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Prokrastinering

Vad ar prokrastinering?

Prokrastinering, eller uppskjutandebeteende, innebar att medvetet vilja att skjuta pa nagot trots att vi vet att
det kan fa negativa konsekvenser. Ett annat satt att uttrycka det &r att prokrastinering &r glappet mellan
intention och handling - alltsa glappet mellan det du har tankt att géra och det du gor.

Varfor skjuter vi upp?

Vi dgnar oss at uppskjutandebeteende nér vi har en uppgift framfér oss som vacker olika jobbiga kanslor eller
tankar. Det kan exempelvis vara att det kdnns svart, trakigt, ogreppbart eller 6vermaktigt att satta igang. Det
kan ocksa vara att situationen paminner oss om liknande situationer som har varit besvarliga. D3 ar det latt
hant att vi tdnker tankar om var oférmaga, borjar anklaga oss sjélva for att vara lata och/eller att vi kdnner
obehag och stress. Det &r da vi ofta prokrastinerar for att, i stunden, undvika obehag.

Forskning har visat att prokrastinering till en bérjan gor att vi kdnner oss mindre stressade och upplever
positiva kanslor. Samtidigt sa vet vi att manga som prokrastinerar regelbundet beskriver att det pa sikt blir ett
bekymmer som bidrar till bade stress och spanningar.

Alla méanniskor skjuter upp saker da och da, det ar manskligt. Generellt sa prokrastinerar studenter mer an
ovriga manniskor och det finns olika satt att forsta det. Ett skal ar att studenter behéver ta ett stort ansvar for
att sjélva strukturera och organisera sin vardag och planera bade tiden de ska studera och tiden for vila. Detta
kraver bland annat en férmaga till sjalvdisciplin vilket innebar att du som student behéver kunna saga ne;j till
olika distraktioner.

Héar nedan fokuserar vi pa uppskjutande i studiemiljon och nar prokrastinering har blivit ett bekymmer for dig
att hantera dina studier.

Hur kan du hjalpa dig sjalv?

Kartlaggning av ditt beteende
En kartlaggning av ditt beteende, dvs. hur omsténdigheterna kring ditt uppskjutande ser ut, ar en god grund for
forandring.

Vad skjuter du upp?

Fundera kring vad det ar du skjuter upp. Ar det tentaplugg, att g& pa féreldsningar, att be om hjalp, sjilvstudier,
presentationer eller annat?

Vad gér du istdllet?

Nar vi skjuter upp sa ersatter vi en viktig uppgift med en uppgift som ar mindre viktig (den behéver inte vara
oviktig!). Det du gor behover alltsa inte vara "fel" i sig. Det ar snarare att du gor det istallet for nagot annat som
du maste gora - och som for tillfallet kdnns jobbigt.



Ta reda pa vad du gor istallet for att plugga. Det kan till exempel vara att traffa nagon, ringa nagon, diska, se pa
film, trana, kolla upp saker pa natet, tanka pa nagot som har hant eller ska handa.

Vilka dr dina urséikter?

Tanken pa att vi borde gora ndgot annat kan vicka obehag hos oss, till exempel kanslor av skam eller skuld.
Eftersom vi vill slippa konfronteras med de hér jobbiga kanslorna hittar vi pa ursakter for att vi skjuter upp. Pa
sa vis kan vi rattfardiga for oss sjalva att vi sysselsatter oss med nagot annat an det vi borde.

Fundera kring vilka dina ursakter ar for att skjuta upp. Ex:

e Jag dr for trétt / for stressad.

e Jag har ingen riktig motivation, jag véntar tills det kénns bdttre.

e Jag madste bara: stéda férst / trdna férst / sortera mitt material / kolla fdrdigt nésta avsnitt...
e Det dr for sent att bérja nu, jag bérjar imorgon.

e Jag har gott om tid, jag kan viénta tills imorgon.

e Jag kommer inte hinna fdrdigt éndd, det dr béttre jag tar det imorgon.

Vara ursakter kan bli till forestallningar och regler som inte ar hjalpsamma for oss i langden men som vi anda
foljer. Ova dig i att Idgga marke till dina "regler" och trana dig i att vara mer flexibel. Du kanske har en regel
eller ursakt som later: "Jag kan inte plugga om jag ér omotiverad" eller "Jag jobbar bdést under

press" alternativt "Jag mdste Idsa all litteratur".

Trana dig i att inte ha s stelbenta regler kring hur det “mé&ste” vara for att du ska kunna bérja plugga. Ova dig i
att vara mer flexibel och acceptera att du kan borja jobba dven om férutsattningarna inte ar idealiska. Prova -
"Jag dr trétt och pluggar dnda", "Jag dr inte motiverad just nu och pluggar énda".

Skapa struktur
Se over dina studievanor. Gor en kartlaggning for att det ska bli tydligt hur du kan skapa goda férutsattningar
for dig sjalv.

e Organisera dig. Gor ett schema.
e  Planera in studietid saval som fritid
e Laggin pauser for lunch, mellanmal etc.

Det ar troligen inte hjalpsamt att ha forestallningen att du ska jobba fem timmar i strack eller hela dagen utan
paus. Planera in tid for dterhamtning - vila, tréning, sociala aktiviteter. Det ar en skyddsfaktor for stress och
oro. Det ar troligen inte heller hjdlpsamt att ta dagen som den kommer och vanta pa lust och inspiration.

Orimliga krav forsvarar for dig och blir ofta ett hinder. Satt istéllet rimliga mal och bryt ner i mindre, konkreta
delar. Det blir lattare for dig att satta igdng om du har en konkret/specifik uppgift, t.ex. "lds kap 5+6 och svara
pd fragorna"”, istallet for "plugga”.

e Sitt mal, flera mindre delmal och deadlines for dig sjalv.
e Setill att ge dig sjalv specifika / konkreta uppgifter.

Det kan ocksa vara till hjalp att fundera kring:

e Var pluggar jag bast? Hemma, biblioteket, café...
e Nar pluggar jag bast? Formiddagen, efter lunch... Anvand den tiden av dagen da du &r som mest
koncentrerad till krdvande uppgifter.



e Hur lar jag mig bast? Sitta sjalv eller jobba med andra? Korta pass med pauser? Vaxla mellan olika
uppgifter? Beratta for andra om det jag lart mig?

Tank pa att inte fastna i att skapa struktur eller att kartldgga ditt beteende. Det innebér att du aterigen skjuter
upp och inte kommer igang.

Behover du mer information och konkreta tips kring studieteknik sa kan du lasa om det under Studievagledning
pa hogskolans hemsida.

Distraktioner, det som stor dig

Om du har svart med sjalvkontroll sa kan du se till att 6ka avstandet till distraktioner, dvs. det som stér din
uppmarksamhet. Titta pa din lista "Vad gor jag istéllet?". Vilka ar din fillor? Ar det telefonen, spel, serier,
soffan, alkohol, mat, kompisar... ?

Se till att ha klart for dig vad som distraherar dig och darmed forsvarar for dig att klara av dina studier. For
manga som prokrastinerar ar det till exempel bra att g& hemifran. Hemma finns gott om distraktioner. Kanske
kan du stéanga ner de flikar du inte anvander till den uppgift du haller pa med? Behover du tréna pa att ha
mobilen pa ljudlost i vdaskan? Eller beratta for dina kompisar att du ska plugga till ex. kl 15 och att du inte &r
tillganglig innan dess men efter.

Ta hand om dig sjdlv

Unders6kningar visar att fler &n en fjardedel av de studenter som prokrastinerar gér det pa grund av bristande
energi. Trotthet kan vara bade fysisk och psykisk. Var formaga att behalla fokus paverkas av psykisk trotthet
och det gor det ocksa svarare for oss att ta itu med sadant vi tycker ar trakigt. Trottheten paverkar ocksa var
formaga till sjalvkontroll, dvs. att sta emot distraktioner och att halla fast vid goda vanor. S3a, ar vi trotta fysiskt
eller psykiskt ar det alltsa svarare for oss att motsta frestelser - bade i form av spel, serier, alkohol eller mat
som ger snabb energi - och att gora det vi planerat eller féresatt oss.

Sa ta hand om dig och planera in tid fér aterhamtning - vila, traning och sociala aktiviteter. Det &r
skyddsfaktorer for stress och oro och hjalper dig att halla dig koncentrerad under dagen. Fysisk aktivitet 6kar
férmagan till sjdlvkontroll och motverkar pa sa vis prokrastinering.

Planera in och ta flera regelbundna, kortare pauser under dagen, det hjalper dig att halla dig fokuserad. Planera
in tid for att ata och fika, sa att du ater nagorlunda naringsrikt, tillrackligt och regelbundet under dagen. En
jamn energiniva hjalper dig helt enkelt att orka mer och prestera battre.

Soémnen ar viktigt for att det du lart dig ska fastna i minnet. S6mnen paverkar ocksa var formaga till
koncentration, problemldsning och att téanka.

Hur later din inre dialog?
Hur Iater det nar du talar till dig sjalv? Ar du strdng och kritisk emot dig sjélv och trycker ner dig eller &r du
stottande och omsorgsfull?

Forskning visar att bristande sjalvmedkansla, att vara domande och klandrande emot sig sjalv, leder till fler
negativa kénslor och mer skuldbeldggande vilket forsvarar problemen med prokrastinering.

Var hjarna uppfattar en kritisk inre dialog som ett hot vilket 6kar oro och stress. Det innebar att sjalvkritik
triggar din oro och stress medan medkansla och omsorg om dig sjalv istdllet hjalper till att bryta den negativa
stresspiralen. En del manniskor har en mer eller mindre standigt anklagande och démande rést inom sig som
de knappast reflekterar 6ver.
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Tréna dig pa att lagga marke till hur din inre dialog later. Forsok att visa omsorg och medkéansla med dig sjalv
istallet for att hacka pa dig sjdlv och vara sjalvkritisk. Se om det dr maojligt att pa sikt byta ut kritiska/stressande
tankar mot hjdlpsamma mer lugnande tankar.

Exempelvis:

e "Det hdr kommer aldrig att ga, jag fattar ju dndd ingenting!" byt till "Det hdr dr svart fér mig. Jag gér
mitt bdsta och férbereder mig s@ gott jag kan."

e '"Det dringen ide, det dr s mycket jag kommer aldrig hinna, jag dr virdelds!" byt till "Det ar svart for
mig just nu... Jag jobbar pa och lar mig sa gott jag kan och hinner med."

Medkénsla och omsorg om dig sjélv minskar oro och sénker nivaerna av stress. Det bidrar till att vi kdnner oss
lugna och aterfar formagan till fokus och koncentration. Forskning visar att vi kan trédna upp var formaga till
medkansla med oss sjalva.

Ta hjilp av andningen

Vart sinnestillstand avspeglas ofta i var andning. Vi kan lugna sinnet genom att andas lugnt och medvetet. Du
behover inte anstranga dig for att andas pa ett speciellt satt. Lagg bara marke till dina andetag en liten stund.
Sank axlarna och lagg garna en hand pa magen och den andra handen Gver bréstkorgen for att kdnna
andetaget i kroppen. Prova!

Ova dig att da och da fokusera p& din andning under ett par minuter - eller ndgra andetag. Lagg marke till hur
du andas in genom néasan, hur luften ldngsamt fyller lungorna och magen. Och sedan hur du andas ut igen.

Na&r du trénar dig i att stanna upp och fokusera pa din andning en liten stund sa kan du pa sikt hjalpa dig till ett
storre lugn och att bryta negativa stresspiraler.

Hér kan du lasa mer om mindfulness och ta del av Studenthalsans ljudfiler.

Acceptans
Genom att 6va dig i acceptans kan du ta dig igenom ett motstand och en motvilja till att bérja plugga.

Nér vi undviker/flyr sa kan vi marka att oron eller obehaget ger med sig i stunden (kortsiktigt), men pa sikt
marker vi istdllet av en storre otillfredsstéllelse, dvs. att oron/obehaget vaxer istallet fér att minska.

Ofta sa har vi en 6nskan om att bli av med de jobbiga kédnslorna och tankarna som dyker upp nar vi ska boérja
plugga eller nar vi stéter pa svarigheter. Vi har istéllet en 6nskan om att det ska vara enkelt, att vi ska kdnna oss
peppade och/eller motiverade. D3 kan det vara hjilpsamt att acceptera att det ar trogt.

S3, istallet for att i stunden forsoka undvika jobbiga kédnslor och tankar, se om du kan trana dig i att acceptera
att det ar som det ar for dig just nu. Du behover inte gilla det, utan snarare se om det kan fa vara som det ar
och att du anda kan gora det du behdver. Tank pa att bade kanslor och tankar ar flyktiga och de kommer och
gar. Genom acceptans kan du ta dig igenom motvilja och motstand. Valdigt ofta marker vi ocksa att de jobbiga
kdnslorna och tankarna ger med sig efter en stund.
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