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Abstract: To examine the promoting effect of positive rumination training on mental 

health and attentional bias in individual counseling, students with maladaptive 

rumination were recruited. Five participants in experimental group and 7 participants 

in the control group finished the study. The experimental participants each received 

7 sessions with 1 hour per session and were followed in 4 weeks. The results showed 

that, for the experimental group, the positive ruination and life satisfaction increased 

significantly whereas negative rumination, depression and anxiety decreased 

significantly. For the control group, all the variables did not change significantly. 

However, all the attentional bias variables of both groups did not change significantly. 

The results indicate that individual positive rumination training is effective to promote 

mental health, but further research is needed to examine if the training effect can 

transfer to attentional bias.
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个体积极反刍思维训练对大学生
心理健康和注意偏向的影响
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摘  要：用个体心理咨询方式探讨积极反刍思维训练对心理健康的促进作用及

其对注意偏向的影响。招募有消极反刍思维倾向的大学生，实验组 5 人和对照

组 7 人完成了整个研究，实验组接受为期七周的积极反刍思维训练（每周 1 次，

每次约 1 小时），然后进行四周后的跟踪研究。结果表明，实验组的积极反刍

思维和生活满意度显著提高，消极反刍思维、抑郁和焦虑显著下降；对照组的

所有指标没有变化。但两组的注意偏向都没有显著变化。这说明个体积极反刍

思维训练能促进心理健康，但对注意偏向的影响需要做进一步研究。
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1  引言

关于反刍思维（Rumination），Nolen-Hoeksema 认为是一种适应不良的反应

模式，表现为反复思考消极情绪及其原因、意义和结果，会导致抑郁症等心理

障碍［1］。但 Martin 和 Tesser 则认为还存在正常的反刍思维，表现为反复思考

如何缩短与目标间的距离［2］。而 Feldman、Joormann 和 Johnson 认为对积极情

绪的反刍思维在情绪调节和情绪障碍的形成中也起重要作用［3］。Yang，Wang

和 Song 整合了以上观点，认为反刍思维包含积极和消极两个基本维度，同时针

对积极和消极情绪。具体地说，遇到积极情绪时，反复思考如何保持、发扬光

大等是积极的，思考乐极生悲、自己不配如此高兴等是消极的；遇到消极情绪时，

反复思考应对方法是积极的，思考自己如此倒霉、自己没用等是消极的［4］。

为克服消极反刍思维，杨宏飞依据积极心理学原理提出了积极反刍思维训练方

法，并在团体心理咨询中验证了其效果［5］［6］。

关于反刍思维与注意偏向的关系，有研究表明消极反刍思维会导致对负性

情绪面孔的注意偏向［7］；主动反刍思维意外伤者存在对正性情绪图片的注意

偏向，而侵入性反刍思维意外伤者存在对负性情绪图片的注意偏向及注意脱离

困难［8］。据此，本研究试图检验个体积极反刍思维训练对提高心理健康水平

作用，及其对注意偏向的影响。

2  方法

2.1  对象

通过本校网路招募“长期心情低落、情绪苦闷”学生，告知全部流程，协

商决定进入实验组或对照组。共招募到实验组 20 人，对照组 16 人。实验组因转介、

要求退出和无故脱落等原因流失 12 人，最终有 8 人（2 男 6 女）完成了全部干

预和前后测，其中有 5 人（2 男 3 女）完成了四周后的跟踪回访和测验。对照组

流失 7 人，共 9 人（1 男 8 女）完成了全部前测和后测，7 人完成四周后跟踪回

访和测验。对照组有 4 人在研究结束后愿意接受咨询。
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2.2  心理健康测验

2.2.1  积 极 和 消 极 反 刍 思 维 量 表（Positive and Negative 

Rumination Scale，PANRS）［4］

该量表共有 23 个条目，第一部分 11 个条目针对积极情绪，含享受快乐和

抑制快乐 2 个因子；第二部分 12 个条目针对消极情绪，含否定自我、积极应对

和消极归因 3 个因子。享受快乐和积极应对构成积极反刍思维维度，其余 3 个

因子构成消极反刍思维维度。量表采用 1（从不）～ 4（总是）4 点计分。

2.2.2  生活满意度量表（Satisfaction with Life Scale，SWLS）［9］

［11］

该量表共有 5 个项目，采用 1（非常不同意）～ 7（非常同意）点计分。

2.2.3  SCL-90 量表简明版（Brief Symptom Inventory，BSI-18）

中的抑郁和焦虑分量表［12］［13］

该量表中抑郁和焦虑分量表各 6 个条目，采用 1（从无）～ 5（严重）五级计分。

2.3  注意偏向测试

采用空间线索范式进行注意偏向测验，刺激为面孔表情图片，图片中心与

屏幕中心注视点距离 5 厘米。屏幕正中首先呈现注视点“+”，并在左右各呈现

1 个白色长方形，呈现时间为 500 毫秒～ 1000 毫秒。随后在其中某个长方形中

呈现 50 毫秒的情绪面孔线索。在一个 50 毫秒的掩蔽后，某一长方形中会呈现 1

个边长为 1 厘米的靶刺激（“■”）。被试判断靶刺激的左右位置，并分别按“F”

和“J”键进行反应。靶刺激在被试按键后消失，若被试反应时间超过 2000 毫秒，

屏幕会呈现提示并自动进入下一个试次。

被试练习 15 试次后进入正式测验。正式测验分 2 个组块，每个组块含 72 试次，

其中 2/3 的试次为有效线索（与靶刺激位置一致），1/3 的试次为无效线索（与

靶刺激位置不一致）。实验时要求被试坐在离屏幕 60 厘米处，少动少眨眼，注

视屏幕中央，并将左手和右手食指分别放 F、J 键上。被试完成一个组块可休息

1 分钟，整个实验约 30 分钟。
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2.4  咨询过程

考虑到消极反刍思维带有特质性，关注自己的缺点，忽视优点，沉浸于消

极情绪而不积极思考解决问题，妨碍投入日常学习和工作，本研究的积极反刍

思维训练针对这些问题展开。

第一次为“开始”，先了解来访者的问题，如果适合本研究并愿意做被试，

则做问卷和实验。然后介绍积极反刍思维训练的核心技术：用积极反刍思维条

目（见表 1）为指导，对积极和消极情绪进行思考。家庭作业为写咨询体会，记

录一个积极和消极情绪进行积极反刍思维自我训练。咨访双方（包括指导老师）

听咨询录音，分析咨询过程的优缺点，下次咨询时双方交换意见，来访者反馈

一周情况和家庭作业情况。核心技术的使用、听录音、交换意见和反馈活动在

后面的每次咨询都进行。

表 1  积极反刍思维条目

Table 1  The items of positive rumination

A 针对积极情绪的积极反刍思维 B 针对消极情绪的积极反刍思维
A1 会觉得生活很美好 B1 会提醒自己保持冷静
A2 会为自己感到骄傲 B2 会想有什么可以做的
A3 会感到自己精力充沛 B3 会想到“吃一堑长一智”
A4 会觉得好幸福 B4 会激励自己振作起来
A5 会觉得自己很棒
A6 会觉得前途一片光明

第二次为“生命线”，目标是积极看自己的过去、现在和未来。来访者以

横坐标为时间，纵坐标为幸福指数，画一条曲线。然后讨论如何用积极反刍思

维思考过去的好事和坏事。最后介绍“好事抽象化，坏事具体化”的辅助技术：

即把好事反映出来的优点扩大到其他方面乃至整个人生，而把坏事反映出来的

缺点具体分析到可以解决的细节上。

第三次为“自我面面观”，目标是积极看自我。来访者用积极反刍思维的

方式分析自我的优点和缺点、理想自我与现实自我的矛盾。同时介绍“问题解决”

的辅助技术，发展问题解决型的思维方式，改变问题回避型的思维方式。
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第四次为“优势识别和应用”，目标是认识和体验自己的优势。来访者完

成中文优势问卷（Chinese Virtues Questionnaire，CVQ）［13］，找出最强的 5

种优势。然后探讨这些优势的好处，要求每天用一种优势，或用新的方式用同

一种优势，并对该优势带来的情绪用积极反刍思维进行思考。

第五次为“客体化和主体化”，目标是肯定和接纳自我，把问题客体化以

便解决。来访者用“我”为主语说自己的好事，用“你”或起个名字说自己的

坏事。同时介绍“接纳与宽容”技术，对于无法改变和没有必要改变的问题，

采用接纳与宽容的思维方式，让自己冷静下来，振作起来。

第六次为“积极投入”，目标是投入到某项具体的学习或工作中，避免沉

浸于消极情绪。来访者回忆近期自己是否自己很投入地去做了某件事情，且做

后心情很好。然后讨论目前可以投入的事情，想象自己非常投入的状态，思考

这样投入的状态让自己很快乐。

第七次为“结束”，回顾和巩固积极反刍思维训练成果，最后完成问卷和实验。

2.5  数据处理

使用 SPSS19.0 处理数据，对相关指标进行配对样本 T 检验。

3  结果

3.1  个体积极反刍思维训练对心理健康的影响

实验组和对照组三次测验各量表得分及差异见表 2。结果表明，实验组接受

咨询后的积极反刍思维和生满意度显著增强，消极反刍思维、抑郁和焦虑显著减

弱，对照组所有指标无显著变化。四周后跟踪测验结果表明，实验组的积极反

刍思维有所减弱，但与前测和后测差异都不显著，其他指标继续保持后测的水

平，与前测差异显著。对照组所有跟踪测验指标没有显著变化。为比较个体与

团体积极反刍思维训练效果，我们对本研究与前期团体训练研究［6］中实验组

的四个指标的变化量进行了差异检验。结果表明，个体和团体训练后测变化量
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（即后测值—前测值）为：积极反刍思维（0.32±0.23/0.44±0.37）、消极反刍

思维（-0.44±0.37/-0.85±0.59）、生活满意感（1.00±0.37/0.75±0.89）、抑郁

（-0.80±0.22/-0.65±0.69），差异均不显著（t = -1.49 ～ 0.66，p > 0.05）；跟

踪测验变化量（跟踪测验值—前测值）为：积极反刍思维（0.23±0.29/0.36±0.36）、

消极反刍思维（-0.56±0.24/-0.73±0.33）、生活满意感（0.92±0.58/0.97±1.56）、

抑郁（-0.70±0.53/-0.39±0.28），差异均不显著（t = -1.02 ～ 1.32，p > 0.05）。

表 2  三次测验问卷指标及其差异（M±SD）

Table 2  Scores of three questionnaire tests and their differences （M±SD）

前测 后测 跟踪测验
t

前测—后测
前测—跟踪

测验
后测—跟踪

测验
实验组
积极反刍思维 2.33±0.39 2.65±0.41 2.57±0.14 -3.06** -1.82 0.66 
消极反刍思维 2.21±0.58 1.78±0.51 1.67±0.42 3.18* 5.12** 0.91 
生活满意感 3.20±1.01 4.20±1.03 4.12±1.99 -3.13* -3.57* 0.67 
抑郁 2.03±0.24 1.23±0.91 1.33±0.39 7.49*** 2.94* -0.50 
焦虑 2.47±0.86 1.67±0.48 1.93±0.49 5.63** 2.30† -1.97 
对照组
积极反刍思维 2.55±0.41 2.74±0.47 2.61±0.48 -0.98 -0.27 1.19 
消极反刍思维 2.52±0.56 2.48±0.69 2.30±0.57 0.32 1.56 1.56 
生活满意感 3.71±1.60 4.14±1.25 3.54±1.55 -1.53 1.64 2.26 
抑郁 2.24±0.93 2.21±0.94 2.02±0.86 0.10 1.36 1.55 
焦虑 2.52±0.54 2.83±1.13 2.43±0.66 -0.79 0.68 1.36 

注：*p < 0.05，**p < 0.01，***p < 0.001。

3.2  积极反刍思维训练对注意偏向的影响

删除小于 200 毫秒和大于 1200 毫秒的反应时和超出平均反应时 3 个标准差

的值及错误反应时，共删除 2.32% 反应时。然后计算注意警觉（有效条件下中

性刺激反应时—积极或消极刺激反应时）和注意维持（无效条件下积极或消极

刺激反应时—中性刺激反应时），数值越大表示注意警觉和注意维持水平越高。

实验组和对照组三次测验各注意偏向指标及差异见表 3。结果表明，两组所有注

意偏向指标都没有产生显著变化。
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表 3  三次测验注意偏向指标及其差异（M±SD）

Table 3  Scores of three attentional bias tests and their differences（M±SD）

前测 后测 跟踪测验
t

前测—后
测

前测—跟
踪测验

后测—跟
踪测验

实验组
积极刺激注意警觉 4.44±8.76 -7.46±18.29 5.86±15.83 1.01 -0.21 -1.02
消极刺激注意警觉 -2.99±23.29 -3.96±18.97 -3.08±18.98 0.07 0.12 0.93
积极刺激注意维持 6.81±22.41 -16.22±9.63 -28.63±36.42 1.9 2.48 0.61
消极刺激注意维持 8.28±20.59 5.94±6.78 10.91±20.62 0.23 -0.17 -0.65
对照组
积极刺激注意警觉 -9.99±13.66 -2.28±14.37 -4.38±12.00 -0.94 -0.79 0.23
消极刺激注意警觉 2.01±16.91 2.85±17.02 7.02±12.69 -0.27 -1.03 -1.44
积极刺激注意维持 -8.29±20.65 -13.29±38.23 -9.86±27.55 0.47 0.24 -0.5
消极刺激注意维持 -4.62±17.08 -6.32±13.76 -10.72±23.76 -0.04 0.79 1.34

4  讨论

本研究表明，用心理咨询的方式进行个体积极反刍思维训练能增强积极反

刍思维，减弱消极反刍思维，提高主生活满意度，降低抑郁和焦虑水平。这种

效果在结束后四周依旧保持。这与团体积极反刍思维训练的效果一致［6］，且

与团体训练效果没有差异，说明用个体和团体训练方式培养积极反刍思维都是

克服消极反刍思维的有效方法。我们的研究为积极心理学原理在反刍思维干预

领域的应用提供了依据。积极心理学强调心理健康问题的产生不是因为消极偏

差，而是因为积极缺乏，所以提高心理健康水平的最佳途径是发展积极心理，

或培养积极偏差，如乐观偏差。积极反刍思维训练在一定程度上培养了积极偏差，

以此克服消极偏差，达到提高心理健康水平的目的［14］［15］［16］。

值得一提的是，由于每个来访者遇到的具体问题不同，但消极反刍思维方

式相同，表现为对积极面的否定和忽视，对消极面的关注和夸大。由此可以认为，

不是具体问题而是思维方式影响了来访者的心理健康，这与认知疗法强调认知

的重要性吻合。但相对而言，认知疗法更关注思维的内容，注重于对认知内容

的元认知。而积极反刍思维训练更关注思维的形式，注重对认知方式的元认知。

那么，两者的效果是否有差别呢？这是今后需要研究的问题。
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关于反刍思维的认知机制，本研究结果发现，积极反刍思维训练的效果并

没有转移到注意偏向上。由于以往研究局限于反刍思维与其他指标的相关，或

不同反刍思维者的注意偏向比较，并没有探讨干预后注意偏向的变化［7］。所以，

本研究结果无法与以往研究结果直接比较。对本研究结果的一种解释是，积极

反刍思维训练强度不够，尚未形成特质性的积极反刍思维习惯。另一种解释是，

注意偏向测验可能与方法（如刺激呈现时间、刺激材料等）有关［17］。今后

研究可以改变刺激呈现时间或用词汇作为刺激。此外，情绪启动对注意偏向也

有影响［18］，今后研究可以使用情绪启动下的注意偏向测验。
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