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摘  要 

已有研究对工作恢复的主要策略——恢复活动的作用结论并不一致，这意味着恢复活动的作用机制十分

复杂。综述已有研究成果，梳理不同的恢复活动对工作恢复水平的影响，并进一步分析心理体验(恢复体

验和积极情绪)在恢复机制中的作用。最后展望了未来可行的工作恢复领域的研究命题，并建议未来研究

以资源获取作为工作恢复的核心要素，全方位考察工作恢复的心理机制。 
 
关键词 

工作恢复，恢复体验，积极情绪，资源 

 
 

Recovery Activities and Psychological  
Experiences: The Key Mechanism of  
Work Recovery 

Hang Qi, Yu Yan 
Department of Psychology, School of Philosophy, Wuhan University, Wuhan Hubei  
 
Received: Jan. 4th, 2022; accepted: Feb. 9th, 2022; published: Feb. 16th, 2022 

 
 

 
Abstract 
The existed research conclusions on the effect of main strategy for work recovery—recovery ac-
tivities are not consistent, which suggests that the mechanism of recovery activities is very com-
plicated. Reviewing the existed research on recovery, we sorted out the impact of different recov-
ery activities on the level of work recovery, and then analyzed the role of psychological expe-
riences (recovery experiences and positive emotion) in recovery mechanism. Finally, we proposed 
a number of research propositions and encouraged future research to investigate the psychologi-
cal mechanism of recovery based on these propositions. 
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1. 引言 

长时间接触工作要求的应激反应会导致恢复不足，从而损害个体的幸福感[1]。因此大量研究试图了

解员工如何从工作要求中进行恢复[2]。以往研究的基本观点是，工作要求会耗费努力和个人资源，导致

疲劳、精力丧失等与压力有关的生理反应。而恢复通常发生在每天下班之后，努力–工作恢复模型

(Effort-Recovery Model, ER 模型) [3]也强调恢复发生的前提是远离工作要求，这样家庭就成为了默认的恢

复场所。非工作时间(空闲的晚上、周末或者假期)会为个体提供参与各种恢复活动、从而放松下来的机会

[3]。因此，工作恢复被认为是一个连接工作和家庭的动态过程[4] [5]。 
已有研究将恢复活动作为个人进行工作恢复的主要策略，聚焦于恢复活动的参与时长以及特定类型。

通常将恢复活动划分为休闲活动(放松、低努力、体育、社交和创造活动)和高职责活动(工作相关活动、

家务和保育活动)，前者可以促进工作恢复，而后者则会抑制工作恢复。由于工作恢复涉及复杂的内在心

理机制[6]，因此研究者区分出五种工作恢复的心理体验：心理脱离(psychological detachment)、放松

(relaxation)、掌握体验(mastery experiences)、对闲暇时间的控制(control during leisure time)和社团体验

(community experiences)。大量研究已经证明恢复体验在恢复活动过程中起中介作用，具体说来，参与活

动的类型或者时长会通过恢复体验对个体的心理(幸福感等)和生理(睡眠、疲劳等)指标产生影响，这些指

标都被视为测量恢复水平的替代指标。表 1 对心理体验在工作恢复中的作用机制研究进行了梳理。 
资源保存理论(Conservation of Resources Theory, COR 理论)也强调人们努力获取、保护和建构对于他

们来说重要的资源，当有价值的资源受到威胁或者投入后没能再次获得时，压力就会产生；但资源一经

获得，就会产生新的资源[7] [8]。这些资源要么本身具有价值，要么可以作为获得其他有价值资源的一种

手段。因此，本综述尝试总结不同类型的活动对于工作恢复的影响机制，然后探究积极的心理体验在这

其中的关键作用，构建工作恢复过程中的心理机制模型，展望未来研究方向。 
 

Table 1. Studies on the mechanism of psychological experience in work recovery 
表 1. 心理体验在工作恢复中的作用机制研究 

研究 前因变量 中介/调节变量 结果变量 关键发现 

Bennett, Gabriel, 
Calderwood, & 
Dahling, 2016 

工作要求(时间压

力、角色模糊)、 
工作控制、领导成 
员交换、主管的恢 
复支持 

恢复体验 
幸福感(情绪耗竭、

工作投入、身体 
症状) 

员工的恢复体验存在不同的复合 
类型，不同的类型与前因和结果 
的关系存在差异。 

Cho & Park,  
2018 周末体育活动时长 调节：恢复体验、 

睡眠 周一的负性情感 
只有在心理脱离或睡眠水平较高 
的情况下，周末体育活动时长才 
与较低负性情感有关。 
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Continued  

Clinton, Conway,  
& Sturges, 2017 职业使命感 中介：工作时长 心理脱离睡眠质量 

活力 

职业使命感和活力呈正相关，但是 
也会通过增加时长降低心理脱离， 
从而影响睡眠质量。 

Demsky, Fritz, 
Hammer, & Black, 

2018 
职场不文明行为 

中介：负性工作反刍 
调节：工作脱离、 
放松 

睡眠障碍 
职场不文明行为通过增加负性工作

反刍来增加睡眠障碍，拥有高恢复 
体验的员工这一关联较弱。 

Hunter, & Wu,  
2016 活动特征 中介：资源 幸福感 

偏爱的活动比起其他活动与资源的

关联更为密切，而且资源在活动特 
征与辛福感之间起中介作用。 

Nicholson, &  
Griffin, 2015 职场不文明  

情境幸福感、恢复 
体验(心理脱离和 
放松)、恢复水平 

职场不文明会降低情境幸福感、心理

脱离和恢复水平，但与放松无关。 

Park, & Fritz, 2015 伴侣恢复支持 
中介：恢复体验 
(心理脱离、放松 
和掌握) 

生活满意度 伴侣恢复支持会增加对方的恢复体

验，从而提高生活满意度。 

Parker, Sonnentag, 
Jimmieson, 

&Newton, 2020 

工作达成/挫败事

件、心率变异性 中介：放松 第二天早晨的 
能量 

工作挫败事件会通过降低晚间的 
放松水平从而降低第二天早晨的 
能量水平。 

Sianoja, Syrek, de 
Bloom, Korpela, & 

Kinnunen, 2018 

公园散步、 
放松活动 

中介：心理脱离、 
享受体验 专注、疲劳、应激 

公园散步通过享受体验带来更好的

专注和更少的疲劳；放松活动通过 
心理脱离带来更好的专注。 

van Hooff, Benthem 
de Grave, &Geurts, 

2019 

体育活动剧烈 
程度 心理脱离 工作恢复指标 

只有高巨款程度的体育活动与工作

恢复指标呈正相关，因为它与心理 
脱离相关。 

van Hooff, & de 
Pater, 2017 下班后的愉悦  当晚以及下个工作

日的恢复状态 

员工在下班后的晚上处于更高水平

的愉悦中，对当晚和下一个工作日 
的恢复状态都更有利。 

Von Dreden &  
Binnewies, 2017 

与主管/同事进行 
的私密/工作相关 
的谈话 

中介：心理脱离 午休/下班后的活力

水平 

与主管和同事进行工作相关的谈话

都会降低心理脱离水平，尤其是与 
主管的谈话还会导致下班后的获利

水平较低。 

2. 恢复活动 

2.1. 休闲活动 

放松活动与低努力活动类似。前者是指个体会选择一些无需努力或低努力，但是可以带来愉快感受

的活动，常见的包括冥想、瑜伽、听音乐，以达到身体和精神的放松。后者是指几乎不需要任何个人努

力，也不会对精神和生理系统造成任何需求的被动活动，比如看电视、躺在沙发上、浏览杂志等。因此，

两者的作用机制也是类似的，都可以提升个体的幸福感和活力水平[9]，缓解工作要求对于个体情绪的不

良影响[10]。尤其是对于工作结束后高枯竭的员工而言，做一些低努力的事情更有利于恢复[11]。 
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体育、社交和创造活动同样被视为促进工作恢复的活动，大量的研究也支撑了这样的假设。社交活

动与入睡前幸福感和第二天早晨的恢复感受存在正相关关系，却与疲劳水平和恢复需求存在负相关关系

[12]。此外，社交活动还与团体体验相关，团体体验提供了获得社会支持的机会。而社会支持被广泛证实

可以降低职业要求对幸福感的消极影响。目前关于创造活动的研究还很少，且研究人员认为无需对创造

活动进行指导性的定义，只需人们有能力并始终如一地认识到自己在非工作时间参与了创造性的活动[13]。
已有的研究证实心理治疗中的创造活动与生活满意度以及各个领域的个人表现呈正相关关系。体育活动

不仅和社交活动一样，可以对高枯竭水平的个体日常恢复结果(即体力、认知活力和恢复)产生积极影响

[11]，而且和创造活动一样都涉及到技能的掌握，与控制体验存在类似的正向关系[14]。 

2.2. 高职责活动 

工作相关活动以及家务和保育活动是研究最为频繁的两种抑制恢复活动。工作相关活动即包括和工

作内容相关的活动，还包括与个人生活有关的行政职责，如支付账单或缴纳税款，因为与前者激活的系

统相同。大量研究发现，投入工作相关活动会导致效果较差的工作恢复[15]，具体表现为入睡前的高水平

疲倦、低水平活力以及较低的幸福感[16]。进一步的心理机制研究中发现，工作相关活动与心理脱离和社

团体验都呈现显著的负相关[17]。家务和保育活动所需要的资源不同于工作所需，但是它与工作相关活动

都被认为存在强制性特质，即意味着是“必须做”，而非“想要做”，因此它们是不利于个体进行恢复

的。一项对于 30 名双职工夫妇的跟踪调查发现花更多时间做家务的妻子或丈夫，他们晚间的皮质醇水平

都更高[18]，而皮质醇水平的升高与筋疲力尽、抑郁、甚至更早的死亡相关[19]。 

3. 心理体验的作用机制 

3.1. 恢复体检的中介作用 

放松是一种交感神经低激活、积极情感增加的状态。对于放松的探索大多集中在放松活动上，即放

松活动通过增加放松体验来促进工作恢复，并与幸福感呈正相关[9] [20]。放松和愉快的体验相关，可以

帮助个体重新储存心理和生理资源，从而促进工作恢复。近来有一项研究明确指出，晚间的放松水平可

以直接影响第二天早晨的能量[21]。 
对闲暇时间的控制是指个体对于下班期间活动选择的自由度。掌握体验包括工作领域以外的学习和

挑战活动。对闲暇时间的控制和掌握体验主要被认为在体育和创造活动的影响机制中起中介作用[13] [22]。
掌握体验和对闲暇时间的控制为个体获得新的资源提供机会，也帮助个体应对未来的工作需求，经常被

视作自我效能感的来源。COR 理论也表明，成功地解决挑战性问题将提高自我效能感和自尊，丰富应对

策略和支持性的社会结构，对资源产生增益效果。 
社团体验指的是提供社交联系机会的活动体验[6]，并进一步暗示着建立关系，因此一般出现在社交

活动对工作恢复的中介机制当中。通常社团体验也与资源的获取有关，特别是与朋友之间的亲密关系或

是与具有志同道合的人一起参与活动，可以为个体提供社会资源。因此，通过维护网络和利用社会支持，

恢复是可能发生的。而且人际互动可以提高员工的心理应变能力(情感资源)，从而提高他们的工作能力。

也就是说，员工可以通过社交互动来获得能量，甚至主动寻求社交互动来增加他们在工作中的能量。此

外，从社交互动中获得更多关系能量的员工往往更专注于自己的工作，也更有效率[23]。 
心理脱离是一种在非工作期间出现的心理状态，以从工作中得到心理解脱作为特征[24]，而不仅仅只

是身体上离开工作场所。有关心理脱离的研究主要集中在工作相关活动上，这些活动可以通过降低心理

脱离来抑制工作恢复，从而强调了工作家庭界限管理的重要性。心理脱离能够使个体克制那些与工作有

关的想法，因为这些想法会进一步消耗情感和监管资源[24]。即使外部压力因素不再存在(比如工作停止)，
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压力因素的心理表征仍然会干扰恢复过程。这种持续性认知(perseverative cognition)，也被称为工作反刍

(work rumination)，已被证实与幸福感的降低以及失眠等生理问题相关[25] [26]。此外，Brosschot 等人[27]
还认为，持续性认知甚至可能在无意识中占上风，并在个体没有意识到的情况下干扰恢复过程。因此研

究者认为心理脱离是实现工作恢复的前提，并基于 COR 理论推导，休闲活动一般与心理脱离呈正相关，

可以阻止工作相关资源的持续流失；而加班之所以会让员工更加疲劳正是由于无法有效地实现心理脱离。

一项元分析研究表明，心理脱离与疲劳的负相关比闲暇时间控制更强，但是闲暇时间控制与活力的正相

关比心理脱离更强[28]。因此，我们提出与主动地建构资源的闲暇时间控制和掌握体验不同，心理脱离更

强调停止激活工作时的资源系统，阻止资源的继续损耗，类似于一种被动的防御。 

3.2. 积极情绪的调节作用 

快乐是一种幸福的状态或是享受一种体验过后满足的结果，与大脑“愉悦奖励”系统中某些激素(如
血清素、多巴胺)的产生有关，这些激素可能会迅速减少应激反应，从而促进恢复[28]。Oerlemans 等人[15]
发现，人们在各种非工作活动上花费的时间，在很大程度上取决于人们在从事这些活动时所经历的幸福

感。而且最近的一项研究发现，快乐和恢复状态之间存在的有益关联甚至超过了其他恢复体验的影响力

[29]。目前对积极情绪的研究表明，快乐可以缓冲资源耗竭对恢复指标的负面影响，非工作活动中的快乐

与假期的、晚间的恢复水平存在显著的正相关。而且积极情绪甚至可以扭转高职责活动对工作恢复的抑

制作用，比如有研究发现享受育儿活动，那么工作要求对任务表现的消极影响就不再显著[30]。 
积极情绪的拓展与构建理论[31]指出，消极情绪和积极情绪是根本不相容的，因为它们建立在相同的

“思想–行动库”之上。因此，积极情绪的体验会加速恢复，原因在于积极情绪可以“消除”消极情绪

挥之不去的后遗症，比如工作中经历的急性负荷反应。当一个人处在积极情绪的状态中，比起处在中立

或消极的状态，获得个人资源的可能性更大。因此，积极情绪可以帮助个体获取有利于提升幸福感的资

源[31]。反之，缺乏积极情绪则预示着自我关注和狭隘的心态，这可能会阻止个人在从事休闲活动时获得

资源。这也可以解释为何有研究发现低努力活动并不能促进恢复，因为被动性的本质可能与无聊、冷漠

等消极情绪关联密切，这些情绪并不能够帮助个体重新储备资源，从而导致不良的工作恢复。但是当人

们用社交时间与家人朋友谈论积极的工作事件时，即使与工作相关，人们依旧感到精力充沛。 

4. 研究局限和展望 

首先，有关阻碍工作恢复因素的探索主要集中在高职责活动上，但是大量研究表明工作要求与短期

紧张症(比如情感困扰、疲倦)以及长期健康损害(比如睡眠质量的下降) [32]相关，导致私人生活的冲突，

将会产生更多的情感耗竭。此外，工作场所的不愉快的经历，比如与顾客的冲突、职场不文明行为等会

影响员工的心理脱离，且这种关系是通过负面影响的增加来调节的[5]。另外，职场挑衅(workplace ag-
gression)也会增加负面情绪(愤怒、挫折等)以及随之而来的反刍，并将这种负面影响延伸至家庭，导致工

作–家庭冲突[33]。与此同时，还会对身体健康产生广泛的负面影响，其中较为明显的体现就是睡眠质量

下降[34]。相比较日常的工作倦怠，职场不当对待的破坏性可能更大，对个体资源的损耗也可能更严重。

因为第一次遭遇此类行为会让大多数员工手足无措、难以应对，很大程度上会打击个体自尊或自我效能

感，也会导致情感资源的耗竭，更遑论长期处于此类环境中。可是现有研究对工作要求的剖析并不深入，

也仅仅将此用来论述工作恢复的重要性，对于具体存在的工作要求以及其中更为恶劣的组织氛围的探究

更是少之又少。因此，未来应对这些破坏性极大的职场经历对于资源流失和工作恢复的影响机制作出进

一步的讨论。 
其次，恢复活动很大程度上可被视为个人所采取的工作恢复策略，但个体并非只能依靠恢复活动来
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获取资源，工作和家庭场所同样也能为个体提供所需的各种资源。研究者发现工作中学习机会对于心率

和血压的夜间恢复有利。此外，Sonnentag 和 Zijlstra [16]在另一项日记研究中证实了工作控制对恢复的积

极影响。他们发现，工作控制可以解释睡前恢复需求的变化——超出工作结束后负面情感和幸福感的影

响。此外，作为不文明行为对立面的文明行为，对于自身性格的塑造、组织中的人际关系改善以及文明

氛围的培养都具有积极意义[35]，而这些都与资源的重建密切相关。因此职场文明行为是否会有利于员工

在工作期间进行恢复，甚至将这种积极作用延伸至非工作领域的恢复都是值得探究的主题。就家庭方面

而言，研究表明配偶的支持与放松和掌握体验相关，并通过这两种恢复体验提高个体的生活满意度[36]，
还可以通过促进恢复提高下一周的工作投入水平[37]。但是目前对于工作和家庭资源的探索还很匮乏，原

因在于研究者通常将工作作为抑制恢复的因素，对家庭资源的关注则仅仅局限在伴侣支持上，而且研究

的对象通常是伴侣 A 或伴侣 B，并强调单向效应，忽略了夫妻作为整体的相互依存关系。夫妻层面上对

于工作结束后负性反应的意义建构水平，很大程度上会影响双方对此的重视程度，以及是否要调整对此

的资源投入决策。未来的研究可以进一步寻找自主、社会支持及反馈等工作和家庭资源对工作恢复影响

的实证证据，并探索夫妻作为整体如何进行工作恢复。 
最后，研究者通常认为恢复体验彼此之间相互独立。然而，近来有一项研究对个体常态化下不同恢

复体验的利用进行了剖面分析，提出个体可以同时拥有复合型恢复体验，并发现了四种典型复合型恢复

类型的员工[38]。这一发现证实了员工并不是在孤立地使用恢复体验，实际上他们十分灵活。而对于恢复

体验对复合型使用也进一步验证了资源获取才是工作恢复的关键所在，因为资源的相互促进性意味着它

们不可能独立存在，势必互生共存。与此同时，个体的自我调节需求可能会促使自身进行特定的活动来

获取损失的资源，比如缺少体能，那么就更倾向于参与放松或低努力的活动而非体育活动。因此当员工

同时缺乏多种资源时，使用不同的心理体验就是最为快速有效的方法。但是大量研究忽略了这些体验在

人们内部结合的丰富方式，以及随之而来的资源获取种类的复杂性，因此这也为未来对恢复体验的进一

步探索提供了崭新的角度和方向。 
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