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摘  要 

基于资源保存理论，本研究深入剖析了在当前工作压力日益加剧的背景下，员工自行采取的短暂且适时

的工间微休息如何影响并潜在激发员工的创新行为。研究结果显著揭示：1) 工间微休息活动的实施显现

出对提升员工创新行为的积极效应；2) 工间微休息有助于员工在繁重的工作任务中实现心理或物理层

面的暂时抽离，从而在重新投入工作后展现出更为卓越的创新表现。尤其值得注意的是，当工作任务的

复杂度增加时，工间微休息对于心理脱离效果的强化作用更为明显，间接地也更加显著地推动了创新行

为的发展；3) 特质正念在工间微休息与员工创新行为的直接效应中具有显著的调节作用。总的来说，这

些发现为理解和优化现代工作环境中员工的创新潜力提供了新的理论视角与实践策略。 
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Abstract 
Based on the theory of resource conservation, this paper analyzes how short and timely breaks 

https://www.hanspub.org/journal/mm
https://doi.org/10.12677/mm.2025.154117
https://doi.org/10.12677/mm.2025.154117
https://www.hanspub.org/


王璐 
 

 

DOI: 10.12677/mm.2025.154117 335 现代管理 
 

spontaneously implemented by employees can influence and potentially stimulate employees’ in-
novative behavior in the context of increasing work pressure. The results of the study reveal that: 
1) the implementation of micro-breaks has a positive effect on enhancing employees’ innovative 
behaviors; and 2) micro-breaks can help employees to achieve a temporary psychological or physi-
cal detachment from their heavy workloads, and thus show better innovative performances when 
they return to work. Particularly noteworthy is the fact that when the complexity of the work task 
increases, the psychological detachment effect of micro-breaks is more pronounced, which indi-
rectly and significantly contributes to the development of innovative behaviors; 3) mindfulness has 
a significant moderating role in the direct effect of micro-breaks and employees’ innovative behav-
ior. Overall, these findings provide new theoretical perspectives and practical strategies for under-
standing and optimizing the innovative potential of employees in modern work environments. 
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1. 引言 

员工在工作中迸发的创造性提议和行动是创新的重要来源之一[1]。但激烈的企业竞争带来的长工作

时间压力对员工新想法的产生、推动和实践的一系列过程即员工创新行为造成了损耗[2] [3]。如何采取有效

的措施保护和鼓励员工创新已成为学界和企业界日益关注的问题。由此，工间微休息作为缓解压力的有效

措施，其对创新行为的影响逐渐受到关注。工间微休息是指员工在一连串工作任务事件之间根据需要自愿

采取的短暂休息活动[4]，对于缓解员工压力、提高员工创造力存在积极影响[5]。可见工间微休息在改善上

述问题中存在潜在的作用。那么，深入探讨工间微休息如何影响员工创新行为具有较为重要的现实意义。 
根据资源保存理论，个体具有保护和获取自身资源的基本动机[6]。资源包括物质资源(如营养物质)、

情感资源(如积极情绪)、认知资源(如注意力)等类型。员工从事日常和创新工作时，会持续地消耗掉自身

的资源，造成资源的大量损失，此时员工会优先采取行动以阻止资源进一步流失，即去实施工间微休息

放下工作，阻断资源的继续流失。从而员工注意力转移至休息活动上，不再去思考与工作相关事宜，与

工作形成“断联”的这一心理状态被称为心理脱离[7]，是员工恢复体验的维度之一。工间微休息帮助员

工达到心理脱离状态后，同时通过休息活动获取到的新资源为后续员工创新行为提供了充分的条件。鉴

于此，本研究引入心理脱离作为工间微休息影响员工创新行为的一个中介机制。 
此外，个体对于资源的感知及资源的维持和获取过程都会受到情境特征和个体特征的影响[8]。为进

一步揭示工间微休息如何影响员工创新行为，本研究提出工作复杂性(情境特征)和正念特质(个体特征)的
调节作用。情境特征方面，当工作任务复杂程度高，资源损耗程度同步增多，员工在高资源损耗的状态

下，工间微休息的边际效果更强，从而实现更高水平的心理脱离，快速停止资源流失开始资源修复。因

此本研究提出工作复杂性会强化工间微休息对于心理脱离的作用，同时增强心理脱离在工间微休息与员

工创新行为的中介作用。个体特征方面，正念作为个体对当下环境的注意力和感知，扩大了个体对环境

中积极因素(微休息活动)的感知和调度[9]，从而对自身注意力和意识状态进行自愿、流畅的调节[10]。即

当员工能准确识别到自身资源的流失，并积极地采取休息活动进行资源修复调节现有工作状态。在后续
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工作中，又能继续流畅地将获取的资源运用于创新活动中。因此本研究认为特质正念在工间微休息对于

员工创新行为之间的直接作用起到强化作用。 
综上所述，本研究以资源保存理论为基础，探讨工间微休息对员工创新行为的影响效应及机制，引

入心理脱离作为中介变量，并探讨工作复杂性和特质正念在其中的调节作用，期望进一步拓展微休息的

作用效果及其作用机制，为相关的管理实践提供有益的启发和参考。 

2. 理论基础与假设 

2.1. 工间微休息和员工创新行为 

工间微休息最早被定义为工作期间频繁、短暂的休息活动[11]。后续国外学者在此基础上，提倡员工

自行安排的休息活动的时长和频次[12]，休息时间控制在 10 分钟以内。休息活动主要包括放松活动、营

养摄入活动、社交活动、娱乐活动四大类[4]。本研究沿用 Kim 等(2017)对工间微休息的定义：员工在工

作间隙自愿采取的短暂的、与工作无关的休息行为[4]。 
资源通常与目标结合，被认为是能够帮助个体实现目标的任何物质或条件[13]。创新作为当今员工在

工作中所追求的目标之一，创新行为是其重要来源，个体需投入高水平的资源来实现创新行为[1]。压力

增大造成的资源损失使员工资源获取意愿更为强烈。从资源视角出发，采取工间微休息的员工停止工作，

留存了员工实现创新行为所需资源的同时，还帮助员工获取其创新所需的资源。 
首先，放松活动和营养摄入活动如茶歇，吃小零食等可以为员工提供身体所需的物质资源，包括能

量、营养物质、水分等，从而维持身体健康和高效工作状态。另外，职场中的社交活动如工作场所的正

面八卦行为[1]等活动为员工提供与同事互动、交流的机会。这些交流不仅可以增加员工的情感联系，而

且还可以协助员工了解到不同的观点和意见，形成高质量的人际关系网络，提供了丰富的情感资源。以

上微休息活动构成的社会交互作用可以正向影响员工创新行为[14]。最后，听音乐，浏览网页信息等娱乐

活动可以使员工恢复工作过程中消耗到认知资源。工作过程中通常需要保持十分的专注以保证工作质量，

而在听自己喜欢的歌曲或者看感兴趣的书时，其带来的沉浸体验与幸福感会让员工恢复能量，满足员工

的心理需求。综上所述，工间微休息的四类活动通过为实施员工创新行为提供所需的物质资源，情感资

源以及认知资源正向影响员工创新行为。基于此，本研究提出以下假设： 
H1：工间微休息与员工创新行为正向相关。 

2.2. 心理脱离的中介作用 

李爱梅等(2015)将心理脱离描述为一种“断开”模式，要求个体在物理空间和心理状态双方面都暂时

远离工作，摆脱耗费资源的工作相关思考[15]。例如离开工位实现物理空间上的隔离，员工不再从事工作

相关事宜。而仅仅物理空间的脱离远远不够，心理脱离更为强调不再考虑与工作关联的机会或问题，心

理上完全从工作中抽离出来[16]。 
工间微休息的活动中的放松活动如拉伸，眺望窗外等活动能使员工物理上短暂脱离工作环境，同时

社交活动和娱乐活动如与同事闲聊、与家人通话和浏览与工作无关的购物网页等将员工的注意力从工作

转移到别处，从而实现心理状态上的脱离。 
同时，基于资源保存理论，员工在感知资源流失后首先会防止资源的流失。心理脱离作为一种有效

的个体资源恢复策略，是标志着个体资源从损耗状态转向恢复阶段的重要转折点。赵李晶和赵曙明(2023)
的研究指出工间微休息能够促使员工暂时从繁重且可能超出常规要求的任务中抽离出来，实现心理上的

暂时解脱[17]，从而有效防止资源的持续流失，并为后续的工作提供必要的恢复和补充，开启资源的获取

过程。因此，适时的休息和心理调整对于保持员工的认知效能至关重要。员工在采取完休息措施后，得
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到充分的资源补给不仅能让员工应付当下日常的工作，额外的资源更能使其进行主动创新活动。因此，

基于资源保存理论，工间微休息帮助员工及时实现心理脱离，停止了工作引起的资源损耗，形成了资源

保护，并以此为节点，开始了资源的修复，补充和汲取了创新所需要的情绪资源和认知资源。综上所述，

本研究提出以下假设： 
H2：心理脱离在工间微休息与员工创新行为之间发挥中介作用。 

2.3. 工作复杂性的调节作用 

工作复杂性作为工作任务特性之一，员工以此为标准评估工作任务难度和掌控程度。尤其是当工作

要求个体进行问题解决、运用灵活思维、应用技术知识等高级心理过程时，工作就变得复杂[18]。与仅仅

执行机械性或重复性任务相比，创新需要更多的认知投入和能力，并可能面临更大的挑战和困难。 
创新作为高复杂性工作，要求员工全方位的资源投入，其引发资源的丧失螺旋会加速资源的流失[19]，

工间微休息带来的资源补偿在资源消耗速度快时产生对心理脱离的边际效果更好，从而实现更高水平的

心理脱离。因此高工作复杂性的工作会加剧资源损耗，出于资源保护，员工更倾向于停止资源损耗，从

而强化工间微休息的“止损”作用。工作复杂性作为激发员工行为动机的内在偏好[20]，高复杂性的工作

引发的资源的螺旋式损耗促使员工依赖于工间微休息“蓄能”作用。从事创新工作要求高的员工更倾向

于采取工间微休息行为来恢复对任务的专注力和注意力，改善情绪和心理状态，进而从工作状态中暂时

脱离出来，产生更加良好的恢复体验，进而为后续创新行为做充足的准备。因此从事创新工作的员工会

通过采取微休息措施达到心理脱离避免陷入资源的加速流失。另外，高度复杂工作要求员工拥有更丰盈

的资源和旺盛的自驱力[21]，因此其更能自主采取短暂的休息有效地实现心理上的解脱并获取所需的资

源。相反，从事低复杂性工作的员工更容易受到自身现有资源的限制，更倾向于保护现有的资源，难以

从工作状态中脱离出来，缺乏资源获取意识[6]。综上所述，本研究提出以下假设： 
H3：工作复杂性正向调节工间微休息与心理脱离的关系。 

2.4. 被调节的中介作用 

本研究将假设 2 和假设 3 进行整合，正是因为工作复杂性调节工间微休息与心理脱离的关系。本研

究认为工作复杂性也能调节工间微休息通过心理脱离对员工创新行为的间接效应。具体而言，从事高复

杂性工作的员需要付出更多的努力来完成工作任务，这导致个体资源的损耗加剧。根据资源保存理论，

员工在面对资源损耗时会采取积极的方式来维护和恢复资源，以保持心理健康和适应工作环境。因此，

工间微休息作为一种资源恢复活动，能够为员工提供短暂的休息和恢复，从而使员工获得积极的恢复体

验，进而实现高程度的心理脱离。同时，心理脱离有利于员工的资源修复和获取，从而促使员工更加积

极地实施创新行为。相对地，从事低复杂性工作的员工未能察觉明显的资源流失从而容易固步自封，为

保护现有的资源而较少地采取工间微休息，导致难以产生心理脱离，进而对员工创新行为的影响较弱。

综上所述，本研究提出以下假设： 
H4：工作复杂性强化工间微休息通过心理脱离对员工创新行为的间接效应。 

2.5. 特质正念的调节作用 

特质正念作为个体特征，是指个体以一种积极主动的方式专注当下，对于各种变化保持敏感，且不

加任何评判地坦然接纳[22]。高正念的个体具有较高的自我调控能力，能清晰地识别环境中可控的因素并

对其采取措施，能将高职场压力环境下的资源流失看作是暂时不可控制的因素从而转向自身能控制的因

素——短时间的休息活动，因此更倾向于采用工间微休息活动来降低资源损耗造成的消极影响。高正念

的员工能够更加敏感的察觉到自身资源的已有流失，并坦然的接受资源损失的发生，也乐意去采取工间
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微休息修复自己的资源。相反，低正念的员工无法欣然接纳资源的流失和专注于休息活动，害怕因采取

休息活动耽搁工作任务完成情况，沉湎于工作状态中无法自拔，难以从工间微休息中实现休息活动应有

的效果。 
处于正念状态的个体能灵活掌控自身注意力和意识[10]，在采取短暂休息后面临需要创造性思维和

行为的任务时，能迅速切换状态，将注意力转移至工作中，充分调动恢复的资源从而专注于任务并表现

出更亮眼的创新性行为。综上所述，本研究提出以下假设： 
H5：特质正念在工间微休息与员工创新行为之间发挥调节作用。当员工的正念水平越高时，这种正

向相关关系更强。 
综上所述，本文的理论模型见图 1。 
 

 
Figure 1. Theoretical model 
图 1. 理论模型 

3. 研究设计 

3.1. 样本数据来源 

本研究的调查样本主要是北京、长沙两地从事科研工作的硕博研究生以及高校老师。主要先通过收

集资料合理设计问题后编制好电子问卷，而后以“滚雪球”的方式通过微信、邮箱等社交软件发放问卷。

本次研究一共回收电子问卷 242 份，删除以及填写时间不合理、前后逻辑不一致的问卷，最终获得有效

问卷 230 份，问卷回收有效率为 95%。样本中男性占 40.4%，女性占 59.6%；25 岁及以下被试占 57.4%；

25 岁以上被试占 42.6%；其中硕士研究生学历占 57.8%，博士研究生占 27.8%，其他学历占 14.4%。 

3.2. 测量工具 

本研究所包含的变量有：工间微休息、心理脱离、员工创新行为、工作复杂性。研究中采用的测量

工具均为国内外学术界普遍接受且经验证的成熟度量量表。 
工间微休息：本研究采用 Kim (2017)编制的工间微休息量表[4]，一共 9 个题项。题项的翻译都尽量

贴近当今工作习惯，在填写前给定描述“请问在当前工作压力大的情况下，以下休息活动会在日常工作

中采取的程度”。示例题项如“工作间隙眺望窗外放空或者小睡一会”。 
心理脱离：本研究采用 Sonnentag 和 Fritz (2007)开发的恢复体验量表中测量心理脱离维度的量表[23]，

一共有 4 个题项。示例题项如“我能忘记与工作相关的事情”。 
员工创新行为：本研究采用 Scott 和 Bruce (1994)开发的员工创新行为量表[3]，一共 6 个题项，被试

自行判断自己的创新行为。示例题项如“采取完工间微休息后，我更能为实现新想法，制订合适的计划
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和规划”。 
工作复杂性：本研究采用 SHAW 等(2004)编制的工作复杂性量表[24]，一共 3 个题项，如“我的科研

工作需要很多技能”等。 
特质正念：本研究采用 Brown 和 Ryan (2003)编制正念量表[25]，原量表包含 15 个题项，为反向计分

量表。为减少被试者的倦怠心理，本研究在 15 个题项里选取符合工作情景下的 6 个题项。示例题项包括

“我发现自己做事心不在焉”。 
控制变量：根据以往研究，本研究选择性别、年龄、教育水平作为控制变量[3]。以往研究表明男性

和女性在创新行为上存在显著差异，同时个体的创造力会随着年龄阶段的不同会表现出显著的变化，最

后个体在相关领域内的知识积累和能力表现会随着教育水平的不同进而对创意产生具有不同的影响。 

3.3. 数据分析 

本研究选择 Stata 17.0、SPSS 26.0、Mplus 8.3 和 R 语言作为数据分析工具。通过验证性因子分析检

验测量模型的拟合效果，使用最大似然估计法。通过 Harman 单因子检验同源偏差，Haman 单因子法采

用主成分分析和最大方差旋转的方法。使用两水平分析方法(Type = Twoleve)和最大似然估计方法从所有

题目中抽取特征值大于 1 的因子。通过单水平路径分析检验研究假设，使用两水平分析方法和贝叶斯

(Bayesian)检验。通过 Bootstrap 方法检验中介效应的置信区间。同时为降低变量的多重共线性影响，在检

验调节效应时对自变量和调节变量进行中心化处理。 

4. 数据分析与结果 

4.1. 效度检验 

本研究使用 R 软件通过模型拟合进行验证性因子分析以检验变量的区分效度。如表 1 所示，其中五

因子模型与数据拟合效果较好(χ2 = 667.20, df = 330, RMSEA = 0.067, SRMR = 0.06, CFI = 0.865, TLI = 
0.845)，显著优于其他四个替代模型，表明本研究的 5 个主要变量之间具有良好的区分性，体现了 5 个不

同的构念。 
 

Table 1. Confirmatory factor analysis 
表 1. 验证性因子分析 

模型 χ2 df χ2/df RMSEA SRMR CFI TLI 

五因子模型 
667.2 330 2.021818182 0.067 0.06 0.865 0.845 

(MB; PD; JC; M; IB) 

四因子模型 
690.41 338 2.042633136 0.067 0.062 0.858 0.842 

(MB + PD; JC; M; IB) 

三因子模型 
730.66 344 2.124011628 0.077 0.064 0.845 0.829 

(MB + PD + M; JC; IB) 

二因子模型 
856.76 348 2.461954023 0.08 0.069 0.796 0.778 

(MB + PD + JC + M; IB) 

单因子模型 
859.07 350 2.454485714 0.08 0.069 0.795 0.779 

(MB + PD + JC + M + IB) 

注：MB：工间微休息；IB：员工创新行为；PD：心理脱离；JC：工作复杂性；M：特质正念。 
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4.2. 同源偏差检验 

本研究使用 SPSS 26.0 进行 Harman 单因子检验，结果显示，数据的 KMO 为 0.92，Bartlett 球形检验

显著(p < 0.001)，未经旋转的第一个因子只解释了总变异的 35.22%。同时表 1 验证性因子分子分析中单

因子模型与理论模型拟合度相比，理论模型具有更好的拟合优度(χ2/df = 1.897 < 2.454)。以上结果表明不

存在严重同源偏差问题。 

4.3. 描述性统计 

本研究使用 SPSS26.0 软件进行描述性分析及相关性分析，整理后结果如表 2 所示。工间微休息与员

工创新行为显著正相关(β = 0.734, p < 0.01)，工间微休息与心理脱离显著正相关(β = 0.673, p < 0.01)，心理

脱离与员工创新行为显著正相关(β = 0.668, p < 0.01)。变量间的相关关系与假设一致，初步支持了假设。 
 

Table 2. Means, standard deviations, and correlation coefficient matrix 
表 2. 均值、标准差及相关系数矩阵 

变量 M SD 1 2 3 4 5 6 7 

1. 性别 1.6 0.49        

2. 年龄 2.66 1.11 0.004       

3. 学历 3.13 0.64 −0.104 0.157*      

4. 工间微休息 4.01 0.52 −0.207** −0.014 0.428**     

5. 心理脱离 3.91 0.77 −0.187** −0.014 0.333** 0.673**    

6. 员工创新行为 4.02 0.57 −0.250** −0.077 0.410** 0.734** 0.668**   

7. 工作复杂性 3.98 0.67 −0.174** −0.069 0.373** 0.585** 0.606** 0.743**  

8. 特质正念 3.83 0.78 −0.210** −0.061 0.364** 0.536** 0.680** 0.649** 0.617** 

注：*表示 p < 0.05；**表示 p < 0.01；***表示 p < 0.001。下同。 

4.4. 假设检验结果 

本研究使用 Stata 17.0 软件进行层次回归，Mplus 使用贝叶斯(Bayesian)检验进行假设检验，层次回归

结果如下表 3。 
 

Table 3. Results of multilevel modeling 
表 3. 层次回归结果 

变量 
员工创新行为 心理脱离 

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 

性别 −0.25 −0.116* −0.099* −0.076 −0.083 −0.187 −0.076 −0.033 

年龄段 0.077 −0.045 −0.043* −0.022 −0.025 −0.014 −0.009 0.011 

学历 0.41 0.119** 0.103* 0.023 0.051 0.333 0.067 −0.006 

工间微休息  0.713*** 0.505*** 0.954*** 0.387***  0.944*** 0.750*** 

心理脱离   0.222***  0.110**    

工作复杂性     0.344***   0.375*** 

工间微休息*工作复杂性        0.196* 
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续表 

特质正念    0.191***     

工间微休息*特质正念    −0.361     

R2 0.231 0.567 0.458 0.648 0.708 0.138 0.458 0.532 

Adj. R2 0.221 0.559 0.449 0.638 0.7 0.127 0.449 0.519 

4.4.1. 主效应和中介效应检验 
假设 1 提出工间微休息对员工创新行为具有正向影响。从表 3 的模型 2 可看出，工间微休息对员工

创新行为具有显著的正向影响(β = 0.713, p < 0.001)，假设 1 得到了验证。假设 2 提出心理脱离在工间微

休息和员工创新行为间发挥中介作用。我们依据 Preacher 和 Hayes 的方法判断，首先如表 3 中的模型 7
所示，工间微休息对心理脱离具有显著的正向影响(β = 0.944, p < 0.001)。同时在模型 3 中，当工间微休

息与心理脱离同时预测员工创新行为时，心理脱离对员工创新行为具有显著的正向影响(β = 0.222, p < 
0.001)，同时工间微休息对员工创新行为的正向影响依然显著(β = 0.504, p < 0.001)。最后，心理脱离的中

介效应的 95%的 CI 不包括 0 (0.094, 0.348)不包含 0。由此说明，心理脱离在工间微休息与员工创新行为

间的部分中介作用得到验证。 

4.4.2. 工作复杂性调节效应检验 
如表 3 中的模型 8 所示，工间微休息与工作复杂性的交互项对心理脱离存在显著影响(β = 0.196, p < 

0.05)，验证了假设 3。同时工间微休息与心理脱离显著正相关(β = 0.750, p < 0.001)，说明工作复杂性促进

了工间微休息对心理脱离的作用，假设 3 得到支持。另外，本文通过 Mplus 软件使用贝叶斯方法计算被

调节的中介效应的组间差异 95%的 CI 不包括 0 (0.002, 0.097)，说明工作复杂性调节了心理脱离的中介作

用，进一步验证了假设 4。调节效应图如图 2 所示，相比于低复杂水平程度的工作，在较高复杂水平程度

的工作下，工间微休息对员工心理脱离的正向作用越显著。 
 

 
Figure 2. Moderating effect of job complexity on the relationship between mi-
cro-breaks and psychological detachment 
图 2. 工作复杂性对工间微休息和心理脱离关系的调节效应图 
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4.4.3. 特质正念的调节效应检验 
假设 5 特质正念调节工间微休息对员工创新行为的直接效应。如表 3 中的模型 4 所示，工间微休息

与特质正念的交互项对员工创新行为存在显著影响(β = −0.131, p < 0.05)，特质正念的调节作用得到初步

检验。我们使用 Mplus 软件使用贝叶斯方法计算调节效应的 95%的 CI 为[−0.560, −0.053]，不包括 0，调

节效应的得到验证。特质正念的调节效应显著但与假设方向相反，假设 5 未得到验证，调节效应图如图

3 所示。但在考察调节效应时发现，特质正念和工间微休息交互项的系数显著为负，而调节变量特质正念

系数显著为正(β = 0.256, p < 0.01)，这与预期相反特质正念削弱了工间微休息对创新行为的直接促进作用。

这一结果可能源于高正念特质正念削弱了工间微休息对员工创新行为的正向影响，且在特质正念较低时，

工间微休息所发挥的积极作用比较明显，但是随着特质正念水平的提高，工间微休息的积极作用逐渐降

低，这表明工间微休息和特质正念两者在员工创新行为上存在明显的替代关系。这可能是因为，高正念

员工对于资源损耗敏感性较高，能够通过内在的专注力调节(如冥想、情绪调节等)快速恢复资源，而非依

赖外部策略(如工间微休息)。已有研究表明特质正念对制造业员工主动创新行为具有显著正向影响[26]，
因此当员工具有高效的内在恢复能力即高正念特质时，工间微休息对于员工创新行为的额外增益作用有

限，甚至可能因打断其内在专注状态而产生干扰，导致两种资源恢复方式在资源恢复路径上形成替代关系。 
 

 
Figure 3. Moderating effect of mindfulness on the relationship between 
micro-breaks and employees’ innovative behavior  
图 3. 特质正念对工间微休息和员工创新行为关系的调节效应图 

5. 总结与讨论 

作为组织核心竞争力的关键，员工创新行为对组织的发展至关重要，因此探索创新行为的前因和发

生机制具有重要意义。本研究以资源保存理论为基础，详尽探究了工间微休息在塑造员工创新行为中的

作用机理。实证结果显示，高质量的工间微休息能够对提高员工的创新行为起到一定的止损作用(为之前

的能量消耗)和蓄能作用(为之后的突破发力)。以上两种效果是通过心理脱离这一桥梁实现的，心理脱离

阻止了员工的资源流失同时带来好的放空和放松效果，从而能促使员工在回归工作时表现出更为突出的

创新倾向。有趣的是，我们观察到工间微休息与工作特征和个体特质分别的交互作用同样会对创新行为

有影响力。具体来说，对于创新要求越高的工作，工间微休息的蓄能与止损作用越突出。对于承担高复
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杂度工作的员工，他们在工间微休息后实现的心理脱离能够更有力地驱动创新行为的增强。另外，从个

体差异的角度看，那些拥有较高正念特质的员工参与工间微休息活动时，其创新潜能的激发尤为显著。 

5.1. 理论贡献 

本研究的理论贡献主要体现在三个方面：首先，是对聂琦[27]所倡导的拓宽工间微休息影响后果研究

范围的积极响应。尽管先前的研究已经在身心健康、情绪状态和工作状态等多个维度探索了工间休息的

效果，但这些研究往往侧重于身心疲劳、工作投入和生产力等几个核心指标，尚需进一步扩充研究视野。

本研究通过严谨的实证分析，证实了工间微休息对于提升心理脱离程度以及刺激员工创新行为的积极效

应，这为现有文献库增添新的见解，丰富了对工间休息多元效益的理解。 
其次，本研究丰富了资源保存理论在解释工间微休息如何影响个体行为过程中的应用，提供了更为

全面的视角和理解。以往工间微休息领域的研究，主要采取了资源保存理论[27]、事件系统理论[5]、自我

损耗理论[17]等理论模型来阐述。在以往研究的基础上，本研究以资源保存理论为基础为理解组织中创新

行为的激发与促进提供了新的启发。 
最后，本研究初步确立了工间微休息与员工创新行为之间关系的边界作用，表明在资源保存理论的

基础上，工间微休息效用的发挥在一定程度上取决于员工对于自身资源认知，受到员工的工作特征(即工

作复杂性)的影响，从而响应了学者检验对工间微休息研究更多边界条件的呼吁。 

5.2. 实践价值 

本研究揭示了工间微休息对员工创新这一关键组织行为的重要推动力，扩展了我们对现有工作环境

下的个人恢复策略及其对员工行为影响的认识。对于深化理解工作压力与创新之间的动态关系，以及设

计更有效的员工支持策略具有深远的意义。鉴于本文的发现，企业实践可从以下几个方面进行优化以提

升员工创新行为。 
首先，制定系统化的工间微休息政策，组织提供和营造能够带来良好放空和放松效果的空间及场景

对改善员工的创新行为至关重要。与帮助员工放松、激励员工创新的结构性措施(例如带薪休假、团建活

动等)相比，工间微休息具有低成本、高灵活性的优势，是一种有效便捷的资源恢复方式，有效充分运用

会带来事半功倍的效果。企业应将工间休息视为日常运营的一部分，设立正式的休息时间和规则，确保

所有员工都有机会进行短暂的放松。这不仅可以帮助员工缓解工作压力，还有助于维护健康的生理和心

理状态，从而促进创新思维的产生。 
其次，考虑工作复杂性从而设计针对性休息方案：对于承担复杂任务的员工，员工通过采取工间微

休息能实现更高水平的脱离，从而表现出更高水平的创新行为，因此企业应当从工作设计的方面出发重

视工间微休息的作用。一方面组织可以在进行工作安排时，采取适当提高工作复杂性的措施，如引入新

颖的工作内容、设计别具一格的工作步骤等，这不仅为员工的创新行为发挥提供了有利的土壤，更是组

织的革新意识的体现。另一方面需要为员工提供更有针对性的休息方案，如为爱运动的员工建立健身房，

提供私密且温馨的与家人联系的空间等。定期收集员工对工间微休息的反馈，了解休息活动的有效性，

并据此进行必要的调整。 
最后，考虑强调正念训练的重要性从而塑造高正念水准的员工。除了传统的休息方式，组织的人力

资源培训除了在知识、经验的培训中加强员工自身概念技能和认知能力的训练的同时，还可以通过培训

或工作坊的形式，引导员工通过内观冥想、禅修、正念减压、正念认知等实践练习等多种措施，以提高

他们在休息期间的专注力和自我觉察能力。同时对不同正念水平的员工实行差异化工间微休息措施，比

如高正念特质的员工，组织可减少强制性工间休息安排，转而提供灵活的选择。让员工在其专注状态中
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延长工作时间，并鼓励其通过正念练习恢复资源。低正念水平的员工，在培养其正念特质的同时，通过

结构化的微休息强化资源补给。 

5.3. 局限性与未来研究展望 

本研究本着科学的态度，严谨完成研究的每一步骤，但由于研究条件以及外部环境的限制，研究设

计方面仍然存在许多的研究不足。 
第一，尽管本研究在一定程度上涵盖了不同省份的高校群体，但由于受到研究条件的限制，样本主

要集中在高校科研人员，且大部分来自北京，这在职业代表性上有所局限。因此，未来的研究应考虑扩

大样本范围，包括不同地域、行业背景的参与者，以增加样本的多样性和广泛性，从而提高研究结果的

通用性和有效性。 
第二，研究以问卷方式开展调查，调查结果以被试者自我体验为主，同时为降低共同方法偏差的产

生，本次研究已在问卷采集时预先表明了问卷隐私性与保密性等特征，同时在数据处理过程中严格遵循

了之前学者们的研究方法，考察发现本次研究没有出现严重的共同方法偏差问题，但是仍然有可以继续

完善之处，所以后续研究能够通过多角度如添加上级对于员工的创新性行为进行评估弥补该领域的缺陷。 
第三，本研究所搜集的资料仅依据某一时点被测者的体验，而缺乏对于工作期间被测者动态感受的

监测，无法探讨工间微休息，心理脱离与员工创新行为之间的动态性关系。同时工间微休息影响的长期

性没有得到考察和验证。在今后的研究中可考虑加入时间这一维度并收集若干时点数据来开展研究。 
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