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CAPITOLUL I. ASPECTE TEORETICE'

1.1. Introducere si problematica cercetarii

Perceptia timpului a fost mereu o arie fascinantd de studiu pentru o varietate de
discipline, de la filozofie la biologie si psihologie. De cand a inceput sa fie investigata in
mod stiintific, perceptia timpului a ridicat o serie de intrebdri provocatoare, incepand de
la care sunt stimulii §i mecanismele senzoriale implicate 1n acest tip de perceptie, pana la
care sunt bazele biologice si cognitive ale experientelor temporale.

Desi acest subiect de cercetare s-a bucurat de o largd atentie in domeniul
psihologiei si sunt cunoscuti deja o varietate de factori care afecteaza perceptia timpului,
domeniul necesitd in continuare clarificari sub aspectul modelelor teoretice utilizate
pentru a explica rezultatele diverse si uneori inconsistente. Din punct de vedere
metodologic, ca i remarca generald, majoritatea studiilor au fost desfasurate in conditii
de laborator, investigand perioade scurte de timp (ex., pand la cateva secunde), lipsindu-
le astfel validitatea externd. Din punct de vedere al implicatiilor practice, pana in prezent,
cercetdrile extensive din domeniu nu au fost concretizate intr-o abordare sistematicd
asupra factorilor care pot fi manipulati pentru a obtine un control crescut asupra
perceptiei timpului subiectiv. Un astfel de demers ar putea avea impact asupra obtinerii
unui sentiment de control asupra ritmului din ce in ce mai alert al vietii Tn majoritatea
societatilor moderne (Levine, 1997).

1.2. Relevanta cercetarii

In psihologie, perceptia timpului are o lungi istorie de cercetare, ficind subiectul
unor numeroase investigatii stiintifice timp de mai bine de un secol (Roeckelin, 2000).
Psihologii au sustinut inca de timpuriu importanta cruciald a perceptiei timpului pentru
functionarea optima a subiectului uman (Block, Hancock si Zakay, 1998; Buhusi si
Meck, 2005). Numeroase investigatii au ardtat cd, intr-adevdr, multe aspecte ale
functionarii noastre cognitive si comportamentale sunt bazate, cel putin 1n parte, pe
procesarea de informatii temporale (Poppel, 2004).

Existd acum o vasta literaturd ce investigheazd factorii care distorsioneaza
perceptia timpului, cu accent pe subiecte cum ar fi managementul timpului sau
perspectiva temporald (Caruso, Gilbert si Wilson, 2008; Grondin, 2010; Zimbardo si
Boyd, 1999). Odata ce rezultatele studiilor in domeniu au inceput sa ofere indicii cu
privire la mecanismele pe care se bazeaza perceptia timpului, cercetatorii au inceput sa
fie preocupati de ideea conform careia putem controla acest fenomen subiectiv,
investigand astfel factorii care pot fi manipulati pentru a obtine controlul asupra
experientelor temporale.

Abordarea sistematica a factorilor care pot duce la distorsiuni temporale, cum ar fi
prelungirea duratei subiective, este cu atat mai relevanta in contextul datelor ce arata ca,
pe masura ce inaintam in varsta, timpul pare s treaca mai repede (Bruss si Riischendorf,
2010).

! Parti ale acestui capitol au fost publicate:
Sucala, M. (2010). Cognitive mechanisms involved in the subjective perception of time. A critical review.
International Journal of Humanistic Ideology, 3(1), 135-141.



Desi la nivel global longevitatea cronologicd este in crestere, studiile arata ca,
odata cu varsta, evaluam timpul ca trecand mai repede. Exista studii care arata ca, atunci
cand oamenii mai in varsta sunt rugati sd estimeze intervale temporale, ei oferd estimari
mai scurte decit cei mai tineri (Craik si Hay, 1999). Una dintre primele ipoteze
explicative ale acestui fenomen este aceea conform cdreia, dat fiind un interval de timp,
acesta constituie o fractiune din ce in ce mai mica din viata noastra ca intreg pe masura ce
inaintdm in varstd. Paul Janet a scris Tn 1877 cad durata subiectivd a unui interval la o
anumitd varsta este proportionala cu durata totala a vietii persoanei. Un copil de 5 ani
simte un an ca 1/5 din viata sa, iar un om de 60 de ani ca pe 1/60 din viata (James, 1890).

In acelasi timp, luand in considerare ritmul tot mai alert al vietii din majoritatea
tarilor dezvoltate (Levine, 1997), descoperirea factorilor care pot fi manipulati sau a
tehnicilor care pot fi folosite pentru a incetini trecerea perceputd a timpului poate
reprezenta un mod de a recastiga un sentiment de control asupra ritmului tot mai accelerat
al vietii (Gruber, Wagner si Block, 2004).

1.3. Starea curenta a literaturii de specialitate

Termenul de perceptia timpului subiectiv este folosit intersanjabil cu termenii de
timp psihologic, experienta temporala sau perceptie temporala (Roeckelin, 2000).
Perceptia timpului subiectiv se caracterizeaza prin abilitatea de estimare a duratei
(Fraisse, 1978) sau a vitezei de curgere a timpului (Wearden, 2005). Alti cercetatori au
definit timpul intr-o manierd mai generald, sustinand ca timpul psihologic se refera la
toate experientele si judecatile legate de timp ale unui individ (Block si Zakay, 2001).

Un element surprinzator legat de acest subiect este acela ca, spre deosebire de alte
tipuri de perceptie, perceptfia temporald nu implicd o modalitate senzoriald specifica si se
formeaza, cel putin parfial, prin integrarea informatiilor relationate cu stimuli sau
evenimente cuprinse intr-un interval temporal. Gibson si Lawrence (1975) au descris
perceptia timpului ca fiind o integrare multimodald a secventei de stimuli externi sau
interni care oferd astfel un parcurs al schimbatrii.

Aceasta caracteristicd particulara a perceptiei timpului i-a determinat pe
cercetatori sa explice diferitele tipuri de experiente temporale si impactul diversilor
factori asupra lor in termenii unor mecanisme cognitive si/sau biologice (Block si Zakay,
2001).

1.3.1. Tipuri de experiente temporale

Termenul de perceptie a timpului cuprinde mai multe tipuri de experiente
temporale sau aspecte fundamentale ale experientei noastre temporale (Poppel, 1978;
Block, 1990; Wearden, 2005), cum sunt:

(1) Perceptia trecerii timpului (perceptia vitezei cu care trece timpul);
(2) Perceptia duratei;
(3) Simultaneitatea si succesiunea.

Cercetarea de fata se focalizeaza pe primele doua tipuri de experiente temporale si
anume (1) perceptia trecerii timpului si (2) perceptia duratei.

1.3.1.1.Perceptia trecerii timpului.

Aceasta experientd temporald se refera la perceperea vitezei de trecere a timpului
(Wearden, 2005), fiind denumita si trecerea subiectiva a timpului.

Desi importantd pentru comportamentul nostru legat de timp (ex., planificare),
experienta subiectivd a trecerii timpului a fost rar investigatd ca atare, majoritatea



studiilor focalizandu-se pe impactul diferifilor factori asupra perceptiei duratei.
(Wearden, 2005).

Cat despre variabilele metodologice cu relevantd pentru perceperea vitezei de
trecere a timpului, existd un singur studiu care a incercat sa ofere informatii edificatoare
(Wearden, 2005). Procedura cercetarii a fost urmadtoarea: un grup de participanti a urmarit
o secventa din filmul ,,Armageddon” timp de 9 minute, iar un alt grup a asteptat 9 minute
intr-o ,,sala de asteptare” (acest din urmad grup a constituit conditia de control). La
sfarsitul celor 9 minute, participantii au fost intrebati cat de repede li s-a parut ca a trecut
timpul. Participantii din condifia ,,Armageddon” (condifia experimentald) au estimat ca
timpul a trecut mai repede decat de obicei, iar cei din conditia ,,sdlii de asteptare”
(conditia de control) au relatat faptul ca li s-a parut ca timpul trece mai greu ca de obicei.
Apoi, ambele grupuri au citit fragmente dintr-un roman timp de 10 minute. La sfarsitul
celor 10 minute au fost rugati sa evalueze durata secventei filmului. Comparand
estimarile participantilor din cele doud grupuri s-a constatat ca participantii din conditia
,.de asteptare” au considerat ca durata a fost mai scurta. Perioada de timp a parut ca trece
foarte greu pentru participangi atunci cand li s-au cerut estimari ,,on-line”, desi ulterior
aceasta perioada li s-a parut scurta.

Variabile care influenteazdi perceptia trecerii timpului.

Studiile asupra variabilelor care afecteaza trecerea subiectivd a timpului au
sugerat ca acest tip de judecata este influentat de valoarea hedonica a sarcinii. Mai
specific, daca oamenii percep o sarcina sau un eveniment ca fiind placut/a, ei percep
timpul ca trecAnd mai repede. In mod analog, pe parcursul unei sarcini plictisitoare,
timpul este perceput ca trecand mai incet (Watt, 1991). Desi aceste date se potrivesc
credintei populare conform careia ,,timpul zboara atunci cand te simti bine”’, mecanismele
cognitive explicative raman Tncd neclare.

Cu exceptia celor cateva studii mentionate anterior, acest tip particular de
experientd temporald a fost rar investigat, desi contribuie la comportamentele noastre de
management al timpului.

De asemenea, din moment ce perceptia trecerii timpului si perceptia duratei unui
interval temporal au fost rareori investigate in cadrul acelorasi studii, sub aceleasi conditii
metodologice, este dificil sa inferam masura in care ele sunt afectate de aceleasi variabile
si sa desprindem natura relatiei dintre ele.

1.3.1.2. Perceptia duratei.

Cercetatorii sustin de comun acord faptul ca atunci cand un eveniment dureaza mai
mult de cateva milisecunde, oamenii sunt capabili sd experientieze, sa 1si aminteasca si sa
ii estimeze durata (Block, 1989). Termenul perceptia duratei este folosit intersanjabil cu
termenii judecati referitoare la durata sau estimarea duratei (Block si Zakay, 1997) si se
refera la estimarea lungimii unui interval temporal.

Perceptia duratei este tipul cel mai frecvent de experienta temporala studiata in
literatura (Block, 1990), iar variabilele care au un impact asupra ei §si mecanismele
cognitive pe care se bazeaza sunt mai bine intelese.

Cercetatorii sustin ca impactul diferitilor factori asupra acestei experiente temporale
subiective depinde de o serie de factori metodologici (Block, 1990).



Variabile care influenteazdi perceptia duratei temporale.

Urmatorii factori sunt considerati relevanti pentru perceptia duratei (Block, 1990;
Wearden, 2005):

(1) Paradigma de studiu;

(2) Metoda de masurare;

(3) Variatia duratei.

(1) Paradigme de studiu in perceptia duratei temporale.

Existd un consens intre cercetatorii din domeniu cu privire la distinctia cruciala
dintre (a) paradigma retrospectiva si (b) paradigma prospectivda (Block si Zakay, 1997;
Wearden, 2005).

(a)Paradigma retrospectiva.

Paradigma retrospectiva se defineste prin faptul ca participantii nu sunt constienti
in avans de faptul ca vor trebui sd estimeze durata unui interval de timp (Block si Zakay,
1997; Helfrich, 1996). In aceastd paradigmi de studiu, participantii sunt expusi unor
stimuli sau evenimente si apoi li se cere sd estimeze durata intervalului de timp in care au
fost expusi la respectivii stimuli sau evenimente. Acest tip de estimare/judecata este
deseori numit 1n literatura ,,duratd amintita”(Block, 1990).

Cercetatorii sugereaza faptul cd, din moment ce nu acordam specific atentie
informatiilor temporale, atunci cind ni se cere sd facem o judecatd retrospectiva utilizam
cantitatea de informatie procesata sau numarul stimulilor procesati ca baza pentru a face
inferente cu privire la durata unui eveniment trait (Block, 1990; Ornstein, 1969; Zakay si
Block, 1996).

Intr-adevar, datele studiilor care au folosit aceastd paradigmi sugereazi ci
oamenii isi amintesc durata unui interval ca fiind mai scurtd daca sunt putine informatii
de procesat pe parcursul acelui interval temporal (Ornstein, 1969). Pe de alta parte, atunci
cand oamenii sunt expusi unor sarcini complexe si cand existd o mare cantitate de
informatii encodate §i reactualizate, durata este reamintita ca fiind mai lunga. Cercetarile
arata ca judecatile retrospective referitoare la durata ofera estimari mai lungi in functie de
informatiile disponibile Intr-un anumit interval de timp (Block si Reed, 1978; Ornstein,
1969; Zakay si Block, 1996). Astfel, modelele utilizate Tn paradigma retrospectivd sunt
bazate pe mecanisme mnezice.

Asadar, dacd o persoana poate reactualiza o cantitate mai mare de informatii
contextuale, ea isi aminteste durata de timp ca fiind mai lungd (Ornstein, 1969).
Specialistii sugereaza faptul cd oamenii se bazeazd in principiu pe euristica
evenimente care au avut loc in timpul respectivului interval temporal (Block, 1990;
Zakay si Block, 2004).

(b) Paradigma prospectiva.

Paradigma prospectivd se defineste prin faptul ca participantilor li se spune in
avans cd sarcina lor va implica estimarea duratei unui interval temporal, ei fiind
constienti cd vor trebui sd estimeze durata unei sarcini sau a unui eveniment, estimare
numita, pentru clarificare, ,,durata experientiata” (Block, 1990).

Conform modelelor cognitive ale perceptiei timpului (Thomas si Weaver, 1975;
Zakay, 1998; Zakay si Block, 1996), in paradigma prospectiva, persoana isi imparte
resursele atentionale intre informatiile non-temporale (ex., stimulul sau sarcina de
rezolvat) si informatiile cu caracter temporal. Intr-un studiu ce a folosit aceastd



paradigma, Zakay (1992) le-a cerut unor copii sa estimeze durata pe parcursul careia
lumina unei lampi rdméanea aprinsa. Studiul a aratat ca, atunci cand atentia le era distrasa
de o jucdrie, copiii estimau timpul ca fiind mai scurt decat atunci cind nu le era distrasa
atentia de la lampa. Un studiu anterior condus de acelasi autor (Zakay, 1989) a indicat
faptul cd, atunci cand li s-a spus participantilor ca sarcina lor principala consta 1n
estimarea timpului, acestia au estimat durata ca fiind mai lungd In comparatie cu situatia
in care au fost informati ca estimarea timpului este o sarcind secundard. Alte studii
sugereaza ca, pe parcursul unei sarcini noi, dificile sau complexe, oamenii experientiaza
timpul ca fiind mai scurt (Eagleman, 2008), in timp ce in cazul unei sarcini simple ei au
mai multe resurse cognitive disponibile pentru procesarea informatiilor temporale si
astfel percep durata ca fiind mai lunga.

Timpul perceput in paradigma prospectiva depinde asadar de procese ce necesita
utilizarea de resurse atentionale simultan cu procesarea unor informatii non-temporale
(Pouthas si Perbal, 2004; Zakay si Block, 1997); sarcina devine deci una duala (atentia
trebuie Tmpartita intre procesarea informatiilor temporale si a celor non-temporale)
(Zakay si Block, 2004). Din acest motiv, cercetatorii au oferit modele bazate pe atentie
pentru paradigma prospectiva (Block si Zakay, 1996; Block si Zakay, 2001; Brown si
Block, 1980; Macar, Grondin si Casini, 1994; Zakay, 1992).

In general cercetitorii sunt de acord cu faptul ca durata perceputi scade pe masurd
ce cantitatea de informatii non-temporale din sarcina creste, idee sustinuta de o serie de
experimente (Block si Zakay, 1997; Block, Zakay si Hancock, 1998). Cu alte cuvinte,
daca o persoana trebuie sa rezolve o sarcind dificila pe parcursul unei perioade de timp,
durata perceputa scade (Macar, Grondin si Casini, 1994).

(2)Metode de mdasurare in studierea duratei percepute.

O alta variabild metodologicd relevantd in studiile de perceptie a timpului este
metoda de masurare. Cele mai frecvent utilizate metode de masurare sunt prezentate mai
jos.

(a) Generalizarea temporald.

Atunci cand este folosita generalizarea temporald, participantilor le sunt
prezentate cateva intervale ,.standard” pe care trebuie sd le retind. Apoi, cand sunt
prezentate intervale de comparatie, participantii trebuie sd decidd daca intervalul de
comparatie are aceeasi durata ca si cel standard (Wearden, 2005).

(b) Bisectia.

Bisectia este similara modelului generalizarii temporale. Participantilor le sunt
prezentate doud intervale standard, unul scurt si unul lung. Dupd aceea, cand li se
prezinta o serie de durate, ei trebuie sa clasifice fiecare duratd prezentata ca Tncadrandu-
se Intr-una dintre cele doua categorii (categoria reprezentata de intervalul scurt versus
categoria reprezentata de intervalul lung). Asadar, si raspunsurile oferite de participanti la
prezentarea unui nou interval temporal sunt oferite sub forma SCURT sau LUNG (Allan
si Gibbon, 1991; Droit-Volet, 2003; Wearden si Ferrara, 1995).

(c) Estimarea verbala.

In metoda estimrii verbale, participantul trebuie si estimeze o anumitd durati
(ex., ,estimati durata intervalului in minute si/sau secunde”) (Block, 1989; Wearden,
2005).



(d) Producerea si Reproducerea.

In metoda producerii, participantul trebuie si producid o anumitd durati (ex.,
apasand un buton la Inceputul si la sfarsitul a ceea ce considera cd este durata solicitata).
Pentru metoda reproducerii, dupa ce este expus unei durate standard, participantul trebuie
sa o reproducd prin metoda de producere descrisa mai sus (Wearden, 2005).

(3) Durata obiectiva.

O alta variabila metodologica cu relevanta pentru studiile legate de perceptia
timpului este durata de timp la care sunt expusi participantii.

Cercetatorii au evidentiat o distinctie clara intre intervalele mai scurte, respectiv
mai lungi de o secunda. Majoritatea autorilor sustin faptul ca procesarea intervalelor mai
scurte de o secunda se bazeaza pe un mecanism automat, senzorial, Tn timp ce procesarea
intervalelor mai lungi se bazeaza pe mecanisme cognitive (Hellstrom si Rammsayer,
2004; Lewis si Miall, 2003; Penney si Vaitilingam, 2008).

1.3.2. Factori care influenteaza perceptia timpului

Datele din literatura referitoare la perceptia timpului evidentiazad numerosi factori
relevanti pentru modul in care percepem timpul. Rolul acestor factori este documentat in
general cu referire la perceptia duratei si trebuie luati in considerare in contextul
factorilor metodologici mentionati anterior.

Relevanta temporala si incertitudinea temporala.

Zakay (1992) a introdus conceptele de relevanta temporala si de incertitudine
temporala.

Relevanta temporald este definitd ca importanta pe care o are timpul in
desfasurarea comportamentului optim intr-o anumita situatie. Incertitudinea temporala se
refera la masura in care durata unei sarcini viitoare este cunoscutd sau poate fi estimata.
Autorul sustine ca, atunci cand suntem implicati intr-o sarcind de rutind, incertitudinea
temporald este scazutd pentru cad sarcina este bine cunoscutd si 1i putem estima durata
bazandu-ne pe experientele anterioare cu ea. Pe de altd parte, atunci cand sarcina este
noud, incertitudinea temporala va fi ridicata (Zakay, 1992).

Cand ambele variabile (atat relevanta temporald cat si incertitudinea temporald)
au niveluri ridicate, majoritatea resurselor atentionale disponibile vor fi alocate procesarii
informatiilor temporale, iar estimarile prospective vor fi lungi. Cand atat relevanta cat si
incertitudinea temporalda au niveluri scazute, vor fi alocate putine resurse atentionale
pentru procesarea informatiilor temporale si astfel duratele prospective vor fi considerate
ca fiind scurte.

Totusi, nu este clar daca impactul relevantei si incertitudinii temporale ramane
semnificativ in prezenta altor variabile cum sunt dificultatea sarcinii sau factorii afectivi.

Factori afectivi.

Investigarea impactului emotiilor asupra judecatilor temporale constituie o arie de
cercetare aflatd in plind expansiune (Angrilli, Cherubini, Pavese si Manfredini, 1997).
Langer, Wapner si Werner (1961) au aratat faptul cd subiectii oferd estimdri mai scurte
ale duratei atunci cind triiesc o stare de frica decat atunci cind au o stare neutra. Intr-un
alt studiu, Thayer si Schiff (1975) le-au cerut subiectilor sa estimeze retrospectiv durata
unui interval de timp petrecut intr-o sarcind ce presupunea contact vizual cu altd persoand
si au manipulat expresia faciald a partenerului (Angrilli si colab., 1997). Estimarile
temporale au fost mai lungi in conditia in care participantii au avut contact vizual cu o



persoand ce afisa o expresie negativd/neplacuta decat in conditia Tn care sarcina
presupunea contact vizual cu o persoana ce afisa o expresie faciala pozitiva/placuta.

Desi ofera informatii importante, studiile focalizate pe investigarea factorilor
afectivi nu elucideaza intotdeauna in mod specific atat rolul valentei cat si pe cel al
activarii fiziologice, ori investigarea impactului distinct al acestor doud componente ar fi
un demers important.

Activarea fiziologica.

O serie de studii au aratat ca activarea fiziologica poate afecta perceptia duratei.
Nivelul de activare a fost manipulat in mai multe moduri, cum ar fi cresterea sau scaderea
temperaturii corpului (Fox, Bradbury si Hampton, 1967), manipularea ritmurilor
circadiene si administrarea de substante (Gupta si Cummings, 1986). Studiile au aratat ca
o crestere a nivelului de activare fiziologicd duce la o supraestimare retrospectiva a
intervalului temporal. Totusi, Curton si Lordahl (1974) au descoperit ca diferite metode
de inducere a activarii (ex., activitatea fizica versus asteptarea unui posibil soc electric)
au efecte diferite asupra perceptiei timpului. Aceste date sunt integrate si asimilate de
modelele atentionale ale perceptiei timpului (Gibbon, Church si Meck, 1984; Tipples,
2010), care sustin ca exista un sistem de contorizare sensibil la modificarile nivelului de
activare, sistem ce trimite semnale sau impulsuri catre un acumulator care inregistreaza
aceste impulsuri pe baza carora vor fi emise ulterior judecatile legate de durata. Autorii
acestor modele sugereaza ca un nivel ridicat de activare fiziologica accelereaza rata de
retentie a acestui sistem de contorizare, ceea ce duce la cresterea numarului de impulsuri
stocate (sau unitati de timp) si, drept consecintd, la supraestimarea duratei.

Diversitatea variabilelor metodologice (in termeni de metode de masurare,
paradigme de cercetare sau marimi obiective ale intervalelor temporale) contribuie la o
mare variabilitate a rezultatelor obtinute; astfel, se contureazd necesitatea unei investigari
mai riguroase a rolului activarii fiziologice 1n perceptia timpului.

Una dintre dificultatile intampinate in investigarea rolului activarii fiziologice se
leaga de constrangerile etice implicate de expunerea participangilor la situatii stresante
sau de administrarea anumitor substante. In acest context, ar fi importanti gasirea unor
conditii metodologice in care nivelul activarii fiziologice sd poatd fi modificat,
respectandu-se totodatd anumite conditii de sigurantd, dar si de validitate ecologica
(Campbell si Bryant, 2007).

Complexitatea sarcinii.

Cercetarile arata faptul ca anumite caracteristici ale evenimentelor care au loc pe
parcursul unei perioade de timp influenteaza judecatile asupra duratei Tn mod diferentiat,
in functie de paradigma de studiu.

In paradigma prospectiva, daca intervalul temporal abunda in stimuli complecsi,
atunci respectivul interval este perceput de regula ca fiind mai lung decat un interval egal,
dar care cuprinde mai putine evenimente (Block, 1989). In aceastid paradigma, subiectii
percep un interval temporal (ex., minute, ore) ce cuprinde mai multe evenimente
complexe ca fiind mai scurt decét un interval ,,gol”. In acelasi timp, atunci cand mediul
extern ofera mai putina stimulare decat ar fi de dorit, intervalul de timp pare sa fie foarte
lung (Block, 1989). Aceste date sunt interpretate Tn acord cu modelele atentionale ale
perceptiei timpului (Thomas si Weaver, 1975; Zakay si Block, 1996) care sustin ca, in
paradigma prospectivd, persoana trebuie sd aloce resurse atentionale atat procesarii
informatiilor temporale cat si sarcinii.
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In paradigma retrospectivi, dacd persoana este expusi unor informatii complexe,
atunci durata reamintitd va fi mai lunga. Un rezultat experimental des intdlnit este acela
cd perceptia temporala se dilatd atunci cand sarcina implicd stimuli mai mari, mai
stralucitori, stimuli noi, numerosi sau care sunt in miscare (Eagleman, 2008). Rezultatele
obtinute in aceasta paradigma arata ca, atunci cand oamenii sunt expusi unor sarcini
complexe, isi amintesc durata ca fiind mai lungd. De asemenea, pe o linie similara de
cercetare, existd studii care au investigat rolul noutdtii stimulului indicand faptul ca,
atunci cand un stimul este prezentat repetat, prima aparifie este consideratd mai lunga
decat prezentdrile ulterioare ale stimulului (Pariyadath si Eagleman, 2007). Majoritatea
studiilor referitoare la efectul familiaritatii/noutatii stimulilor au folosit metoda
intercalarii, in care un stimul diferit este inclus intr-o serie de stimuli repetitivi (ex.,
1111gl11); 1n aceasta situatie, stimulul diferit dintr-o serie repetitiva va fi considerat ca
avand o duratd mai mare decat ceilalti stimuli, chiar daca toti au aceeasi duratad obiectiva.
Pentru a sumariza, in paradigma retrospectivd oamenii oferd estimari mai lungi ale
duratelor in cazul stimulilor complecsi (Zakay si Block, 1997). Aceste rezultate sunt 1n
general asimilate Tn cadrul modelelor mnezice ale perceptiei timpului (Block, 1990;
Block si Reed, 1978; Ornstein, 1969).

Expectantele temporale.

Durata expectatd a unui interval poate de asemenea sa determine o extindere a
duratei percepute. Expectantele temporale se pot forma in functie de experientele
anterioare cu un anumit eveniment, sau prin utilizarea unor ancore (Thomas si Handley,
2008). In modelul expectantd/contrast, Jones si Boltz (1989) sugereaza ca atunci cand
cineva asteapta trecerea unui interval de timp, confirmarea sau violarea expectantelor
legate de durata perioadei respective exercitd o influentd sistematica asupra judecatilor
legate de durata (Boltz, 1993). Expectantele sunt credinte anticipatorii care reflectd
informatii a priori despre un mediu perceptiv viitor (Summerfield si Egner, 2009).
Efectul expectantelor este explicat de efectul procesarilor top-down, in care informatiile
anterioare despre un stimul moduleaza procesele perceptive (explicatie care sustine si
conceptul de biasdri atentionale top-down). Expectantele ghideazd informatia senzorialda
permitand ca aspectele senzoriale din mediu care nu variazd si care au fost procesate
anterior sa nu fie procesate in adancime in mod repetat. De asemenea, ele faciliteaza
interpretarea inputului temporal (Summerfield si Egner, 2009).

Absorbtia cognitiva si angajarea atentionald: tehnicile de meditatie
mindfulness.

Dupa cum aratd datele de cercetare, focalizarea atentiei are un rol important in
perceptia timpului, indiferent ca ne focalizdm pe procesarea caracteristicilor non-
temporale ale unui eveniment sau pe amorsele temporale din cadrul acelui eveniment.
Glicksohn, Mourad si Pavell (1991-1992) sugereaza ca exista diferente inter-individuale
in ceea ce priveste nivelul atentiei (angajdrii atentionale) orientate spre caracteristicile
non-temporale ale unei sarcini, respectiv in ceea ce priveste absorbtia cognitivd 1n
sarcind. Aceste diferente inter-individuale au efecte clare asupra estimarii duratei.
Absorbtia cognitivd a fost initial studiatd ca trasaturd de personalitate relationatd cu
capacitatea de implicare imaginativda (Roche si McConkey, 1990; Tellegen, 1992;
Tellegen si Atkinson, 1974). Cu toate acestea, studiile ulterioare au definit acest construct
ca fiind o stare de atentie concentrata (Glicksohn, Mourad si Pavell, 1991-1992).
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Aceiasi autori au subliniat ideea cd nivelul de angajare atentionald sau absorbtia
cognitivd nu este in mod necesar o functie a dificultatii sarcinii. Ei sugereaza ca, desi
natura sarcinii poate impune un anumit nivel de angajare atentionald necesar finalizarii ei
cu succes, absorbtia are mai degraba o baza atitudinala (Crawford, Brown si Moon, 1993;
Wild, Kuiken si Schopflocher, 1995). Intr-adevir, Tellegen (1992) a clasificat focalizarea
pe sarcind ca fiind ori instrumentald (relationatd cu sarcina), ori atitudinald sau
experientiald (absorbtie cognitiva). Astfel cercetatorii au sugerat ca focalizarea din cadrul
meditatiei ar putea fi o abordare meritorie pentru descoperirea unor tehnici de influentare
a perceptiei timpului (Glicksohn, 2001). Pana acum cercetdtorii au investigat rolul
meditatiei concentrative care presupune o manipulare experimentald a nivelului
atentional (Naranjo si Ornstein, 1971). Block (1979) a ardtat cd, Tn urma meditatiei
concentrative, intervalul temporal dedicat meditatiei a fost estimat ca fiind mai scurt
decat durata obiectivd. Acest rezultat a fost argumentat prin faptul ca meditatia
concentrativa implica focalizarea pe un singur stimul (ex., mantra). Exista insa si alte
tipuri de meditatie, care presupun alte modalitdti de alocare a atentiei, cum este meditatia
de tip mindfulness.

Meditatia de tip mindfulness este consideratd ca fiind diferita de meditatia
concentrativa (Dunn, Hartigan si Mikulas, 1999; Holroyd, 2003), 1n sensul c&, in timp ce
meditatia concentrativa presupune focalizarea atentiei pe un singur stimul pentru a ne
elibera de ganduri, meditatia mindfulness se bazeaza pe antrenarea participangilor 1n a se
focaliza pe, a-si observa si a-si descrie in detaliu toate senzatiile, emotiile si gandurile
(Shear si Jevning, 1999; Wallace, 1999). Starea de tip minfulness este definitd ca o
,constientizare care emerge din centrarea intentionata a atentiei spre stimuli, Tn momentul
prezent si intr-o manierd non-evaluativd, asa cum sunt acestia” (Williams, Teasdale,
Segal si Kabat-Zin, 2007, p. 47). Mindfulness inseamna asadar a acorda atentie stimulilor
externi si interni asa cum sunt acestia la un moment dat. Un element cheie al meditatiei
mindfulness este focalizarea pe derularea experientei din momentul prezent (Williams si
colab., 2007).

Aceasta caracteristica particulard a meditatiei mindfulness si anume acordarea
simultand a atenfiei catre stimuli si catre amorsele temporale in scopul mentinerii
orientdrii temporale in prezent, poate reprezenta un punct de pornire pentru investigarea
ulterioard a efectelor pe care practicarea meditatiei de tip mindfulness le poate avea
asupra perceptiei timpului.

I.4. Remareci critice si dezvoltari ulterioare in domeniul perceptiei timpului

Sumarizand, datele de cercetare indicd o mare varietate de factori care afecteaza
perceptia timpului, factori relationati atat cu stimulii prezentafi in intervalul de timp
perceput, cat si cu anumite caracteristici individuale.

Din punct de vedere teoretic, desi perceptia duratei a fost extensiv studiatd in
literatura, variabilitatea metodelor de studiu face dificila obtinerea unei perspective clare,
sistematice, asupra factorilor care distorsioneaza perceptia timpului intr-un fel sau altul.
De asemenea, unele studii care raporteaza efecte ale unor variabile specifice asupra
perceptiei timpului nu compara durata estimata cu cea obiectiva sau utilizeaza metode de
masurare ce nu permit o investigare clard a supraestimdrii duratei (ex., bisectia,
modalitate care permite raportarea unei supraestimari, dar nu si magnitudinea acestei
distorsiuni). Asadar, derularea unei investigatii sistematice asupra factorilor care
afecteaza perceptia duratei ar aduce importante beneficii din punct de vedere teoretic.
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Desi exista numeroase studii axate pe estimarea duratei, se cunosc deocamdata
mai putine date legate de trecerea subiectiva a timpului, sub aspectul factorilor care o
afecteaza sau sub aspectul mecanismelor care o sustin. Ca si in cazul estimdrilor legate de
duratd, descoperirea factorilor care afecteaza acest tip de experienfd temporald si
clarificarea mecanismelor subiacente ar aduce importante contributii teoretice.

Din punct de vedere metodologic, ca o remarca cu caracter general, majoritatea
studiilor au fost derulate intr-un cadru de laborator, investigandu-se perceperea duratelor
scurte (ex., pana la cateva secunde), acestor studii lipsindu-le validitatea externa necesara
generalizarii datelor la situatii reale de viatd. Aceastd stare a literaturii actuale indica
importanta dezvoltarii unei metodologii de cercetare care sa sustind atat validitatea
internd a studiului (asadar, un control ridicat asupra variabilelor), cat si pe cea externd
(adica derularea cercetdrii intr-un cadru metodologic care sa simuleze cat mai acurat
situatii din viata de zi cu zi).

Un astfel de cadru metodologic ar putea fi constituit prin utilizarea sistemelor de
realitate virtuald. Realitatea virtuald este tot mai mult utilizatd In domeniul psihologiei
(Glanz, Rizzo si Graap, 2003). Una dintre caracteristicile importante ale realitatii virtuale
este aceea ca poate reda medii ce permit o prezentare dinamicd, multidimensionald a
stimulilor, oferind 1n acelasi timp si un control total asupra contextului experimental
(Rizzo, Bowerly, Buckwalter, Klimchick, Mitura si Parson, 2006). De obicei, mediile
virtuale pot fi utilizate Intr-o multitudine de situatii experimentale care altfel nu ar fi usor
accesibile sau controlabile in viata reald (Anton, Opris, Dobrean si David, 2009).

Sistemele de realitate virtuald faciliteaza astfel un sentiment de prezentda (ex.,
participantii se simt ca i cum s-ar afla in mediul real). De asemenea, noile medii virtuale
imersive le permit utilizatorilor sd interactioneze cu mediul si sa faca anumite actiuni — sa
meargd Tn mediile reprezentate sau sd faca o serie de alte comportamente (Fox, Arena si
Bailenson, 2009).

De exemplu, una dintre dificultdtile in investigarea aprofundata a rolului
arousalului in perceptia timpului se leaga de constrangerile etice ce tin de expunerea
participantilor la situatii stresante sau de administrarea unor substante (Campbell si
Bryant, 2007). Utilizarea realitatii virtuale ar putea ajuta la depasirea acestor dificultati.
Existd deja studii care indicd faptul ca realitatea virtuala are potentialul de a oferi medii
in care activarea fiziologica poate fi manipulata in mod eficient (Calvert si Tan, 1994).

De asemenea, din aceeasi perspectiva metodologica, datele din studiile ce
investigheaza perceperea trecerii timpului indica importanta elucidarii rolului pe care
paradigma de studiu 1l are Tn ceea ce priveste acest tip de experienta temporala.

Referitor la implicatiile practice, pand acum literatura vastd din domeniul
perceptiei timpului nu s-a concretizat Intr-un demers sistematic de investigare a factorilor
care pot fi manipulati Tn vederea controlul ritmului perceput al vietii noastre. Cercetarile
indica potentialul rol al meditatiei mindfulness ca o tehnicd in acest sens. Totusi mai sunt
incd necesare cercetari pentru a investiga impactul meditatiei mindfulness asupra
estimdrii duratei §i asupra trecerii subiective a timpului.

Pentru a sumariza, perceptia timpului a beneficiat de o atentie considerabild in
domeniul psihologiei si se cunosc o multitudine de factori care afecteaza acest fenomen,
factori legati atat de continutul intervalului de timp (evenimentele/stimulii prezentati pe
parcursul respectivului interval temporal) cat si de caracteristicile individuale. Cu toate
acestea, domeniul necesita inca clarificari.
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CAPITOLUL II. OBIECTIVELE SI METODOLOGIA GENERALA A
CERCETARII

Desi aceasta tema de cercetare s-a bucurat de multd atentie In psihologie si au
fost elucidati multi dintre factorii care afecteaza perceptia timpului, domeniul necesita
inca diferite clarificari relationate cu modelele teoretice utilizate pentru a explica
rezultatele diverse si uneori inconsistente raportate pand acum. Din punct de vedere
metodologic, ca si remarca generald, multe dintre studiile realizate pana in prezent au fost
desfasurate in conditii de laborator, investigand durate scurte (ex., pand la cateva
secunde) si lipsindu-le asadar validitatea externa. In acelasi timp, dupa cum a fost descris
in primul capitol, in ceea ce priveste perceptia trecerii timpului, este inca nevoie de
clarificarea rolului jucat de anumite variabile metodologice, cum este paradigma de
studiu. In privinta aplicatiilor practice, literatura extensivd din domeniul perceptiei
timpului nu a fost concretizata incd intr-o abordare sistematica a factorilor care pot fi
manipulati pentru a obtine control asupra modului in care percepem timpul, cu toate ca
un astfel de lucru ar putea avea aplicatii asupra calitdtii vietii.

Dezvoltari teoretice

Desi studiile anterioare au oferit date importante cu privire la variabilele care
afecteaza percepfia timpului, rezultatele cercetdrilor sunt uneori contradictorii, fapt
datorat si variabilitatii mari care {ine de paradigmele de studiu si de metodologia de
cercetare. In acelasi timp, unele modele teoretice utilizate ofera ipoteze variate si uneori
inconsecvente cu referire la mecanismele perceptiei timpului, fiind in acelasi timp
deconectate adesea de rezultatele din domeniul psihologiei cognitive.

Avand 1n vedere starea curenta a literaturii, obiectivul general al acestei cercetari
este sa investigheze, intr-o maniera sistematica, factorii care afecteaza perceptia timpului
(atat sub aspectul perceptiei duratei, cat si sub cel al trecerii timpului), oferind totodata o
clarificare 1n privinta mecanismelor cognitive care sustin acest fenomen.

Cu toate ca perceptia duratei s-a bucurat de o atentie crescuta in acest domeniu si
factorii care o afecteaza sunt mai bine Intelesi, pand in prezent nu a existat nici o abordare
sistematicd asupra factorilor care conduc spre extinderea timpului perceput. In acelasi
timp, multe dintre studiile care au investigat factorii cu impact asupra perceptiei duratei
nu au comparat durata estimata cu cea obiectiva sau au utilizat metode de evaluare care
nu permit o investigare clard a magnitudinii distorsiunilor temporale (spre exemplu
utilizarea metodei bisectiei, metoda cu care se poate constata aparifia distorsiunii
temporale, Tnsd nu §i magnitudinea acesteia).

(1) Primul obiectiv al acestei cercetari a fost asadar identificarea factorilor care
pot fi manipulati pentru a induce dilatarea duratei percepute, dublatd de evaluarea
magnitudinii acestor distorsiuni pentru fiecare factor identificat. Pentru a atinge acest
rezultat a fost realizata o meta-analiza cantitativa (Studiul 1).

Dupa identificarea factorilor care pot fi manipulati pentru obtinerea unei dilatari a
duratei percepute si clarificarea mecanismelor cognitive care sustin acest fenomen,
obiectivul acestei cercetari a fost sa investigheze factorii care au impact asupra perceptiei
trecerii timpului §1 mecanismele care stau la baza acestui fenomen subiectiv.

(2) Al doilea obiectiv al acestei cercetari a fost sa clarifice rolul factorilor
cognitivi (expectante temporale). In contextul in care majoritatea studiilor din domeniul
perceptiei timpului se centreaza pe investigarea variabilelor care afecteazd perceptia
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duratei, Studiul experimental 2 are ca obiectiv clarificarea rolului cognitiilor referitoare la
timp asupra perceptiei trecerii timpului.

(3) In urma identificarii factorilor care conduc spre extinderea duratei percepute si
sublinierii unora dintre factorii care afecteazd perceptia trecerii timpului, aceasta
cercetare a avut obiectivul specific de a investiga relatia dintre cele doud experiente
temporale, perceptia duratei si perceptia trecerii timpului, clarificand 1n acelasi timp si
rolul pe care complexitatea sarcinii, relevanta temporala si interesul hedonic pentru
sarcind 1l au fata de aceste tipuri de experiente temporale (Studiul experimental 3).
Dezvoltari metodologice

(4) Rezultatele cercetarilor sumarizate in primul capitol au sugerat importanta
elucidarii rolului paradigmei in studiul perceptiei trecerii timpului, acest lucru constituind
un demers important in investigarea mecanismelor pe care se bazeaza aceasta experienta
subiectiva. Pentru a atinge acest obiectiv a fost realizat Studiul experimental 4.

Un alt obiectiv al acestei cercetari a fost cresterea gradului in care rezultatele se
pot generaliza la situatii reale, prin implementarea unei metodologii de cercetare
inovative si anume realitatea virtuala. Utilizarea acestei metodologii de cercetare permite
atat cresterea validitatii interne (asadar un control crescut asupra variabilelor de studiu),
cat si o validitate externd crescutd (asadar generalizarea rezultatelor la situatii reale de
viata).

Implicatii practice

Investigarea sistematicd a factorilor care afecteaza perceptia timpului (atat ca
perceptie a duratei cat si ca perceptie a trecerii timpului) si dezvoltarile metodologice
aduse de studiile anterioare vor permite atingerea urmatorului obiectiv specific al acestei
lucrari si anume investigarea unei tehnici specifice de control al perceptiei timpului.

Rezultatele cercetarilor din capitolul I au indicat posibilul rol al practicilor de
meditatie mindfulness ca tehnica de manipulare a perceptiei timpului.

(5) Asadar, un obiectiv specific al Studiului experimental 5 a fost sa investigheze
impactul exercitiilor de mindfulness asupra perceptiei trecerii timpului, atat sub aspectul
perceptiei duratei, cat si sub aspectul perceptiei trecerii timpului.

(6) Dupa sublinierea rolului exercitiilor de mindfulness asupra perceptiei trecerii
timpului, obiectivul ultimului studiu (Studiu experimental 6) a fost sa clarifice efectul
acestor tehnici, clarificind 1n acelasi timp si rolul factorilor afectivi asupra perceptiei
trecerii timpului.
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CAPITOLUL III. STUDII ORIGINALE

Acest capitol prezintd studiile empirice realizate pentru a atinge obiectivele
prezentate in capitolul anterior.

Studiul 1 fost realizat pentru a identifica factorii care induc o extindere a duratei
percepute si pentru a evalua magnitudinea acestei extinderi a duratei pentru fiecare dintre
factorii identificati. Pentru atingerea acestui obiectiv a fost realizata o meta-analiza
cantitativa.

Dupa identificarea factorilor care pot fi manipulati pentru obtinerea unei dilatari a
duratei percepute si clarificarea mecanismelor cognitive care sustin acest fenomen,
scopul acestei cercetari a fost sd investigheze factorii care au impact asupra perceptiei
trecerii timpului si mecanismele cognitive din spatele acestui fenomen. Studiul 2 a fost
asadar realizat pentru a clarifica rolul unor factori cognitivi specifici (expectantele
temporale) asupra perceptei trecerii timpului.

Studiul 3 a fost realizat cu scopul de a investiga relatia dintre perceptia trecerii
timpului si perceptia duratei, clarificind in acelasi timp rolul dificultatii sarcinii, al
relevantei temporale si al interesului hedonic asupra acestor doua tipuri de experiente
temporale.

Studiul 4 reprezintd o investigare experimentalda a rolului paradigmei de studiu
asupra perceptiei trecerii timpului, clarificand asadar variabilele metodologice cu impact
asupra perceptiei trecerii timpului.

Investigarea sistematica a factorilor care afecteaza perceptia timpului si
dezvoltarile metodologice aduse de studiile anterioare faciliteazd investigarea unor
tehnici specifice care pot fi utilizate pentru controlul perceptiei timpului.

Asadar, Studiul 5 investigheaza impactul exercitiilor de meditatie mindfulness
asupra perceptiei trecerii timpului si asupra perceptiei duratei.

Dupa investigarea rolului exercitiilor de mindfulness ca i metodda de control a
perceptiei trecerii timpului, Studiul 6 a avut ca obiectiv clarificarea efectelor acestor
tehnici asupra perceptiei trecerii timpului, clarificand 1n acelasi timp si rolul factorilor
emotionali (arousalul fiziologic si valenta emotionala).

Studiul 1. O meta-analiza cantitativa asupra studiilor experimentale care
investigheaza extinderea duratei percepute

Introducere

Desi literatura legata de perceptia timpului contine numeroase studii care
investigheazd aceste distorsiuni, nu a existat nici o abordare sistematicd privind
identificarea factorilor care pot duce la o extindere a duratei percepute. in acelasi timp,
multe dintre studiile care investigheaza factorii cu impact asupra perceptiei duratei nu
compara durata estimatd cu cea obiectivd sau utilizeazd metode de evaluare care nu
permit o investigare clard a magnitudinii distorsiunilor temporale (ex., spre exemplu
utilizarea metodei bisectiei, situaie in care se poate constata aparifia distorsiunii
temporale insd nu si magnitudinea acesteia).
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Majoritatea datelor privind extinderea duratei percepute provin din studii care au
investigat distorsiuni non-specifice ale timpului.

Scopul acestei meta-analize este investigarea factorilor care pot fi manipulati
pentru a induce o extindere a duratei percepute, dublata de evaluarea marimii efectului
variabilelor identificate ca avind impact asupra dilatarii timpului din punct de vedere
subiectiv. De asemenea, s-a evaluat magnitudinea distorsiunilor temporale identificate.

Metodologie
Esantionul de studii

Pentru prezenta meta-analiza, am selectat studii experimentale in care dilatarea
timpului a fost obtinuta prin manipularea uneia sau a mai multor variabile independente.
Am efectuat o cautare asistatda de calculator utilizand baza de date PsychINFO (1960-
2009) si MEDLINE. Termenii folositi pentru cautare au fost timp subiectiv (subjective
time), perceptia timpului (time perception) si estimarea timpului (time estimation) 1n
PsychINFO, perceptia timpului (time perception) in MEDLINE. Am cautat, de asemenea,
referintele din articolele relevante, carti (ex., Helfrich, 1996) si capitole de carte (ex.,
Block, 2003).

Criteriile de includere au fost urmadtoarele: (a) studii experimentale in care
extinderea duratei a fost obtinutd prin manipularea uneia sau a mai multor variabile; (b)
experimente care au inclus participanfi umani; (c) studii care au indicat eroarea
directionald (raportul dintre timpul subiectiv si cel obiectiv) sau suficiente date statistice
pentru a realiza acest calcul; (d) studii in care s-au folosit estimari ale duratei care sa
permita calcularea raportului respectiv (ex., estimari verbale, reproduceri). Conform
acestor criterii, au fost excluse: (a) experimente in care s-au utilizat durate mai scurte
decét o secunda (ex., Aubry, Guillaume, Mogicato, Bergeret si Celsis, 2008), sau care au
fost realizate pe animale (ex., Miki si Santi, 2005), cu participanti care prezentau
psihopatologie (ex., Rueda si Schmitter-Edgecombe, 2009) sau cu participanti care
sufereau de diverse afectiuni somatice (ex., Cheng, Ali si Meck, 2007) sau cu o stare
alteratd de constiintad (ex., Bowers si Brenneman, 1979), (b) studii care au utilizat bisectia
si generalizarea temporald ca metode de evaluare sau experimente 1n care participantii au
realizat estimari calitative (ex., Grondin si McAuley, 2009), (c) studiile care nu au
raportat suficiente date statistice astfel incat sa se poata calcula marimea efectului sau
eroarea directionala (ex., Block si Reed, 1978) si (d) studii in care cercetatorii nu au
obtinut si raportat o extindere a duratei percepute (ex., Hellstrom si Carlsson, 1997).

Cele 12 articole ramase (vezi Tabelul 1) au reprezentat 22 de studii experimentale
distincte, incluzand un total de 2904 participanti.

Codarea variabilelor

Ca si in alte meta-analize anterioare, pentru fiecare experiment am codat

urmatoarele variabile:

(1) tipul de variabild care a fost manipulata;

(2) paradigma de studiu utilizata;

(3) durata obiectiva: durata scurtd (3,0 — 14.9 secunde) , moderata (15.0 — 59.9 secunde),
sau lunga (peste 60 de secunde) (Block, Hancock si Zakay, 2010);

(4) metoda de estimare a duratei (ex., estimare verbald, producere sau reproducere);

(5) numar de subiecti;

(6) anul publicarii.
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Analize asupra marimii efectului

Datele au fost analizate cu ajutorul software-ului Comprehensive Meta-analysis
v.2.2, unele analize suplimentare fiind efectuate folosind SPSS v.16. Coeficientul d al lui
Cohen (1977) a fost utilizat ca o masura a marimii efectului. O valoare de .00 a lui d
indica faptul cd nu exista nici o diferentd intre grupul experimental si cel de control;
conventional, valorile de 0.2, 0.5 si 0.8 sunt utilizate pentru a reprezenta marimi ale
afectului mici, mijlocii si respectiv mari (Cohen, 1988). Intervalul de incredere 95% (IC)
si pragul de semnificatie statistica (p) au fost calculate pentru fiecare estimare a marimii
efectului.

Analize asupra erorii directionale

In scopul de a evalua in mod direct si de a compara magnitudinea distorsiunilor in
ceea ce priveste perceptia duratei, datele fiecarui studiu au fost convertite in erori
directionale, obtinute in urma raportarii duratei subiective la durata obiectiva. Valori de
1.00 ale acestui raport indica acuratetea perfecta, raporturile mai mici de 1.00 reprezinta
subestimarea duratei efective a intervalului, iar cele mai mari de 1.00 indica
supraestimarea duratei efective a intervalului (Block, Hancock si Zakay, 2010; Hornstein
si Rotter, 1969).

Rezultate

Tabelul 1 prezintd caracteristicile studiilor, marimile efectului si mediile erorilor
directionale.

Analize generale ale marimii efectului

Estimarile globale ale marimii efectului au fost calculate cu ajutorul metodelor
prezentate de Hunter si Schmidt (2004). In urma includerii unui singur efect per studiu,
estimarea globala a marimii efectului d a fost .91, AS = .49. Datoritd faptului ca studiile
au variat considerabil 1n ceea ce priveste marimea esantionului, valoarea totala d a fost
corectata tinand seama de marimea esantionului pe care a fost obtinuta o anumitd marime
a efectului. In urma acestei corectii, am obtinut o valoare medie ponderata (D) de .71,
VarD = .11, valoare ce indica un efect mediu; intervalul de iIncredere (utilizind o
probabilitate de 95%) a fost cuprins intre 0.24 - 1.18, p < .05, ceea ce indicd faptul ca
marimea efectului difera statistic fata de zero.

Marimile efectului si variabilele independente

Estimarile globale ale marimii efectului indica faptul ca dilatarea temporala poate
fi obtinuta prin manipularea diferitelor variabile. Deoarece au existat mai multe variabile
independente, acestea au fost grupate, conform literaturii de specialitate, in categoriile
prezentate mai jos.

In categoria expectantelor referitoare la timp am inclus experimentele in care
cercetatorii au investigat expectantele referitoare la momentul finalizarii evenimentului a
carui duratd urma sa fie estimata de catre participanti. Mai exact, aceste expectante se
referd la estimarea momentului final al evenimentului care trebuie evaluat, o cognitie
referitoare la timp care poate rezulta din experienta anterioara cu acest eveniment sau din
acordul consensual cu privire la cat de mult timp va fi petrecut intr-o sarcina (Boltz,
1993; Konig, 2005; Thomas si Handley, 2008).

In categoria complexitatii sarcinii am inclus experimentele in care participantii au
avut de procesat stimuli numerosi, diversi sau dificili (Schiffman si Bobko, 1974).
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Tabelul 1

Caracteristicile studiilor incluse

in meta-analiza, marimile efectului si media erorilor

directionale
Studiul N Variabila Paradigma de Metoda de Media erorilor D Cohen  Numarul
independenta studio cercetare directionale de
marimi
ale
efectului
per studiu
Filer si Meals 131 Motivatia de a Retrospectiva Estimari 1.17 0.34 1
(1949)! obtine rezultatul verbale
Filer si Meals 127 Motivatia de a Retrospectiva Estimari 1.19 0.39 1
(1949)2 obtine rezultatul verbale
Meade (1959) 120 Motivatia de a Retrospectiva Estimari 1.72 0.92 6
obtine rezultatul verbale
Meade (1966) 80 Motivatia de a Retrospectiva Estimari 1.19 0.58 3
obtine rezultatul verbale
Schiffman si 63 Complexitatea Retrospectiva Estimari 1.21 0.70 3
Bobko (1974) sarcinii verbale
Sarason si 96 Factori afectivi Retrospectiva Estimari 1.30 0.42 1
Stoops(1978) ! verbale
Sarason si 120 Factori afectivi Retrospectiva Estimari 1.32 043 4
Stoops(1978) 2 verbale
Sarason si 60 Factori afectivi Retrospectiva Estimari 1.30 0.56 4
Stoops(1978) 3 verbale
Block et al. 48 Complexitatea Prospective Reproduceri 1.02 1.04 1
(1980)t sarcinii
Block et al. 48 Complexitatea Prospective Reproduceri 1.17 0.70 2
(1980)? sarcinii / Estimari
verbale
Block et al. 96 Complexitatea Prospective Reproduceri 1.07 0.93 3
(1980)3 sarcinii / Estimari
verbale
Boltz (1993) 48 Expectante legate Retrospectiva Estimari 1.15 1.23 1
de durata verbale
Boltz (1993)! 48 Expectante legate Retrospectiva Estimari 1.48 1.28 1
de durata verbale
Vohs si 47 Complexitatea Retrospectiva Estimari 1.34 0.69 1
Schmeichel sarcinii verbale
(2003)!
Vohs si 39 Factori afectivi Retrospectiva Estimari 1.17 1.26 2
Schmeichel (2003) verbale
2
Vohs si 50 Factori afectivi Retrospectiva Estimari 1.27 0.73 2
Schmeichel (2003) verbale
3
Vohs si 47 Factori afectivi Retrospectiva Estimari 2.01 1.16 1
Schmeichel (2003) verbale
Conway (2004) 38 Complexitatea Retrospectiva Estimari 1.06 0.52 1
sarcinii verbale
Noulhiane et 24 Factori afectivi Retrospectiva Estimari 1.08 1.25 6
al.(2007) verbale
Thomas si 75 Expectante legate Retrospectiva Estimari 1.42 0.53 1
Handley (2008) ! de durata verbale
Thomas si 61 Expectante legate Retrospectiva Estimari 1.13 0.89 1
Handley (2008)? de durata verbale
Baldauf et al. 16 Complexitatea Retrospectiva Estimari 1.32 2.17 1 19
(2009) sarcinii verbale




Tabel 2

Variabilele independente si marimile efectului asociate acestora

Variabila Numarul de studii N Marimea medie VarD Intervalul de
independentd ponderatd a incredere de 95%
efectului (D) al D

Factori afectivi 6 436 0.68 0.14 0.14-1.22
Expectante legate 4 232 0.92 0.13 0.40-1.44
de timp

Complexitatea 7 356 0.96 0.19 0.62-1.30
sarcinii

Motivatia de a 6 508 0.53 0.10 1.29-1.23

obtine rezultatul

In categoria motivatiei pentru rezultat am inclus experimentele in care
participantii puteau ajunge la un rezultat dorit la sfarsitul sarcinii, fiecare etapa finalizata
fiind privita ca un progres semnificativ catre rezultat (Meade, 1963).

Analiza ANOVA nu a evidentiat diferente semnificative intre cele patru categorii,
F@3, 37) = .10, p > .05, indicand faptul ca variabilele independente, cel putin codate in
acest mod, nu au marimi ale efectului diferite. Marimile efectului asociate cu cele patru
categorii de variabile independente sunt prezentate individual in Tabelul 2.

Efectele moderatorilor

Pentru a verifica daca marimile efectelor difera in functie de paradigma de studiu
folosita (ex., prospectiva sau retrospectiva), am efectuat o analizd ANOV A unifactoriala.
Rezultatele au indicat ca acestea nu au diferit in mod semnificativ atunci cand s-a utilizat
paradigma prospectivd sau retrospectiva, F(1, 39) = 2.79, p < .05. Avand 1n vedere ca
paradigma de studiu este unul dintre cei mai importanti factori in studiile referitoare la
perceptia timpului, prin aceea ca are potentialul de a ,,declansa” diferite mecanisme
cognitive care sustin evaluarea duratei (Block si Zakay, 1997), pentru clasele de variabile
care au cuprins un numar suficient de mare de marimi ale efectului, am verificat daca
apar diferente ale marimilor efectului in functie de paradigma de studiu. Astfel, am
verificat masura 1n care paradigma de studiu modereaza marimea efectului. Singura clasa
de variabile care a permis o comparatie intre paradigme a fost cea a factorilor afectivi. Nu
am putut pune in evidenta diferente in marimile efectelor care sa se datoreze paradigmei
de studiu, toate p > .05.

Rezultatele analizet ANOVA au indicat ca marimile efectelor diferd semnificativ
in functie de durata obiectiva, F(2, 38) = 4.35, p < .05. Testele post-hoc au aratat ca
duratele lungi produc efecte semnificativ mai mari decat duratele medii.

Toate experimentele incluse in aceastd meta-analiza au utilizat fie metoda
estimarii verbale, fie metoda de reproducere pentru evaluarea estimarilor de timp.
Analiza ANOVA nu a evidentiat diferente semnificative intre cele doua metode (estimari
verbale si reproduceri), F(1, 39) =1.01, p > .05.

Analize de ansamblu asupra erorilor directionale

Valoarea medie a erorilor directionale a fost 1.31, cu AS = .24.
Erorile directionale si variabilele independente

Cu scopul de a verifica daca magnitudinea supraestimarii diferd semnificativ ca
functie a variabilelor independente, am efectuat o analiza ANOVA unifactoriala.
Rezultatele au indicat faptul ca durata de timp a supraestimarii a fost afectatd in mod
diferit de variabilele independente, F(3, 37) = 3.34, p < .05. Motivatia pentru rezultat s-a
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diferentiat de celelalte categorii de variabile independente, avind cea mai mare
distorsiune a duratei (M= 1.51, AS = .28), in timp ce in cazul factorilor afectivi (M = 1.25,
AS = .22), al expectantelor referitoare la timp (M = 1.25, AS = .16) si al complexitatii
sarcinii (M = 1.25, AS = .18), s-au pus in evidenta distorsiuni moderate.

Discutie

Estimarea globala a marimii efectului (D =.71) indica o marime medie a efectului
si aratd ca manipularea variabilelor diferite, cu scopul de o obtine o dilatare temporald
subiectiva poate fi eficienta.

Desi analizele ANOVA nu au evidentiat diferente semnificative Tn ceea ce
priveste marimea efectului intre diferitele masuratori independente, marimile mari ale
efectului par sd fie asociate cu manipularea expectantelor temporale si cu manipularea
complexitatii sarcinii. Manipularea factorilor afectivi si a motivatiei pentru rezultat sunt
asociate cu marimi moderate ale efectului. Rezultatele au indicat cd marimile efectelor nu
diferd Tn mod semnificativ in functie de paradigma de studiu utilizatd (prospectiva sau
retrospectiva). De asemenea, nu au existat diferente semnificative intre cele doud metode
(estimari verbale si reproduceri). Cu toate acestea, am constatat cd marimile efectelor
difera semnificativ in functie de durata sarcinii, cu marimi mai mari ale efectului ob{inute
pentru sarcini care sunt mai lungi de un minut.

Rezultatele aratd ca se poate obtine o extindere a duratei atunci cdnd motivatia
pentru rezultat este manipulatd experimental. Daca la sfarsitul unui interval de timp
participantii pot ajunge la rezultatul dorit, acestia au tendinta de a supraestima perioada
respectiva de timp. Existenta unui rezultat dorit face ca informatia referitoare la timp sa
fie mult mai relevanta (ex., cat de mult timp mai trebuie sa treaca pana intra in posesia
rezultatului). De asemenea, factorii afectivi constituie o alta clasd de variabile care pot
induce o supraestimare a duratei. Activarea indusa de stimuli emotionali face ca timpul sa
para mai lung. Expectantele temporale determind, de asemenea, o extindere a duratei
percepute. Rezultatele aratd de asemenea ca putem manipula perceptia timpului prin
manipularea complexitatii sarcinilor.

Acest studiu reprezintd prima abordare sistematica in investigarea factorilor care
induc o extindere a duratei percepute.

Examinarea variabilelor care pot fi manipulate pentru a obtine o extindere a
duratei si factorii care modereazd acest efect ofera importante clarificari teoretice 1n
domeniu. De asemenea, cunoasterea variabilelor care pot fi manipulate pentru a obtine o
extindere a duratei percepute ne poate oferi o0 modalitate de control a perceptiei timpului.
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Studiul 2. O investigatie experimentala a relatiei dintre expectantele temporale si
trecerea subiectiva a timpului folosind un sistem de realitate virtuali?

Introducere

Dupa investigarea sistematica a factorilor care afecteaza perceptia duratei, aceasta
cercetare s-a orientat inspre investigarea factorilor cu efect asupra perceptiei trecerii
timpului.

In ceea ce priveste perceptia trecerii timpului, rezultatele cercetirilor confirma
teoriile naive despre perceptia timpului conform carora: timpul zboard cand realizezi
activitati placute si se dilata de-a lungul activitatilor stresante sau plictisitoare (Flaherty,
1999; Vohs si Schmeichel, 2003; Wittmann si colab., 2006.).

Sackett si colab. (2009) au sugerat ca oamenii utilizeazd aceste scheme temporale
conform cdrora 1n timpul unei sarcini placute timpul trece repede ca si atribuiri
metacognitive pentru perceptia timpului.

In timp ce majoritatea studiilor din literatura de specialitate despre perceptia
timpului au fost axate pe investigarea variabilelor care afecteaza estimarea duratei in
paradigma prospectiva sau in cea retrospectiva, acest studiu urmareste sa clarifice rolul
expectantelor temporale Tn perceptia trecerii timpului.

Primul nostru obiectiv a fost sa investigdm efectele expectantelor referitoare la
timp asupra perceptiei trecerii timpului (Experimentul 1). Al doilea obiectiv a fost sa
examindm impactul discrepantei dintre durata preconizata si cea efectivd cu privire la
evaluarile hedonice (Experimentul 2), cu scopul de a testa asociatia bidirectionala
continutd in expectanta temporala conform careia ,,timpul zboara cand realizezi activitati
placute*.

Experimentul 1

Acest experiment a fost conceput pentru a testa ipoteza potrivit careia trecerea
timpului este afectata de expectante. Expectantele hedonice au fost manipulate prin
participarea la o sarcina care a presupus imersia in realitatea virtuala.

Am ales aceastd metodologie deoarece sistemul de realitate virtuald oferd un grad
crescut de control al situatiei experimentale, oferind in acelasi timp si un grad crescut de
realism (Kalawsky, 1993).

Ne asteptdm ca manipularea expectantelor hedonice sa afecteze perceptia trecerii
timpului, astfel incét persoanele care sunt facute sa creada ca experienta lor va fi una
placuta vor evalua timpul ca trecand mai repede decat cei care se vor astepta sa aiba o
experienta plictisitoare.

% Acest studiu a fost publicat:

Sucala, M., Stefan, S., Szentagotai-Tatar, A., & David, D. (2010). Time flies when you expect to have fun.
An experimental investigation of the relationship between expectancies and the perception of time
progression. Cognition, Brain, Behavior. An Interdisciplinary Journal. 14(3), 231-241.

Autorii au contribuit dupa cum urmeaza:

e Sucala, M.: designul studiului, implementarea studiului, analiza Si interpretarea datelor, scrierea
manuscrisului

e Stefan, S.: interpretarea rezultatelor, scrierea manuscrisului

e Szentagotai-Tatar, A.: interpretarea rezultatelor, consultantd pentru scrierea manuscrisului

e David, D.: designul studiului, interpretarea datelor Si consultanta pentru scrierea manuscrisului.
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Metodologie
Participanti

Pentru a fi eligibili, participantii trebuiau sd aiba minim 18 ani i sa nu sufere de
boli somatice sau psihiatrice acute sau cronice. Treizeci si sapte (34 femei si 3 barbati) de
studenti au participat, in schimbul creditelor pentru curs. Media varstei a fost de 21.18
ani, AS = .96. Pentru fiecare participant a fost obtinut un consimtdmant informat fnainte
de includerea in studiu.

Design si procedura

A fost folosit un design unifactorial (,,expectante hedonice; versus ,.,expectante
pentru plictiseala*).

Participantii au fost randomizati ntr-una dintre cele doua conditii experimentale.
Dupa ce li s-a spus ca experimentul este relationat cu mecanismele cognitive implicate Tn
perceptia realitatii virtuale, 1i s-a cerut sa isi Tndeparteze ceasurile si telefoanele mobile
din raza vizuala, cu explicatia ca aceasta este procedura necesara imersiei in realitatea
virtuald. Un voluntar, complice al studiului, a inménat participantilor instructiunile, in
functie de grupa in care erau randomizati.

Participantilor din grupul expectangte hedonice (n = 18) li s-a comunicat ca mediul
virtual n care urmau sa intre era unul ,, interesant si incitant”, insa oricat de placut va fi,
vor trebui sd incerce sd ramana concentrati.

Participantilor din grupul expectante pentru plictiseala (n = 19) 1i s-a spus ca
mediul virtual in care urmau sa intre era unul ,, Tn mare parte neinteresant”, Tnsa oricat de
plictisitor va fi, vor trebui sa incerce sa ramand concentrati. Aceste instructiuni aveau
rolul de a le manipula expectantele si de a masca obiectivul experimentului.

Dupa ce au primit instructiunile, fiecare participant a fost imersat complet in
mediul virtual timp de 300 de secunde. Durata a fost masuratd folosind un cronometru
digital iar un asistent tehnic a oprit programul de realitate virtuald la finalul fiecarei
perioade de timp specificate. Programul de realitate virtuald folosit a fost CAVE (Cave
Automatic Virtual Environment), care este un mediu imersiv de realitate virtuald, 1n
cadrul caruia patru proiectoare sunt indreptate asupra a patru pereti ai unui cub de
marimea unei camere.

Masuratori

Perceptia trecerii timpului. La sfarsitul celor 300 de secunde, participantii au
fost rugati sda indice modul 1n care timpul a parut sa treacd pe masurd ce se aflau in
mediul de realitate virtuala, o metoda utilizata pentru a evalua experienta subiectiva a
trecerii timpului (Wearden, 2005). Am folosit o scara Likert cu 5 puncte, extremele fiind
etichetate cu ,,timpul a zburat* respectiv ,,timpul a trecut foarte lent” si un punct de
mijloc etichetat ,,normal . Evaluarile scazute indica o trecere a timpului accelerata, iar
cele ridicate indica o trecere mai lentd a timpului.

Perceptia duratei. De asemenea, participantii au fost rugati sd estimeze
retrospectiv durata sarcinii (in secunde). Datele de la fiecare participant au fost convertite
in erori directionale, calculate ca valoarea raportului dintre timpul subiectiv, exprimat de
participant si cel obiectiv, real. Valori ale raportului de 1.00 indica acuratete perfecta,
valorile mai mici de 1.00 reprezintd subestimarea duratei reale iar cele mai mari de 1.00
indica supraestimarea duratei reale (Block, Hancock si Zakay, 2010; Hornstein si Rotter,
1969).
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Verificarea manipulérii. Ca o verificare a manipularii, participantii au avut
sarcina de a evalua pe o scala Likert, gradul de (a) bucurie, (b) angajament, (c)
entuziasm si (d) distractie (plictiseald) percepute in timpul sarcinii, o metodad utilizata
pentru a obtine evaluari hedonice (Sackett et al, 2009). Capetele scalei au fost etichetate
cu ,,deloc* si ,,foarte®, iar punctul de mijloc a fost etichetat cu ,,mediu®.

Rezultate

In ceea ce priveste masuratorile de satisfactie, intrucit scorurile de bucurie,
angajament, entuziasm si distractie au fost puternic corelate (o = .80), acestea au fost
adunate cu scopul de a crea o masura compozitd, si, dupa cum s-a anticipat, participantii
din grupul de ,,expectante placute” au evaluat sarcina ca fiind mai placutd decat cei din
grupul de ,,expectante de plictiseala”, #(35) = -3.07, p = .004, d = 1.03. De asemenea, ei
au evaluat sarcina si ca fiind mai putin plictisitoare decat cel de-al doilea grup, #35) =
3.52,p<.001,d=-1.1.

Pentru masurile de perceptie a trecerii timpului, rezultatele au indicat ca timpul a
trecut cu 35% mai repede 1n conditia ,,expectante placute* decat in cea de ,,expectante de
plictiseala®, #(35) = 3.84, p <.001, d = - 1.63. In ceea ce priveste estimarea duratei, nu am
gasit diferente semnificative intre cele doua grupuri (p > .05). De asemenea, nu am gasit
o relatie semnificativa intre cele doua experiente temporale (p > .05).

Rezultatele acestui studiu sunt interpretate si discutate in sectiunea de discutii
generale a acestui studiu.

Experimentul 2

Acest experiment a fost conceput pentru a testa ipoteza ca manipuland indicatorii
obiectivi ai timpului, acestia vor avea un impact asupra evaludrilor hedonice pe care
oamenii le fac despre evenimentele cuprinse in perioada respectiva de timp, replicand
rezultatele obtinute de Sackett si colab. (2009).

Ne-am asteptat ca participantii sa evalueze o sarcina ca fiind mai placuta atunci
cand timpul parea sa fi trecut repede decat atunci cand timpul parea sa fi trecut lent.

Metodologie
Participanti

Pentru a fi eligibili, participantii trebuiau sa aiba minim 18 ani si sa nu sufere de
boli somatice sau psihiatrice acute sau cronice. Treizeci si opt (36 femei si 2 barbati) de
studenti au participat, in schimbul creditelor de curs. Varsta medie a fost 21.26 ani, AS =
1.17. A fost obtinut consimtamantul informat de la fiecare participant inainte de
includerea 1n studiu.

Designul si procedura

A fost folosit un design unifactorial, cu doud modalitati : conditia ,,timpul zboara‘
si conditia ,,timpul trece incet*.

Procedura urmeaza modelul utilizat de catre Sackett si colab. (2009). Participantii
au fost randomizati intr-una una dintre cele doua conditii. Dupd ce li s-a spus ca
experimentul era relafionat cu mecanismele cognitive implicate Tn perceptia realitatii
virtuale, i s-a cerut sa isi indeparteze ceasurile si telefoanele mobile din raza vizuala,
explicandu-li-se cad aceasta era procedura necesara imersiei 1n realitatea virtuald. Li s-a
spus ca vor fi imersati in mediul realitatii virtuale timp de exact 10 minute.

In conditia ,.timpul zboara®, participantii (n = 19) au fost imersati in mediul
realitatii virtuale, dupd care experimentatorul a reintrat in camera dupda 5 minute
spunandu-le ca timpul s-a scurs.
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In conditia ,timpul trece incet®, participantii (n = 19) au fost imersati in mediul
realitatii virtuale, dupd care experimentatorul a re-intrat in camera dupa 20 minute
spunandu-le cd timpul s-a scurs. Mediul virtual folosit a fost 3D Solar System
Application (vezi detaliile tehnice explicate la Experimentul 1). Durata a fost masurata
folosind un cronometru digital.

Masuratori

Interesul hedonic. In urma expunerii la mediul virtual, participantii au fost rugati
sa evalueze gradul lor de (a) placere, (b) angajament, (c) entuziasm, (d) distractie si (e)
plictiseald in timpul sarcinii. Am folosit o scald de tip Likert cu 5 puncte (Dawes, 2008)
cu cele doua extreme etichetate ,,deloc, respectiv ,.extrem de* si un punct de mijloc
etichetat ,,mediu®.

Verificarea manipularii. Pentru a verifica manipularea, participangii au fost
rugati sa indice de asemenea modul 1n care timpul parea sa se scurga la momentul in care
erau imersati in mediul realitatii virtuale (Wearden, 2005), folosind scala Likert cu
extremele etichetate ,,timpul a zburat® si ,,timpul a trecut foarte incet” si un punct de
mijloc etichetat ,,normal*; scoruri mici indicau o trecere a timpului accelerata si scoruri
mari indicau o trecere a timpului mai lenta.

Rezultate

Au fost verificate initial efectele manipularii. Rezultatele au ardtat ca, pentru
participantii din conditia “timpul zboard”, timpul a trecut cu 26% mai repede decat pentru
cei din conditia “timpul trece incet”, #36) = -3.17, p = .008, d = -1.03. Avand in vedere
ca rezultatele pentru (a) placere, (b) angajament, (c) entuziasm, (d) distractie au fost
puternic relationate, o = .74, aceste evaludri au fost imbinate intr-o singurd masurdtoare
compozitd a interesului hedonic. Participantii din conditia “timpul zboard” au evaluat
sarcina ca fiind mai placuta #(36) = 3.37, p = .002, d = 1.0 si mai putin plictisitoare #(36)
=-2.87, p=.008, d = .93, decit participantii din conditia “timpul trece incet”.

Concluzii generale si discutie

Experimentul 1 a aratat ca atunci cand oamenii se asteapta sa aiba o experienta
placutd, ei percep timpul ca trecand mai repede, aplicand o euristica bazata pe teoria
naiva conform careia experientele placute trec mai repede (Sackett si colab., 2009).

Al doilea experiment a ardtat ca oamenii par sa evalueze mai favorabil situatiile in
care timpul a parut ca trece mai repede, inferand, asa cum a propus Sackett si colab.
(2009), ca perceptia trecerii timpului contine informatii despre natura hedonicd a
evenimentului, considerdnd experienta temporald ca input pentru aceste evaluari
metacognitive.

Rezultatele aratd ca aceasta convingere generala “timpul zboara cand facem ceva
placut” functioneaza in ambele directii, atat ca euristica decizionala pentru evaluarea unui
eveniment ca trecand mai repede atunci cand evenimentul este placut, cat si pentru
evaluarea unui eveniment ca fiind mai pldcut atunci cand timpul pare sa fi trecut mai
repede.
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Studiul 3. Timpul psihologic: perceptia duratei si perceptia trecerii timpului’

Introducere

Dupa clarificarea unora dintre factorii cognitivi cu impact asupra perceptiei
trecerii timpului, acest studiu duce mai departe investigarea factorilor cu impact asupra
acestei experiente temporale.

Cercetarile arata cd gradul de complexitate al unei sarcini (cat de solicitanta este
din punct de vedere cognitiv) este una din variabilele influente ce determina estimarile
legate de durata.

Zakay (1992) a introdus ideea conform careia exista si alte variabile, pe langa
dificultatea sarcinii, care pot avea un impact asupra alocarii resurselor cognitive catre
informatia temporald. El sugereaza ca atenfia acordata timpului creste de fiecare data
cand evaluarea duratei devine importantd pentru adaptarea la o situatie (de exemplu,
confruntarea cu un termen limitd). De asemenea, el defineste conceptul de relevanta
temporala ca i “nivelul importantei dimensiunii timpului intr-o situatie specifica,
necesar pentru adaptarea optima la mediul extern” (Zakay, 1992, p. 110), afirmand ca
atunci cand nivelul relevantei temporale este ridicat, intervalul de timp este estimat ca
fiind mai lung deoarece acordam mai multd atentie timpului.

Cu toate acestea, nu este inca destul de clar daca relevanta temporala are acelasi
impact asupra estimdrilor duratei, indiferent de nivelul de dificultate al sarcinii, fiind
important de cercetat posibilele efecte de interactiune ale acestor doua variabile
(dificultatea sarcinii si relevanta temporald) asupra estimarii duratei, astfel incat sa putem
intelege conditiile in care relevanta temporald afecteaza perceptia timpului.

Luand in considerare faptul ca cele doua experiente temporale, perceptia trecerii
timpului, respectiv perceptia duratei, au fost arareori investigate in cadrul aceluiasi
studiu, 1n aceleasi conditii metodologice, este dificil sa spunem daca ele sunt influentate
de aceleasi variabile sau sa inferim natura relatiei dintre ele. Incercarile anterioare de a
clarifica ce factori influenteaza judecatile referitoare la trecerea subiectiva a timpului s-au
desfasurat in cadrul paradigmei retrospective si ar fi important sa intelegem ce factori
influenteaza aceasta variabila si din punctul de vedere al paradigmei prospective.

Asadar, unul dintre obiectivele acestui studiu a fost sd investigheze, in cadrul
paradigmei prospective, impactul relevantei temporale si a dificultatii sarcinii atat asupra
perceptiei duratei cat si asupra perceptiei trecerii timpului. De asemenea, un alt obiectiv a
fost clarificarea existentei unor efecte de interactiune intre aceste doud variabile
(dificultatea sarcinii si relevanta temporald) in impactul lor asupra judecatilor referitoare
la durata unui interval de timp, respectiv trecerea subiectiva a timpului.

In continuare, ne-am propus si investigim relatia dintre perceptia duratei si
perceptia trecerii timpului, anticipand o corelatie pozitiva intre aceste variabile. Conform

? Acest studiu a fost publicat:
Sucala, M., Scheckner, B., & David, D. (in press). Psychological time: interval length judgments and
subjective passage of time judgments. Current Psychology Letters. Behavior, Brain and Cognition, 26(2),
1-9.
Autorii au contribuit dupd cum urmeaza:

e  Sucala, M.: designul studiului, realizarea studiului, analiza Si interpretarea datelor, scrierea

manuscrisului
e  Scheckner, B.: interpretarea rezultatelor, scrierea manuscrisului

® David, D.: designul studiului, interpretarea rezultatelor, consultanta pentru scrierea manuscrisului.
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literaturii de specialitate, ne asteptam ca atunci cand nivelul relevantei temporale este
ridicat durata sa fie perceputd ca fiind mai lunga decat atunci cand nivelul relevantei
temporale este scdzut. De asemenea, atunci cand nivelul relevantei temporale este ridicat,
timpul va fi perceput ca trecand mai incet decat atunci cand nivelul relevantei temporale
este scazut.

In ceea ce priveste impactul nivelului de complexitate a sarcinii, ne asteptim ca
durata sa fie perceputa ca fiind mai lungd atunci cand sarcina este usoara si mai scurtd
atunci cand sarcina este dificila. De asemenea, ne asteptam ca timpul sa fie perceput ca
trecand mai Tncet atunci cand sarcina de rezolvat este usoard, in comparatie cu situatia in
care aceasta este dificila.

Un alt obiectiv al acestui studiu a fost sa investigdm impactul evaluarii hedonice a
sarcinii asupra perceptiei duratei, cat si asupra perceptiei trecerii timpului.

In concordanti cu cercetirile anterioare, ne asteptim ca o sarcina evaluata ca fiind
placuta sa fie asociatd cu o duratd perceputd mai scurtd, cat §i cu perceperea unei treceri
mai rapide a timpului.

Metodologie
Participantii

Pentru a putea fi eligibili, participantii trebuiau sa aiba cel putin 18 ani si sa nu
sufere de boli somatice sau psihiatrice acute sau cronice. Saptezeci si opt de studenti de
nivel licenta (71 femei si 7 barbati) au participat la experiment, primind in schimb credite
de curs. Varsta medie a fost de 21.88, AS = 3.80. Consimtdmantul informat din partea
participantilor a fost obtinut Tnaintea inceperii studiului.

Design si procedura

A fost folosit un design bifactorial. Primul factor este dificultatea sarcinii, cu doua
nivele — procesare de suprafata si procesare in profunzime (Craik si Lockhart, 1972).

In cadrul grupului procesare de suprafatd, participantii au fost rugati si citeasca
un text si sa identifice toate cuvintele care incepeau cu litera S. Textul a fost printat si
scris cu fontul Times New Roman, dimensiunea 12.

In cadrul grupului procesare in profunzime, participantilor li s-a cerut si citeasca
acelasi text, sd identifice toate cuvintele care incep cu litera S si apoi sd le gdseasca
acestora sinonime (Dixon si Eye, 1984).

Cel de-al doilea factor este relevanta temporald, cu doud nivele — relevanta
temporala ridicata si relevanta temporala scazuta.

In cadrul grupului relevantd temporald ridicatd, participantilor li s-a spus ¢ au o
limita de timp si cd ar trebui sa lucreze cat de rapid posibil, incepand si terminind sarcina
atunci cand aud cuvintele START respectiv STOP.

In cadrul grupului relevanti temporald scdzutd, participantilor li s-a spus doar si
inceapa atunci cand aud cuvantul START.

Participantii au fost alocati randomizat in cele patru conditii experimentale. Dupa
ce au primit instructiunile precizate mai sus, tuturor participantilor li s-a spus ca va trebui
sd estimeze durata sarcinii dupd ce o vor incheia. Tuturor li s-a cerut sa 1si intrerupa
lucrul dupa 4 minute (240 de secunde). Durata a fost masurata folosind un cronometru
digital.
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Masuratori

Perceptia duratei. Dupa ce participantii auzeau cuvantul STOP, erau rugati sa
faca estimari verbale (In minute si secunde) asupra duratei. Urmand practica standard,
pentru a evalua directia distorsiunii temporale, timpii estimati au fost transformati in
masuratori reprezentand erori directionale (Khan, Sharma si Dixit, 2006). Atunci cand
participantilor 1i se cere sa faca evaluari verbale asupra duratei unor intervale, procedura
standard este ca datele culese sa fie transformate in erori directionale prin Impartirea
duratei estimate la durata reala (Brown, 1985). In setul de date transformate, o valoare
mai mica decat 1.00 reprezintd o subestimare temporald, in timp ce o valoare mai mare
decat 1.00 reprezintd o supraestimare temporald. O eroare directionald avand valoarea
1.00 reprezinta o estimare acurata (Wahl si Sieg, 1980).

Perceptia trecerii timpului. Participantilor li s-a cerut de asemenea s precizeze
cat de repede li s-a parut ca trece timpul pe parcursul sarcinii (Wearden, 2005). Am
folosit o scala Likert cu 5 puncte, unde 1 = “timpul a zburat”, 3 = “normal” si 5 = “timpul
a trecut incet”. Scorurile mai mici aratau o perceptie subiectiva acceleratd a timpului, Tn
timp ce scorurile mai mari aratau o perceptie subiectiva incetinitd a timpului.

Evaluarea interesului hedonic. A fost folositd tot o scald Likert cu 5 puncte,
unde 1 = “plictisitor”, 3 = “mediu” si 5 = “foarte interesant” (Sackett si colab., 2009).

Rezultate

A fost realizatd o analiza de variantda (ANOVA) pentru fiecare dintre variabilele
dependente: estimarea duratei percepute (eroare directionald), perceptia trecerii timpului
si evaluarea interesului hedonic.

Perceptia duratei

Efectul principal al relevantei temporale a fost semnificativ, F(1, 74) = 18.78,

p <.001, d = .98, indicand faptul ca in conditia relevantei temporale ridicate, participantii
au perceput durata ca fiind mai lungd. Efectul nivelului de procesare a fost si el
semnificativ, cu o marime a efectului crescutd, F(1, 74) = 15.20, p < .001, d = .88,
indicand ca in conditia de procesare superficiald participantii au evaluat durata ca fiind
mai lungd, in comparatie cu cei din condifia de procesare secundard. Interactiunea
relevanta temporald x nivel de procesare a fost semnificativa, cu o marime a efectului
medie, F(1, 74) =7.71, p = .007, d = .62. In cazul sarcinii dificile nu a fost identificata
nici o diferenta Intre estimarile asupra lungimii intervalului de timp facute de participantii
din condifia relevantei temporale scazute fatd de cei din conditia relevantei temporale
ridicate (p > .05). Cu toate acestea, Tn cazul sarcinii simple, participantii din conditia
relevanta temporala ridicatd au raportat lungimi ale intervalelor de timp semnificativ mai
mari decat cei din conditia relevanta temporald scazuta, 1(40) = 5.29, p < .001, d = 1.67.
Perceptia trecerii timpului

Relevanta temporald a avut un efect semnificativ asupra judecatilor subiective
referitoare la trecerea timpului, F(1, 74) = 11.01, p < .001, d = .75, ardtand ca, in conditia
relevanta temporala ridicata, participantii au perceput timpul ca trecand cu 10% mai incet
decat ceilalti participanti. Efectul nivelului de procesare a fost de asemenea semnificativ,
F(1,74)=19.50, p < .001,

d = 1.00, astfel, in conditia de procesare superficiald, participantii au perceput timpul ca
trecand mai Tncet decat cei din condifia de procesare secundara. Interactiunea Relevanta
temporald x Nivel de procesare a fost semnificativd, cu o marime a efectului medie,
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F(1,74) = 5.85, p < .001, d = .54. In cazul sarcinii dificile, nu a fost identificata nici o
diferentd intre conditiile relevanta temporald ridicatd si relevantd temporald scazuta.
Totusi in cazul sarcinii ugoare, atunci cand participantii erau constienti de trecerea
timpului (relevanta temporala crescutd), ei au perceput timpul ca trecand semnificativ mai
incet decat cei din conditia relevanta temporala scazutd, #(40) =4.64, p <.001,d=1.5.
Evaluarea interesului hedonic

Media generala a evaludrilor interesului hedonic s-a situat aproape de mijlocul
scalei Likert de 5 puncte. Evaluarea interesului hedonic nu a variat semnificativ in functie
de dificultatea sarcinii sau de relevanta temporala (toate valorile p > .05). Evaluarea
interesului nu a corelat semnificativ cu estimarea lungimii intervalelor de timp si nici cu
judecdtile subiective referitoare la trecerea timpului (toate valorile p > .05).

In continuare, am investigat relatia dintre estimarile prospective ale lungimii
intervalului de timp si judecatile subiective referitoare la trecerea timpului. Am identificat
o corelatie semnificativa intre aceste doua variabile, #(76) = .33, p < .001, ce aratd ca
supraestimarea duratei este asociatd cu o perceptie ncetinita a trecerii timpului.

Discutie

Rezultatele studiului de fatd aratd ca atunci cand dimensiunea temporald devine
relevanta (ex., atunci cand existd o limita de timp pentru indeplinirea unei sarcini) alocam
mai multe din resursele noastre atenfionale catre informatia temporala si estimam
intervalul de timp ca fiind mai lung. Daca pe parcursul unui interval acordam in mod
special atentie timpului, monitorizdnd constant indiciile temporale, evaluam intervalul de
timp ca fiind mai lung decat in realitate. Aceste rezultate sunt in concordanta cu modele
atentionale actuale ce sustin cd evaluarea prospectiva a duratei depinde de co-ocurenta
unor procese ce solicitd resurse atenfionale necesare procesarii informatiei non-temporale
(Thomas si Weaver, 1975; Zakay si Block, 1997). Asadar, cu cat sarcina din interval va
solicita mai multe resurse atentionale, cu atat durata intervalului de timp va fi mai scurta.
Aceste modele privesc perceptia duratei intervalului de timp ca fiind o functie directa a
cantitatii de resurse atentionale investite Tn procesarea informatiilor temporale (Zakay,
1992).

Asa cum a fost sugerat de catre cercetatori (Zakay, 1992), atentia catre informatii
temporale creste nu numai atunci cand sarcina din interval este usoard ci si atunci cand
informatia temporald devine relevanta (ca si atunci cAnd avem un termen limitd pentru a
incheia o sarcind). Investigind mai departe efectul de interactiune dintre dificultatea
sarcinii si relevanta temporala, acest studiu aduce un rezultat important. Atunci cand
sarcina este dificila, estimarile intervalului de timp sunt mai scurte decat in cazul in care
sarcina este simpld, indiferent de nivelul relevantei temporale.

Atunci cand sarcina este mai solicitantd, chiar dacd timpul ar putea fi relevant
(ex., respectarea unui termen limitd), resursele atentionale sunt alocate preferential catre
rezolvarea sarcinii. Totusi atunci cind sarcina este simpla, constientizarea trecerii
timpului (relevanta temporald ridicatd) duce la supraestimari ale acestuia (durata
intervalului de timp este evaluata ca fiind mai mare decat 1n realitate), deoarece, asa cum
sugereazd Zakay (1992), atunci cand timpul devine relevant, sistemul perceptual devine
sensibil la orice indiciu temporal, extern sau intern, iar sarcina mai putin solicitanta
permite alocarea de resurse pentru procesarea informatiilor temporale.

Un rezultat important al acestui studiu aratd ca perceptia trecerii timpului pare a fi
afectatd de aceiasi factori ca si estimarea lungimii intervalului de timp. Cu alte cuvinte,
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rezultatele arata ca atit relevanta temporald cat si dificultatea sarcinii au un impact
semnificativ asupra perceptiei trecerii timpului. Timpul este perceput ca trecand incet
atunci cand suntem constienti de trecerea lui si atunci cand suntem implicati Tn rezolvarea
de sarcini care nu sunt dificile. De asemenea, se pare ca cea mai incetinita perceptie a
timpului apare atunci cind persoana devine constienta de trecerea timpului in timp ce
realizeaza o sarcind usoara.

Luand in considerare aceste rezultate, pare posibil ca aceste doua experiente
temporale, estimarea lungimii intervalului de timp si judecdtile subiective referitoare la
trecerea timpului, asa cum sunt ele evaluate in paradigma prospectiva, sd se bazeze pe
aceleasi mecanisme atentionale. Aceastd idee este sustinutd in continuare de corelatia
semnificativa gasita Intre aceste doud variabile, corelatie care aratd cd supraestimarea
lungimii unui interval de timp este asociata cu o perceptie Tncetinita a timpului.

Studiul nostru nu a gasit o asociere intre nivelul de interes fatd de sarcina si
judecatile subiective referitoare la perceptia trecerii timpului, dar este posibil ca aceste
rezultate sd fie determinate de sarcina folositd, pentru care au existat evaludri in jurul
mediei in ceea ce priveste interesul hedonic (aproape de mijlocul scalei Likert de 5
puncte, in toate conditiile experimentale).

Acest studiu este primul care investigheazd specific, in cadrul aceleiasi
paradigme, factorii care afecteaza atat perceptia duratei cat si perceptia trecerii timpului.
De asemenea, studiul adauga date empirice ce ar putea clarifica mecanismele cognitive
pe care se bazeaza ambele experiente temporale.

Dupa informatiile noastre, acest studiu este primul care investigheaza atat
judecdtile referitoare la durata intervalului de timp, cat si judecdtile subiective referitoare
la trecerea timpului, Tn aceleasi conditii metodologice. Rezultatele au implicatii atat
teoretice, cat si practice, ce pot aduce beneficii atat domeniului, cat si indivizilor in ceea
ce priveste un mai bun management al resurselor temporale. Daca vrem sa ne controldm
comportamentul pentru a obtine un mai bun management al resurselor noastre temporale,
este crucial sd cunoastem acele variabile care prezic perceptia timpului.

Studiul 4. Rolul paradigmei de studiu asupra perceptiei trecerii timpului

Introducere
Acest studiu a avut ca scop aducerea unor dezvoltari metodologice in investigarea
perceptiei trecerii timpului. Scopul cercetdrii prezente a fost de a investiga rolul
paradigmei asupra perceptiei trecerii timpului. Pe baza rezultatelor anterioare, ne
asteptam ca, Tn paradigma prospectiva, participantii vor percepe timpul ca trecand mai
incet decat Tn paradigma retrospectiva. Rezultatele acestui studiu ar putea avea implicatii
importante pentru studiul perceptiei trecerii timpului, setand bazele metodologice ale
studiilor care vizeaza aceasta experienta temporala.
Metodologie
Participanti
Pentru a fi eligibili, participantii trebuiau sa aiba minim 18 ani si sa nu sufere de
boli fizice sau psihice acute sau cronice. Optzeci si doi (74 femei si 8 barbati) de studenti
au participat, in schimbul creditelor de curs. Varsta medie a fost 22.29, AS = 2.62.
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Consimtamantul informat din partea participantilor a fost obtinut Tnaintea inceperii
studiului.
Design si procedura

Variabila independentd a avut doua modalitati: (1) paradigma prospectiva si (2)
paradigma retrospectiva.

Atunci cand au ajuns 1n ziua programata pentru experiment, tuturor participantilor
li s-a spus ca experimentul va implica vizionarea unei secvente video. Li s-a cerut sa-si
dea jos ceasurile si telefoanele mobile si le puna deoparte, cu explicatia ca fiecare
distractor trebuie sa fie eliminat.

Participantilor din paradigma prospectiva (n = 41) 1i s-a spus ca vor avea de
urmdrit o secventd video si, la finalul acesteia, vor avea sarcina de a estima cat de repede
a trecut timpul Tn momentul urmaririi acestei secvente video si cat a durat aceasta.

Participantilor din paradigma retrospectiva (n = 41) li s-a spus doar ca sarcina lor
va implica vizionarea unei secvente video si cd vor avea de raspuns la cateva intrebari
legate de procese cognitive la sfarsitul sarcinii.

Toti participantii au vizionat un film de 4 minute care continea o secventa dintr-
un episod al serialului BBC Blue Planet (BBC, 2007).

Durata a fost masuratd folosind un cronometru digital si un asistent a oprit
secventa video la sfarsitul celor 4 minute.

Masuratori

Perceptia trecerii timpului. La sfarsitul celor 4 minute, toti participantii au fost
rugati sd indice modul 1n care timpul trecuse in timpul viziondrii secventei video, o
metodd utilizatd pentru a evalua experienta subiectiva de trecere a timpului (Wearden,
2005). Am utilizat o scald Likert cu 5 puncte, capetele fiind etichetate cu “timpul a
zburat” (1) si ,,timpul a trecut Incet “ (5) si un punct de mijloc etichetat ,,normal* (3),
unde evaluarile scazute indica o trecere a timpului acceleratd, iar cele ridicate indica o
trecere a timpului mai lenta.

Perceptia duratei. Participantii au fost rugati de asemenea sa estimeze verbal
durata secventei. Datele de la fiecare participant au fost transformate 1n erori directionale
(raportand durata perceputa la durata reald). Valori ale raportului de 1.00 indica acuratete
perfecta, raporturile mai mici de 1.00 reprezinta subestimarea duratei reale , iar cele mai
mari de 1.00 indica supraestimarea duratei reale (Block, Hancock si Zakay, 2010;
Hornstein si Rotter, 1969).

Rezultate

O analizd de variantda (ANOVA) a fost calculatd pentru fiecare variabild
dependenta: perceptia trecerii timpului si perceptia duratei.
Perceptia trecerii timpului

Am obtinut un efect semnificativ al paradigmei asupra perceptiei trecerii timpului,
#(80) = 3.40, p < .001, d = 0.76, indicand faptul ca in grupul prospectiv, participantii au
perceput timpul ca trecand cu 19% mai incet decat cei din grupul retrospectiv.

Perceptia duratei

Efectul paradigmei a fost de asemenea semnificativ pentru estimarile duratei,
1(80) = 3.93, p < .001, d = .88. Rezultatele au ardtat ca In paradigma prospectiva, durata a
fost estimata ca fiind mai lunga decat in cea retrospectiva.
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Discutie

Rezultatele acestui studiu au ardtat ca paradigma este o variabild importanta din
punct de vedere metodologic pentru perceptia vitezei de trecere a timpului, indicind
faptul ca atunci cand participantii au fost constienti de faptul ca vor trebui sa evalueze
trecerea timpului, au perceput timpul ca trecand mai lent. De asemenea, cand au fost
constienti de relevanta timpului pentru sarcind, ei au perceput durata intervalului de timp
ca fiind mai lungd, un rezultat care este consistent cu principalele concluzii din literatura
de specialitate asupra perceptiei timpului (Block, 1990; Block, Hancock si Zakay, 2010).
Aceste rezultate sugereazd cd perceptia trecerii timpului se bazeazd pe aceleasi
mecanisme cognitive ca si perceptia duratei (Block, 1989).

Studiul 5. Efectele exercitiilor de mindfulness asupra perceptiei timpului

Introducere

Literatura relationatd cu perceptia timpului nu a fost inca concretizatd intr-o
abordare sistematica in scopul investigarii factorilor care pot fi manipulati pentru a ne
controla ,ritmul” perceput al vietii. Dezvoltarile teoretice si metodologice aduse de
primele studii ale acestei cercetdri au permis abordarea acestei linii de cercetare,
orientdnd studiul de fatd spre investigarea mecanismelor care pot fi utilizate pentru
controlul timpului subiectiv.

Majoritatea studiilor care au investigat perceptia timpului au sugerat cd factorii
cei mai relevanti care o afecteazd sunt relationati cu stimulul, focalizindu-se pe
investigarea caracteristicilor sarcinilor si evenimentelor care sunt cuprinse intr-un interval
temporal cu scopul de a le evalua impactul asupra trecerii subiective a timpului sau
judecdtilor asupra duratei (Block, 1990; Wearden, 2005). Asadar, unul din modurile de a
manipula perceptia timpului constd 1n manipularea caracteristicilor stimulului.
Cercetatorii sugereazad ca ar putea fi si alte modalitati de a modifica perceptia timpului
fara a manipula caracteristicile stimulului. Ornstein (1969) a sugerat ca focalizarea
atentiei poate fi modificata prin alte modalitati pentru a obtine o focalizare mai scidzutd
sau mai ridicata asupra sarcinii prezentate. O asemenea tehnica ar putea fi meditatia
mindfulness. Conceptul de mindfulness a fost definit ca si ,.constientizarea, non-
evaluativa, in momentul prezent si in mod non-evaluativ, a stimulilor interni si externi”
(Williams, Teasdale, Segal si Kabat-Zin, 2007).

In acest sens, un element cheie al meditatiei mindfulness este faptul cd se
focalizeaza pe constientizarea experientei din momentul prezent (Williams si colab.,
2007). Aceasta particularitate specifica meditatiei mindfulness si anume faptul ca implica
atat atentia la paleta de stimuli cat si la indiciile temporale prin pastrarea constantd a
orientarii temporale la momentul prezent, ar putea reprezenta un punct de pornire pentru
investigatii ulterioare cu privire la efectele acestei tehnici asupra perceperii timpului.

Obiectivul prezentului studiu a fost tocmai investigarea impactului practicii
mindfulness, in conditii diferite de stimulare externd, asupra ambelor experiente
temporale mentionate: 1) perceptia trecerii timpului si 2) perceptia duratei. Acesta este
primul studiu din literaturd care abordeaza rolul exercitiilor mindfulness in perceptia
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timpului. Dintr-o perspectiva practica, rezultatele ne pot oferi informatii relevante cu

privire la tehnicile care pot fi utilizate pentru a controla perceptia subiectiva a timpului.
Metodologie

Participanti

Pentru a fi eligibili, participantii trebuiau sa aiba peste 18 ani si sa nu sufere de
boli fizice sau psihiatrice acute sau cronice. Optzeci si trei de studenti (75 femei si 8
barbati) au luat parte la experiment in schimbul acordarii unui numar de ore din practica
obligatorie. Media de varsta a fost 23.36, AS = 4.39. Consimtdmantul informat din partea
participantilor a fost obtinut Tnaintea inceperii studiului.

Design si procedura

A fost utilizat un design bifactorial. Primul factor a fost practicarea meditatiei
mindfulness, cu doud conditii: (1) practica meditatiei mindfulness si (2) control. Al
doilea factor a fost tipul stimuldrii, cu doua conditii: (1) o conditie de stimulare complexa
in care participantii vizionau o secventa video si (2) o secventd de stimulare redusa in
care participantii ramaneau in sala de asteptare. Participantii au fost randomizati in cele
patru conditii de studiu.

Participantii din grupurile de mindfulness au parcurs doud sesiuni de training
mindfulness identice, in decursul carora acelasi instructor i-a familiarizat cu conceptul de
mindfulness, practica meditatiei si exercitii interactive bazate pe mindfulness (Hayes,
Follette si Linehan, 2004). Intr-o prima faza, exercitiile de meditatie au subliniat
respirafia iar mai apoi au solicitat participantilor sa isi extinda atentia asupra momentului
prezent si a evolutiei experientelor din fiecare moment. Participantilor li s-a cerut sa
practice meditatia mindfulness 1n fiecare zi pentru o durata compactd de 30 de minute. Li
s-a dat o lista de exercitii specifice pentru practica zilnica (Kabat-Zinn, 1994). Nici unul
dintre ei nu a raportat experiente anterioare cu tehnicile mindfulness. Dupa o sdptamana
de practica, participantii au fost programati la experiment. In cursul acelei saptimani, 1i s-
a cerut sa pastreze o evidenta a practicii lor zilnice.

Subiectii din grupul de control nu au primit nici un fel de training. Nici unul
dintre ei nu au raportat experiente anterioare cu meditatia sau tehnicile mindfulness.

Participantii din conditia secventei video au urmarit o compilatie de 5 minute din
BBC Blue Planet Series (BBC, 2007), in timp ce participantii din conditia salii de
asteptare au asteptat 5 minute pana cand un asistent i-a adus in sala experimentului.

Grupurile mindfulness au fost instruite sa utilizeze tehnicile de mindfulness- exact
asa cum fusesera practicate- in timpul vizionarii filmului (in conditia stimulare complexa)
sau 1n timp ce stateau 1n sala de asteptare (in conditia stimulare redusa).

O data ajunsi la locul experimentului, participantilor li s-a cerut sa isi indeparteze
ceasurile si telefoanele cu precizarea ca se doreste indepartarea tuturor distractorilor.

Durata a fost masurata cu un cronometru digital. Dupa 5 minute, un asistent oprea
secventa video sau recupera participantul din sala de asteptare.

Studiul a fost realizat in paradigma retrospectiva, in sensul ca participantii nu au
fost avertizati anterior cd li se va cere sd estimeze timpul. Literatura numeste in mod
frecvent aceste judecati retrospective ca ,,durata reamintitd” (Block, 1990).

Masuratori

Perceptia trecerii timpului. La sfarsitul celor 5 minute, tofi participantii au fost
rugati sd indice modul in a trecut timpul pe perioada viziondrii secventei video, o metoda
utilizata pentru a evalua experienta subiectiva de trecere a timpului (Wearden, 2005). Am
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utilizat o scara Likert cu 5 puncte, capetele fiind etichetate cu “timpul a zburat” (1) si
Htimpul a trecut incet “ (5) si un punct de mijloc etichetat ,,normal* (3), unde evaluarile
scazute indica o trecere a timpului accelerata, iar cele ridicate indica o trecere a timpului
mai lenta.

Perceptia duratei. Participantii au fost rugati de asemenea sa estimeze verbal
durata secventei. Datele de la fiecare participant au fost transformate in erori directionale
(raportand durata perceputa la durata reald). Valori ale raportului de 1.00 indica acuratete
perfecta, raporturile mai mici de 1.00 reprezinta subestimarea duratei reale, iar cele mai
mari de 1.00 indica supraestimarea duratei reale (Block, Hancock si Zakay, 2010;
Hornstein si Rotter, 1969) .

Rezultate
Mindfulness si perceptia trecerii timpului

Rezultatele au ardtat ca exercitiile de mindfulness au avut un efect semnificativ
asupra perceptiei trecerii timpului, F(1, 79) = 20.52, p < .001, d = 1.08. Aceste rezultate
sugereazad ca participantii din grupul de mindfulness au perceput timpul ca trecand cu
16% mai incet decat cei din grupul de control. Interactiunea mindfulness x conditie nu a
atins pragul de semnificatie statistica (p > .05). Cu toate acestea, valorile descriptive au
indicat faptul ca participantii in conditia salii de asteptare au perceput timpul ca trecand
mai lent decat cei care au urmarit secventa video.

Mindfulness si perceptia duratei

Nu am gasit un efect semnificativ al exercitiillor mindfulness asupra estimarilor
duratei (p > .05). A existat Tnsa un efect semnificativ al tipului de stimulare, cu o marime
a efectului mare, F(1, 79) = 30.13, p < .001, d = 1.30, testele post-hoc indicand ca
participantii care au urmarit secventa video (stimulare complexa) au oferit evaludri mai
lungi ale duratei decat cei aflati in conditia sdlii de asteptare (stimulare redusa). Mai
mult, am gasit un efect semnificativ al interactiunii mindfulness x tipul de stimulare, cu o
marime medie a efectului, F(1, 79) = 4.29, p = .040, d = .49, analizele descriptive
indicand faptul ca participantii aflati in grupul mindfulness si sala de asteptare au dat
estimari mai lungi decat cei din grupul fard practici mindfulness (control) si sala de
asteptare.

De asemenea, am gasit o corelatie negativa, desi nesemnificativa statistic (p > .05)
intre perceptia vitezei cu care a trecut timpul si durata perceputa.

Discutie

Un rezultat important al acestui studiu este faptul ca exercitiile de mindfulness au
avut un efect semnificativ asupra perceptiei trecerii timpului. Participantii din conditia de
mindfulness au perceput timpul ca trecand mai lent decat cei din conditia de control, ceea
ce sugereazd ca aceasta tehnicd poate sa influenteze modul In care percepem trecerea
timpului.

Participantii din conditia de asteptare au perceput timpul ca trecind mai Tncet
decat cei care au urmarit secventa video. Acest rezultat e consistent cu ideea ca atunci
cand avem putina informatie de procesat, devenim mai sensibili la indiciile temporale,
alocam mai mult din resursele noastre atentionale informatiei temporale si in consecinta
percepem timpul ca trecind mai lent (Zakay, 1992; Zakay si Block, 1996).

Chiar daca exercitiile de mindfulness nu au avut un efect semnificativ asupra
estimdrilor duratei, este interesant de observat ca in conditia de asteptare, participantii
care aveau la dispozifie tehnicile de mindfulness au oferit estimari mai lungi ale duratei
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decat cei care nu aveau training Tn meditatia mindfulness. Subiectii au parut sa
supraestimeze durata in conditiile care au implicat stimuli externi mai complecsi (cum ar
fi urmarirea unei secvente video) si sa o subestimeze in conditiile care au inclus stimuli
mai putin complecsi (cum ar fi asteptarea).

Rezultatele noastre ofera un relevant suport empiric pentru capacitatea meditatiei
mindfulness de a Tncetini trecerea perceputa a timpului. O implicatie practica a acestor
rezultate este faptul ca tehnicile mindfulness prezinta potentialul de a ne ajuta sa
dobandim o capacitate mai buna de control asupra vietilor noastre tot mai rapide si
stresante (Levine, 1997).

Studiul 6. Rolul exercitiilor de mindfulness asupra perceptiei timpului. Cercetare
aprofundata folosind un sistem de realitate virtuala

Introducere
Studiul anterior a aratat ca practicarea exercifiilor de mindfulness a avut un efect
semnificativ asupra perceptiei trecerii timpului. Participantii din grupul mindfulness au
perceput timpul ca trecand mai Tncet decat participantii din grupul de control, indicand
faptul ca o constientizare a experientei prezente, in fiecare moment, ar putea avea impact
asupra modului in care percepem trecerea timpului. Totusi nu este clar care sunt
mecanismele care ar putea explica aceste rezultate.

Cercetarile sugereaza ca unul dintre mecanismele prin care meditatia are impact
asupra perceptiei timpului se refera la factorul emotional (Glicksohn, 2001). Mai specific,
practicarea meditatiei de tip mindfulness poate reprezenta un mijloc de reglare a
factorilor emotionali, cum ar fi activarea fiziologica si valenta emotionald (Chambers,
Gullone si Allen, 2009).

Activarea fiziologica

Datele care privesc rolul activarii fiziologice in perceptia timpului sunt uneori
contradictorii, existdnd studii care au aratat ca stimulii care duceau la o activare
fiziologica ridicatd erau perceputi ca fiind de duratd mai scurta (mai ales in paradigma
prospectivd) (Noulhiane si colab., 2007), in timp ce alte studii au ardtat ca activarea
fiziologicd are efect numai in interactiune cu valenta emotionald (Angrilli si colab.,
1997), indicand ca participantii au supraestimat stimulii cu valenta negativa si care erau
asociati cu o activare fiziologica crescuta. Intr-un alt studiu, Droit-Volet, Brunot si
Niedenthal (2004) au gasit rezultate similare, ardtind ca stimulii perceputi ca
amenintatori si asociati cu o activare fiziologica crescuta au fost supraestimati mai mult
decat cei care nu au fost perceputi ca amenintdtori sau nu erau asociati cu o activare
fiziologica crescutd. Pana acum, una dintre dificultatile in clarificarea rolului specific al
activarii fiziologice in perceptia timpului a fost relationatd cu constrangerile etice care
impiedicau inducerea stresului in conditii de laborator.
Valenta emotionala

Langer, Wapner si Werner (1961) au evidentiat faptul cd participantii care
raportau frica de pericol estimau durata timpului ca fiind mai scurtd decat participantii
dintr-o conditie neutra. Intr-un alt studiu, Thayer si Schiff (1975) au cerut subiectilor si
estimeze intervalul de timp petrecut Intr-o sarcina sociald care implica contact vizual §i
au manipulat expresiile faciale ale celeilalte persoane, acest factor fiind considerat unul
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critic pentru influenta valentei afective a unui contact interpersonal (Angrilli si colab.,
1997). Estimarile temporale au fost mai lungi atunci cand au aparut expresii faciale
negative.

Acest studiu are obiectivul de a investiga efectele exercitiilor de mindfulness,
clarificand in acelasi timp efectele factorilor emotionali (activarea fiziologicad si valenta
emotionald) asupra evaludrii subiective a trecerii timpului. Bazandu-ne pe rezultatele
anterioare, ne asteptam ca practica exercitiilor de mindfulness sa duca la o Incetinire
pereputad a trecerii timpului.

Metodologie
Participanti

Pentru a fi eligibili, participantii trebuiau sa aiba peste 18 ani si sa nu sufere de
boli fizice sau psihiatrice acute sau cronice. Noudzeci si unu de studenti (79 de femei si
12 barbati) au participat in experiment, in schimbul unui numar de ore de practica. Varsta
medie a fost de 20.92 ani, AS = .88. Consimtdmantul informat din partea participantilor a
fost obtinut Tnaintea nceperii studiului.

Design si procedura

A fost folosit un design bifactorial: (1) Mindfulness ( cu doua modalitati: conditia
de exercitii mindfulness si cea de control; (2) Conditia de realitate virtuala (cu doua
modalitati: River City si Roller Coaster), detaliate in cele ce urmeaza.

Participantii au fost intdi randomizati intr-unul dintre cele doud grupuri
(mindfulness si grupul de control).

Participantii din grupul de mindfulness au participat la o sedintd de invatare a
unui exercitiu de mindfulness, in grupuri de céte 4 sau 5, unde le-a fost detaliat conceptul.
Dupa introducerea teoreticd, ei au practicat exercitiul de mindfulness (Kabat-Zin, 1994)
si au primit feedback pentru acesta. Li s-a spus cd in urmatoarea saptdmana trebuie sa
facd exercitiul cit mai des posibil si li s-au dat instructiuni scrise care sa 1i ghideze. Ei au
mai primit un jurnal in care sa noteze de fiecare datd cand au facut exercitiul si de
asemenea, sa scrie orice observatii pe care le-au avut. Fiecare participant a fost programat
pentru participarea la experiment dupd o sdptdmana de la aceastd prima sedinta.
Participantilor li s-a spus ca scopul studiului este acela de a investiga rolul tehnicilor de
mindfulness asupra mecanismelor cognitive.

Participantii din grupul de control nu au participat la aceasta sedinta de invatare si
nu au fost expusi anterior meditatiei de acest tip.

Pentru a manipula factorii emotionali, participantii din fiecare grup, mindfulness
si control, au fost mai departe randomizati in doua conditii experimentale — doua medii
de realitate virtuald: participantii din conditia de activare fiziologica scdzutad au fost
imersati Tn mediul “River city” (o aplicatie care implica o plimbare Intr-un oras virtual,
cu un scenariu relaxant) si participantii din conditia de activare fiziologica ridicatad au fost
imersati in mediul “Roller coaster” (o aplicatie care implicd un tur intr-un montagne-
russe virtual). Am ales mediul virtual pentru ca sistemul permite conditii experimentale
mai bine controlate in ceea ce priveste stimulii multi-senzoriali, avand si un grad crescut
de realism (ex., simularea miscdrii, esentiald in medii de realitate virtuald) (Kalawsky,
1993), permitandu-ne sd inducem activarea fiziologica fara sa expunem participantii la
pericole reale sau medii care nu sunt acceptabile din punct de vedere etic (Campbell si
Bryant, 2007).
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Sunt studii care au ardtat deja rolul mediilor virtuale in manipularea factorilor
emotionali (Calvert si Tan, 1994). Sistemul de realitate virtuald care a fost folosit este
EON Icube, un mediu computerizat multi-dimensional in care participantii sunt complet
imersati. Pentru aplicatiile selectate, sistemele de urmadrire a miscarii calculeaza
perspectiva 3D 1n timp real, folosind Xbox 360, o aplicatie care este de obicei folosita
pentru sisteme de navigatie. Aceasta aplicatie are 6 grade de libertate, ceea ce permite
participantului sa urmadreascd orice obiectiv din mediu si oferd o interactiune care
faciliteaza o imersie totala.

La inceputul experimentului programat, tuturor participantilor li s-a spus ca
studiul vizeazd mecanisme cognitive implicate in perceptia realitdtii virtuale. De
asemenea, li s-a cerut sd puna deoparte telefoanele sau ceasurile cu explicatia cd aceasta
este procedura uzuala Intr-o sarcina de realitate virtuala.

Dupa ascultarea instructiunilor, participantii au fost imersati in mediul virtual
pentru 300 de secunde. Durata a fost mdsurata utilizdnd un cronometru digital si un
asistent tehnic a oprit programul de realitate virtuald dupa durata stabilita.

Masuratori

Perceptia trecerii timpului. La finalul celor 300 de secunde, toti participantii au
fost rugati sa indice modul 1n care timpul trecuse 1n timpul vizionarii secventei video, o
metodd utilizatd pentru a evalua experienta subiectiva de trecere a timpului (Wearden,
2005). Am utilizat o scald Likert cu 5 puncte, capetele fiind etichetate cu “timpul a
zburat” (1) si ,,timpul a trecut Incet “ (5) si un punct de mijloc etichetat ,,normal* (3),
unde evaluarile scazute indica o trecere a timpului acceleratd, iar cele ridicate indica o
trecere a timpului mai lenta.

Activarea fiziologica perceputa. Participantilor 1i s-a mai cerut sd-si evalueze
nivelul activarii percepute in timpul sarcinii, pe o scala analog vizuala (0 = “calm
extrem”, 10 = “activare fiziologicd extrema”). Cercetdri anterioare au demonstrat ca
activarea fiziologica perceputa este In mod stabil asociatd cu mdsurdtori obiective ale
reactiilor fiziologice asociate cu un raspuns emotional (ex., conductanta electrica a pielii,
ritmul cardiac, etc.), sugerand cd aceasta este o masuratoare valida a raspunsului
fiziologic emotional (Matthews, 1987, 1989).

Evaluarea valentei. S-au cerut si evaludri ale valentei sarcinii, utilizdnd tot o
scald analog vizuala (0 = “extrem de neplacut”, 10 = ,,extrem de placut”).

Rezultate

Au fost realizate analize de varianta (ANOVA) pentru fiecare variabila
dependenta.

Perceptia trecerii timpului

Rezultatele au aratat ca a existat un efect semnificativ al variabilei mindfulness
F(1, 87) =7.37, p = .008, d = .57, sugerand ca timpul a trecut cu 16% mai incet pentru
participantii care realizau exercitiul de mindfulness. Efectele principale ale conditiei
(mediu virtual) sau interactiunea dintre mindfulness si conditie nu au fost semnificative
statistic (p > .05).

Activarea fiziologica perceputa.

S-a inregistrat o diferentd semnificativa statistic de activare fiziologica intre cele
doua tipuri de mediu virtual F(1, 87) = 8.94, p = .004, d = .63, participantii din conditia
“Roller coaster” raportand un nivel mai crescut de activare. Efectul variabilei
mindfulness nu a atins semnificatia statistica (toate p > .05).
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Efectele activarii fiziologice si a valentei sarcinii asupra perceptiei trecerii timpului

Participantii au fost grupati, pe baza mediei de grup a auto-evaludrilor facute, in 2
grupe: cu activare fiziologica scizuti si cu activare fiziologica scizuti. In acelasi mod,
participantii au fost grupati in alte 2 grupuri: valentd pozitiva si valentd negativa. Atat
activarea fiziologica, F(1, 87) =9.07, p = .003, d = .63, cat si valenta, F(1, 89) =7.37,

p <.001, d = .56, au avut un efect semnificativ, existand o trecere mai lentd a timpului in
cazul unei activari fiziologice mai scdzute si o trecere mai accelerata in cazul unei sarcini
cu valentd pozitiva. De asemenea, interactiunea dintre activare fiziologica x valenta a
avut un efect mare, F(1, 87)=7.37, p <.001,d =.78.

Discutie

Un rezultat major al acestui studiu este faptul ca perceptia trecerii timpului a fost
influentatd de exercitiile de mindfulness, indicAnd faptul cd timpul este perceput ca
trecand incet in timpul practicarii acestor exercitii.

Spre deosebire de alte manipuldri experimentale care au fost folosite pentru a
creste constientizarea temporala (ex., direct, prin utilizarea limitelor de timp, sau indirect,
prin diferite niveluri de complexitate a sarcinii), tehnicile de mindfulness au avantajul de
a permite constientizarea trecerii timpului fard a Indeparta focalizarea de pe sarcina
prezenta, avind 1n vedere ca practica exercitiilor mindfulness tinteste constientizarea
tuturor stimulilor, in dimensiunea “aici si acum”.

Practica meditatiei de tip mindfulness nu a avut un efect semnificativ asupra
factorilor emotionali, astfel cd nu putem infera ca impactul acesteia asupra trecerii
subiective a timpului este relationat cu factori emotionali, asa cum este sugerat In
literatura de specialitate.

Totusi am decis sa investigdm separat efectele activarii fiziologice si a valentei
emotionale asupra vitezei cu care trece timpul. Rezultatele aratd ca percepem o trecere
mai lentd a timpului 1n cazul expunerii la stimuli care favorizeaza o activare fiziologica
mai scazuta si o trecere mai accelerata in cazul expunerii la stimuli perceputi ca avand o
valentd pozitiva. In conditia de activare fiziologica intensa, valenta pozitiva a dus la o
perceptie mai acceleratd a trecerii timpului, in timp ce valenta negativa a sarcinii a produs
cea mai lenta perceptie a trecerii timpului.

Rezultatele oferd un suport empiric semnificativ pentru calitatea meditatiei de tip
mindfulness de a ne incetini perceptia trecerii timpului. O aplicatie practica a acestui
studiu este ca ne indica o modalitate de a castiga un sentiment mai crescut al controlului
asupra vietilor noastre cu un ritm din ce in ce mai accelerat (Levine, 1997).

O implicatie teoretica este aceea ca acest studiu aduce clarificari asupra rolului
factorilor emotionali. Astfel, sunt clarificate mecanismele cognitive implicate in perceptia
trecerii timpului, aratand ca acest tip de experientd temporald este sustinut si poate fi
controlat prin procese atentionale.
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CAPITOLUL IV. CONCLUZII GENERALE SI DISCUTIE

Studiile din aceasta cercetare au fost orientate spre oferirea unor dezvoltari
teoretice, relationate cu factorii care afecteaza atat perceptia duratei, cat si perceptia
trecerii timpului. De asemenea, aceastd cercetare a urmarit sd aducd dezvoltari
metodologice in domeniu, investigand rolul paradigmei de studiu pentru perceptia trecerii
timpului si indicand utilitatea tehnologiei de realitate virtuald in domeniul perceptiei
timpului. Ca implicatie practica, aceasta cercetare si-a propus sd investigheze o tehnica
utilizabild pentru controlul experientei temporale. Studiile prezentate in capitolul anterior
urmaresc aceste linii de cercetare, iar rezultatele obtinute sunt discutate mai jos.

4.1. Dezvoltari teoretice

Review-ul critic al literaturii prezentat in primul capitol a subliniat faptul ca desi
perceptia duratei a suscitat multa atentie In literatura referitoare la perceptia timpului, iar
factorii care afecteaza aceasta experientd subiectiva temporald sunt mai bine 1ntelesi, nu a
existat pAna acum o abordare sistematicd In vederea identificdrii specifice a factorilor
care pot conduce spre o extindere a duratei percepute.

De aceea, Studiul 1 s-a focalizat specific pe investigarea variabilelor care pot
extinde durata perceputd. Acest studiu a aratat ca extinderea timpului subiectiv poate fi
realizatd experimental si a scos in evidenta variabilele care pot fi manipulate pentru a
atinge acest scop.

Rezultatele studiului au ardtat ca marimile efectelor cele mai mari tind sa fie
asociate cu manipularea expectantelor temporale si a complexitatii sarcinii. Manipularea
factorilor afectivi si motivatia pentru a obtine rezultatul dorit au fost asociate doar cu
marimi medii ale efectului.

In ceea ce priveste magnitudinea supraestimarilor, rezultatele au aratat ci se obtin
supraestimari de magnitudini mari atunci cand motivatia pentru un anumit rezultat dorit
este amplificata experimental. Dacad la finalul unui interval de timp participantii pot
obtine o consecintd doritd, ei tind sd estimeze acea perioada de timp ca fiind mai lunga.
Prezenta consecintei dorite poate face informatia legatd de timp mai relevanta (ex., cat
timp este pana cand va fi atins rezultatul).

O altd clasa de variabile care pot induce o supraestimare a timpului se referd la
factori afectivi. Activarea indusa de stimuli emotionali face timpul sa para mai lung.

Durata asteptata a unui interval determind de asemenea o extindere a timpului
perceput. Expectantele temporale pot fi create ca urmare a unor experiente anterioare cu
un eveniment, sau prin influenta unor ancore (Thomas si Handley, 2008). Atunci cand
indivizii nu au informatii despre durata unui eveniment, ei estimeazd Tn mod eronat
intervalul Intr-o directie asteptata, bazandu-se pe experienta anterioara cu sarcina. Atunci
cand au informatii despre un eveniment viitor si acest eveniment dureaza mai mult decat
era asteptat, ei tind sa supraestimeze durata reala.

Rezultatele aratd ca putem manipula perceptia timpului si prin manipularea
complexitatii sarcinii. Argumentul se refera la faptul ca o persoana isi bazeaza estimarile
duratei pe cantitatea de informatie contextuald diferitd care este recuperatd, un proces
care se bazeazd pe disponibilitatea acestui tip de informatie. Cu cat sarcina este mai
complexa si cu cat o persoana poate procesa mai multe schimbari cognitive, cu atat isi va
aminti durata ca fiind mai lunga.
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Asa cum sugereaza literatura, durata supraestimdrii timpului este afectata
diferential de paradigma (prospectiva sau retrospectiva) (Zakay si Block, 1997). O alta
descoperire interesantd, concordanta cu alte rezultate empirice, se refera la faptul ca tipul
metodei de studiu afecteaza supraestimarea duratei timpului (estimdri verbale si
reproduceri), media distorsiunilor temporale pentru estimari verbale fiind mai mare decat
pentru reproduceri.

Acest studiu a reprezentat primul demers sistematic pentru investigarea factorilor
care induc extinderea timpului subiectiv.

Primul capitol a ardtat de asemenea si faptul ca exista un alt fenomen al perceptiei
timpului, si anume perceptia trecerii timpului, care este mult mai putin studiat, desi foarte
relevant.

De aceea, Studiul 2 s-a focalizat pe investigarea factorilor care au impact asupra
perceptiei vitezei cu care trece timpul.

Studiul a aratat ca atunci cand indivizii se asteapta sa aiba o experientd placuta, ei
percep timpul ca trecand mai repede, aplicand o euristica bazata pe o teorie naiva, de simt
comun, dar nu neapdrat incorecta (Sackett si colab., 2009) si care corespunde rezultatelor
stiintifice ce arata ca in conditii stresante, oamenii judeca intervalele de timp ca fiind mai
lungi (Vohs si Schmeichel, 2003). Acesta este 1nsa, cel putin din cunostintele noastre,
primul studiu care a investigat impactul expectantelor temporale asupra perceptiei vitezei
cu care trece timpul si nu doar asupra perceptiei duratei.

De asemenea, Studiul 2 a ardtat cd oamenii par sd se bucure mai mult de
experientele lor atunci cand li se pare ca timpul a trecut repede. Asa cum au propus
Sackett si colab. (2009), perceptia vitezei cu care trece timpul este considerata a contine
informatii despre valoarea hedonica a evenimentului.

Aceste rezultate indica faptul cd ideea populard conform careia ,,timpul zboara
atunci cand te distrezi” functioneaza in ambele sensuri, ca euristica de a judeca timpul ca
trecand mai repede atunci cand un eveniment este savurat, precum si de a savura mai
mult un eveniment in timpul experientierii unei perceptii accelerate a vitezei cu care trece
timpul.

In timp ce majoritatea studiilor din literaturd sunt focalizate pe investigarea
variabilelor care afecteaza perceptia duratei, acest studiu a oferit date empirice pentru
clarificarea relatiilor dintre cognitiile temporale si trecerea subiectiva a timpului.

Studiul 3 a urmarit investigarea factorilor care afecteaza perceptia trecerii
timpului, evaluand relatia dintre aceasta experientd temporald si evaluarile duratei.
Studiul a investigat si impactul a doi importanti factori (relevantd temporald si
complexitatea sarcinii) atat asupra trecerii subiective a timpului, cat si asupra estimarilor
duratei. Rezultatele studiului au indicat faptul cd atunci cand dimensiunea temporalad
devine relevantd (ex., atunci cand avem o limitd temporald pentru completarea unei
sarcini specifice), alociam mai mult din resursele noastre atentionale informatiei
temporale si facem evaludri mai lungi ale duratei. Daca intr-un anumit interval acordam
atentie sporitd timpului, monitorizind constant indicatorii temporali, vom judeca
intervalul ca fiind mai lung. De asemenea, am aratat ca sarcinile mai simple tind sa fie
percepute ca fiind mai lungi, un rezultat consistent cu studii anterioare asupra evaludrilor
prospective (Block si Zakay, 1997; Zakay si Block, 1996).

Un rezultat important al acestui studiu se referd la faptul cd evaluarile trecerii
subiective a timpului tind sa fie afectate de aceiasi factori ca si estimarile duratei. Cu alte
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cuvinte, atat relevanta temporald, cat si nivelul de dificultate al sarcinii au efecte
semnificative asupra perceptiei trecerii timpului. Timpul este perceput ca trecand greu
atunci cand suntem constienti de trecerea lui §i cand suntem implicati In rezolvarea unor
sarcini usoare. De asemenea, s-ar parea ca trecerea cea mai lenta a timpului are loc atunci
cand persoana devine constientd de trecerea timpului Tn momentul realizdrii unei sarcini
simple.

O altd contributie teoreticd a fost adusa de Studiul 6 care, in afard de replicarea
efectului exercitiilor de mindfulness asupra perceptiei trecerii timpului, a clarificat
impactul factorilor emotionali asupra acestei variabile. Am ardtat ca percepem timpul ca
trecAnd mai lent pentru stimuli cu arousal emotional redus. In conditia de arousal ridicat,
valenta pozitiva a condus spre perceptia cea mai rapida a vitezei cu care trece timpul, Tn
timp ce valenta negativa a condus spre perceperea timpului ca trecand mai lent.

4.2. Dezvoltari metodologice

Studiul 4 s-a focalizat pe clarificarea rolului variabilelor metodologice in cazul
perceptiei subiective a timpului.

Acest studiu a aratat ca paradigma de studiu este o importantd variabila
metodologicd in perceperea vitezei cu care trece timpul, indicand faptul ca atunci cand
participantii erau constienti ca vor avea de evaluat trecerea timpului, ei percepeau timpul
ca trecand mai Incet. De asemenea, ei percepeau si durata intervalului ca fiind mai lunga,
un rezultat consistent cu principalele concluzii din literatura despre perceptia timpului
(Block, 1990; Block, Hancock si Zakay, 2010).

Din nou, aceste rezultate subliniaza ideea ca este posibil ca perceptia vitezei cu
care trece timpul se bazeaza pe aceleasi mecanisme cognitive ca si perceptia duratei.

In paradigma retrospectiva, deci nefiind constienti de trecerea timpului,
participantii au utilizat cantitatea de informatie procesatd, sau numarul de schimbari
contextuale ca euristica decizionald pentru a evalua viteza trecerii timpului (Block si
Reed, 1987; Ornstein, 1969).

In paradigma prospectivd, estimarea trecerii timpului depinde de cerintele
proceselor atentionale care au loc concurent cu procesarea informatiei non-temporale
(Pouthas si Perbal; 2004, Zakay si Block, 2007). Asa cum indicd rezultatele cercetarilor,
dacd o persoand isi focalizeazd mai multe resurse atentionale asupra procesarii
informatiei temporale, cum se intdmpla in paradigma prospectivd, mai multe semnale
temporale sunt procesate i timpul este resimtit ca trecand mai incet.

O alta implicatie metodologica a acestei cercetari se refera la faptul ca doua dintre
studiile conduse (Studiul 2 si Studiul 6) au utilizat medii de realitate virtualda pentru a
augmenta gradul de generalizabilitate al rezultatelor la situatii din viata reald. Utilizarea
acestei metodologii de cercetare a permis atat o validitate internd ridicata (si astfel un
control crescut al variabilelor studiate), cat si o validitate externa ridicata (si astfel
realizarea cercetdrilor intr-un cadru metodologic care imitd situatiile din realitate,
permitand astfel generalizarea rezultatelor la situatii de viata reale).

4.3. Implicatii practice

Investigarea sistematica a factorilor care afecteazd perceptia timpului (atat ca
estimare a duratei, cit si ca trecere subiectiva a timpului) si dezvoltarile metodologice
aduse de studiile descrise anterior au permis investigarea unor tehnici specifice pentru
controlul perceptiei timpului.
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Capitolul I sumarizeaza si prezinta un review critic al literaturii, subliniind faptul
ca aceasta densa literaturd despre perceptia timpului nu a fost concretizata intr-o abordare
sistematica a factorilor care pot fi manipulati pentru a ne controla ,,ritmul” tot mai alert al
vietii.

Odata ce studiile anterioare au clarificat factorii care afecteaza atit evaludrile
duratei, cat si ale trecerii timpului, un obiectiv specific al ultimelor studii a fost
identificarea unor tehnici specifice pentru controlul perceptiei timpului, atat ca perceptie
a vitezei timpului, cat si ca perceptie a duratei.

Rezultatele cercetarilor descrise in Capitolul I indicd un posibil rol al meditatiei
de tip mindfulness ca o tehnica de manipulare a perceptiei timpului. Ca urmare, studiile 5
si 6 au investigat impactul exercitiilor de meditatie mindfulness asupra perceptiei
timpului.

O descoperire majora §i inovativda a Studiului 5 se leagad de faptul cd perceptia
vitezei cu care trece timpul este afectatd de aceste tehnici de meditatie mindfulness, un
rezultat ce sugereaza ca acestea ar putea fi un instrument util pentru controlul acestui gen
de experienta temporala.

O atitudine mindful, definita ca si constientizarea non-evaluativd a momentului
prezent (Forsith si Eiffert, 2008), ar putea fi utilizatd pentru a incetini in mod subiectiv
trecerea timpului. In contrast cu alte manipuldri utilizate pentru a creste constientizarea
temporald, ea are avantajul de a ne permite focalizarea pe perceptia timpului fara devierea
atentiei de la sarcind, fiindca practica mindfulness urmadreste constientizarea evolutiei
stimulilor in fiecare moment, in timp ce individul ramane constient de dimensiunea ,,aici
si acum” (Kabat-Zin, 1994).

Rezultatele ultimului studiu empiric, studiul 6, au confirmat faptul ca exercitiile
de mindfulness pot fi utilizate pentru a incetini perceptia trecerii subiective a timpului.
Trecerea subiectiva a timpului a fost influentata de exercitiul de mindfulness, aratand ca
timpul este perceput ca trecand mai incet atunci cand suntem constienti de trecerea lui.

Aceste studii sunt primele care au abordat rolul practicii meditatiei mindfulness
pentru perceptia timpului, aratand cd aceasta este o tehnica utild pentru a controla aceasta
perceptie.

Sumarizand, rezultatele prezentei cercetari oferd importante dezvoltari teoretice,
clarificind factorii care afecteaza atat perceptia duratei, cat si perceptia trecerii timpului.
De asemenea, aceasta cercetare aduce importante inovatii metodologice in domeniu,
subliniind rolul paradigmei de studiu pentru studiul perceptiei trecerii timpului. Ca si
implicatie practica, prezenta cercetare ofera o tehnica utila pentru controlul experientei
noastre temporale.

Un aspect important al acestei cercetdri este ca, odata identificate mecanismele
prin care putem controla timpul, acest lucru poate fi realizat in directia dorita. Astfel,
rezultatele acestei cercetati ar putea avea importante aplicatii clinice, prin utilizarea
factorilor si mecanismelor de control al timpului in situatii aversive (ex. cum ar fi
procedurile medicale invazive) realizand acest lucru fie prin reducerea duratei percepute,
fie prin perceptia timpului ca trecand mai repede.

Studiile viitoare s-ar putea focaliza astfel pe investigarea aplicatiilor clinice ale
acestor strategii de control al perceptiei timpului.

De asemenea, studiile ulterioare s-ar putea focaliza pe investigarea mai in
adancime a mecanismelor prin care meditatia mindfulness are impact asupra trecerii
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subiective a timpului. Una din directiile promitatoare de cercetare ar putea fi investigarea
constientizarii timpului §i a sarcinii in timpul practicarii meditatiei mindfulness.

Studiile viitoare ar putea extinde aceasta linie de cercetdri, urmdrind investigarea
rolului acestor tehnici asupra perceptiei temporale la populatii clinice si/sau la varstnici,
cu implicatii asupra sporirii calitdtii vietii.

De asemenea, o alta linie de cercetare, legata mai specific de perceptia trecerii
timpului, ar putea fi relationatd cu investigarea efectului de interactiune dintre factorii
afectivi si alte variabile, cum ar fi relevanta temporald sau complexitatea sarcinii. Este
plauzibil ca, 1n situatii reale, confruntarea cu un deadline pentru o sarcinad dificild sa
activeze factori emotionali care pot avea relevanta pentru evaludrile trecerii subiective a
timpului.

Rezultatele prezentei cercetari au importante implicatii teoretice, metodologice si
practice, susceptibile de a oferi beneficii domeniului, precum si eforturilor indivizilor de
a-si gestiona mai bine resursele temporale.

Dacda dorim sd ne controldm comportamentul temporal pentru a obtine un
management mai bun al resurselor noastre temporale, este esential sd cunoastem
variabilele care prezic modul 1n care percepem timpul.

Identificarea factorilor care pot fi manipulati pentru a Incetini trecerea subiectiva
a timpului poate reprezenta o forma de a castiga un control crescut asupra ritmului tot
mai alert al vietii din majoritatea societatilor moderne (Levine, 1997).

Limite

Cercetarea nu este lipsita de limite. In primul rind, doar studenti au luat parte in
studii i majoritatea participantilor au fost femei. Ca atare, aceste rezultate pot sd nu fie
generalizabile la barbati sau indivizi din alte grupe de varsta.

In al doilea rand, cercetarea este limitata in sensul ca perceptia timpului ar fi putut
fi afectatd de alte variabile confundate, cum ar fi gradul de interes pentru sarcina, care nu
a fost controlat in toate studiile. Este insd putin probabil ca alte conditii sd fi influentat
sistematic rezultatelor studiilor noastre datorita faptului ca randomizarea controleaza in
general efectele potentialelor variabile confundate augmentand sansele ca grupurile de
studiu sa fie similare din acest punct de vedere.
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