Escala de experiencias de recuperación
Opciones de respuesta
1. Totalmente en desacuerdo
2. En desacuerdo 
3. Ni de acuerdo ni en desacuerdo
4. De acuerdo 
5. Totalmente de acuerdo.
	ítems
	1
	2
	3
	4
	5

	1. Después del trabajo soy capaz de "desconectarme"
	
	
	
	
	

	2. Cuando salgo de trabajar me olvido completamente del trabajo
	
	
	
	
	

	3. Soy capaz de distanciarme de mi trabajo.
	
	
	
	
	

	4. Realizo actividades que me ayudan a sentirme relajado
	
	
	
	
	

	5. Después del trabajo me tomo mi tiempo para descansar.
	
	
	
	
	

	6. Me tomo mi tiempo para realizar actividades que me distraen y satisfacen.
	
	
	
	
	

	7. Fuera del trabajo busco nuevos retos intelectuales.
	
	
	
	
	

	8. Después del trabajo realizo otras actividades que suponen un reto para mí.
	
	
	
	
	

	9. Después del trabajo realizo otras actividades que abren mis horizontes.
	
	
	
	
	

	10. Fuera del trabajo puedo decidir mi horario
	
	
	
	
	

	11. Decido por mí mismo cómo pasar mi tiempo libre.
	
	
	
	
	

	12. Fuera del trabajo, las tareas que tengo que hacer las llevo a cabo en el momento en que yo decido.
	
	
	
	
	



Objetivo
La Escala de experiencias de recuperación tiene como objetivo evaluar el grado en que las personas desarrollan experiencias psicológicas de recuperación después de la jornada laboral, entendidas como procesos que favorecen la restauración de recursos físicos, emocionales y cognitivos afectados por las demandas del trabajo.
Calificación
Está conformada por 12 ítems con formato de respuesta tipo Likert de cinco categorías, que van desde 1 = Totalmente en desacuerdo hasta 5 = Totalmente de acuerdo. La puntuación total se obtiene mediante la suma directa de las respuestas de todos los ítems, sin necesidad de recodificación inversa, debido a que todos los reactivos están orientados en la misma dirección. En consecuencia, puntajes más altos indican mayores experiencias de recuperación después del trabajo. El puntaje total de la escala puede oscilar entre 12 y 60 puntos.
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