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Sammanfattning 

Tid är ett universellt tema som berör oss alla. Forskning visar att det finns              
en mängd olika perspektiv att förstå, betrakta och uppleva tid och tempo på.             
Perspektiv som lyfts i denna studie är objektiv och subjektiv tid, närvaro            
och mindfulness, autonomi och anpassning, den omgivande miljön, där         
perception, naturen och stadsmiljöer lyfts, samt tid som struktur och resurs.           
Nämnda perspektiv är av vikt då syftet har varit att få en djupare förståelse              
för hur människor kognitivt, emotionellt och beteendemässigt kan förhålla         
sig till inre och yttre tempon. Inre tempon avser en individs inneboende            
tempo som exempelvis hjärtslag, kroppsrörelser, tankar och känslor. Yttre         
tempon avser den subjektiva upplevelsen av tempon som ligger utanför den           
egna kroppen. Dessa kan exempelvis vara andra människors tempon och          
tempon i olika miljöer. En kvalitativ intervjustudie med åtta respondenter          
har genomförts, vilken sedan har analyserats utifrån tematisk analys, i sex           
olika steg. Urvalet gjordes med hänsyn till kön, bostadsort, sysselsättning          
och ålder eftersom dessa antogs färga upplevelserna av inre och yttre tempo.            
Analysen av intervjumaterialet resulterade i sju slutliga teman, vilka är          
närvaro, autonomi och anpassning, olika tidsrum, effektivitet, stress, kris         
och tid som en resurs. Sammanfattningsvis visar resultaten att upplevelser          
av sig själv, andra människor, platser och aktiviteter kan påverka          
upplevelsen av inre och yttre tempon. En tendens är att i miljöer som             
upplevs ha ett lugnare yttre tempo så möjliggörs närvaro med det egna inre             
tempot. Detta har även bidragit till möjligheten att möta andra människor           
med större närvaro. Att yttre tempon påverkar inre tempon har framträtt           
tydligare än motsatsen. 
 

 
Nyckelord: Perception of time, tempo, time, experience of time. 

 
Tid är ett universellt tema som berör oss alla. Hur vi förhåller oss till den ständigt pågående                 
tiden ramar in och strukturerar våra liv på en mängd olika sätt. Men även hur vi upplever och                  
förhåller oss till den är av stor betydelse. Forskning om hur människor upplever och uppfattar               
tid har en lång historia inom psykologin (Hancock & Block, 2012). Rytmen i det moderna               
industriella samhället fortsätter att accelerera, något som ökar människors upplevelser av att            
vara stressade och pressade (Robinson & Godbey, 1999). I ett industrialiserat samhälle            
förändras arbetsetiken och perceptionen om tid, då arbetsetiken kännetecknas av ett styvt            
klocksystem och en nära förbindelse mellan tid och pengar (Xiaoyang & Eom, 2018).             
Uppfattningen att “tid är pengar” formar vår förståelse och upplevelse av tid (Lakoff &              
Johnson, 1980), samtidigt som känslan av tidsbrist ökar. Brist på tid är i sin tur förknippat                
med en mängd psykologiska problem som exempelvis depression, stress och lägre           
livstillfredsställelse (Roxburgh 2004; Rudd, Vohs, & Aaker, 2012). Vi har alla 24 timmar per              
dygn att förhålla oss till, tid att använda, disponera, spendera, investera, låna, förlora eller              
spara - timmar som ofta beskrivs som begränsade, men mycket värdefulla (Lakoff & Johnson,              
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1980). Lernia, Serino, Pezzulo, Pedroli, Cipresso och Riva (2018) skriver att hur vi uppfattar              
tiden är ett omdiskuterat ämne, men att tidsuppfattningen är en grundläggande del av             
människans medvetenhet. Medvetandet, vår förmåga att läsa av och uppfatta den omgivande            
världen, samt känslan av jaget formar vår tidsuppfattning i en rörelse som binder samman              
minnen från det förflutna, nuet och förväntningar om framtiden. 
 
Objektiv och subjektiv tidsuppfattning 
För att förstå tiden kan den delas upp på en mängd olika sätt. En uppdelning av tiden är                  
objektiv och subjektiv tid. Rosengren (2006) menar att vi behöver skilja på den objektiva -               
den abstrakta, oföränderliga och mätbara tiden, vilken existerar oberoende av människans           
förmåga att tolka den, och den subjektiva upplevelsen av tiden. Rosengren (2006) menar att              
den objektiva tiden, vilken symboliseras av klockan och kalendern, har kommit att få allt              
större inflytande över oss i den moderna västerländska kulturen. Klockan används för att             
synkronisera olika rum och aktiviteter. I och med industrialiseringen har det skett en rörelse              
bort från naturen och dess naturliga rytm där ljuset och årstiderna i huvudsak stod för rytmen.                
Denna rörelse bort från naturen och in i industrialiseringen har frigjort tiden från den rumsliga               
kontexten, vilket gör att den har blivit abstrakt. Den objektiva tidsuppfattningen beskrivs även             
som linjär utan variation eller rytm (Rosengren, 2006). 
 
Kroppen 
Vidare finns många studier som undersöker subjektiva tidsupplevelser. Lernia med kollegor           
(2018) menar att tidens natur är förankrad i kroppen. Impulser i kroppens fysikalitet skapar              
ständigt den interoceptiva uppfattningen (perception och tolkning av kroppsliga behov och           
känslor), vilket präglar medvetenheten och uppfattningen om tid. Ett förankrat perspektiv av            
tid stöds vidare av beräkningsmässiga neurovetenskapliga modeller, vilka belyser vikten av           
kroppen och kroppsliga rörelser. Tidsperception kan därmed till viss del förstås genom            
funktioner relaterade till kroppen (Lernia et al., 2018). 
 
Personlighetsdrag 
Även personlighetsdrag har visat sig påverka den subjektiva tidsuppfattningen. Bar-Haim,          
Kerem, Lamy, och Zakay (2010) undersökte i ett experiment hur personlighetsdragen orolig            
och icke-orolig påverkade tidsuppfattningen. Deltagarna utsattes för hotfulla och neutrala          
stimuli. Det huvudsakliga fyndet var att den uppskattade stimulans-tiden bedömdes olika           
beroende på om individen kategoriserades orolig eller icke-orolig. Resultaten visar att de            
oroliga individerna upplevde tiden som långsammare när de utsattes för korta hot-stimuli,            
jämfört med de icke-oroliga. Med kort exponeringstid (2 sek) upplevde oroliga individer att             
hot-stimulit varade under längre tid än det neutrala stimulit, medan icke-oroliga individer inte             
gjorde det.  
 
Ålder 
Andra studier har undersökt hur åldersskillnader påverkar den subjektiva tidsuppfattningen i           
vardagen. John och Lang (2015) undersökte genom tre kvantitativa studier med 608, 398             
respektive 392 deltagare, hur åldern påverkar tidsuppfattningen. Resultaten visar         
sammanfattningsvis att människor upplever att tiden går snabbare när de blir äldre, och att              
äldre ofta upplever tiden som begränsad. Detta, menar John och Lang (2015), beror på att               
resterande tid för att uppnå mål eller resultat är kortare än i ungdomen. Resultatet visade även                
att äldre upplevde tiden som snabbare, än de yngre, då de engagerar sig i en produktiv                
aktivitet. Vad gäller återhämtande aktiviteter såsom att vila, äta och ta hand om sig själv               
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upplevde både yngre och äldre att tiden gick långsammare än om de utförde en produktiv               
aktivitet.  
  
Inre och yttre tempon 
För att bättre förstå aspekterna av subjektiv tid i föreliggande studie har dessa benämnts som               
upplevelser av inre och yttre tempo. Tidigare forskning har, som tidigare nämnt, bland annat              
gjort uppdelningen objektiv och subjektiv tid. Uppdelningen inre och yttre tempon faller båda             
in under subjektiv tid eftersom det är subjektets uppfattning av egna inre tempon, men även               
subjektets uppfattning om yttre tempon. På så sätt kan yttre tempon inte likställas med              
objektiv tid. Eftersom syftet är att undersöka inre och yttre tempon genom subjektiva             
upplevelser har valet att avstå från benämningen objektiv tid gjorts. Denna formulering fyller             
en funktion i särskiljandet och undersökandet av just subjektets upplevelser av yttre tempon             
och inte den objektiva tiden i sig. Vad gäller benämningen tempo har den använts framför               
benämningen tid, då tempo har en inneboende rörelse i sig. Tempo signalerar handlingar och              
upplevelsers dynamiska rörelse, medan tid framstår som mer abstrakt, linjärt och statiskt.            
Definitionerna av inre och yttre tempo i föreliggande studie lyder enligt följande:  
 
Inre tempo 
En människas inre tempo kan definieras som den inneboende rytm, tempo och/eller hastighet             
som bor inuti varje människa, ett personligt tempo. Det kan handla om upplevelser av fysiskt               
tempo, såsom hjärtslag, puls och andning, men även om de egna tankarnas tempon,             
känslomässiga tempon, samt sättet en talar, rör sig eller på olika sätt relaterar till den yttre                
världen i handlingar.  
 
Yttre tempo 
Det yttre tempot är den rytm, tempo och/eller hastighet som upplevs ligga utanför den egna               
kroppen. Det kan vara andra människors tempon, naturens olika tempon eller kollektiva            
tempon i samhället. 
 
Närvaro och mindfulness 
En konkret handling för att öva sitt förhållande till tid och tempo är genom medveten närvaro-                
och mindfulnessövning. Mindfulness har som koncept blivit en framträdande konstruktion          
inom den kliniska psykologin (Khoury et al., 2013), där självreglering av uppmärksamhet i             
nuet utforskas genom öppenhet, nyfikenhet och acceptans (Bishop et al., 2004). Det kan även              
förstås som en tendens att vara närvarande i vardagen (Brown & Ryan, 2003). Närvaro kan               
följaktligen definieras som en fördjupad känsla av att vara medveten och närvarande i stunden              
utifrån självreglering, öppenhet, nyfikenhet och acceptans (Bishop et al., 2004). Kasser och            
Sheldon (2009) menar att hur mycket tid människor tror att de har i nuvarande ögonblick               
förutspår deras subjektiva välbefinnande i positiv riktning. Liknande resonemang presenteras          
i annan forskning. Muro, Feliu-Soler, Castellà, Deví1, och Soler (2017) replikerade en            
tidigare studie och undersökte sambandet mellan tidsperception, mindfulness och         
livstillfredsställelse. Dessa tre faktorer undersöktes med Satisfaction with Life Scale (SWLS),           
the Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) och Mindfulness Attention Awareness          
Scale (MAAS). I studien deltog 377 personer. Resultatet visar att livstillfredsställelse är            
positivt associerat med tidsperspektiv och mindfulness. Korrelationsanalysen visade positiva         
korrelationer mellan två tidsperspektiv; 1; positiv syn på det förflutna (PP), 2; framtiden som              
möjlig att verka inom (F), livstillfredsställelse och mindfulness. Den balanserade och           
uppmärksamma medvetenheten om och mot tiden visade sig därmed främja          
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livstillfredsställelsen och det psykologiska välbefinnandet positivt. Genom att öva         
mindfulness ökade förmågan att binda samman olika tidsramar, vilket bidrog till ett mer             
holistiskt tidsperspektiv där de olika tidsramarna som deltagarna förhöll sig till upplevdes            
lättare att förhålla sig till, samt integrera med varandra. Muro med kollegor (2017) menar att               
införlivandet av mindfulnesspraktiker i kognitiv beteendeterapi hjälper patienter att reglera          
tidsperspektivet, vilket i sin tur höjer känslan av psykologiskt välbefinnande och           
livstillfredsställelse. Tidsperspektiv betraktas här som en kognitiv konstruktion i förståelsen          
av den mänskliga utvecklingen och gör individer tidsorienterade i det förflutna, nuet och             
framtiden (Kruger et al., 2008; Suddendorf 2006). Den kognitiva förmågan påverkas i sin tur              
av den biologiska kortisoldynamiken under psykologisk stress, vilket framkom i en studie av             
Olivera-Figueroa, Juster, Morin-Major och Lupien (2015), där salivprov mätte         
kortisolnivåerna i relation till tidsperspektiv-skalan (TP) av Zimbardo och Boyd (1999). I            
studien framkom att ju närmre en person var en skadlig TP-profil, desto lägre var deras totala                
kortisolnivå under en stressande uppgift och ju närmre en individ var en hälsosam och              
anpassningsbar TP-profil, desto högre var deras övergripande kortisol under den stressande           
uppgiften. Sammanfattningsvis indikerar studien att den observerade kortisoldynamiken        
påverkar varje individs respektive TP-profil. Tidsuppfattning och stressreaktioner kan vara          
potentiellt anpassningsbara eller missvisande beroende på dess relevans i förhållande till           
situationen. Detta beror på hur en individ processar stress och föreställer sig tid.             
Stressnivåerna i kroppen påverkar därmed tidsperceptionen hos en individ (Olivera-Figueroa,          
Juster, Morin-Major, & Lupien, 2015).  
 
Även Droit-Volet, Chaulet, Dutheil, Dambrun (2019) menar att meditationsövningar och          
mindfulness ökar nivån av nuvarande medvetenhet och lycka, samt minskar ångest. Studien            
kom även fram till att känslan av tid förändrades under meditationen. Denna förändring             
beskrivs som ett tidlöst tillstånd; att vara utanför tiden. Studien ger därmed empirisk data där               
fenomenologiska beskrivningar av förhållandet till tiden, till stor del uppstår i människors            
introspektiva analyser av det egna inre tillståndet, dvs. det uppmärksamma fokuset på den             
aktuella aktiviteten under meditationen. Denna medvetna analys av det interna tillståndet           
översätts till en känsla av varaktighet.  
 
Ytterligare en teori som hänger samman med människors relation till och upplevelser av inre              
och yttre tempo är teorin om flow. Flow kännetecknas av subjektiva upplevelser och består av               
följande aspekter: förändrad känsla av tid, fullständig kontroll på uppgiften i fråga, en förhöjd              
känsla av kontroll, förlust av självmedvetenhet, sammanslagning av handling och          
medvetenhet, samt att uppgiften är intressant och givande (Tse, Nakamura &           
Csikszentmihalyi, 2020).  
 
Tid som noll-summa och icke-summa  
Människors uppfattning om tid och tempon påverkas även av samspelet med andra            
människor. Detta kan betraktas som att anpassa sig eller vara självstyrande i sitt eget tempo i                
relation till andra människors tempon. Självstyrande kommer fortsättningsvis att benämnas          
som autonomi i föreliggande studie. Autonomi definieras i sammanhanget som          
självbestämmande och kontroll över den egna tiden, snarare än att vara pressad av tidsbrist              
(Niiya, 2018). Att anpassa sig kommer fortsättningsvis att benämnas som anpassning, utifrån            
att tiden uppfattas som bristfällig och begränsad. Exempelvis sker detta då människor känner             
att de tar andras tid och känner sig skuldsatta gentemot andra, eller att andra tar ens egen tid.                  
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Det kan även handla om att inte ta hand om sina egna behov som man önskat. Detta kan leda                   
till minskad känsla av autonomi (Niiya, 2018).  
 
Studien och resonemanget som Niiya (2018) lägger fram rör hur vi disponerar tid med andra               
människor, där upplevelser av tid som noll-summa och icke-summa presenteras. Studien           
genomfördes med enkätundersökningar där 501 japanska vuxna deltog. Syftet var att           
undersöka hur tidsuppfattning, mål om medkänsla och självbild, grundläggande         
behovstillfredsställelse, subjektivt välbefinnande, upplevd stress, känsla av tidsluckor och         
objektiv tidsbrist hängde samman.  
 
Nollsumme-tid handlar om olika uppfattningar där tid betraktas som en disponerbar resurs.            
Den kan dels “tas ifrån en”, eller så kan man “ta” andras tid. Det kan även handla om att                   
erbjuda tid till någon. Tid betraktas här som en handelsvara vilken kan överföras till en annan                
person, en nollsumme-resurs som delas mellan människor. Uttrycket “tid är pengar” (Lakoff            
& Johnson, 1980) blir därför en lättförståelig metafor i många kulturer i förståelsen av              
någonting som en begränsad och fördelbar resurs, oavsett om det handlar om tid eller pengar               
(Levy, 1973). Icke summa-synen innebär att tiden inte betraktas som en personlig egendom             
som tillhör någon. Den kan inte heller överföras till en annan person, förloras eller tas ifrån                
en. Det är istället en resurs som skapas i ögonblick för ögonblick, en resurs som bara finns                 
och som alla kan använda och verka inom. Denna uppfattning om tiden kan dämpa känslan av                
tidsbrist och öka upplevelsen av lycka. Detta perspektiv är vidare vanligt förekommande            
inom livsåskådningar som förespråkar att leva i nuet, exempelvis Zen-buddhismen (Niiya,           
2018). Langer och Moldoveanu (2000) menar att när vi övar medvetenhet eller befinner oss i               
tillstånd av flow (Csikszentmihalyi, Abuhamdeh, & Nakamura, 2005) så möjliggörs          
tidsupplevelsen av icke-summa.  
 
Nollsumma och icke-summa-perspektivet är på ett sätt varandras motsatser i uppfattningen           
om hur tid kan betraktas. Trots detta utesluts inte det faktum att en och samma person kan                 
uppleva båda perspektiven under en viss tidsram. Det är alltså möjligt för en individ att               
uppleva tid på båda sätten under en dag, till och med i förhållande till en och samma person                  
(Niiya, 2018). Mogilner, Chance, och Norton, (2012) fann vidare att när “tid ges” för att               
hjälpa andra, kan det öka upplevelser av att vara i en tidslucka. Deltagarna i studien som “gav                 
tid” till andra uppgav att de hade mer fritid i framtiden och i nuet, än de som tillbringade tid                   
på sig själva. Denna forskning tyder således på att när tid “ges” till andra, så minskar det inte                  
ens upplevelser av den egna tiden, människor kände snarare att de hade mer tid. Detta stödjer                
idén om att tid inte är en fördelbar resurs (nollsumme-tid), och att perspektivet icke-summa              
kan dämpa de skadliga effekterna som är förknippade med upplevelsen av tidsbrist (Niiya,             
2018). 
 
Niiya (2018) menar vidare att människors syn och uppfattning av nollsumma eller            
icke-summa-tid, beror på hur stark strävan efter självbildsmål eller medkänsla med andra är.             
Att se tid som en resurs utan summa förutspås ge positiva upplevelser och resultat i livet,                
medan synen på tid som vinst eller förlust minskar dessa positiva upplevelser. Medkänsla för              
andra indikerar en uppfattning av tiden som en icke-summa resurs. Än viktigare är att de mål                
som människor strävar efter i interpersonella relationer formar hur de ser på tiden, något som               
i sin tur färgar hur de upplever livet. En tidsuppfattning av nollsumma, särskilt uppfattningen              
om att “ta andras tid” var förknippat med lägre tillfredsställelse av de grundläggande             
psykologiska behoven, lägre subjektivt välbefinnande och högre grad av upplevd stress.           
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Däremot var uppfattningen om tiden som en icke-summa förknippad med större           
behovstillfredsställelse, högre grad av subjektivt välbefinnande och mindre upplevd stress.          
Niiya (2018) menar därför att främja medkännande mål för att stödja andra kan vara ett sätt                
att ge näring åt, eller upprätthålla en uppfattning om tiden som icke-summa, samtidigt som              
nollsumme-uppfattningen dämpas. Att se på tid som icke-summa främjar därmed lycka enligt            
Niiya (2018). Här bör tilläggas att Niiyas (2018) studie är gjord i Japan. Kulturella olikheter               
mellan en österländsk och västerländsk relation till tid, samt sociala normer i relation till              
andra människor varierar med stor sannolikhet i dessa kulturer (Niiya, 2018). 
 
Den omgivande miljön 
Perception och sinnesintryck 
Forskning visar vidare att den omgivande miljön till stor del påverkar tidsperceptionen.            
Tidsperception beror på en mängd olika situationella faktorer (Angrilli, Cherubini, &           
Manfredini, 1997; Droit-Volet & Meck, 2007; Wearden & Penton-Voak, 1995; Zakay &            
Block, 2004). Dessa är bland annat intensiteten i fysiska egenskaper som exempelvis ljus och              
ljud (Fraisse, 1984) och uppmärksam belastning, vilket innebär den mängd stimuli som            
belastar kognitiva funktioner då en uppgift utförs (Block & Zakay, 1997). Ortega, Lopez, och              
Church (2009) genomförde ett experiment där deltagarna utsattes för olika typer av visuell             
och auditiv stimulans. Under experimentet ombads deltagarna att trycka på en knapp; L för              
lång och S för kort upplevd stimuli, för att bedöma stimulits varaktighet. Vidare gjordes              
kombinationer av både visuell och auditiv stimulans. Sammantaget påverkar dessa stimuli           
uppskattningen av varaktighet. När sinnena stimuleras med många intryck uppfattas det ofta            
som längre tid, än då neutral eller lite stimuli sker (Ortega, Lopez, & Church, 2009). Vidare                
uppskattas tiden som kortare när individen utför en uppgift, än när en sådan kognitiv              
belastning eller uppgift uteblir (Brown, 1997; Droit-Volet, 2003).  
 
Kline och Reed (2013) fann liknande resultat, men även en interaktion mellan rörelse och              
stimulansdimensionalitet. I studien utsattes deltagarna för olika typer av stimuli. Stimuli som            
rörde sig uppskattades som längre tid, än stimuli som visades statiskt. Vidare uppfattades             
tiden under exponering för 2-dimensionell rörelse som långsammare än rörelse som           
exponerades 3-dimensionellt. Detta innebär alltså att exponering för 3-dimensionell rörelse          
uppfattades som den längsta tiden. Dessutom överskattades tiden av snabba rörliga stimuli,            
jämfört med stimuli som rörde sig långsammare. Detta beror sannolikt på att intensiteten och              
mängden sinnesintryck är som mest intensiv när sinnena exponeras för fler intryck. Detta ger              
bevis för att rörelse är en av de mest avgörande faktorerna i hur varaktighet upplevs (Brown,                
1995; Tayama, Nakamura, & Aiba, 1987). 
 
Natur- och stadsmiljöer 
Det finns begränsat med forskning som pekar på hur människor upplever tid och tempo i               
naturen. Dock finns det en studie av Berry, Repke, Nickerson, Conway, Odum och Jordan              
(2015) som undersökte hur tidsuppfattningen påverkades av olika miljöer, utifrån impulsiva           
beslut i förseningsdiskontering. Experimentet utformades så att deltagarna slumpmässigt         
delades in i grupper där antingen naturlig miljö, exempelvis skog och berg, eller byggnader              
och städer exponerades visuellt på bild för dem. Resultatet visar kortfattat att deltagare som              
utsattes för naturliga miljöer var mindre impulsiva, samt rapporterade något längre subjektiv            
tidsuppfattning av exponeringens varaktighet, än dem som exponerades för hus och           
stadsmiljöer. Dessa resultat är de första som antyder att minskad impulsivitet vid exponering             

7 



av naturlig miljö kan vara relaterad till förlängd tidsuppfattning (Berry, Repke, Nickerson,            
Conway, Odum & Jordan, 2015).  
 
Däremot finns det forskning som visar på positiva hälsoeffekter av att vistas i naturen.              
Eftersom dessa studier pekar på kroppsliga reaktioner och emotionella stämningar, samt           
upplevelser av stress, kan följande studier sägas vara av värde i förståelsen av inre och yttre                
tempon. När vi vistas i och interagerar med naturen ökar vårt välbefinnande            
(Hansen-Ketchum, Marck, & Reutter 2009). Att vistas i naturreservat eller närliggande parker            
för vidare med sig en rad fördelar för den allmänna folkhälsan (Maller, Townsend, Pryor,              
Brown & Leger, 2005). Dessa fördelar består bland annat i den ökade kognitiva funktionen,              
förbättrad förmåga till effektiv stresshantering, samt ger en känsla av gemenskap. Därtill ger             
det en ökad återhämtning vid psykisk ohälsa samt stärker aktiviteten i den högra hemisfären,              
vilket hjälper hjärnans kapacitet till återhämtning i sin helhet (Cox, Shanahan, Hudson,            
Fuller, Anderson & Hancock, 2017). Annan forskning visar att ljudlandskapet i naturen            
hjälper den fysiska återhämtningen efter psykologisk stress i större utsträckning än vad en             
bullrig miljö gör (Alvarsson, Wiens, & Nilsson, 2010). Forskning som undersökte           
stressreducering och återhämtning i olika typer av miljöer visade att en promenad i ett              
naturreservat främjade blodtrycksförändring positivt, vilket medförde större stressreducering        
än vad som inträffade i den urbana miljön. Andra positiva effekter av att promenera i               
naturreservatet var att den upplevda ilskan minskade, men att den ökade i den urbana miljön               
(Hartig, Evans, Jamner, Davis & Gärling, 2003). Andra studier har även kommit fram till att               
när ett samhälle industrialiseras och den urbana miljön expanderar, så förändras           
föreställningen om arbetsetik och perceptionen om tid. Detta då arbetsetiken kännetecknas av            
ett styvt klocksystem och en nära förbindelse mellan tid och pengar där samhällets             
organisering koncentreras på standardiserad tid och produktivitet (Xiaoyang & Eom, 2018). 
 
Tid som struktur  
Arbete och fritid 
En ytterligare uppdelning av tiden är den mellan arbetstid och fritid. En stor del av vår vakna                 
tid ägnas åt arbete. Att arbeta heltid innebär normativt i Sverige en arbetsdag på åtta               
timmar/dag, fem dagar i veckan. Rosengren (2006) menar att betrakta tiden som en kulturell              
konstruktion, möjliggör en bättre förståelse för människans betraktelse och användande av           
den i dagens samhälle, samt dess relation till arbete och ohälsa. Vanligt i folkmun är att säga                 
“Jag är så stressad” eller “Tiden räcker inte till”. Detta indikerar att tiden upplevs som något                
som inte räcker till, vilket ofta leder till stress och utbrändhet. Tiden har blivit en handelsvara                
med allt flexiblare ramar, vilket också gör den dyrbar. Rosengren (2006) menar därför att              
framtida strider om arbete och tid kommer att bestå i att individen själv hävdar rätten till sin                 
tid - hur den skall spenderas, struktureras och användas. Shir-Wise (2018) menar dock att              
kulturella konstruktioner av tiden och dess normer en gång i tiden indikerade att fritid              
signalerade hög status och att vara upptagen med arbete signalerade lägre status, men att              
dessa nu har kommit att byta plats. I nuvarande tidsperiod menar Shir-Wise (2018) att ont om                
tid istället signalerar hög status och är själva essensen av jaget att manifesteras som ett värdigt                
och produktivt själv. Fritid indikerar numera lägre status och mindre eller ingen agens för              
jaget. Oavsett om uppfattningen om fritid har positiva eller negativa konnotationer så råder             
det ingen tvekan om att tiden i sig uppfattas som dyrbar och värdefull (Shir-Wise, 2018).               
Annan forskning visar att fritid gärna associeras med autonomi och kontroll över det egna              
jaget. Individualitet och lycka betraktat ur detta perspektiv indikerar individens frihet, men            
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även plikten att manifestera det egna valet och i förlängningen det egna livet (Ahmed, 2010;               
Rose, 1998).  
 
Effektivitet, produktivitet och stress 
Effektivitet och produktivitet är något som värderas högt i en värld där tid betraktas som               
pengar och där pengar betraktas som ett medel för frihet och möjligheter. Effektivitet kan              
definieras som förmågan att under en förutbestämd tid nå ett visst mål eller uträtta vissa               
handlingar (Ban, Sakurai, Narumi, Tanikawa & Hirose, 2015). Vidare kan produktivitet kan i             
ett industrialiserat samhälle definieras som ett kunskaps- och informationssystem som vars           
syfte är produktion, maximering och tillväxt (Rosengren, 2006). Ban et al., (2015) framhåller             
en metod för att förbättra arbetsproduktiviteten omedvetet genom att kontrollera          
tidsfrekvensen som en virtuell klocka visar. Metoden föreslås förbättra en persons           
produktivitet omedvetet genom att ge en illusion av en falsk uppfattning av den passerade              
tiden genom den virtuella klockan, vilken på ett visuellt sätt visar en tidsfrekvens som går               
snabbare än den verkliga tiden. Resultatet indikerar att genom att påskynda tiden på den              
virtuella klockan med 1.5 %, så har arbetsproduktiviteten potential att  förbättras  med 3-8%.  
 
Då upplevelser av inre och yttre tempo är tätt förknippat med upplevelser av stress bör här                
även nämnas en modell för att förstå stress. Stress definieras här som en obalans mellan krav                
och tillgängliga resurser för att möta dessa krav (Pelfrene et al., 2001). En etablerad modell               
att studera stress utifrån är krav-kontroll-stöd-modellen av Karasek och Theorell (Pelfrene et            
al., 2001). Modellen beskriver olika kombinationer av de tre komponenterna krav, kontroll            
och stöd för att ge en indikation på arbetstagares upplevelser av arbetet i relation till stress.                
Aspekterna krav, kontroll och stöd är centrala i förståelsen av tidsuppfattning och upplevelser             
av inre och yttre tempon, eftersom modellen utgår ifrån individers självskattning kring dessa             
tre komponenter i förhållandet till stress. Relevansen ligger i att upplevelser av krav och              
kontroll hänger tätt samman med hur mycket tid man har, eller upplever sig ha, och att                
tidsramen i en yrkessituation ofta skapas, mäts eller ges i relation till ekonomiska ramar eller               
möjligheter. I krav-kontroll-stöd-modellen betecknas negativa jobbrelaterade reaktioner       
utifrån belastning, vilka kännetecknas av höga krav, låg kontroll och lågt stöd. Den minst              
stressade kombinationen är en profil som uppvisar hög grad av stöd, hög grad av kontroll och                
hög grad av krav. Att känna sig stressad har, enligt en studie utförd på 21 419 anställda på                  
olika företag i Belgien, visat sig vara starkare förknippat med psykologiska krav än med              
beslutsområde/kontroll eller socialt stöd. Det omvända gäller deltagarnas svar gällande          
arbetstillfredsställelse, där kontroll och socialt stöd visade sig ha störst betydelse för            
arbetstillfredsställelsen och en icke stressad upplevelse av arbetet (Pelfrene et al., 2001).            
Upplevelsen av krav hänger därför tätt samman med individens upplevelse av att kunna eller              
hinna leva upp till de krav som finns. Uppfattningen om tidsramen och hur individen tolkar               
tidsperspektivet är därmed relevant i förståelsen av hur individen uppfattar dessa krav och i              
förlängningen upplever sig vara stressade eller ej. Modellen kan därmed sägas utgöra en             
viktig aspekt i förståelsen av inre och yttre tempon.  
 
Tidskapital 
Tid betraktas som tidigare nämnt ofta som en resurs, vilken på olika sätt kan disponeras,               
användas, spenderas, investeras, lånas, förloras eller sparas - tid som ofta beskrivs som             
begränsad, men mycket värdefull (Lakoff & Johnson, 1980). Hur vi förhåller oss till tid som               
en värdefull resurs för tankarna in på Bourdieus teorier om kapital. Kan tid betraktas som ett                
eget kapital, ett tidskapital skiljt från symboliskt kapital? Mycket kortfattat består Bourdieus            
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teorier om kapital, fält, habitus och practice och hur dessa hänger samman. Kapital innebär en               
rad olika symboliska och materiella egenskaper som skapar en social ställning inom en given              
social miljö eller inom ett fält. Kapitalet används för att ge ökad tillgång till aktuella resurser                
inom det fält där det tillskrivs ett värde. Enligt Bourdieus teori skapas makt utifrån dessa               
kapital och hur de värdesätts inom olika fält. Med habitus menas det sätt på vilket individer                
omedvetet agerar, interagerar och uppför sig i den sociala världen. Det kan betraktas som att               
ta saker för givet i enlighet med normer, oskrivna regler och traditioner för den grupp man                
anses eller anser sig själv tillhöra. Fält är det utrymme eller område som ger sammanhang till                
habitus - de arenor och sociala miljöer som skapar habitus, inom vilka det i sin tur är möjligt                  
att skapa kapital. Ett symboliskt kapital är vidare den upplevda ställningen av status, respekt              
och prestige som innehas av individer inom ett fält där det tillskrivs ett värde. Andra vanligt                
förekommande former av kapital är ekonomiskt, socialt och kulturellt kapital. Practice           
innebär autonoma och oberoende beslut, vilka kommer från de sammankopplade          
förhållandena mellan fält, kapital och habitus (Locock, Boylan, Snow, & Staniszewska,           
2017).  
 
Syfte och frågeställning 
Som tidigare presenterat visar tidigare forskning att det finns en mängd olika perspektiv och 
sätt att förstå, betrakta och uppleva tid och tempo på. Perspektiv som har nämnts är 
inledningsvis objektiv och subjektiv tidsuppfattning. Subjektiv tidsuppfattning har i sin tur 
beskrivits utifrån kropp, personlighet och åldrande. Efter det har författarens egen definition 
av inre och yttre tempo presenterats. Vidare har forskning om närvaro och mindfulness 
inkluderats då dessa hänger samman med förståelsen av tidsuppfattning och upplevelsen av 
inre och yttre tempon. Perspektivet autonomi och anpassning till andra människors tempon 
följer sedan, där synen som nollsumma och icke-summa av tiden målats upp. Vidare har 
forskning om den omgivande miljön, där perception och sinnesförnimmelser, samt natur- och 
stadsmiljöer presenterats. Slutligen återfinns rubriken tid som struktur, under vilken arbete 
och fritid, effektivitet, produktivitet, stress och tidskapital lagts fram. Samtliga av dessa 
aspekter menar jag är av vikt i förståelsen av hur människor förhåller sig kognitivt, 
emotionellt och beteendemässigt till inre och yttre tempon.  
 
På ett explorativt sätt har denna studie undersökt människors upplevelser av inre och yttre              
tempon. Syftet var att få en djupare förståelse för hur människor kan förhålla sig kognitivt,               
emotionellt och beteendemässigt till inre och yttre tempon. Frågeställningen löd “Hur           
förhåller sig människor kognitivt, emotionellt och beteendemässigt till inre och yttre           
tempon?“. 
 

Metod 
Undersökningsdeltagare  
Urvalet har gjorts med ett så kallat bekvämlighetsurval, vilket innebär att personer som fanns              
tillgängliga har tillfrågats. Relationen till respondenterna är bekanta, vänner, samt nya eller            
gamla kollegor. En matris gjordes inledningsvis med rubrikerna kön, bostadsort,          
sysselsättning och ålder. Syftet med urvalet var att få till en spridning av kön, bostadsort,               
sysselsättning och ålder eftersom dessa antogs färga respondenternas upplevelser av inre och            
yttre tempon. Spridning av bostadsort kategoriseras som landsbygd, mindre ort eller storstad.            
Spridning av ålder är mellan 21-68 år. Majoriteten av respondenterna uppgav etniciteten            
svensk, en person uppgav svensk/argentinsk, en person uppgav svensk/jugoslav, samt en           
uppgav skandinav. Sju av åtta svarade att de är i en relation, antingen som gift, sambo eller                 
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särbo. De tilltänkta respondenterna kontaktades inledningsvis via sms, telefonsamtal eller          
facebook. Samtliga som tillfrågats har varit positivt inställda till att delta i intervjun. Namnen              
som presenteras nedan är fingerade. 
 
Tabell 1 
Information om deltagarna 
___________________________________________________________________________ 
 
 Namn  Kön Ålder  Sysselsättning Bostadsort 
___________________________________________________________________________ 
 
Frida Kvinna 37 Projektledare/studerande Storstad 
 
Elias Man 21 Restaurangchef/kock Mindre ort 
 
Esmeralda Kvinna 22 Dansarutbildning Storstad 
 
Vidar Man 35 Konstnär Mindre ort 
 
Nils Man 63 Pensionär/extrajobb Storstad 
 
Inger Kvinna 68 Pensionär/arbete på gården Mindre ort 
 
Thomas Man 52 Creative director/musiker Mindre ort 
 
Eva Kvinna 54 Konstnär/studerande Storstad 
 
___________________________________________________________________________ 
 
Material  
Material som har använts är en intervjuguide med semistrukturerade frågor (se bilaga 1), en              
diktafon för inspelning och transkriberings-programmet oTranscribe. Transkriberingarna       
sparades sedan på en extern hårddisk. Inga personuppgifter har förekommit i           
transkriberingarna. Personuppgifter till respondenterna har sparats i en separat fil på en extern             
hårddisk för att säkra anonymitet.  
 
Procedur och datainsamling 
Datainsamlingen har skett mellan den 19 mars - 7 april 2020. Information i den inledande               
kontakten med respondenterna var en kort beskrivning av studiens syfte och frågeställning,            
samt information om anonymitet och frivilligt deltagande. Samtliga respondenter har          
samtyckt till inspelning. Vidare har alla respondenter fått information om att det inte finns              
några rätt eller fel svar, utan att intresset ligger i deras personliga tankar, känslor och               
beteenden kring frågorna. Alla har uppmuntrats till att svara ärligt utifrån sig själva. Samtliga              
deltagare har fått information om följande forskningsetiska principer; informationskravet,         
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet (Vetenskapsrådet, 2002).  
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Med hänsyn till rådande samhällskris i och med Covid-19 har två intervjuer gjorts via det               
digitala verktyget Zoom och en via telefon. Resterande fem intervjuer har gjorts på en plats               
som respondenten själv har valt. Dessa platser har i två fall varit hemma hos respondenten,               
vid ett tillfälle hemma hos mig och i två fall på respondentens arbetsplats. Ingen ersättning               
har utgått för deltagande. Intervjuerna på telefon och Zoom kan ha påverkats av vissa              
svårigheter med att läsa av respondentens kroppsspråk och mimik. En viss lyhördhet och             
inlyssnande kan därmed ha gått förlorad. Samtliga respondenter har uppgivit sin mailadress            
för att ta del av uppsatsen när den är klar.  
 
Analys 
En induktiv ansats har tillämpats då syftet har varit att låta det insamlade materialet vara               
vägledande i förståelsen och kunskapandet. Samtliga teman har framkommit vid analys av            
den insamlade datan. Därefter har lämpliga teorier studerats för att få en fördjupad förståelse              
av materialets innebörd. Analysen av intervjuerna har gjorts utifrån tematisk analys, i sex             
olika steg. Inledningsvis transkriberades materialet. Därefter lyssnades och lästes alla          
intervjuer igenom för att säkerställa att allt kommit med. I detta skede gjordes en första               
övergripande analys där noteringar togs efter varje intervju. I den tredje fasen söktes teman              
mer aktivt. Samtliga intervjuer lästes igenom ytterligare en gång och markeringar i kanten,             
samt understrykningar gjordes. De olika koderna skrevs sedan ut på post-it lappar som             
bildade en tematisk karta över materialet. I den femte fasen namngavs och definierades de              
olika temana. I den sjätte och sista analysen återkopplades temana till frågeställningen och             
relevanta citat valdes ut (Braun & Clarke, 2006). 

 
Resultat  

Analysen av intervjumaterialet resulterade i sju slutliga teman. Dessa teman är närvaro,            
autonomi och anpassning, olika tidsrum, effektivitet, stress, kris och tid som en resurs. Under              
varje tema återfinns en kort beskrivning samt relevanta citat för att illustrera dess innebörd.  
 
Närvaro 
Samtliga respondenter betonade vikten av närvaro som ett värdefullt förhållningssätt till tid            
och upplevelser av inre, men även yttre tempo. Detta har beskrivits som att vara närvarande               
här och nu, ingen annanstans, varken i tanken, känslan eller fysiskt. En övergripande tendens              
var att detta möjliggjorde meningsfulla möten med andra och frambringade känslor av            
harmoni, balans och acceptans. Detta har i många fall beskrivits i ordalag om att tiden är                
kvalitativ. Fokus har i de flesta fall varit inre tempon och i många fall har det beskrivits som                  
lugnt eller långsamt. I vissa fall har närvaro satts i motsats till prestation och plikt.  
 
Situationer där närvaro-känslan förhöjs och där det egna inre tempot är vägledande beskriver             
Eva såhär: “... jag skulle säga sex, meditation, men också i skapandet faktiskt, när man blir                
helt uppslukad... då försvinner liksom kroppen, även om det är kroppen som gör…” 
 
Frida beskriver hur tiden under sjukskrivningen erbjudit henne möjligheter att vara mer            
närvarande i det egna inre tempot och hur det har påverkat hennes relationer: 
 

… jag är helt övertygad om att kan jag ha ett inre tempo som gör att jag                  
har en högre grad av sinnesro och mår bättre, så har jag ju också en               
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mycket mycket större kapacitet att ta in andra människor, oavsett hur dom            
mår. Så även fast jag har haft ett år utav att vara utbränd så har jag ändå                 
känt att jag har kunnat räcka till mer för min omgivning för att jag har gått                
ner i tempo.  

 
Vidar resonerar kring hur närvaro i nuet hänger ihop med en inre känsla av rikedom och                
möjliggör möten med andra människor: 
 

… att man har resan bokad för nästa år redan, eller nästa vinter ska vi åka                
upp till Chamonix och åka skidor, det tycker jag är en sorts respektlöshet             
mot nuet. Man går och planerar, oroar sig, längtar... det är så mycket som              
drar i planeringen från nuet, så att nuet blir fattigt och det är det som gör                
människor till fattiglappar, även om dom har mycket pengar… jag påstår           
inte att jag alltid lyckas vara i närvaro, men när man lyckas med det, när               
man är i lojalitet med den här inre tiden liksom, som är mycket mer här och                
nu, så har man ju en mycket bättre möjlighet att möta andra människor, och              
se dom, ta sig tid att skapa sociala kontakter...meningsfulla utbyten.  

 
Han beskriver vidare hur detta ofta är i kontrast till den objektiva eller abstrakta tiden:  
“... jag, precis som alla andra människor behöver ju ibland förhålla mig till klocktider och då                
är det en riktig kamp att fortsätta vara närvarande. Det är svårt när man har bråttom.”  
 
Autonomi och anpassning  
Ett annat tema som framkommit är anpassning och autonomi i det egna tempot i förhållande               
till omvärlden, både med andra människor, men även platser och aktiviteter. Här reflekterade             
även några kring hur detta hänger samman med självkänsla, självförtroende eller upplevelser            
av självbestämmande. Hur andra människors tempon påverkar eller samspelar med          
upplevelsen av det egna tempot har framkommit i samtliga intervjuer. Andra människor som             
oftast har kommit på tal är en partner eller nära vänner. I vissa fall har det varit en grupp som                    
man ingår i, eller människor i samhället i vidare bemärkelse, exempelvis på gatan eller i               
kollektivtrafiken. Här har även upplevelsen av det egna tempot framkommit som viktig för             
ens förmåga att se och känna empati med en annan. 
 
Eva sade att hon önskar att hon hade större integritet med sitt eget tempo: 
 

“Nä men jag önskar att jag själv hade större integritet vad det gäller mitt              
eget tempo. Det kan jag fortfarande önska att jag hade. Att jag inte så lätt               
cell-mässigt splittrade upp mig och liksom var där istället för här, det skulle             
jag önska. Att jag tog det mer på allvar, istället för att låta mig själv hamna                
i såna situationer där det händer.”  

 
Elias beskriver hur han genom livet har lärt sig att anpassa sig till olika tempon i den                 
omgivande miljön och dess olika sysselsättningar: 
 

… precis som om jag har ett snabbt yttre tempo på jobbet då skapar jag och                
anpassar jag mitt inre tempo väldigt fort. Och om jag har ett lugnt yttre              
tempo så drar jag ner växeln och har ett lugnt inre tempo också. Det är väl                
så jag har lärt mig att funka. 
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Esmeralda menar att huruvida hon upplever att omgivningen förväntar sig en prestation av             
henne eller ej, påverkar hennes upplevelser av det yttre tempot: “... i dom stunder då det inte                 
finns någon förväntan på prestation utifrån så känns det yttre tempot långsammare och             
snällare liksom.” 
 
Känslan av kontroll och självförtroenden i svåra samtal på arbetet är något som Frida lyfter: 
 

… jag känner att jag klarar av det här... och så kan man ha ett samtal som                 
man kanske i efterhand får höra att "shit hur kunde du vara så lugn, hur               
kunde du vara så tydlig och ha ett så fint samtal när det var så svårt"...                
känslan av att nu står allt rätt, min energi är rätt, mitt tempo är rätt och                
mitt tempo kan jag se till att det överensstämmer... jag kan liksom forma det              
yttre tempot med hjälp av att jag är så trygg i mitt inre tempo…” 

 
Inger menar att det är med hjälp av terapi som hon har fått insikter om sitt eget värde och att                    
detta givit henne mer utrymme och mod att reflektera över sina ageranden och             
ansträngningar:  
 

… nu hinner jag tänka efter så att jag säger nej till det jag inte vill... jag vill                  
inte tävla nämligen. Jag vill inte visa att jag är duktig... jag duger ändå på               
nåt vis. Men jag har folk runt mig som ska va så jäkla duktiga och dom har                 
ett högt tempo. Där vill inte jag vara med, så jag törs säga nej nu.  
 

Eva berättar att hon påverkas av andra människors tempon: “Nej men det är givet att man                
påverkas av andra människors tempon.”. När hennes partner är långsammare än henne            
upplever hon det ibland som irriterande: 
 

Ja, nä jag blir ju helt tokig alltså, för jag tänker att "hur lång tid kan det ta                  
att hämta ett glas vatten?" alltså hur kan det va... samtidigt som jag förstår              
att det är en spegling på att jag ska dra ner på tempot.  

 
Att praktisera fysisk aktivitet tillsammans i grupp menar Thomas gör något med det egna              
tempot då det smälter samman med gruppens:  
 

… och så kommer man in i det här rummet och börjar jobba tillsammans.              
Och ganska snabbt, utan att någon bestämmer, så är det som att gruppen             
tillsammans... det skapas ett tempo av den här gruppens gemensamma olika           
tempon som alla kommer med. 

 
Olika tidsrum 
Att olika rum och miljöer har ett inneboende tempo i sig framkom i samtliga intervjuer.               
Platser som trätt fram särskilt tydligt är naturens tempon, storstadens tempon och            
landsbygdens tempon. Naturen och skogens tempo har av samtliga beskrivits i positiv            
bemärkelse såsom behagligt, lugnt, harmoniskt eller dynamiskt. Många har även beskrivit           
storstadens tempo som hetsigt eller snabbt. Respondenternas upplevelser av yttre tempon har            
även tydligt visat att det finns en skillnad i upplevelser av tempo i miljöer som präglas av                 
arbete eller ledighet. Även platser som tillåter varandet har förekommit. 
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“Alla platser man kommer till har sina inneboende tempon och någonstans tror jag att det               
har att göra med, naturligtvis alla dom människorna som är där och också vad man gör på                 
den plasten, vad den platsen är ämnad för.” - Thomas 
 
Samtliga talade om kontrasterna i de yttre tempon som finns i skogen respektive storstaden.              
“I stan går jag ju snabbare än vad jag gör i skogen. Det är givet. Därför att det finns                   
människor som går snabbt omkring mig.” - Vidar 
 

… om man åker in till Stockholm, nog rycks man med i tempot när man går                
i tunnelbanan och promenerar där det är stress och bråttom... och så kan             
det väl vara när jag kör bil också, fast jag inte har ett dugg bråttom lägger                
man sig i omkörningsfilen och kör om... - Nils 

 
Vidare talade Nils om det fridfulla tempot i skogen: “... om jag är ute och går en                 
skogspromenad med hunden t.ex., då tycker jag att det är ganska fridfullt... det är lagom               
tempo.”  
 
Eva menar att de platser som stämmer väl överens med hennes inre tempo är de platser där                 
hela hon ryms, oavsett om det är i sällskap av en annan människa eller en fysisk miljö: 
“… bästa platsen, antingen om det är en människa eller om det är en fysisk plats tror jag är                   
där varandet tillåts.”  
 
Esmeralda beskriver hur den yttre miljön stämmer överens med hennes inre tempo när hon är               
på semester:  
 

… det är nog bara om jag är på en semester, det är nog bara då när jag inte                   
är i mitt vanliga habitat... det är ganska sällan som jag är typ hemma till               
vardags och känner att mitt inre tempo samspelar med det yttre. 

 
Effektivitet 
Flera respondenter har nämnt hur upplevelser av det yttre tempot i förhållande till prestation,              
krav och produktivitet hänger samman med en förväntan om ett högt tempo där något              
förväntas gå mycket snabbt. I vissa fall snabbare än vad som känns bekvämt eller hälsosamt.               
Någon kallade det till och med “ett mördande tempo.” Här framkommer även skillnader i              
tempo i förhållande till om något är process- eller produkt-styrt.  
 
Frida beskriver hur effektivitet i det yttre och inre tempot var för henne förut, då hon strävade                 
efter att hinna med mycket på en dag: 
 

… jag kan nästan bli lite äcklad i efterhand av mig själv i att jag också har                 
varit en sån person som gärna vill visa upp hur mycket som får plats i min                
tid. Att det finns så mycket prestige i hur en dag ska se ut och hur mycket                 
man kan pressa in... och den upplevelsen att jag gör bara saker kvalitativt             
om jag har kniven mot strupen och att det är massa andra saker som pågår               
samtidigt. 
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Elias berättar om olika arbetens inneboende tempo, ett organiskt tempo som är svårt att              
effektivisera och som han försöker följa: 
 

… vissa jobb och yrken har ju ett naturligt tempo kan man väl säga… när               
jag har jobbat som bagare då är det surdeg. Du kan ju inte stressa en               
surdeg. Du kan inte baka ett surdegsbröd dubbelt så snabbt bara för att du              
rör dig dubbelt så snabbt om du springer till kylskåpet och du gräddar dem              
hälften av tiden... det går inte! Du måste ju röra dig i den naturliga tiden               
för degen. 

 
Vidare beskriver han en annan sida av sitt arbete som kock där ett högt tempo och effektivitet                 
är en förutsättning för att det ska fungera vissa stunder: “Och du är i den här… det är liksom                   
störtlopp, men du står upp och du fortsätter stå upp, du bara gör det. Det är ju något av det                    
mest fantastiska som finns. Det är ju extas.” 
 
Inger berättar om en traumatisk händelse som hon menar delvis kunde ske på grund av ett för                 
högt tempo:  
 

… ja jag undrar också vad det är som sker i människor, vad som kan ske                
när man har ett för högt tempo, det är det, man hinner inte besinna sig.               
Man hinner inte tänka efter, det bara rullar på, i ett så att säga mördande               
tempo. Det är farligt helt enkelt! För en del är det farligt.  

 
Esmeralda beskriver hur sådant som hon gör för att försöka må bättre också kan bli ett                
område att vara effektiv och produktiv inom: “... det känns nästan som att det blir ett                
beroende av att vara produktiv. Alltså som att jag blir stressad över att “juste jag måste ju                 
hinna meditera också” eller “jag borde hinna göra yoga”.” 
 
Thomas menar att ett snabbt tempo till stor del hänger samman med arbete eller andra former                
av göranden där det finns en förväntan om ett resultat: 
 

… sen tror jag att jag upplevs som ganska snabb i tanken... vilket också är               
mitt arbete. Det handla väldigt mycket om att… komma in i kreativa            
processer. Och dom är oftast ganska snabba, det är inte så långsamma            
processer. Det handlar mycket om improvisation, snabba intuitiva        
processer i musik, men även i arbetet som creative director. Det handlar om             
att sätta igång en associativ kedja, och att den är ju till sin natur ganska               
snabb. 

 
Vidare reflekterar han över varför det kan vara så att ett snabbare tempo hänger samman med                
ett resultatstyrt mål. “... jag tror att den snabbheten bestäms av att det finns ett yttre tryck,                 
något som kommer utifrån. Att man ska göra något, det finns nån sorts förväntan om att                
något ska bli av eller bli till, uppstå eller bli klart.” 
 
Att tid kan användas som en resurs för att maximera en annan resurs, exempelvis pengar               
menar Vidar är ett banalt feltänk: 
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... tid är ju oerhört mycket mer dyrbart och värdefullt än pengar. Alltså, tid              
är ju ett mått av liv, ett mängdmått av liv. Så hur vi spenderar våra dagar                
veckor och år, det är ju vår livstid… det vore ju banalt att påstå att tid är                 
pengar och tro på det på riktigt. 

 
Stress 
Upplevelser av stress har på olika sätt framkommit i alla intervjuer. Oftast har det förekommit               
i relation till arbete eller prestation av något slag. Några beskriver även olika copingstrategier              
för att hantera den upplevda stressen. Den upplevda känslan av kompetens, krav och kontroll              
har påverkat upplevelsen av stress. Vanligt förekommande är också att stress och sjukdom är              
tätt sammanflätade med varandra i flera av respondenternas reflektioner. Många talade här            
om ett högt inre och yttre tempo som orsak till stress.  
 
Den digitala världens framväxt med obegränsad tillgänglighet till information menar Inger           
stressar henne:  
 

… det här mediala kan va ett stressande tempo. Allting står, jag kan få reda               
på precis allting, varsomhelst... jag slår inte i ordböcker eller lexikon           
längre. Jag slår ingenstans i ett lugnt tempo. Det är bara blip blip blip så är                
det framme. Så det yttre tempot, allting kommer ju snabbare till en. 

 
Att stress är en av vår tids största folksjukdomar i relation till arbete är något Frida har erfarit                  
“… i ett arbetslivsperspektiv kan jag ju verkligen se att jag har haft yrken där jag inte har                  
kunnat påverka så mycket så att jag har blivit inträngd i ett tempo som inte har varit                 
hälsosamt.” 
 
Vidare menar hon att detta har inneburit en bristande känsla av kontroll och att hennes               
självförtroende i yrkesrollen påverkades negativt av det: 
 

… framförallt en känsla i mig att jag aldrig räckte till, men också det där i                
mötet, att om man har ett sånt högt tempo inombords att man hela tiden är               
på väg någon annanstans och hela tiden har en upplevelse av att man borde              
vara någon annanstans än där man är... så får man ju aldrig en känsla av               
att man på riktigt kan se och lyssna ordentligt på en annan människa… jag              
kan tänka mig att jag ändå upplevdes göra det mycket på min fritid, men i               
mitt yrkesliv så upplevde jag ju bara att jag aldrig räckte till… den             
diskrepansen blev ju outhärdlig. 

 
Esmeralda beskriver en övergripande stress kring det faktum att tiden går: 
 

... att tiden går är något som ger mig jättemycket stress, trots att det är det                
mest naturliga som finns... att allting förändras utan att jag kan påverka det             
liksom... att det är något som är utom min kontroll… att jag inte hinner med               
allt som jag vill göra. 

 
För att hantera upplevelsen av stress framkommer olika typer av copingstrategier. Nils            
beskriver en av sina copingstrategier för att han och hans fru ska hinna i tid till avtalade tider:                  
“ Ja, jo jag ljuger för henne, när vi ska bort t.ex. Om vi ska vara borta halv sju, då säger jag                      
till henne att vi ska vara borta klockan sex och då kanske vi kommer till halv sju.”  
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Kris 
I flertalet av intervjuerna har olika typer av kriser varit framträdande. Det har dels handlat om                
personliga kriser såsom sjukdom, olyckor eller trauman, men även om den globala            
samhällskris världen befinner sig i nu, i och med viruset Covid-19. Här har tendensen varit att                
många beskriver kristillstånd som något med ett långsamt eller avstannat tempo, i vissa fall              
till och med som att tiden stått stilla. Detta har gett utrymme för reflektion och eftertanke,                
vilket beskrivs ha tillfört en förhöjd känsla av närvaro och möjlighet till återhämtning. Vidare              
har tillstånd som sorg och gråt varit förekommande. I något fall har även tankar om döden                
framträtt tydligt i kris. I några fall har kris hängt samman med respondentens upplevelser av               
ovisshet eller kontroll, något som också har haft en påverkan på hur tempot upplevs.  
 
Inger berättar om när hon för 20 år sedan blev svårt sjuk: 
 

… efter det omprioriterade jag. Jag tänkte väldigt väldigt mycket för att jag             
hade tid att tänka, utan att bli avbruten med att jobba eller så. Och då insåg                
jag liksom vad jag ville ha min tid till. Och så har jag arbetat med det för                 
att försöka få till det. 

 
Frida menar att sjukskrivningen på grund av utmattning fått henne att reflektera mycket kring              
tid: 
 

… mitt år har ju handlat om att faktiskt bli sjukskriven på grund av              
utmattning… och sen svallvågorna efter det i framförallt mig själv, kring           
hur jag har levt mitt liv innan och vad som har lett fram till det… men också                 
hur jag sen har valt att leva det här året som har gått i nån slags betydlig                 
mer stillhet än vad jag någonsin har levt mitt liv.  

 
Samtliga respondenter menar att det samhälleliga tempot i och med Covid-19 innebär ett             
långsammare yttre tempo. Esmeralda beskriver hur hon upplever det som terapi: “ Jag tror              
att det är väldigt bra för mig. Jag tror att det är väldigt nyttigt för mig. Jag tror att mina                    
kortisolnivåer har sjunkit jättemycket… jag tror att det är som terapi för mig just nu.  
 
Hon menar även att de förändringar som denna samhällskris inneburit för henne har gjort att               
hon blivit mer närvarande:  
 

Typ bara när jag sitter och äter frukost. I vanliga fall brukar jag alltid              
lyssna på någonting, eller titta eller läsa någonting, men nu har jag bara             
ätit frukost och bara tittat på min frukost. Ätit och tittat ut i luften och det                
har jag inte gjort på jättelänge.  
 

Tid som en resurs 
I några intervjuer har respondenterna talat om tid som en resurs, ibland som något man har                
eller kan använda i en transaktion. Dessa respondenter talade främst om tid som något att               
göra medvetna och väl övervägda val kring. En ytterligare aspekt av detta är hur känslor som                
skuld och skam upptar tankarna och på så sätt stjäl tid.  
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Vidar berättar hur han gör medvetna val kring hur han disponerar tiden i sin vardag: 
 

Jag prioriterar fri tid, inte fritid, men fri tid liksom, på bekostnad av... alltså              
jag köper tid och jag betalar med trygghet eller säkerhet kan man väl säga.              
Så jag har väldigt mycket fri tid, jag kan bestämma väldigt mycket vad jag              
ska göra på dagarna, när jag ska göra vad och vem jag ska vara med och                
vad jag vill... och så har jag betalat med en viss typ av ekonomisk trygghet               
eller stabilitet kanske. Så att det är en bytesaffär som jag är medveten om              
att jag gör… jag får rum i tiden liksom… det bytet kan man ju göra               
omedvetet och då blir det oftast tvärtom, att man har lite mindre tid, men              
lite mer trygghet för det är så som det ser ut i världen. Om man ska göra                 
motsatsen så är det oftast en medveten handling, eller en ansträngning på            
något sätt, eller ansats typ, att man köper tid av trygghet.  

 
Även känslor kan stjäla tid från en, tid som kan ägnas åt något annat. Här beskriver Inger hur                  
det har sett ut för henne: 
 

Ja men tänk vet du, gå runt och ha skuld och skam, bara vad det har stulit                 
tid från mig, massor med tid... det är en viktig sak för människor som              
känner mycket skuld och skam, det måste man jobba bort. Se varför man             
har levt med det, för det är för jävligt rent ut sagt. Och ångestfyllt. Va tid                
det stjäl från en. 

 
Att agera och ta vara på den tid man har menar hon vidare är viktigt: 
 

Jag tänker bara att man tar sig tid! Inte bara tänka att "jag borde göra det                
här, jag borde ringa den här, jag borde..." TA DIG DEN TIDEN, när du              
tänker din tanke… just att ta sig tid att göra det här för medmänniskorna...              
vi har tappat det i all den här hetsen och att lyckas och allt vad det heter...                 
nej fy farao. Vi måste ta tillbaka det medmänskliga. 
 

 
Diskussion 

I en kapitalistisk tidsanda som delvis präglas av produktivitet och effektivitet (Robinson &             
Godbey, 1999; Xiaoyang & Eom, 2018) kan det vara intressant att skapa sig en djupare               
förståelse om hur tidsmedvetenhet och tidsupplevelser präglar människors uppfattning av tid,           
dess tempo och samspelet med det egna jaget. Syftet var att få en djupare förståelse för hur                 
människor kan förhålla sig kognitivt, emotionellt och beteendemässigt till inre och yttre            
tempon. Frågeställningen löd “Hur förhåller sig människor, kognitivt, emotionellt och          
beteendemässigt till inre och yttre tempon?“. Sammanfattningsvis visar resultaten i denna           
studie att upplevelser av sig själv, andra människor, platser och aktiviteter påverkar och             
hänger samman med upplevelser av inre och yttre tempon. Intervjumaterialet resulterade i sju             
slutliga teman, vilka är närvaro, autonomi och anpassning, olika tidsrum, effektivitet, stress,            
kris och tid som en resurs. En tendens är att i miljöer som upplevs ha ett lugnare yttre tempo                   
så möjliggörs närvaro med det egna inre tempot. Detta har även bidragit till möjligheten att               
möta andra människor i större närvaro. Att yttre tempon påverkar inre tempon har framträtt              
tydligare än motsatsen - att inre tempon påverkar yttre tempon. 
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Närvaro och mindfulness  
Samtliga respondenter betonade vikten av närvaro då de talade om inre upplevelser av tempo.              
Närvaro har beskrivits som en känsla av att vara här och nu och ingen annanstans, varken i                 
tanken, känslan eller rent fysiskt. Många beskriver detta som ett lugnt och långsamt inre              
tempo. Detta går i linje med det perspektiv som Niiya (2018) kallar icke-summa-tid, vilket              
föreslår att tid ses som en resurs eller möjlighet som skapas i ögonblick för ögonblick.               
Resultatet i föreliggande studie visar att när respondenterna haft möjlighet att vara närvarande             
i det inre temot har även möten med andra människor lättare uppstått. Detta har beskrivits i                
ordalag om att tiden är kvalitativ där känslor av meningsfullhet, acceptans och harmoni har              
infunnit sig, vilket går i linje med tidigare forskning som visar att livstillfredsställelse är              
positivt associerat med tidsperspektiv och mindfulness (Muro et al., 2017). Det stämmer även             
överens med Niiya (2018) som menar att icke-summa perspektivet kan dämpa känslan av             
tidsbrist och öka upplevelsen av lycka. Även Droit-Volet, Chaulet, Dutheil, Dambrun (2019)            
menar att meditationsövningar och mindfulness ökar nivån av nuvarande medvetenhet och           
lycka, samt minskar ångest. När närvaro infinner sig har tiden i vissa fall även beskrivits som                 
ändlös eller kravlös. Detta kan betraktas som positivt för det subjektiva välbefinnandet, vilket             
vidare går i linje med Kasser och Sheldons (2009) resonemang om att när människor upplever               
att de har mycket tid i nuvarande ögonblick, så ökar det subjektiva välbefinnandet. Att              
upplevelsen av närvaro och ett harmoniskt inre tempo möjliggör möten med andra går även i               
linje med Mogilner, Chance, och Nortons (2012) resultat som visade att när tid “ges” till               
andra, så kan det upplevas som en tidslucka. Om mindfulness betraktas som en tendens att               
vara närvarande i vardagen (Brown & Ryan, 2003) kan upplevelser av närvaro betraktas som              
att det inre och yttre tempot samspelar. En respondent lyfter särskilt hur hon i skapandet,               
under meditation och i sexuella samspel upplever detta genom kroppen. Detta går i linje med               
Lernia med kollegor (2018) som framhåller att tidens natur är förankrad i och upplevs genom               
kroppen. Vidare kan detta betraktas som ett tillstånd av flow (Tse, Nakamura, &             
Csikszentmihalyi, 2020). Att uppleva en tidslucka eller tiden som tidlös, kan vara en behaglig              
upplevelse och eftersträvansvärt i syftet att vara närvarande. Det kan dock vara i konflikt med               
de många prestationer och tidpunkter som en människa kan sägas behöva göra eller förhålla              
sig till, för att i vidare bemärkelse uppnå mål och förverkliga sig själva genom livet.               
Spänningsfältet mellan just strävan efter närvaro och plikten att manifestera det egna valet,             
och i förlängningen det egna livet (Ahmed, 2010; Rose, 1998), kvarstår därmed.  
 
Autonomi och anpassning  
Autonomi eller anpassning i det egna inre tempot i förhållande till andra människors tempon              
är något som alla respondenter har nämnt på olika sätt. Även hur det inre tempot upplevs                
samspela eller inte med omvärlden, platser och aktiviteter har nämnts. En del respondenter             
reflekterar över hur detta hänger samman med deras självförtroende och självkänsla. Att            
uppleva sitt egna inre tempot har vidare lyfts som en viktig aspekt för att kunna se och känna                  
empati med andra människor. Närvaro i det egna inre tempot, som en förutsättning för att se                
och känna empati med andra människor stämmer överens med tidsuppfattning av tiden som             
icke-summa, vilken Niiya (2018) menar är förknippad med större behovstillfredsställelse,          
högre grad av subjektivt välbefinnande och mindre upplevd stress. Niiya (2018) menar vidare             
att när vi strävar efter medkänsla för andra så främjas synen på tiden som icke-summa, och att                 
detta kan vara ett sätt att i förlängningen uppnå lycka. Även Mogilner, Chance, och Norton               
(2012) menar att “ge tid” till andra kan skapa upplevelsen av en tidslucka och upplevelsen av                
att ha mycket tid, både i framtiden och i nuet.  
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Anpassning eller autonomi i förhållande till yttre tempon har även beskrivits i relationer på              
arbetet. Där framkom att när känslan av kontroll, kompetens och stöd var hög så upplevdes               
det av en respondent som lättare att behålla det egna inre tempot, men även att forma det yttre                  
tempot. Detta kan förstås utifrån krav-kontroll och stödmodellen, där känslan av kompetens            
och krav ger en förhöjd känsla av tillfredsställelse på arbetet (Pelfrene et al., 2001). En möjlig                
förståelse av det är att det inre och yttre tempot är i samstämmighet, vilket skapar en känsla                 
av kontroll och kompetens i en kravfylld situation. En annan respondent menar att huruvida              
hon upplever att omgivningen förväntar sig en prestation av henne eller ej, påverkar hennes              
upplevelser av det yttre tempot. Detta beskrivs som att när det inte finns några förväntningar               
om en prestation så upplevs det yttre tempot som “långsamt och snällare”. Även detta pekar               
på upplevelser av inre och yttre tempon i relation till förväntningar och krav.  
 
Hur en individ förhåller sig till krav och förväntningar kan vidare hänga samman med              
personlighetsdrag. Personlighetsdrag har i tidigare forskning visat sig påverka         
tidsperceptionen (Bar-Haim, Kerem, Lamy & Zakay, 2010). Huruvida detta stämmer överens           
med föreliggande studie är svårt att uttala sig om då personlighetsdrag inte har varit i fokus i                 
datainsamlingen.  
 
Olika tidsrum 
Att olika rum och miljöer har ett inneboende tempo i sig framkom i samtliga intervjuer. Dessa                
olika rum upplevdes spegla det inre tempot på olika sätt. Dels har det handlat om vilka                
människor som befinner sig på de olika platserna som lyfts, men även förväntningar om vad               
som skall göras på respektive plats. Naturens, storstadens och landsbygdens tempo har            
särskilt lyfts. Naturen och skogens tempo har av samtliga beskrivits i positiv bemärkelse             
såsom behagligt, lugnt, harmoniskt eller dynamiskt - en plats där det yttre tempot ofta              
samspelar eller stämmer överens med det egna inre tempot. Tidigare forskning visar att             
tidsperception beror på en mängd olika situationella faktorer (Angrilli, Cherubini, &           
Manfredini, 1997; Droit-Volet & Meck, 2007; Wearden & Penton-Voak, 1995; Zakay &            
Block, 2004). Intensiteten i den fysiska miljön i skogen där exempelvis ljus- och             
ljudlandskapet (Fraisse, 1984) är stillsammare än i en storstad, skulle kunna vara en möjlig              
förklaring till varför respondenterna upplevde varande i skogen som lugnande och           
harmoniskt. Förslagsvis handlar det även om möjligheten att varsebli de intryck man            
exponeras för, vilket ger upplevelsen av att det inre tempot hänger samman med och              
överensstämmer med det yttre tempot. En vidare förklaring kan även vara att kroppens             
fysiologiska mekanismer, exempelvis kortisolnivåerna i kroppen, vilket i sin tur påverkar           
tidsperceptionen (Olivera-Figueroa et al., 2015), påverkas av vistelse i naturen. Detta kan            
rimligtvis ha tolkats som behagligt, dynamiskt, lugnt och harmoniskt av respondenterna.           
Därtill bör här tilläggas att de positiva beskrivningar som respondenterna ger uttryck för då de               
vistas i naturen, övergripande kan förstås utifrån tidigare forskning som visar att            
välbefinnandet, återhämtning och stressreducering ökar av att vistas i skog, natur eller            
naturreservat (Alvarsson, Wiens, & Nilsson, 2010; Cox, Shanahan, Hudson, Fuller, Anderson           
& Hancock, 2017; Hansen-Ketchum, Marck, & Reutter 2009; Hartig, Evans, Jamner, Davis            
& Gärling, 2003; Maller, Townsend, Pryor, Brown & Leger, 2005). Många har även beskrivit              
storstadens tempo som snabbt, hetsigt eller snabbt. Detta kan också förstås utifrån            
ovanstående resonemang om intensitet och mängd av stimuli, samt kortisolnivåer, men i            
motsatt riktning. Förhöjda kortisolnivåer, hög intensitet och mängd av sinnesintryck kan           
istället ha höjt upplevelsen av det inre tempot.  
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Känslan av lugn och harmoni, som av många respondenter har beskrivits som att det inre och                
yttre tempot överensstämmer, kan vidare betraktas som en motpol till ilska. Även detta går i               
linje med tidigare forskning som visar att positiva effekter av att promenera i naturreservat              
var att den upplevda ilskan minskade, men att den ökade i den urbana miljön (Hartig, Evans,                
Jamner, Davis & Garling, 2003). Att ilskan minskade i naturmiljön (Berry, Repke, Nickerson,             
Conway, Odum & Jordan, 2015) kan möjligen förstås utifrån de minskade kortisolnivåerna            
och positiva blodtrycksförändringar, vilket kan sägas vara en del i förståelsen av den             
interoceptiva upplevelsen av tid genom kroppen (Lernia et al., 2018). Är kroppens signaler             
lugnare så verkar det inre tempot upplevas som lugnare. Dock har ingen respondent explicit              
talat om någon form av ilska som väckts på grund av för många intryck i en urban miljö.                  
Däremot har flertalet respondenter beskrivit hur de rör sig snabbare då de vistas i en storstad                
med ett snabbt omgivande tempo, eller att de hakar på trafikrytmen om den upplevs som               
snabb. Uppfattningen av omgivande rörelser kan tolkas i linje med Kline och Reeds (2013)              
forskning som visar att exponering för 3-dimensionell rörelse uppfattades ha en längre            
varaktighet än 2-dimensionell rörelse. Några av respondenterna menar att när intrycken är            
många eller upplevs som för snabba så uppstår en dissonans mellan det inre och det yttre                
tempot. Eventuellt tolkas rörelsen i stora städer som snabbare än i naturmiljön, vilket i så fall                
speglas i respondenternas upplevelser av inre och yttre tempon. Kline och Reeds (2013)             
studie fokuserar dock i huvudsak på intryckens varaktighet. Huruvida detta kan översättas till             
upplevelser av inre och yttre tempon är inte helt tydligt. En spekulation från min sida är att                 
3-dimensionella rörliga intryck i en hög hastighet upplevs som lång tid, vilket skapar känslan              
av längre tid än ett 2-dimensionellt rörligt intryck, och att detta belastar den mentala              
kapaciteten i större utsträckning. Den mentala belastningen i sin tur minskar möjligheten att             
vara närvarande i det egna inre tempot, vilket verkar ha en stressande effekt. Därtill kan               
vistelse i stadsmiljö vara mer förknippat med aktivitet, och vistelse i naturmiljö vara mer              
förknippat med avkoppling eller återhämtning. Det upplevda harmoniska tempot som          
respondenterna ger uttryck för när de vistas i naturen kan därmed förstås utifrån att ingen               
direkt uppgift utförs där, till skillnad från den urbana miljön som mer troligt präglas av olika                
göranden eller kognitivt belastande uppgifter (Brown, 1997; Droit-Volet, 2003). Här bör även            
tas i beaktning vilka människor det talas om, och utifrån vilka motiv de vistas i skogen. Mer                 
troligt vistas människor i naturen när det är vackert väder eller när de är lediga. Hade                
studierna genomförts med ursprungsbefolkning runt om i världen, hade beskrivningarna av           
naturen förmodligen framträtt annorlunda. På liknande sätt finns det sannolikt även bevis för             
att urbana miljöer påverkar människan på ett tryggande och lugnande sätt.  
 
Respondenternas upplevelser av yttre tempon har även visat sig variera beroende på om de              
arbetar eller är lediga. Miljöer som präglas av prestation har beskrivits som snabbare medan              
miljöer som präglas av ledighet och utan förväntan om prestation har beskrivits som             
långsammare. Detta gäller både för de yngre och de äldre respondenterna, något som går              
emot John och Langs (2015) forskning som säger att äldre upplever att tiden går snabbare än                
yngre, särskilt då de engagerar sig i en produktiv aktivitet. I föreliggande studie verkade de               
äldre personerna snarare uppleva att de hade mer tid än de yngre, samt ett tydligare               
inlyssnande av det egna inre tempot. Däremot går resultatet ovan i linje med resonemanget              
att tiden upplevs som snabbare då en uppgift utförs eller mental belastning sker (Brown,              
1997; Droit-Volet, 2003). 
 
Effektivitet 
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Flera respondenter har nämnt att upplevelser av det yttre tempot som allt för snabbt i               
förhållande till det inre tempot, orsakat känslor som beskrivs som besvärande, stressande och             
ohälsosamma. Det handlar i många fall om situationer med förväntan om prestation, krav och              
produktivitet i fokus. Detta har lyfts på exempelvis arbetet eller i skolan, men även i de egna                 
förväntningarna om att vara effektiv och hinna med mycket under en dag. Detta kan förstås               
utifrån Xiaoyang och Eom (2018) som menar att arbetsetiken kännetecknas av ett styvt             
klocksystem och en nära förbindelse mellan tid och pengar där samhällets organisering            
koncentreras på standardiserad tid och produktivitet. Genom att hinna mer utifrån den            
objektiva klocktiden, har man möjlighet att producera mer, vilket i sin tur leder till ekonomisk               
lönsamhet och maximering, något som kännetecknar ett industrialiserat samhälles arbetsetik.          
Även Ban et al., (2015) fann att om den objektiva tiden, den virtuella klockan, gick snabbare                
så ökade arbetsprestationen. Studien säger dock ingenting om hur detta påverkar människors            
hälsa och välbefinnande över tid, utan håller sig i huvudsak till den faktiska             
arbetsprestationen. Det kunde vara fördelaktigt att se på människan ur ett mer holistiskt             
perspektiv eftersom normer kring effektivisering och maximering riskerar att urholka          
människors välbefinnande och mående. Stressrelaterad ohälsa representerar trots allt 50% av           
alla psykiatriska diagnoser idag (Folkhälsomyndigheten). Resultatet i föreliggande studie         
antyder att upplevelsen av ett högt yttre tempo i relation till höga prestationskrav resulterar i               
en känsla av stress.  
 
Effektivitet kan även handla om att förverkliga sig själv genom en mängd olika göranden              
eller prestationer som rör den egna utvecklingen. Att hinna mycket på en dag eller i ett liv är                  
något som några respondenter ger uttryck för, särskilt de som var yngre, men även de som                
talade om sina upplevelser och erfarenheter från tidigare i livet när de var yngre. Shir-Wise               
(2018) menar att ha “ont om tid” i nuvarande tidsanda signalerar hög status och är själva                
essensen av jaget att manifesteras som ett värdigt och produktivt själv. Detta stämmer delvis              
med hur respondenterna i föreliggande studie har svarat, då reflektioner om högt tempo och              
mycket aktivitet i ungdomen framkommit, både från de yngre och de äldre. Å andra sidan               
medger samtliga att “ha gott om tid” upplevs som behagligt och eftersträvansvärt. Samtliga             
resonerar kring fritid som en värdefull resurs. Detta motsäger isåfall Shir-Wises (2018)            
påstående om att fritid nuförtiden indikerar lägre status och mindre eller ingen agens för jaget.               
Måhända att detta är tätt sammanflätat med normer kring individualism, valens           
möjlighetshorisonter och respondenternas ekonomiska och/eller sociala kapital på så sätt att           
många av dem ger uttryck för självförverkligande och skapande. Oavsett om uppfattningen            
om fritid har positiva eller negativa konnotationer så råder det ingen tvekan om att tiden i sig                 
uppfattas som dyrbar och värdefull av samtliga respondenter i föreliggande studie.  
 
Positiva sidor av effektivitet kan i vissa fall även förstås som upplevelser av flow (Tse,               
Nakamura & Csikszentmihalyi, 2020). Några respondenter berättade om upplevelser där          
allting stämmer överens, där arbetet skett med ett högt inre och yttre tempo och där kontrollen                
upplevdes vara total, även i situationer då det fanns en förväntan om ett resultat. Dessa har                
framkommit tydligt i arbetet som kock, i skapandet, i kreativa processer där en snabb              
associativ kedja krävdes i arbetet, samt i intuitiva musikaliska improvisationer. Detta har            
beskrivits ske då en samstämmighet mellan inre och yttre tempon har varit högt och ett               
resultat förväntats. Situationerna har av respondenterna beskrivits som att tiden går snabbare            
än vanligt, vilket är i linje med tidigare forskning av John och Lang (2015). Deras forskning                
menar att den subjektiva accelereringen av tidsupplevelsen är förknippad med positiv           
utvärdering av de vardagliga aktiviteterna. Detta kan tolkas som, att när man upplever sig              
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själv som kompetent att möta de utmaningar man ställs inför så upplevs tiden gå snabbare               
(John & Lang, 2015). 
 
Stress och kris 
Upplevelser av stress har på olika sätt framkommit i alla intervjuer. Många talade här om ett                
högt inre och/eller yttre tempo som orsak till stress. Upplevelser av stress har på olika sätt                
beskrivits som obehagliga där respondenterna gett uttryck för en känsla av otillräcklighet och             
att saker sker bortom den egna förmågan att påverka och kontrollera, vilket i vissa fall har                
handlat om en känsla av att tiden inte räcker till. Detta går i linje med tidigare forskning som                  
visar att stress och upplevelser av tidsbrist är förknippat med psykologiska problem som             
exempelvis depression och lägre livstillfredsställelse (Roxburgh 2004; Rudd, Vohs, & Aaker,           
2012). Upplevelser av stress har förekommit i relation till arbete eller prestation av något              
slag. Några respondenter menade att den upplevda känslan av kompetens, krav och kontroll             
har påverkat upplevelsen av stress. Några reflekterade även kring hur stress och sjukdom är              
tätt sammanflätade med varandra.  
 
Även olika typer av kriser har nämnts. Det har dels handlat om personliga kriser såsom               
sjukdom, olyckor eller trauman, men även om den globala samhällskris världen befinner sig i              
nu, i och med viruset Covid-19. Tendensen har varit att beskriva kristillstånd som något med               
ett långsamt eller avstannat tempo, i vissa fall till och med som att tiden stått stilla. Yttre                 
tempon i tillstånd av kris har beskrivits som mycket lugnt och stillsamt. Inre tempon har i                
vissa fall beskrivits som lugnt och långsamt, och i andra fall som snabbt. Kriser beskrivs ha                
gett utrymme för reflektion och eftertanke, något som har tillfört en förhöjd känsla av närvaro               
och möjlighet till återhämtning. Det långsamma eller avstannade tempot i tillstånd av den             
samhälleliga kris i och med Covid-19 kan förstås utifrån teorier om perception. Detta             
eftersom de flesta av respondenterna berättade om hur deras vardag under just denna period              
har varit stillsammare med hänsyn till vilka miljöer de befunnit sig i. Tidigare forskning om               
perception, där lägre intensitet av sinnesintryck eller neutralt stimuli har skett, har visat att              
tiden upplevs som långsammare (Berry, Repke, Nickerson, Conway, Odum & Jordan, 2015;            
Ortega, Lopez, & Church, 2009). Detta kan tolkas som upplevelsen av yttre tempon som              
lugnt eller stillsamt.  
 
Upplevelser av stress förstår jag som ett uttryck för överstimulering av intryck, för hög              
arbetsbelastning eller för högt tempo på arbetet i relation till upplevd kontroll och kompetens.              
Det har även uttryckts som en övergripande stress över det faktum att tiden går. Upplevelser               
av ett högt yttre tempo menar en respondent har drivit upp det inre tempot på ett sätt som                  
varit direkt ohälsosamt. Detta fråntog henne även möjligheten att vara närvarande i mötet             
med andra människor. Överbelastning av intryck verkar delvis ha handlat om mediala intryck             
som upplevts gå mycket snabbt. Även detta går i linje med tidigare forskning utifrån              
krav-kontroll modellen (Pelfrene et al., 2001), men även forskning om perception som visar             
att tiden upplevs som snabb då vi utsätts för intensiva eller många stimuli, samt när vi utför                 
en uppgift som ökar den kognitiva belastningen (Brown, 1997; Droit-Volet, 2003). De höga             
yttre tempon som några respondenter uttryckte kan även förstås i relation till förväntan om en               
hög arbetsprestation i likhet med Ban et al., (2015) resultat som visar att när vi tror att tiden                  
går snabbare så presterar vi mer. Även om respondenterna i denna studie inte har haft en                
virtuell klocka som visat en snabbare tid än den verkliga klocktiden, så finns tendenser om att                
öka arbetsprestationen i många arbetsmiljöer. Huruvida detta är hållbart eller ej i längden             
nämner inte studien, men en rimlig spekulation från min sida är att det riskerar driva upp det                 
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inre tempot under en kortare tid, men att det i längden blir ohållbart. Detta på grund av ett                  
ökat yttre tempo som inte resonerar med det inre tempot och därför blir ohälsosamt i längden.  
 
Uttryck som att säga “Jag är så stressad” eller “Tiden räcker inte till” indikerar att tiden                
upplevs som att inte räcka till, vilket ofta leder till stress och utbrändhet menar Rosengren               
(2006). Detta framkommer delvis i resultatet i föreliggande studie. Å andra sidan kan detta              
förstås som att ambitionen av vad man förväntas hinna med under en viss tid är för hög. Detta                  
kan handla om både arbetsprestation, men även förverkligandet av sig själv i form av              
aktiviteter och det sociala livet. Kanske kan detta förstås som att människors inre tempon inte               
är i harmoni med yttre tempon, samt förväntningar på vad tiden skall räcka till. Stress är även                 
möjligt att förstå genom synen på tid som en fördelbar nollsumme-resurs. En tidsuppfattning             
av nollsumma, särskilt uppfattningen om att “ta andras tid” var förknippat med lägre             
tillfredsställelse av de grundläggande psykologiska behoven, lägre subjektivt välbefinnande,         
och högre grad av upplevd stress. Detta stödjer idén om att tid inte är en fördelbar resurs, och                  
att perspektivet icke-summa kan dämpa de skadliga effekterna som är förknippade med            
upplevelsen av tidsbrist (Niiya, 2018). 
 
Tid som en resurs 
Till sist har upplevelser av inre och yttre tempon av några respondenter betraktats som en               
transaktion eller bytesaffär. Detta går i linje med tidigare forskning som menar att tid ofta               
betraktas som en resurs, vilken på olika sätt kan disponeras, användas, spenderas, investeras,             
lånas, förloras eller sparas (Lakoff & Johnson, 1980). Flera av respondenterna betonade            
vikten av att göra medvetna val kring hur de prioriterar och tänker kring tid i sina liv överlag.                  
Det har handlat om val av yrke och hur vardagen disponeras, men även om hur man kan ta                  
hand om sitt inre känsloliv i form av att frigöra sig från trauman eller smärtsamma               
upplevelser.  
 
Här följer kort ett resonemang om möjligheten att vidareutveckla Bourdieus teori om kapital             
(Locock, Boylan, Snow, & Staniszewska, 2017), där begreppet tidskapital myntas. Mig           
veterligen finns inget sådant etablerat begrepp. Mitt resonemang utgår från idén om att             
människans uppfinningsrikedom och utveckling till stor del grundar sig i drivkraften att skapa             
eller skaffa det som upplevs vara bristfälligt, saknas eller anses vara högt värderat. Idén att               
tala om tidskapital särskiljt från det symboliska kapitalet är att det kan betraktas som en               
existerande resurs, oavsett vilket annat kapital eller inom vilket fält det verkar i. Att denna               
tidsresurs betraktas som värdefull pekar både tidigare forskning, men även resultatet i            
föreliggande studie på. Att betrakta tid som ett symboliskt kapital skulle därmed endast             
tillskriva det ett värde inom vissa fält. Att istället betrakta det som ett eget kapital gör att det                  
tillskrivs ett egenvärde oavsett inom vilken social miljö eller fält det verkar inom. Rosengren              
(2006) menar att tiden, betraktad som en kulturell konstruktion, har blivit en handelsvara med              
allt flexiblare ramar. Tid betraktat på ett sådant sätt, i relation till arbete, gör den dyrbar.                
Framtida strider i arbetet kommer därför bestå i att individen själv hävdar sin rätt att               
bestämma över hur den ska disponeras och användas menar Rosengren (2006). Rätten och             
möjligheten att själv bestämma över sin tid på arbetet, menar jag bidrar till en ökad relevans i                 
undersökandet av begreppet tidskapital. Detta i synnerhet då den tidsrumsliga förskjutningen i            
och med teknologin är ett faktum, där ett arbete i många fall kan skötas via en dator på valfri                   
plats. Detta har även blivit tydligt under samhällskrisen Covid-19 då många arbetar hemifrån.             
Hur tidskapital i förhållande till andra former av kapital skulle fungera i en social hierarki är                
ett område att utforska vidare i fortsatta studier.  
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Sammanfattningsvis visar resultaten i denna studie att upplevelser av sig själv, andra            
människor, platser och aktiviteter påverkar upplevelsen av inre och yttre tempon. En tendens             
är att i miljöer som upplevs ha ett lugnare yttre tempo så möjliggörs närvaro med det egna                 
inre tempot. Detta har även bidragit till möjligheten att möta andra människor i större              
närvaro. Att yttre tempon påverkar inre tempon har framträtt tydligare än motsatsen - att inre               
tempon påverkar yttre tempon. Dock verkar samstämmigheten av det inre och yttre tempot             
framstå som eftersträvansvärt och behagligt, som ett sätt att få rum i tiden.  
 
Metoddiskussion 
Syftet med studien var att få en djupare förståelse för hur människor kan förhålla sig               
kognitivt, emotionellt och beteendemässigt till inre och yttre tempon. Ämnet tid och tempo är              
i sig väldigt brett och jag har avsiktligt valt att omfamna denna bredd. Detta då intervjuguiden                
var utformad på ett sådant sätt och för att den insamlade datan från intervjuerna frambringat               
resultat som kan förstås utifrån ett brett perspektiv, med olika synsätt och vinklar på tid och                
tempo. Detta val gjordes för att i så stor utsträckning som möjligt kunna använda den               
insamlade datan. Resultatet kan därmed sägas spegla hur frågorna ställdes, vilket i huvudsak             
har varit med fokus på subjektiv tid utifrån definitionerna inre och yttre tempon.  
 
Kvalitativ metod, med tematisk analys och utifrån en induktiv ansats har varit en lämplig              
metod då syftet var att få en fördjupad förståelse för processer och upplevelser. Detta utifrån               
delvis nya benämningar/begrepp. Respondenterna har tagit till sig definitionerna av inre och            
yttre tempo och talat utifrån sig själva där värdefull information har framkommit under             
intervjuerna. Både positiva och negativa aspekter av förhållandet till tid och tempo har             
framkommit. Genom den tematiska analysens olika steg och transparens möjliggörs en           
tolkning som ligger så nära respondenternas verklighet som möjligt. Dock är det svårt att              
försäkra sig om feltolkningar. Intervjumaterialet har lästs flera gånger för att minimera dessa             
felbedömningar. Vidare bör en medvetenhet om kvalitativa metoders neutralitet lyftas. Detta           
kan vara problematiskt då författarens intresse och erfarenhet möjligen färgar studien. Jag har             
själv arbetat i många år med aspekter av tid och tempo, både som dansare och               
performancekonstnär, men även i meditations-sammanhang. Trots att jag har gjort mitt bästa            
för att vara objektiv och neutral, kan dessa erfarenheter ha påverkat hur jag tagit till mig och                 
analyserat det insamlade intervjumaterialet. 
 
Bekvämlighetsurvalet kan i vissa fall ha bidragit med en gemensam förförståelse eller intresse             
för tid och tempo då relationen till respondenterna är bekanta, vänner, samt nya eller gamla               
kollegor. Det kan därför finnas bakomliggande faktorer som har påverkat respondenternas           
svar. Dessa är bland annat urvalsprocessen, social önskvärdhet, tidsnormer och arbetsnormer,           
respondenternas tidigare reflektioner och medvetenhet kring tid och tempo i det egna livet,             
samt platsen som intervjuerna genomfördes på. Därtill bör här lyftas att författarens egna             
definitioner av inre och yttre tempon lästes upp under samtliga intervjuer. Detta för att skapa               
en gemensam förståelse av begreppen. Problematik med detta kan vara att respondenterna            
själva inte hade valt att använda dessa ord eller benämningar, utan gjorde det för att               
tillmötesgå sättet på vilket frågorna ställdes i intervjusituationen. Det insamlade materialet           
kan därmed ha präglats av författarens uppdelning och definitioner av inre och yttre tempo.              
Hade frågorna ställts på ett öppnare eller icke definierat sätt hade det insamlade materialet              
kunnat se annorlunda ut. Även det faktum att olika respondenter eventuellt har haft olika              
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möjlighet och/eller villighet att artikulera sig kring de frågor som har ställts kan ha påverkat               
det insamlade materialet. Dock präglades intervjuerna av ett intresse och villighet att samtal             
om upplevelser av inre och yttre tempon. Författarens uppfattning är att ämnet i sig inte har                
varit direkt känsligt för respondenterna att tala om, även om en del känsliga ämnen i vissa fall                 
har uppkommit under intervjuerna. Vidare kan normer kring tid kopplat till samtidens önskan             
och plikt om självförverkligande ha påverkat respondenternas svar. Även den samtida           
diskursen kring stress, arbete och välbefinnande kan ha genomsyrat frågorna och svaren            
under intervjuerna. Det faktum att deltagarna har varit en relativt homogen grupp människor             
kan även ha påverkat det insamlade materialet. En större spridning av kulturella och             
socioekonomiska olikheter hade säkerligen påverkat studiens resultat. Detta eftersom olika          
kulturer har olika förhållningssätt och relation till begreppet tid. Även den vardagliga            
strukturen och sysselsättningen i en individs liv förmodas påverka välbefinnandet i livet            
överlag och därmed upplevelser av tid och tempo. Män och kvinnors lika eller olika relation               
till tid och tempo har inte heller varit i fokus i studien. Samtliga aspekter hade varit intressant                 
att fördjupa sig inom i framtida studier.  
 
Det är svårt att dra generella slutsatser utifrån åtta intervjuer. Syftet med urvalet var att få till                 
en spridning av ålder, kön, bostadsort och sysselsättning eftersom dessa antogs färga            
respondenternas upplevelser av inre och yttre tempo. Det är svårt att säga om fler deltagare               
hade påverkat svaren och de teman som utkristalliserades. Dock återfinns de sju slutliga             
temana i samtliga intervjuer. Det är dock möjligt att någon annan hade kommit fram till andra                
resultat än de som återfinns i föreliggande studie. Även det faktum att samtliga teman flätas               
in i varandra gör det svårt att dra slutsatser. Många teman som framkom i resultatet går in i                  
varandra. Dessa är särskilt effektivitet, stress och anpassning, men även närvaro. Utifrån            
urvalet och studiens karaktär har tematisk analys ändå visat sig vara en metod som fungerat               
bra för att få en fördjupad förståelse för kognitiva, emotionella och beteendemässiga            
perspektiv kring inre och yttre upplevelser av tempo utifrån de åtta respondenter som har              
deltagit.  
 
Vidare studier 
Det finns ett behov av mer forskning som undersöker hur självkänsla och en individs              
subjektiva tidsuppfattning hänger samman. Detsamma gäller även självförtroende och         
tidsuppfattning. Vidare skulle det vara intressant med forskning som undersöker människors           
tidsuppfattning i naturen eftersom rörelse och ljudlandskapet enligt tidigare forskning verkar           
påverka tidsuppfattningen, samt att varande i naturen visat sig öka välbefinnandet och            
återhämtningen. Hur detta hänger samman med tidsuppfattningen är därför av stort intresse.            
Det vore även intressant med fler studier som undersöker processen genom vilken            
tidsuppfattning främjar positiva psykologiska utfall. Exempelvis utifrån personlighetsdrag,        
eftersom dessa antas påverka människors syn på tid. Detta bör även göras i andra kulturer än i                 
exempelvis Japan, eftersom kulturella skillnader förmodligen förekommer (Niiya, 2018).         
Ytterligare ett intressant område att utforska är normativa föreställningar om tid utifrån            
Bourdieus teori om kapital för att se om det möjligtvis går att vidareutveckla hans teorier med                
tillägget tidskapital.  
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Bilaga 1: Intervjuguide 
 
Inledning och presentation av arbetet: 
Syftet är att få en djupare förståelse för hur människor kan förhålla sig kognitivt, emotionellt 
och beteendemässigt till inre och yttre tempon. Frågeställningen lyder “Hur förhåller sig 
människor, kognitivt, emotionellt och beteendemässigt till inre och yttre tempon?“ 
 
Intervjun kommer att ta ca 45-60 minuter och samtalet kommer att spelas in. Svaren kommer 
att behandlas konfidentiellt och endast delas med min handledare. Svaren från intervjun 
kommer sedan att analyseras och ingå i min C-uppsats i kursen Psykologi C vid Södertörns 
Högskola. Du kommer att vara helt anonym i texten. Om du vill ta del av uppsatsen fyller du i 
din email så skickar jag den till dig när den är klar.  
 
Jag kommer att ställa några inledande frågor och sedan ett par frågor som rör min 
frågeställning. Du väljer själv hur mycket eller lite du vill svara på frågorna och du kan välja 
att avbryta när du vill.  
 
Det finns inga rätt eller fel svar, utan jag är intresserad av dina personliga upplevelser, tankar 
och känslor. Svara gärna ärligt och fritt utifrån dig själv. 
 
Inledande frågor 

- Ålder 
- Kön 
- Civilstatus 
- Etnicitet 
- Utbildning  
- Nuvarande yrke/utbildning/ sysselsättning 
- Bostadsort 

 
Huvudfrågor 
Upplevelse tid och tempo 

 
Tid 

- Vad tänker du på när du hör ordet tid? 
- Kan du beskriva hur du tänker och känner kring tid i ditt liv överlag?  

 
Inre tempo 
En människas inre tempo kan definieras som den inneboende rytm/ tempo/ hastighet som bor              
inuti varje människan, ett personligt tempo. Det kan handla om upplevelser av fysiskt tempo,              
såsom hjärtslag, puls och andning, men även de egna tankarnas tempon, känslomässiga            
tempon, samt sättet en talar, rör sig och på olika sätt relaterar till den yttre världen i                 
handlingar. 
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Inre tempo 
- Upplever du att du har ett eget inre tempo?

- Kan du försöka sätta ord på ditt eget inre tempo?

- Finns det några särskilda tillfällen eller sammanhang då du upplever att ditt inre
tempo samspelar med eller påverkar tempot utanför dig själv? Hur känns det då? Vad
tänker du om det? Vad gör du då?

-
- Hur upplever du ditt inre tempo i förhållande till tempon/ hastigheter i samhället

överlag? (Ev eget exempel kring ex. boendesituation - Järna/ Stockholm).

- Har du några tankar om hur ditt inre tempo förhåller sig till din förmåga att relatera till
och se andra människor?  Hur känns det då? Vad tänker du om det? Vad gör du då?

- Har ditt inre tempo påverkats av Corona epidemin? På vilket sätt?

Yttre tempo 
Det yttre tempot är den rytm/tempo/hastighet som upplevs ligga utanför den egna kroppen.             
Det kan vara andra människors tempon, naturens olika tempon eller det kollektiva tempot i              
samhället. 

Yttre tempo 
(Upplever du att det finns ett yttre tempo?) 

- Kan du försöka sätta ord på det yttre tempot? Hur upplever du det? Hur känns det?
Vad tänker du om det?

- Finns det några särskilda tillfällen eller sammanhang då du upplever att det yttre
tempot, påverkar eller samspelar extra tydligt med ditt inre tempo? Hur känns det då?
Vad tänker du om det? Vad gör du då?

- Har du några tankar om hur det yttre tempot förhåller sig till din förmåga att relatera
till och se andra människor? Hur känns det då? Vad tänker du om det? Vad gör du då?

- Upplever du att det yttre tempot har påverkats av Corona epidemin? På vilket sätt?

- Vill du tillägga något om tid eller tempo som är viktigt för dig och som jag inte har
frågat om?

Avslutande frågor 
- Vill du tillägga något annat?
- Hur kändes det?
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Bilaga 2: Följebrev, informerat samtycke 

Hej! 

Jag studerar Psykologi C vid Södertörn högskola och ska snart skriva min C-uppsats. Syftet är 
att få en djupare förståelse för hur människor kan förhålla sig kognitivt, emotionellt och 
beteendemässigt till inre och yttre tempon. Frågeställningen lyder “Hur förhåller sig 
människor, kognitivt, emotionellt och beteendemässigt till inre och yttre tempon?“ 

Deltagande i intervjun är helt frivilligt. Du kan när som helst välja att avbryta. Alla svar 
kommer att behandlas konfidentiellt och du kommer att vara anonym under hela processen. 
Redovisning av resultat presenteras på sådant sätt att enskilda individer och minoriteter inte 
kan identifieras. För mer info se här: 
https://vr.se/sidfot/om-webbplatsen-/behandling-av-personuppgifter.html) 

Jag är mycket tacksam för ditt deltagande! 

Fyll i dina kontaktuppgifter nedan om du vill läsa uppsatsen när den är klar. 

Namn _____________________________________________________ 

Email _____________________________________________________ 

Telefon nr __________________________________________________ 

Clara Bankefors:  clarahedvig@gmail.com 
Handledare Catherine Sundling 

Sätt ett kryss i en av rutorna: 

Jag har läst ovanstående information och vill delta i studien. 

Jag vill inte delta i studien.  

Med värme/ Clara Bankefors 
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