些

不愉快的、重要的、和自我相关的信息会迅速的引起个体的注意力，然后个体会增加对自传体记忆的检

索，而在这个过程中个体容易出现过度概括记忆错误，最后导致个体一直在进行搜索，沉浸于此。 

3.3. 反刍思维的测量方式 

3.3.1. 反刍思维反应量表 
由 Nolen-Hoeksema 编制，共有 22 个条目，采用 4 点计分方式，该量表包含三个维度，症状反刍、

强迫思考与反省深思。分数越高，表明个体的反刍思维程度越高。 
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3.3.2. 悲伤反刍量表 
悲伤反刍量表(RSS)，由 Conway 等(2000)编制，包括测量反刍思维强度和反复性的条目、停止反刍

思维的困难度的条目，企图了解个人苦恼的性质以及缺乏建设性的目标取向。该量表总共包括 13 个项目，

采用 5 点计分。 

3.3.3. 思想控制问卷 
思想控制问卷由 Wells 和 Davies (1994)编制，他们认为侵入性的想法是一种常见的现象，这种侵入

性的想法会引起消极的情绪，针对这些消极的情绪，个体会制定各种策略去控制侵入性思想的发生。思

想控制问卷共 30 个条目，有 5 个维度，即分心、社会控制、担心、处罚、重新评估。 

4. 抑郁与反刍思维的关系相关研究 

反刍思维作为一种跨诊断的情绪调节策略，与许多精神病理有关，例如抑郁、焦虑等(McLaughlin et 
al., 2014; Nolen-Hoeksema & Lyubomirsky, 2008)。大量研究表明，抑郁和反刍思维之间存在着显著的相关。 

国外学者 Jacob 等人(2020)的研究发现，与较低抑郁程度的抑郁症患者相比，严重的抑郁症患者的反

刍思维水平更高。同样，国内学者赵侠和刘健(2021)也对抑郁症患者进行了研究，结果表明，个体抑郁严

重程度与反刍思维得分呈显著正相关。抑郁和反刍思维之间的正相关关系并不只是表现在临床上，对正

常群体的研究也发现了两者之间的显著关系。杨春柳等人(2021)以 30 名抑郁状态和 30 名非抑郁状态的大

学生为被试，对抑郁和反刍思维进行了研究，结果表明抑郁状态下的被试的反刍思维水平要显著高于非

抑郁状态下的被试。王翼和武亭亭(2016)以 447 名大学生为被试，通过反刍思维反应量表和贝克抑郁量表

进行施测，结果表明反刍思维及其 3 个维度均和抑郁情绪呈正相关。韩秀(2015)通过问卷测量的方法对

912 名中学生进行研究，研究结果发现反刍思维各因子与抑郁呈显著的正相关。 
在抑郁和反刍思维的关系上，学者们存在着不同的看法，大部分学者认为反刍思维可以预测抑郁。

多项元分析研究表明高水平的反刍可以预测抑郁的发生、严重程度以及持续时间(Aldao et al, 2010; Sa-
kakibara & Kitahara, 2016)。Brinker 和 Dozois (2009)的纵向研究表明反刍会进一步的增加抑郁症状。

Huffziger 等人(2009)的纵向研究结果发现反刍可以预测成人重度抑郁的发作。此外，Michalak 等人(2011)
探究了反刍思维是否能预测抑郁症的复发，研究结果表明，在正念治疗后的 12 个月内，个体的反刍水平

越高，复发时间就越短。 
而一些研究者认为，抑郁症状预测反刍思维。Segerberg 等人(2021)对抑郁症患者的研究发现，随着

抑郁程度的降低，其反刍思维水平也会随之下降。Van Ettekoven 等人(2020)的研究也表明，抑郁症状能

够显著的预测反刍思维水平，并且反刍思维水平不能显著预测抑郁症状。 
还有一些研究者认为抑郁和反刍思维之间是相互作用的关系。国外的一些纵向研究表明，抑郁症状

和反刍思维之间可以相互预测、相互促进(Blanke et al., 2021; Jury & Jose, 2008; Krause et al., 2018)。国内

的学者范志光(2020)在对听障大学生的研究中，也表明反刍思维和抑郁、焦虑等负性情绪之间可以相互预

测。 

5. 总结 

鉴于反刍思维的跨诊断性质，反刍思维和许多精神病理相关，特别是情绪障碍。研究表明抑郁症患

者的一个明显认知特征是过度反刍思维(Townsend & Altshuler, 2012)。反刍是抑郁的发生、发展、严重程

度以及复发的易感因素，反刍主要通过两方面来影响抑郁，一方面是反刍直接加强了抑郁对思维的影响，

不能找到正确的想法来理解目前的现状。另一方面，反刍使个体沉浸与负面情绪中，不能主动寻找方法

来解决现状、走出负面情绪，导致抑郁症状增加。而研究也发现抑郁会增加反刍思维水平，导致二者恶
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性循环。 
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