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Sammanfattning
Vér mgjlighet och i forldngningen vart behov av att vara stindigt stimulerade har
okat drastiskt under de senaste decennierna. Vi ménniskor verkar ha svart for att
bara vara, och nér vi befinner oss i1 dessa ldgen tenderar vi att sa fort som mgjligt
sOka oss till stimuli, &ven negativa sddana. Syftet med den aktuella studien var att
studera ménniskors forhdllande till att “goéra ingenting” och om det kunde
relateras till sjdlvreflektion. Studien utfordes med en internetbaserad enkit om att
“gora ingenting” och utformades med utgéngspunkt frdn Theory of Planned
Behavior (TPB) och Self-Reflection and Insight Scale (SRIS). Urvalet i enkiten
bestod av 102 individer som néddes med ett bekvamlighetsurval. For att se hur
stor del av Intentionen till att “géra ingenting” som kunde forklaras av TPB,
utfordes en multipel regression. Modellen var signifikant och visade sig kunna
forklara 27% av variansen for Intention. Ytterligare en regressionsanalys utfordes
for att utvdrdera hur stor del av den beroende variabeln “Sjdlvreflektion” som
kunde forklaras av intentionen att “gdra ingenting”. Modellen kunde forklara 12%
av variansen for sjilvreflektion. Deltagarna verkade starkt dverens om de positiva
effekter som finns med att “gdra ingenting”, men verkar inte lika bendgna att
faktiskt &dgna sig &t beteendet, vilket diskuteras med utgidngspunkt i den
evolutiondra drivkraft som méanniskan har att soka sig till nya stimuli. Séledes
kunde slutsaten dras att manga andra faktorer lag till grund for bade att “gora
ingenting” och  sjdlvreflektion. Framtida studier foreslds inkludera
personlighetsvariabler som mojliga faktorer, samt anvindning av experimentella

metoder.

Nyckelord: “gora ingenting”, sjdlvreflektion, Theory of Planned Behavior,

Self-Reflection and Insight Scale, The seeking system of the brain



Abstract
Our ability, and in extension our need, to constantly be stimulated has increased
dramatically in the recent decades. We humans seem to have a hard time just
being, and when we find ourselves in these situations we tend to seek stimuli as
quickly as possible, and to some extent even negative ones. The purpose of the
current study was to examine people’s relationship to “doing nothing” and
whether it could be related to self-reflection. The study was conducted using an
internet-based survey about “doing nothing” and was designed on the basis of
Theory of Planned Behavior (TPB) and Self-Reflection and Insight Scale (SRIS).
The sample consisted of 102 individuals reached with a convenience sample. To
see how much of the intention to “do nothing” that could be explained by TPB, a
multiple regression was performed, and the model showed a significant result
explaining 27% of the variance. Another regression analysis was done to evaluate
how much of the variance for “self-reflection” that could be explained by the
intention to “do nothing”, which turned out to be 12%. The participants seemed to
strongly agree on the positive effects of doing nothing, but did not seem as likely
to actually engage in the behavior, which is discussed based on the evolutionary
drive within humans to seek new stimuli. Thus, the conclusion was drawn that
many other factors underlie both “doing nothing” and self-reflection. Future
studies are suggested to include personality variables as possible factors, as well

as the use of experimental methods.

Keywords: “doing nothing”, self-reflection, Theory of Planned Behavior,

Self-Reflection and Insight Scale, The seeking system of the brain



Vad hinder nir ingenting hiander?

Att ha ett fullspackat schema ér 1 dagens (vésterldndska) samhille en statussymbol.
Bellezza, Paharia och Keinan (2017) menar att denna positiva syn pa att alltid ha fullt upp, och
ddrmed minimalt med fritid, har sin grund 1 uppfattningen om en upptagen méinniska som négon
som besitter positiva egenskaper (e.g. kompetens, ambition). Detta 1 kombination med att en
“bra” ménniska ska jobba hért och gora ritt for sig, har lett till att “géra ingenting” har blivit
forknippat med nagonting negativt (Achor, 2010; Generett & Olson, 2020).

Den hir studien fokuserar pé att undersoka just detta (icke-)beteende; att “gora
ingenting”. I inledningen beskrivs forst de generella samhélleliga attityder som verkar finnas till
att “gora ingenting”, och hur dessa har fordndrats over tid. Digitaliseringens roll och paverkan
uppméirksammas, men ocksé den motvag av mindfulness och sdkandet efter en lugnare tillvaro
som pa senare ar har fatt ett uppsving. Vidare kommer innebdrden av begreppet “att géra
ingenting” - och den evolutionéra forklaringen till varfor det ar sa svért for oss - att redogdras
for. Darefter beskrivs vad som hiander nér vi inte fir ndgon yttre stimulans, det som kallas
psykisk entropi. I forhallande till detta diskuteras ocksa sjilvreflektion som en mgjlig
konsekvens av att “gdra ingenting”, tillsammans med konsekvenser av sjdlvreflektion i sig, och
hur det inte alltid n6dvéndigtvis har positiva konsekvenser.

Studiens fokus &r att underska ménniskors generella forestdllningar om att “géra
ingenting”, att forsoka predicera detta beteende och klargora dess forhédllande till sjdlvreflektion.
For att forstd och forutsdga beteendet att “gora ingenting” anvinds Theory of planned behavior.
Sambhiille, status och digitalisering

Genom att vara upptagna signalerar vi hog status, eftersom vi visar hur eftertraktade och
séllsynta vi dr. Detta dr saledes en mer sofistikerad taktik &n till exempel konsumtion, eftersom
det ror sig om véra inre karaktirsdrag och vér intelligens (Bellezza et al., 2017).

Enligt Achor (2010) foljer véstvérlden ocksa en formel som sédger att om vi bara jobbar
tillrackligt hart och mycket, kommer vi att bli framgangsrika, och sedan lyckliga. Detta ar vad
som motiverar oss att fortsétta, trots att vi inte mar bra pa vigen. Den stress och press vi upplever
nu, ses som ett nddvindigt ont pa vigen mot succé (Achor, 2010). Vi accepterar séledes att vi

inte ska vara lyckliga forrdn vi fortjanat det - och framgang och lycka skapas inte genom att ta



det lugnt (Generett & Olson, 2020). Twenge (2014) menar att anledningen till att s manga
manniskor kénner sig stressade 1 detta samhille framfor allt beror pa tre saker; att véra relationer
ar svagare, att vi 4r mer fokuserade pa mal sdsom pengar och kindisskap, och att vi har for hdga
forvéintningar.

Utvecklingen 1 véstvérlden verkar bli &n mer framtrddande hos den generation som véxer
upp idag, som dr den forsta som har levt ett liv dir internet alltid varit ndrvarande, samtidigt som
de sociala interaktionerna har minskat (Twenge, 2018). Twenge (2018) menar vidare att denna
generation inte “tillater” sig att ha trakigt for att de alltid har en telefon eller annan media
tillhands dir de kan underhalla sig. Det dr ocksa den generation som har hogst forekomst av
psykisk ohélsa, depression och sjalvmord (Twenge, 2018).

Ett problem som pé senare &r har uppmarksammats géllande stindig uppkoppling och
tillganglighet dr vad som kallas Fear of missing out. Przybylski, Murayama, DeHaan och
Gladwell (2013) beskriver Fear of missing out som en forstaelse for att andra kan ha givande
upplevelser som vi inte dr delaktiga i, och en stark dnskan att darfor hela tiden veta vad andra
gor. Kostnaden blir saledes att ndr vi vil dr offline, sa kan vi inte koppla bort var 6nskan om att
vara konstant uppdaterade och &dr darfor oroliga for vad vi missar (Alutaybi et al., 2019). Detta
kan ha en starkt negativ inverkan pa psykologiskt véilbefinnande och i vérsta fall leda till 4ngest
och depression (Alutaybi et al., 2019; Baker, Krieger & LeRoy, 2016).

I rapporten Svenskarna och internet 2019: Undersokning om svenskarnas internetvanor
rapporteras det att 95% av svenskarna anvénder internet, men att endast en fjardedel anser att den
tid de lagger pé sociala medier dr meningsfull, medan 60% av anvéndarna anser att anvindning
av nyhetsappar ér vil anvénd tid (Internetstiftelsen, 2019). De digitala e-tjdnsterna dkar och
skapar ett behov av att vara uppkopplad for att fungera i samhéllet. Sveriges regering har satt ett
hogt 6vergripande mal i den politik som géller digitalisering; Sverige ska bli bést i virlden pa att
anvinda digitaliseringens mojligheter (Internetstiftelsen, 2019).

Beskrivningen av detta samhélle i fordndring visar pa hur uppkopplade och upptagna vi
ar. Detta indikerar att vi har mindre tid for oss sjdlva, dér tid for eftertanke och reflektion blivit
asidosatt for att hinna med véra karriérer och allt som sker 1 vira smarta telefoner.

Motvagen
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Samtidigt som vi idag &r mer uppkopplade &n ndgonsin, sd har det ocksd kommit en
motvag dar allt fler viljer att ta en paus, och dar allt fler foresprakar en digital detox frén den
konstanta uppkopplingen for att hitta tillbaka till sig sjdlva och verkligheten (Davis, 2018; Jonny,
2019; Syvertsen & Enli, 2019). Ocksd meditation och yoga har fatt ett uppsving, och
mindfulness-appar sisom Headspace och Calm har snabbt bade blivit mer tillgdngliga och dkat i
popularitet (Flett et al., 2019: Van Dam et al., 2018).

Det verkar alltsa som att vi &r medvetna om att var hektiska vardag och konstanta
uppkoppling och tillginglighet inte &r bra for oss, eftersom vi ocksa soker oss bort fran det for att
forsoka hitta tillbaka till lugnet. Purser (2019) kallar det for “mindfulness-revolutionen” och
menar att mindfulness har blivit mainstream med hjélp av kdndisar som kapitaliserat pa det. Den
underliggande anledningen till varfér mindfulness blivit sa utbrett anses alltsa vara dagens
stressiga samhiélle, med problematiken som foljd att ansvaret 14ggs pé individen att kontrollera
denna stress, istéllet for att géra de samhélleliga fordndringar som krivs for att dess invanare ska
ma bra (Purser, 2019).

Sammanfattningsvis sé belyser dessa exempel hur viktigt det verkar vara for oss som
individer att stindigt vara sysselsatta och & jour med omvérlden och att vi accepterar den
stressiga vardag vi lever 1 trots den negativa paverkan det tycks ha pé vért subjektiva
vilbefinnande. Varfor har vi en sadan (inre savél som yttre) press pa oss att vara uppkopplade,
upptagna och tillgédngliga? Och varfor borde vi istdllet ldgga mer tid pa att géra mindre?

Att “gora ingenting”

Alla verkar veta vad det innebdr att “gora ingenting”. Ett allmént svar &r att det helt
enkelt betyder att inte gora nagonting, vilket naturligtvis rent logiskt inte tillfor ndgonting.
Begreppet ér svart att definiera, och det visar sig foga forvanande att alla ménniskor faktiskt
verkar ha olika tolkningar om vad det faktiskt innebdr, trots denna initiala kénsla av universell
sjélvklarhet.

Att “goOra ingenting” kan inbegripa, 1 sin striktaste bemirkelse, sadant som sensorisk
deprivation, till att i andra &nden av spektrumet helt enkelt betyda att inte gora nagonting
meningsfullt. For att inte tala om alla de saker som faller ddremellan, savil aktiva (e.g.

mindfulness) som passiva (e.g. slotittande pa TV) varianter som alla skulle kunna inkluderas
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under det breda “gora ingenting”-begreppet. Detta bristande konsensus om vad det faktiskt
innebdr att “gdra ingenting” 1 praktiken, gér det problematiskt bade att definiera och 1
forlangningen dérfor ocksé att undersoka begreppet.

I foreliggande studie definieras att “gora ingenting” som att “bara vara - det vill sdga att
inte aktivt fokusera pa yttre stimuli. Att gora ingenting innebér alltsa att inte aktivt interagera
med omgivningen eller saker omkring sig. Detta innebér att medier sdsom TV och musik inte &r
paslagna.”

Mann (2016) menar att vi i dagens samhille hela tiden vill ha stimulering fran var teknik
runt omkring oss, och att det verkar som ju mer stimulering vi fér, desto mer har vi behov av det.
Men det ligger ocksé nagonting essentiellt i att inte fa denna stimulering, eftersom det kan bidra
till skapandet av kreativitet och reflektion (Mann, 2017; Westgate, 2020).

Taylor (2014) skriver i Psychology Today att det generellt finns tre ligen hos ménniskor;
gora, tdnka och vara. Han menar att vi spenderar storre delen av véra liv pa de tv forstnimnda,
och att samhillet ocksé virderar dessa hogst, eftersom de leder till produktivitet och framgang.
Varandet ddremot dr synonymt med littja, och sett som bortkastad tid. Taylor (2014) menar dock
att varandet tvartom ar viktigt och betydelsefullt:

All of this illustrates that we have the wrong attitude to ‘doing nothing’. Perhaps

we should stop thinking of relaxation and inactivity in such a negative light, and

begin to see them as essential — not only for our well-being, but for our creativity

and even our productivity.

En studie av Wilson et al. (2014) visade att uttrakning kunde leda till s6kande efter nya
upplevelser, &ven om dessa upplevelser var negativa, allt for att undvika ett tillstand av
uttrakning (Wilson et al., 2014). Studien utfordes genom att placera deltagare i ett rumi 15
minuter utan ndgon typ av extern stimulans, forutom valet att ge sig sjdlva en létt elstot. Nastan
hélften av alla deltagare (43%) valde att gora detta minst en ging, trots att de tidigare testat att fa
en elstot och da sagt att de skulle betala pengar for att undvika att gora det i ett framtida scenario.
Denna studie demonstrerade att manniskor hellre skulle utsétta sig sjdlva for en negativ

upplevelse, dn att bli ldimnade med ingenting annat dn sina tankar. Manga ménniskor verkar


https://paperpile.com/c/BlDTBv/NuST
https://www.psychologytoday.com/us/basics/productivity
https://paperpile.com/c/BlDTBv/9q2b

saledes foredra att géra ndgonting istéllet for ingenting, &ven om detta ndgonting dr negativt
(Wilson et al., 2014).
Varfor ér vi sa diliga pa att gora ingenting?

Den miénskliga hjdrnan verkar speciellt intresserad av nya och okénda situationer,
eftersom vi genom att ldra oss nya saker om omvérlden kan 6ka var mojlighet att Gverleva. P4 si
sétt har naturen hittat ett sitt att se till att vi séker ny information om var omgivning och dédrmed
ser till att arten Overlever, till exempel hur ménniskan som art har sokt sig till nya platser for att
soka béttre skydd och for att fa battre tillgng till mat (Pani, 2000; Panksepp, 1998).

En adaptiv varelse maste ocksd kunna predicera framtida hindelser, en drivkraft som har
en neurologisk forklaring och som ser till att ménniskan fortsitter soka nya upplevelser
(Martinez-Garcia & Lanuza, 2018). Denna motivation kommer frn beléningscentrum i hjirnan,
ndrmare bestdmt genom utsondring av dopamin i substantia nigra och ventrala tegmentala
omradet (Martinez-Garcia & Lanuza, 2018; Panksepp, 1998). Dopamin dr den neurotransmittor
som kopplas till forvéntan av beloning, det vill sdga att dopaminet séger oss att nir vi sdker nya
situationer och gor prediktioner, sa blir vi belonade (Bromberg-Martin & Hikosaka, 2009; Krebs,
Heipertz, Schuetze, & Duzel, 2011). Nya situationer och beloning &r saledes inldrningssignaler
som verkar kritiskt beroende av dopaminergiska responser i mellanhjdrnan (Bromberg-Martin &
Hikosaka, 2009; Krebs et al., 2011). Panksepp (1998) beskriver denna funktion i1 hjirnan som
“The seeking system of the brain” (s.144) dér 6verflod av dopamin i beloningssystemet leder till
en kénsla av att kunna gora vad som helst, en odvervinnerlighet, vilken kan forklara varfor
manniskan 1vrigt soker artificiella sétt att aktivera systemet for att f4 utsondring av dopamin, som
exempelvis droganvindning. Systemet kan enligt Panksepp (1998) ocksé forklaras som en
drivkraft utan mal, dar sokandet i sig ger mer beloning dn malet. Detta system driver ocksé och
ger energi till manga andra mentala komplexiteter som intresse, nyfikenhet, sensationssokande
och sokande efter en storre mening (Panksepp, 1998).

I en studie anvénde sig Bromberg-Martin och Hikosaka (2009) av tva apor for att studera
hur dopamin utsondras vid forvintan av beloning. Nér dessa apor blev erbjudna vatten i
varierande storlek som beloning sa sokte de avancerad information om denna storlek. Det visade

sig att samma dopaminneuron 1 mellanhjdrnan som signalerar den forvintade mangden vatten,
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ocksa signalerar forvédntan av information, pa ett sétt som korrelerar med styrkan pd apans
preferens. Den data som Bromberg-Martin & Hikosaka (2009) har tagit fram, foreslar att
nuvarande teorier om beldningssokande méste revideras till att ocksé inkludera
informationssokande. Utifran detta kan slutsatsen dras att aporna foredrog att fa avancerad
information @ven om det inte hade nagon effekt pa den slutgiltiga beloningen. Detta, sdger
Bromberg-Martin & Hikosaka (2009) stimmer 6verens med den intuitiva tron att det &r béttre att
soka information och kunskap om ndgot, dn att soka ignorans. Denna motivation till att soka
information om beloning fér oss alltsé att fortsétta leta efter exempelvis mat, &ven nér vi inte vet
om vi kommer bli belénade (Panksepp, 1998).

En liknande studie har gjorts pa ménniskor, av Krebs et al. (2011) som anvénde sig av en
fMRI kamera for att studera forviantan pé beldning och reaktion vid frimmande och nya
situationer. Resultaten visade att bade forvédntan pa beloning och frimmande situationer
framkallade en stadig 6kning 1 substantia nigra och ventrala tegmentala omrddet. Detta visar
alltsa att forvéntan pé beloning och frimmande situationer &r kritiskt beroende av
dopaminergiska responser i mellanhjarnan (Krebs et al., 2011).

Enligt Hansen (2019) dr dessa typer av studier en forklaring av minniskans beteende i
dagens digitala samhélle. Hjérnans beloningssystems funktion ar att ménniskan motiveras att
soka efter mat och nya miljder for att kunna 6verleva. Emellertid, i dagens samhille och
speciellt i industrialiserade ldnder s behovs inte denna funktion pa samma sétt som tidigare,
men systemet finns fortfarande kvar och utséndrar dopamin vid férvintan péd beloning och infor
frimmande situationer. Detta géller 4ven nir det kommer till dagens smarta telefoner. Dessa far
alltsa vara dopaminnivéer att stiga, vilket &r en anledning till varfor s manga ménniskor kénner
ett starkt behov att ta upp telefonen nér den plingar till, eftersom vi forvantar oss beloning.
Eftersom det ocksa finns dopaminceller som reagerar pa frimmande och nya miljder sa paverkar
det minniskans beteende pé bland annat sociala medier och nyhetssidor (Hansen, 2019). Dessa
celler tycker om beteendet att klicka sig vidare till nésta sida, scrolla ner pa instagram, och s&
vidare. Det ar till och med sa att hjarnan tycker om “nésta sida” mycket mer 4n den sidan som en

just nu dr inne pa (Hansen, 2019). Detta forklaras av vér preferens till det som dr frimmande och
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nytt, och forvédntan pa beloning, vilket i sig ger oss beloning i form av dopaminutsondring
(Hansen, 2019; Panksepp, 1998).

Nér vi ddremot skjuter detta at sidan och dgnar oss &t uppgifter som fokuserar inét, sa
som nir vi anvinder vart autobiografiska minne, forestéller oss framtiden, eller nir vi tar nagon
annans perspektiv, aktiveras ett annat specifikt ndtverk av hjarnregioner (Buckner,
Andrews-Hanna & Schacter, 2008). Det dr detta som kallas default mode network. Nér vi lamnas
ostorda utan att fokusera pa nagot yttre stimulus, tdnker for oss sjélva och later vara tankar
vandra, dr detta som mest engagerat (Buckner & Carroll, 2007). Dessa mentala processer lagger
enligt Buckner et al. (2008) grunden for véra tankar, dagdrommar och fantasier. Néir default
mode network dr som mest aktivt, forsvagas var externa uppmérksamhet och detsamma géller
omvint. Att dagdromma och reflektera dver vart tidigare och framtida beteende fyller sdledes en
funktionell roll for oss, och kan eventuellt forklara varfor detta ndtverk aktiveras néir vi drar oss
tillbaka frdn externa stimuli, och pa sé sitt fyller en adaptiv funktion istéllet for att “bara lata
tiden passera” (Buckner et al., 2008).

Psykisk entropi

Csikszentmihalyi (2016) skriver att ménniskor ofta har en outhérdlig kdnsla av tomhet
nér de dr ensamma och kanske sérskilt ndr de inte har nigot specifikt att géra. Nar yttre stimulans
saknas sé kan det leda till att var uppmaérksamhet blir simre och vart psyke kan bli kaotiskt,
vilket dr ett tillstdnd som kallas for psykisk entropi (Csikszentmihdalyi, 2016). Nér det inte finns
ndgot som krdver uppmérksamhet rapporterar ménniskor att de dr oférmdgna att bestimma sig
for vad de ska gora med sin tid, och denna brist pé struktur verkar forddande f6r ménga.
Csikszentmihdlyi (2016) forklarar att ensamhet dr en negativ upplevelse for att det dr svart att
skapa ordning i psyket utan att fa yttre stimuli som hjélp (Csikszentmihalyi, 2016). Kanske kan
detta vara en del av forklaringen till varfor minniskan inte vill spendera tid med bara sig sjalv
och sina tankar - upplevelsen blir helt enkelt for outhardlig.

Av den anledningen kan det ocksa vara sé att till exempel TV-tittande kan upplevas som
ndgot positivt och uppmuntrande for att det leder till en ordning i medvetandet och kan skydda

psyket fran personliga bekymmer. Om vi inte har denna ordning kan vi istéllet drabbas av
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jobbiga, negativa tankar for att psyket har svért {for att hindra dem utan hjélp frén yttre stimuli
(Csikszentmihalyi, 2016).
Sjilvreflektion

For att forklara vad sjélvreflektion innebér behovs forst en genomgéng av begreppet
metakognition. Definitionen av metakognition enligt APA dr en medvetenhet om ens egna
kognitiva processer som ofta involverar att kunna kontrollera dem (4PA Dictionary of
Psychology, u.a.) Utveckling av metakognition dr en aktiv process som kraver ovning, vilket kan
resultera 1 att 1 storre utstrdckning kunna gora medvetna val i livet och fa en 6kad forstaelse for
sig sjélv och sina egna tankar. Det dr en viktig del av processen som gor oss ménniskor till
medvetna varelser (Larkin, 2009).

Larkin (2009) forklarar metakognition som “a higher order of thinking, one that is
reflective and goes beyond the ordinary level to reflect on thinking itself” (s. 3). Detta innebér
alltsa ndgonting mer &n att bara tidnka tanken “jag ska ta en kopp te nu” - det handlar om att
kunna stanna upp och reflektera kring varfor den tanken kom upp. Ar det for att jag &r torstig?
Eller ar det en vana? Och att bli medveten kring dessa tankar som ligger bakom den initiala
tanken, betyder att jag har skiftat fokus fran den “vanliga” tanken till en medvetenhet och
reflektion kring tanken i sig (Larkin, 2009). Larkin (2009) skriver ocksa att denna typ av
tankande och reflektion inte vanligtvis uppmuntras i skolan, utan att barn bara uppmuntras att
hela tiden gora nya uppgifter, och g direkt frén en sak till en annan. Detsamma géller for en del
vuxna som ocksa bara gar fran en uppgift till en annan utan uppmuntran om reflektion. Detta
menar Larkin (2009) kan ha effekter, sdsom att gora ens tankeprocesser langsammare. Att bli
mer “metakognitiv”’ handlar alltsd om att sakta ner och ta tiden att njuta av tankeprocessen och
att tillata oss sjdlva att folja vara tankar.

En viktig del av metakognition dr darfor formégan till sjalvreflektion. Sjélvreflektion
beskrivs i Cambridge dictionary som en aktivitet som bestar av tinkande om ens egna kénslor
och beteenden, och anledningarna som kan ligga bakom dem (Cambridge English Dictionary,
u.a.).

Turkle (2015) uttrycker oro dver att sjdlvreflektion inte virdesitts och till och med har

blivit ndgonting vi forsdker undvika sa gott vi kan. Turkle (2015) argumenterar ocksa for vikten
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av att vara sjdlv for att fa tid till reflektion i en vérld dér vi konstant blir distraherade av
information. Hon skriver: “Facebook wasn’t designed to stall self-reflection. But it often does”
(s. 83). Det kriaver 6vning for att lara sig att reflektera kring sina tankar och sitt sjélv, och det
gors 1 ensamhet och utan distraktion, dir vi fir chans att utveckla en metakognitiv forméiga som
ar viktig for att fa en 6kad forstaelse for varfor man tanker och gor som man gor (Turkle, 2015).

Att vinda oss inat skapar vara tankar, kénslor och beteenden. Sjilvreflektion ér sdledes
inte en passiv aktivitet dir vi enbart forsoker forsta oss sjélva, utan nagonting som ocksa formar
och péaverkar vara framtida tankar och beteenden. Att avsitta tid till att tinka pa oss sjélva, bor
alltsa inte ses som ndgonting egoistiskt utan som nigonting som ockséd gynnar de omkring oss
(Joireman, Parrott III & Hammersla, 2002). Enligt Grant, Franklin & Langford (2002) kan
sjalvreflektion ocksa ta sig manga olika uttryck, d& vissa minniskor tenderar att reflektera mer
automatiskt, utan nagon storre anstringning, medan det for andra kan krédva en mer medveten
och fokuserad anstrangning.
Self-absorption paradox

Introspektion och sjdlvmedvetenhet verkar saledes vara nagonting som har en positiv
inverkan bade pa oss sjdlva och de omkring oss. Emellertid, enligt Self-absorption paradox kan
ett 0kat sjdlvmedvetande leda till bade positiva och negativa konsekvenser for vért psykologiska
vialmaende (Trapnell & Campbell, 1999). Att vara medvetna om vara tankar och kénslor har
lange setts som grundldggande for psykologiskt vélbefinnande, eftersom vi di kan skapa
koherens mellan vem vi &r och varfor vi tinker och beter oss som vi gor, vilket fyller en
terapeutisk funktion (Farber, 1989). Att kunna reflektera 6ver motivationen till och meningen
bakom vart beteende ar alltsd nagonting vi alla bor efterstrava (Farber, 1989). Det finns ocksa ett
starkt vetenskapligt stod for hur sjalvreflektion bidrar till skapandet av empati (Farber, 1989;
Joireman et al., 2002; Turkle, 2015). Emellertid verkar inte sjalvmedvetenhet i sig endast ha
positiva konsekvenser for oss, utan har ocksa visat sig korrelera med 14g sjdlvkénsla och 1agt
emotionellt vilmaende (Farber, 1989). Detta kan ocksé kopplas till vad Appelbaum (1976) kallar
“The dangerous edge of insight” som framhaéller hur sjdlvmedvetande och insikt kan medfora
negativa konsekvenser sdsom &ngest och depression, och ddrmed inte i alla kontexter bor ses

som ndgonting efterstrdvansvért. Det dr viktigt for manniskor att uppratthalla en positiv sjilvbild,
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och som det verkar &r inte sjilvmedvetande uteslutande positiv for denna (Sedikides & Gregg,
2008).

Trapnell och Campbell (1999) foreslar en 16sning pé paradoxen. Denna pekas ut som
distinktionen mellan sjédlvreflektion (som relateras till personlighetsvariabeln Openness) och
ruminering (som relateras till personlighetsvariabeln Neuroticism), som den generella avgdrande
faktorn for huruvida ett 6kat sjdlvmedvetande medfor positiva eller negativa konsekvenser.

Sammanfattningsvis verkar bade att “gora ingenting” och sjélvreflektion vara nagonting
som vi i informationssamhéllet forsakar, pa bekostnad av vart psykologiska vilbefinnande och
vara relationer (Turkle, 2015). Turkle (2015) menar att om vi inte ger plats for ensamhet och
lugn, sa kommer vi inte heller att reflektera. Det dr dock viktigt att podngtera att “géra ingenting”
inte automatiskt leder till sjdlvreflektion, utan att detta &r en av manga ténkbara konsekvenser.
Vad krdvs da for att “gora ingenting” ska leda till positiva effekter for oss 1 allménhet, och till
sjalvreflektion 1 synnerhet? Hur kan vi forsta vilka faktorer som krévs for att ett beteende ska
leda till ett annat? Sambandet mellan dessa &r vad som undersoks i denna studie.

Att predicera beteende

Att forsoka predicera och forstd minskligt beteende ar svart och komplexiteten hos de
bakomliggande variablerna har alltid gjort det hogst problematiskt for forskare att forsta sig pa
varfor vi beter oss som vi gor 1 specifika situationer (Ajzen, 1991). De faktorer som frdmst har
anvénts for att predicera framtida beteende har generellt varit attityd och/eller personlighet
(Ajzen, 1991).

Begreppet 'attityd' avser 1 modern psykologi en instillning till ndgot (Psykologiguiden 1
Natur & Kulturs Psykologilexikon, u.d). Attityder inbegriper oftast tre komponenter; affekt,
kognition och beteende. Affekt (eller emotion) &dr kdrnan i attityder och beskriver helt enkelt hur
mycket en individ tycker om nagonting. Kognitionskomponenten ror de tankar som forstéirker
eller forsvagar individens emotioner i fraga. Detta kan rora sig om till exempel minnen eller
tankar om objektet eller beteendet. Attitydens tredje komponent, beteende, skulle generellt sett
kunna ségas kopplas till nirmande/avstandstagande-tendenser (eng. approach/withdraw)

(Breckler, 1984; Fazio, Sanbonmatsu, Powell & Kardes, 1986).
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Wicker (1969) menar dock att det inte finns ndgra egentliga bevis for att pasta att det
existerar underliggande stabila attityder som 1 hog grad paverkar minniskors beteende. Han
beskriver vidare hur det finns flera anledningar till detta, exempelvis sdsom att attityder kan vara
motsigande i sig sjdlva genom dess flera komponenter eller att det ofta &r flera attityder
involverade 1 varje enstaka beteende (Wicker, 1969). En annan anledning som varit problematisk
for attitydkonceptet ér att generella attityder inte kan predicera beteende i specifika situationer.
(Ajzen, 1991). Wilson, Dunn, Bybee, Hyman & Rotondo (1984) poédngterar att genom att
reflektera dver de attityder vi har kommer vi att vilseleda oss sjilva rorande varfor vi haller fast
vi dessa attityder, och pé sa sitt vidare forsdmra korrelationen mellan attityder och beteende.

Glasman och Albarracin (2006) gjorde en metaanalys for att undersoka hur vél attityder
faktiskt verkar predicera beteende. De fann att attityder visst dr en bidragande orsak till framtida
beteende, men att det ocksa finns méngder av underliggande faktorer som paverkar, som gor att
vara attityder ibland spelar en stor roll, men att de 1 andra fall 4r nést intill irrelevanta.

Inte heller personlighetsdrag verkar vara en sdrskilt bra prediktor for vart beteende
(Epstein, 1983; Fishbein & Ajzen, 1974; Mischel, 2009). Darmed inte sagt att personlighetsdrag
ar irrelevanta, men de bor snarare ses som bakomliggande faktorer som ligger till grund for och
paverkar mer specifika prediktorer. De flesta forskare verkar enligt Ajzen (1991) 6verens om att
personlighet och generella attityder tillsammans ganska bra kan predicera generella beteenden,
men inte beteenden i specifika situationer. For att testa detta har forskare anvént sig av
sammanslagningar av beteenden. Tanken bakom denna idé om sammanslagning lutar sig mot
antagandet att ett beteende 1 en specifik situation inte bara grundar sig 1 faktorer inom individen
utan ocksa i faktorer utanfor individen som é&r unika for situationen. Genom att pé sa vis gora
sammanslagningar av olika beteenden vid olika situationer, tillfillen och kontexter, tenderar
dessa faktorer att jimna ut sig eller snarare ta ut varandra, vilket far effekten att vi far ett mer
valitt matt pa de bakomliggande faktorerna dn om vi bara hade analyserat ett enstaka beteende i
sig (Epstein, 1983; Ajzen: 1991).

Theory of Planned Behavior
Theory of planned behavior (TPB) dr en forlangning av Theory of reasoned action med

syfte att forklara och predicera beteende i specifika situationer. Modellen beskriver hur attityd,

upplevd kontroll och subjektiva normer kan forklara intentioner, och i férldingningen beteende.
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Hur troligt det &r att ett beteendet utfors beror pa styrkan i denna intention, tillsammans med
upplevd kontroll for att utfora beteendet i sig (Ajzen, 1991). TPB anses generellt ha hog
reliabilitet och validitet enligt tidigare metaanalyser pé applicering av TPB (Armitage & Conner,
1999; Hagger, Chan, Protogerou & Chatzisarantis, 2016; Nardi, Jardim, Ladeira & Santini, 2019;
Scalco, Noventa, Sartori & Ceschi, 2017).

Modellen dr som nimnt uppbyggd runt tre huvudsakliga variabler. A#tityd handlar enligt
Ajzen (1988) om att ménniskor virderar ett beteende positivt om de forestéller sig att beteendet
leder till en konsekvens som de virderar positivt. Begreppet delas alltsa upp tva i komponenter;
forvéntan och virde, och funktionen av dessa ligger till grund f6r expectancy value model
(Ajzen, 1988). Mélinriktat beteende bestdms tillsammans av styrkan i en individs forvintan att
ett specifikt beteende kommer att leda till ett mal, och vardet individen ldgger i detta mal (Ajzen,
1991). Utfallet av dessa kommer sdledes att gora s att vi gynnar beteenden med dnskvirda
konsekvenser, och tvirtom skapa negativa associationer till betenden som vi forknippar med
oonskade konsekvenser. Dessa tva kommer att slds samman och skapa en attityd - attityd ar alltsd
enligt TPB en funktion av vad vi tror krivs for att genomfora ett beteende, och hur hogt vi
varderar konsekvenserna av det (Ajzen, 1991). Pa sa sitt kan attityd forstads som en
motivationskomponent.

Subjektiva normer berdr uppfattningen av de asikter som vi tror andra ménniskor haller
gentemot ett beteende, om de ser pa det som positivt eller negativt, i kombination med hur
mycket vi virdesitter deras dsikt. Ocksa detta &r alltsa en tvadelad komponent, dér subjektiv
norm &r en funktion av andras forvédntade asikter, och vérdet vi tillskriver dessa. Det ar viktigt att
notera ordet subjektiv - det relevanta dr individens uppfattning om andra ménniskors asikter, inte
deras egentliga uppfattning (Ajzen, 1991).

Upplevd kontroll beror de resurser och mdjligheter en individ har att utfora beteendet.
Theory of planned behavior skiljer sig i detta avseende fran Theory of reasoned action, genom att
ha lagt till denna komponent. Upplevd kontroll finns med for att finga uppfattningen om hur latt
eller svart det dr att utfora ett beteende, vilket tenderar att starkt variera dver situationer. Ajzen

(1991) menar att denna upplevda kontroll dr jamforbar med Banduras begrepp om upplevd


https://paperpile.com/c/BlDTBv/fci43
http://paperpile.com/b/tiNt31/KUFU
http://paperpile.com/b/tiNt31/k6wo
https://paperpile.com/c/BlDTBv/fci43
https://paperpile.com/c/BlDTBv/fci43
https://paperpile.com/c/BlDTBv/fci43

16

self-efficacy, som menar att individers beteende &r starkt kopplat till deras tro pd om de klarar av

att genomfora det (Bandura, 1982).
Dessa tre skapar tillsammans en individs intention for att utfora ett specifikt beteende (se

Figur 1). Intention forvéntas spegla de motivationsfaktorer som ligger till grund for ett beteende,
alltsa hur mycket ndgon ar beredd att anstrianga sig for att utfora beteendet 1 fraga. Generellt sett,
ju starkare intentionen, desto troligare att beteendet utfors. Emellertid giller detta endast da
beteendet star under individens kontroll, det vill siga om hen kan vilja att utfora eller inte utféra
beteendet (Ajzen, 1988; 1991). Kombinationen av upplevd kontroll och de tre

beteendekomponenterna kan sedan anvéndas for att predicera beteende (Ajzen, 1991).

Figur 1. Theory of planned behavior.

Beteende

Syfte
Som ndmnts ovan sa har var mojlighet och 1 forldangningen vart behov att vara standigt

stimulerade okat drastiskt. I och med detta har att “gdra ingenting” blivit ett negativt begrepp
som ofta forknippas med léttja av andra ménniskor och med frustration och uttrdkning av

individen sjdlv (Bellezza et al., 2017). Vi manniskor verkar ha svart for att bara vara, och nér vi
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befinner oss 1 dessa ldgen tenderar vi att sa fort som mdjligt soka oss till stimuli (ibland dven
negativa sadana) (Wilson et al., 2014).

Ett informationssamhille som domineras av tillgédnglighet och smarta telefoner gor att det
ocksa dr svart fOr oss att hitta plats till detta “ingenting”, &ven om vi skulle vilja. Tidigare
forskning pekar pé att tristess och tomrum éar viktigt, och att vi behdver befinna oss 1 detta stadie
emellandt for att kunna utveckla betydelsefulla formégor sdsom till exempel kreativitet och
metakognition (Kets de Vries, 2015; Mann & Cadman, 2014; Spencer, 2018).

Begreppet att “gdra ingenting” ar alltsé relevant och viktigt att undersoka, ocksé hur det
paverkar véra faktiska tankar - 1 stunden - och inte bara hur det tar sig uttryck i exempelvis
kreativitet. En anledning till vad som verkar som “bristande” forskning inom faltet skulle kunna
vara att det, som tidigare ndmnts, inte dr sa l4tt att definiera och sitta ord pa det vi vill undersoka
(i.e. “vad hénder ndr ingenting hinder ), vilket i sin tur gor det svart att fa 6verblick Gver dmnet.

Syftet med denna uppsats ér att undersdka ménniskors forhdllande till att gora just
ingenting och hur det kan relateras till sjdlvreflektion. Avsikten dr ocksé att se vad det finns for
forestillningar om begreppet i sig och hur det far ménniskor att kdnna sig, samt hur frekvent det
sker. Vidare vill vi undersoka vilka underliggande faktorer som gor att vissa verkar soka sig till
det medan andra gor allt de kan for att undvika det. Baserat pa den tidigare forskningen
utvecklades dérfor dessa fragestéllningar:

e Hur kan TPB forklara varfor en individ véljer att “gora ingenting”?
e Vad finns det for forestillningar om vad det innebér att “gdra ingenting”?
e [ vilken utstrackning sker det?
e Skiljer det sig 1 olika &ldersgrupper eller mellan kon?
o Korrelerar sjdlvreflektion med att i storre utstrackning “géra ingenting”?
Metod
Design

I utférandet av denna tvérsnittsstudie konstruerades en internetbaserad kvantitativ enkdt.
Den bestod av en etablerad skala om sjdlvreflektion (SRIS), samt fragor om att “gdra ingenting”
grundade p4 TPB med avsikt att predicera beteendet “gdra ingenting”, men ocksd med avsikt att

soka eventuella korrelationer mellan “géra ingenting” och sjdlvreflektion.
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Deltagare

Urvalet bestod av 102 individer. En person togs bort fran studien pa grund av for ménga
ofullstindiga svar i enkiten, vilket gjorde att 101 deltagare slutligen anvéndes i studien, varav 37
personer identifierade sig som min, 62 personer identifierade sig som kvinnor och 2 personer
ville inte uppge kon. Deltagarna var mellan 18 och 74 &r (M =34.7, SD = 12.3).

27 av deltagarna var studenter, 43 var fulltidsanstéllda, 8 var deltidsanstéllda, 10 var
permitterade pa grund av rddande omsténdigheter, 4 var fordldralediga, 1 var sjukskriven, 4 var
pensiondrer och 4 uppgav “annat”.

Material och procedur

For att samla in data anvindes ett bekvdmlighets- samt snobollsurval dir enkdten
skickades ut digitalt via Facebook och Facebook messenger till forfattarnas vanner och bekanta,
dér de ocksé blev ombedda att dela den vidare. Enkéten skickades ut under april 2020 och kunde
besvaras under 12 dagar.

Enkiten var uppdelad i tvé delar, en del om att “gdra ingenting” och en del om
sjalvreflektion. Totalt bestod den av 50 fragor med svarsalternativ fran 1 (stdmmer inte alls) till 5
(stammer helt), dar 3 ansags vara ett neutralt virde. Information om deltagarnas kon, élder och
huvudsakliga sysselséttning samlades ocksa in, se formuldr 1 Appendix 1.

Att “gora ingenting”. Som mall for fragorna om att “gora ingenting” anviandes Icek
Ajzens mall for TPB-enkéter, som finns tillginglig pa hans hemsida.
(https://people.umass.edu/aizen/pdf/tpb.questionnaire.pdf). Fridgorna skapades sedan i enlighet
med denna, dock anpassade efter begreppet att “gora ingenting”.

Attityd. Som tidigare ndmnts bestar attitydvariabeln av forvéntan och véirde. Exempel pa
en fraga som anvindes ar At gora ingenting lugnar mig ndr jag dr stressad (forviantan) 1
kombination med Det dr viktigt for mig att kdnna mig lugn (varde). Omvénda fragor anvindes
ocksa for att undersoka negativa attityder. Ett exempel pa en sadan friga ér Jag tror att jag
kommer att tinka pd saker som oroar mig om jag gor ingenting (forvantan) 1 kombination med
Jag tycker att det dr jobbigt att tdnka pd saker som oroar mig (vérde).

For att kunna analysera resultaten gjordes virdena i enkéten (pa samtliga frdgor) om till

en 0-1 skala dér 1 ersattes av 0, 2 av 0,25, 3 av 0.5 och sa vidare. Detta for att kunna multiplicera
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resultaten pd motsvarande fragor i1 enlighet med TPB, eftersom varje frdga har en motsvarande
fraga (e.g. attityd = virde + x forvintan « + vérde. x forvintan: etc.). Medelvirdet for varje
individ pa en specifik variabel representeras saledes av produkten av dessa tva, adderade med
varandra och sedan delat pé antal fragor.

De fragor som var motsatta, det vill siga matte en negativ attityd, analyserades pa
liknande sétt. Dock véindes virdena, det vill séga att produkten subtraherades fran 1 sd att ett
hogre medelviarde genomgdende skulle representera en mer positiv attityd till att “gora
ingenting”.

Subjektiv norm. Subjektiv norm berdr de asikter som vi tror andra méinniskor héller
gentemot ett beteende, 1 kombination med hur mycket vi viardesitter deras dsikt. Exempel pa en
sadan fraga ar Jag tror att mina ndra vinner virdesdtter att géra ingenting (forvéantad asikt) i
kombination med Det dr viktigt for mig att bete mig pa ett sditt som stimmer 6verens med de
dsikter som mina ndra vinner har (motivation att bete sig 1 enlighet med asikten). Medelvérde
for normvariabeln riknades ut pd samma sétt som for Attityd, genom att forst multiplicera
forvintad &sikt och motivation att bete sig i1 enlighet med denna, sedan addera dessa med
varandra och dela pé antalet fragor. Inga omvénda fragor anvéndes.

Upplevd kontroll. Upplevd kontroll beror de resurser och mojligheter en individ har att
utfora beteendet. Exempelvis anviandes pastaendet Jag kdnner att min telefon dr en distraktion
som gor det svdrt for mig att “gora ingenting” (upplevd kontroll) i kombination med Om min
telefon inte hade distraherat mig hade det varit ldttare for mig att “géra ingenting” (styrka i
kontrollfaktorn).

Alla kontrollfragor var omvénda och ridknades ut genom att produkten subtraherades fran
1 sd att ett hogre medelviarde genomgéiende skulle representera en hdgre upplevd kontroll.
Exempelvis, om en deltagare pa fragan Jag kdnner att min telefon dr en distraktion som gor det
svart for mig att “gora ingenting”’ svarade 4, omvandlades podngen forst till en 0-1 skala och
fick darmed ett viarde pa 0.75. Detta varde multiplicerades med vérdet pa fragan Om min telefon
inte hade distraherat mig hade det varit ldttare for mig att “gora ingenting” dér deltagaren

exempelvis svarade 3, vilket omvandlades till 0.5. Nér dessa tva virden multiplicerats sa
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subraherades produkten fran 1. Alltsa 1 - (0.75 x 0.50) = 0.62. Detta virde skulle alltsa betyda att
individen upplever lite hogre kontroll dn neutralvérdet 0.5.

Sjalvreflektion. For delen om sjilvreflektion anvéndes skalan Self-Reflection and
Insight Scale (SRIS). I foreliggande studie anvidndes endast de tva forsta delarna (Engagement in
Self-reflection och Need for Self-reflection) av skalan. Anledningen till att den tredje delen
(Insight) exkluderades var for att denna inte ansdgs tillfora ndgonting till studien. Detta eftersom
syftet i huvudsak var att undersoka relationen mellan begreppen att gora ingenting och
sjalvreflektion, inte konsekvenserna av det sistnimnda. Skalan oversattes sedan till svenska, med
intentionen att forsoka skriva pistdendena sé néra den engelska definitionen som mgjligt.

Den aktuella skalan anvéindes efter sokningar pa skalor om sjélvreflektion, dér artiklar,
vilka anvénde sig av olika skalor, l4stes och analyserades utifrdn hur reliabel skalan var och om
den var relevant for just det som den aktuella studien skulle undersoka. SRIS skalan ansigs valid
och reliabel efter de tidigare tester som utforts (se t ex. Grant et al., 2002; Sutton, 2016). Aven
skalan for sjdlvreflektion gjordes pa samma sétt om till en 0-1 skala, detta for att standardisera
resultaten och underlétta analysen.

Delen for sjalvreflektion anvdnde ocksé bade “positiva” (e.g. Det dr viktigt for mig att
forséka forsta vad mina kdnslor betyder) och “negativa” (omvénda) fragor (e.g. Jag tinker inte
ofta pa mina egna tankar). Medelvirde for sjélvreflektion rdknades ut genom att ta summan av
samtliga fragor och dela med antalet (12). For de frdgor som var omvénda véndes resultaten (i.e.
1 - vérdet) innan medelvérdet riknades ut, detta for att ett hogre medelvérde generellt skulle
representera en mer positiv instillning till sjdlvreflektion.

Tidigare och framtida beteende. Av de tva fragor vardera som rorde tidigare respektive
framtida beteende (Jag har nagon gang under senaste dagen/veckan aktivt valt att gora
ingenting, Jag har for avsikt att avsdtta tid till att “gora ingenting”’ ndgon gang under den
kommande dagen/veckan) skapades medelvirden.

Etik
Denna studie har genomforts utifran Etikprovningsmyndighetens riktlinjer

(https://etikprovningsmyndigheten.se/). Deltagarna i studien blev informerade om att de var

anonyma och att de inte har kunnat sparas tillbaka eller kunnat avslgja deras identitet. Deltagarna
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blev ocksa informerade om studiens syfte och utifran detta samtyckt till att vara med i den. De
blev ocksé informerade om att de kunnat dra sig ur studien vid vilket tidpunkt som helst, utan
ndgra vidare fragor eller krav pa anledning. Studien genomfordes pé ett sétt som inte skadat
deltagare psykiskt eller fysiskt. Deltagarna uppmanades att hora av sig till forfattarna via email
vid eventuella fragor.

Resultat
Hur kan TPB forklara varfor en viljer att gora ingenting?

Det forsta syftet var att undersoka om Attityd, Subjektiv norm och Upplevd kontroll
kunde forutsdga intentioner till att “gdra ingenting”. For att kontrollera antagandena for multipel
regression, gjordes prelimindra analyser. Dessa visade att modellen inte brét mot antaganden om
normalitet, vilket undersoktes med Shapiro-Wilk och Q-Q plot. Det fanns inte heller problem
med varianshomogenitet. Som synes 1 Tabell 1 var inte heller korrelationerna sé starka mellan de
oberoende variablerna att multikollinearitet skulle utgora ett problem. Det fanns inte heller nagra

outliers som bedomdes avvika for mycket fran vad regressionsmodellen predicerade.

Tabell 1. Pearsons korrelation

Konstrukt Attityd Subjektiv Tidigare Framtida Sjalv- Upplevd
Norm Beteende Beteende reflektion Kontroll

Attityd -
Subjektiv -0.065 -
Norm

. g skksk
Tidigare 0.522 0.060 —
Beteende

. skskok skskosk

Framtida 0.504 0.033 0.633 —
Beteende

. sk *
Sjélv- 0.134 0.287 0.100 0.219 —
reflektion

sk *

Upplevd -0.058 -0.346 -0.059 -0.158 -0.236 -
Kontroll

Notera. * p <.05, ** p <.01, *** p <.001
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En multipel regression utfordes for att se hur stor del av Intentionen till att “gdra
ingenting” som kunde forklaras av Attityd, Subjektiv norm och Upplevd kontroll. Modellen var
signifikant och visade sig kunna forklara 27% av variansen for Intention, F(3,97)=12,0, p <.001,
R?=0.27. Endast variabeln Attityd gav ett enskilt signifikant resultat, (p = 1,03, p <.001).
Varken kontroll (B = 0.20, p =.197) eller Subjektiv norm (= 0.05, p =.797) bidrog signifikant
till modellen. Medelvirden och standardavvikelser for de oberoende variablerna visas i Tabell 2.

Tabell 2. Deskriptiv statistik

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Attityd 101 0,13 0,92 0,39 0,18
Subjektiv 101 0,00 0,75 0.19 0,15
norm
Upplevd 101 0.19 1,00 0.74 0,21
kontroll
Framtida 101 0,00 1,00 0,32 0,38
beteende
Tidigare 101 0,00 1,00 0,40 0,42
beteende
Sjalv- 101 0,02 1,00 0,71 0,22
reflektion

Vad finns det for forestillningar om vad det innebér att “gora ingenting”?
Naésta analys fokuserade pa svar fran enskilda fragor (innan produkter skapades) for att

undersdka om nagon specifik forestdllning var mer framtrddande &n ndgon annan.
Pé frdgorna rérande forvintan om att “gora ingenting”, fanns det tre resultat som skiljde
sig signifikant fran neutralvérdet 0.5, vilket prévades med one sample t-test. Den forsta fradgan

var Jag tror att det finns positiva effekter med att “gora ingenting” (M = 0.87, SD = 0.26), #(100)
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=17.3, p <.001. Eftersom maxvérdet dr 1 (stdmmer helt) kan slutsatsen dras att deltagarna 1
mycket hog grad tror att det finns positiva effekter med att géra ingenting. Resultatet pa den
andra fragan, Att “gora ingenting” gor att jag kan reflektera kring mina tankar (M = 0.69, SD =
0.28), #(100) = 6.92, p <.001, visade att deltagarna i signifikant hogre grad 4n neutralvérdet hade
forestillningen om att “gora ingenting” mdjliggjorde reflektion.

Den tredje fragan Jag tycker att det dr bortkastad tid att “‘gora ingenting” (M = 0.36, SD
=0.30), #(100) = -4.78, p < .001, visade pa att deltagarna i lag utstrdckning ansag att det var
bortkastad tid att “gdra ingenting”.

Pé frdgorna om tidigare och framtida beteende rorande att “gdra ingenting” svarade
deltagarna diaremot varken hogt eller 1agt (M = 0.51, SD = 0.34). Det kunde saledes konstateras
en skillnad mellan det forestillningen om att “gora ingenting” och det faktiska beteendet.

Till sist, 1 frdgorna om upplevd kontroll fanns resultat som visade sig intressanta. Nér det
kom till kontroll 6ver sin vardag (M = 0.79, SD = 0.26), ansvar for andra (M = 0.83, SD = 0.25)
och kontroll 6ver sin fritid (M = 0.77, SD = 0.29) s& uppvisade deltagarna relativt hoga nivéer av
kontroll, medan kontroll 6ver sin telefon (M = 0.57, SD = 0.39) uppvisade en lagre niva.

I vilken utstrickning sker det?

Det fanns en positiv korrelation mellan tidigare och framtida beteende (» = 0.63, p =<
.001). Resultatet visade att de som tidigare hade lagt tid till “ingenting”, ocksa i1 hogre grad
planerade att gora det i framtiden. Som visas i Tabell 2 hade bdde Framtida beteende och
Tidigare beteende relativt 1dga medelvirden, (M = 0.32, M = 0.40) alltsé sker det inte i sérskilt
hog utstrackning.

Skiljer det sig i olika aldersgrupper?

En envigs ANOVA utfordes for att se om det fanns nagra skillnader mellan
aldersgrupper. Aldrarna delades in i tre grupper med aldrarna 18-25, 26-39 samt 40-74. Inga
signifikanta aldersskillnader kunde pavisas, varken i Attityd, F(2,98) =2.99, p =.055, Subjektiv
norm F(2,98) = 2.68, p = .074 eller Upplevd kontroll F(2,98) = 1.13, p = .327. Dédremot visade
sig finnas signifikanta skillnader géllande sjélvreflektion, F(2,98) =3.66, p =.029. Ett Tukey
post hoc test utfordes som visade att skillnaden fanns mellan 26-39 aringar (M = 0.73, SD =
0.20) och 40-74 aringar (M = 0.62, SD = 0.23), #(98) =2.41, p <.046.
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Korrelerar sjilvreflektion med att i storre utstrickning “gora ingenting”?

En andra multipel regression genomfordes for att utvdrdera hur stor del av den beroende
variabeln “Sjélvreflektion” som kunde forklaras av de oberoende variablerna Attityd, Subjektiv
norm och Upplevd kontroll. Dessa tre variabler kunde gemensamt forklara 12,4% av variansen
for “Sjdlvreflektion” F(3,97) =4.57, p = .005, R*= 0.124. Endast en av de oberoende variablerna
gav ett enskilt signifikant resultat. Den faktor som stod for det bidraget var Subjektiv norm (f =
0.35, p =.017). Attitydvariabeln uppvisade ett icke-signifikant resultat och hade ett véirde pa =
0.17, p = .141. Upplevd kontroll uppnédde inte heller ndgot signifikant resultat (B =-0.14, p =
.164).

En korrelation utférdes ocksa for att se om intentionen att “gora ingenting” korrelerade
med sjdlvreflektion (r = 0.22, p <.028), vilket visade pa att de som planerar att i framtiden
spendera tid pé “ingenting”, ocksa hade hogre niva av sjilvreflektion.

Ett t-test for oberoende utfordes till sist for att undersoka om konsskillnader fanns pa den
beroende variabeln “sjélvreflektion” #(97) = 2.67, p = .009. Testet visade att kvinnor svarade att
de varderade sjélvreflektion hogre (M = 0.75, SD = 0.20) 4n médn (M = 0.63, SD = 0.22). Det
fanns inga signifikanta skillnader mellan konen i Attityd, Subjektiv norm eller Upplevd kontroll
till att “gora ingenting”.

Diskussion
Att “gora ingenting”

Syftet med foreliggande studie var att undersoka intentionen till beteendet “gora
ingenting” och om det korrelerade med sjédlvreflektion. Enligt TPB bidrar Attityd, Subjektiv
norm och Upplevd kontroll till en viss intention, men i den aktuella studien bidrog endast Attityd
signifikant till modellen for att méta intentionen “gora ingenting”. Med andra ord var positiva
attityder kopplade till en starkare intention.

Att Subjektiva normer inte visade sig bidra till modellen, beror kanske helt enkelt pd att
det inte finns sérskilt starka forestdllningar om att “gdra ingenting” eftersom det kan sidgas vara
ett “icke-beteende”. Det finns sd att sdga inga oskrivna regler for hur en individ bor forhélla sig

till att “gdra ingenting” och andra ménniskors uppfattning anses kanske darfor vara irrelevant.
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Inte heller Upplevd kontroll var signifikant bidragande. Deltagarna rapporterade generellt
en hog Upplevd kontroll dver att “gdra ingenting” och att det inte verkar finnas nagra faktorer
som forsvarar. Attityd forklarade majoriteten av variansen och var den viktigaste, for att inte
sdga enda, faktorn som kunde bidra till forstaelsen for varfor manniskor “gdr ingenting”. Med
det relativt 1ga R? virdet kan det konstateras att ménga andra variabler spelar roll och pdverkar
intentionen. Den aktuella modellen dr en forklaring till en del av intentionen, men andra matt
behovs for att fa en tydligare bild av begreppet “gora ingenting”.

Resultaten visade att det fanns en skillnad mellan beteendet “gora ingenting” och
forestillningen om att “gdra ingenting”. Deltagarna verkade starkt instimma med att “gdra
ingenting” leder till positiva konsekvenser, men verkade inte lika benédgna att faktiskt dgna sig at
beteendet. Det dr svart att uttala sig om hur det kommer sig att denna diskrepans existerar,
eftersom det kan tinkas finnas flera anledningar.

En forklaring skulle kunna baseras pa den ménskliga evolutiondra drivkraften att sdka sig
till nya stimuli med forvédntan beloning (Panksepp, 1998). Kanske ér det sa att sokandet gor att
stunder av “ingenting” undviks, eftersom det inte anses adaptivt for var 6verlevnad. “The
seeking system of the brain” kan darfor bidra till en potentiell forklaring till varfor sokandet efter
nya stimuli dr sa inflytelserikt och dirmed hdmmar att “gdra ingenting” (Panksepp, 1998). Den
motivation som driver oss ger ocksa energi till var nyfikenhet och sensationssékande (Panksepp,
1998), vilket ytterligare kan forklara varfor det kan vara svart for ménniskan att stanna kvar i
“ingenting”.

Vid analys av kontrollfragorna, visade det sig att den enda variabeln som deltagarna inte
ansdg att de hade lika hog kontroll 6ver var rérande huruvida deras telefoner storde mojligheten
till att “gdra ingenting”. Det dr dock viktigt att notera att detta endast &r en specifik fraga, och att
skillnader skulle kunna bero pa hur fragan var formulerad, att den kan sdgas vara mer konkret 4n
ovriga kontrollfragor.

Hansen (2019) argumenterar att dagens smarta telefoner har blivit det nya sokandet efter
stimuli, och att dopaminet som utsondras var gang dessa plingar till skapar ett beroende och ett
behov av att konstant ha dem nérvarande, vilket i kombination med fear of missing out skapar en

stark distraktion (Przybylski et al., 2013). I den studie som Bromberg-Martin & Hikosaka (2009)
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gjorde, s& uppticktes ocksd att informationssdkande var belonande, nagot som ockséd Hansen
(2019) uppmairksammar, déar dagens smarta telefoner ger oss mdjlighet till sokande efter
information, vilket belonar och gor det svarare att motstd det informationsflode som sociala
medier erbjuder. Detta kan ocksé forklara varfor kontrollen dver huruvida telefoner gor det
svarare att “gdra ingenting” var lagre hos deltagarna, &n kontrollen 6ver de andra faktorer i
omgivningen som undersoktes.

Vad som dédremot var ovéintat, var att det inte fanns nagra markanta aldersskillnader
betraffande detta, da tidigare forskning pekar pé att yngre generationer i hogre grad ar
uppkopplade (Twenge, 2018), har ett storre behov av att vara tillgdngliga (Przybylski et al.,
2013), och upplever mer negativa emotioner nir de inte interagerar med omvarlden (Alutaybi et
al., 2019).

Trots att dessa evolutionira aspekter kan hjélpa oss att klargéra grunderna for en del av
det ménskliga beteendet, vore det emellertid naivt att hidvda att det &r den enda och sanna
grunden till varfor vi inte “g6r ingenting” 1 hogre grad. Som Bellezza et al. (2017) papekar, lever
vi ocksé i ett samhélle dér det signalerar status att vara upptagen och att “aldrig ha tid”, och dar
ett fullspackat schema anses vara receptet pa framgang och lycka (Achor, 2010).

En tredje anledning till varfor denna dissonans mellan attityd och beteende uppstar,
skulle vidare kunna bero pa en mer emotionell grund, att vi helt enkelt inte klarar kinslan av att
vara uttrdkade och ddrmed inte vill forsétta oss i en situation dér vi riskerar att bli det (se Wilson
et al., 2014). Detta stimmer ocksa vil dverens med Csikszentmihalyis (2016) idéer om psykisk
entropi, ddr “gdra ingenting” kan upplevas som obehagligt och kanske darfor undviks. Vi verkar
generellt veta att det &r bra att “géra ingenting”, men obehaget som kan uppsta i det tillstdndet
kan gora det svart att stanna kvar dér, vilket kan vara en del av forklaringen till dissonansen.

Det verkar foljaktligen finnas sévil inre biologiska och som som yttre samhilleliga
forklaringar till varfor vi undviker att “gdra ingenting”. Hur kommer det sig dé att deltagarna i sa
hog grad hdavdar att de har en positiv attityd till beteendet? Eftersom foreliggande studie inte
djupdyker i varfor eller vilka positiva konsekvenser som att “goéra ingenting” medfor, kan vi bara

spekulera kring detta.
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En tdnkbar anledning skulle kunna vara den motvag av mindfulness och hélsoinriktad
kultur som préglar samhéllet idag (Purser, 2019). I och med den stora uppmérksamhet psykisk
ohilsa och stress far i media (Ohlsson, 2018), dr det rimligt att anta att manniskor blir mer och
mer medvetna om och reflekterande dver sin egen mentala hilsa. Michailakis och Schirmer
(2010) poédngterar ocksa att ansvaret for ménniskors hélsa mer och mer flyttat fran fokus fran
fran samhallet till individen sjdlv. Den svenska staten rekommenderar inte langre att individen
tar ansvar for sin hélsa, utan forvdntar sig att hen gor det (Michailakis & Schirmer, 2010). Dessa
tankar ligger nira Pursers (2019) idéer rérande problematiken i hur individen anses vara enskilt
ansvarig for sin egen hélsa.

Att “gora ingenting” i forhallande till sjilvreflektion

Att i hogre grad gora “ingenting” visade sig korrelera med hogre grad av sjdlvreflektion i
den aktuella studien, vilket stimmer éverens med det Turkle (2015) har kommit fram till i sina
studier, att det krédvs tid och lugn for att kunna tédnka och reflektera, vilket gors 1 ensamhet och
utan distraktion. Vigen till att bli mer “metakognitiv”” handlar alltsa om att sakta ner och ta tiden
att njuta av tankeprocessen och att tillata oss sjdlva att f6lja vara tankar (Larkin, 2009). Detta
skulle kunna spegla resultatet att mer “ingenting” leder till hogre sjdlvreflektion for att det
eventuellt skulle kunna vara sd att “ingenting” tilldter en att folja sina tankar, vilket i sin tur dkar
sjalvreflektion. Det dr svart att uttala sig om effekterna av denna sjilvreflektion, huruvida de ar
positiva eller negativa, utan endast att det sker i hogre grad for de som ocksa spenderar mer tid
pa att “gora ingenting” (se Trapnell & Campbell, 1999).

Den konsskillnad som uppvisades 1 sjdlvreflektion, diar kvinnor visade sig vara mer
positivt instéllda, speglar den preskriptiva norm som finns om kvinnor som mer medkédnnande,
empatiska och forstdende dn mén (Leaper, 1995). Kvinnor forvantas alltsa i hdgre grad vara
medvetna om béde sina egna och andras tankar och kénslor, och trots att denna stereotyp inte &r
lika stark som den varit i tidigare generationer (Diekman & Goodfriend, 2006; Twenge, 1997)
rader det inte nigra tvivel om att den 1 allra hogsta grad fortfarande &r allmént erkénd (Block,
Croft, De Souza & Schmader, 2019). Detta skulle kunna vara en del av forklaringen till varfor

kvinnor 1 hogre grad dr positivt instéllda till sjélvreflektion.
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Att “gora ingenting” forklarade endast en liten del av variansen for sjélvreflektion, men 1
och med att default mode network aktiveras ndr vi dr ostérda dr det rimligt att anta att det finns
andra konsekvenser som limnas outforskade i denna studie. Det finns ocksa flera andra faktorer
som paverkar utvecklandet av sjdlvreflektion, &n att “géra ingenting”. En forklaring kan handla
om skillnad 1 individens personlighet, vilket kan paverka 1 vilken grad en kommer dgna sig 4t
sjdlvreflektion. Enligt Grant et al. (2002) kan sjdlvreflektion ta sig manga olika uttryck, dé det
kommer mer automatiskt for vissa, men kriaver mer medveten anstringning for andra.

Enligt Big Five-teorin sé tenderar individer som har hdg niva av Openness att ocksé ha
hogre nivd av sjélvreflektion (Trapnell & Campbell, 1999). Tidigare studier visar ocksa att
Openness tenderar att minska med aldern (Terracciano, McCrae, Brant & Costa, 2005;
Donnellan & Lucas, 2008). Detta skulle eventuellt kunna vara en bidragande faktor till den
aldersskillnad som hittades, dér 40-74 &ringar rapporterade ldgre nivaer av sjdlvreflektion &n
26-39 dringar. Kanske hade att inkludera personlighetsvariabler gett en bredare forklaring till
varfor vissa ménniskor i hogre grad tenderar att bade sjdlvreflektera och “gdra ingenting”.
Begransningar och framtida forskning

Eftersom Subjektiv norm och Upplevd kontroll inte verkar ha ndgon inverkan pa en
individs intention till att “gora ingenting”, kan det tdnkas att TPB kanske &r inte dr en passande
teori for att undersdka denna typ av (icke-)beteende. Det dr naturligtvis ocksa mojligt att de
fragor som formulerats inte lyckades fanga de aspekter av normer och upplevd kontroll som hade
varit relevanta. Dock, genom att anvdnda denna teori begransades ocksa mojligheterna vid
utformningen av frageformuléret, vilket ledde till att fragor som troligtvis hade kunnat ge mer
uttdmmande svar om varfor en individ dgnar sig it att “goéra ingenting”, inte var mdjliga att
stélla. Eftersom Attityd-variabeln endast kan forklara 25% av variansen i var modell (och dir
Upplevd kontroll och Subjektiv Norm endast tillfor ytterligare totalt tva procent) star det klart att
det finns andra starka bakomliggande variabler.

Ett ytterligare alternativ dr att det inte endast var teorin som satte begransningar, utan
metoden i sig. Eftersom syftet med studien var att forsta dels ménniskors uppfattning om
begreppet att “gora ingenting” i sig och deras beteende i forhallande till det, kunde det eventuellt

varit battre att gora ett experiment och se hur méanniskor faktiskt beter sig nér de hamnar i en
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situation dér de “gor ingenting”. I tilldgg hade det varit intressant att gora intervjuer runt detta,
for att fanga mer precisa tankar och emotioner rorande begreppet.

Ett experiment skulle ocksé ha en starkare intern validitet, ndgot som dr problematiskt i
denna studie eftersom det inte gér att veta om var definition av att “gora ingenting” kan ségas
fanga det som avsdgs undersokas. Trots att stort fokus lades pé att forsoka formulera definitionen
ar det svart att veta om denna tolkades pd samma sitt av samtliga deltagare. Med tanke pa att
frageformuldret om att “gora ingenting” inte kommer fran ett standardiserat matt som testats mer
an 1 den aktuella studien, skulle det kunna finnas problem med validiteten. Férutom det pilottest
som utfordes dér individer fick tolka den definition som arbetats fram for begreppet “gora
ingenting”, finns inget matt pa konstruktvaliditet. Emellertid konfirmerade de individer som
utforde pilottestet att de forstod och hdll med om definitionen som utformats. Fragorna om att
“gora ingenting” skapades efter den definition som tagits fram, men kan vara mindre relevanta
for att na det konstrukt som skapats. Det skulle behovas fler studier for att testa validiteten av
dessa frdgor, men dven for att reliabilitet ska uppnas. I nuldget har frigorna en lag reliabilitet pa
grund av bristen av standardisering, och det for att ett redan existerande konstrukt inte kunde
hittas med den definition som efterfragades.

Séaledes gar det inte med sédkerhet att sdga att det som avsags mitas genom
frdgeformuldret ocksa var det som gjorde det. Andra metoder sasom experiment eller intervjuer
hade troligtvis ocksé béttre kunnat bidra till att klargdra relationen mellan sjdlvreflektion och att
“gora ingenting” och ge en battre bild om hur och nér denna uppstér.

Sammanfattning
Foreliggande studie har bidragit med kunskap om faktorer som bidrar till intentionen att

“gora ingenting”, men ocksa uppmairksammat att det finns mycket kvar att undersdka utanfor
modellens rackvidd. Detsamma géller for den andra modellen, da korrelationen mellan att “gora
ingenting” och sjélvreflektion visade sig vara svag. Dissonansen mellan attityder och beteenden
rorande att “gdra ingenting” har diskuterats och forsokt forklaras med utgangspunkt i saval
evolutiondra, som samhéilleliga och emotionella perspektiv. Fortsatt kunskapsutveckling kravs
for att ytterligare 6ka forstaelsen for beteendet “goéra ingenting” och vad som paverkar det. For
att komma at detta krdvs eventuellt en annan metodologisk utgangspunkt, som pé ett mer direkt

sétt kan finga mer komplexa kognitioner och bakomliggande faktorer.
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Appendix 1

Vad hander nar ingenting hander?

Vi ar tva psykologistudenter vid Lunds universitet och denna enkat ar en del av var
kandidatuppsats. Syftet &r att fa forstaelse for manniskors tankar och forestéllningar om
sjélvreflektion och att "gora ingenting”.

Denna enkét bestar av tva delar och tar ca 5-10 minuter att besvara.

Vivander oss till deltagare éver 18 ar. Ditt deltagande ar frivilligt och du kan n&r som helst
vélja att avbryta.

Du kommer inte kunna identifieras utifran dina svar och forblir darfor anonym. Eftersom inga
svar kan ledas tillbaka till dig ber vi dig att svara sa sanningsenligt som mdjligt. Svaren pa
enkaten kommer endast lasas av oss och resultaten kommer sedan att analyseras och
presenteras i var kandidatuppsats.

Om du har nagra fragor &r du vdalkommen att kontakta oss.

Ida Andersson
id4210an-s@student.lu.se

Hanna Jacobsen
ha4632ja-s@student.lu.se

Handledare
Jean-Christophe Rohner
jean-christophe.rohner@psy.lu.se

* Required

Samtycke till studien

- Jag bekraftar att jag har blivit informerad om studiens syfte
- Jag &r medveten om att jag nar som helst utan forklaring kan avbryta mitt deltagande
- Jag ger mitt samtycke till att deltai studien

Genom att svara "ja" pa nasta fraga samtycker jag till att delta i understkningen

1. Jag ger mitt samtycke till att delta *

Check all that apply.

| Ja

Bakgrundsfragor
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2. Alder*

3. Konsidentitet *
Mark only one oval.
) Man
() Kvinna
( :_, ) Annat

() Villinte ange

4. Huvudsaklig sysselsattning *

Mark only one oval.

() Fulltidsanstalld
() Deltidsanstilld
) Permitterad/deltidspermitterad pa grund av radande omstandigheter
() student
) Foréldraledig

() Sjukskriven

) Pensionar
() other:

Med att "gora ingenting” menar vi att bara vara - det vill séga att inte aktivt
fokusera pa yttre stimuli.
Att gora ingenting innebar alltsd att inte aktivt interagera med omgivningen eller
saker omkring sig.

Att "g(jra Observera: detta innebér att medier som TV och musik inte &r paslagna.

. . "

ingenting Vad vi vill veta &r din instalining till att "géra ingenting”.

Notera att det inte finns nagra ratta svar, vi 4r intresserade av din subjektiva
upplevelse av detta tillstand.
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5.

Att "gora ingenting" ger mig energi

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

Jag blir stressad av att "gora ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

Att "gora ingenting" gor att jag kan reflektera kring mina tankar

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

Jag vill hela tiden vara sysselsatt

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt
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9. Jag tror att min famil] vardesatter att "géra ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

10. Detar viktigt for mig att ladda upp min energi

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

11.  Att “gdra ingenting” far mig att kanna mig lat

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

12.  Jag tror att andra manniskor generellt vardesatter att "gora ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt
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13.

14.

15.

16.

Det ar viktigt for mig att kanna mig lugn

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

Jag tror att det finns positiva effekter med att "gora ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

Det ar viktigt for mig att inte slosa bort min tid

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

Jag tror att jag kommer att tanka pa saker som oroar mig om jag "gér ingenting"

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

41



17.  Det ar viktigt for mig att bete mig pa ett satt som stammer Gverens med de
asikter som andra manniskor generellt har

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stdmmer helt

18. Att"gdra ingenting" kdnns meningsldst

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

19. Det ar viktigt for mig att bete mig pa ett satt som stémmer éverens med de
asikter som min familj har

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

20. Jagtycker det ar bortkastad tid att "gora ingenting”

Mark only one oval,

Stammer inte alls Stammer helt
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21. Att"gora ingenting” lugnar mig nar jag ar stressad

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

22. Jag tror att mina nara vanner vardesatter att "gora ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

23. Det ar viktigt for mig att reflektera kring mina tankar

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

24.  Det ar viktigt fér mig att inte kéanna mig stressad

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt
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25. Jag tror att min partner (eller den person som star mig narmast) vardesatter att

"gora ingenting"

Mark only one oval.

Stammer inte alls

26. Ibland valjer jag aktivt att "gdra ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls

Stémmer helt

Stammer helt

27. Jagkanner att jag inte har tillrackligt med fritid till att “gdra ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls

Stammer helt

28. Jaghar for avsikt att avsatta tid att "géra ingenting" den kommande dagen

Mark only one oval.

Stammer inte alls

Stammer helt
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29. Om jag hade en lugnare vardagsmiljo sa skulle jag agna mer tid till att “géra
ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stdmmer helt

30. Det ar viktigt for mig att bete mig pa ett satt som stdmmer dverens med de
asikter som mina néra vanner har

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

31.  Jagkénner att mitt ansvar for andra (t ex. mina barn) gér att jag inte har
mojlighet till att “gora ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

32. Jag tycker inte om att kanna mig lat

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt
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33. Detar viktigt for mig att bete mig pa ett satt som stammer éverens med de
asikter som min partner har

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stdmmer helt

34. Jagtycker att det ar jobbigt att tdnka pa saker som oroar mig

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

35. Jag kanner att min telefon &r en distraktion som gér det svart for mig att “gora

ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

36. Nagon gang under den senaste dagen har jag aktivt valt att "gora ingenting”

Mark only one oval,

Stammer inte alls Stammer helt
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37. Jagkanner att jag har en storande vardagsmiljo som gor att jag inte kan agna
mig at att “gdra ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stdmmer helt

38. Jag har nagon gang under senaste veckan aktivt valt att "géra ingenting"

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

39. Om jag hade mindre ansvar fér andra skulle jag agna mer tid till att “géra
ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

40. Jag har for avsikt att avsatta tid till att "gora ingenting" nagon gang under den
kommande veckan

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

47



41.  Om min telefon inte hade distraherat mig hade det varit lattare for mig att “gora
ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

42. Om jag hade mer fritid skulle jag agna mer tid till att “gdra ingenting”

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

Sjalvreflektion

43. Jag tanker inte ofta pa mina egna tankar

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

44. Jag spenderar sallan tid pa sjalvreflektion

Mark only one oval,

Stammer inte alls Stammer helt
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45. Jag analyserar ofta mina kanslor

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

46. Jag tanker egentligen inte pa varfor jag beter mig péa det satt jag gor

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

47. Jag tar mig ofta tid att reflektera Gver mina tankar

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

48. Jag tanker ofta pa hur jag kanner om saker

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt



49. Jag ar egentligen inte intresserad av att analysera mitt beteende

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

50. Det ar viktigt for mig att utvardera de saker jag gor

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

51. Jag ar valdigt intresserad av att fundera kring vad jag tanker pa

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

52. Det ar viktigt for mig att forsoka forsta vad mina kanslor betyder

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt
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53. Jag har ett starkt behov av att férsta hur mitt psyke fungerar

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt

54. Det ar viktigt for mig att forsdka forsté hur mina tankar uppstar

Mark only one oval.

Stammer inte alls Stammer helt
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