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　　［摘要］　睡眠对维持良好的情绪非常重要，睡眠剥夺会导致个体负性情绪的增加、正性情绪的减少。本文回顾了近年有

关睡眠剥夺对个体情绪影响的文献，尝试从睡眠对大脑情绪回路、快速眼动睡眠、情绪信息加工以及能量供给和情绪背景的影

响这几个方面归纳总结，力图深入理解睡眠剥夺对个体情绪影响的机制。
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　　 睡眠与躯体健康以及心理功能密切相关。半

个世纪以来，睡眠与躯体健康以及认知功能之间的

关系受到了广泛的关注［１５］，但睡眠和情绪之间的关

系直到最近才逐渐引起研究者的重视［６１０］。研究发

现几乎所有的精神障碍和情绪障碍患者都伴随失眠

的症状，在生活中，睡眠不足或失眠同样会给个体带

来消极的情绪体验，提示睡眠在情绪功能的维持上

发挥着重要作用。因此，探明睡眠剥夺对个体情绪

的影响及其作用机制不仅可以为精神病理学研究提

供新的视角，也可以为失眠症患者的情绪干预策略

研究提供理论依据和指导。本文就近年有关睡眠剥

夺对个体情绪影响的研究做一综述，以深入理解睡

眠剥夺对个体情绪影响的作用机制。

１　睡眠剥夺对个体情绪体验的影响

实验性研究普遍观测到睡眠减少后个体负性情

绪的增加，该领域的早期实验研究主要集中于此，采

用的评估工具主要包括简明心境量表（ｐｒｏｆｉｌｅｏｆ

ｍｏｏｄｓｔａｔｅ，ＰＯＭＳ）、正负性情绪量表（ｐｏｓｉｔｉｖｅａｎｄ

ｎｅｇａｔｉｖｅａｆｆｅｃｔｓｃａｌｅ，ＰＡＮＡＳ）等。Ｄｉｎｇｅｓ等
［１１］使

用ＰＯＭＳ施测发现，限制个体睡眠时间（每晚睡眠

４～５ｈ、持续１周）后，其“焦虑（ａｎｘｉｅｔｙ）”“困惑

·７９３１·
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（ｃｏｎｆｕｓｉｏｎ）”“疲劳（ｆａｔｉｇｕｅ）”以及“总体情绪纷乱

（ｔｏｔａｌｍｏｏｄｄｉｓｔａｎｃｅ）”维度的得分显著增加。不仅

如此，个体所感受到的负性情绪改变与睡眠剥夺时

间长短似乎存在明显的量效关系。刘宁等［１２］使用

状态焦虑量表在个体完全睡眠剥夺５４ｈ期间反复

测量８次，发现个体状态“焦虑”的得分随睡眠剥夺

时间的延长而增加。

此外，在评估睡眠剥夺对个体负性情绪影响的

同时，研究者也注意到了睡眠剥夺对个体正性情绪

的影响，发现睡眠剥夺后个体的正性情绪明显减少。

在最近的一项针对青少年群体３６ｈ的睡眠剥夺研

究中，使用ＰＯＭＳ每隔２ｈ对个体的情绪进行考察，

发现随着睡眠剥夺时间的延长，个体在“活力”这一

维度的得分明显下降，这提示个体可体验到的正性

情绪减少［１３］，这一结果与Ｐａｔｅｒｓｏｎ等
［１４］在青年群

体中施测的结果一致。

２　睡眠剥夺对个体情绪表达的影响

睡眠剥夺后的主观情绪报告受个体动机、依从

性、理解能力等因素的影响，考虑到其缺点和不足，

越来越多的研究者开始使用更加客观的测量方式来

观测睡眠剥夺后个体情绪相关的生理变化。研究发

现睡眠剥夺会影响个体的情绪表达能力，他们要求

部分睡眠剥夺的个体在实验过程中，当看到正性图

片或面孔时回应“微笑”的表情，当看到负性图片或

面孔时回应“皱眉”的表情，同时记录其肌电反应，发

现与正常睡眠组个体相比，睡眠剥夺组个体反应更

慢［１５］。Ｍｉｎｋｅｌ等
［１６］记录了个体观看愉快和悲伤电

影片段时的表情反应，发现睡眠剥夺组个体对这两

种刺激做出的表情反应均减少，尤其是在观看令人

愉快的电影片段时。也有研究者使用瞳孔测定的方

法发现，个体在睡眠剥夺后，对比观看中性或积极图

片，观看负性图片时瞳孔更大；在出现负性图片提示

线索时，睡眠剥夺组个体瞳孔也有相应的反应；正常

睡眠组个体没有这些表现，这提示睡眠剥夺会改变

个体对于负性情绪图片的生理反应［１７］。

睡眠剥夺除对肌电、瞳孔等情绪生理指标产生

影响外，还会影响个体的声学特征。研究显示，整夜

睡眠剥夺会降低个体口头表达时的词汇量、表达的

积极情绪，增加其表达中的负性情绪；同时，利用计

算机声学特性分析设备分析个体的声音发现，睡眠

剥夺后个体的音高（ｐｉｔｃｈ）、活力值（ｅｎｅｒｇｙ）以及声

音的清晰度（ｖｏｃａｌｓｈａｒｐｎｅｓｓ）均发生明显的变

化［１８］，而这几项指标与个体的悲伤、低活性和应激

状态显著相关［１９２０］。

３　睡眠剥夺影响个体情绪的机制

３．１　睡眠剥夺对大脑情绪回路的影响　大脑情绪

回路包括大脑皮质（主要为前额叶）和皮质下结构

（主要包括丘脑、杏仁核以及海马等部位），有研究者

认为睡眠剥夺通过干扰前额叶皮质与皮质下结构的

功能性连接影响个体情绪。Ｙｏｏ等
［２１］发现３５ｈ睡

眠剥夺后个体观看负性情绪图片时杏仁核激活程度

要比正常睡眠组高６０％；同时发现杏仁核和内侧前

额叶皮质的功能性连接减弱，显示大脑高级皮质对

情绪的认知控制减弱；还发现杏仁核和大脑蓝斑的

功能性连接增强，这些结果提示睡眠剥夺可能是通

过削弱自上而下的情绪反应抑制过程来影响个体情

绪的。在 另 一 项 使 用 功 能 磁 共 振 成 像 技 术

（ｆｕｎｃｔｉｏｎａｌｍａｇｎｅｔｉｃｒｅｓｏｎａｎｃｅｉｍａｇｉｎｇ，ｆＭＲＩ）的

研究中，Ｇｕｊａｒ等
［２２］观察了睡眠剥夺后个体观看正

性情绪图片时的大脑活动情况，结果显示睡眠剥夺

后个体观看正性情绪图片时负责奖赏的脑区激活增

强，而与此同时内侧前额叶皮质和眶额皮质的功能

性连接减弱，负责早期初级视觉加工的环路与边缘

系统的连接增强，这些脑活动的变化在行为上表现

为睡眠剥夺组个体更倾向于将中性图片报告为正性

情绪图片，睡眠剥夺个体的这一倾向与中脑边缘脑

区的活动密切相关，这与Ｖｏｌｋｏｗ等
［２３］发现睡眠剥

夺后个体负责奖赏的脑区多巴胺活动增强相印证。

这两项ｆＭＲＩ研究结果均证实睡眠剥夺影响大脑的

情绪回路，这一影响在某种程度上构成了个体睡眠

剥夺后情绪变化的神经生物学基础。此类研究值得

研究者进一步跟进。

３．２　快速眼动睡眠（ｒａｐｉｄｅｙｅｍｏｖｅｍｅｎｔｓｌｅｅｐ，

ＲＥＭＳ）剥夺对个体情绪的影响　ＲＥＭＳ的维持在

很大程度上影响个体的情绪状态。研究表明，

ＲＥＭＳ的改变或异常与白天的情绪状态密切相关；

神经影像学研究证实，ＲＥＭＳ时期大脑情绪回路的

活动显著增强［２４］。因此，有研究者提出ＲＥＭＳ在大

脑的情绪加工中扮演着调节器的角色，可以促进个

体出现积极情绪，他们推测ＲＥＭＳ为改善负性的情

绪体验提供了最佳的生物学环境［２５２７］。有研究发

现，伴有ＲＥＭＳ的白天小睡可以逆转一天中逐渐增

加的恐惧情绪体验，同时可以增加积极刺激的

评分［２８］。

另一种观点则恰恰相反，该观点认为剥夺

ＲＥＭＳ才能有效改善负性的情绪体验。有研究显
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示，相比于ＲＥＭＳ剥夺时间较少的个体（以前一晚

ＲＥＭＳ时间／前一晚睡眠总时间表示），更多的

ＲＥＭＳ剥夺时间会使个体更加适应负性情绪刺

激［２９］；Ｗａｇｎｅｒ等
［３０］报道，与早睡和清醒时的评价相

比，晚睡会增加个体对于常见情绪图片的负面评价

（ＲＥＭＳ在后半夜更多），他们认为ＲＥＭＳ较充分的

这一阶段的睡眠事实上会增加个体对消极刺激的厌

恶性反应。在临床上，抑郁症患者常常出现ＲＥＭＳ

异常，比如抑郁症患者进入ＲＥＭＳ的潜伏期缩短，

ＲＥＭＳ的密度和ＲＥＭＳ的总时间增加，而选择性地

限制ＲＥＭＳ可以暂时缓解患者的抑郁症状；睡眠剥

夺后，ＲＥＭＳ会出现补偿性的“反弹”，即剥夺睡眠后

ＲＥＭＳ增多，这一过程与抑郁症患者的抑郁恶化同

时发生［２４，３１］。在创伤后应激障碍（ｐｏｓｔｔｒａｕｍａｔｉｃ

ｓｔｒｅｓｓｄｉｓｏｒｄｅｒ，ＰＴＳＤ）患者中，ＲＥＭＳ同样被证明

在ＰＴＳＤ 的发生和发展过程中发挥重要作用，

Ｇｅｒｍａｉｎ等
［３２］就提出ＲＥＭＳ会导致ＰＴＳＤ患者杏

仁核与内侧前额叶连接的激活增强，这使得患者更

易做噩梦。

目前尚不清楚造成上述研究结果不一致的原

因，可能的原因包括：个体来源不同（正常人、患者）、

研究方法不一致（部分剥夺、全部剥夺）等，相信随着

研究的深入，这些疑问会逐渐解开。

３．３　睡眠剥夺对情绪信息加工的影响　近十多年

来，有研究者从情绪信息加工特点的角度解释睡眠

剥夺对情绪的影响，认为这种影响可能与睡眠剥夺

后个体对情绪信息处理的方式改变有关。早在

２００８年，Ｋｉｌｌｇｏｒｅ等
［３３］使用巴昂情绪智力量表对睡

眠剥夺后的个体进行施测，发现个体的情绪智力量

表得分显著下降，意味着个体在理解自身情绪和他

人情绪的能力上有所下降。最近，有研究通过个体

主观汇报和研究者观察的方式考察个体的共情能

力，结果发现，相比正常睡眠组，睡眠剥夺组个体的

共情能力显著下降［３４］，进一步证实了Ｋｉｌｌｇｏｒｅ等
［３３］

的观点。

几项利用情绪面孔为刺激材料的实验结果表

明，睡眠不足会对情绪面孔的识别产生不利影响。

ｖａｎｄｅｒＨｅｌｍ等
［３５］发现睡眠剥夺损伤成年女性的

面孔识别，与此同时，实验研究发现睡眠剥夺会降低

个体在识别情绪面孔表情中的速度和准确性［３６］，

ＳｏｆｆｅｒＤｕｄｅｋ等
［３７］同样在儿童和青少年群体中发

现，睡眠质量较差的个体在情绪面孔信息加工任务

中的表现不佳，而整体上在中性面孔信息加工任务

中的表现几乎不受影响。这几项研究结果在最近一

项使用事件相关电位（ｅｖｅｎｔｒｅｌａｔｅｄｐｏｔｅｎｔｉａｌ，ＥＲＰ）

的研究中得到印证，Ｃｏｔｅ等
［３８］发现睡眠剥夺后个体

观察情绪面孔时，呈现出更小的Ｐ１波（反映个体的

视觉加工程度）以及更大的Ｎ１７０波（反映个体对脸

状物的加工难易度），意味着睡眠剥夺后个体低水平

的视觉加工以及识别面孔难度的增加。

在使用非面孔的情绪图片作为刺激材料时，研

究者观察到了与上述面孔材料相似的影响。

Ｔｅｍｐｅｓｔａ等
［３９］要求个体评估情绪图片的愉悦度和

唤醒度，发现与正常睡眠组个体相比，睡眠剥夺组个

体对 中 性 刺 激 的 评 分 偏 负 性；Ａｎｄｅｒｓｏｎ 和

Ｐｌａｔｔｅｎ
［４０］使用Ｇｏ／ＮｏＧｏ任务考察个体对情绪刺激

的抑制能力，任务要求个体根据指导语对实验中呈

现的正性、负性和中性词语做或不做反应，发现３６ｈ

的睡眠剥夺后个体总体上反应的正确率下降，其中

对负性刺激的反应正确率更低，无论是正确反应还

是错误反应，个体对负性刺激的反应更快，这意味着

个体对负性刺激的抑制反应能力下降，对负性刺激

存在更高的冲动性。

从以上的研究可以看出，睡眠剥夺对情绪刺激

的知觉和加工都会产生不利影响，个体在睡眠剥夺

后特殊的知觉方式以及对负性刺激的“偏好”，可能

是导致之后不良情绪体验的重要原因。

３．４　睡眠剥夺对能量供应以及情绪背景的

影响　在 睡眠剥夺影响情绪的原因中，Ｚｏｈａｒ

等［４１４２］重点强调了睡眠剥夺后潜在的能量供应不足

和情绪出现的情境（背景）。他们让住院医师在连续

的３个工作日中，每天在３个任意时间点接到一个

电话，电话要求这些住院医师填写一份描述接电话

前１５ｍｉｎ内所发生事情的问卷，然后用ＰＡＮＡＳ测

量他们对这些事件的情绪反应。结果显示，如果前

面１５ｍｉｎ发生突发事件，睡眠不足的住院医师负性情

绪和疲劳感会增加；如果什么都没发生，则不会出现

这样效应；但如果前面１５ｍｉｎ发生愉快的事件，睡眠

不足的住院医师的正性情绪并不会显著增加。与前

述几种理论不同，Ｚｏｈａｒ等
［４１４２］特别强调了背景因素

在情绪评估中的重要性，并在认知能量模型理论基础

上解释说，睡眠剥夺导致自身能量供应的改变，从而

影响情绪反应；换言之，当睡眠剥夺的个体遇见令人

愉悦的情景时，较低的能量水平使其无法达到理想的

满意水平，而当面临挑战情景时，疲劳感又会使负性

情绪的水平升高。这其中睡眠剥夺后的能力供应不

足和背景都在情绪的产生中发挥了重要作用。

·９９３１·
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以上研究从不同的角度阐释了睡眠剥夺影响个

体情绪反应的机制：神经影像学研究表明睡眠剥夺个

体的情绪回路，尤其是边缘系统存在激活异常；ＲＥＭＳ

相关研究显示ＲＥＭＳ在大脑对情绪事件的感受中发

挥着调节作用；情绪信息加工理论模型认为睡眠剥夺

后个体不能有效地识别情绪，并产生对负性信息的

“偏好”；而认知能量模型则认为睡眠剥夺会导致能量

耗竭，从而扰乱了情绪的适应性反应。

综上所述，虽然研究者倾向于认为睡眠不足会

阻碍情绪功能的发挥，但目前的实验研究结果并不

一致，有少部分研究者报道并未发现睡眠剥夺导致

个体主观情绪体验的显著性变化［１７］，甚至报道睡眠

剥夺后个体对正性情绪刺激的反应增强［２２］。这种

不一致可能与以下几个因素有关：（１）在研究方法

上，目前研究多以自我评估（如ＰＯＭＳ、ＰＡＮＡＳ等）

的方式进行，少数研究虽然开始借助客观的生理指

标（如瞳孔大小等）评估，但主观评估和客观测量的

结果是否反映同一心理量，有待进一步探讨；（２）不

同研究所使用的睡眠剥夺的范式不尽相同，如睡眠

剥夺的时长、完全／部分睡眠剥夺、睡眠剥夺前适应

实验室的时长以及睡眠剥夺后恢复的时长等，这些

都可能对实验结果产生影响，在未来的研究中有待

进一步的规范和标准化。总体说来，睡眠在情绪加

工中起到一定的作用，但其作用的机制尚不明确。

此外，目前较少有研究从干预睡眠剥夺后出现的负

性情绪角度进行研究，这对于无法通过补足睡眠来

改善情绪状态的失眠症患者是迫切需要的，在临床

实践中有着广阔的应用前景。
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