fri fran att prokrastinera

Ability© 2024

Kdlla: Ebba Oscarsson, forfattare. Medicinskt granskad av Leg. Psykolog Caroline Erkers.




Val med
oresentationen

Du upptacker hur l[ang tid det drojer varje gang
du skjuter upp nagot.

Du upptacker om du skjuter upp saker som endast har med
exempelvis jobbsdkande att gora, eller ar det inom flera
omraden i livet.

Du upptacker hur viktiga sakerna ar som du skjuter upp.

Du inser hur prokrastinering far dig att kanna och hur det
paverkar din omgivning.

Du reflekterar och ser vad du larde dig av dagens
presentation och hur kan du dra nytta av det i ditt
jobbsdkande.
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Vad ar prokrastinering?

* Prokrastinering innebar vanemassig och kontraproduktiv senarelaggning,
forhalning eller undvikande av planerade handlingar och uppgifter, trots
vetskapen om att det kan leda till negativa konsekvenser.

* Alla manniskor skjuter upp saker da och da. Till en viss grad kan det vara
anvandbart att man gor s3, till exempel for att man behover prioritera viktigare

saker.
-
;: X * Men nar vi utvecklar en vana av att skjuta upp nddvandiga saker
=== och flertalet ganger bemdts av negativa konsekvenser blir det
- .. - snarare destruktivt.
-

* Det kan handla om att man skjuter upp betalning av rakningar
eller upprepade ganger undviker att satta i gdng med tenta-
plugget eller arbetsuppgifterna.
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Prokrastinering lattar pa pressen i stunden. Dock innebar det att
man forr eller senare maste utféra handlingen, om inte i sista
sekund.

Langsiktigt paverkar det ens valmaende mycket negativt. For manga
leder det till hog niva av stress, 0kad angest och nedstamdhet. Till
foljd av prokrastinering far vissa manniskor ekonomiska svarigheter
och férsamrade arbets-och studieprestationer.

Ett annat problem ar att manniskor som regelbundet prokrastinerar
utvecklar negativa vanor och har svart att hantera situationer dar
man upplever nagot sorts krav.

Till och med utférandet av nddvandiga vardagssysslor, sasom att
laga mat upplevs vara anstrangande. Nar man val hamnarien
negativ spiral kan det vara svart att veta hur man tar sig ur den. Att
prokrastinera leder vanligtvis till enorma kanslor av skuld, stress
och angest.

Detta ar betungande kanslor for vem som helst. Dessutom forvaxlas
ofta prokrastinering med lathet, 1dg ambitionsniva eller brist pa
viljestyrka, vilket inte alls bor vara den underliggande faktorn. For
manga uppratthalls prokrastinering i sjalva verket av daligt maende
och inre problem.
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Vanliga tecken och symptom
vid prokrastinering

. Oro och angest . Hittar pa ursakter
. Stress och skuldkanslor . Att hela tiden saga “Jag gor ‘
det senare” eller “Jag gor
« SOmnproblem det imorgon istallet” '
. Lag sjalvkansla eller . Att gang pa gang vanta till
sjalvfortroende sista minuten med saker och
ting
. Svarigheter att mota
deadlines . Att lova dig sjalv utfora
nagonting, for att sedan dra . é
. Svarigheter med ut pa det

igdngsattning
. Uppskjutning av att fatta
« Koncentrationssvarigheter beslut
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Varfor
prokrastinerar vi?

* Anledningarna till att en person
fortsatter att prokrastinera kan
vara manga, och problematiken
ar ofta mangfacetterad.

e Det garinte att saga att
prokrastinering beror pa en enda
orsak, utan kan variera for olika
manniskor.

e Har far du 7 tankbara
anledningar:




1. Lag sjalvkansla

”n  u

* “Jag kommer dnda inte klara av detta”, “Om jag forsoker
kommer jag dnda att misslyckas” och “Andra gor det
mycket battre an jag, ”
ar vanligt forekommande tankar hos personer med lag
sjalvkansla.

* Den laga sjalvkanslan kan hindra en fran att bemoéta
situationer som upplevs obehagliga, dar man ar radd att
misslyckas eller gora bort sig.

* Ré&dsla ar en kdnsla som ar mycket stark och driver vart
beteende. Faktum ar att radsla signalerar till hjarnan, att
om nagot upplevs farligt sa bor vi halla oss ifran det.

* Darfor ar det sannolikt att man prokrastinerar nar saker
upplevs obekvama eller hotfulla. Hotfullt i denna
bemarkelse kan vara ett hot mot sjalvkanslan. Pa sa vis blir
prokrastinering en typ av forsvarsmekanism.
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2. Tvivel pa sin egen
féormaga

Sjalvformaga syftar till sin personliga tilltro att
klara av en handling i en given situation. Det har
att gbra med hur man ser pa sig sjalv och huruvida
man tror sig lyckas uppna mal i livet eller inte.

Manniskor med lag tilltro till sig sjdlva tenderar att
skjuta upp eller undvika handlingar som vacker
obehag. De fokuserar pa personliga
misslyckanden, svagheter och negativa resultat.

Genom att prokrastinera skjuts de negativa
kanslorna upp.

Dock kan prokrastinering 6ka sjalvtvivel ifall
uppskjutandet leder till samre resultat. Det ger
personen en bild av sig sjalv av att man inte
har formagan eller inte ar kapabel till att
genomfora uppgiften.
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3. Perfektionism

* Prokrastinering beror i manga fall pa grund av perfektionism. Nar
man stravar efter perfektion har man vanligtvis mycket hoga krav
och forvantningar pa sig sjalv. Man tenderar att satta orimliga
krav pa sig sjalv, vilket leder till angest och en kansla av
otillracklighet.

* Radslan attinte bli n6jd och pressen man har pa sig sjalv blir som
ett hinder for att ens komma i gang. Perfektionister ar sina egna
hardaste kritiker.

* Manga har upplevelsen att man bor prestera for att duga, for att
racka till. Man forknippar sitt eget varde med det man
presterar. Om man inte lyckas na perfektion sa ar det uselt. Det
finns namligen en tendens att se saker antingen svart eller vitt.

* Det kan daven handla om att prokrastinera beslutfattande, just for
att man vill gbra ett “perfekt” val. Manga vill vi gora bra ifran oss.
Att ha mal och drémmar ar sunt. Problemet uppstar nar det
inskranker markant i ens valbefinnande och blir ett hinder for oss
sjalva.
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4. Stress

Alla bemoter och hanterar vi stress pa olika
satt. Vissa manniskor uppratthaller negativa
“coping-strategier”, dvs. negativa satt att
handskas med stressiga situationer. Om man ar
van att bemota stress med exempelvis ett
undvikande beteende, ar det majligtvis narmast
till hands nar man blir stressad. Det blir som ett
inlart beteende.

Varje gdng man hamnar i en stressig situation
sa gdr man nagot annat, eller ndgot “roligare”
for att slippa bemdta den obekvama kanslan
som uppstar. Detta beteende leder endast till
en kortsiktig tillfredsstallande.

Stressen kan till och med bli annu hogre efter
man prokrastinerat. Det kan exempelvis gora
att man har kortare tid infor en deadline, och
att uppgifter varje gang blir annu jobbigare att
ta sig an an vad de faktiskt behover vara.




5. Oro och angest

*  Om man lider av mycket orostankar och angest kan
anledningen till att man prokrastinerar vara att man redan
mar daligt inombords. Saker som vacker annu mer obehag
skjuter man darfor upp.

* Personer som upplever problem med prokrastinering
brukar ha en tendens att lyckas i sista sekunden — ett
begrepp inom KBT som kallas att “dansa pa deadline”.

* Man skjuter upp sin uppgift sa langt man bara kan, dar en
angest kring uppgiften okar ju narmare deadlinen
kommer. Precis innan deadline blir man otroligt effektiv
och kan hinna med hur mycket som helst pa valdigt kort
tid.

* Detta sker dock ofta pa bekostnad av exempelvis somn,
mat, umgas med vanner eller en annan uppgift som har en
senare deadline. Med denna princip sa upplever man sig
klara av saker trots sin prokrastinering, men inser snabbt
att detta satt inte ar hallbart och leder till stress och
fortsatt angest.
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6. Depression

* Depression ar ett negativt kanslomassigt tillstand som kan yttra sig
pa olika satt. Man kan kdnna sig 1ag, trott och orkeslos. Manga
upplever att humaret forandras och att man ar mer lattirriterad,
ledsen och sorgsen.

* Det kan féorekomma kanslor av hopploshet och man kan ha svart att
komma ifran negativa tankebanor. Depression leder till att saker
inte kdnns lika kul langre och det kan vara svart att finna nagon
form av motivation. Som resultat blir det svarare att ta itu med
saker nar man varken har energin eller lusten till det.

* Nar man lider av en depression kan livet kanns mycket tungt.
Sambandet mellan depression och prokrastinering ar komplext.
Depression har en negativ inverkan pa bade motivationen,
sjalvkanslan och uppmarksamhetsférmagan.

* Dessutom kan prokrastinering forvarra depressionen, varpa man
kanner skuld och skam. Med andra ord kan depressionen och
prokrastinering i samband leda till en ond cirkel, dar depressionen
leder till att man skjuter upp saker, vilket i sin tur 6kar det daliga
maendet och da fortsdtter man att skjuta upp saker.
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7. Distraktioner

* Det kan finnas manga saker i omgivningen som
distraherar en fran att fokusera pa det man
skulle behova i stunden.

* Framfor allt ar sociala medier en distraktion for
flera manniskor i dagens samhalle. Att standigt
halla sig uppdaterad pa bland annat Facebook,
Instagram och TikTok ar nagot som hor till
mangas vardag.

* Sociala medier ger oss en snabb
tillfredsstallelse. | kontrast till det ger sysslor
och arbets- eller skoluppgifter kanske inte lika
snabba “beldningar”.

* Eftersom sociala medier ar sa lattillgangligt ar
det Iatt hant att man hamnar framfor dator
eller mobil i flera timmar pa bekostnad av det
man faktiskt planerat att utfora.




Nar kan du
behodva soka
hjalp?

 Om du prokrastinerar frekvent
och det har en negativ inverkan
pa skolan eller jobbet,
vardagslivet och relationer kan
det vara ett problem.

* Om man upplever att ens
maende blir paverkat kan det
vara dags att soka hjalp hos en
psykolog.
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5 tips for att
sluta
prokrastinera

&y a )



&
* Det ar latt att kanna sig overvaldigad om det ar flera saker som
man behdver fa gjort. \

1 . S krlv e n e | stallet for att forsoka minnas allt i huvudet och bli stressad vid

tanken pa att gora allt, kan det underlatta att skriva ned sakerna.

o“ - . . :
Att_G O ra - * Det kan man gdéra pa ett papper eller i sin telefon. Av att skriva en

“att-gora-lista” far man battre ordning och minskar nivaerna av
stress. Det ar ocksa svart att ha optimalt fokus om man forsoker

et~ : oc
LI Sta OC h ta gbra allt samtidigt.
. * Prova mojligtvis att satta upp konkreta delmal, och borja med en i
e n Sa k I ta get I taget. Det kan kannas lattare och mer motiverande nar man val
* kommit i gdng. Sakta men sadkert kan stressen bytas ut mot en
kansla av tillfredsstallelse. Den foljer av att man slapper taget om
radslan och ser framat.
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V4
* Var uppmarksam pa nar du far tankar som far dig

vilja prokrastinera. Gor ditt basta for att forsdka \
sta emot dessa. Att bryta ett inlart monster kan

2. Obse rve ra vara svart, men om du vill sluta prokrastinera bor
du forsoka gora pa andra satt.
o0 o
nar du haller

* Om du inte lyckas varje gang ar det okej,
utveckling sker successivt. Forsok i stallet tanka
att du endast kan lar dig av dina misstag och att

pa att fallain i
ga m Ia monster det inte |6nar sig att grubbla i datid. Daremot vad

du kan paverka ar hur du gor framover.

Ability© 2024 17



”
* Om du ar medveten om vad som vanligtvis brukar
distrahera dig kan det vara bra att se 6ver dessa. Om \
man vet att man exempelvis fastnar med mobilen nar

nagot kanns trakigt kan det vara bra att lagga undan
mobilen, alternativt stanga av den.

3 . M I n I me ra * Prova satt en timer pa ett sarskilt tidsintervall. Under

den tiden forsoker du gora det du planerat att utfora.
Nar timern ringer later du dig ta en kort paus. Under
pausen kan du kolla mobilen, stracka pa dig eller vad du
foredrar. Det motverkar trotthet och kan hjalpa dig
halla fokus pa det du behover gora. Att ta pauser da
och da ar snarare effektivt.

distraktioner
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V4
* Om du haren tendens att bli sjalvkritisk ar det viktigt att forsoka
att inte vara for hard mot dig sjalv. Lar dig slappa tanken pa att allt
behover vara perfekt. Det kan vara obehagligt och vara lattare sagt
an gjort. Darfor kan det vara meningsfullt att fokusera pa sina
framsteg, och se det man faktiskt gor bra i stallet for att fastna i

negativa tankar om misslyckande. Att vara snall mot sig sjalv kan
aven handla om att sadtta rimliga och realistiska mal.

4. Var snall

* Till exempel om man vill bli bra pa att springa och man inte har
nagon erfarenhet av det innan, bor man kanske inte forvanta sig
att springa en mil pa direkten. Daremot kan ett forsta mal vara att
man ska orka springa varvat med att ga i hogt tempo under
exempelvis 20 min. Att satta rimliga mal handlar mer om vad som
kan vara mojligt att uppna utifran vart man befinner sig i nulaget
och utgd darifran.

mot dig sjalv!
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* Rutiner kan vara mycket hjalpsamt. Det hjalper till att
ha nagorlunda ordning och struktur trots att det ar
mycket att std i. Etablerade rutiner gor generellt sa att
vi slipper lagga lika mycket kraft pa att komma i gang.

Dessutom far rutiner de flesta manniskor att ma
mycket battre.

5 . Ska pa rUtI ner e Vikten av regelbunden somn, traning och kost ska inte

underskattas. Nar man har skapat sunda och
halsosamma vanor som fungerar for en sjalv dkar aven
energin och orken. Det skapar storre chanser till att
utfora saker och bli motiverad. Nar man mar bra
inombords bemoter man aven utmaningar och
motgangar mycket starkare.
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Svara pa veckans uppgift i Frageformularet
J. FORDJUPNINGPRESENTATIONER och i ruta
nr. 40 Bli fri fran att prokrastinera

Veckans uppgift:

1. Hurlang tid drojer det varje gang du skjuter upp nagot?
2. Handlar det om nagra timmar eller flera dagar?

3. Skjuter du upp saker som endast har med exempelvis jobbsdkande
att gora, eller ar det inom flera omraden i livet?

4. Hur viktiga ar sakerna som du skjuter upp?
s.  Hur far prokrastinering dig att kdnna?
6. Hur paverkar det din omgivning?

7. Reflektion: Vad larde du dig av dagens presentation och hur kan du
dra nytta av det i ditt jobbsdkande?

\
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