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摘　 要: 工作环境中的激烈竞争给员工带来了巨大的工作压力。 员工从工作应激状态下恢复的心理过

程, 被称作恢复体验。 本文探讨恢复体验的概念发展、 测量方式、 理论解释及其影响因素。 恢复体验的核

心是对心理资源的补充。 恢复体验的理论从促进和抑制恢复体验的角度阐明了资源的重要性, 主要包括三

个理论模型: 努力-恢复模型、 资源保存理论和工作要求-资源模型。 恢复体验是员工心理和生理资源恢复

的过程, 这个过程会对员工的工作和生活产生较多影响, 也受到个体因素、 工作相关情境因素及非工作情

境因素的影响。 恢复体验的测量工具、 变化趋势、 理论建构和实践应用方面均可以在未来研究中进一步

探索。
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一、 研究背景

随着知识经济和经济全球化的快速发展, 人们的生活节奏逐渐加快, 员工面临的工作和生活的压力也

越来越大。 生活与工作难以平衡的状况使员工长期陷于焦虑状态。 持续的压力感不仅会影响员工的生理和

心理健康 (Demerouti
 

et
 

al., 2004; Garst
 

et
 

al., 2000; Jain
 

et
 

al., 2013; Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2015), 也会影

响员工在工作场所的行为 (Biswas
 

&
 

Biswas, 2010; De
 

Clercq
 

&
 

Belausteguigoitia, 2020; Soo
 

&
 

Ali, 2016,

2017) 和工作态度 (Pines
 

&
 

Keinan, 2005; Sullivan, 1992)。 除了需要具备相应的技能和知识, 员工还需

要最佳的身体和心理状态, 才能在长时间工作中保持旺盛的精力以及高水平的专注和投入 ( Bakker,

2011)。 员工在身心资源消耗殆尽后, 及时有效的自我恢复尤为重要。

恢复体验 (recovery
 

experiences) 这一概念是由生理学领域引入组织行为学领域的, 具体是指个体在压

力下通过调用各个功能系统恢复到压力前的过程 (Meijman
 

&
 

Mulder, 1998)。 恢复体验是员工在高水平的
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工作需求下, 始终保持精力充沛、 积极投入和健康的重要机制 ( Sonnentag
 

&
 

Binnewies
 

et
 

al., 2011; Trou-

gakos
 

et
 

al., 2008), 有利于降低工作压力的不利影响 ( Sonnentag
 

&
 

Natter, 2004; Sonnentag
 

&
 

Fritz,

2007), 提升员工的身心健康 (Chawla
 

et
 

al., 2020; Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007), 以及保持积极的工作状态

(例如, 工作投入) (Bosch
 

et
 

al., 2018; Kinnunen
 

&
 

Feldt, 2013)。 鉴于恢复体验的重要意义, 学者们对

此展开了一系列的研究。

二、 恢复体验的概念发展

(一) 恢复体验的概念提出

恢复的概念最初源自生理学领域, 主要指身体在应激后的休息过程。 随着管理实践对员工福祉的关注,

恢复被引入心理学和组织行为学领域, 用来描述员工在工作应激后的恢复过程。 梅杰曼和米尔德 (Meijman
 

&
 

Mulder, 1998) 将恢复定义为个体在压力体验中通过调用各个功能系统, 以恢复到压力前状态的过程。

现有研究将恢复区分为恢复活动和恢复体验, 恢复活动是恢复体验的形成基础 (吴伟炯等, 2021)。 恢复

体验反映了员工在多大程度上认为非工作时间的活动会对其资源恢复产生影响 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)。

个体可能会选择不同的恢复活动 (例如听音乐或者跑步), 但最终体验到的恢复体验类型是相对一致的。

恢复体验可能发生在工作环境中, 例如休息期间 ( Trougakos
 

et
 

al., 2008)、 晚上或轮班之间的闲暇时间

(Fritz
 

&
 

Sonnetag, 2005; Sonnetag
 

et
 

al., 2008), 以及假期 (Flaxman
 

et
 

al., 2012)。

(二) 恢复体验的结构维度

对于恢复体验的结构维度, 最具开创性的当属索恩塔格和弗里茨 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007) 的研究。

他们把恢复体验划分为四个维度, 即心理脱离 ( psychological
 

detachment), 完全不想和工作相关的事情;

放松体验 (relaxation), 参加娱乐活动; 掌握体验 (mastery
 

experiences), 学习新事物; 控制体验 ( control
 

experiences), 能够自由控制自己的休闲时间。 除此之外, 恢复体验的扩展主要聚焦于个人的积极情绪体验

以及与社会互动这两个维度。 具体的恢复体验维度划分见表 1。

从个人的积极情绪体验维度来看, 莫雷诺-希门尼斯等 (Moreno-Jiménez
 

et
 

al., 2009) 基于努力-恢复

模型 (The
 

effort-recovery
 

Model) 提出了恢复体验的二维度模型, 保留了心理脱离维度, 并提出了一个全

新的维度———情绪的语言表达 (Verbal
 

Expression
 

Of
 

Emotions)。 情绪的语言表达是指员工能够意识到并描

述自己积极和消极的情绪状态 (Saarni, 2000), 并且进行情绪调节。 情绪调节策略有助于员工恢复已丢失

的资源以及获取新资源, 被视为恢复体验的核心功能之一 ( Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)。
 

范霍夫和德佩特

(Van
 

Hooff
 

&
 

De
 

Pater, 2017) 在索恩塔格和弗里茨 ( Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007) 的四维度模型基础上增加

了快乐维度, 认为快乐是一种积极的情绪 ( Russell, 2003), 是个体从经历中获得幸福或满足的状态或感

觉 (Esch
 

&
 

Stefano, 2004)。 此外, 纽曼等 (Newman
 

et
 

al., 2014) 从人类基本需求的角度出发, 关注个体
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在恢复过程中体验到的意义感, 即个体感知到自己的生活很重要且很有价值。

表 1　 恢复体验的维度划分

作者

公认维度 控制 / 掌握 积极情绪体验维度 社会互动维度

心理脱离
掌握

体验

控制

体验

情绪的

语言表达
快乐 放松 意义感

社群

体验
关联性 归属感

索恩塔格和弗里茨

(Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)
√ √ √ √

莫雷诺-希门尼斯等

(Moreno-Jiménez
 

et
 

al. , 2009)
√ √

莫伊扎等

(Mojza
 

et
 

al. , 2014)
√ √ √

纽曼等

(Newman
 

et
 

al. , 2014)
√ √ √ √ √

范霍夫和德佩特

(Van
 

Hooff
 

&
 

De
 

Pater, 2017)
√ √ √ √ √

博施等

(Bosch
 

et
 

al. , 2018)
√ √ √ √

从个体与社会的联结和互动的维度来看, 莫伊扎等 ( Mojza
 

et
 

al., 2010) 提出社群体验是一种能够提

供社会接触或社会联结机会的活动, 有利于促进人际社会关系的建立 ( Fritz
 

&
 

Sonnentag, 2005)。 与朋友

聚会就是一种常见的社群体验。 社群体验与资源的获得密切相关, 尤其是社会资源。 博施等 (Bosch
 

et
 

al.,

2018) 也关注了社会联结的维度, 提出用关联性 ( relatedness) 取代掌握体验 ( Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)。

关联性是指与他人亲近的感觉 (Deci
 

&
 

Ryan, 2000), 能给个体带来归属感的体验, 也可以让个体自由地

分享快乐和担忧 (Broeck
 

et
 

al., 2008)。 与他人之间的联结可以被视为一种重要的社会资源, 有助于个体

放松并培养积极且有意义的恢复体验 (Dutton
 

&
 

Heaphy, 2003)。 因此, 关联性可被视为一种有助于构建

或重建资源的体验 (Bosch
 

et
 

al., 2018)。 纽曼等 (Newman
 

et
 

al., 2014) 提出, 与社会联结相关的恢复体

验是归属感, 归属感源于社会活动, 体现了个体获得的社会支持和人际联结。 值得一提的是, 尽管学者们

探索了恢复体验的多种维度, 但在不同的划分方式中都统一保留了心理脱离这一个公认维度。

大部分恢复体验的研究都采用以变量为中心的方式 (variable-centered
 

approach) 进行分析 ( Wang
 

&
 

Hanges, 2011), 这种方式将恢复体验视为一个独立的变量, 认为个体在特定情境下会自发性地产生类似的

恢复体验。 实际上, 个体可能在恢复体验的不同维度上存在差异。 例如, 个体实际上可能会同时拥有多种
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恢复体验的感受。 西尔塔洛皮等 (Siltaloppi
 

et
 

al., 2011) 在研究中按照恢复体验不同维度之间的差异进行

组合, 将个体的恢复体验具体细分为五种类型, 分别是高恢复体验 ( high
 

recovery
 

experiences)、 高掌握和

控制 (high
 

mastery
 

and
 

control)、 高放松和掌握及上升的控制 ( high
 

relaxation
 

and
 

mastery, increasing
 

con-

trol)、 下降的恢复体验 (decreasing
 

recovery
 

experiences) 和低恢复体验 ( low
 

recovery
 

experiences)。 金努宁

等 (Kinnunen
 

et
 

al., 2011) 的研究发现, 把恢复体验的所有维度放在一起分析, 与独立分析每个维度的作

用存在显著差异。 例如, 只有心理脱离和掌握在工作特征和员工福祉之间起中介作用。

因此, 研究者们倡导应采用以人为中心的视角 ( person - centered
 

perspective) 进行恢复体验的探究

(wang
 

&
 

hanges, 2011)。 具体而言, 研究应该从个体的角度出发, 关注恢复体验的群体差异 (Kinnunen
 

et
 

al., 2011)。 基于这个思路, 贝内特等 (Bennett
 

et
 

al., 2016) 按照恢复体验的维度差异组合, 将个体分为

三种, 分别是思想者 (pondering), 即完全无法与工作脱离, 始终保持与工作相关的思考, 恢复体验表现

为低水平的心理脱离、 放松、 掌握和控制; 恢复中的思想者 (recovering
 

ronderers), 即适度地与工作脱离,

但还保持部分与工作相关的联结, 恢复体验表现为低水平心理脱离、 适度地放松、 掌握和控制; 无心工作

者 (leaving
 

work
 

behind), 即完全将工作抛之脑后, 恢复体验表现为高水平的心理脱离、 放松和控制, 适

度地掌握。 查拉等 (Chawla
 

et
 

al., 2020) 也从以人为本的视角提出了多重恢复体验 ( multiple
 

recovery
 

ex-

periences
 

in
 

conjunction) 的概念, 在索恩塔格和弗里茨 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007) 的四维度基础上将恢复

体验细分为五种状态, 分别是: 受控的非掌握恢复 (controlled
 

non-mastery
 

recovering), 即高水平的控制体

验, 适度的心理脱离和放松体验, 以及低水平的掌握体验; 非掌握恢复 (non-mastery
 

recovering), 即高水

平的心理脱离、 放松体验、 控制体验, 以及低水平的掌握体验; 连通 (plugged
 

in), 即低水平的心理脱离、

放松体验、 控制体验和掌握体验; 部分断联 (moderately
 

unplugged), 即适度的心理脱离、 放松体验、 掌握

体验和控制体验; 失联 (unplugged), 即高水平的心理脱离、 放松体验、 掌握体验和控制体验。 这些以人

为中心的分类方法的提出, 为后续的恢复体验研究开拓了新的思路。

(三) 恢复体验的测量

现有研究主要采用自我报告或他评的方法测量员工的恢复体验, 且以自评的研究居多。 在恢复体验的

测量中, 目前广泛采用由索恩塔格和弗里茨 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007) 开发的恢复体验量表, 量表包括四

个维度: 心理脱离 (示例题项: 我使自己远离了工作); 放松体验 (示例题项: 我利用时间去放松); 掌握

体验 (示例题项: 我学到了新东西) 和控制体验 (示例题项: 我决定自己的时间表)。 为了减少自评法中

的社会赞许性偏差, 也有学者采用他评的措施来测量恢复体验。 索恩塔格和库特勒等 (Sonnentag
 

&
 

Kuttler
 

et
 

al., 2010) 在研究中采用了配偶评价的方法, 测量被试员工的心理脱离。

为降低测量中的共同方法偏差, 增强数据结果的信效度, 越来越多的研究者采用更为复杂的研究设计

对员工的恢复体验进行测量。 首先, 比较常见的方法是在不连续的时间内进行多次重复测量。 例如, 金努

宁和费尔特 (Kinnune
 

&
 

Feldt, 2013) 分别在两个时间点对员工的恢复体验进行测量, 中间间隔一年。 其
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次, 日记法也被广泛应用于恢复体验的测量中, 通过对员工的恢复体验进行长期、 反复的调查, 以增加结

果的准确性。 博施等 (Bosch
 

et
 

al., 2018) 通过对 109 名员工进行每日三次 (开始工作后、 午餐后、 结束

工作后)、 为期两周的调查, 探讨了午休期间员工的恢复体验与其幸福感的影响。 莫伊扎等 ( Mojza
 

et
 

al.,

2010) 则是采用为期一周的日记研究法, 让 166 名员工每天在睡觉前记录自己在闲暇时花在志愿者工作上

的时间及其恢复体验。 秦等人 (Qin
 

et
 

al., 2018) 通过连续 10 个工作日, 每天两次收集数据的方法, 研究

了主管的苛责式管理行为与其恢复水平和工作投入之间的关系。 由此可见, 研究方法的丰富为深入探索恢

复体验的作用机制提供了条件, 但目前的测量手段基本上都是自我或他人的主观报告, 缺乏更为客观的测

量方法。

三、 恢复体验的理论解释

恢复体验是员工在工作中经历应激后, 补充和恢复心理资源的过程 (Sonnentag
 

&
 

Bayer, 2005)。 恢复

体验的理论解释是基本以资源为核心, 从资源的获取、 维持和保存等方面进行讨论。 现有研究中, 对恢复

体验的理论阐述主要以三个理论为主, 分别是努力-恢复模型、 资源保存理论和工作要求-资源模型。

(一) 努力-恢复模型

努力-恢复模型 (effort-recovery
 

model) 主要从资源损失的角度, 解释工作中付出努力和恢复体验之间

的相互作用关系 (Meijman
 

&
 

Mulder, 1998), 揭示了个体需要恢复体验的原因是努力付出后导致的资源损

耗。 为了恢复在工作中付出努力而损耗的资源, 个体需要通过短暂的休息或远离工作情境来补充资源, 以

满足恢复需求。 然而, 如果在努力工作后无法补充损耗的资源, 恢复过程就会受到严重的阻碍, 甚至在工

作中付出额外的努力来完成任务, 最终形成资源损耗的恶性循环
 

(Meijman
 

&
 

Mulder, 1998)。

其次, 努力-恢复模型可以用于解释过度努力对恢复体验的影响。 例如, 工作狂特质就是一种过度努

力的表现。 个体过度地投入工作, 在工作中消耗了大量的时间和精力, 忽略了自身恢复需要, 导致个体在

资源耗竭后无法恢复 ( Van
 

Wijhe
 

et
 

al., 2013)。 环境因素也可能导致个体过度付出努力 ( Park
 

et
 

al.,

2021)。 苛刻的工作环境会导致个体过度付出, 进而加剧资源消耗, 最终难以恢复至最初水平 (Meijman
 

&
 

Mulder, 1998)。 工作-家庭的冲突也会增加个体在工作中的付出, 加剧资源的消耗 ( Conte
 

et
 

al., 2019),

并且影响个体在非工作时间的恢复体验 (Park
 

et
 

al., 2021)。

基于努力-恢复模型, 个体付出的努力程度是影响其恢复体验的重要原因。 因此, 个体可以通过自我

调节和远离过度努力的工作环境, 减少资源损耗来降低对恢复体验的需求。

(二) 资源保存理论

资源保存理论 (conservation
 

of
 

resources
 

theory) 强调资源积累的过程, 主要用于探讨提升恢复体验的
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手段。 基于资源保存理论, 个体具有努力获取、 保存、 培育和保护其所珍视的资源的倾向 ( Hobfoll,

1989)。 个体会努力获取和保存资源, 并且拥有更多资源的个人不太可能失去资源, 而是更有能力获得资

源 (Hobfoll, 2002)。 例如, 沃尔特和豪恩 (Walter
 

&
 

Haun, 2020) 在其研究中提出, 与工作相关的配偶

支持是一种重要的资源, 能够帮助员工保存和获取其他有价值的资源, 有助于提升员工的恢复体验。 人格

特质也是影响个体资源保存、 提升恢复体验的重要因素。

个体可以利用非工作时间恢复资源 ( Sonnentag, 2001; Zijlstra
 

&
 

Sonnentag, 2006), 可以在非工作时

间充分休息或者参与能调动积极情绪的活动。 以往研究发现, 员工在下班后的快乐体验能够提升员工当晚

以及下一个工作日的恢复体验 (Van
 

Hooff
 

&
 

De
 

Pater, 2017)。 此外, 周末休息也是获取资源的机会。 如果

员工不需要在周末面对工作需求时, 就有条件产生新的资源, 有助于更好地恢复。 这种周末的恢复过程会

对员工在下一个工作周的健康状况和工作表现产生积极影响 ( Fritz
 

&
 

Sonnentag, 2005)。 反之, 周末期间

的负面事件, 如工作纠纷、 缺乏积极的工作反思和低社会活动等, 则会带来资源的损耗, 降低员工的恢复

体验, 导致员工在下一个工作周因缺乏恢复而体会到更多的倦怠和更低的幸福感 ( Fritz
 

&
 

Sonnentag,

2005)。

(三) 工作要求-资源模型

工作要求-资源模型 (job
 

demand-resource) 主要从资源匮乏的角度解释工作要求对恢复体验的抑制作

用。 达米鲁提等 (Demerouti
 

et
 

al., 2001) 提出, 任何工作的特征都可以被分为工作要求与工作资源。 工作

要求是消耗员工精力的负面因素, 包括员工在工作中承受的社会、 组织等各方面的要求, 如工作角色冲突、

时间压力、 工作不安全感等。 工作资源是应对工作要求的正面因素, 来源于员工在工作中获得的社会、 组

织或心理等各方面资源, 如社会支持、 工作自主权和工作奖励等。 以往研究发现, 高水平的日常工作要求

会抑制员工的恢复过程 (Chawla
 

et
 

al., 2020)。 恢复体验则可以作为一种缓冲剂, 缓和工作要求和工作资

源失衡状态下员工消极的工作结果 (Park
 

et
 

al., 2021)。

以上三种理论的核心都是资源, 强调了资源对于个体恢复体验的重要意义。 努力-恢复模型和资源保

存理论提出了恢复体验发生的两个互补过程 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007), 即资源消耗会直接导致恢复需求,

而避免资源消耗有利于满足个体的恢复需求。 资源损耗是产生恢复需求的前提, 而恢复体验的前提则是资

源增加和资源保存。 工作要求-资源模型关注工作要求与工作资源之间的平衡, 当二者之间失去平衡时,

过高的工作要求就会抑制个体的恢复体验 (Chawla
 

et
 

al., 2020)。 综合来看, 心理脱离和放松主要基于努

力-恢复模型 (Meijman
 

&
 

Mulder, 1998), 而掌握和控制则主要基于资源保存理论 (Hobfoll, 1989)。 当个

体不需要面对工作需求时, 工作带来的体力和精力消耗就会减少, 个体进入恢复的过程。 此时, 因为不受

制于工作相关的要求, 个体会体验到心理脱离和放松。 为了从工作压力中恢复, 个体必须获得新的资源或

者恢复已经失去的资源。 此时, 掌握 (在非工作时间学习新的知识) 和控制 (自主安排非工作时间) 可以

帮助个体积累资源, 调动积极情绪, 改善自我效能感 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)。
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四、 恢复体验的作用

有效的恢复体验能给员工提供积极的心理和生理资源。 在工作方面, 恢复体验能够增加员工的工作

资源, 有利于员工保持积极的工作状态, 促进积极的工作行为 ( Chawla
 

et
 

al., 2020; Kinnunen
 

&
 

Feldt,

2013; Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007) , 进而提升工作绩效
 

( Steed
 

et
 

al., 2019) 。 恢复体验还有助于抑制工作

资源的损耗, 减少工作中因资源耗竭而产生的消极工作状态 ( Kinnunen
 

&
 

Feldt, 2013) 。 恢复体验还能

够为员工提供积极的资源, 有助于员工实现工作与家庭之间的平衡 ( Demsky
 

et
 

al., 2014) 。 因此, 本文

将从恢复体验对个人的工作与生活两个方面的影响进行阐述。

(一) 恢复体验与工作

首先, 恢复体验是一个心理资源恢复的过程, 会直接影响员工在工作中的心理资源水平。 恢复体验有

利于提升员工的积极情绪资源, 更容易获得职业幸福感, 从而会更投入地工作 (Bosch
 

et
 

al., 2018;
 

Kin-

nunen
 

&
 

Feldt, 2013)。 有研究表明, 周末恢复体验中的放松体验和掌握体验能够显著影响下一周工作日的

快乐、 宁静和自信 (Fritz
 

&
 

Sonnentag
 

et
 

al., 2010a)。 索恩塔格等 (Sonnentag
 

et
 

al., 2008) 研究了晚上的

恢复体验对次日早晨情绪的影响, 其研究结果表明放松和掌握体验与个体在早晨体验到的宁静感相关, 而

低水平的心理脱离与个体在早晨体验到的疲劳感相关。 夜晚的恢复体验还会对员工第二天早晨的角色自我

效能感产生积极的影响 (Ouyang
 

et
 

al., 2019)。 恢复体验也有助于减少员工在工作中的负面心理资源, 如

工作倦怠 (Bosch
 

et
 

al., 2018; Kinnunen
 

&
 

Feldt, 2013)、 情绪耗竭 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)、 敌意、 害

怕情绪等 (Fritz
 

&
 

Sonnentag
 

et
 

al., 2010a)。

其次, 恢复体验会影响员工的工作行为。 首先, 良好的恢复体验有助于促进员工的组织公民行为。 夜

晚的放松体验与第二天的组织公民行为积极相关 (Rodríguez-Muñoz
 

et
 

al., 2021)。 夜晚的掌握体验和控制

体验能够预测第二天员工的主动性行为 (Ouyang
 

et
 

al., 2019)。 恢复体验还有利于激发员工的创造力行为。

曲颖怡和任浩 (2017) 基于资源保存理论和努力-恢复模型提出, 恢复体验能够有效地避免员工陷入资源

丧失螺旋, 并形成创造力所需的资源增加螺旋, 实现资源溢出效应, 进而产生更丰富的替代性想法, 激发

员工的创造力。 该研究结论也为恢复体验对员工其他行为的影响带来了新的启示。

最后, 恢复体验也会影响员工的工作结果。 对于恢复体验和工作绩效的关系, 研究结论尚不完全统一。

部分研究发现, 恢复体验与员工的工作绩效显著正相关 (石冠峰和刘朝辉, 2019)。 夜晚的心理脱离通过

高水平的睡眠质量会对员工第二天的工作绩效产生积极影响 (Liu
 

et
 

al., 2021)。 夜晚的放松体验对第二天

绩效相关的行为有积极影响 (Hur
 

et
 

al., 2020)。 弗里茨等 (Fritz
 

et
 

al., 2010b) 发现, 恢复体验与工作绩

效之间并非简单的线性关系。 中等水平的心理脱离与最高水平的工作绩效相关, 而最高和最低水平的心理

脱离则与较低水平的工作绩效相关。
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(二) 恢复体验与生活

通过恢复体验的心理过程, 员工不仅在工作中受益, 也会在日常生活中获得积极的心理资源。 首先,

恢复体验有助于提升员工的生活满意度 ( Fritz
 

et
 

al., 2010b; 佘壮等, 2019)、 工作幸福感 ( Fritz
 

&
 

Yankelevich
 

et
 

al., 2010b)、 积极情绪 ( Fritz
 

&
 

Sonnentag
 

et
 

al., 2010a), 还能获得幸福 ( Steed
 

et
 

al.,

2019)。 其次, 恢复体验还可以通过改善员工的睡眠质量, 帮助其保持积极的心理资源。 恢复体验中的放

松和控制体验能够显著改善睡眠质量 (Chawla
 

et
 

al., 2020; Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007), 而心理脱离则有助

于减少睡眠障碍 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)。 恢复体验中的放松、 掌握体验和控制体验与睡眠障碍、 抑郁

症状显著负相关, 且可以通过调节恢复体验来缓解抑郁症状等 (Ding
 

et
 

al., 2020)。

此外, 恢复体验有利于员工维持工作和家庭之间的平衡。 恢复体验中的心理脱离维度与员工的工作-

家庭冲突负相关 (Demsky
 

et
 

al., 2014)。 恢复体验有利于缓冲员工的工作压力, 减少工作-家庭冲突, 因

此会进一步促进其职业幸福感和生活满意度 ( Moreno-Jiménez
 

et
 

al., 2009)。 随着远程办公形式的推广,

远程办公对恢复体验的不利影响也逐渐显现。 远程办公不利于员工的恢复体验。 远程办公会导致无形中延

长工作时间, 进而增加员工的压力感, 扰乱员工的工作-生活平衡 (Barber
 

et
 

al., 2019)。

假期带来的积极效应会随着假期的结束而逐渐消散, 可称为淡出效应, 恢复体验有助于减缓假期的

淡出效应。 在一个相对长的假期中, 放松体验、 控制体验和愉悦体验有助于强化假期给员工带来的积极

影响 ( De
 

Bloom
 

et
 

al., 2013) ; 而在一个相对短的假期中 (即四到五天) , 放松体验和心理脱离有助于

提高假期员工的幸福感, 减少重返工作岗位后的淡出效应 ( De
 

Bloom
 

et
 

al., 2012) 。

五、 恢复体验的影响因素

在职场中, 员工每天都需要付出努力来有效地完成工作任务, 而这些努力会消耗员工的心理资源

(Meijman
 

&
 

Mulder, 1998)。 为了应对资源损耗, 员工必须及时补充资源, 恢复原有的精力 ( Sonnentag,

2001; Sonnentag
 

&
 

Natter, 2004; Zijlstra
 

&
 

Sonnentag, 2006)。 因此, 了解恢复体验的影响因素是至关重要

的。 本文将从个体差异和情境因素两个方面探究如何实现恢复体验。

(一) 个体差异

恢复体验在人口学变量上存在显著的个体差异。 个体的婚姻状况与恢复体验显著相关。 已婚个体的放

松和控制体验相对较低 (Burke
 

et
 

al., 2009), 这可能是因为已婚个体需要面临更多的工作-家庭冲突。 职

位对恢复体验也有重要的预测作用。 伯克等 (Burke
  

et
 

al., 2009) 的研究表明组织中处于更高职位的管理

者通常有更高水平的掌握和控制体验, 收入较高的个体更善于通过控制体验实现恢复, 工作任期和组织任

期较长的个体则更善于通过心理脱离获得更好的恢复体验。
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性格特质也是导致恢复体验存在个体差异的重要因素。 大五人格中的情绪稳定性与心理脱离、 掌握体

验和控制体验正相关, 经验开放性和外向性与掌握体验正相关 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)。 伯克等 (Burke
 

et
 

al., 2009) 研究发现成就需求与掌握体验和控制体验正相关, 因为成就需求高的个体通常具有更高的工

作导向的承诺, 进而更倾向于采用掌握体验和控制体验的恢复策略。

工作特质也和恢复体验密切相关。 具有工作狂特质的个体会花费大量的时间和精力在工作上。 因此,

具有工作狂特质的个体会有更低水平的恢复体验 (Van
 

Wijhe
 

et
 

al., 2013)。 于热巴尔特等 (Huyghebaert
 

et
 

al., 2018) 的研究也证实了具有工作狂特质的个体会阻碍其恢复过程。 此外, 工作激情 (passion
 

for
 

work)

的两个维度 (强迫型激情与和谐型激情) 对恢复体验有显著的影响。 具有强迫型激情 ( obsessive
 

passion)

的个体会破坏其恢复体验。 具有强迫型激情的个体会对工作表现出严格的坚持, 一旦开始就停不下来, 且

不太容易放弃手头的工作, 因此这类人较少有机会参与到恢复体验的过程中, 反而更容易体验到情绪耗竭,

不利于其恢复体验。 而和谐型激情 ( harmonious
 

passion) 与恢复体验之间有积极的关系, 拥有和谐型激情

的个体会对工作进行合理控制, 不太可能在工作之余思考与工作相关的问题, 这有利于增加其恢复体验,

降低情绪耗竭 (Donahue
 

et
 

al., 2012)。

工作态度也会影响恢复体验。 高学习目标导向
 

(Mehmood
 

&
 

Hamstra, 2021) 和高工作卷入 (Barber
 

&
 

Santuzzi, 2015) 的个体都会将其注意力保持在与工作相关的方面, 进而带来低水平的心理脱离。

(二) 工作情景因素

工作特征会增加工作对员工的要求, 带来一系列的压力和冲突, 阻碍员工实现恢复。 索恩塔格和弗里

茨 (Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007) 的研究表明, 时间压力、 角色冲突、 加班等工作要求会降低员工的心理脱

离、 放松和控制体验, 进而抑制其恢复体验, 而工作控制则有利于提升员工的控制体验。 当员工处于高水

平的时间压力下, 就会缺乏足够的休息时间, 因此很难真正从生活压力中获得恢复体验 (Dugan
 

&
 

Barnes-

Farrel, 2017)。 金努宁等 (Kinnunen
 

et
 

al., 2011) 研究发现, 时间压力、 决策要求和周工作时间与员工的

心理脱离和放松呈负相关关系。 也有研究表明, 在工作日经历角色模糊和时间压力会持续影响员工的休闲

时间, 抑制员工获得高水平的恢复体验 (Chawla
 

et
 

al., 2020)。

随着远程办公方式的普及, 员工需要面对一种新的压力源, 即远程压力 ( workplace
 

telepressure)。 在

远程办公过程中, 员工需要及时对来自工作场所的信息作出反应, 进而使其产生压力。 巴伯等 ( Barber
 

et
 

al., 2019) 研究发现, 经历来自工作场所远程压力的员工会报告消极的健康结果。 当员工感受到需要快速

响应与工作相关的信息的强迫性压力时, 员工对其幸福感和工作-生活平衡的评价降低并具有较低水平的

恢复体验。 由此可见, 工作场所的远程压力会降低员工的恢复体验。 这种情况在居家办公期间尤为突出。

随着智能手机、 线上会议等远程办公技术的普及, 工作和家庭之间越来越难以分离。 智能手机的使用

意味着员工在下班时间仍无法停止工作, 严重干扰了员工的家庭生活 ( Green, 2002; Van
 

Hooff
 

et
 

al.,

2006)。 在家庭时间用智能手机处理工作任务, 也会对员工的恢复体验带来负面影响。 德克斯和巴克
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(Derks
 

&
 

Bakker, 2014) 发现, 员工在夜晚使用智能手机进行工作的行为会严重抑制其恢复体验的程度。

工作情境中的资源也是影响员工恢复体验的重要因素。 金努宁等 ( Kinnunen
 

et
 

al., 2011) 的研究表

明, 工作控制、 社会支持和领导公正这三项工作资源与控制体验、 掌握体验和放松正相关, 其中掌握体验

在工作资源与工作投入之间起部分中介作用。 贝内特等 (Bennett
  

et
 

al., 2017) 的元分析研究也得出了类似

结论, 他们通过对工作结束后的恢复体验进行元分析, 发现工作控制、 工作自主性与放松体验、 控制体验

和掌握体验正相关, 而挑战性工作要求与心理脱离、 放松体验和控制体验负相关。 其他研究表明, 工作日

结束时的负面情绪会阻碍员工在夜晚时段的恢复体验 (Van
 

Wijhe
 

et
 

al., 2013)。

领导风格对恢复体验的影响也是研究者们关注的重点。 已有研究发现, 苛责式管理有助于在短时间内

提升主管自身的恢复体验 (Qin
 

et
 

al., 2018)。 值得注意的是, 这种苛责式管理对主管的益处作用是短暂

的。 长期来看, 苛责式管理行为会给主管自身带来消极影响, 主要表现为恢复水平和工作投入的降低

(Qin
 

et
 

al., 2018)。

企业组织的干预措施有利于改善员工的恢复体验。 哈恩等 (Hahn
  

et
 

al., 2011) 制定了针对每种恢复

体验 (心理脱离、 放松、 掌握和控制) 的培训计划, 通过个人和小组练习, 教导受试者如何在日常生活中

实施恢复并帮助他们将恢复训练付诸实践。 试验结果证实, 训练有助于提升个体的恢复体验。 研究者们还

发现, 在参加恢复体验相关训练的六个月后, 个体会显著感受到睡眠有所改善、 幸福感逐渐提升、 痛苦和

抑郁相应减少 (Ebert
 

et
 

al., 2015)。 针对恢复体验的训练包括但不限于工作量干预、 压力管理培训、 工

作-家庭边界培训, 以及正念培训等 (Karabinski
 

et
 

al., 2021; Verbeek
 

et
 

al., 2019)。 虽然干预措施可以改

善工作之外的心理脱离, 但并不能对工作休息期间的心理脱离产生显著的影响 (Karabinski
 

et
 

al., 2021)。

(三) 非工作情景因素

影响恢复体验的非工作情境因素主要包括工作外的休闲活动以及与工作相关的休闲活动。 索恩塔格

(Sonnentag, 2001) 提出三种在非工作时间有恢复潜力的活动, 分别是低强度活动 ( low-effort
 

activities)、

社会活动 (social
 

activities) 和身体活动 (physical
 

activities)。 低强度活动被称为被动休闲, 如看电视节目

或坐在沙发上放松等。 社会活动是与社会接触的活动, 如家庭聚会或与他人通电话等。 身体活动是积极的

休闲行为, 刺激生理或心理过程, 如运动、 散步或骑自行车等。

家庭是员工在工作外实现恢复体验的重要场所。 家庭能够将员工与工作隔离, 提供一个工作外的自由

空间。 回归家庭后, 员工可以完全沉浸于与工作分离的状态, 这种状态类似于停工 (downtime)。 停工恢复

(downtime
 

recovery) 也是一种有效的恢复策略, 其特征是身体放松和心理脱离。 一项针对 422 名美国工人

的调查数据发现, 在面对时间压力的情况下, 采取停工恢复策略能够有效地促进工人的恢复体验, 缓解工

作和家庭带来的时间压力 ( Dugan
 

&
 

Barnes-Farrel, 2017)。 反之, 当员工的工作-家庭之间互相侵扰时,

工作-家庭冲突就会阻碍员工实现恢复 (Barber
 

et
 

al., 2019; Park
 

et
 

al., 2021)。 与家庭成员之间的互动有

助于为员工提供重要的心理资源。 而且, 积极参加伴侣的活动有利于员工的心理脱离、 放松体验和掌握体
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验 (Hahn
 

et
 

al., 2012)。 圣诞节的预期也对员工的心理脱离和放松体验有积极的影响 ( Syrek
 

et
 

al.,

2018), 说明对假期的预期以及与家人团聚等活动对恢复体验有重要意义。

然而, 员工并非一定要将工作与家庭完全分开才能实现恢复体验。 实际上, 家庭与工作的相互联系也

有可能成为提升员工恢复体验的途径。 在一项对 130 对双职工夫妻的调查中发现, 如果夫妻双方有工作上

的联系 (work-linked
 

couples, 即夫妻双方都在同一组织或同一职业中工作), 配偶的支持 ( work-related
 

spousal
 

support, WRSS) 能够促进双方的恢复体验。 有工作联系的夫妻能够强化配偶的支持与放松体验和

掌握体验之间的关系 (Walter
 

&
 

Haun, 2020)。 配偶的支持是指夫妻中的一方向另一方提供与工作相关的

情感和工具支持 (Ferguson
 

et
 

al., 2016)。 例如, 双职工夫妻之间分享工作经验, 讨论与工作相关的问题,

互相了解对方的工作内容, 为对方的工作出谋划策等, 这些都有助于提升员工的恢复体验。 这一研究结论

也创新性地挑战了 “将工作与家庭分开是休闲时间实现恢复的唯一方法” 的观点。

综上所述, 恢复体验会受到个体特质的影响, 也会受到情境因素的影响。 工作情境因素的相关研究主

要集中于工作要求和工作内容上, 而组织中管理者的态度及行为对员工恢复体验的研究较为有限。 对员工

而言, 家庭如同一座避风港, 为员工提供了自我恢复的场所。 但工作与家庭交叉也并非会带来消极影响,

配偶支持就是一种重要的恢复策略。

六、 总结与未来研究展望

本文从恢复体验的概念发展、 相关理论、 结果变量和影响因素四个方面进行了综述 (图 1)。
 

国内外学

者已对恢复体验进行了诸多探讨, 目前在恢复体验的维度划分上逐渐达成共识, 并且对恢复体验的重要意

义有了较为成熟的研究结论。 关于恢复体验的发展机制也形成了基本清晰的概念, 但在测量方式、 影响因

素、 和理论框架等方面, 未来仍有很大的研究空间。

第一, 现有研究主要采用自我报告或者他人评价的形式, 对自身的恢复状态进行主观判断, 缺乏客观

数据的支持。 恢复过程可以视作与应激过程相对应的过程, 不仅可以反映在心理状态 (受损的情绪变化和

行为的知觉感知等因素) 的变化上, 也可以由生理 (血压、 心跳、 肾上腺素等指标) 的变化程度来反映

(Sonnentag
 

&
 

Fritz, 2007)。 因此, 可穿戴设备的使用可以作为测量即时性恢复水平的重要手段。 在克里桑

和希斯勒 (Krizan
 

&
 

Hisler, 2019) 进行的睡眠和愤怒感的研究中, 就采用了佩戴智能手环记录睡眠时间和

睡眠质量的方式。 此外, 大数据的使用也为研究恢复体验提供了新的思路。 许多研究者们已经肯定了使用

大数据对研究工作场所问题进行研究的有效性和前景 ( Back
 

et
 

al., 2010; McFarland
 

&
 

Polyhart, 2015;

Van
 

Iddekinge
 

et
 

al., 2016)。 因此, 未来研究可以采用更为丰富的测量手段, 用更为客观的生理数据 (例

如血压、 心跳或者肾上腺素等) 来反映个体实际的恢复情况。

第二, 对个体恢复体验的动态变化趋势尚不明晰。 现有研究主要关注恢复体验的状态性, 对恢复体验

的发展趋势尚没有明确的结论。 员工每天所经历的恢复体验是波动的 ( Chawla
 

et
 

al., 2020), 所以既要了
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解员工在压力应激后的恢复情况, 也需要了解员工恢复体验的动态发展趋势, 探索并验证日常生活中是否

有特定的恢复体验轨迹模式。 此外, 还可以在更长的时间框架下, 探讨员工日常动态恢复体验模式是否

有周期性的变化, 以及哪种类型的恢复体验模式对员工更有益。 西尔塔洛皮等 ( Siltaloppi
 

et
 

al., 2011)

的研究对员工的恢复体验进行了间隔一年的随访, 探讨了何种类型的恢复体验模式能够长期促进其心理

恢复。 萨拉斯等 ( Salas
 

et
 

al., 2017) 也号召研究者们积极关注时间、 时间与过程现象的相关性以及动

态过程。

第三, 恢复体验的理论框架有待扩展。 目前对恢复体验影响因素的研究结论主要集中于工作条件和工

作要求。 但工作是一个复杂的动态情境, 在这个情境中, 员工会受到来自主管、 同事、 客户等一系列利益

相关者的影响。 现有研究主要集中于苛责式管理对主管自身长期和短期的影响 (Qin
 

et
 

al., 2018)。 因此,

未来研究可以从更多的领导风格角度进行探讨。 员工的工作动机也可能是影响其恢复体验的重要因素, 如

印象管理动机、 家庭动机、 完美主义, 以及最优化倾向等。 工作中的恢复活动与恢复体验之间的关系也值

得关注。 例如, 工作中参加体育锻炼 (工间操、 午饭时间散步等)、 听音乐、 与同事聊天等恢复活动是否

与恢复体验之间有相互作用。
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图 1　 概念框架

最后, 恢复体验的研究结论与管理实践相结合。 对恢复体验的大量研究不仅有利于员工更好地发展和

提升其幸福感, 而且也有利于组织更好地发展。 例如, 可以为组织中的管理者提供建议和方法, 促进员工

的恢复体验从而实现组织效益最大化。 哈恩等 (Hahn
 

et
 

al., 2011) 的实验研究首次验证了恢复体验的可

开发性, 为恢复体验培训的有效性提供了佐证。 吴伟炯等 (2012) 也基于心理学、 组织行为学和恢复体验

的相关研究成果, 构建了恢复体验培训模型, 并根据恢复体验恢复的心理过程提出了一套具有可操作性的
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培训措施, 以期为组织的恢复体验培训提供借鉴。 但目前关于组织恢复体验培训的研究较少, 未来研究可

以从关注员工福祉的角度出发, 在提升员工恢复体验的策略的基础上, 开发有效的恢复体验培训模型, 并

运用到实际管理中。

企业的可持续发展一直离不开员工, 员工的身心健康、 积极情感、 工作和生活的满意度等是使其持久

工作的重要因素。 关注员工的恢复体验对员工的个人福祉和企业发展都具有深远的意义。 如何拓展恢复体

验的相关理论与应用, 最大化地发挥恢复体验的作用, 从而增加员工的幸福感, 使其为组织提供更高效的

工作绩效, 这是未来需要继续探索的研究方向。
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From
 

Exhausted
 

to
 

Thriving:
 

The
 

Recovery
 

Experience
 

Under
 

the
 

Perspective
 

of
 

Resources
LI

 

Jun, JIA
 

Huiyuan, WANG
 

Haixia

Abstract:
 

The
 

fierce
 

competition
 

at
 

work
 

generates
 

great
 

work
 

pressures
 

to
 

employees.
 

The
 

psychological
 

process
 

of
 

employees
 

recovering
 

from
 

work
 

stress
 

is
 

defined
 

as
 

the
 

recovery
 

experience.
 

This
 

article
 

summarizes
 

the
 

research
 

on
 

recovery
 

experience
 

from
 

its
 

concepts
 

and
 

dimensions,
  

measurement
 

methods,
 

theoretical
 

frameworks,
 

to
 

predictors
 

as
 

well
 

as
 

outcomes.
 

The
 

core
 

of
 

recovery
 

experience
 

is
 

the
 

supplement
 

of
 

psychological
 

resources.
 

The
 

theoretical
 

frameworks
 

of
 

recovery
 

experience
 

clarify
 

the
 

importance
 

of
 

resources
 

from
 

the
 

perspective
 

of
 

promoting
 

and
 

inhibiting
 

recovery
 

experience,
 

which
 

mainly
 

includes
 

three
 

theoretical
 

models:
 

efforts-recovery
 

model,
 

resource-preservation
 

theory
 

and
 

work
 

requirement-resource
 

model.
 

As
 

a
 

process
 

of
 

restoring
 

employees
 

psychologi-

cal
 

and
 

physiological
 

resources,
 

recovery
 

experience
 

is
 

important
 

for
 

sustaining
 

employees
 

work
 

outcomes
 

and
 

life
 

well-beings.
 

Recovery
 

experience
 

could
 

be
 

predicted
 

by
 

individual
 

factors,
 

work-related
 

situational
 

factors
 

and
 

non-work
 

situational
 

factors.
 

In
 

future
 

research,
 

measuring
 

tool,
 

dynamic
 

trends,
 

theoretical
 

construction
 

and
 

practi-

cal
 

implications
 

need
 

to
 

be
 

further
 

explored.

Keywords:
 

recovery
 

experience;
 

psychological
 

resources;
 

stress;
 

psychological
 

detachment;
 

mastery
 

experi-

ence
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