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摘  要 

工间微休息，作为一种新的资源管理策略，近几年来逐渐成为组织管理研究领域的一个前沿话题。工间

微休息是一种与工作无关的、短暂的、非正式的轻松休息活动，有利于员工的身心健康、工作态度和工

作绩效等。本文在分析以往研究文献的基础上，讨论了工间微休息的内涵、研究方法及其影响效果的理

论视角，最后对未来研究方向进行了展望，以期为后续研究提供参考。 
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Abstract 
In recent years, as a new resource management strategy, micro-break has gradually become a frontier 
topic in the field of organizational management research. Micro-break is a kind of non-work-related, 
short-lived, and informal break in the workplace, which is beneficial to employees’ physical and 
mental health, work attitude and work performance. Based on the analysis of the previous re-
search literature, this paper discusses the connotation, research methods and the theoretical pers-
pective of the effect of micro-break in the workplace, and finally looks forward to the future re-
search direction, in order to provide a reference for the follow-up study. 
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1. 引言 

2020 年 12 月 29 日凌晨 1:30，拼多多公司一名女员工在与同事一起走路回家的路上突然捂腹，晕厥

倒地，送往医院后经近 6 个小时的急救依然无效，不幸离世，随后劳动保障检查部门开始对拼多多公司

的劳动用工情况进行调查，该事件引发了社会的广泛关注，人们之所以关注此事，更在于畸形加班文化

之痛。当今社会面临着经济全球化的挑战，越来越多的企业为了提高自身的竞争力，增加员工的劳动强

度和劳动时长，互联网公司的“996”工作制度已屡见不鲜。高强度、长时间的工作方式虽然能在一定程

度上保证工作的顺利开展，但却容易引发员工的身心疲劳(Trougakos & Hideg, 2009)，给员工的身心健康

带来一定的负面影响。为了避免上述影响，员工需在工作间隙进行适当的休息，以恢复身心资源(Trougakos 
et al., 2008)。鉴于此，越来越多的学者开始关注在工作场所内的短暂间隙活动，并提出了工间微休息的

概念，认为工间微休息是员工在工作时间内自愿发起的与工作无关的、短暂的、非正式的轻松休息活动

(Kim et al., 2017)。 
值得注意的是，以往关于恢复的研究主要关注工作情境外的恢复活动(如假期、周末休息或下班后的

休息活动)，而忽略了发生在工作场所内的休息活动的重要性(Fritz & Sonnentag, 2005; Sonnentag, 2001)。
据估计，企业员工将 5%至 15%的正式工作时间用于非工作任务(Ferreira & Esteves, 2016)，这些员工报告

说他们这样做是因为他们需要从工作中得到休息(D’Abate, 2005)，而工间微休息通常就发生在正式工作时

间，如午休时间(Bosch et al., 2018)。与工作场所外的休息相比，工作场所内的休息(工间微休息)对于恢复

工作能量、改善工作状态更具有即时效应(Trougakos & Hideg, 2009)。通过关注工作场所内的休息活动(工
间微休息)，可以在一定程度上填补以往员工恢复研究的空白。在实践方面，目前仍有很多管理者将工间

微休息视为一种影响员工绩效的反生产行为，通过开展工间微休息的研究，可以让管理者正视工间微休

息的积极效用，帮助员工达到最佳工作状态，同时缓解员工的身心疲劳，有利于企业的长远发展。 
目前，学术界对工间微休息的研究仍处于初步阶段，尤其是国内目前仅有一项研究(聂琦等，2021)，

一些关键性问题有待厘清。例如，究竟何为工间微休息？工间微休息能否被有效、可靠的测量？工间微

休息作用效果的理论解释是什么？本文旨在回顾工间微休息的研究进展，以帮助学者全面地了解工间微

休息的研究现状，为日后开展相关研究提供一定的启发。 

2. 工间微休息的概念发展与活动类型 

2.1. 工间微休息的概念 

工间微休息的概念最早源于企业管理中的实际观察，有学者发现，大多数员工会在工作期间进行一

种短暂的、自发的、非正式的休息活动，并用“microbreak”一词来对此活动进行描述(Henning et al., 
1989)。后来，Mclean 等(2001)沿用了“microbreak”这一术语，并将其定义为组织因防止员工持续工作

出现积累性身体创伤而预先设定的休息时间。近些年来，随着员工工作自主性的不断提高，大多数员工
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可以自主安排工作进程，并在工作任务之间自发地进行休息活动。在这一背景下，Kim 等(2017)对工间微

休息提出了新的界定，即员工在工作任务之间自愿发起的短暂的、与工作无关的、非正式的轻松休息活

动,这也是目前应用得最广泛的定义。国内学者聂琦等(2020)在对工间微休息文献梳理总结后，提出工间

微休息是一种与工作任务不直接相关的、短暂的职场能量管理方式，既可以是组织计划内的活动(如茶歇、

工间操等)，也可以是员工自愿自发的行为(如散步或伸展运动等)。 
虽然学者们对工间微休息的定义各有不同，但都普遍认为工间微休息存在以下两个特征： 
第一，工间微休息具有短暂性，学者们通常将工间微休息的持续时间界定在 0~10 分钟之间。例如，

有学者认为工间微休息发生在工作任务之间短暂的几分钟间隔(Kühnel et al., 2017)，与非工作时间、正式

休息时间或其他持续时间较长的休息活动相比，微休息活动是短暂的(Dababneh et al., 2001)，也有学者直

接提出工间微休息的持续时间在 10 分钟以内(Bennett et al., 2015)。 
第二，工间微休息发生在工作场所内，即工作任务之间。以往有关恢复的研究主要集中在非工作时

间内发生的休息活动，如假期、下班后、周末双休日的休息活动等。然而，除了官方安排的休息时间，

许多员工在任务之间会自发地进行非正式的微休息(Fritz et al., 2011; Trougakos & Hideg, 2009)，即工间微

休息。 

2.2. 工间微休息的活动类型 

工间微休息包括多种活动类型。Trougakos 等(2008)根据与个体资源相关的理论，通过专家协商的方

法，将工间微休息分为两种活动类型：暂时的休息和杂务。暂时的休息包括小憩、放松和社交等，杂务

包括跑腿、练习、与客户合作和为即将到来的会议做准备等。Fritz 等(2011)通过观察和访谈的方法，探

索性地提炼出了 22 种常见的工间微休息活动类型，如运动、进食、与人交谈、听音乐、阅读、吸烟、打

盹和眺望窗外风景等。后来，Kim 等(2017)基于先前研究中的活动类型，将一些属性相似的活动类型进行

了整合，提炼出了四种活动类型，即放松、营养摄取、社交和娱乐认知活动。放松活动包括可以放松身

心的身体和心理活动，如拉伸、散步、听音乐和凝视办公室窗外等；营养摄取活动是指摄取零食或饮料

以满足基本的生理需求；社交活动包括与同事就非工作事宜进行讨论，或者通过各种互动与朋友和其他

重要的人联系，如面对面的谈话、电话、短信或社交网络聊天等；娱乐认知活动需要消耗一定的认知资

源，但仍然会从工作需求中产生精神上的休息，如看报纸、制定个人计划或上网等。 
Kim 等(2017)的分类方式在当下应用得最为广泛，但也有学者提出了不一样的分类方法，Bennett et al. 

(2015)认为工间微休息包括三种活动类型：心理脱离活动、放松活动和任务变换活动。心理脱离活动指一

系列可以将注意力从工作任务中脱离出来的休息活动，旨在帮助个体获得心理脱离体验，如观看趣味视

频(Rzeszotarski et al., 2013)；放松活动指那些能够使个体获得短暂休息的活动；任务变换活动指员工停下

当前手头上的工作任务，转向另一项任务。可见，学者们对于工间微休息活动类型的划分并未达成一致，

未来的研究可以进一步探究任务变换活动是否适合作为工间微休息的一种活动类型，或者是否存在其他

类型的工间微休息活动。 

3. 工间微休息的研究方法 

纵观以往的研究，工间微休息的研究方法主要分为两种，即实验操纵法和量表测量法，本文将结合

以往的研究来分别论述这两种研究方法。 

3.1. 实验操纵法 

采用实验操纵法的学者往往在工作场所内为员工安排特定的休息时间或休息方式，以此来观察这种

操纵对员工后续行为和心理的影响。Henning 等(1997)最早通过实验来操纵员工工间微休息发生的频率，

https://doi.org/10.12677/ap.2022.1212506


刘一 

 

 

DOI: 10.12677/ap.2022.1212506 4194 心理学进展 
 

他将被试安排在打字任务的工作情境下，每间隔 15 分钟通过显示器向被试传递工间微休息的信号，以此

来控制被试工间微休息的持续时间和发生频率。然而，这种方法只控制了工间微休息的持续时间，并未

操纵工间微休息的活动类型。为此，后续研究尝试在工作任务之间安排一些特定的休息活动以此来操纵

工间微休息的活动类型。例如，Rzeszotarski 等(2013)在实验中安排了两种工间微休息方式：玩游戏和阅

读漫画。Lee 等(2015)通过在工作任务之间引导被试观看“城市绿色景观”，以此来诱发工间微休息。

Bennett et al. (2015)在实验中同时操纵了工间微休息的方式(心理脱离活动、放松体验活动、任务变换活动)
和持续时间(1 分钟、5 分钟、9 分钟)，以此来探究工间微休息活动类型与持续时间的交互作用。 

3.2. 量表测量法 

Berman 和 West (2007)最早采用量表来测量工间微休息，以地方政府高级管理人员为研究对象，设计

了两个题项分别测量工间微休息的发生频率和持续时间，如“你多久休息一次？”“你休息了多长时

间？”。Zacher 等(2014)让员工汇报自己在过去一小时内是否进行过工间微休息，如喝水、吃零食、社交、

网上冲浪等，以此来测量工间微休息的活动类型。以上两种测量方法仅仅测量了工间微休息的单个属性

(发生频率或活动类型)，Fritz 等(2011)编写了包含 22 个题项的量表，并要求被试评价其实施某种工间微

休息的频率，以期探究工间微休息发生频率和活动类型的交互作用。后来，Kim 等(2017)在 Fritz 等(2011)
量表的基础上，通过头脑风暴和查阅文献构建了工间微休息活动类型的列表，并结合心理学教授、研究

生和上班族群体的意见，最终确定了包含 4 个分类和 9 个题项的量表，包括放松活动(2 个题项)、营养摄

入(2 个题项)、社交活动(3 个题项)和娱乐认知(2 个题项)四类活动。在每个工作日结束时，参与者被要求

思考他们在下午自愿进行的短暂的、非工作的休息活动，并用 1 到 5 分制(1=从不；5=非常频繁)来评价

他们参与该微休息活动的频率。Kim 等(2018)对该量表进行了修订，在认知活动题项中加入了项目“用于

娱乐”，以清楚地表明认知活动的愉悦性。该量表整合了工间微休息的发生频率与活动类型，在目前来

说最为主流。 

4. 工间微休息影响效果的理论视角 

4.1. 资源保存理论 

资源保存理论(Conservation of resources theory)认为，人们总是努力地获取或保护其认为的宝贵资源，

任何实际资源损失或潜在资源损失，都将引起个体的紧张和压力(Hobfoll, 1989; Hobfoll, 2001)。工间微休

息的不同活动类型代表了不同的资源，放松活动和营养摄入活动代表物质资源，社交活动代表条件资源，

娱乐认知活动代表能量资源(Hobfoll, 2001)。在资源保存理论的视角下，工间微休息的影响结果主要从三

方面展开。第一是职业健康。已有研究发现，工间微休息可以在短期内提高员工的职业健康(如提高活力、

缓解疲劳) (Kim et al., 2021; Zacher et al., 2014)，这种影响可以从三个不同的角度来理解。首先，进行工

间微休息的员工可以更好地避免紧张的情况，如制定待办事项清单，这可以使员工更加从容地去应对后

续工作任务，减少资源的进一步损耗，从而有助于他们维持和提高职业健康。其次，员工通过实施工间

微休息，如出去散步或与同事交谈，可以更好地应对工作场所内不可避免的压力，反过来有助于维持他

们的职业健康。最后，即便不存在与工作相关的压力，员工通过进行工间微休息可以获得额外的资源，

以更好地应对未来潜在的工作需求损耗(Hobfoll, 2001)。第二是工作绩效。具体而言，当员工进行工间微

休息时，他们停止资源支出，远离工作需求，并通过参与恢复活动(如放松、社交等)来获得个人资源，更

容易产生积极的情感体验(Kim et al., 2017)。这种积极情绪会促进员工更加积极地重新评估任务情境，提

高自身的工作动力，从而产生更高的工作绩效(Kim et al., 2018)。第三是组织公民行为。根据资源保存理

论，具有充足资源的个体倾向于不断投入自身资源以获取更多资源(Hobfoll, 2001)。工间微休息可以避免
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潜在的资源损失，使员工的身体和心理能量得到一定的补给，甚至恢复到之前的资源水平(Kim et al., 
2017)，从而对工作更加满意，更有可能实施组织公民行为，以期获得未来的资源回报(聂琦等，2021)。 

4.2. 自我损耗理论 

自我损耗理论认为，一个人的自我调节资源是有限的，它决定了个体的自我调节能力，任何需要自

我控制的意志行为(如完成任务)，都会消耗个体的资源(Baumeister et al., 1998)。根据自我损耗理论，在工

作场所，员工必须定期进行各种形式的自我调节活动(如调节情绪或分配注意力等)以期能够按时完成工作

任务(Beal et al., 2005)，更重要的是，当员工持续进行意志活动时，他们的自我调节资源将逐渐损耗，以

致没有足够的资源来提高后续的工作表现(Muraven & Baumeister, 2000)。也就是说，一个人的自我调节资

源就像肌肉或引擎一样，当连续使用时会变得疲劳和紧张，功能就不那么有效了。因此，当员工感到疲

劳时，他们可能会避免进一步的调节活动，而是通过休息来恢复他们较低的资源水平(Beal et al., 2005; 
Trougakos & Hideg, 2009)。目前，已有研究主要运用自我损耗理论来探讨工间微休息对员工情绪和工作

态度的影响。Trougakos 等(2008)以 64 名拉拉队教练为研究对象，通过体验取样法发现，相比于在休息期

间从事与工作相关的活动(如熟悉材料、跑腿等)，放松、社交活动需要的行为规范水平较低(Fritz & 
Sonnentag, 2005; Sonnentag & Zijlstra, 2006)，因而会使员工体验到更高水平的积极情绪和更低水平的消极

情绪，并在随后的活动中表现出更多的积极情感表现(如对人热情、精力充沛等)。Kim 等(2021)发现，工

作日早晨高度疲劳的员工(由于睡眠不足导致)会通过采取更多的工间微休息来获取心理和情感资源，更能

感到有动力、精力充沛和能够集中注意力(Hunter & Wu, 2016; Kim et al., 2018; Zacher et al., 2014)，进而提

高其工作投入。 

4.3. 努力–恢复模型 

努力–恢复模型认为，个体应进行短暂的休息以使他们的功能系统从连续工作累积的负荷反应(如疲

劳)中恢复过来；然而，当休息的机会被延迟时，工作负荷持续增强，个体资源将难以恢复到基线水平

(Meijman & Mulder, 1998)。该模型对理解工间微休息的影响效果是十分有帮助的，因为它描述了员工通

过消耗资源来响应工作需求的过程，且在长时间不休息的情况下会产生负面累积效应，如健康受损和工

作表现下降(Fritz & Sonnentag, 2005; Trougakos et al., 2014)。根据努力–恢复模型，恢复是指从工作需求

的“负荷反应”中恢复，因此，学者们通常采用该模型来解释工间微休息对员工负面状态(如压力、疲劳

等)的缓解作用。例如，Kim 等(2017)有研究发现，员工通过参与自己喜欢的工间微休息活动获取了资源，

这反过来减少了员工的躯体症状，如头痛、背痛、眼疲劳等，且工作日中较早的休息给员工带来的恢复

效果更佳(Hunter & Wu, 2016)。类似地，Bennett 等(2015)发现，适当的工间微休息可以使员工的心理资源

(活力、注意力、疲劳)恢复到基线(即工作任务前)的水平。此外，当工作需求水平越高，工间微休息对员

工疲劳的恢复效果越好(Kim et al., 2017)。 

4.4. 注意力恢复理论 

注意力恢复理论(Attention restoration theory)认为，人们在接触自然时通常不需要任何意志努力，会

从主观上产生一种远离日常事务的感觉，从而有利于其注意力的恢复(Kaplan, 1995)。根据该理论，与工

作任务相比，自然环境最大限度地减少了对注意力的需求，因此个体的认知资源可以得到恢复(Berman & 
West, 2007; Kaplan, 1995)，这反过来又有利于后续工作任务的执行。目前，学者们主要利用该理论来探

讨与自然短暂接触的休息活动对员工的恢复效果。具体来说，Lee 等(2015)通过实验操纵发现，与观看混

硬土屋顶的员工相比，观看 40 秒绿色屋顶的员工注意力得到了恢复，且在随后测试任务中的出错率显著
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降低。类似地，已有研究发现，在工作场所内短暂的观看绿色景观为员工提供了恢复的机会，提高了员

工的注意力，抵消了因工作需求而产生的紧张情绪(Bakker & Oerlemans, 2011)，进而提高了员工在后续工

作任务上的表现(Lee et al., 2015)。除了观看自然景观，员工在短暂的接触自然声音后(少于 7 分钟)，面部

肌肉紧张、脉率和自我报告的压力显著降低。 

4.5. 情感事件理论 

情感事件理论(Affective events theory)认为，稳定的工作环境特征会导致积极或消极工作事件的发生，

而对于这些工作事件的体验会引发个体的情感反应，情感反应又进一步影响个体的态度和行为，即“事

件—情感—态度行为”这一过程机制(Weiss & Cropanzano, 1996)。根据该理论，工间微休息作为一种自

愿的、低强度的活动，为员工提供了从身体上和心理上暂时脱离工作需求的机会，从而有利于激发员工

的积极情感体验。具体来说，听音乐或散步之类的休息活动旨在放松，会使员工体验到平静或满足(Marzuq 
& Drach-Zahavy, 2012)；喝水、吃零食等营养摄取活动可以使员工保持活力(Fritz et al., 2011)，更好地抑

制他们的消极情绪(Gailliot et al., 2007)；与同事闲聊等社交活动一方面可以使员工获得社会支持，从而增

加他们的舒适感和幸福感(Carson et al., 2004)，另一方面社交也是员工分享担忧或交流工作策略的渠道

(Marzuq & Drach-Zahavy, 2012)，从而有助于缓解消极的情感状态(Sonnentag & Bayer, 2005)；看报纸或上

网冲浪等娱乐认知活动可以帮助员工转移他们的注意力，远离工作需求，进而提高其满足感(Trougakos & 
Hideg, 2009)。Chong 等(2019)基于情感事件理论，发现工间微休息通过提高员工的积极情绪进而增强其

内在工作动机和工作投入，通过降低员工的消极情绪进而减少其工作压力和情绪耗竭，且这一现象在正

念特质较高的员工中更显著。正念是指个体对当前的事件和体验保持一种不加评判的注意和觉察(Glomb 
et al., 2011)，能够拓宽个体的注意力，并触发重新评估的过程，使个体更容易体验到事件的积极面(Chong 
et al., 2019)。正念特质较高的个体，能够在工作任务和休息活动之间灵活地切换注意力(Sonnentag & Fritz, 
2015)，有利于防止工作任务对工间微休息的干扰，从而使员工更好地沉浸在工间微休息所带来的放松和

愉快体验中(Marzuq & Drach-Zahavy, 2012)。 
通过以上理论视角探究可以发现，不同理论视角观点明确，但各有侧重。第一，资源保存理论主要

从资源流动的角度分析工间微休息的作用效果，关注员工如何通过工间微休息来获取、保存自身的资源，

以及如何通过资源投资以获取进一步的资源回报。第二，自我损耗理论所指的资源通常是个体的自我调

节资源(Baumeister et al., 1998)，与资源保存理论对资源的宽泛界定有所不同。同时该理论强调自我调节

资源消耗或补充的瞬时过程，因而较适合解释工间微休息的即时效果(Trougakos & Hideg, 2009)。第三，

努力–恢复模型强调恢复是指从工作需求的“负荷反应”中恢复，关注工间微休息对员工负面状态(如压

力、疲劳等)的缓解作用，即恢复机制(Meijman & Mulder, 1998)。第四，注意力恢复理论突破了以往对工

间微休息活动方式的研究局限，强调休息活动的物理环境对员工的恢复效果。简单来说，员工在休息活

动中通过接触自然环境可以提高自身注意力，进而减少负面状态、提高后续工作表现。第五，情感事件

理论侧重于从情绪的角度来解释工间微休息的作用效果，将工间微休息活动视为引发情感反应的情感事

件，这种情感反应会进一步影响员工的态度和行为(Weiss & Cropanzano, 1996)。 

5. 未来研究展望 

随着市场竞争的加剧和工作节奏的加快，企业员工面临着日益繁重的工作需求，身心疲劳已成为企

业员工面临的棘手问题。工间微休息作为一种资源管理策略，能有效缓解员工疲劳，有利于员工的身心

健康与工作表现。通过对工间微休息相关文献的系统性回顾与梳理，从研究视角加以分析，旨在呈现国

内外学术界关于这一主题的研究现状和发展情况。尽管目前关于工间微休息的研究已取得一定成果，但
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该领域仍处于探索阶段，不少问题尚待进一步的探讨和解决。鉴于此，本文提出以下四个未来可做研究

的方向。未来研究可关注以下四方面内容： 

5.1. 加强工间微休息前因变量的研究：领导视角 

目前，仅有两项研究探讨了工间微休息的影响因素。Bosch 和 Sonnentag (2019)发现，当个体不喜欢

一项任务时，他们必须努力保持工作动力并调节相关的负面情绪(Blunt & Pychyl, 2000)，而通过自我奖励

可以帮助个体调节情绪和增强动力，工间微休息恰巧给员工们提供了一个机会，让他们可以用自己喜欢

的活动来奖励自己(Hunter & Wu, 2016)。Kim 等(2021)发现，员工在前一晚的睡眠质量通过影响第二天早

晨的疲劳感间接预测了工间微休息行为，且健康气氛感知在这一过程中起到了调节作用。具体而言，当

员工感知到的组织健康氛围较高时，员工会对自己的工间微休息行为产生更大的自主权，因为他们的同

事和领导会认可其在工作中的各种休息活动，在这种健康氛围下，员工更有可能进行工间微休息活动。

然而，鉴于工间微休息对员工恢复、发展的重要性，未来的研究有必要进一步加强对工间微休息前因变

量的探讨。例如，在领导层面，已有研究发现授权型领导可以赋予员工工作自主权(Ahearne et al., 2005)。
工作自主权高的员工可以自由安排工作时间与进程，从而为工间微休息的产生提供了可能。 

5.2. 关注工间微休息的双刃剑效应：基于“过犹不及”视角 

目前，工间微休息的相关研究都只关注了其所带来的积极影响。然而，以往研究发现，工间微休息

可能会存在“过犹不及”的现象发生。具体来说，过度的工间微休息并不会减少员工的工作量，员工在

休息后，可能面临着工作积压，需要在规定的时间内完成较多的工作量，以致产生焦虑或追求速度而忽

略了质量，最终导致工作绩效降低(Kim et al., 2018)。Fritz 和 Sonnentag (2005)发现，长时间的工间微休息

会增加员工将注意力切回到工作任务上的难度，使员工难以在休息后立即投入到工作中去。Kim 等(2021)
发现，社交活动与工作结束时的疲劳呈正相关。究其原因，可能在于：员工在社交活动中可能扮演着两

个角色，“接收者”和“激励者”。当员工处于“接收者”的角色时，可以从他人那里获得灵感、动机

和能量，进而提高后续的工作表现，而当员工扮演“激励者”的角色时，则需要不断地激励他人，向他

人提供能量，因而会产生更多的疲劳(Owens et al., 2016)。因此，未来的研究应加强对工间微休息双刃剑

效应的探索，更加全面系统地了解工间微休息的作用效果，避免工间微休息带来的不利后果。 

5.3. 关注工间微休息的溢出效应：工作–家庭视角 

溢出效应(Spillover effect)是指个体在一个领域内的角色感受会对另一个领域产生影响(Hoobler & 
Brass, 2006; Restubog et al., 2011)。以往有关工作–家庭冲突的研究发现，员工在工作领域内投入过多资

源，势必会挤压分配到家庭领域的资源，这是造成工作–家庭冲突的主要原因(高中华，赵晨，2014；王

永丽，卢海陵，2018)。基于资源保存理论(Hobfoll, 1989)，工间微休息作为一种有效的资源管理策略，可

以有效地帮助个体保存和获取资源，使得员工在工作日结束时仍处于较高的资源水平，进而可以全身心

地投入到家庭当中，实现工作–家庭平衡。 

5.4. 拓宽工间微休息的研究方法 

从研究时间来看，工间微休息的影响结果是否具有长期性，还需进一步研究来厘清。已有学者指出，

在个体间水平上，提高工间微休息频率并不能长期地提高员工的活力，也不能长期地降低员工的疲劳程

度(Fritz et al., 2011)。而以往的研究发现，在个体内水平上，工间微休息频率在短期内可以正向预测员工

的活力，负向预测员工的疲劳程度(Zacher et al., 2014)。因此，未来的研究有必要采取纵向追踪的方法来
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观察工间微休息频率是否会对员工的身心健康、工作状态产生长期的正向影响。 
从研究样本来看，职业类型可能会调节工间微休息的影响结果。具体来说，对于高自主性、低结构

性的工作人员来说，可以根据自身需要适当地进行工间微休息，从而有利于工间微休息积极效果的产生。

而对于低自主性、高结构性的工作人员(如流水线工人)来说，其进行工间微休息的自主程度较低，导致工

间微休息难以产生积极结果(Kim et al., 2017)。因此，未来研究在探讨工间微休息的影响结果时，还应考

虑职业类型。 
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