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ATT FA RUM I TIDEN - EN KVALITATIV STUDIE OM HUR MANNISKOR KAN
FORHALLA SIG KOGNITIVT, EMOTIONELLT OCH BETEENDEMASSIGT TILL
INRE OCH YTTRE TEMPON
Clara Bankefors

Sammanfattning

Tid &r ett universellt tema som beror oss alla. Forskning visar att det finns
en méingd olika perspektiv att forstd, betrakta och uppleva tid och tempo pa.
Perspektiv som lyfts 1 denna studie dr objektiv och subjektiv tid, ndrvaro
och mindfulness, autonomi och anpassning, den omgivande miljon, dér
perception, naturen och stadsmiljoer lyfts, samt tid som struktur och resurs.
Néamnda perspektiv dr av vikt d& syftet har varit att f en djupare forstaelse
for hur méinniskor kognitivt, emotionellt och beteendemissigt kan forhélla
sig till inre och yttre tempon. Inre tempon avser en individs inneboende
tempo som exempelvis hjartslag, kroppsrorelser, tankar och kénslor. Yttre
tempon avser den subjektiva upplevelsen av tempon som ligger utanfér den
egna kroppen. Dessa kan exempelvis vara andra ménniskors tempon och
tempon 1 olika miljoer. En kvalitativ intervjustudie med atta respondenter
har genomforts, vilken sedan har analyserats utifrdn tematisk analys, 1 sex
olika steg. Urvalet gjordes med hinsyn till kon, bostadsort, sysselsittning
och alder eftersom dessa antogs farga upplevelserna av inre och yttre tempo.
Analysen av intervjumaterialet resulterade i sju slutliga teman, vilka &r
ndrvaro, autonomi och anpassning, olika tidsrum, effektivitet, stress, kris
och tid som en resurs. Sammanfattningsvis visar resultaten att upplevelser
av sig sjdlv, andra ménniskor, platser och aktiviteter kan péverka
upplevelsen av inre och yttre tempon. En tendens dr att i miljder som
upplevs ha ett lugnare yttre tempo s mojliggors niarvaro med det egna inre
tempot. Detta har dven bidragit till mojligheten att mota andra ménniskor
med storre ndrvaro. Att yttre tempon pdverkar inre tempon har framtrétt
tydligare &n motsatsen.

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

Tid ar ett universellt tema som beror oss alla. Hur vi forhaller oss till den stindigt pagdende
tiden ramar in och strukturerar vara liv pa en mingd olika sétt. Men dven hur vi upplever och
forhaller oss till den dr av stor betydelse. Forskning om hur ménniskor upplever och uppfattar
tid har en lang historia inom psykologin (Hancock & Block, 2012). Rytmen i1 det moderna
industriella samhéillet fortsétter att accelerera, nagot som 0kar ménniskors upplevelser av att
vara stressade och pressade (Robinson & Godbey, 1999). I ett industrialiserat samhélle
fordandras arbetsetiken och perceptionen om tid, da arbetsetiken kinnetecknas av ett styvt
klocksystem och en nidra forbindelse mellan tid och pengar (Xiaoyang & Eom, 2018).
Uppfattningen att “tid dr pengar” formar vér forstaelse och upplevelse av tid (Lakoff &
Johnson, 1980), samtidigt som kdnslan av tidsbrist 6kar. Brist pa tid ar 1 sin tur forknippat
med en médngd psykologiska problem som exempelvis depression, stress och ligre
livstillfredsstillelse (Roxburgh 2004; Rudd, Vohs, & Aaker, 2012). Vi har alla 24 timmar per
dygn att forhdlla oss till, tid att anvdnda, disponera, spendera, investera, l&na, forlora eller
spara - timmar som ofta beskrivs som begrinsade, men mycket vardefulla (Lakoff & Johnson,



1980). Lernia, Serino, Pezzulo, Pedroli, Cipresso och Riva (2018) skriver att hur vi uppfattar
tiden ar ett omdiskuterat dmne, men att tidsuppfattningen ar en grundlidggande del av
minniskans medvetenhet. Medvetandet, var formaga att l4sa av och uppfatta den omgivande
varlden, samt kdnslan av jaget formar var tidsuppfattning 1 en rorelse som binder samman
minnen fran det forflutna, nuet och férvintningar om framtiden.

Objektiv och subjektiv tidsuppfattning

For att forsta tiden kan den delas upp pad en méngd olika sitt. En uppdelning av tiden ar
objektiv och subjektiv tid. Rosengren (2006) menar att vi behdver skilja pa den objektiva -
den abstrakta, ofordnderliga och maitbara tiden, vilken existerar oberoende av ménniskans
formaga 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 fa allt
storre inflytande Over oss i den moderna visterlindska kulturen. Klockan anvinds for att
synkronisera olika rum och aktiviteter. I och med industrialiseringen har det skett en rorelse
bort fran naturen och dess naturliga rytm dér ljuset och arstiderna i huvudsak stod for rytmen.
Denna rorelse bort fran naturen och in 1 industrialiseringen har frigjort tiden fran den rumsliga
kontexten, vilket gor att den har blivit abstrakt. Den objektiva tidsuppfattningen beskrivs dven
som linjdr utan variation eller rytm (Rosengren, 2006).

Kroppen

Vidare finns manga studier som undersoker subjektiva tidsupplevelser. Lernia med kollegor
(2018) menar att tidens natur dr forankrad i1 kroppen. Impulser i kroppens fysikalitet skapar
stindigt den interoceptiva uppfattningen (perception och tolkning av kroppsliga behov och
kénslor), vilket priglar medvetenheten och uppfattningen om tid. Ett férankrat perspektiv av
tid stods vidare av berdkningsmaissiga neurovetenskapliga modeller, vilka belyser vikten av
kroppen och kroppsliga rorelser. Tidsperception kan dérmed till viss del forstds genom
funktioner relaterade till kroppen (Lernia et al., 2018).

Personlighetsdrag

Aven personlighetsdrag har visat sig paverka den subjektiva tidsuppfattningen. Bar-Haim,
Kerem, Lamy, och Zakay (2010) undersdkte i ett experiment hur personlighetsdragen orolig
och icke-orolig paverkade tidsuppfattningen. Deltagarna utsattes for hotfulla och neutrala
stimuli. Det huvudsakliga fyndet var att den uppskattade stimulans-tiden bedémdes olika
beroende pa om individen kategoriserades orolig eller icke-orolig. Resultaten visar att de
oroliga individerna upplevde tiden som langsammare nir de utsattes for korta hot-stimuli,
jamfort med de icke-oroliga. Med kort exponeringstid (2 sek) upplevde oroliga individer att
hot-stimulit varade under ldngre tid dn det neutrala stimulit, medan icke-oroliga individer inte
gjorde det.

Alder

Andra studier har undersokt hur aldersskillnader paverkar den subjektiva tidsuppfattningen i
vardagen. John och Lang (2015) undersokte genom tre kvantitativa studier med 608, 398
respektive 392 deltagare, hur 4aldern pdverkar tidsuppfattningen. Resultaten visar
sammanfattningsvis att manniskor upplever att tiden gér snabbare nir de blir dldre, och att
dldre ofta upplever tiden som begrdnsad. Detta, menar John och Lang (2015), beror pd att
resterande tid for att uppna mal eller resultat &r kortare &n i ungdomen. Resultatet visade dven
att dldre upplevde tiden som snabbare, d&n de yngre, d4 de engagerar sig i en produktiv
aktivitet. Vad giller dterhdmtande aktiviteter sdsom att vila, dta och ta hand om sig sjilv



upplevde bade yngre och dldre att tiden gick langsammare dn om de utférde en produktiv
aktivitet.

Inre och yttre tempon

For att béttre forstd aspekterna av subjektiv tid 1 foreliggande studie har dessa bendmnts som
upplevelser av inre och yttre tempo. Tidigare forskning har, som tidigare nimnt, bland annat
gjort uppdelningen objektiv och subjektiv tid. Uppdelningen inre och yttre tempon faller bada
in under subjektiv tid eftersom det dr subjektets uppfattning av egna inre tempon, men dven
subjektets uppfattning om yttre tempon. Pa sa sdtt kan yttre tempon inte likstdllas med
objektiv tid. Eftersom syftet dr att undersdka inre och yttre tempon genom subjektiva
upplevelser har valet att avsta fran bendmningen objektiv tid gjorts. Denna formulering fyller
en funktion i sdrskiljandet och undersokandet av just subjektets upplevelser av yttre tempon
och inte den objektiva tiden i sig. Vad giller benimningen tempo har den anvénts framfor
bendmningen tid, d& tempo har en inneboende rorelse 1 sig. Tempo signalerar handlingar och
upplevelsers dynamiska rorelse, medan tid framstdr som mer abstrakt, linjart och statiskt.
Definitionerna av inre och yttre tempo i foreliggande studie lyder enligt foljande:

Inre tempo

En ménniskas inre tempo kan definieras som den inneboende rytm, tempo och/eller hastighet
som bor inuti varje ménniska, ett personligt tempo. Det kan handla om upplevelser av fysiskt
tempo, sdsom hjdrtslag, puls och andning, men dven om de egna tankarnas tempon,
kénslomdssiga tempon, samt séttet en talar, ror sig eller pd olika sétt relaterar till den yttre
varlden 1 handlingar.

Yttre tempo

Det yttre tempot dr den rytm, tempo och/eller hastighet som upplevs ligga utanfor den egna
kroppen. Det kan vara andra méanniskors tempon, naturens olika tempon eller kollektiva
tempon 1 samhallet.

Nirvaro och mindfulness

En konkret handling for att 6va sitt forhallande till tid och tempo &r genom medveten nirvaro-
och mindfulnessdvning. Mindfulness har som koncept blivit en framtradande konstruktion
inom den kliniska psykologin (Khoury et al., 2013), dir sjdlvreglering av uppmérksamhet 1
nuet utforskas genom Sppenhet, nyfikenhet och acceptans (Bishop et al., 2004). Det kan dven
forstas som en tendens att vara nédrvarande i vardagen (Brown & Ryan, 2003). Nérvaro kan
foljaktligen definieras som en fordjupad kénsla av att vara medveten och nirvarande i stunden
utifran sjélvreglering, 6ppenhet, nyfikenhet och acceptans (Bishop et al., 2004). Kasser och
Sheldon (2009) menar att hur mycket tid ménniskor tror att de har i nuvarande 6gonblick
forutspar deras subjektiva vilbefinnande i positiv riktning. Liknande resonemang presenteras
1 annan forskning. Muro, Feliu-Soler, Castella, Devil, och Soler (2017) replikerade en
tidigare studie och undersokte sambandet mellan tidsperception, mindfulness och
livstillfredsstéllelse. Dessa tre faktorer undersoktes 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 livstillfredsstillelse ar
positivt associerat med tidsperspektiv och mindfulness. Korrelationsanalysen visade positiva
korrelationer mellan tva tidsperspektiv; 1; positiv syn pa det forflutna (PP), 2; framtiden som
mojlig att verka inom (F), livstillfredsstillelse och mindfulness. Den balanserade och
uppmirksamma medvetenheten om och mot tiden visade sig didrmed frimja



livstillfredsstillelsen och det psykologiska vilbefinnandet positivt. Genom att &va
mindfulness 0kade formagan att binda samman olika tidsramar, vilket bidrog till ett mer
holistiskt tidsperspektiv dir de olika tidsramarna som deltagarna forhdll sig till upplevdes
lattare att forhalla sig till, samt integrera med varandra. Muro med kollegor (2017) menar att
inforlivandet av mindfulnesspraktiker 1 kognitiv beteendeterapi hjélper patienter att reglera
tidsperspektivet, vilket i sin tur hdjer kédnslan av psykologiskt vélbefinnande och
livstillfredsstillelse. Tidsperspektiv betraktas hir som en kognitiv konstruktion i forstaelsen
av den minskliga utvecklingen och gor individer tidsorienterade i det forflutna, nuet och
framtiden (Kruger et al., 2008; Suddendorf 2006). Den kognitiva férmagan paverkas i sin tur
av den biologiska kortisoldynamiken under psykologisk stress, vilket framkom 1i en studie av
Olivera-Figueroa, Juster, Morin-Major och Lupien (2015), diar salivprov mitte
kortisolnivderna i relation till tidsperspektiv-skalan (TP) av Zimbardo och Boyd (1999). I
studien framkom att ju ndrmre en person var en skadlig TP-profil, desto lagre var deras totala
kortisolnivd under en stressande uppgift och ju ndrmre en individ var en hélsosam och
anpassningsbar TP-profil, desto hogre var deras dvergripande kortisol under den stressande
uppgiften. Sammanfattningsvis indikerar studien att den observerade kortisoldynamiken
paverkar varje individs respektive TP-profil. Tidsuppfattning och stressreaktioner kan vara
potentiellt anpassningsbara eller missvisande beroende pa dess relevans i forhéllande till
situationen. Detta beror pd hur en individ processar stress och forestéller sig tid.
Stressnivéerna i kroppen paverkar ddrmed tidsperceptionen hos en individ (Olivera-Figueroa,
Juster, Morin-Major, & Lupien, 2015).

Aven Droit-Volet, Chaulet, Dutheil, Dambrun (2019) menar att meditationsdévningar och
mindfulness okar nivan av nuvarande medvetenhet och lycka, samt minskar dngest. Studien
kom &dven fram till att kénslan av tid fordndrades under meditationen. Denna fGrdndring
beskrivs som ett tidlost tillstdnd; att vara utanfor tiden. Studien ger dirmed empirisk data dér
fenomenologiska beskrivningar av forhallandet till tiden, till stor del uppstdr i ménniskors
introspektiva analyser av det egna inre tillstaindet, dvs. det uppmérksamma fokuset pad den
aktuella aktiviteten under meditationen. Denna medvetna analys av det interna tillstandet
oversitts till en kinsla av varaktighet.

Ytterligare en teori som hdnger samman med ménniskors relation till och upplevelser av inre
och yttre tempo ir teorin om flow. Flow kdnnetecknas av subjektiva upplevelser och bestar av
foljande aspekter: fordndrad kénsla av tid, fullstandig kontroll pa uppgiften i fraga, en forhojd
kdnsla av kontroll, forlust av sjdlvmedvetenhet, sammanslagning av handling och
medvetenhet, samt att uppgiften ar intressant och givande (Tse, Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2020).

Tid som noll-summa och icke-summa

Maénniskors uppfattning om tid och tempon paverkas &ven av samspelet med andra
minniskor. Detta kan betraktas som att anpassa sig eller vara sjilvstyrande i sitt eget tempo i
relation till andra ménniskors tempon. Sjdlvstyrande kommer fortsdttningsvis att bendmnas
som autonomi i fOreliggande studie. Autonomi definieras i1 sammanhanget som
sjalvbestimmande och kontroll 6ver den egna tiden, snarare dn att vara pressad av tidsbrist
(Niiya, 2018). Att anpassa sig kommer fortsdttningsvis att bendmnas som anpassning, utifrdn
att tiden uppfattas som bristfillig och begridnsad. Exempelvis sker detta d& minniskor kénner
att de tar andras tid och kénner sig skuldsatta gentemot andra, eller att andra tar ens egen tid.



Det kan dven handla om att inte ta hand om sina egna behov som man dnskat. Detta kan leda
till minskad kénsla av autonomi (Niiya, 2018).

Studien och resonemanget som Niiya (2018) ldgger fram ror hur vi disponerar tid med andra
ménniskor, dir upplevelser av tid som noll-summa och icke-summa presenteras. Studien
genomfordes med enkdtundersokningar diar 501 japanska vuxna deltog. Syftet var att
undersoka hur tidsuppfattning, mal om medkdnsla och sjdlvbild, grundldggande
behovstillfredsstillelse, subjektivt vélbefinnande, upplevd stress, kénsla av tidsluckor och
objektiv tidsbrist hingde samman.

Nollsumme-tid handlar om olika uppfattningar dir tid betraktas som en disponerbar resurs.
Den kan dels “tas ifran en”, eller sa kan man “ta” andras tid. Det kan dven handla om att
erbjuda tid till ndgon. Tid betraktas har som en handelsvara vilken kan 6verforas till en annan
person, en nollsumme-resurs som delas mellan manniskor. Uttrycket “tid &r pengar” (Lakoff
& Johnson, 1980) blir dirfor en léttforstdelig metafor i ménga kulturer i fOrstaelsen av
nagonting som en begrinsad och fordelbar resurs, oavsett om det handlar om tid eller pengar
(Levy, 1973). Icke summa-synen innebir att tiden inte betraktas som en personlig egendom
som tillhdr ndgon. Den kan inte heller 6verforas till en annan person, forloras eller tas ifran
en. Det dr istillet en resurs som skapas i 6gonblick for 6gonblick, en resurs som bara finns
och som alla kan anvinda och verka inom. Denna uppfattning om tiden kan ddmpa kanslan av
tidsbrist och 6ka upplevelsen av lycka. Detta perspektiv dr vidare vanligt forekommande
inom livsaskddningar som foresprékar att leva i nuet, exempelvis Zen-buddhismen (Niiya,
2018). Langer och Moldoveanu (2000) menar att nédr vi 6var medvetenhet eller befinner oss i
tillstaind av flow (Csikszentmihalyi, Abuhamdeh, & WNakamura, 2005) s& mojliggors
tidsupplevelsen av icke-summa.

Nollsumma och icke-summa-perspektivet dr pd ett sitt varandras motsatser i uppfattningen
om hur tid kan betraktas. Trots detta utesluts inte det faktum att en och samma person kan
uppleva bida perspektiven under en viss tidsram. Det &r alltsd mojligt for en individ att
uppleva tid pa bada sitten under en dag, till och med i forhallande till en och samma person
(Niiya, 2018). Mogilner, Chance, och Norton, (2012) fann vidare att nir “tid ges” for att
hjdlpa andra, kan det 6ka upplevelser av att vara i en tidslucka. Deltagarna i studien som “gav
tid” till andra uppgav att de hade mer fritid 1 framtiden och 1 nuet, &n de som tillbringade tid
pa sig sjédlva. Denna forskning tyder séledes pa att nir tid “ges” till andra, s minskar det inte
ens upplevelser av den egna tiden, ménniskor kdnde snarare att de hade mer tid. Detta stodjer
idén om att tid inte dr en fordelbar resurs (nollsumme-tid), och att perspektivet icke-summa
kan ddmpa de skadliga effekterna som &r forknippade med upplevelsen av tidsbrist (Niiya,
2018).

Niiya (2018) menar vidare att ménniskors syn och uppfattning av nollsumma eller
icke-summa-tid, beror pd hur stark strdvan efter sjdlvbildsmal eller medkénsla med andra ar.
Att se tid som en resurs utan summa forutspas ge positiva upplevelser och resultat 1 livet,
medan synen pa tid som vinst eller forlust minskar dessa positiva upplevelser. Medkénsla for
andra indikerar en uppfattning av tiden som en icke-summa resurs. An viktigare #r att de mal
som ménniskor strévar efter i interpersonella relationer formar hur de ser pé tiden, ndgot som
i sin tur fargar hur de upplever livet. En tidsuppfattning av nollsumma, sérskilt uppfattningen
om att “ta andras tid” var forknippat med ldgre tillfredsstillelse av de grundldggande
psykologiska behoven, ldgre subjektivt vélbefinnande och hdgre grad av upplevd stress.



Diremot var uppfattningen om tiden som en icke-summa forknippad med storre
behovstillfredsstéllelse, hogre grad av subjektivt vilbefinnande och mindre upplevd stress.
Niiya (2018) menar darfor att fraimja medkdnnande mal for att stodja andra kan vara ett sitt
att ge ndring at, eller upprétthalla en uppfattning om tiden som icke-summa, samtidigt som
nollsumme-uppfattningen ddmpas. Att se pa tid som icke-summa fradmjar ddrmed lycka enligt
Niiya (2018). Hér bor tilldggas att Niiyas (2018) studie dr gjord i Japan. Kulturella olikheter
mellan en Osterlindsk och viésterlandsk relation till tid, samt sociala normer i relation till
andra ménniskor varierar med stor sannolikhet i dessa kulturer (Niiya, 2018).

Den omgivande miljon

Perception och sinnesintryck

Forskning visar vidare att den omgivande miljon till stor del pdverkar tidsperceptionen.
Tidsperception beror pd en mingd olika situationella faktorer (Angrilli, Cherubini, &
Manfredini, 1997; Droit-Volet & Meck, 2007; Wearden & Penton-Voak, 1995; Zakay &
Block, 2004). Dessa &r bland annat intensiteten i fysiska egenskaper som exempelvis ljus och
ljud (Fraisse, 1984) och uppmirksam belastning, vilket innebdr den mingd stimuli som
belastar kognitiva funktioner d4 en uppgift utfors (Block & Zakay, 1997). Ortega, Lopez, och
Church (2009) genomforde ett experiment dér deltagarna utsattes for olika typer av visuell
och auditiv stimulans. Under experimentet ombads deltagarna att trycka pd en knapp; L for
lang och S for kort upplevd stimuli, for att bedoma stimulits varaktighet. Vidare gjordes
kombinationer av bade visuell och auditiv stimulans. Sammantaget paverkar dessa stimuli
uppskattningen av varaktighet. Nér sinnena stimuleras med ménga intryck uppfattas det ofta
som léngre tid, dn da neutral eller lite stimuli sker (Ortega, Lopez, & Church, 2009). Vidare
uppskattas tiden som kortare ndr individen utfér en uppgift, &n nédr en sddan kognitiv
belastning eller uppgift uteblir (Brown, 1997; Droit-Volet, 2003).

Kline och Reed (2013) fann liknande resultat, men dven en interaktion mellan rorelse och
stimulansdimensionalitet. I studien utsattes deltagarna for olika typer av stimuli. Stimuli som
rorde sig uppskattades som ldngre tid, dn stimuli som visades statiskt. Vidare uppfattades
tiden under exponering for 2-dimensionell rorelse som ldngsammare &n rorelse som
exponerades 3-dimensionellt. Detta innebér alltsd att exponering for 3-dimensionell rorelse
uppfattades som den lidngsta tiden. Dessutom Overskattades tiden av snabba rorliga stimuli,
jamfort med stimuli som rorde sig langsammare. Detta beror sannolikt pa att intensiteten och
mingden sinnesintryck dr som mest intensiv nir sinnena exponeras for fler intryck. Detta ger
bevis for att rorelse dr en av de mest avgorande faktorerna i hur varaktighet upplevs (Brown,
1995; Tayama, Nakamura, & Aiba, 1987).

Natur- och stadsmiljéer

Det finns begransat med forskning som pekar pa hur ménniskor upplever tid och tempo i
naturen. Dock finns det en studie av Berry, Repke, Nickerson, Conway, Odum och Jordan
(2015) som undersokte hur tidsuppfattningen paverkades av olika miljder, utifran impulsiva
beslut 1 forseningsdiskontering. Experimentet utformades sa att deltagarna slumpmassigt
delades in i grupper dir antingen naturlig miljo, exempelvis skog och berg, eller byggnader
och stdder exponerades visuellt pa bild for dem. Resultatet visar kortfattat att deltagare som
utsattes for naturliga miljéer var mindre impulsiva, samt rapporterade nigot lingre subjektiv
tidsuppfattning av exponeringens varaktighet, &n dem som exponerades for hus och
stadsmiljoer. Dessa resultat dr de forsta som antyder att minskad impulsivitet vid exponering



av naturlig miljo kan vara relaterad till forlangd tidsuppfattning (Berry, Repke, Nickerson,
Conway, Odum & Jordan, 2015).

Déremot finns det forskning som visar pd positiva hélsoeffekter av att vistas i naturen.
Eftersom dessa studier pekar pa kroppsliga reaktioner och emotionella stimningar, samt
upplevelser av stress, kan foljande studier sdgas vara av vérde i forstaelsen av inre och yttre
tempon. Nir vi vistas 1 och interagerar med naturen Okar vart vilbefinnande
(Hansen-Ketchum, Marck, & Reutter 2009). Att vistas i naturreservat eller narliggande parker
for vidare med sig en rad fordelar for den allmidnna folkhédlsan (Maller, Townsend, Pryor,
Brown & Leger, 2005). Dessa fordelar bestar bland annat i den 6kade kognitiva funktionen,
forbéttrad formaga till effektiv stresshantering, samt ger en kénsla av gemenskap. Dirtill ger
det en 0kad aterhdmtning vid psykisk ohdlsa samt stirker aktiviteten i den hdgra hemisféren,
vilket hjdlper hjarnans kapacitet till dterhdmtning i sin helhet (Cox, Shanahan, Hudson,
Fuller, Anderson & Hancock, 2017). Annan forskning visar att ljudlandskapet i naturen
hjilper den fysiska &terhdmtningen efter psykologisk stress i storre utstrickning dn vad en
bullrig miljo gor (Alvarsson, Wiens, & Nilsson, 2010). Forskning som undersokte
stressreducering och éterhdmtning i olika typer av miljder visade att en promenad i ett
naturreservat framjade blodtrycksfordandring positivt, vilket medforde storre stressreducering
dan vad som intrdffade i den urbana miljon. Andra positiva effekter av att promenera i
naturreservatet var att den upplevda ilskan minskade, men att den 6kade i den urbana miljon
(Hartig, Evans, Jamner, Davis & Gérling, 2003). Andra studier har dven kommit fram till att
nir ett samhélle industrialiseras och den urbana miljon expanderar, si fordndras
forestillningen om arbetsetik och perceptionen om tid. Detta da arbetsetiken kdnnetecknas av
ett styvt klocksystem och en nédra forbindelse mellan tid och pengar dir samhillets
organisering koncentreras pa standardiserad tid och produktivitet (Xiaoyang & Eom, 2018).

Tid som struktur

Arbete och fritid

En ytterligare uppdelning av tiden &r den mellan arbetstid och fritid. En stor del av var vakna
tid dgnas at arbete. Att arbeta heltid innebdr normativt 1 Sverige en arbetsdag péd atta
timmar/dag, fem dagar i veckan. Rosengren (2006) menar att betrakta tiden som en kulturell
konstruktion, mdjliggor en béttre forstdelse for ménniskans betraktelse och anvindande av
den 1 dagens samhille, samt dess relation till arbete och ohilsa. Vanligt i folkmun dr att sdga
“Jag dr sa stressad” eller “Tiden ricker inte till”. Detta indikerar att tiden upplevs som nagot
som inte ricker till, vilket ofta leder till stress och utbrdndhet. Tiden har blivit en handelsvara
med allt flexiblare ramar, vilket ocksa gor den dyrbar. Rosengren (2006) menar dérfor att
framtida strider om arbete och tid kommer att besta 1 att individen sjilv hiavdar ritten till sin
tid - hur den skall spenderas, struktureras och anvindas. Shir-Wise (2018) menar dock att
kulturella konstruktioner av tiden och dess normer en ging i tiden indikerade att fritid
signalerade hog status och att vara upptagen med arbete signalerade ldgre status, men att
dessa nu har kommit att byta plats. I nuvarande tidsperiod menar Shir-Wise (2018) att ont om
tid istéllet signalerar hog status och &r sjdlva essensen av jaget att manifesteras som ett vardigt
och produktivt sjdlv. Fritid indikerar numera ldgre status och mindre eller ingen agens for
jaget. Oavsett om uppfattningen om fritid har positiva eller negativa konnotationer sa rader
det ingen tvekan om att tiden i sig uppfattas som dyrbar och vérdefull (Shir-Wise, 2018).
Annan forskning visar att fritid girna associeras med autonomi och kontroll dver det egna
jaget. Individualitet och lycka betraktat ur detta perspektiv indikerar individens frihet, men



dven plikten att manifestera det egna valet och i forlingningen det egna livet (Ahmed, 2010;
Rose, 1998).

Effektivitet, produktivitet och stress

Effektivitet och produktivitet &r ndgot som virderas hogt i en virld dér tid betraktas som
pengar och dir pengar betraktas som ett medel for frihet och mdjligheter. Effektivitet kan
definieras som formagan att under en forutbestimd tid na ett visst mal eller utrétta vissa
handlingar (Ban, Sakurai, Narumi, Tanikawa & Hirose, 2015). Vidare kan produktivitet kan i
ett industrialiserat samhélle definieras som ett kunskaps- och informationssystem som vars
syfte dr produktion, maximering och tillvixt (Rosengren, 2006). Ban et al., (2015) framhaller
en metod for att forbdttra arbetsproduktiviteten omedvetet genom att kontrollera
tidsfrekvensen som en virtuell klocka visar. Metoden foreslds forbéttra en persons
produktivitet omedvetet genom att ge en illusion av en falsk uppfattning av den passerade
tiden genom den virtuella klockan, vilken pa ett visuellt sitt visar en tidsfrekvens som gér
snabbare dn den verkliga tiden. Resultatet indikerar att genom att paskynda tiden pé den
virtuella klockan med 1.5 %, sa har arbetsproduktiviteten potential att forbéttras med 3-8%.

D4 upplevelser av inre och yttre tempo ar tétt forknippat med upplevelser av stress bor hér
dven ndmnas en modell for att forsta stress. Stress definieras hdr som en obalans mellan krav
och tillgéngliga resurser for att mota dessa krav (Pelfrene et al., 2001). En etablerad modell
att studera stress utifran ar krav-kontroll-stdd-modellen av Karasek och Theorell (Pelfrene et
al., 2001). Modellen beskriver olika kombinationer av de tre komponenterna krav, kontroll
och stod for att ge en indikation pa arbetstagares upplevelser av arbetet 1 relation till stress.
Aspekterna krav, kontroll och stdd ér centrala i forstaelsen av tidsuppfattning och upplevelser
av inre och yttre tempon, eftersom modellen utgar ifran individers sjdlvskattning kring dessa
tre komponenter 1 forhallandet till stress. Relevansen ligger i att upplevelser av krav och
kontroll hénger titt samman med hur mycket tid man har, eller upplever sig ha, och att
tidsramen 1 en yrkessituation ofta skapas, mats eller ges i relation till ekonomiska ramar eller
mojligheter. 1 krav-kontroll-stdd-modellen betecknas negativa jobbrelaterade reaktioner
utifran belastning, vilka kdnnetecknas av hoga krav, 1ag kontroll och 14gt stdd. Den minst
stressade kombinationen &r en profil som uppvisar hog grad av stdd, hog grad av kontroll och
hog grad av krav. Att kénna sig stressad har, enligt en studie utford pa 21 419 anstéllda pa
olika foretag i Belgien, visat sig vara starkare forknippat med psykologiska krav dn med
beslutsomrade/kontroll eller socialt stdd. Det omvédnda géller deltagarnas svar géllande
arbetstillfredsstillelse, dir kontroll och socialt stod visade sig ha storst betydelse for
arbetstillfredsstéllelsen och en icke stressad upplevelse av arbetet (Pelfrene et al., 2001).
Upplevelsen av krav hinger dérfor titt samman med individens upplevelse av att kunna eller
hinna leva upp till de krav som finns. Uppfattningen om tidsramen och hur individen tolkar
tidsperspektivet dr ddrmed relevant i forstaelsen av hur individen uppfattar dessa krav och i
forlangningen upplever sig vara stressade eller ej. Modellen kan didrmed sdgas utgdra en
viktig aspekt i forstaelsen av inre och yttre tempon.

Tidskapital

Tid betraktas som tidigare nimnt ofta som en resurs, vilken pa olika sétt kan disponeras,
anvindas, spenderas, investeras, lanas, forloras eller sparas - tid som ofta beskrivs som
begransad, men mycket viardefull (Lakoff & Johnson, 1980). Hur vi forhaller oss till tid som
en vardefull resurs for tankarna in pa Bourdieus teorier om kapital. Kan tid betraktas som ett
eget kapital, ett tidskapital skiljt fran symboliskt kapital? Mycket kortfattat bestdr Bourdieus



teorier om kapital, félt, habitus och practice och hur dessa hinger samman. Kapital innebér en
rad olika symboliska och materiella egenskaper som skapar en social stdllning inom en given
social miljo eller inom ett filt. Kapitalet anviands for att ge 6kad tillgang till aktuella resurser
inom det fdlt dir det tillskrivs ett virde. Enligt Bourdieus teori skapas makt utifran dessa
kapital och hur de virdesitts inom olika félt. Med habitus menas det sétt pd vilket individer
omedvetet agerar, interagerar och uppfor sig i den sociala vérlden. Det kan betraktas som att
ta saker for givet i1 enlighet med normer, oskrivna regler och traditioner for den grupp man
anses eller anser sig sjélv tillhora. Fdlt dr det utrymme eller omrade som ger sammanhang till
habitus - de arenor och sociala miljoer som skapar habitus, inom vilka det i sin tur 4r mgjligt
att skapa kapital. Ett symboliskt kapital ér vidare den upplevda stdllningen av status, respekt
och prestige som innehas av individer inom ett falt dar det tillskrivs ett virde. Andra vanligt
forekommande former av kapital dr ekonomiskt, socialt och kulturellt kapital. Practice
innebdr autonoma och oberoende beslut, vilka kommer frdn de sammankopplade
forhdllandena mellan falt, kapital och habitus (Locock, Boylan, Snow, & Staniszewska,
2017).

Syfte och fragestillning

Som tidigare presenterat visar tidigare forskning att det finns en méngd olika perspektiv och
satt att forstd, betrakta och uppleva tid och tempo pé. Perspektiv som har ndmnts &r
inledningsvis objektiv och subjektiv tidsuppfattning. Subjektiv tidsuppfattning har i sin tur
beskrivits utifrdn kropp, personlighet och aldrande. Efter det har forfattarens egen definition
av inre och yttre tempo presenterats. Vidare har forskning om nérvaro och mindfulness
inkluderats da dessa hinger samman med forstielsen av tidsuppfattning och upplevelsen av
inre och yttre tempon. Perspektivet autonomi och anpassning till andra manniskors tempon
foljer sedan, dér synen som nollsumma och icke-summa av tiden malats upp. Vidare har
forskning om den omgivande miljon, dér perception och sinnesfornimmelser, samt natur- och
stadsmiljoer presenterats. Slutligen aterfinns rubriken tid som struktur, under vilken arbete
och fritid, effektivitet, produktivitet, stress och tidskapital lagts fram. Samtliga av dessa
aspekter menar jag dr av vikt i forstadelsen av hur manniskor forhéller sig kognitivt,
emotionellt och beteendemassigt till inre och yttre tempon.

Pé ett explorativt sitt har denna studie undersokt manniskors upplevelser av inre och yttre
tempon. Syftet var att fi en djupare forstdelse for hur médnniskor kan forhélla sig kognitivt,
emotionellt och beteendeméssigt till inre och yttre tempon. Fragestillningen 16d “Hur
forhaller sig manniskor kognitivt, emotionellt och beteendeméssigt till inre och yttre
tempon?*.

Metod
Undersokningsdeltagare

Urvalet har gjorts med ett sé kallat bekvamlighetsurval, vilket innebér att personer som fanns
tillgéngliga har tillfrdgats. Relationen till respondenterna ar bekanta, vianner, samt nya eller
gamla kollegor. En matris gjordes inledningsvis med rubrikerna kon, bostadsort,
sysselsdttning och dlder. Syftet med urvalet var att fa till en spridning av kon, bostadsort,
sysselsittning och alder eftersom dessa antogs farga respondenternas upplevelser av inre och
yttre tempon. Spridning av bostadsort kategoriseras som landsbygd, mindre ort eller storstad.
Spridning av alder dr mellan 21-68 ar. Majoriteten av respondenterna uppgav etniciteten
svensk, en person uppgav svensk/argentinsk, en person uppgav svensk/jugoslav, samt en
uppgav skandinav. Sju av atta svarade att de &r i en relation, antingen som gift, sambo eller
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sdrbo. De tilltdnkta respondenterna kontaktades inledningsvis via sms, telefonsamtal eller
facebook. Samtliga som tillfragats har varit positivt instéllda till att delta i1 intervjun. Namnen
som presenteras nedan dr fingerade.

Tabell 1
Information om deltagarna

Namn Kon Alder Sysselsdttning Bostadsort
Frida Kvinna 37 Projektledare/studerande Storstad
Elias Man 21 Restaurangchef/kock Mindre ort
Esmeralda  Kvinna 22 Dansarutbildning Storstad
Vidar Man 35 Konstnér Mindre ort
Nils Man 63 Pensionér/extrajobb Storstad
Inger Kvinna 68 Pensionér/arbete pa garden Mindre ort
Thomas Man 52 Creative director/musiker =~ Mindre ort
Eva Kvinna 54 Konstnér/studerande Storstad
Material

Material som har anvints dr en intervjuguide med semistrukturerade fragor (se bilaga 1), en
diktafon for inspelning och transkriberings-programmet oTranscribe. Transkriberingarna
sparades sedan pd en extern harddisk. Inga personuppgifter har forekommit i
transkriberingarna. Personuppgifter till respondenterna har sparats i en separat fil pa en extern
harddisk for att sdkra 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 fragestillning,
samt information om anonymitet och frivilligt deltagande. Samtliga respondenter har
samtyckt till inspelning. Vidare har alla respondenter fatt information om att det inte finns
ndgra ratt eller fel svar, utan att intresset ligger 1 deras personliga tankar, kénslor och
beteenden kring fragorna. Alla har uppmuntrats till att svara érligt utifran sig sjilva. Samtliga
deltagare har fatt information om f6ljande forskningsetiska principer; informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002).
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Med hinsyn till rddande samhéllskris i och med Covid-19 har tva intervjuer gjorts via det
digitala verktyget Zoom och en via telefon. Resterande fem intervjuer har gjorts pa en plats
som respondenten sjilv har valt. Dessa platser har i tva fall varit hemma hos respondenten,
vid ett tillfille hemma hos mig och 1 tva fall pd respondentens arbetsplats. Ingen ersittning
har utgatt for deltagande. Intervjuerna pd telefon och Zoom kan ha paverkats av vissa
svarigheter med att ldsa av respondentens kroppssprak och mimik. En viss lyhérdhet och
inlyssnande kan dirmed ha gatt forlorad. Samtliga respondenter har uppgivit sin mailadress
for att ta del av uppsatsen nér den &r klar.

Analys

En induktiv ansats har tillimpats d4 syftet har varit att lata det insamlade materialet vara
vagledande 1 forstaelsen och kunskapandet. Samtliga teman har framkommit vid analys av
den insamlade datan. Dérefter har ldmpliga teorier studerats for att f en fordjupad forstéelse
av materialets innebord. Analysen av intervjuerna har gjorts utifrdn tematisk analys, 1 sex
olika steg. Inledningsvis transkriberades materialet. Direfter lyssnades och léstes alla
intervjuer igenom for att sdkerstélla att allt kommit med. I detta skede gjordes en forsta
overgripande analys dir noteringar togs efter varje intervju. I den tredje fasen soktes teman
mer aktivt. Samtliga intervjuer ldstes igenom ytterligare en gdng och markeringar i kanten,
samt understrykningar gjordes. De olika koderna skrevs sedan ut pa post-it lappar som
bildade en tematisk karta 6ver materialet. I den femte fasen namngavs och definierades de
olika temana. I den sjdtte och sista analysen aterkopplades temana till fragestéllningen och
relevanta citat valdes ut (Braun & Clarke, 2006).

Resultat

Analysen av intervjumaterialet resulterade i sju slutliga teman. Dessa teman &r nérvaro,
autonomi och anpassning, olika tidsrum, effektivitet, stress, kris och tid som en resurs. Under
varje tema aterfinns en kort beskrivning samt relevanta citat for att illustrera dess innebord.

Nirvaro

Samtliga respondenter betonade vikten av nédrvaro som ett viardefullt forhallningssatt till tid
och upplevelser av inre, men dven yttre tempo. Detta har beskrivits som att vara narvarande
hir och nu, ingen annanstans, varken i tanken, kénslan eller fysiskt. En dvergripande tendens
var att detta mdjliggjorde meningsfulla mdéten med andra och frambringade kinslor av
harmoni, balans och acceptans. Detta har 1 manga fall beskrivits i ordalag om att tiden ar
kvalitativ. Fokus har i de flesta fall varit inre tempon och i ménga fall har det beskrivits som
lugnt eller langsamt. I vissa fall har nérvaro satts 1 motsats till prestation och plikt.

Situationer dér narvaro-kinslan forh6js och dér det egna inre tempot dr vigledande beskriver
Eva sahir: “... jag skulle sdga sex, meditation, men ocksa i skapandet faktiskt, ndr man blir

helt uppslukad... dd forsvinner liksom kroppen, dven om det dr kroppen som gor...”

Frida beskriver hur tiden under sjukskrivningen erbjudit henne mojligheter att vara mer
ndrvarande 1 det egna inre tempot och hur det har paverkat hennes relationer:

... jag dr helt overtygad om att kan jag ha ett inre tempo som gor att jag
har en hogre grad av sinnesro och mdr bdttre, sa har jag ju ocksd en
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mycket mycket storre kapacitet att ta in andra mdnniskor, oavsett hur dom
mar. Sd dven fast jag har haft ett dr utav att vara utbréind sa har jag dndd
ként att jag har kunnat rdcka till mer for min omgivning for att jag har gdtt
ner i tempo.

Vidar resonerar kring hur nirvaro i nuet hdnger ihop med en inre kédnsla av rikedom och
mojliggdr moten med andra ménniskor:

... att man har resan bokad for ndsta ar redan, eller ndista vinter ska vi aka
upp till Chamonix och dka skidor, det tycker jag dr en sorts respektloshet
mot nuet. Man gar och planerar, oroar sig, ldingtar... det dr sa mycket som
drar i planeringen frdn nuet, sa att nuet blir fattigt och det dr det som gor
mdnniskor till fattiglappar, dven om dom har mycket pengar... jag padstdar
inte att jag alltid lyckas vara i ndrvaro, men ndr man lyckas med det, ndr
man dr i lojalitet med den hdr inre tiden liksom, som dr mycket mer hdr och
nu, sa har man ju en mycket bdttre méjlighet att mota andra mdnniskor, och
se dom, ta sig tid att skapa sociala kontakter...meningsfulla utbyten.

Han beskriver vidare hur detta ofta &r i1 kontrast till den objektiva eller abstrakta tiden:
“... jag, precis som alla andra mdnniskor behover ju ibland forhalla mig till klocktider och dd
dr det en riktig kamp att fortsdtta vara nédrvarande. Det dr svart ndr man har brattom.”

Autonomi och anpassning

Ett annat tema som framkommit &r anpassning och autonomi i1 det egna tempot i1 forhallande
till omvirlden, bdde med andra ménniskor, men dven platser och aktiviteter. Har reflekterade
dven ndgra kring hur detta hdnger samman med sjdlvkinsla, sjdlvfortroende eller upplevelser
av sjilvbestimmande. Hur andra ménniskors tempon péverkar eller samspelar med
upplevelsen av det egna tempot har framkommit i samtliga intervjuer. Andra ménniskor som
oftast har kommit pé tal &r en partner eller nédra vénner. I vissa fall har det varit en grupp som
man ingar i, eller minniskor 1 samhillet i vidare bemaérkelse, exempelvis pd gatan eller i
kollektivtrafiken. Hér har dven upplevelsen av det egna tempot framkommit som viktig for
ens forméaga att se och kianna empati med en annan.

Eva sade att hon Onskar att hon hade storre integritet med sitt eget tempo:

“Nd men jag onskar att jag sjilv hade storre integritet vad det gdller mitt
eget tempo. Det kan jag fortfarande onska att jag hade. Att jag inte sa ldtt
cell-mdssigt splittrade upp mig och liksom var ddr istdllet for hdr, det skulle
jag onska. Att jag tog det mer pa allvar, istdllet for att ldta mig sjalv hamna
i sana situationer ddr det héinder.”

Elias beskriver hur han genom livet har lart sig att anpassa sig till olika tempon i den
omgivande miljon och dess olika sysselséttningar:

... precis som om jag har ett snabbt yttre tempo pd jobbet dd skapar jag och
anpassar jag mitt inrve tempo vdildigt fort. Och om jag har ett lugnt yttre
tempo sd drar jag ner vdxeln och har ett lugnt inre tempo ocksd. Det dr vil
sd jag har ldrt mig att funka.
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Esmeralda menar att huruvida hon upplever att omgivningen fOrvéntar sig en prestation av
henne eller ], paverkar hennes upplevelser av det yttre tempot: “... i dom stunder da det inte
finns ndgon forvintan pad prestation utifrdn sd kdnns det yttre tempot langsammare och
sndllare liksom.”

Kénslan av kontroll och sjdlvfortroenden i svara samtal pa arbetet &r ndgot som Frida lyfter:

... jag kdnner att jag klarar av det hdr... och sa kan man ha ett samtal som
man kanske i efterhand fdar hora att "shit hur kunde du vara sa lugn, hur
kunde du vara sa tydlig och ha ett sa fint samtal ndr det var sa svart"...
kéinslan av att nu star allt rdtt, min energi dr rdtt, mitt tempo dr rdtt och
mitt tempo kan jag se till att det overensstimmer... jag kan liksom forma det
yitre tempot med hjdlp av att jag dr sd trygg i mitt inre tempo...”

Inger menar att det d&r med hjdlp av terapi som hon har fitt insikter om sitt eget viarde och att
detta givit henne mer utrymme och mod att reflektera Over sina ageranden och
anstrdngningar:

... nu hinner jag tinka efter sa att jag sdger nej till det jag inte vill... jag vill
inte tdvla ndmligen. Jag vill inte visa att jag dr duktig... jag duger dndd pd
nat vis. Men jag har folk runt mig som ska va sa jikla duktiga och dom har
ett hogt tempo. Ddr vill inte jag vara med, sd jag tors sdga nej nu.

Eva berittar att hon paverkas av andra ménniskors tempon: “Nej men det dr givet att man
pdverkas av andra mdnniskors tempon.”. Nér hennes partner dr ldngsammare dn henne
upplever hon det ibland som irriterande:

Ja, nd jag blir ju helt tokig alltsa, for jag tdanker att "hur lang tid kan det ta
att hdimta ett glas vatten?" alltsa hur kan det va... samtidigt som jag forstar
att det dr en spegling pd att jag ska dra ner pd tempot.

Att praktisera fysisk aktivitet tillsammans 1 grupp menar Thomas gor ndgot med det egna
tempot d& det smélter samman med gruppens:

. och sa kommer man in i det hdr rummet och borjar jobba tillsammans.
Och ganska snabbt, utan att ndagon bestdmmer, sd dr det som att gruppen
tillsammans... det skapas ett tempo av den hdir gruppens gemensamma olika
tempon som alla kommer med.

Olika tidsrum

Att olika rum och miljoer har ett inneboende tempo i sig framkom i samtliga intervjuer.
Platser som tratt fram sarskilt tydligt &r naturens tempon, storstadens tempon och
landsbygdens tempon. Naturen och skogens tempo har av samtliga beskrivits 1 positiv
bemairkelse sdsom behagligt, lugnt, harmoniskt eller dynamiskt. Manga har dven beskrivit
storstadens tempo som hetsigt eller snabbt. Respondenternas upplevelser av yttre tempon har
dven tydligt visat att det finns en skillnad 1 upplevelser av tempo i miljéer som priglas av
arbete eller ledighet. Aven platser som tilliter varandet har forekommit.
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“Alla platser man kommer till har sina inneboende tempon och ndgonstans tror jag att det
har att géra med, naturligtvis alla dom mdnniskorna som dr ddr och ocksa vad man goér pd
den plasten, vad den platsen dr dmnad for.” - Thomas

Samtliga talade om kontrasterna i de yttre tempon som finns i skogen respektive storstaden.
“I stan gar jag ju snabbare dn vad jag gor i skogen. Det dr givet. Ddrfor att det finns
mdnniskor som gar snabbt omkring mig.” - Vidar

... om man dker in till Stockholm, nog rycks man med i tempot néir man gar

i tunnelbanan och promenerar ddr det dr stress och brdttom... och sd kan

det vdl vara ndr jag kor bil ocksd, fast jag inte har ett dugg brattom ldgger

man sig i omkérningsfilen och kér om... - Nils
Vidare talade Nils om det fridfulla tempot i skogen: “.. om jag dr ute och gdr en
skogspromenad med hunden t.ex., da tycker jag att det dr ganska fridfullt... det dr lagom
tempo.”

Eva menar att de platser som stimmer vil 6verens med hennes inre tempo ér de platser dar
hela hon ryms, oavsett om det dr i sdllskap av en annan méanniska eller en fysisk miljo:

“... bdsta platsen, antingen om det dr en mdnniska eller om det dr en fysisk plats tror jag dr
ddr varandet tillats.”

Esmeralda beskriver hur den yttre miljon stimmer 6verens med hennes inre tempo nér hon &r
pa semester:

... det dr nog bara om jag dr pa en semester, det dr nog bara da ndr jag inte
dr i mitt vanliga habitat... det dr ganska sdllan som jag dr typ hemma till
vardags och kdnner att mitt inre tempo samspelar med det yttre.

Effektivitet

Flera respondenter har nimnt hur upplevelser av det yttre tempot i forhéllande till prestation,
krav och produktivitet hinger samman med en forvintan om ett hogt tempo dédr ndgot
forvéantas gd mycket snabbt. I vissa fall snabbare &n vad som kinns bekvimt eller hdlsosamt.
Nagon kallade det till och med “ett mérdande tempo.” Héar framkommer dven skillnader i
tempo i forhallande till om ndgot dr process- eller produkt-styrt.

Frida beskriver hur effektivitet i det yttre och inre tempot var for henne forut, da hon strivade
efter att hinna med mycket pa en dag:

... jag kan ndstan bli lite dcklad i efterhand av mig sjdlv i att jag ocksa har
varit en san person som gdrna vill visa upp hur mycket som fdar plats i min
tid. Att det finns sa mycket prestige i hur en dag ska se ut och hur mycket
man kan pressa in... och den upplevelsen att jag gor bara saker kvalitativt
om jag har kniven mot strupen och att det dr massa andra saker som pagar
samtidigt.
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Elias berdttar om olika arbetens inneboende tempo, ett organiskt tempo som &r svart att
effektivisera och som han férsoker folja:

. vissa jobb och yrken har ju ett naturligt tempo kan man vdl sdga... ndr
jag har jobbat som bagare dd dr det surdeg. Du kan ju inte stressa en
surdeg. Du kan inte baka ett surdegsbrod dubbelt sa snabbt bara for att du
ror dig dubbelt sa snabbt om du springer till kylskapet och du grdddar dem
hdlften av tiden... det gdr inte! Du maste ju rora dig i den naturliga tiden
for degen.

Vidare beskriver han en annan sida av sitt arbete som kock dér ett hogt tempo och effektivitet
ar en forutsittning for att det ska fungera vissa stunder: “Och du dr i den hdr ... det dr liksom
stortlopp, men du stdar upp och du fortsdtter std upp, du bara gor det. Det dr ju ndgot av det
mest fantastiska som finns. Det dr ju extas.”

Inger berittar om en traumatisk hindelse som hon menar delvis kunde ske pa grund av ett for
hogt tempo:

... ja jag undrar ocksd vad det dr som sker i mdnniskor, vad som kan ske
ndr man har ett for hogt tempo, det dr det, man hinner inte besinna sig.
Man hinner inte tinka efter, det bara rullar pd, i ett sd att sdga mordande
tempo. Det dr farligt helt enkelt! For en del dr det farligt.

Esmeralda beskriver hur sadant som hon gor for att forsoka mé béttre ocksa kan bli ett
omrade att vara effektiv och produktiv inom: “.. det kdnns ndstan som att det blir ett
beroende av att vara produktiv. Alltsa som att jag blir stressad 6ver att “juste jag mdste ju

S2I3)

hinna meditera ocksa” eller “jag borde hinna géra yoga”.

Thomas menar att ett snabbt tempo till stor del hinger samman med arbete eller andra former
av goranden dér det finns en forvéntan om ett resultat:

... Sen tror jag att jag upplevs som ganska snabb i tanken... vilket ocksa dr
mitt arbete. Det handla vildigt mycket om att... komma in i kreativa
processer. Och dom dr oftast ganska snabba, det dr inte sda lingsamma
processer. Det handlar mycket om improvisation, snabba intuitiva
processer i musik, men dven i arbetet som creative director. Det handlar om
att sdtta igang en associativ kedja, och att den dr ju till sin natur ganska
snabb.

Vidare reflekterar han 6ver varfor det kan vara si att ett snabbare tempo hinger samman med
ett resultatstyrt mal. “... jag tror att den snabbheten bestdims av att det finns ett yttre tryck,
ndgot som kommer utifran. Att man ska gora ndgot, det finns ndn sorts forvintan om att
nagot ska bli av eller bli till, uppsta eller bli klart.”

Att tid kan anvindas som en resurs fOr att maximera en annan resurs, exempelvis pengar
menar Vidar &r ett banalt feltdnk:
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... tid dr ju oerhort mycket mer dyrbart och virdefullt in pengar. Alltsd, tid
dr ju ett matt av liv, ett mangdmatt av liv. Sa hur vi spenderar vara dagar
veckor och dr, det dr ju var livstid... det vore ju banalt att pdstd att tid dr
pengar och tro pa det pa riktigt.

Stress

Upplevelser av stress har pa olika sitt framkommit 1 alla intervjuer. Oftast har det forekommit
i relation till arbete eller prestation av ndgot slag. Nagra beskriver dven olika copingstrategier
for att hantera den upplevda stressen. Den upplevda kinslan av kompetens, krav och kontroll
har paverkat upplevelsen av stress. Vanligt forekommande dr ocksa att stress och sjukdom &r
tatt sammanfldtade med varandra 1 flera av respondenternas reflektioner. Manga talade har
om ett hogt inre och yttre tempo som orsak till stress.

Den digitala vérldens framvixt med obegrdnsad tillgidnglighet till information menar Inger
stressar henne:

... det hir mediala kan va ett stressande tempo. Allting star, jag kan fd reda
pa precis allting, varsomhelst... jag slar inte i ordbocker eller lexikon
ldngre. Jag slar ingenstans i ett lugnt tempo. Det dr bara blip blip blip sd dr
det framme. Sa det yttre tempot, allting kommer ju snabbare till en.

Att stress dr en av var tids storsta folksjukdomar i relation till arbete ar nagot Frida har erfarit
“... [ ett arbetslivsperspektiv kan jag ju verkligen se att jag har haft yrken ddr jag inte har
kunnat paverka sda mycket sa att jag har blivit intringd i ett tempo som inte har varit
hélsosamt.”

Vidare menar hon att detta har inneburit en bristande kénsla av kontroll och att hennes
sjalvfortroende 1 yrkesrollen paverkades negativt av det:

... framforallt en kinsla i mig att jag aldrig rdckte till, men ocksd det ddr i
mdtet, att om man har ett sdant hogt tempo inombords att man hela tiden dr
pa vig nagon annanstans och hela tiden har en upplevelse av att man borde
vara ndgon annanstans dn ddr man dr... sd far man ju aldrig en kdinsla av
att man pa riktigt kan se och lyssna ordentligt pa en annan mdnniska... jag
kan tdnka mig att jag dnda upplevdes gora det mycket pa min fritid, men i
mitt yrkesliv sd upplevde jag ju bara att jag aldrig rdckte till... den
diskrepansen blev ju outhdrdlig.

Esmeralda beskriver en overgripande stress kring det faktum att tiden gér:

... att tiden gadr dr ndgot som ger mig jdttemycket stress, trots att det dr det
mest naturliga som finns... att allting fordndras utan att jag kan paverka det
liksom... att det dr nagot som dr utom min kontroll... att jag inte hinner med
allt som jag vill gora.

For att hantera upplevelsen av stress framkommer olika typer av copingstrategier. Nils
beskriver en av sina copingstrategier for att han och hans fru ska hinna i tid till avtalade tider:
“Ja, jo jag ljuger for henne, ndr vi ska bort t.ex. Om vi ska vara borta halv sju, da sdger jag
till henne att vi ska vara borta klockan sex och dd kanske vi kommer till halv sju.”
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Kris

I flertalet av intervjuerna har olika typer av kriser varit framtrddande. Det har dels handlat om
personliga kriser sdsom sjukdom, olyckor eller trauman, men &dven om den globala
samhéllskris vérlden befinner sig i nu, i och med viruset Covid-19. Hir har tendensen varit att
manga beskriver kristillstind som ndgot med ett langsamt eller avstannat tempo, i vissa fall
till och med som att tiden statt stilla. Detta har gett utrymme for reflektion och eftertanke,
vilket beskrivs ha tillfort en forhdjd kénsla av ndrvaro och mojlighet till aterhdmtning. Vidare
har tillstdnd som sorg och grat varit forekommande. I ndgot fall har d&ven tankar om doden
framtrétt tydligt i kris. I nagra fall har kris hingt samman med respondentens upplevelser av
ovisshet eller kontroll, ndgot som ocksa har haft en paverkan péa hur tempot upplevs.

Inger beréttar om nédr hon for 20 ar sedan blev svért sjuk:

.. efter det omprioriterade jag. Jag tinkte vdldigt vildigt mycket for att jag
hade tid att tinka, utan att bli avbruten med att jobba eller sa. Och dd insag
jag liksom vad jag ville ha min tid till. Och sa har jag arbetat med det for
att forsoka fd till det.

Frida menar att sjukskrivningen pa grund av utmattning fatt henne att reflektera mycket kring
tid:

. mitt ar har ju handlat om att faktiskt bli sjukskriven pa grund av
utmattning... och sen svallvagorna efter det i framforallt mig sjdilv, kring
hur jag har levt mitt liv innan och vad som har lett fram till det... men ocksa
hur jag sen har valt att leva det hdr daret som har gatt i ndn slags betydlig
mer stillhet dn vad jag nagonsin har levt mitt liv.

Samtliga respondenter menar att det samhélleliga tempot i och med Covid-19 innebér ett
langsammare yttre tempo. Esmeralda beskriver hur hon upplever det som terapi: “ Jag tror
att det dr vdldigt bra for mig. Jag tror att det dr vildigt nyttigt for mig. Jag tror att mina
kortisolnivder har sjunkit jdttemycket... jag tror att det dr som terapi for mig just nu.

Hon menar dven att de fordndringar som denna samhéllskris inneburit for henne har gjort att
hon blivit mer nérvarande:

Typ bara ndr jag sitter och dter frukost. I vanliga fall brukar jag alltid
lyssna pa ndgonting, eller titta eller ldsa nagonting, men nu har jag bara
dtit firukost och bara tittat pd min frukost. Atit och tittat ut i luften och det
har jag inte gjort pa jdtteldnge.

Tid som en resurs

I ndgra intervjuer har respondenterna talat om tid som en resurs, ibland som ndgot man har
eller kan anvénda i en transaktion. Dessa respondenter talade framst om tid som ndgot att
gora medvetna och vil dvervidgda val kring. En ytterligare aspekt av detta ar hur kdnslor som
skuld och skam upptar tankarna och pa sa satt stjil tid.
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Vidar beréttar hur han gér medvetna val kring hur han disponerar tiden 1 sin vardag:

Jag prioriterar fri tid, inte fritid, men fri tid liksom, pd bekostnad av... alltsa
jag koper tid och jag betalar med trygghet eller siikerhet kan man vil sdga.
Sd jag har valdigt mycket fri tid, jag kan bestimma vildigt mycket vad jag
ska gora pa dagarna, ndr jag ska gora vad och vem jag ska vara med och
vad jag vill... och sd har jag betalat med en viss typ av ekonomisk trygghet
eller stabilitet kanske. Sa att det dr en bytesaffdr som jag dr medveten om
att jag gor... jag fdar rum i tiden liksom... det bytet kan man ju géra
omedvetet och da blir det oftast tvdrtom, att man har lite mindre tid, men
lite mer trygghet for det dr sa som det ser ut i virlden. Om man ska géra
motsatsen sd dr det oftast en medveten handling, eller en anstrdingning pd
ndgot sdtt, eller ansats typ, att man koper tid av trygghet.

Aven kinslor kan stjila tid frn en, tid som kan fignas &t nigot annat. Hir beskriver Inger hur
det har sett ut for henne:

Ja men tdnk vet du, ga runt och ha skuld och skam, bara vad det har stulit
tid fran mig, massor med tid... det dr en viktig sak for mdnniskor som
kédnner mycket skuld och skam, det maste man jobba bort. Se varfér man
har levt med det, for det dr for javligt rent ut sagt. Och dngestfyllt. Va tid
det stjdl fran en.

Att agera och ta vara pa den tid man har menar hon vidare ar viktigt:

Jag tdnker bara att man tar sig tid! Inte bara tdinka att "jag borde gora det
hdr, jag borde ringa den hdr, jag borde..." TA DIG DEN TIDEN, ndr du
tdanker din tanke... just att ta sig tid att géra det hdr for medmdnniskorna...
vi har tappat det i all den hdr hetsen och att lyckas och allt vad det heter...
nej fy farao. Vi maste ta tillbaka det medmdnskliga.

Diskussion

I en kapitalistisk tidsanda som delvis priaglas av produktivitet och effektivitet (Robinson &
Godbey, 1999; Xiaoyang & Eom, 2018) kan det vara intressant att skapa sig en djupare
forstdelse om hur tidsmedvetenhet och tidsupplevelser praglar manniskors uppfattning av tid,
dess tempo och samspelet med det egna jaget. Syftet var att f4 en djupare forstéelse for hur
ménniskor kan forhalla sig kognitivt, emotionellt och beteendemaissigt till inre och yttre
tempon. Fréagestdllningen 16d “Hur forhaller sig ménniskor, kognitivt, emotionellt och
beteendemadssigt till inre och yttre tempon?*. Sammanfattningsvis visar resultaten i denna
studie att upplevelser av sig sjdlv, andra ménniskor, platser och aktiviteter pdverkar och
hinger samman med upplevelser av inre och yttre tempon. Intervjumaterialet resulterade i sju
slutliga teman, vilka dr narvaro, autonomi och anpassning, olika tidsrum, effektivitet, stress,
kris och tid som en resurs. En tendens &r att i miljoer som upplevs ha ett lugnare yttre tempo
s mojliggors narvaro med det egna inre tempot. Detta har dven bidragit till mojligheten att
mota andra ménniskor 1 storre ndrvaro. Att yttre tempon péverkar inre tempon har framtritt
tydligare &n motsatsen - att inre tempon paverkar yttre tempon.
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Nirvaro och mindfulness

Samtliga respondenter betonade vikten av nérvaro da de talade om inre upplevelser av tempo.
Nérvaro har beskrivits som en kénsla av att vara hdr och nu och ingen annanstans, varken 1
tanken, kénslan eller rent fysiskt. Manga beskriver detta som ett lugnt och l&ngsamt inre
tempo. Detta gar i linje med det perspektiv som Niiya (2018) kallar icke-summa-tid, vilket
foreslér att tid ses som en resurs eller mojlighet som skapas i dgonblick for dgonblick.
Resultatet i foreliggande studie visar att nér respondenterna haft mojlighet att vara ndrvarande
1 det inre temot har dven moten med andra ménniskor ldttare uppstétt. Detta har beskrivits i
ordalag om att tiden dr kvalitativ dédr kédnslor av meningsfullhet, acceptans och harmoni har
infunnit sig, vilket gir 1 linje med tidigare forskning som visar att livstillfredsstillelse ar
positivt associerat med tidsperspektiv och mindfulness (Muro et al., 2017). Det stimmer dven
overens med Niiya (2018) som menar att icke-summa perspektivet kan ddmpa kénslan av
tidsbrist och dka upplevelsen av lycka. Aven Droit-Volet, Chaulet, Dutheil, Dambrun (2019)
menar att meditationsdvningar och mindfulness okar nivdn av nuvarande medvetenhet och
lycka, samt minskar angest. Nar ndrvaro infinner sig har tiden i vissa fall d&ven beskrivits som
andlos eller kravlos. Detta kan betraktas som positivt for det subjektiva vélbefinnandet, vilket
vidare gar 1 linje med Kasser och Sheldons (2009) resonemang om att ndr ménniskor upplever
att de har mycket tid i nuvarande 6gonblick, sd Okar det subjektiva vilbefinnandet. Att
upplevelsen av ndrvaro och ett harmoniskt inre tempo mojliggér moten med andra gar dven i
linje med Mogilner, Chance, och Nortons (2012) resultat som visade att nér tid “ges” till
andra, sd kan det upplevas som en tidslucka. Om mindfulness betraktas som en tendens att
vara narvarande 1 vardagen (Brown & Ryan, 2003) kan upplevelser av nédrvaro betraktas som
att det inre och yttre tempot samspelar. En respondent lyfter sérskilt hur hon i skapandet,
under meditation och 1 sexuella samspel upplever detta genom kroppen. Detta gér 1 linje med
Lernia med kollegor (2018) som framhaller att tidens natur &r forankrad i och upplevs genom
kroppen. Vidare kan detta betraktas som ett tillstind av flow (Tse, Nakamura, &
Csikszentmihalyi, 2020). Att uppleva en tidslucka eller tiden som tidlos, kan vara en behaglig
upplevelse och efterstravansvért i syftet att vara narvarande. Det kan dock vara i konflikt med
de manga prestationer och tidpunkter som en manniska kan ségas behdva gora eller forhélla
sig till, for att 1 vidare bemérkelse uppnd mél och forverkliga sig sjdlva genom livet.
Spanningsfaltet mellan just strdvan efter nidrvaro och plikten att manifestera det egna valet,
och 1 forlingningen det egna livet (Ahmed, 2010; Rose, 1998), kvarstar dirmed.

Autonomi och anpassning

Autonomi eller anpassning i det egna inre tempot 1 forhdllande till andra manniskors tempon
4r nagot som alla respondenter har nimnt pa olika sitt. Aven hur det inre tempot upplevs
samspela eller inte med omvérlden, platser och aktiviteter har ndmnts. En del respondenter
reflekterar Over hur detta hinger samman med deras sjalvfortroende och sjilvkinsla. Att
uppleva sitt egna inre tempot har vidare lyfts som en viktig aspekt for att kunna se och kénna
empati med andra ménniskor. Néirvaro i det egna inre tempot, som en fOrutséttning for att se
och kénna empati med andra ménniskor stimmer 6verens med tidsuppfattning av tiden som
icke-summa, vilken Niiya (2018) menar dr forknippad med storre behovstillfredsstéllelse,
hogre grad av subjektivt vilbefinnande och mindre upplevd stress. Niiya (2018) menar vidare
att nér vi stravar efter medkénsla for andra sé fradmjas synen pa tiden som icke-summa, och att
detta kan vara ett sitt att i forlingningen uppné lycka. Aven Mogilner, Chance, och Norton
(2012) menar att “ge tid” till andra kan skapa upplevelsen av en tidslucka och upplevelsen av
att ha mycket tid, bade i framtiden och i nuet.
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Anpassning eller autonomi i forhallande till yttre tempon har dven beskrivits i relationer pa
arbetet. Dér framkom att nir kédnslan av kontroll, kompetens och stod var hog si upplevdes
det av en respondent som lattare att behalla det egna inre tempot, men dven att forma det yttre
tempot. Detta kan fOrstas utifran krav-kontroll och stddmodellen, dir kédnslan av kompetens
och krav ger en forhojd kinsla av tillfredsstéllelse pa arbetet (Pelfrene et al., 2001). En mojlig
forstdelse av det &r att det inre och yttre tempot dr 1 samstimmighet, vilket skapar en kénsla
av kontroll och kompetens i en kravfylld situation. En annan respondent menar att huruvida
hon upplever att omgivningen forvintar sig en prestation av henne eller ¢j, paverkar hennes
upplevelser av det yttre tempot. Detta beskrivs som att nédr det inte finns ndgra férvantningar
om en prestation s& upplevs det yttre tempot som “langsamt och snillare”. Aven detta pekar
pd upplevelser av inre och yttre tempon i relation till férvéntningar och krav.

Hur en individ forhéller sig till krav och forvintningar kan vidare hinga samman med
personlighetsdrag. Personlighetsdrag har 1 tidigare forskning visat sig paverka
tidsperceptionen (Bar-Haim, Kerem, Lamy & Zakay, 2010). Huruvida detta stimmer 6verens
med foreliggande studie &dr svart att uttala sig om da personlighetsdrag inte har varit i fokus 1
datainsamlingen.

Olika tidsrum

Att olika rum och milj6er har ett inneboende tempo 1 sig framkom i samtliga intervjuer. Dessa
olika rum upplevdes spegla det inre tempot pa olika sétt. Dels har det handlat om vilka
maéanniskor som befinner sig pa de olika platserna som lyfts, men dven forvantningar om vad
som skall goras pa respektive plats. Naturens, storstadens och landsbygdens tempo har
sarskilt lyfts. Naturen och skogens tempo har av samtliga beskrivits 1 positiv bemérkelse
sasom behagligt, lugnt, harmoniskt eller dynamiskt - en plats dédr det yttre tempot ofta
samspelar eller stimmer Overens med det egna inre tempot. Tidigare forskning visar att
tidsperception beror pa en miangd olika situationella faktorer (Angrilli, Cherubini, &
Manfredini, 1997; Droit-Volet & Meck, 2007; Wearden & Penton-Voak, 1995; Zakay &
Block, 2004). Intensiteten 1 den fysiska miljon 1 skogen déir exempelvis ljus- och
ljudlandskapet (Fraisse, 1984) ér stillsammare @n i en storstad, skulle kunna vara en mojlig
forklaring till varfor respondenterna upplevde varande 1 skogen som lugnande och
harmoniskt. Forslagsvis handlar det dven om mojligheten att varsebli de intryck man
exponeras for, vilket ger upplevelsen av att det inre tempot hidnger samman med och
Overensstimmer med det yttre tempot. En vidare forklaring kan dven vara att kroppens
fysiologiska mekanismer, exempelvis kortisolnivderna i kroppen, vilket i sin tur péverkar
tidsperceptionen (Olivera-Figueroa et al., 2015), paverkas av vistelse 1 naturen. Detta kan
rimligtvis ha tolkats som behagligt, dynamiskt, lugnt och harmoniskt av respondenterna.
Dartill bor hér tilldggas att de positiva beskrivningar som respondenterna ger uttryck for da de
vistas 1 naturen, Overgripande kan fOrstds utifrdn tidigare forskning som visar att
vilbefinnandet, aterhdmtning och stressreducering Okar av att vistas i1 skog, natur eller
naturreservat (Alvarsson, Wiens, & Nilsson, 2010; Cox, Shanahan, Hudson, Fuller, Anderson
& Hancock, 2017; Hansen-Ketchum, Marck, & Reutter 2009; Hartig, Evans, Jamner, Davis
& Girling, 2003; Maller, Townsend, Pryor, Brown & Leger, 2005). Médnga har dven beskrivit
storstadens tempo som snabbt, hetsigt eller snabbt. Detta kan ocksd forstds utifrdn
ovanstdende resonemang om intensitet och médngd av stimuli, samt kortisolnivaer, men i
motsatt riktning. Forhojda kortisolnivaer, hog intensitet och mingd av sinnesintryck kan
istéllet ha hojt upplevelsen av det inre tempot.
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Kénslan av lugn och harmoni, som av manga respondenter har beskrivits som att det inre och
yttre tempot dverensstimmer, kan vidare betraktas som en motpol till ilska. Aven detta gar i
linje med tidigare forskning som visar att positiva effekter av att promenera 1 naturreservat
var att den upplevda ilskan minskade, men att den 6kade i den urbana miljon (Hartig, Evans,
Jamner, Davis & Garling, 2003). Att ilskan minskade i naturmiljon (Berry, Repke, Nickerson,
Conway, Odum & Jordan, 2015) kan mojligen forstds utifrdn de minskade kortisolnivierna
och positiva blodtrycksfordndringar, vilket kan sigas vara en del i fOrstdelsen av den
interoceptiva upplevelsen av tid genom kroppen (Lernia et al., 2018). Ar kroppens signaler
lugnare sa verkar det inre tempot upplevas som lugnare. Dock har ingen respondent explicit
talat om nagon form av ilska som vickts pa grund av for ménga intryck i en urban miljo.
Déaremot har flertalet respondenter beskrivit hur de ror sig snabbare dd de vistas i en storstad
med ett snabbt omgivande tempo, eller att de hakar pé trafikrytmen om den upplevs som
snabb. Uppfattningen av omgivande rorelser kan tolkas i linje med Kline och Reeds (2013)
forskning som visar att exponering for 3-dimensionell rorelse uppfattades ha en ldngre
varaktighet dn 2-dimensionell rorelse. Nigra av respondenterna menar att nér intrycken &r
manga eller upplevs som for snabba sd uppstar en dissonans mellan det inre och det yttre
tempot. Eventuellt tolkas rorelsen 1 stora stider som snabbare &n 1 naturmiljon, vilket 1 s fall
speglas 1 respondenternas upplevelser av inre och yttre tempon. Kline och Reeds (2013)
studie fokuserar dock i huvudsak pa intryckens varaktighet. Huruvida detta kan dversittas till
upplevelser av inre och yttre tempon &r inte helt tydligt. En spekulation fran min sida &r att
3-dimensionella rorliga intryck i en hog hastighet upplevs som lang tid, vilket skapar kénslan
av langre tid dn ett 2-dimensionellt rorligt intryck, och att detta belastar den mentala
kapaciteten 1 storre utstrickning. Den mentala belastningen i sin tur minskar mdjligheten att
vara ndrvarande 1 det egna inre tempot, vilket verkar ha en stressande effekt. Dartill kan
vistelse 1 stadsmiljo vara mer forknippat med aktivitet, och vistelse 1 naturmilj6 vara mer
forknippat med avkoppling eller &terhdmtning. Det upplevda harmoniska tempot som
respondenterna ger uttryck for nir de vistas 1 naturen kan ddrmed forstas utifran att ingen
direkt uppgift utfors dar, till skillnad frdn den urbana miljon som mer troligt praglas av olika
goranden eller kognitivt belastande uppgifter (Brown, 1997; Droit-Volet, 2003). Hér bor dven
tas 1 beaktning vilka ménniskor det talas om, och utifrdn vilka motiv de vistas 1 skogen. Mer
troligt vistas ménniskor 1 naturen ndr det dr vackert vider eller nir de 4r lediga. Hade
studierna genomforts med ursprungsbefolkning runt om i vérlden, hade beskrivningarna av
naturen formodligen framtrétt annorlunda. P4 liknande sitt finns det sannolikt d&ven bevis for
att urbana miljoer paverkar manniskan pé ett tryggande och lugnande sétt.

Respondenternas upplevelser av yttre tempon har dven visat sig variera beroende pa om de
arbetar eller dr lediga. Miljoer som préiglas av prestation har beskrivits som snabbare medan
miljoer som priglas av ledighet och utan forvintan om prestation har beskrivits som
langsammare. Detta géller bade for de yngre och de dldre respondenterna, ndgot som gar
emot John och Langs (2015) forskning som sdger att dldre upplever att tiden gar snabbare 4n
yngre, sarskilt da de engagerar sig i en produktiv aktivitet. I foreliggande studie verkade de
dldre personerna snarare uppleva att de hade mer tid dn de yngre, samt ett tydligare
inlyssnande av det egna inre tempot. Daremot gér resultatet ovan i linje med resonemanget
att tiden upplevs som snabbare da en uppgift utfors eller mental belastning sker (Brown,
1997, Droit-Volet, 2003).

Effektivitet
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Flera respondenter har nimnt att upplevelser av det yttre tempot som allt for snabbt i
forhallande till det inre tempot, orsakat kinslor som beskrivs som besvirande, stressande och
ohidlsosamma. Det handlar i manga fall om situationer med forvéntan om prestation, krav och
produktivitet 1 fokus. Detta har lyfts pa exempelvis arbetet eller i skolan, men dven 1 de egna
forvantningarna om att vara effektiv och hinna med mycket under en dag. Detta kan fOrstas
utifran Xiaoyang och Eom (2018) som menar att arbetsetiken kdnnetecknas av ett styvt
klocksystem och en ndra forbindelse mellan tid och pengar dir samhéllets organisering
koncentreras pa standardiserad tid och produktivitet. Genom att hinna mer utifrdn den
objektiva klocktiden, har man mojlighet att producera mer, vilket i sin tur leder till ekonomisk
l6nsamhet och maximering, ndgot som kdnnetecknar ett industrialiserat samhélles arbetsetik.
Aven Ban et al., (2015) fann att om den objektiva tiden, den virtuella klockan, gick snabbare
sa 0kade arbetsprestationen. Studien sdger dock ingenting om hur detta paverkar manniskors
hilsa och vilbefinnande over tid, utan héller sig 1 huvudsak till den faktiska
arbetsprestationen. Det kunde vara fordelaktigt att se pd ménniskan ur ett mer holistiskt
perspektiv eftersom normer kring effektivisering och maximering riskerar att urholka
minniskors vélbefinnande och miende. Stressrelaterad ohilsa representerar trots allt 50% av
alla psykiatriska diagnoser idag (Folkhdlsomyndigheten). Resultatet i foreliggande studie
antyder att upplevelsen av ett hogt yttre tempo 1 relation till hdga prestationskrav resulterar i
en kénsla av stress.

Effektivitet kan dven handla om att forverkliga sig sjdlv genom en méngd olika géranden
eller prestationer som ror den egna utvecklingen. Att hinna mycket pa en dag eller i ett liv dr
nagot som négra respondenter ger uttryck for, sirskilt de som var yngre, men dven de som
talade om sina upplevelser och erfarenheter fran tidigare i livet ndr de var yngre. Shir-Wise
(2018) menar att ha “ont om tid” i nuvarande tidsanda signalerar hog status och ar sjilva
essensen av jaget att manifesteras som ett véardigt och produktivt sjélv. Detta stimmer delvis
med hur respondenterna i foreliggande studie har svarat, da reflektioner om hogt tempo och
mycket aktivitet i ungdomen framkommit, bade frén de yngre och de dldre. A andra sidan
medger samtliga att “ha gott om tid” upplevs som behagligt och efterstrdvansvért. Samtliga
resonerar kring fritid som en virdefull resurs. Detta motsidger iséfall Shir-Wises (2018)
pastaende om att fritid nufortiden indikerar ldgre status och mindre eller ingen agens for jaget.
Mahédnda att detta &r titt sammanflitat med normer kring individualism, valens
mojlighetshorisonter och respondenternas ekonomiska och/eller sociala kapital pa sd sitt att
manga av dem ger uttryck for sjalvforverkligande och skapande. Oavsett om uppfattningen
om fritid har positiva eller negativa konnotationer sa rader det ingen tvekan om att tiden i sig
uppfattas som dyrbar och vérdefull av samtliga respondenter i foreliggande studie.

Positiva sidor av effektivitet kan i vissa fall dven forstds som upplevelser av flow (Tse,
Nakamura & Csikszentmihalyi, 2020). Négra respondenter berittade om upplevelser dar
allting stimmer Overens, dir arbetet skett med ett hogt inre och yttre tempo och dér kontrollen
upplevdes vara total, dven i situationer da det fanns en forvéntan om ett resultat. Dessa har
framkommit tydligt 1 arbetet som kock, i skapandet, i kreativa processer didr en snabb
associativ kedja krdvdes i arbetet, samt i intuitiva musikaliska improvisationer. Detta har
beskrivits ske dd en samstdmmighet mellan inre och yttre tempon har varit hégt och ett
resultat forvintats. Situationerna har av respondenterna beskrivits som att tiden gar snabbare
an vanligt, vilket &r i linje med tidigare forskning av John och Lang (2015). Deras forskning
menar att den subjektiva accelereringen av tidsupplevelsen &r forknippad med positiv
utvdrdering av de vardagliga aktiviteterna. Detta kan tolkas som, att ndr man upplever sig
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sjalv som kompetent att mota de utmaningar man stills infor s upplevs tiden gé snabbare
(John & Lang, 2015).

Stress och kris

Upplevelser av stress har pd olika sétt framkommit i alla intervjuer. Ménga talade hir om ett
hogt inre och/eller yttre tempo som orsak till stress. Upplevelser av stress har pa olika sitt
beskrivits som obehagliga dir respondenterna gett uttryck for en kénsla av otillrdcklighet och
att saker sker bortom den egna formagan att paverka och kontrollera, vilket i vissa fall har
handlat om en kénsla av att tiden inte récker till. Detta gér i linje med tidigare forskning som
visar att stress och upplevelser av tidsbrist dr forknippat med psykologiska problem som
exempelvis depression och ldgre livstillfredsstéllelse (Roxburgh 2004; Rudd, Vohs, & Aaker,
2012). Upplevelser av stress har forekommit i relation till arbete eller prestation av ndgot
slag. Nagra respondenter menade att den upplevda kédnslan av kompetens, krav och kontroll
har paverkat upplevelsen av stress. Nagra reflekterade dven kring hur stress och sjukdom é&r
tatt sammanflitade med varandra.

Aven olika typer av kriser har niimnts. Det har dels handlat om personliga kriser sdsom
sjukdom, olyckor eller trauman, men dven om den globala samhillskris vérlden befinner sig 1
nu, 1 och med viruset Covid-19. Tendensen har varit att beskriva kristillstdnd som nagot med
ett langsamt eller avstannat tempo, i vissa fall till och med som att tiden stétt stilla. Yttre
tempon 1 tillstdnd av kris har beskrivits som mycket lugnt och stillsamt. Inre tempon har i
vissa fall beskrivits som lugnt och l&ngsamt, och i andra fall som snabbt. Kriser beskrivs ha
gett utrymme for reflektion och eftertanke, nagot som har tillfért en forhojd kédnsla av nérvaro
och mojlighet till aterhdmtning. Det langsamma eller avstannade tempot i tillstdnd av den
samhdlleliga kris 1 och med Covid-19 kan forstds utifran teorier om perception. Detta
eftersom de flesta av respondenterna berdttade om hur deras vardag under just denna period
har varit stillsammare med hénsyn till vilka miljoer de befunnit sig i. Tidigare forskning om
perception, dir lagre intensitet av sinnesintryck eller neutralt stimuli har skett, har visat att
tiden upplevs som langsammare (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 fOrstar jag som ett uttryck for overstimulering av intryck, for hog
arbetsbelastning eller for hogt tempo pa arbetet i relation till upplevd kontroll och kompetens.
Det har dven uttryckts som en 6vergripande stress over det faktum att tiden gér. Upplevelser
av ett hogt yttre tempo menar en respondent har drivit upp det inre tempot pa ett sitt som
varit direkt ohdlsosamt. Detta frdntog henne dven mdjligheten att vara ndrvarande 1 motet
med andra ménniskor. Overbelastning av intryck verkar delvis ha handlat om mediala intryck
som upplevts g& mycket snabbt. Aven detta gir i linje med tidigare forskning utifrdn
krav-kontroll modellen (Pelfrene et al., 2001), men dven forskning om perception som visar
att tiden upplevs som snabb da vi utsitts for intensiva eller ménga stimuli, samt nir vi utfor
en uppgift som Okar den kognitiva belastningen (Brown, 1997; Droit-Volet, 2003). De hoga
yttre tempon som nagra respondenter uttryckte kan dven forstés i relation till forvdantan om en
hog arbetsprestation 1 likhet med Ban et al., (2015) resultat som visar att nér vi tror att tiden
gr snabbare si presterar vi mer. Aven om respondenterna i denna studie inte har haft en
virtuell klocka som visat en snabbare tid 4n den verkliga klocktiden, sa finns tendenser om att
Oka arbetsprestationen 1 ménga arbetsmiljéer. Huruvida detta dr hallbart eller ej i lingden
ndmner inte studien, men en rimlig spekulation fran min sida ar att det riskerar driva upp det
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inre tempot under en kortare tid, men att det i lingden blir ohallbart. Detta pa grund av ett
Okat yttre tempo som inte resonerar med det inre tempot och dérfor blir ohdlsosamt i ldngden.

Uttryck som att sdga “Jag dr sé stressad” eller “Tiden rdcker inte till” indikerar att tiden
upplevs som att inte ricka till, vilket ofta leder till stress och utbrindhet menar Rosengren
(2006). Detta framkommer delvis i resultatet i foreliggande studie. A andra sidan kan detta
forstds som att ambitionen av vad man forvéntas hinna med under en viss tid dr for hog. Detta
kan handla om bédde arbetsprestation, men dven forverkligandet av sig sjidlv i form av
aktiviteter och det sociala livet. Kanske kan detta forstds som att ménniskors inre tempon inte
ar 1 harmoni med yttre tempon, samt forvéntningar pa vad tiden skall ricka till. Stress &r dven
mojligt att forstd genom synen pa tid som en fordelbar nollsumme-resurs. En tidsuppfattning
av nollsumma, sérskilt uppfattningen om att “ta andras tid” var forknippat med légre
tillfredsstéllelse av de grundldggande psykologiska behoven, l4gre subjektivt vilbefinnande,
och hogre grad av upplevd stress. Detta stodjer idén om att tid inte &r en fordelbar resurs, och
att perspektivet icke-summa kan ddmpa de skadliga effekterna som ar forknippade med
upplevelsen av tidsbrist (Niiya, 2018).

Tid som en resurs

Till sist har upplevelser av inre och yttre tempon av ndgra respondenter betraktats som en
transaktion eller bytesaffar. Detta gir i linje med tidigare forskning som menar att tid ofta
betraktas som en resurs, vilken pa olika sétt kan disponeras, anvéndas, spenderas, investeras,
lanas, forloras eller sparas (Lakoff & Johnson, 1980). Flera av respondenterna betonade
vikten av att gora medvetna val kring hur de prioriterar och tdnker kring tid 1 sina liv dverlag.
Det har handlat om val av yrke och hur vardagen disponeras, men dven om hur man kan ta
hand om sitt inre kénsloliv 1 form av att frigora sig fran trauman eller smértsamma
upplevelser.

Har foljer kort ett resonemang om mdojligheten att vidareutveckla Bourdieus teori om kapital
(Locock, Boylan, Snow, & Staniszewska, 2017), didr begreppet tidskapital myntas. Mig
veterligen finns inget sddant etablerat begrepp. Mitt resonemang utgéar frén idén om att
ménniskans uppfinningsrikedom och utveckling till stor del grundar sig i drivkraften att skapa
eller skaffa det som upplevs vara bristfélligt, saknas eller anses vara hogt varderat. Idén att
tala om tidskapital sdrskiljt frdn det symboliska kapitalet ar att det kan betraktas som en
existerande resurs, oavsett vilket annat kapital eller inom vilket filt det verkar i. Att denna
tidsresurs betraktas som vérdefull pekar bade tidigare forskning, men &dven resultatet i
foreliggande studie pd. Att betrakta tid som ett symboliskt kapital skulle ddrmed endast
tillskriva det ett virde inom vissa falt. Att istéllet betrakta det som ett eget kapital gor att det
tillskrivs ett egenvérde oavsett inom vilken social miljo eller félt det verkar inom. Rosengren
(2006) menar att tiden, betraktad som en kulturell konstruktion, har blivit en handelsvara med
allt flexiblare ramar. Tid betraktat pa ett sadant sitt, i relation till arbete, gér den dyrbar.
Framtida strider i arbetet kommer dirfor besta i1 att individen sjdlv hivdar sin ritt att
bestimma Over hur den ska disponeras och anvindas menar Rosengren (2006). Rétten och
mojligheten att sjalv bestimma ver sin tid pa arbetet, menar jag bidrar till en 6kad relevans i
undersdkandet av begreppet tidskapital. Detta 1 synnerhet da den tidsrumsliga forskjutningen i
och med teknologin &r ett faktum, dér ett arbete 1 ménga fall kan skotas via en dator pa valfri
plats. Detta har dven blivit tydligt under samhéllskrisen Covid-19 da ménga arbetar hemifran.
Hur tidskapital 1 forhallande till andra former av kapital skulle fungera i en social hierarki &r
ett omrade att utforska vidare i fortsatta studier.
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Sammanfattningsvis visar resultaten i denna studie att upplevelser av sig sjdlv, andra
ménniskor, platser och aktiviteter paverkar upplevelsen av inre och yttre tempon. En tendens
ar att 1 miljoer som upplevs ha ett lugnare yttre tempo sd mojliggdrs ndrvaro med det egna
inre tempot. Detta har dven bidragit till mgjligheten att mdta andra ménniskor i storre
ndrvaro. Att yttre tempon péaverkar inre tempon har framtritt tydligare 4n motsatsen - att inre
tempon péverkar yttre tempon. Dock verkar samstimmigheten av det inre och yttre tempot
framstd som efterstravansvirt och behagligt, som ett sétt att fa rum i tiden.

Metoddiskussion

Syftet med studien var att fA en djupare fOrstdelse for hur ménniskor kan forhélla sig
kognitivt, emotionellt och beteendemiissigt till inre och yttre tempon. Amnet tid och tempo ir
1 sig vildigt brett och jag har avsiktligt valt att omfamna denna bredd. Detta da intervjuguiden
var utformad pa ett sddant sitt och for att den insamlade datan frén intervjuerna frambringat
resultat som kan fOrstas utifran ett brett perspektiv, med olika synsitt och vinklar pé tid och
tempo. Detta val gjordes for att 1 s& stor utstrickning som mojligt kunna anvidnda den
insamlade datan. Resultatet kan darmed sdgas spegla hur frdgorna stélldes, vilket i huvudsak
har varit med fokus pé subjektiv tid utifran definitionerna inre och yttre tempon.

Kvalitativ metod, med tematisk analys och utifrdn en induktiv ansats har varit en lamplig
metod da syftet var att fa en fordjupad forstaelse for processer och upplevelser. Detta utifran
delvis nya bendmningar/begrepp. Respondenterna har tagit till sig definitionerna av inre och
yttre tempo och talat utifran sig sjdlva dir vérdefull information har framkommit under
intervjuerna. Bade positiva och negativa aspekter av forhéllandet till tid och tempo har
framkommit. Genom den tematiska analysens olika steg och transparens mojliggors en
tolkning som ligger s ndra respondenternas verklighet som mdjligt. Dock ar det svért att
forsdkra sig om feltolkningar. Intervjumaterialet har ldsts flera ganger for att minimera dessa
felbedomningar. Vidare bor en medvetenhet om kvalitativa metoders neutralitet lyftas. Detta
kan vara problematiskt d& forfattarens intresse och erfarenhet mojligen fargar studien. Jag har
sjalv arbetat i manga ar med aspekter av tid och tempo, bade som dansare och
performancekonstnir, men dven i meditations-sammanhang. Trots att jag har gjort mitt basta
for att vara objektiv och neutral, kan dessa erfarenheter ha paverkat hur jag tagit till mig och
analyserat det insamlade intervjumaterialet.

Bekvédmlighetsurvalet kan i vissa fall ha bidragit med en gemensam forforstéelse eller intresse
for tid och tempo da relationen till respondenterna ar bekanta, vinner, samt nya eller gamla
kollegor. Det kan dérfor finnas bakomliggande faktorer som har pdverkat respondenternas
svar. Dessa dr bland annat urvalsprocessen, social onskvardhet, tidsnormer och arbetsnormer,
respondenternas tidigare reflektioner och medvetenhet kring tid och tempo 1 det egna livet,
samt platsen som intervjuerna genomfordes pd. Dartill bor hdr lyftas att forfattarens egna
definitioner av inre och yttre tempon ldstes upp under samtliga intervjuer. Detta for att skapa
en gemensam forstielse av begreppen. Problematik med detta kan vara att respondenterna
sjdlva inte hade valt att anvdnda dessa ord eller bendmningar, utan gjorde det for att
tillmotesga sittet pa vilket frdgorna stélldes 1 intervjusituationen. Det insamlade materialet
kan didrmed ha préglats av forfattarens uppdelning och definitioner av inre och yttre tempo.
Hade frigorna stillts pd ett dppnare eller icke definierat sitt hade det insamlade materialet
kunnat se annorlunda ut. Aven det faktum att olika respondenter eventuellt har haft olika
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mojlighet och/eller villighet att artikulera sig kring de fragor som har stillts kan ha paverkat
det insamlade materialet. Dock prédglades intervjuerna av ett intresse och villighet att samtal
om upplevelser av inre och yttre tempon. Forfattarens uppfattning &r att &mnet i sig inte har
varit direkt kédnsligt for respondenterna att tala om, dven om en del kénsliga @mnen 1 vissa fall
har uppkommit under intervjuerna. Vidare kan normer kring tid kopplat till samtidens 6nskan
och plikt om sjilvforverkligande ha paverkat respondenternas svar. Aven den samtida
diskursen kring stress, arbete och vilbefinnande kan ha genomsyrat frigorna och svaren
under intervjuerna. Det faktum att deltagarna har varit en relativt homogen grupp ménniskor
kan dven ha paverkat det insamlade materialet. En storre spridning av kulturella och
socioekonomiska olikheter hade sédkerligen péverkat studiens resultat. Detta eftersom olika
kulturer har olika forhallningssitt och relation till begreppet tid. Aven den vardagliga
strukturen och sysselsittningen i en individs liv féormodas paverka vilbefinnandet i livet
overlag och dirmed upplevelser av tid och tempo. Mén och kvinnors lika eller olika relation
till tid och tempo har inte heller varit i fokus i studien. Samtliga aspekter hade varit intressant
att fordjupa sig inom i framtida studier.

Det ar svart att dra generella slutsatser utifran 4tta intervjuer. Syftet med urvalet var att fa till
en spridning av alder, kon, bostadsort och sysselsittning eftersom dessa antogs firga
respondenternas upplevelser av inre och yttre tempo. Det dr svart att siga om fler deltagare
hade péverkat svaren och de teman som utkristalliserades. Dock é&terfinns de sju slutliga
temana 1 samtliga intervjuer. Det dr dock mdjligt att ndgon annan hade kommit fram till andra
resultat in de som aterfinns i foreliggande studie. Aven det faktum att samtliga teman flitas
in 1 varandra gor det svart att dra slutsatser. Manga teman som framkom i resultatet gar in i
varandra. Dessa dr sdrskilt effektivitet, stress och anpassning, men dven nirvaro. Utifrdn
urvalet och studiens karaktér har tematisk analys &ndé visat sig vara en metod som fungerat
bra for att f& en fordjupad forstaelse for kognitiva, emotionella och beteendemaissiga
perspektiv kring inre och yttre upplevelser av tempo utifrdn de atta respondenter som har
deltagit.

Vidare studier

Det finns ett behov av mer forskning som undersoker hur sjdlvkdnsla och en individs
subjektiva tidsuppfattning hédnger samman. Detsamma géller dven sjalvfortroende och
tidsuppfattning. Vidare skulle det vara intressant med forskning som undersdker ménniskors
tidsuppfattning i naturen eftersom rorelse och ljudlandskapet enligt tidigare forskning verkar
paverka tidsuppfattningen, samt att varande i naturen visat sig Oka vélbefinnandet och
aterhdmtningen. Hur detta hidnger samman med tidsuppfattningen ar darfor av stort intresse.
Det vore dven intressant med fler studier som undersdker processen genom vilken
tidsuppfattning framjar positiva psykologiska utfall. Exempelvis utifrdn personlighetsdrag,
eftersom dessa antas paverka ménniskors syn pé tid. Detta bor d&ven goras 1 andra kulturer én 1
exempelvis Japan, eftersom kulturella skillnader formodligen forekommer (Niiya, 2018).
Ytterligare ett intressant omrade att utforska dr normativa forestdllningar om tid utifran
Bourdieus teori om kapital for att se om det mojligtvis gér att vidareutveckla hans teorier med
tillagget tidskapital.
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Bilaga 1: Intervjuguide

Inledning och presentation av arbetet:

Syftet &r att fa en djupare forstaelse for hur ménniskor kan forhalla sig kognitivt, emotionellt
och beteendemaissigt till inre och yttre tempon. Fragestéllningen lyder “Hur forhaller sig
minniskor, kognitivt, emotionellt och beteendemassigt 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 frén intervjun
kommer sedan att analyseras och ingé i min C-uppsats i kursen Psykologi C vid Sodertdrns
Hogskola. Du kommer att vara helt anonym 1 texten. Om du vill ta del av uppsatsen fyller du 1
din email sa skickar jag den till dig nér den ar klar.

Jag kommer att stilla ndgra inledande frdgor och sedan ett par frdgor som ror min
fragestillning. Du viljer sjilv hur mycket eller lite du vill svara pa frdgorna och du kan vilja
att avbryta nar du vill.

Det finns inga rétt eller fel svar, utan jag dr intresserad av dina personliga upplevelser, tankar
och kénslor. Svara gérna arligt och fritt utifran dig sjilv.

Inledande fragor
- Alder
- Kon
- Civilstatus
- Etnicitet
- Utbildning
- Nuvarande yrke/utbildning/ sysselsittning
- Bostadsort

Huvudfragor
Upplevelse tid och tempo

Tid

- Vad tinker du pa nir du hor ordet tid?

- Kan du beskriva hur du tdnker och kdnner kring tid 1 ditt liv 6verlag?
Inre tempo

En ménniskas inre tempo kan definieras som den inneboende rytm/ tempo/ hastighet som bor
inuti varje méanniskan, ett personligt tempo. Det kan handla om upplevelser av fysiskt tempo,
sasom hjértslag, puls och andning, men dven de egna tankarnas tempon, kinslomaissiga
tempon, samt sdttet en talar, ror sig och pa olika sitt relaterar till den yttre virlden i
handlingar.
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Inre tempo

Upplever du att du har ett eget inre tempo?

Kan du forsoka sdtta ord pa ditt eget inre tempo?

Finns det nigra sirskilda tillfdllen eller ssmmanhang da du upplever att ditt inre
tempo samspelar med eller paverkar tempot utanfor dig sjdlv? Hur kidnns det da? Vad

tanker du om det? Vad gor du d&?

Hur upplever du ditt inre tempo i forhéllande till tempon/ hastigheter i samhéllet
overlag? (Ev eget exempel kring ex. boendesituation - Jirna/ Stockholm).

Har du négra tankar om hur ditt inre tempo forhaller sig till din forméga att relatera till
och se andra méanniskor? Hur kénns det d4? Vad tinker du om det? Vad gor du d4?

Har ditt inre tempo paverkats av Corona epidemin? Pa vilket sétt?

Yttre tempo

Det yttre tempot dr den rytm/tempo/hastighet som upplevs ligga utanfor den egna kroppen.
Det kan vara andra ménniskors tempon, naturens olika tempon eller det kollektiva tempot i
samhdllet.

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

Kan du forsoka sétta ord pa det yttre tempot? Hur upplever du det? Hur kénns det?
Vad tanker du om det?

Finns det nagra sérskilda tillfdllen eller sammanhang d& du upplever att det yttre
tempot, paverkar eller samspelar extra tydligt med ditt inre tempo? Hur kénns det da?

Vad tinker du om det? Vad gor du da?

Har du nagra tankar om hur det yttre tempot forhaller sig till din formaga att relatera
till och se andra ménniskor? Hur kidnns det da? Vad tanker du om det? Vad gor du da?

Upplever du att det yttre tempot har paverkats av Corona epidemin? P4 vilket sitt?

Vill du tilligga ndgot om tid eller tempo som dr viktigt for dig och som jag inte har
fragat om?

Avslutande fragor

Vill du tilldigga ndgot annat?
Hur kéindes det?
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Bilaga 2: Foljebrev, informerat samtycke
Hej!

Jag studerar Psykologi C vid Sodertdrn hogskola och ska snart skriva min C-uppsats. Syftet dr
att fa en djupare forstéelse for hur méanniskor kan forhalla sig kognitivt, emotionellt och
beteendemadssigt till inre och yttre tempon. Fragestéllningen lyder “Hur forhaller sig
manniskor, kognitivt, emotionellt och beteendemassigt till inre och yttre tempon?*

Deltagande i intervjun &r helt frivilligt. Du kan nér som helst vilja att avbryta. Alla svar
kommer att behandlas konfidentiellt och du kommer att vara anonym under hela processen.
Redovisning av resultat presenteras pa sddant sétt att enskilda individer och minoriteter inte
kan identifieras. For mer info se hér:
https://vr.se/sidfot/om-webbplatsen-/behandling-av-personuppgifter.html)

Jag dr mycket tacksam for ditt deltagande!
Fyll i dina kontaktuppgifter nedan om du vill 14sa uppsatsen nér den &r klar.

Namn

Email

Telefon nr

Clara Bankefors: clarahedvig@gmail.com
Handledare Catherine Sundling

Sétt ett kryss 1 en av rutorna:
[[] Jag har list ovanstiende information och vill delta i studien.

1y ag vill inte delta 1 studien.

Med viarme/ Clara Bankefors
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