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１．はじめに
　情報通信技術（ICT）の発達などにより、労働者の職
場環境は急速に変化している。就業時間以外に ICT 媒
体（電子メール、電話、チャットアプリ、SMS）を利
用することによって、従業員は職場から心理的に距離が
取 れ な く な っ て き て い る（Chen, Conroy, & Crain, 
2024）。また、COVID-19パンデミックにより、世界的
に在宅勤務の傾向が増加した。このように、いつでもど
こでも働くことが可能になってくる中で、「休み方」へ
の関心が高まっている。

　厚生労働省「21世紀における国民健康づくり運動（健
康日本21休養・こころの健康）」では、休養は疲労やス
トレスと関連があり、２つの側面があることが示されて
いる。１点目は「休む」こと、つまり仕事によって生じ
た心身の疲労を回復し、元の活力ある状態にもどすとい
う側面である。２点目は「養う」こと、つまり明日に向
かって鋭気を養い、身体的、精神的、社会的な健康能力
を高めるという側面である。人的資源管理論においても、
企業がいかに従業員の休養の質を高め、この２つの側面
を実現していくのかということが重要である。
　産業組織心理学や産業保健心理学ではリカバリー経験

（Recovery Experiences）が着目されてきた。リカバリー
経験とは、「就業中のストレスや疲労によって消費され
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た個人資源を元の水準に回復させるための就業時間以外
の 活 動」（島 津，2014; Shimazu, Sonnentag, Kubota, & 
Kawakami, 2012；Sonnentag & Fritz, 2007；宮川・小口，
2023）である。測定尺度が開発されて以来（Sonnentag 
& Fritz, 2007）、約20年にわたり研究が蓄積されてきた。
この測定尺度は、英語版以外にも、ドイツ語（Sonnentag, 
& Fritz, 2007）、フィンランド語（Shiltaloppi, Kinnunen, 
& Feldt, 2009）、 ス ペ イ ン 語（Sanz-Vergel, Sebastián, 
Rodríguez-Muñoz, Garrosa, Moreno-Jiménez, & Sonnen-
tag, 2010 ）、 日 本 語（Shimazu, Sonnentag, Kubota, & 
Kawakami., 2012）、イタリア語（Molino, Cortese, Bak-
ker, & Ghislieri, 2015）、スウェーデン語（Almen, Lund-
berg, Sundin, & Jansson, 2018）、ブラジル・ポルトガル
語（Pérez-Nebra, Pedersoli, Rodrigues, Rodrigues, & 
Queiroga, 2023）、フランス語（Le Moal, Thurik, & Tor-
rès, 2024）、インドネシア語（Hamsyah, Miyanaka, Tok-
ita, Kawada, Mori, & Shimazu, 2024）等、多言語に翻訳
され、使用されている。
　本稿では、リカバリー経験に関する研究についてレ
ビューを行いたい。ただし、リカバリー経験に関しては、
既に優れたレビュー論文（Sonnentag, Venz, & Casper, 
2017；Sonnentag, Cheng, & Parker, 2022）やメタ分析
を行った論文（Bennett, Bakker, & Field, 2018；Head-
rick, Newman, Park, & Liang, 2023；Steed, Swider, 
Keem, & Liu, 2019）が出版されている。そこで、これ
らの知見を統合し、これまでのリカバリー経験に関する
研究の主要な議論を整理し、今後に残された課題を議論
する。

２．リカバリー経験とは
２‒１．構成概念、測定尺度
　仕事で疲弊した個人が、就業時間以外でどのように回
復するのかということについて、初期の研究では、終業
後の特定の活動（例えば、仕事関連、社交的、身体的、
低負荷活動）等の活動が取り上げられていた（Sonnentag, 
Stephan, Wendsche, de Bloom, Syrek, & Vahle-Hinz, 
2021）。しかし、同じ活動をしても個人によって得られ
る経験が異なることが認識されるようになった（Siemer, 
Mauss, & Gross, 2007）。言い換えれば、「仕事のストレ
スからの回復を助けるのは、特定の活動そのものではな
く、リラックスや仕事関連の課題からの心理的距離と
い っ た、 そ の 活 動 に 内 在 す る 属 性」（Sonnentag & 
Fritz, 2007, p. 204）である。つまり、人々が就業時間以
外に何をするのかではなく、どのような属性によって回
復するのかが重要だと提示された。なお、「エネルギー

に満ちている」「精神的に回復した」「十分に休息した」
などの項目で測定される「回復した感覚」という回復の
最終状態に焦点を当てた研究も存在するが（例えば、
Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009；Sonnentag, Mo-
jza, Demerouti, & Bakker, 2012）、当該研究は、回復活
動に内在する属性自体を明らかにするものではない。
　このような中で、Sonnentag & Fritz（2007）はリカ
バリー経験の測定尺度を示した。この尺度は、心理的距
離（psychological detachment）、 リ ラ ッ ク ス（relax-
ation）、熟達（mastery）、コントロール（control）の４
つの次元から構成される。
　心理的距離とは、単に物理的に職場を離れているだけ
ではなく、心理的にも仕事から離れることである。就業
時間以外に電話対応やメール確認といった業務関連のタ
スクを行うことは心理的距離を取れない状態にさせる。
仕事に関する事柄について考えることそのものを止める
必要がある。日常的には、「スイッチを切る」感覚とし
て経験されることが多い（Sonnentag & Bayer, 2005）
と表現されている。
　リラックスは、心身の活性化が低い状態を特徴とする。
交感神経活動が低下し、副交感神経が活性化している状
態である（Sonnentag et al., 2021）。睡眠、音楽鑑賞、
テレビ視聴、瞑想といった活動だけでなく、公園の散歩
やリラックスした環境でのサイクリングなど、わずかな
身体的活性化を伴う活動によってもたらされる場合もあ
る。リラックスの効果を得るには、個人にさらなる要求
がなされないことが必要である（Sonnentag & Fritz, 
2007）。リラックスはポジティブな感情を高めることが
示されている（Fredrickson, 2000）。
　熟達とは、挑戦的な状況から新たなことを学び、達成
感を得ることである。熟達は、リラックスとは対照的に
努力を必要とする経験である。必ずしも楽なことではな
く、ある程度の自己制御が必要になる。熟達をもたらす
活動の典型的な例として、「語学学校に通う、山に登る、
新しい趣味を学ぶ（Fritz & Sonnentag, 2006）」、「スポー
ツ、学習活動、ボランティア活動（Mojza, Lorenz, Son-
nentag, & Binnewies, 2010）」等が挙げられている。熟
達は、回復プロセスにスキル、コンピテンシー、自己効
力感を付加する（Sonnentag & Fritz, 2007）。
　コントロールとは、余暇時間にどのような活動をいつ
どのように行うかを自分で決定できることである。オフ
タイムにおける自律性の経験（Ryan & Deci, 2000）で
ある。コントロールにより、個人は自身の好みに最も合
致する活動に時間を費やし、ストレスを感じる活動や自
身の目標と一致しない活動を削減できる。



― RE3 ―

中島　リカバリー経験の研究レビュー

２‒２．背景となる理論
　Sonnentag & Fritz（2007）は、リカバリー経験の４
つの次元を導出するにあたり、情動調節と仕事ストレス
からの回復に関する文献を引用している。
　情動調節は、Parkinson & Totterdell（1999）が示し
た人々が不快な情動を調節するための戦略分類を引用し
ている。当該研究では、日常生活において不快な気分を
他のことによって紛らわす「気晴らし」の初期の研究の
方向性として、⑴瞑想や日光浴や入浴などのリラックス
志向、⑵自分が楽しむこと、例えば心の安らぎをもたら
す食べ物を摂取するようなプレジャー志向、⑶仕事やや
るべきことを考えたりし、ずっと先延ばしにしていたこ
とをするような熟達志向が示されている。
　仕事ストレスからの回復に関しては、労力 - 回復理論
（Effort-Recovery Model；ERM）（Meijman & Mulder, 
1998）と、資源保存理論（Conservation of Resources 
Theory；COR）（Hobfoll, 1989）の２つを理論的基盤と
している。
　労力 - 回復理論（Meijman & Mulder, 1998）では、
回復とは、ストレス体験後に個人がストレス要因発生前
の状態に戻る心理的・生理的な回復過程を意味する。職
場での労力の消費は、疲労や生理的な活性化などの負荷
反応を引き起こす。正常な状態であれば、そのような負
荷反応に直面しなくなった時、個人は回復に向かう。こ
の理論は、仕事の要求などからの解放によって回復する
というリカバリーの「受動的なメカニズム」を示してい
る（de Bloom, Geurts, & Kompier, 2010）。仕事から心
理的に離れることやリラックスすることによって、仕事
中に発生した負荷が軽減され、個人資源の枯渇が止まる
ことにより、リカバリーにつながると考えられている
（Sonnentag & Fritz, 2007）。
　資源保存理論（Hobfoll, 1989）では、人は個人資源を
保持したり獲得したりしようと努力する存在である。そ
のため、個人資源が失われる可能性があったり実際に失
われたりすることは、脅威になりストレスが生じる。こ
の理論は、新たに個人資源を獲得したり補完したりする
というリカバリーの「能動的なメカニズム」を示してい
る（de Bloom et al., 2010）。熟達やコントロールなどを
通じて新たな個人資源を獲得することにより、リカバ
リーにつながると考えられている（Sonnentag & Fritz, 
2007）。
　このように、リカバリー経験は、労力 - 回復理論と資
源保存理論にその理論的基盤を持つ。そして、リカバリー
経験を構成する４つの次元のうち、心理的距離とリラッ
クスは労力 - 回復理論に、熟達とコントロールは資源保

存理論にその根源を持つ（Sonnentag & Fritz, 2007 ; 
Kinnunen, Feldt, Siltaloppi, & Sonnentag, 2011）。労力
- 回復理論と資源保存理論は、どのように回復するのか
を示唆し互いに補完しあう（Sonnentag & Fritz, 2007）。

３．リカバリー経験の先行要因と結果とプロファイル
３‒１．リカバリー経験の先行要因
　上述のように、仕事で疲弊した個人が、就業時間以外
でどのように回復するのかということについて、初期の
研究では、終業後の活動が強調されていた（Sonnentag, 
2001）。夢中になれる趣味のような活動に時間を費やす
ことは、仕事関連の活動から心理的に離れるのに役立つ
というように、終業後の活動とリカバリー経験とは完全
に独立しているわけではない。そこで、そのような特定
の活動とリカバリー経験との関係が探求された。上述し
たように、「語学学校に通う、山に登る、新しい趣味を
学ぶ（Fritz & Sonnentag, 2006）」ことや「スポーツ、
学習活動、ボランティア活動（Mojza et al., 2010）」が
熟達をもたらす。また、Hahn, Binnewies, & Haus（2012）
は、誰と活動を行うのかが重要であると提示し、配偶者
と共に活動する時間が多いほど、週末における心理的距
離、リラックス、熟達が予測されると示している。
　次に、仕事に関する先行要因とリカバリー経験とのメ
タ分析を行った論文（Bennett et al., 2018; Steed et al., 
2019）をもとに、表１にリカバリー経験の先行要因とリ
カバリー経験の各次元との相関を示す。なお、先行要因
とリカバリー経験の関係が正の場合には「（＋）」、負の
場合は「（−）」、有意な結果が得られなかった場合は「（n.
s.）」、分析が行われていない場合には「―」を付記した。
また、いずれの論文も、サンプルサイズで重み付けされ
た信頼性補正済み相関係数ρ（ロー）が報告されている
ので、統計的に有意であった項目に関しては、その値も
記載した。
　表１が示すとおり、すべての資源がリカバリー経験と
正の相関を示した。また、過負荷要求、挑戦的要求、妨
害的要求、感情的要求は、心理的距離、リラックス、コ
ントロールとは負の相関を示した一方で、熟達とは有意
な 相 関 が な か っ た。JD-R モ デ ル（Job Demands-Re-
sources Model；仕事の要求度 - 資源モデル）に基づき、
仕事の要求度（Job Demands）や仕事の資源（Job Re-
sources）とリカバリー経験の関係を考察した Shimazu 
et al.（2012）においても、仕事の要求度は、心理的距離、
リラックス、コントロールと負の相関を示した一方で、
熟達とは相関がなかった。Shimazu et al.（2012）はそ
の理由について、仕事の要求とそれにともなう疲労は、
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熟達をもたらす活動を始めたり維持したりすることを困
難にする可能性がある一方で、仕事の要求には個人が新
たな内部資源を構築するための挑戦的な経験や他の領域
での学習機会を提供しうる面もある。このような複雑な
特性が仕事の要求度と熟達の関係性が影響している可能
性を示唆している。
　また、近年は、上司や組織とリカバリー経験の関係も
明 ら か に な っ て き て い る。Bennett, Gabriel, Calder-
wood, Dahling, & Trougakos（2016）によると、上司が
リカバリー経験を支援し、例えば部下が仕事以外の時間
に働くことを期待しない場合、従業員は仕事を置き去り
にする（すなわち心理的距離が高まる）可能性が高くな
る一方、上司が部下の在宅勤務を期待する場合、従業員
は勤務時間外にも仕事について考えこみ心理的距離がと
れなくなる可能性が高くなる。このように、上司のリカ
バリー経験の捉え方が部下のリカバリー経験に影響する
ことが示された。また、Sonnentag & Fritz（2015）は、
回復の必要性を弱さの兆候とみなすような組織環境で
は、従業員は仕事を休む時間が必要であることや仕事と
は無関係な活動への従事が楽しいことを認めることが難
しくなる。その結果、そのような環境では、従業員は余
暇活動をすることが少なくなり、仕事以外の時間に心理
的距離を取ることが難しくなる可能性を示唆している。
さらに Sonnentag, Kark, & Venz（2024）は、リーダー
が仕事と生活の境界を尊重することで従業員は心理的距

離を取りやすくなることや、リーダーが行う回復支援は、
リーダー・メンバー交換関係（Leader Member Ex-
change；LMX）の質が低い場合には効果を発揮しない
ことを提示した。このように、組織やリーダーが回復に
価値を置くことの重要性や、リーダーの回復支援が機能
するための条件が示されている。

３‒２．リカバリー経験によってもたらされる結果
　リカバリー経験の結果に関して、幅広い Well-being 指
標や感情等を対象とした多数の研究が蓄積されてきた
（Sonnentag et al., 2022）。そこで、リカバリー経験とリ
カバリー経験によってもたらされる結果とのメタ分析を
行った論文（Bennett et al., 2018；Headrick et al., 2023；
Steed et al., 2019）をもとに、表２にリカバリー経験とリ
カバリー経験によってもたらされる結果の相関を示す。な
お、リカバリー経験とリカバリー経験によってもたらされ
る結果の関係が正の場合には「（＋）」、負の場合は「（−）」、
有意な結果が得られなかった場合は「（n.s.）」、分析が行わ
れていない場合には「―」を付記した。その他の表記方
法は表１と同様である。
　表２が示すとおり、リカバリー経験がもたらす結果に
ついて、個人に関する結果（感情、エネルギー、睡眠、
健康、役割葛藤）と、仕事に関する結果（ワーク・エン
ゲイジメント、パフォーマンス、職務態度）に分類する。
　個人に関する結果については、リカバリー経験の４つ

出所：Bennett et al.（2018）と Steed et al.（2019）をもとに筆者作成。
注　p= サンプルサイズで重み付けされた信頼性補正済み相関係数 ;
　　pa=Benett et al.（2018）のメタ分析の報告値；pb=Steed et al.（2019）のメタ分析の報告値

心理的距離 リラックス 熟達 コントロール

要求

過負荷要求 （－） pb =－. 30 （－） pb =－. 20 （n. s. ） （－）pb =－. 16

挑戦的要求 （－） pa =－. 37 （－） pa =－. 30 （n. s. ） （－）pa =－. 28

妨害的要求 （－） pa =－. 21 （－） pa =－. 15 （n. s. ） （－）pa =－. 12

認知的要求 （－） pb =－. 18 （－） pb =－. 16 （－） pb =－. 06 （－）pb =－. 22

感情的要求 （－） pb =－. 28 （－） pb =－. 17 （n. s. ） （n. s. ）

身体的要求 （n. s. ） ― ― ―

資源

仕事の資源 （＋） pb =. 08 （＋） pa =. 08、pb =. 1 （＋） pª =. 17、pb =. 18 （＋） pa =. 21、pb =. 23

家庭の資源 （＋） pb =. 16 （＋） pb =. 22 （＋） pb =. 33 （＋） pb =. 35

個人の資源 （＋） pb =. 36 （＋） pb =. 48 （＋） pb =. 42 （＋） pb =. 47

表１　「リカバリー経験の先行要因」
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の次元のいずれも、ポジティブ感情、回復状態、睡眠の
質、全体的な健康、生活満足、ウェルビーイングと正の
相関があった。また、リカバリー経験の４つの次元のい
ずれもネガティブ感情、疲労、健康上の苦情、ストレス、
ワーク・ファミリーコンフリクトと負の相関があった。
心理的距離やリラックスは代償的努力と負の相関があっ
たが、熟達は有意な相関がなかった。さらに、心理的距
離やリラックスやコントロールは、睡眠や睡眠時間と正
の相関があったが、熟達は有意な相関がなかった。この
ように、リカバリー経験の各次元は、基本的には個人の
感情やエネルギーや健康などを高める。ただし、熱達は
他の３つの次元とはやや異なる影響を及ぼしている可能
性がある。
　次に、仕事に関する結果について述べる。リカバリー
経験の４つの次元のいずれも、活力、職務パフォーマン
ス、職務満足度と正の相関があった。リラックス、熟達、
コントロールは、ワーク・エンゲイジメントの集計値や
熱意と正の相関があるのに対し、心理的距離はそれらと
有意な相関がなかった。さらに、熟達とコントロールが
組織市民行動、創造性、パーソナルイニシアティブといっ
たパフォーマンスに関する変数に対して正の相関があっ
たが、心理的距離はそれらとは負の相関を示した。心理
的距離は離職意思と有意な相関がなかった。熟達とコン
トロールは精神的離脱とは負の相関があったが、心理的
距離とリラックスは精神的離脱とは有意な相関がなかっ
た。このように、心理的距離は仕事に関する様々な結果
に対して負の効果や無相関を示しており、他の次元とは
明らかに異なる影響を及ぼしている。心理的距離と仕事
に関する結果との関係は複雑である。心理的距離とワー
ク・エンゲイジメントの相関関係は広く研究されてきた
が、結果は様々だった。心理的距離がワーク・エンゲイ
ジメントと正の相関を示す研究（Sonnentag, Binnewies, 
& Mojza, 2010；Sonnzentag, & Fritz, 2007；Kühnel, 
Sonnentag, & Westman, 2009）がある一方で、心理的
距離がワーク・エンゲイジメントと負の相関を示す研究
も存在する（Shimazu et al., 2012；Fritz & Sonnentag, 
2006）。両変数の関係は直線的ではなく曲線的であり、
逆 U 字型、つまり心理的距離が中程度の時にワーク・
エンゲイジメントが最も良好であることを示した研究も
あ る（Shimazu, Matsudaira, de Jonge, Tosaka, Wata-
nabe, & Takahashi, 2016）。近年の研究では、両変数間
に有意な相関はなかった（Hamsyah et al., 2024）。この
ように、心理的距離がワーク・エンゲイジメントに与え
る影響には様々な結果が示されており、さらなる検討が
必要である。加えて、心理的距離が組織市民行動や創造

性などに負の相関を示していることも重要な課題であ
る。リカバリー経験が仕事に関してポジティブな結果と
ネガティブな結果をもたらす条件に関する検討が必要で
ある。

３‒３．リカバリー経験の先行要因と結果のまとめ
　上述のように、リカバリー経験の先行要因については
ある一定の結果が示されているといえる。また、リカバ
リー経験によって、感情やエネルギーや健康等の面にお
いてポジティブな結果が個人にもたらされていた。特に、
リカバリー経験と疲労の関係については、３つのメタ分
析の論文において４つの次元とも一貫して負の相関を示
していた。リカバリー経験の４つの次元が疲労回復に寄
与することの理論的・実践的な意義は大きい。ただし、
リカバリー経験は、仕事で疲弊した状態からの回復を測
定するため、休養の中でも「疲労回復（休む）」という
要素が強いと指摘されている（谷野・上野・山田・森岡，
2023）。今後は、休養の２つ目の側面である「活力向上（養
う）」という要素についても理論を精緻化し、どのよう
に身体的、精神的、社会的な健康を高めているのかにつ
いて明確化する必要がある。宮川・小口（2023）は、リ
カバリー経験がどのように仕事に対してポジティブある
いはネガティブな影響を及ぼすのかを明らかにするた
め、心理的距離やリラックスなどの「個人資源の回復段
階」を経て、熟達などの「個人資源を新たに獲得する段
階」に進むというプロセスについて定性的な研究を行っ
ている。このように、リカバリー経験の４つの次元を並
列の関係として扱わない視点も提示されている。
　さらには、リカバリー経験によって仕事にもたらされ
る結果については、４つの次元の中でポジティブな結果
とネガティブな結果が混在している。人的資源管理論の
観点からは、そのような結果にいたる条件を明らかにし
たうえで、ポジティブな結果につながるリカバリー経験
を促進することが必要である。

４．リカバリー経験のプロファイル
　近年、個人がどのようにリカバリー経験の４つの次元
を組み合わせて体験しているのかを明らかにしようとす
るプロファイル分析の研究への関心が高まっている
（Sonnentag et al., 2021）。実際に、個人は、終業後に
ランニングを行って心理的距離をとり、新しい料理に挑
戦することで熟達し、テレビを視聴してリラックスする
といったように、リカバリー経験のいくつかの次元を組
み合わせ、そのようなルーティンの中で回復している。
理論的には、心理的距離やリラックスなどの「個人資源
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の回復段階」を経て、熟達などの「個人資源を新たに獲
得する段階」に進むと考えられるが（宮川・小口，
2023）、実際に、４つの次元がどのような組み合わせで
起こっているのかを把握するために、プロファイル分析
を行っている研究を確認したい。なお、表３にプロファ
イル分析を行った３つの研究における類型、表４に、２
つの研究における類型ごとの各次元の平均値を示した上
で、各類型を説明する。
　Siltaloppi, Kinnunen, Feldt, & Tolvanen（2011）は、
フィンランド人従業員（N ＝274名）を対象に、リカバ
リー経験のパターンをみた。それらが１年間にわたって
バーンアウト、ワーク・エンゲイジメント、睡眠にどの
ような結果をもたらすのかを分析した。表３のように次
の５類型が示された。⑴４つの次元が高水準、⑵熟達と
コントロールが高水準、⑶リラックスと熟達は高く、コ
ントロールは増加、⑷リラックスは安定するが、心理的
距離、熟達、コントロールは減少、⑸４つの次元が低水
準である。（なお、類型別に結果との関係を示している
ため、⑵や⑷は N ＝12名になり、相関分析にはサンプ
ルサイズの問題がある。）これらの中で、⑴は、パートナー
や子供がおらず、ホテル・飲食業・ビジネス関連などの

民間部門で働く人々に典型的である。４つの次元すべて
を適度に高水準で経験し、心理的ウェルビーイングが向
上した。⑵は、週あたりの労働時間が最も長く、同居す
る子供がいないことが特徴的であり、ワーク・エンゲイ
ジメントが最も高かった。⑶は、高学歴で公共部門に勤
務している傾向が顕著な類型であり、長期的な回復の観
点では最も悪く、睡眠問題に最も苦しみ、ワーク・エン
ゲイジメントが最も低くバーンアウトスコアが最も高
かった。熟達が個人に追加的な負担を強いた可能性があ
る。⑷は、派遣労働者に典型的であり、職務疲労の増加
と活力が低下した。⑸は、配偶者や子供と同居する従業
員に典型的にみられる類型で、回復経験の水準は低めな
がら、他の類型と比較すると心理的ウェルビーイングは
平均的だった。
　Bennet et al.（2016）は、アメリカに勤務するフルタ
イムの労働者（N ＝575名）を対象に、リカバリー経験
に加え、「仕事の後、私は仕事関連のパフォーマンスを
どう改善できるか考える傾向がある。」等の項目から構
成 さ れ る「問 題 解 決 的 思 索」（Cropley, Michalianou, 
Pravettoni, & Millward, 2012）を加えた５次元について
調査した。また、研究１でプロファイルを特定し、さら

文献 内容

Siltaloppi et al. （2011） ⑴４つの次元が高水準（72.3％）
⑵熟達とコントロールが高水準（4.4％）
⑶リラックスと熟達は高く、コントロールは増加（10.6％）
⑷リラックスは安定するが、心理的距離、熟達、コントロールは減（4.4％）
⑸４つの次元が低水準（8.4％）

Bennett et al.（2016） 【研究１（T1）】
⑴「回復中の思索者型（Recovering Ponderers）」（48.4%）
⑵「仕事を置き去り型（Leaving work behind）」（35.9%）
⑶「思索型（Pondering）」（8.5%）
⑷「仕事から距離をとる・低リラックス型（Detach, low relax）」（7.2%）
【研究２（T1）】
⑴「回復中の思索者型（Recovering Ponderers）」（58.9%）
⑵「思索型（Pondering）」（25.2%）
⑶「仕事を置き去り型（Leaving work behind）」（15.9%）

Chawla et al.（2020） ⑴「コントロール・非熟達回復型（controlled non-mastery recovering）」（28.6％）
⑵「非熟達回復型（non-mastery recovering）」（22.6％）
⑶「接続型（plugged in）」（21.1%）
⑷「中程度の非接続型（moderately unplugged」（19.7％）
⑸「非接続型（unplugged）」（8.0%）

表３　「３つの研究におけるプロファイルの類型」

出所：Siltaloppi et al. （2011）、Bennett et al. （2016）、Chawla et al. （2020） をもとに筆者作成。
注　％は全体に占める当該類型の人数の割合（少数第２位を四捨五入）
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に研究２（２時点目調査）において、研究１で観察され
た４つのプロファイルのうちの３つを再現した。研究１

（T1）では次の４類型を示した。⑴「回復中の思索者型」
は、比較的高いレベルのリラックス、熟達、コントロー
ル、問題解決的思索の一方、低い心理的距離が特徴であ
る。⑵「仕事を置き去り型」は、各類型中で最も高い心
理的距離に加え、高いリラックスや熟達やコントロール
を示した一方で、最も低い問題解決的思索である。⑶「思
索型」は、積極的に仕事について考える類型であり、各
類型中で最も高い問題解決的思索と最も低い心理的距離
である。これらの個人は、リラックスは低く、熟達とコ
ントロールが中程度である。⑷「仕事から距離をとる・
低リラックス型」は、心理的距離が比較的高く、リラッ
クスや熟達やコントロールや問題解決的思索は低い。研
究２（T2）では、次の３類型を示した。⑴「回復中の
思索者型」は、高いリラックスや熟達やコントロールや
問題解決的思索と低い心理的距離を特徴とする。⑵「思
索型」は、問題解決的思索は高く、各類型中で最も低い
心理的距離やリラックや熟達やコントロールである。⑶
「仕事を置き去り型」は、各類型中で最も高い心理的距
離とリラックスや熟達やコントロールであり、低い問題
解決的思索である。
　このように、仕事から心理的距離を取るプロファイル、
適度な熟達とコントロールを伴う問題解決的思索に重点
を置くプロファイルが存在した。さらに、研究１では、
ほとんどのリカバリー経験を中立的に利用すると報告し
た仕事から距離をとる・低リラックス型や、高いレベル
の問題解決的思索が他の経験も高いレベルと共存する回
復的思索者型もみられた。
　なお、研究１（T1）において、「思索型」もしくは「回

復中の思索者型」は、高いワーク・エンゲイジメントを
示したものの、「仕事を置き去り型」と比較して感情的
消耗と身体的苦情も高く、「仕事から距離をとる・低リ
ラックス型」と比較して不調を抱えていた。研究２（T2）
では、「仕事から距離をとる・低リラックス型」が見ら
れなかったが、他の３つのプロファイルの存在は確認さ
れた。以上の２時点の研究から、「回復中の思索者型」
が高いワーク・エンゲイジメントや低い感情的消耗と身
体的苦情を示し、「仕事を置き去り型」は感情的消耗と
ワーク・エンゲイジメントが低いことから、心理的距離
がウェルビーイングにとって重要ではない可能性が示さ
れた。加えて、時間的制約と職務自律性が両研究におい
てプロファイル所属を強く分化させた。職務自律性が高
いほど「回復中の思索者型」または「思索型」に属する
可能性が高まっていた。
　Chawla, MacGowan, Gabriel, & Podsakoff（2020）は、
アメリカ人労働者（N ＝207名）を対象に、始業前と終
業後毎に連続した３～５日の調査を行い５類型を示し
た。⑴「コントロール・非熟達回復型」は、中程度のコ
ントロールと、やや低い心理的距離とリラックス、非常
に低い熟達である。⑵「非熟達回復型」は、⑴と比較し
て心理的距離とリラックスとコントロールは高いが、熟
達は⑴と同じ程度低い。⑶「接続型」は、４つの次元が
いずれも低い。⑷「中程度の非接続型」は、⑶と比較し
て４つの次元がより高い。⑸「非接続型」は、相対的に
４つの次元が高い。
　こ の よ う に、Siltaloppi et al.（2011） と Chawla et 
al.（2020）では、４つの次元が高い型や４つの次元が低い
型が共通して確認できたが、全体に占める当該類型の人
数の割合は両研究では対照的である。また、研究によっ

研究 類型 類型の名称 心理的距離 リラックス 熟達 コントロール 問題解決的思索

Bennett T1⑴ 回復中の思索者型 2.89 4.02 3.59 4.03 3.65
et al. T1⑵ 仕事を置き去り型 4.23 4.49 3.56 4.54 2.25

（2016） T1⑶ 思索型 1.97 2.22 3.63 3.4 4.01
T1⑷ 仕事から距離をとる · 低リラックス型 3.61 2.51 3.21 3.21 2.71
T2⑴ 回復中の思索者型 2.74 3.70 3.74 3.94 3.91
T2⑵ 思索型 2.57 2.39 3.03 2.55 3.81
T2⑶ 仕事を置き去り型 3.99 4.02 3.59 4.25 2.86

Chawla ⑴ コントロール · 非熟達回復型 3.01 2.95 1.69 3.50 ―
et al. ⑵ 非熟達回復型 4.08 4.45 1.73 4.32 ―

（2020） ⑶ 接続型 2.31 1.85 1.67 2.38 ―
⑷ 中程度の非接続型 3.31 3.68 3.29 3.87 ―
⑸ 非接続型 4.43 4.71 4.17 4.62 ―

表４　「２つの研究における類型ごとの各次元の平均値」

出所：Bennett et al. （2016）、Chawla et al. （2020） をもとに筆者作成。
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て特徴的な特定の次元が存在する類型が確認されたが、
問題解決的思索が高い、リラックスと熟達が高い、リラッ
クスが低い等、研究によってその構成は様々だった。プ
ロファイル分析の意義は、リカバリー経験の複数の次元
の組み合わせから回復のパターンを明らかにしようとした
点にあるが、個人によって働き方が様々であるように、休
み方も様々であり、一貫した結果が示されるにはさらなる
研究の蓄積が必要であると思われる。プロファイル分析
を行った Siltaloppi et al.（2011）では、各類型と雇用形
態や配偶者の有無といった個人属性との関連性に言及し
ている。今後は、そのような個人属性とリカバリー経験の
４つの次元との関連性もさらに検討することによって、リ
カバリー経験研究の精緻化が進むと考えられる。

おわりに
　本稿では、リカバリー経験について、２つのレビュー
論文やメタ分析を行った３つの論文、プロファイル分析
を行った３つの論文の知見を統合し、定義や構成概念、
測定尺度、関連する理論、先行要因と結果に関するレ
ビュー、プロファイルの類型を示した。
　リカバリー経験は、労力 - 回復理論と資源保存理論に
その理論的基盤を持つ。そして、リカバリー経験を構成
する４つの次元のうち、心理的距離とリラックスは労力
- 回復理論に、熟達とコントロールは資源保存理論にそ
の根源を持っていた（Sonnentag & Fritz, 2007 ; Kin-
nunen et al., 2011）。
　リカバリー経験の先行要因についてはある一定の結果
が示されていた。また、リカバリー経験によって、感情
やエネルギーや健康等の面でポジティブな結果が個人に
もたらされていた。特に、リカバリー経験と疲労の関係
については、３つのメタ分析の論文において４つの次元
とも一貫して負の相関を示していた。リカバリー経験の
４つの次元が疲労回復に寄与することの理論的・実践的
な意義は大きい。その一方で、リカバリー経験によって
仕事にもたらされる結果については、４つの次元の中で
ポジティブな結果とネガティブな結果が混在していた。
さらには、近年研究が活発化しているプロファイル分析
について複数の類型を確認した。
　以上を踏まえて、今後の展望を述べたい。リカバリー
経験に関する研究や実践への今後の展望として、第１に、
リカバリー経験が仕事にもたらす結果に焦点を当てた研
究の蓄積が求められる。リカバリー経験の先行要因やリ
カバリー経験によって個人にもたらされる結果と比較す
ると、仕事にもたらされる結果はポジティブな結果とネ
ガティブな結果が混在している。したがって、リカバリー

経験がそのようにポジティブな結果とネガティブな結果
に向かう条件やプロセスを明らかにすることが必要であ
る。第２に、リカバリー経験と関連する個人属性の探索
が必要である。プロファイル分析を行った研究は、リカ
バリー経験の４つの次元の組み合わせが、雇用形態や家
族形態といった個人属性によって異なる可能性を示唆し
ていた。個人属性の違いを研究枠組みに取り入れていく
ことで、より研究を精緻化できる。
　最後に、本稿の限界を述べる。第１に、本章の冒頭で
述べた論文に依拠した研究レビューであるため、直近の
論文の知見を含められていない点が挙げられる。第２に、
本稿で取り上げた論文の多くは、産業組織心理学や産業
保健心理学を理論的基盤としている。人的資源管理論の
観点からは、ポジティブな仕事の結果につながるリカバ
リー経験を促進することが重要であるが、本稿では、そ
のような観点は扱えていない。したがって、そのような
観点からの研究レビューや、実践的な事例の収集が必要
である。
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