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Abstrakt

Det har examensarbete ar en del av projektet Tillgénglighet i vardagen vid Yrkeshdgskolan Novia.
Malet med projektet ar att forbattra kunskap och hitta I6sningar for att hoja tillgangligheten i
individens vardag oberoende av funktionshinder.

Syftet med examensarbete ar att hjdlpa studeranden som har problem med prokrastination. Malet
ar att skapa ett hjadlpmedel som ger en bredare forstaelse av problemet och sammanstaller olika
metoder som anvands for att motarbeta problemet.

Examensarbete tillampade funktionell arbetsmetod och tillampades med litteraturundersokning
och loop-metoden. Datainsamlingen i arbetet gérs med intervju med personal vid Yrkeshogskolan
Novia. Det som framkommer i intervjuerna leder till en sammanstallning av olika arbetsmetoder
man anvander for att motarbeta problemet. Sammanstallning tar form av handbok och kan
anvandas av alla studerande pa Novia.

Handboken bestar av vasentligaste arbetsmetoder for att motarbeta prokrastination. Metoderna
beskriver schemalaggning, planering, motivation, med mera. Valen baserar sig pa
expertintervjuerna och litteraturstudierna. Valen motiveras i rapportdelen av arbetet.
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Tiivistelma
Tama tutkintotyo on osa Ammattikorkeakoulu Novian projektia Tillgéinglighet i vardagen. Projektin
tavoite on parantaa tietoisuutta ja ratkaista ongelmia yksilon saatavuudesta arjessa. Rajoitteista

riippumatta.

Opinndytety6 on toteutettu kaytannollisena opinnaytetyona ja sisaltaa lopputuotoksen. Tarkoitus
on auttaa opiskelijoita, jotka kamppailevat prokrastinaation kanssa. Tavoite on tuottaa apuvaline,
joka parantaa tietoisuutta ongelmasta ja kokoaa yhteen erilaisia metodeja, jota voi kayttaa

ongelman hillitsemisessa.
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kirjallisuusyhteenveto prokrastinaatio ja tuotos kehitettiin loop-metodia kayttden. Tiedonkeruu
tehtiin haastattelemalla henkilokuntaa ammattikorkeakoulu Noviassa. Haastattelun ja
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Abstract

This bachelor’s thesis is part of the project Tillgdnglighet i vardagen at Novia, the university of
applied sciences. The purpose of this project is to find solutions, improve knowledge and raise
accessibility in our everyday live regardless of disabilities.

The purpose of this thesis is to help students who are troubled by procrastination. We aim to create
a tool which will broaden the understanding of procrastination as a problem and gather different
methods to combat the problem.

This bachelor’s thesis is a functional thesis which applies a literary review and the process of the
lean startup method of loops. Data collection is applied through interviews with personnel at Novia,
the university of applied sciences. The data from our interviews result in a collection of methods to
combat procrastination. This collection takes form through a handbook and is applicable for all the
students at Novia.

The handbook consists of essential methods in combating procrastination. The methods consist of
scheduling, time-planning, motivation, and others. The choices we make during this process is
based on our interviews but also our literary review. Our choices are motivated in the rapport.
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Forord

Vi fick ett tema for detta slutarbete och diskuterade tillsammans om olika &mnen som vi
kunde undersoka. Viktor kom sedan lagmélt med idén om prokrastination. Vi hade bida
erfarenhet fran skolgingen att tiden inte alltid rackte till. Detta ledde till stress och andra
negativa effekter. Varfor riackte inte tiden till? Sag vi for mycket pa Netflix? Varfor
prokrastinerade vi? Vi borjade var process med att undersoka vért eget prokrastinerande, det
hir ledde till att vi blev intresserade av andra studerandens prokrastination. Ifall bida
skribenterna hade det hir problemet och det fanns ett vilkant ord for det, s borde det da
vara ett vanligt problem. Aven bland studerande i Novia. Vi insdg snabbt att prokrastination
inte bara dr ett skamtsamt ord for att ursékta ett déligt arbete, utan ett mangfacetterat
ménskligt problem. Prokrastination verkade ha bade negativa och positiva sidor och ett
arbete gjort i sista minuten inte alltid ar ett daligt arbete. Joacim kunde koppla sin egen
ADHD problematik till det vi ldste om, men han sag inte en koppling i litteraturen fastén det
1 princip var samma symptom pa prokrastinering och ADHD. Vi visste att vi ville skapa
ndgon slags sammanstillning med syfte att hjdlpa andra studerande. Detta ledde oss till

fragestillningen om hur kan vi hjdlpa andra att hantera prokrastination i skolan?

Vart huvudsakliga intresse handlade egentligen om en sammanstillning av metoder och
strategier for att minska pa de negativa sidorna av prokrastination. Detta diskuterades med
studievigledaren och tillsammans kom vi fram till idén om en slutprodukt for Novias
studerande. Det vi bestdimde var att géra en handbok for dem som har svarigheter att hélla
tiderna i sina studier. Vi fick reda pa att det redan fanns mycket information om dmnet, dven
pa Novias intrandtssidors. Det hér betydde att vi kunde bérja bygga pa vér idé. Vi skulle
gora var slutprodukt i olika delar. En plansch for att vicka intresse och en handbok for att
hjilpa studerande att komma i1 gang med sin forbattring. Ytterligare ville vi infora det

material som vi producerat pa Novias intranitssidor, ifall mgjligt.

En enklare vig att genomgd sin utbildning dr nigot som vi tror att alla studerande ar
intresserade av. Vi hoppas att var handbok kan vara anvédndbar och till hjélp i studerandes

vardag.

Joacim Andersson & Viktor Ahlroth



1 Inledning

Du har ett arbete, en uppsats, ett prov eller ett projekt som ska vara utfort inom spannet av
tva ménader. Du ténker att du har all tid 1 vdrlden att forbereda dig och utfora det i tid. Tiden
gér fort, nu dr det en manad kvar men du tinker fortfarande att du har en hel ménad pa dig.
Plotsligt dr det tre veckor, tva veckor, en vecka, slutligen star du dir pa dagen som det ska
vara inldmnat och undrar vad som hént. Du hade all tid 1 viarlden men du valde att skjuta upp

det och nu maste du leva med konsekvenserna.

Det hir dr, 1 viss mén, ndgot som de flesta av oss har upplevt genom vér skolgang. Vissa har
upplevt mardromsscenarion, medan andra har métts av succé. Att klara av ett arbete som
andra behover tvd manader tid for inom spannet av en vecka, eller till och med en dag, méste
betyda att du definitivt dr béttre studerande &n andra. Du klarade det faktiskt pa kort tid och
hade mycket fritid 6ver, medan de andra stressade. Ett annat scenario kan handla om att du
inte vill gora ditt arbete, det kéinns onddigt, oviktigt eller rent utav trakigt. Du anser att kursen
ar trakig eller du har bara en ddlig méanad eller vecka? Orsakerna kan vara flera. Ingenting
verkar fungera och nu har tidsgransen 16pt ut och du orkade inte slutfora det i tid, arbetet
gors slarvigt och du fér ett knappt godkint betyg, men det dr fortfarande godként, vilket
betyder att du ndtt mattet. Det kommer &nda inte paverka ditt framtida yrke. Du 6verlevde,

igen.

Oavsett om det handlar om att trycka in all information p4 kort tid eller att gora det slarvigt
for att bara bli godkénd, sa priaglas du av samma problem. Du har valt att skjuta upp arbetet
avsiktligt. Det hér paverkar dig pé olika sétt och fastdn du kénner dig motiverad av sista
minuten arbete eller ndjer dig med en godkind uppgift, s har du missat nagot som andra
klarat av. Du forstar inte hur andra studerande behover sa mycket tid eller hur de orkar
engagera sig for att gora sina uppgifter. Ar det s svért for andra studerande att lira sig? Ar

du smartare? Ar du méjligtvis deprimerad? Ar du pa fel stille?

Du kanske ar smartare, men mar du verkligen bra av ditt sista minuten arbete? Du klarade
det pa kort tid men hur mycket tid ldgger du pa att dterhimta dig? Hur mycket minns du av

de senaste dagarna? Larde du dig egentligen ndgonting alls? Var det vért det?

Oavsett om du upplever det som negativt eller positivt sd har du paverkats av fenomenet
prokrastination. Ifall du anser att prokrastination ar ett problem for dig, s har vi kommit

fram med ett hjalpmedel, som mgjligtvis kan stoda dig ifall du forsoker minska, forstd eller
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bli helt av med, uppskjutandet. Det &r dock bra att komma ihég att bli helt av med problemet
inte, eventuellt, ar realistiskt eftersom prokrastination dr minskligt beteende. I det héar
slutarbete har vi producerat en handbok som kan fungera som hjdlpmedel ifall du &r en

studerande som prokrastinerar.

Vi vagar inte lova nidgon att man blir helt och hallet av med sin prokrastination efter man
bekantat sig med var handbok. Det vi vagar lova ar att ifall man bekantar sig med handboken,
s& har man béttre forstaelse for prokrastinationsfenomenet och vad man kan forsoka gora
ifall man vill minska pa sin prokrastination. I det hir slutarbete gir vi genom hela processen

- fran idé till den fardiga handboken.

1.1 Bakgrund

Prokrastinationsfenomenet dr inget som uppstatt nyligen. Det dr nagot de flesta av oss, 1 viss
mdn, alltid héllit pd med. Att skjuta upp saker vi borde gora &r vanligt, det &r méanskligt
beteende. Prokrastination har beskrivits péd flertal olika sdtt och kan ses sé langt tillbaka i
tiden som antiken. I antika Grekland beskrevs det som Akrasia, viljans svaghet. Detta
handlade om en psykologisk paradox som uppstod nir en person valde det alternativet som
skulle tillfredsstdlla honom pa kort sikt, fastdn han hade formigan och viljan att utfora det

battre valet pa lang sikt (Nationalencyklopedin, 2023).

Ordet prokrastination kommer fran latinets procrastinare, da frén pro (framat) och crastinus
(av morgondagen). Dagens definition av prokrastinering handlar om att avsiktligt skjuta upp
pé saker, eller att avsiktligt skjuta upp ndgot som borde ha gjorts (Merriam-Webster, 2023).
En annan definition beskrivs som att prokrastination inte enbart handlar om att uppskjuta pa
saker, utan beskrivs som en process ddr man aktivt later uppgifter vdnta, &ven om den
langsiktiga effekten &dr av negativ form (Rozental & Wennersten, 2014, s. 23-24). Handlar
det da om att planerat skjuta upp arbetet, alltsa bestimma en tidpunkt i framtiden nir man
gor det, eller handlar det om att man medvetet ldmnar uppgifter ogjorda utan att bestimma

nagon specifik tid ndr man ska géra dem?

Nutida forskning inom &mnet har beskrivit fenomenet pé olika sitt, men den enade &sikten
som vi har sett fran forskare som Joseph Ferrari, Judith Johnson, William Mccown (1995),
Jennifer Bolden & Jonathan Fillauer (2020), Karimi Moonaghi Hossein (2017), samt dven
Piers Steel (2007) ar att det handlar om ett personlighetsdrag. Detta kan vi dven koppla till

Dr. Benjamin Hardys bok “Personality isn’t permanent” (2020) som dven stimmer dverens



3
med forskning samlat av Ferrari, et al (1995) att personlighetsdrag inte &r ndgot permanent

och kan dndras, samt att det kommer att dndras i och med 6kande alder.

Vi fragade studievdgledare Cecilia Gronvik 1 yrkeshogskolan Novia och &ven
studiepsykolog Otto Waris, hur prokrastination paverkar skolans studerande. Ar
prokrastination ett tillrdckligt stort problem for att motivera vart arbete? Efter diskussion
med dessa tva framkom det att det 4r nadgot de mdter dagligen i arbetet med studerande 1
Novia. Det dr diaremot inte ndgot utmérkande for Novias studerande, utan det stimmer
overens med den globala uppfattningen om problemet. Prokrastination &r ndgot som

paverkar majoriteten av studerande.

1.2 Metodik

I vart arbete har vi analyserat information om vart amne fran manga olika kéllor. Vi har skt
forskningsartiklar 1 databasen EBSCO. Frin de artiklarna vi valde granskade wvi
hénvisningarna och det ledde oss till andra killor. En av vara killor, ”Procrastination and
task avoidance” av Ferrari, et al. (1995) har kritiskt granskats av oss da den ar fran ar 1995.
Orsaken var att innehéllet lag till grund for manga av idéerna om prokrastination i nutid.
Kallan &r en teoretisk 6versikt och den beskriver grunden till olika metoder som @ven stirkte
idéer 1 var slutprodukt. Forskningen av Ferrari, et al (1995) anvinds och jaimfors med andra

kéllor genom hela vart arbete.

Ovrigt material hittades med hjilp av Google och vi anviinde bland annat nationella
organisationers hemsidor. Vi beskriver dven ADHD-diagnosen, och dess koppling till
prokrastination, i detta arbete. Till detta har vi anvdnt amerikanska psykologféreningen
APA, svenska lidkartidningen, finska ldkarféreningen Duodecim och aktuell forskning. Vi
har forsokt skaffa en saklig och bred bild genom en komde olikbination av lokala och
internationella kéllor for att fa en starkare uppfattning om bade prokrastination och ADHD.
Utover forskningsartiklar har vi analyserat studietekniksbocker, samt annan litteratur om
prokrastination och ADHD. Studievigledaren i Novia rekommenderade olika bocker inom
studieteknik och vi valde att anvinda dessa. Teorin &r baserad pa skriftliga kdllor men vi
utforde dven kvalitativa intervjuer med professionella inom var utbildningsinstitution Novia,
da studievigledare och studiepsykolog. Dessa tva har stillt upp och gett oss feedback genom

arbetsprocessen.



1.3 Syfte

Examensarbetets syfte &r att vara till nytta och hjilp for medstuderande 1 Novia genom att
samla in och redogdra for strategier och metoder for att motarbeta prokrastination. Detta
examensarbete gjordes med feedback fran de som har expertis inom omradet. Vi intervjuade
studievédgledaren 1 Novia, Cecilia Gronvik, samt studiepsykologen, Otto Waris, under

examensarbetsprocessen.

1.4 Fragestillning

For att 16sa ett problem behdver man en forstdelse om vad det orsakas av. Efter vi valt att
gora ett funktionellt arbete med slutprodukt ledde det oss in pa var forsta fragestéllning. Hur
kan vi hjdlpa Novias studerande som prokrastinerar? For att kunna svara pa denna

fragestillning kom vi fram foljande fragestéllning:
1. Varfor prokrastinerar studerande?
2. Hur kan man motarbeta prokrastination?

Genom att besvara dessa tva fragor, tror vi att vi kan svara den grundldggande frdgan alltsi
hur vi kan hjdlpa Novias studerande som prokrastinerar. En bredare forstdelse av orsakerna

bakom ett problem ger dig forutsittningarna att 16sa problemet.

Ett funktionellt slutarbete dr en levande process. 1 vart fall syns det i form av ADHD
perspektivet som inte var med i idéen nér processen paborjades. Vi sdg att symptomen av
prokrastination som ett psykologiskt fenomen liknade symptomen pd ADHD. Detta ledde
oss till fragestédllningen: hur kopplas ADHD med prokrastination?

Vi fragade oss sjdlva om prokrastination endast var negativt eller om det dven finns positiva
sidor av prokrastination. Denna frigestéllning har f6ljt med arbetet och utvecklats med

processen, var syn pa prokrastination har dndrats och detta diskuteras i slutet av arbetet

1.5 Malsittning

Malséttningen for vért arbete var inte alltid klart, likt fragestéllningen vixte malsdttningen
under processen. Malsdttningen borjade forst klarna ndr vi bestimt oss for att gora ett
funktionellt arbete. Desto mera vi larde oss om prokrastination, desto mera forstod vi vad vi

kunde bidra med till vara medstuderande. Darfor blev var huvudsakliga malséttning att
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hjilpa de studerande i Novia som har problem med prokrastination. Andra malsittningar
med vart arbete var att kunna utveckla en handbok som Gronvik och Waris, kunde anvinda
1 sitt arbete med studeranden som prokrastinerar. En annan malséttning &r att studeranden
dven pd egen hand kan anvinda handboken, inte endast i samarbete med Gronvik och Waris.
Slutprodukten vi producerar ska vara av den kvalitén att den kan hallas tillgdnglig p4 Novias

intranatsidor framover.

1.6 Disposition

Det hér funktionella slutarbetet bestdr av tre delar. Den forsta delen bestir av teori om
prokrastination och ADHD. Den andra delen bestar av metod & datainsamling,
sjalvhjalpande verktyg, var funktionella arbetsprocess, tillgdnglighet och design. Den tredje
delen bestar av resultat, tillforlitlighet samt diskussion. Resultatet dr slutprodukten, alltsa
handboken och planschen. De dr bdda insatta som bilagor i arbetet, men de presenteras

detaljrikt i resultatkapitlet.

Dispositionen av det hér slutarbetet gjordes 1 kronologisk ordning. Det hér betyder att
ordningen dr gjord pa ett sitt som representerar arbetsprocessen 1 sin helhet, frdn borjan till

slut. Det finns dock vissa undantag, men huvudsakligen foljde processen den hér ordningen.

Det forsta vi gjorde nér arbetet pdborjades var att skaffa oss en bredare bild om teorin bakom
problemet och dirfor dr det presenterat i andra kapitlet. I det tredje kapitlet gar arbetet mer
detaljrikt in pé akademisk prokrastination och orsakerna bakom det. Det fjirde kapitlet ar
ocksa égnat till teori, men i detta kapitel lyfter vi fram prokrastination fran ett ADHD
perspektiv. Efter den teoretiska delen presenteras metod och datainsamling i kapitel fem och
foljs av en mer detaljrik beskrivning av intervjuerna 1 kapitel sex. I sjunde kapitlet beskrivs
teorin bakom de olika sjélvhjélpsverktyg och studiemetoderna som valts till handboken. Det
attonde kapitlet beskriver utformningen av handboken och de olika végskilen i den
processen. I det nionde kapitlet beskrivs handbokens tillgédnglighet och designval. Resultatet
presenteras 1 kapitel tio, medan arbetets tillforlitlighet och forskningsetik beskrivs i det elfte

kapitlet. Sista kaplitet dr diskussion.

Intervjuerna hade en vésentlig roll i examensarbetet och dirfor presenteras dessa mycket
detaljrikt och med flera citat. Det som vi valt att inkludera 1 handboken baserar sig, i hog
grad, pd det som vi fitt veta under intervjuerna. Det dr ocksa en delorsak varfor vi ville

beskriva intervjuerna omfattande.



Ordningen beskriver de olika delarna under processen. Den hir ordningen bidrar med en rod
trdd genom hela vér arbetsprocess och vi tror det dr littare for ldsaren att forstd var process

1 den hér dispositionen.

2 Teori

Prokrastination har blivit alltmer aktuellt under de senaste artiondena och det finns flera
olika orsaker till det hdr fenomenet. Nufortiden stéller majoriteten av utbildningar och yrken
annorlunda krav én tidigare och strukturen pa vad vi arbetar med, samt de l&ngsiktiga malen
med vad vi gor, dar allt vanligare krav inom det vi sysselsitter oss med (Rozental &
Wennersten, 2014, s. 27.) Samtidigt som kraven har dndrats har vi fatt en hel del olika former
av lattnadda beloningar, som fungerar som distraktioner under tiden vi ska jobba eller
studera och det okar risken for prokrastination. Rozental och Wennersten (2014) lyfter fram
teknologiska framsteg inom, exempelvis, underhallningsindustrin som har lett till att vi har
tillgang till beloningar i form av underhéllning. Netflix och datorspel fanns inte i samma
man for 30 ar sedan som nu och kan anvidndas som exempel for att tydliggéra hur

beldningarna och distraktionerna har utvecklats och fordndrats under de senaste drtiondena.

Malsittningarna, arbetsmetoderna och beldningarna dr inte endast de saker som har dndrats
under de senaste drtiondena. Rozental & Wennersten (2014) lyfter 4ven fram att arbetsmiljon
och kommunikationen har forindrats. Det &r allt vanligare att vi jobbar i 6ppna kontor med
flera ménniskor, vilket betyder att arbetsmiljon dr mer hektisk och man 4r tvungen att avbryta
sin arbetsprocess flera gdnger och starta om. Inte kan man lata bli att svara pa en fraga stalld
av en kollega, dven om man ar mitt i en arbetsprocess. Inom yrkeslivet har dven flera
arbetsuppgifter ndtt en plats dér en visentlig del av arbetet &r att ta emot information och
den maste bearbetas vilket minskar pd arbetstiden, denna tid borde egentligen anvindas for

att arbeta. (Rozental & Wettersten, 2014, S. 28)

Det hér betyder att arbets- och studieuppgifterna har betydligt hdrdare konkurrens, dn vad
de hade tidigare. Samtidigt som detta skett har sjdlva arbetsprocesserna, malsittningarna for

arbetet och miljon vi arbetar i fordndrats, vilket kan leda till prokrastination i olika former.



2.1 Akademisk prokrastination

Akademisk prokrastination gar ut pa, som namnet sager, att man skjuter upp eller undviker
saker, exempelvis uppgifter, som &r relaterade till studier. Akademisk prokrastination &r en
av de vanligaste formerna av prokrastination. Rozental & Wennersten (2014) vill ligga
skulden pa bade studerande samt uppbyggnaden av hogskolesystemet, eller noggrannare
sagt hur kurserna dr uppbyggda. Nufortiden ar kursernas uppbyggnad sadan dér
prokrastination mdjliggors och detta motiveras med att det dr vanligt att deadlines ligger
lingre 1 framtiden och studerande som, hogst antagligen, just flyttat hemifrdn hamnar ta
storre ansvar dver sig sjdlva dn ndgonsin tidigare. Det nya ansvaret for studerande kan dock

inte endast anvindas som orsaken varfor de prokrastinerar.

Ferrari, et al (1995) beskriver akademisk prokrastination med tva sérskilda profiler. En
prokrastinations profil beskrivs av neurotiskt undvikandebeteende, medan den andra
beskrivs som overdrivet sensationssokningsbeteende. Den neurotiska
prokrastinationsprofilen sker d4 pa grund av angest. Den Overdrivna sensationssokande
profilen skapar en artificiell tidspress och uppgifterna gors 1 sista minuten. Ferrari, et al
(1995) kopplar dessa, s& kallade, personlighetsdrag till svir uppvixt och dngest. Hossein
(2017) lyfter fram samma pastdende, alltsa tendensen att skjuta upp akademiska aktiviteter
ofta dr kopplat till &ngest. Rozental & Wennersten (2014) vill igen pipeka att akademisk
prokrastination handlar mer om sjilvkontroll och impulsivitet, &n om angest och tidspressen
som uppstatt pa grund av detta, vilket stimmer 6verens med Steels (2007) uppfattning av
akademisk prokrastination. Impulsivitet och sjélvkontroll dr personlighetsdrag som kan
uppsta fran genetiska och sociala faktorer (Rozental & Wennersten, 2014, s.46), pd samma
vis som tidigare ndmnda sensationssOkningsbeteende. Rozental och Wennersten (2014)
beskriver dessa impulsiva individer som personer med svérigheter att véinta pa beloning, létt

distraherade och som personer med lag struktureringsfardigheter.

Bolden & Fillauer (2020) har troligen den mest konkreta beskrivningen av akademisk
prokrastination. De beskriver det som idéen att all prokrastination som péaverkar studierna ar
akademisk prokrastination. Det kan handla om att skjuta upp arbete i syfte att skapa
motiverande tidspress eller &ngest 6ver en deadline som gor att arbetet inte paborjas. Det kan
aven handla om uppskjutande av vardagssysslor som sedan gors istéllet for det akademiska.
Akademisk prokrastination enligt Bolden & Fillauer (2020) verkar ddrmed tyda pa ett
paraplybegrepp baserat péd uppskjutande beteende som paverkar akademisk

prestationsformaga.



3 Orsakerna till akademisk prokrastination

I det hér kapitelt beskrivs olika orsaker bakom akademisk prokrastination. Det hir kapitlet
bevisar att problemet inte uppstar i1 ett vakum, utan det orsakas pa grund av flera olika

orsaker.

Ferrari et al, (1995), Steel (2007) och Hossein (2017) lyfter fram att den teoretiska
bakgrunden for akademisk prokrastination &r bristféllig. Det hir dr ocksa en av orsakerna
varfor man hittar flera olika forklaringar till akademisk prokrastination. Exempelvis
podngterar Hossein (2017) att angest ar en orsak till prokrastination, medan Steel (2007)
antyder att prokrastination inte orsakas av dngest. Steel (2007) utmanar tidigare forskning
som pekar pa dngest och rebelliska drag som orsak for prokrastination da det handlar om ett
val och aldrig sker oftivilligt. Angest och rebelliska drag kan dirmed inte vara orsaker for
prokrastination enligt Steels (2007) beskrivning. Han fortsétter med att beskriva att
prokrastination handlar om personlighetsdrag, men att sjélva prokrastinationen ar aldrig

ofrivillig.

3.1 Personlighetsdrag

Personlighetsdrag kan kategoriseras pa en skala som heter ”The Big Five”. Historiskt togs
denna skala fram av en Donald,W. Fiske (1949) i artikeln ”Consistency of the factorial
structures of personality ratings from different sources”. Skalan vidareutvecklades av andra
forskare som Norman & Smith (1966), McCrae & Costa (1987) samt Goldberg (1990).
McCrae & Costa (1987) beskriver denna “five factor model” och validerar teorin. Ar 1990
bendmner Goldberg (1990) skalan som “The Big Five” for att ge teorin ett riktigt namn,
skalan kallas femfaktorteorin pd svenska. Den hir skalan visar kérnan till vért beteende och,
som namnet sager, delas personlighetsdragen 1 fem olika faktorer. Nedanfor dr de fem olika

faktorerna listade.

- Neuroticism: bendgenhet for angest, depression, tendens for impulsiva handlingar
- Extraversion: bendgenhet att vara sjdlvséker, positiv, sdllskaplig, utatriktad

- Oppenhet: Intresse for aktiviteter, hiindelser, nya erfarenheter och virderingar

- Vinlighet: samarbetsvilja- och formaga, tillit till andra, fortroende

- Samvetsgrannhet: noggrannhet, prestationsvilja, disciplin, eftertanksamhet



Steels (2007) beskrivning handlar om var personen placeras pd skalan i koppling till
personlighetsdraget samvetsgrannhet i femfaktorteorin. En prokrastinerande person &r langt
ifrdn samvetsgrann, d4 man jamfor med skalan, dvs noggrannhet, disciplin och dylika
egenskaper kédnnetecknar inte denna person. Ferrari, et al (1995) forskade i kopplingen
mellan personlighetsstorningar, samt karaktirsdrag, med prokrastination och ifall de var
kopplade till femfaktorteorin. Det som Ferrari, et al (1995) kom fram med var 1 princip det
samma som Steel (2007), alltsd att prokrastination har starkaste kopplingen till
personlighetsdraget samvetsgrannhet. Eftersom en prokrastinerare inte kan beskrivas med,

exempelvis, noggrannhet och disciplin.

Det framkommer dock vissa skillnader i dessa tva kopplingar. Ferrari, et al (1995) beskriver
det som en strategi att undvika olika saker. Det personen forsdker undvika é&r, bland annat,
uttryckandet av ilska eller frustration, men det kan &dven handla om att inte bearbeta sina
relationer till fordldrarna. Steel (2007) vill igen beskriva kopplingen som en situation dér
personen tenderar att skjuta fram uppgiften, eller uppgifterna, mera beroende pa att personen
anser att beloningen av prokrastination dr storre, &n de obekvdma konsekvenserna som

skapas av uppskjutande.

Rozental & Wennersten (2014) beskriver att ett bristande sjdlvfortroende far individen att
undvika olika situationer. Det lyfts fram att de situationer man undviker &r, exempelvis,
motgangar och hinder under arbetsprocessen. Det hir kan da kopplas med
personlighetsdraget extraversion. Ett 14gt sjélvfortroende kan leda till prokrastination. Néar
individen tvivlar pa sin egen formaga att utfora ett arbete, eller leva upp till sina egna
forvantningar, leder det till 6kad risk av prokrastination pd grund av att individen undviker

att misslyckas (Rozental & Wennersten, s.47, 2014).

3.2 Angest

Hossein (2017) lyfter fram att akademisk prokrastination sker for att undvika kritik och det
kopplar han till dilig psykisk hélsa. Det behover podngteras att Hossein har en yrkesmissig
bakgrund inom hilsovard. Han utbildar sjukskdtare och har sett inom utbildningen hur
prokrastination paverkar deras studier. Han fortsitter med att beskriva de olika orsakerna
bakom akademisk prokrastination; ridsla for att misslyckas, krdvande arbete, oforutsédgbara
hindelser, negativa attityder till organisationsstrukturer och reglement, brist pa kunskap och

fardigheter, 14g toleransniva och formaga att hantera problem. Hossein (2017) menar att de
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hir faktorerna bidrar till studerandes &ngest gentemot sina studier och det paverkar

studerandens psykiska hilsa.

Rozental & Wennersten (2014) papekar ocksd att &ngest har en direkt paverkan pa
studerandes prestationer. Angesten som studeranden lider av leder till att hen undviker att ta
itu med sina uppgifter. Det hir fungerar som en skyddsmekanism, studerande undviker sina
uppgifter pa grund av d&ngesten som uppstar av sjalva arbetet. Det hér antyder att neuroticism,

som tidigare nimndes, har en koppling till ifall man prokrastinerar eller inte.

Steel (2007) beskrev tidigare att angest eller personlighetsdraget neuroticism inte har en stor
effekt pa prokrastination. Enligt Steel (2007) maste angest tydligt paverka vissa uppgifter
men inte andra for att &ngest ska ha en effekt. Fortsittningsvis vill han papeka att angest ofta
paverkar pa ett bredare plan. De som lider av angest tenderar att vara mer kritiska gentemot
sitt eget beteende, men dessa personer dr, nddvindigtvis, inte simre pa att utfora arbeten

eller uppgifter.

Steel (2007) beskriver vidare att personlighetsdraget neuroticism framst kopplas till
prokrastination, pa grund av impulsivitet men inte &ngest. Det hir betyder att prokrastination
har en starkare koppling till personlighetsdraget samvetsgrannhet, enligt Steel (2007).
Impulsivitet och prokrastination ldnkas samman med det faktum att personer som ar
impulsiva tenderar att gora kortsiktiga beslut, exempelvis undvika uppgifter, for att skydda

sig fran obehag och tristess (Rozental & Wennersten, s. 46, 2014).

3.3 Tidshantering

Det kan argumenteras att det som Hossein (2017) beskriver som akademisk prokrastination
snarare hor ihop med stressrelaterad prokrastination likt kategorierna som Bolden & Fillauer
(2020) beskriver 1 sin studie “Tomorrow is the busiest day of the week”. I studien beskrivs

fem typer av prokrastination hos vuxna:

akademisk prokrastination

- generell eller vardagsrutinsprokrastination
- prokrastination géllande beslut

- neurotisk prokrastinering

- kompulsiv och dysfunktionell prokrastinering

Bolden & Fillauer (2020) betonar att akademisk prokrastination, samt generell och

vardagsrutinsprokrastination, hoér ihop med profilen av uppgiftsundvikande.
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Beslutsprokrastinering  och  neurotisk  prokrastinering, = kompulsiv/dysfunktionell
prokrastinering, hor ihop med profilen av beslutsundvikande. Ser vi di de olika profilerna
som besluts- och uppgiftsundvikande kan vi kategorisera Hosseins (2017) beskrivning av
akademisk prokrastination, 1 koppling med féltet sjukskotare till beslutsundvikande.
Sjukskotares praktiska utbildning bestar av svéra beslut och hog press pa jaget till pa det

akademiska arbetet.

Bolden & Fillauer (2020) beskriver den uppgiftsundvikande prokrastinationsprofilen och
gor jimforelser med den akademiska prokrastinationen. De lyfter fram att i denna profil ar
prokrastination och underskattande av tid som behdvs visentliga faktorer. Det framkommer
att det dr normalt att prokrastinerare underskattar den tid som krdvs for anskaffa den
information, eller det material som behovs, men dven den tid som behovs for att utfora
uppgiften. Bolden & Fillauer (2020) anser att tidshantering &r det stora problemet inom
akademisk prokrastination, men lyfter dven en koppling med de exekutiva formagorna och
svérigheterna hos individer med ADHD. Bristfélligt perspektiv hur tid fungerar, férseningar
med arbete eller moten, problem att padborja uppgifter eller aktiviteter, glomska géillande
uppgifter, samt problem med I6ften och ataganden &dr exempel som lyfts fram inom

akademisk prokrastination.

3.4 Motivation och malsittningar

Prokrastination dr delvist karaktiriserat av  bristande tidshanterings- och
struktureringsférméga, men dven drivkraft och vilja. Det som driver oss till att gora val, eller
arbeta mot ett mél, handlar om var motivation att nd malet. Hossein (2017) beskriver bristen
av personlig motivation, eller passion, som en forklaring bakom prokrastination. Nir en
studerande dr motiverad kommer hen vara mera effektiv i det akademiska arbetet.
Motivation &r tillrdcklig stimulans for succé och det kan handla om bade intern och extern
motivation. D& man talar om motivation, som en orsak till prokrastination, ar det inte lika
latt att kategorisera som schemaldggning, tidshanteringsférmaga eller studieteknik.
Motivation dr nadgot som kan komma direkt fran jaget da likt en kénsla. Det handlar om inre
motivation men det kan dven komma utifran i form av familj som stottar eller samhaélleliga
krav, vilket handlar om yttre motivation. Det hir delkapitlet kommer forklara hur motivation

och malséttningar paverkar prokrastination.

Den inre motivationen styrs av egna behov, intressen och nyfikenhet och det kan hinga ihop

med vérderingar och sjdlvfortroende. Inre motivationen kan kopplas till virde av uppgiften
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1 fraga. Hossein (2017) beskriver hur studerande som inte lyckas i skolan kan tappa
motivation eftersom de drabbas av ett misslyckande pa grund av deras egen formaga. Deras
sjalvfortroende forsdmras av misslyckandet, vilket minskar pa deras inre motivation att

lyckas i studierna.

Ett sétt som Steel (2007) beskriver for att minska prokrastination &r att hoja férvintningarna
for att lyckas. Den forviantade effekten av detta paverkas av verbal overtygelse, emotionell
upphetsning men speciellt modellskapande och faktiska prestandarelaterade prestationer.
Prestandarelaterade prestationer dr ndr du slutfor en uppgift fullstindigt pd egen hand.
Verbalt stod och emotionellt hojande motiverar personen, men det som speciellt paverkar ar
modellskapande och faktiskt fullféljande av uppgifter. Att hoja de egna forvantningarna for
att lyckas, eller att hoja den egna formégan, ar ett tillvigagangssétt och till detta kan det dven
vara nodvandigt att skaffa nya eller forbéttra befintliga formégor relaterade till att slutfora

uppgifter.

Steel (2007) anvénder ett exempel om skattedeklaration. Exemplet handlar om att ménga
gérna skulle vilja deklarera tidigare ifall de var sékra pa att de kunde utfora deklarationen pa
ratt satt. Det vi egentligen ser hér dr tron pa den egna formagan att utfora uppgiften. Steel
(2007) beskriver det hdr som att ménniskor fir den sjilvsdkerheten utav empirisk bekriftelse,
ménniskor méste bevisa for sig sjdlva att de ar kapabla att lyckas. En betydelsefull uppgift,
exempelvis deklaration, minskar tendensen for prokrastinering. Steel beskriver (2007) hur
forskare ofta brukar gora uppgifter svarare 1 syfte att 6ka vérdet av trakiga uppgifter, vilket
1 sin tur Okar pa tillfredsstéllelsen som medfdljer utférandet av en svar uppgift. Enligt Steel
(2007) har tidigare forskning visat att ldtta uppgifter sannolikare uppskjuts dn svara
uppgifter, vilket han inte sjdlv héller med om, utan poédngterar i stillet att uppgifterna borde

vara utmanande och mojliga att utfora, i stéllet for alldeles for ldtta eller svéra.

Ferrari, et al (1995) beskriver motivationens funktion genom Overskattande av framtida
motivationsstadier relaterat till prokrastination. Ferrari, et al (1995) ger exempel; jag
kommer klara uppgiften béttre senare, oformagan att slutfora en uppgift om personen mar
daligt, tron pa att arbete nir personen ér i fel sinnesstdmning inte dr produktivt eller av simre

kvalitet da tankeséttet dr ’det dr onddigt att arbeta om man saknar motivation”.

Enligt Ferrari, et al (1995) kan vi utmana detta tankesdtt genom att identifiera risksituationer,
och sedan bryta ner ett stort mél i mindre mél. D4 kan man se egna framsteg och mgjligtvis
nd malen bittre. Den hir effekten beskriver dven Steel (2007), alla steg framat tar oss

nidrmare maélet, pd detta sétt kan vi da tvinga fram motivation. Det handlar d4 om en
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ackumulativ effekt dir tidigare arbete langsamt for dig ndrmare malet, varje trappsteg i en
trappa for dig ndrmare toppen. Oavsett om du tankt att du inte klarar av att ta dig upp, kan

du inte tveka pa de trappsteg du redan bestigit.

Motivation dr inte en kdnsla som du behover ta vara pa. Motivation ar likt en kénsla, men
kan fungera som ett verktyg som du kan lyfta fram genom att overtyga dig sjdlv. Vi kdnner
oss motiverade ndr vi upplever att vi klarar av det vi ska gora. Steel (2007) noterar samband
mellan succé och misslyckande i tidiga stadier av inldrning. Ménga misslyckanden kan
forstarka radslan for att misslyckas i1 framtiden, vilket 1 sin tur kan héja risken for

prokrastination.

For att forebygga prokrastination kan ménniskor ha en bra omgivning som bekréftar deras
mal. Steel (2007) skriver hur detta har bekréftats av forskning och setts som effektivt. Ett
exempel &r flera studerande, som valde att studera pa en specifik plats, minskade
prokrastinering tack vare studieomgivningen. Steel (2007) ndmner som exempel att
kontorsmiljé fungerar bra och det hédr bevisar att miljon faktiskt har en péverkan pa
prokrastination. Utredningar over arbetsmiljoer har visat att den storsta betydelsen for att
undvika prokrastination kan nds genom att utnyttja miljorelaterade faktorer. Steel (2007)
podngterar att ifall man vill minska prokrastination, kan man géra det genom att undvika

miljoer diar man utsitts for distraktioner.

I detta kapitel har vi redogjort for flera olika orsaker, men dven nagra idéer bakom akademisk
prokrastination. Vi lyft fram orsaker som sensationssokande genom att skapa tidspress,
angest och andra psykologiska faktorer. Det kan &ven handla bristfdlligt kunnande i

tidsplanering, samt miljons paverkan koncentrationsformagan.

4 ADHD

I litteraturstudierna som gjorts under denna slutarbetsprocess lyfts ADHD ofta fram.
Symptomen pa ADHD ir s& ndra kopplade till prokrastination att man komma fram till
samma slutsats, men med olika namn. Bolden & Fillauer (2020) beskriver hur ADHD kan
kopplas till prokrastination. Det lyfts fram att personer med ADHD har en tendens att

prokrastinera. Detta kan bero pa personens exekutiva formaga och tidshantering.

Duodecim (2021) beskriver ADHD (attention-deficit/hyperactivity disorder) som en
utvecklingsrelaterad neuropsykiatrisk funktionsvariation. Duodecim (2021) beskriver hur

det dr en diagnos som stor utvecklingen och paverkar den dagliga funktionsforméigan. Det
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hér betyder att stod rekommenderas sa tidigt som mojligt dd obehandlad ADHD kan forsvara
sociala relationer, studier och sysselsittningsmdjligheter. Duodecim (2021) listar
kdrnsymptomen for ADHD som ouppmirksamhet, 6veraktivitet, impulsivitet men &ven
andra symptom som koncentrationssvarigheter, kortsynthet, rastloshet, otalighet och
odverlagda handlingar. ADHD ses som arftligt men Duodecim (2021) beskriver hur forskare
inte hittat en klar gen for ADHD. Skillnader 1 hjirnstruktur har dven konstaterats men
orsaken till storningen &r inte fardigt klarlagd. Diagnosticering av ADHD har 6kat pa senaste
ar troligen for att det upptéicks béttre dn tidigare, men en stor del av de som lider av ADHD

an idag forblir utan behandling.

Skillnaden mellan den prokrastination, som beskrivs 1 teorin, och ADHD prokrastination kan
bero pa biologiska faktorer. ADHD kopplas ofta ihop med personlighetsstérningar, men i
sjdlva verket handlar det om att diagnosen kan pdverka individens personlighet. Steel (2007)
beskriver prokrastination som ett personlighetsdrag som man kan bli av med efter studierna,
men man kan inte bli av med ADHD. Man kan spekulera i frdgan huruvida prokrastination
bara &r en tillfdllig foreteelse 1 studerandes vardag, men pa samma sitt kan vi inte spekulera
kring ADHD. Steel (2007) poidngterar att prokrastination dr ett medvetet val, det &r inte
ADHD.

Ferrari, et al (1995) beskriver nadgot som pdminner om ADHD, men gor ingen direkt
koppling mellan ADHD och prokrastination. De flesta mar daligt nir de skjuter upp nagot
de borde gbéra. Méinga kédnner skam nér de inte orkar eller upplever att de inte klarar av det
man borde gora. En person med ADHD kan da ocksa kénna skam da det inte bara handlar
om skolarbete som uppskjuts. Detta tankesitt kan indirekt kopplas till det som Hossein

(2017) beskrev 1 avsnittet om motivation.

Det finns personer med odiagnostiserad ADHD. Enligt en uppskattning lider 5%, av den
vuxna populationen, i USA av ADHD och av dessa har 20% ingen vetskap om sitt tillstdnd
(WebMD, 2022). Det &ar svart att hitta en tydlig uppskattning av morkertalet av
odiagnostiserad ADHD bland vuxna, ifall man jimfor denna uppskattning i USA med
Europa, eftersom diagnostiseringsskalorna inte dr lika. Svenska Lékartidningen (2022)
uppskattar en forekomst pa 2-3 % av ADHD bland vuxna globalt. Det estimeras att endast
hilften av de som har en diagnos i Sverige har fatt behandling for det. Svenska
Liakartidningen (2022) beskriver hur personer som diagnostiseras med ADHD i vuxen alder
bar med sig livsldnga upplevelser av sdnkt funktionsformédga i1 vardagen, bristande

sjdlvkinsla, sociala misslyckanden och psykisk samsjuklighet.
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I detta stycke tas upp problematiken kring ADHD och hur det hér ihop med prokrastination.
Prokrastination kan orsakas av personlighetsdrag, men #ven av ADHD. Aven om
beskrivningar av personlighetsdrag och ADHD paminner om varandra dr det svart att
tydliggora ifall prokrastination beror pd personlighetsdrag eller ADHD. Ifall man lider av
ADHD fungerar hjidrnan annorlunda @n hos neurotypiska studerande. Neurotypisk &r ett

begrepp som anvinds for att beskriva en person utan funktionsvariation (Oxford Languages,

2023).

4.1 Dopaminets betydelse for personer med ADHD

De senaste artiondena har det forskats i hur hjarnan fungerar ifall man har ADHD. Vi
begrinsar vér teori i det hdr kapitlet. Det dr inte relevant att g for djupt inpd hjarnans
funktioner, utan vi fokuserar pa dopaminets roll for en person med ADHD. Kortfattat utgar
vi frén att det handlar om ett konstant underskott av dopamin, bade dé det géller hjarnans
produktion av dopamin och hjdrnans upptagning av dopamin. Det hér tar givetvis inte bort
ansvaret, men det ldttar pad skammen for personer med ADHD och visar en annan aspekt av

prokrastination utifrin ADHD-perspektivet.

Ar 2001 beskrev Florence Levy & James Swanson (2001) hur ADHD har kopplats till
dopamin. Nervceller 1 hjdrnan signalerar med hjdlp av dopamin, men &ven andra
signalsubstanser. Levy & Swanson (2001) beskriver hur undersékning pekar pa dysfunktion
1 hjdrnans motorikcentrum. Dysregleringen handlar om hela nétverket dér ett flertal
signalsubstanser, som exempelvis dopamin och noradrenalin, inte fungerar normalt. Detta

kan dven ses som atminstone en av orsakerna bakom ADHD-hjarnans dysfunktionella delar.

Ar 2015 publicerades en studie av Robert Spencer, David Devilbiss & Craig Berridge med
titeln ”The cognition-enhancing effects of psychostimulants involve direct action in the
prefrontal cortex” (2015). Denna studie var vildigt viktig for teorin om lagt dopamin och
ADHD, vilket ledde till ménga experiment och 6kad forstéelse av ADHD diagnosen, samt
vad som ofta gir fel for dessa personer. Det som kommer fram i studien &r ifall
dopaminnivan &r for 1&g i specifika delar av hjdrnan, leder det till att hjdrnan utldser neuroner
i onddan. Dessa neuroner, enligt Spencer, et al (2015), utloses inom omraden som inte ar
relaterade till uppgiften som personen forsoker utfora eller information som personen
forsoker fokusera pd. Problemet med 1dg dopaminniva, som Spencer, et al (2015) beskriver,

ar att vissa neuroner utloses nir de inte borde utldsas. Problemet kan jdmforas med exemplet
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av en orkester diar du har fyra olika personer som spelar olika instrument, men en av

personerna spelar fel noter vid fel tillfalle.

Dopaminet paverkar dven andra saker. En studie gjord 2020 av Roy A. Wise & Mykel A.
Robble beskriver relationen mellan dopamin och beroende. Den hér studien ger en deskriptiv
modell av dopaminsystemets funktioner som vi kan basera vért antagande om dopaminets

funktion for prokrastination.

Dopaminet beskrivs, av Wise & Robble (2020), som en signalsubstans uppbyggd av
neuroner som utldses och paverkar andra neuroner. Wise & Robble (2020) beskriver
dopaminets funktion for motivation. Dopaminet utsondras nir nagot skapar upphetsning
eller uppvickande. Dopamin ar signalsubstansen som gor att en beloning kénns bra. Wise &
Robble (2020) forklarar sambandet mellan vanor och dopaminsystemet. De delar upp
dopaminreceptorer i tvé delar varav en av dessa haller dopaminet 1 hjdrnan, samt paverkas
av langsam utsondring. Den andra delen aktiveras av snabb och koncentrerad utsondring av
dopamin. Wise & Robble (2020) beskriver hur langvarig f{Orsdmring av
dopaminreceptorernas utsondringsformaga resulterar 1 forsaimrad kénslighet for en stor skala

av belonande stimuli, eftersom det inte paverkas av utformade vanor.

4.2 Rutiner

Wise & Robble (2020) lyfter fram, likt Spencer, et al (2015), hur olika mediciner har
speciella funktioner i dopaminsystemet. Det viktiga, med det som Wise & Robble (2020)
beskriver, dr hur mediciner bdde kan vara vaneskapande och direkt stimulerande. Genom att
vara vaneskapande och direkt stimulerande sénker de funktionen av de ldngsamma och
snabba receptorerna. Det hir kan, enligt Wise & Robble (2020), i extrema fall 1dmna

missbrukare 1 ett stadie dér de inte f4r dopamin utifrdn vardagliga hindelser.

Forutsitter vi att en person med ADHD har frén borjan underpresterande dopaminreceptorer,
likt det som Spencer, et al (2015) och Florence & Swanson (2001) beskriver, kan vi dra en
slutsats att ldngvarig dopaminutsondring inte kommer kénnas lika attraktivt jamf{ort med att
fa hoga koncentrationer av signalsubstanser frdn, exempelvis, stress. Rutinbaserad
dopaminutsondring kommer mojligen inte att ses som ett alternativ som “fungerar” for
personen med ADHD, da det inte kénns av direkt. Den rutinbaserade dopaminutsondringen
ar fortfarande ett fungerande alternativ bara vanan kan hallas tills den fastnar. Ingenting 1

teorin skulle ursékta personen med ADHD fran att upprétthalla rutiner. En person med
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ADHD uppritthéller hogst antagligen en rutin som kénns bra vildigt lange och fér snarare

obehag da rutinen dndras (Heller, 2022).

Det hér kan kopplas till Steel (2007) som beskriver parandet av kortsiktiga beloningar med
langvariga mal, eller begreppet beloningsparande. Genom att para ndgot som utloser
dopamin i samband med att forsoka skapa en ny vana kommer den nya vanan att associeras
med dopamin redan fran bdrjan. Det kan handla om att arbeta kring beldningar, arbeta i en
stimulerande milj6, arbeta 1 grupp ifall du dr en social person eller ifall du &r matmotiverad

mojligen dta ndgot gott nér du studerar.

4.3 Medicinering och Kklinisk hjalp

ADHD hjdrnan behandlas med stimulantier, exempelvis, metylfenidat och
amfetaminderivat. Dessa stimulerande mediciner hjélper hjdrnan ta vara pd dopamin, men
det finns dven andra mediciner som inte dr stimulerade som kan anvidndas for samma
dndamal (Region Uppsala, 2019). Medicinering hjélper hjirnan att fa en hogre basniva av
dopamin, vilket innebar att personen kan klara av den langvariga dopaminutsondringen som

fas genom vanor.

Ett av stegen inom det kliniska perspektivet dr da medicinering for en ADHD diagnosticerad
person som inte klarar av sin studierutin. Med medicinering far personen mdjligheten att
utforska studierutiner med en sinnesstimning som tar emot dopaminbel6ningen av
rutinbaserade studier. Det finns ddremot konsekvenser med stimulantier d4 medicinerna &r
baserade pd amfetaminderivat. Dessa kan leda till aptitbrist och sdmnsvarigheter (Moore,
2021). Utdver dessa finns det inte tillrackligt forskning om ADHD medicinering for att gora
langtgdende slutsatser, men biverkningarna kan bland annat vara hjéartsjukdomar, hogt

blodtryck, samt missbruk och beroende (Robinson, 2021).

Medicinering ér ett verktyg som kan ge en extra knuff eller mdjlighet att strukturera upp
livet samt studierna. Alla personer med ADHD har givetvis inte samma problematik, och det
finns fall dar medicinering inte &r det bésta alternativet eller ens ett lockande alternativ.
William Moore pd WebMD (2021) beskriver hur medicinering &r det huvudsakliga
behandlingsalternativet for ADHD men att de inte dr ett alternativ for alla personer.
Klawitter & Beusch (2018) beskriver andra faktorer som kan paverka dopaminnivan. Goda
somnvanor som uppratthaller melatoninbalansen kan paverka positivt pa dopaminnivaerna.
Utover hjarnans kemi handlar det alltsd om en balans i livet som blir extra viktig for en

person med ADHD.
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4.4 Risker och hjalp

Béhr (2020) beskriver att studerande med ADHD har samre exekutiva funktioner och 16per
storre risk for akademiskt misslyckande. Béhr (2020) motiverar det hdr med att studerande,
med ADHD diagnos, dr sdmre pa att planera sitt arbete, samt att uppritthilla
koncentrationsforméagan da man studerar. Ifall man misslyckas med sina studieuppgifter sa
kan det leda till bristande sjdlvfortroende. Kénslan som uppstar da man misslyckats dr nagot
man forsoker undvika framdver och risken for prokrastination okar. Det har leder till att
studerande skjuter upp arbetet med sina uppgifter som en skyddsmekanism, man vill inte
kédnna det obehagliga kédnslorna som uppstod nir man tidigare misslyckats. I sjdlv verket
skapar man en situation ddr misslyckandet dr sannolikare eftersom man har mindre tid att

utfora sina uppgifter (Rozental & Wennersten, 2014, s. 47).

Forutom klinisk hjdlp och forbéttrade rutiner kan handledning med, exempelvis
studievigledare eller studiepsykolog, motivera dig. Detta stimmer enligt Bolden & Fillauer
(2020) overens med tidigare forskning som fokuserat pa interventioner i syfte att 6ka inre
motivation till att ldra sig, men d&ven minska prokrastinering hos studerande som gar digitala
kurser. Vidare beskriver Bolden & Fillauer (2020) att studerande vill minska sin
prokrastination och att interventioner som fokuseras pa prokrastination kan vara nyttiga for

studenter da specifikt studerande med ADHD.

5 Metod

Detta slutarbete utfors som ett funktionellt arbete. Nar man utfor ett funktionellt slutarbete
bevisar man att man kan producera en produkt, ett koncept eller en rapport genom forskning
och utveckling, man bevisar professionellt beteende. Slutprodukten &r givetvis viktig, men
hela processen, hur man framkommit till slutprodukten ska rapporteras och vara inkluderad
1 slutarbetet. De beslut som fattats gillande slutprodukten ska alltsa motiveras (Kostamo,

Airaksinen & Vilkka, 2022, S. 10-11).

Kostamo, Airaksinen & Vilkka (2022) lyfter fram att det finns flera olika sétt att utfora ett
funktionellt slutarbete, men en gemensam faktor inom alla olika former &r den professionella
synvinkeln. De menar att slutarbetet utvecklas pé basis av den information man kan f4 av de
som jobbar inom yrket. Personlig information (personal knowledge) och praktisk
information (practical knowledge) kan beskriva en professionells attityder, kénslor och

kunskap om hur arbetet fungerar i praktiken och det &r just darfor viktigt att fordjupa sig 1
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deras arbete for att utveckla slutprodukten (Kostamo, Airaksinen & Vilkka, 2022, s. 2022).
Den professionella forankringen kan goéras pa olika sétt, men vi valde intervju med

professionella i Yrkeshogskolan Novia.

Orsaken till metodvalet baserade sig pa det faktum att bada skribenterna ville erbjuda
nigonting konkret for malgruppen, alltsd andra hdgskolestuderanden i1 Novia.
Sjalvhjalpbocker kan anvidndas inom psykologisk behandling vars mal ar att fordndra ett
beteende. Dessa kan anvindas som komplement nir man jobbar med en psykolog, men man
kan dven sjdlv anvidnda dessa for att forbéttra ett beteende (Rozental & Wennersten, 2014,
s.16—17). Personen som anvénder sig av handboken méste med andra ord sjilv gora det hirda
arbetet, men vi vill forsoka erbjuda detta sjalvhjalpmedel till studerande. Det hér slutarbetet

har en slutprodukt, som mdjligtvis kan hjélpa dem som prokrastinerar.

5.1 Datainsamling

For att 4 en béttre bild av prokrastinationsproblematiken bland studerande i Novia valde vi
att intervjua Cecilia Gronvik, studievigledare pa Novia i Abo, samt studiepsykologen Otto

Waris, som dven jobbar 1 Novia.

Under intervjuerna ville vi fi en battre bild av deras arbete. Hur de arbetar med studerande
som prokrastinerar. Vad de har for synpunkter, &sikter och funderingar kring
prokrastinationsproblematiken. Vi var inte endast ute efter deras kunskap om sjdlva
problemet, utan vi hade som maélséttning att dven kartligga det hjdlpmaterial som redan
fanns tillgidngligt for Novias studerande. P4 det hér sittet kunde vi lista ut var det fanns rum

for forbattringar.

Ytterligare anvédndes intervjutillfdllen for att bekréfta personernas intresse for att ge feedback
till oss under utformandet av slutprodukten, alltsd handboken. Overenskommelser om att
inkludera bdda 1 processen ledde till att vi kunde anvénda oss av Eric Ries (2012) loopande
som arbetsverktyg for att utforma handboken. Intervjuerna och loop-arbetsmetoden vi

anvinde ar mer detaljrikt beskrivna i detta slutarbete 1 kapitel atta.

6 Intervjuerna

Vi bestdmde oss 1 ett tidigt skede att intervjua studievédgledaren och studiepsykologen i

Novia. Orsaken till detta var enkel, vi antog att de har kunskap om studerandenas problem
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med prokrastination. Vi ville fa en bredare synvinkel av problematiken frdn personer som

arbetar med problemet.

Eftersom intervjuerna hade en viktig roll 1 utformandet av handboken ville vi beskriva de
detaljrikt. Utifrdn intervjuerna fick vi idéer om sjilvhjilpande verktyg och vi kunde sedan
borja utformandet av var slutprodukt. I ett funktionellt slutarbete dr det vésentligt att ha
vetskap om praktiska arbetsmetoder for att kunna utforma slutprodukten och for att fa detta
kan man anvénda sig av flera olika metoder, exempelvis intervjuer (Vilkka, Airaksinen &

Kostamo, 2022, s.21).

Intervjufrdgorna var 6ppna. Vi ville att bada tva sjdlva skulle fa svara, pa eget sitt, och lyfta
fram just det de tyckte var viktigt inom vart temaomrade. Vi valde dven att skicka fragorna
i forvig till Gronvik och Waris. Oppna fragor ger mojligheten att svara pa frigorna fran egen

synvinkel och med egna asikter. (NN/g, 2016)

De 6ppna fragorna ledde ocksa till en hel del diskussion och foljdfragor under intervjuerna.
Ekholm & Fransson (2008) beskriver samspelet som sker under intervjutillfallet som en
viktig del av att skapa en god miljo for intervjun. D4 man visar ett intresse for &mnet, och
svaren den intervjuade ger, sd har man storre chans att fa ut det man vill av intervjun. Vi
spelade in vara intervjuer och skrev ner dem 1 efterhand i textform. Det hér gjordes for att
underlétta processen framover. Vi kunde éterga till intervjusvaren for att borja utforma var

slutprodukt, alltsa var handbok.

Ifall man endast viljer att gora anmérkningar i textform under intervjun ér det svarare att
bearbeta intervjun i efterhand. I textform framkommer inte tonfall, sympati, misstro, eller
andra kénslor och darfér ger inspelningen en béttre bild av svaren (Ekholm & Fransson,
2008, s.19). Det poédngteras dock av Ekholm & Fransson (2008) att den mest ideala formen
av att banda in sin intervju ir i filmform, fér dd kan man dven tolka kroppssprdk och
kroppspositioner, samt dgonkontakt. Vi valde dock inte den hér formen, eftersom vi inte

hade utrustning for det har.

Vi kommer beskriva de visentligaste intervjufrdgorna med kommentarer i koppling till teori
och hur det paverkade var arbetsprocess, samt vilken effekt de hade pa var slutprodukt.
Intervjusvaren kan vara redigerade for att gora dem léttare att forstd, dd med borttagning av
vissa fyllnadsord och omskrivning till fullstindiga meningar. I helhet har svaren behallit

kdrnan och meningen som framkom i intervjuerna.
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6.1 Forberedelser infor intervjuerna

Nar man forbereder en intervju bor man stélla sig sjdlv fragorna; behdvs den hér intervjun
egentligen? Finns den information man ar ute efter tillgénglig i en databas eller arbetsrapport
(Ekholm & Fransson, 2008, s.61). Ett liknande scenario uppstod under var process, da Waris
rekommenderade att vi skulle bekanta oss med det material som finns géillande
prokrastination pa Novias intrandtssidor fore vi gjorde intervjuerna. Vi bekantade oss med

det hédr materialet och kunde borja planera véra intervjuer.

Viresonerade kring syftet med intervjuerna och vad vi ville frdga av Gronvik och Waris. Vi
ville dven presentera syftet med slutarbetet och intervjun, alltsa att vi gor ett funktionellt

slutarbete med en slutprodukt, till vem och varfor.

Fragorna vi forst resonerade kring var:

e Prokrastination, nér blir det ett problem?
e Nir upplever du att studerande soker hjalp?

e Blir det ett problem forst nédr psykiska faktorer paverkas, eller redan da nér man blir
efter 1 studierna?

e Uppfattas det att prokrastination forekommer i hog grad bland studerande? Har de
minskat eller 6kat under covid-perioden?

o Tillgénglig hjdlp? Bor hjdlpen vara skrdddarsydd? Det som fungerar for en, fungerar
eventuellt inte for den andra.

e Uppfattar du att du sjélv far tillrdckligt med resurser, tid och/eller hjélp for att arbeta
med detta problem?

e Ar du isolerad med detta problem? Finns det nigot samarbete i skolan for att
bemota/losa detta problem?

Kontakt fordes dver e-post med Gronvik och Waris. Det Waris hinvisade oss till var Novias
intranétssida om vilmaende 1 studier, och vad det finns for information tillganglig dér. Det
hir ledde oss till materialet om prokrastination och vi sag att videorna inte snittade pa manga
visningar. Det kunde handla om 43 visningar pa en video och dir frdgade vi oss om
studerandena var medvetna om informationen som finns. Vi funderade dérefter pd om
informationen nar fram, om den é&r tillgdnglig for alla och om det ar brist pa
”marknadsforing”. Vi ansig dven att det var viktigt att fraga ifall de uppfattar att deras tid

racker till for att jobba med alla studerande som &r i behov av hjilp.
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Viresonerade dven kring olika praktiska saker som att presentera oss sjélva, syftet och mélet
med vart arbete. Etisk korrekthet med lov om att banda in, men dven anvéndning av namn i
slutarbetet. Vi bandade in, bade pa Microsoft Teams och pa telefon lokalt, di en av oss var
pa plats och den andra var med pa distans. Vi skulle hélla oss inom temat och tidsramarna,
ifall vi ville kunde vi skriva ut frdgorna i pappersform for eget bruk under intervjun. En sista

tanke vi hade var en snabb friga kring statistik och ifall vi fick lov att se den.

Ekholm & Fransson (2008) anser att nir planeringen och forberedelserna for intervjun ar
gjorda, sd ska man kunna granska intervjun kritiskt och fortsétter med att pdpeka att det hir
kan vara en aning krdvande eftersom man sjdlv ofta blir tvungen utféra den hér
granskningen. Samma sak uppstod i vért fall och vi gjorde i bédsta mdjliga mén var
granskning, men hur kritisk den var 1 sjélv verket dr oklart. Det som dock hjélpte oss 1
forberedelserna for den andra intervjun, med Waris, var det faktum att vi redan hade utfort
vér intervju med Gronvik. Pa basis av det har kunde vi finjustera, exempelvis fragorna, till

den andra intervjun.

Intervjufrigorna

Cecilia Gronviks intervjufragor

e Nir blir prokrastination ett problem? De flesta prokrastinerar i viss man, men nér blir
beteendet skadligt enligt dig?

o Uppfattar du, att studerandena sjdlva fOrstdr problemet och soker de hjélp
sjalvstindigt? Hamnar du gor "uppsokande arbete"? dvs. kontakta studerandena
sjalv?

e Epidemin @ndrade skolgangen. Tror du att prokrastineringen har okat, eller minskat,
bland Novias studeranden under denna period?

e Tillgénglig hjdlp. Kan du beskriva den hjilp, eller/och verktyg, du kan erbjuda for
en studerande som prokrastinerar?

e Vilka verktyg, metoder, etc. dr enligt dig de bésta att anvdnda sig av ifall du
prokrastinerar?

o Uppfattar du att den hjilp som finns tillgénglig ar tillrdcklig? Motivera!

e Arbetsbordan. Har du tillrdckligt med tid och resurser for arbetet med
prokrastination?

o Tillgédnglighet. Det finns material pa, exempelvis, Novias intranitsidor om dmnet.
Uppfattar du att de saknas nagot? Ifall du fick bestimma, sa vad skulle du tilligga
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dar?

Eftersom intervjun med Gronvik gjordes forst kunde vi dndra pa fragorna till den andra

intervjun med Waris. Nedanfor listas frdgorna till honom.

Otto Waris Intervjufragor

e Nir blir prokrastination ett problem? De flesta prokrastinerar i viss man, men nér blir
beteendet skadligt enligt dig?

e Psykologiska faktorer. Eleverna du arbetar med beskriver orsakerna varfor de
prokrastinerar. Vilka dr de faktorer som framkommer regelbundet i dessa fall? Hur
beskrivs problematiken 1 snitt?

o Uppfattar du, att studerandena sjalv forstar problemet? Soker de hjalp sjalvstandigt?

e Beskriv arbetsprocessen da du bemdter en studerande som har problem med
prokrastination?

o Tillgénglig hjélp. Kan du beskriva den hjdlp och verktyg, du kan erbjuda for en
studerande som prokrastinerar? (som professionell)

e Beskriv arbetsprocessen nir du jobbar med en NEPSY/NPF student?
e Vilka skillnader finns det?

o Vilka verktyg, metoder, etcetera. dr enligt dig de bista att anvidnda sig av ifall du
prokrastinerar? (Vad studeranden sjélva kan gora)

e Informationen, dvs den hjdlp som finns pa Novias intranétsida, ar tillgénglig for alla.
Nér den tillrackligt effektivt fram till studeranderna?

e Uppfattar du att den hjilp som finns tillgénglig ar tillricklig? Motivera!

e Uppfattar du att de saknas nagot pa Novias intrandtsidor? Ifall du fick bestimma, sa
vad skulle du tillagga dar?

Niér det géllde slutprodukten valde vi att forst stdlla en 6ppen fraga. Vad kunde slutprodukten
vara om det var upp till dig? Den hér fragan stilldes till bAde Gronvik och Waris. Efter den
Oppna fragan presenterade vi véra idéer om slutprodukten. Var idé nir vi gjorde intervjuerna
var att lista olika arbetsmetoder och 16sningar f6r problemet, som studeranden kan prova pa

ifall de prokrastinerar.

6.2 Sammanfattning av intervjuerna

Vi presenterar de viktigaste svaren frin intervjuerna. Alla fragor som besvarades under

intervjuerna skrevs ner, men vi valde att inte inkludera alla svar i processbeskrivningen. Det
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lamnas bort flera svar for att det skulle ta for mycket utrymme av arbetet. Genom att lyfta

fram de vésentligaste fragorna och svaren kan vi anknyta det viktigaste till var slutprodukt.

Béade Gronvik och Waris var eniga om att prokrastination blir ett problem nir det orsakar
obehag for personen, forsvarar eller forhindrar personens vardag. Gronvik och Waris var
dven eniga om studerandenas stressade vardag dér en hel del av studerandena arbetar vid
sidan om sina studier. Att studerande skjuter upp studieuppgifter da deras liv dr fyllda av
arbete bade inom studier och arbete pd fritiden dr inte nagot konstigt. Waris beskrev

arbetsbordan pd foljande sétt:

“Mdnga studerande tenderar att jobba vid sidan om studierna, eller studerar vid sidan om
jobbet, men sd tdnker de att de ska klara av studier i samma takt. Studietakten dr ju tdinkt
som en normal arbetsvecka. Sd dd dr dad, den ddr prokrastinationen, mera dn signal for det

att man dr overbelastad.

Waris lyfte dven fram att prokrastination kan bli ett problem da studerandens vardegrund
krockar med det hen ska gora. Det han menar &r, exempelvis, att ifall man studerar ndgonting
som gar emot de egna vérdena, kan hen uppskjuta uppgiften eller kursen. Det Waris menade
ar da att det ar viktigt att man studerar det som passar just dig och dina vérderingar och att
de inte dr motstridiga. Gronvik hade en koppling till kédnslolivet och prokrastination, men

presenterade sin synpunkt pa ett annorlunda sétt:

“Prokrastinationen kan framkomma eftersom man har olika kdnslor, negativa kéinslor, och
prokrastineringen dr som ett sdtt att skydda sig sjilv att man inte behover kdnna de
ledsamma kénslor man tidigare har fdtt av skolgangen eller andra upplevelser. Det man gor
dr att man forsoker undvika den kinslan igen. Da man prokrastinerar kan man bygga pd
den hdr obehagliga kdnslan om man pa ndgot sdtt forséker skydda sig sjdlv, dven om det i

’

sjdlva verket bidrar till den negativa spiralen.’

Waris var inne pd samma spar som Gronvik, gdllande prokrastination som en

skyddsmekanism och beskrev det pa foljande sdtt:

“Dad vi tinker bredare pa prokrastination, sa tenderar det handla om svarigheter med
kénsloreglering, man har svdrare att hantera obehagliga kinslor av ndagot slag. Det kan
handla om dngest, osdkerhet. Det kan handla tristhet och att det inte alltid dr sa roligt och
spdnnande, motiverande, eller sa att ndgot kdanns svart, tungt. Obehagliga kdnslor, av en

eller flera orsaker, tenderar vi forsoka undvika. Det dr helt naturligt, naturlig respons.”
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Det framkom i flera av svaren olika funderingar kring de psykologiska faktorerna bakom
prokrastination. Bidde Gronvik och Waris lyfte fram kénslorna som kan bidra till
prokrastination, men de hade olika infallsvinklar pa det, &ven om kérnan i svaren handlade
om samma sak, alltsd det inre kdnslolivet. Liksom Waris poédngterade dven Gronvik att det

hir dr normalt och ménskligt beteende:

“Jag tinker alla psykologiska faktorer dr ju alla oss, vi dr psykologiska varelser och det
paverkar ju mer eller mindre vissa. Nagon har mera verktyg dn den andra. Det var faktiskt
en forskning jag kollade veckan fore jag kom hit att mdanga hogskolor krdver att man har
tidsplaneringen, schemaldggningen, tidshanteringen i skick, men det de konstaterade var det
att det har eventuellt inte med det att gora. Utan det kan handla om dessa skuldkdnslor,
skam, rddsla, eller att hjdrnan dr uppbyggt sa att det dr helt enkelt trakigt, vi vill ha det gott
och latt...”

Den emotionella bakgrunden, som bade Gronvik och Waris beskriver, dr likt det som Ferrari,
et al (1995) beskrev dé dessa betryckta kidnslor som en mdjlig orsak till prokrastination.
Gronvik poédngterade dven studerandenas sjdlvmedkénsla och att det har en koppling till

prokrastination, men  lyfter fram andra  aspekter pa  foljande  sitt:

“Mest tinker jag att den hdr sjdlvmedkdnslan dr det som jag upplever dr det som dr kdrnan
i problemet for det flesta, men dessutom mdrker jag att problem uppkommer med
tidshanteringen, problem att hantera stress. Mdnga jobbar samtidigt, manga jobbar mycket.
Vissa har motivationsbrist, vissa dr rddda att misslyckas eller man har ndgon annan form

av mental blockering. Vissa helt enkelt kanske behéver utveckla studieteknik...”

Andra delen av intervjuerna handlade om Waris och Gronviks arbetsmetoder och samarbete
med studerandena och hur processen pabdrjas. Gronvik uppfattar att studerandena ar
medvetna om problemet prokrastination och att de vet nir de behdver hjilp. De studerandena
som inte soker hjilp sjilvstindigt nar Gronvik pa ett annorlunda sétt. Det hon gor dr att hon
kollar igenom studerandenas studieprestationer och sen kontaktar dem som ligger efter 1
studierna. Det hdr 4r en form av uppsokandearbete, en vanlig arbetsform inom
socionomyrket. Waris har inte samma fordel som Gronvik, han har inte en konkret lista pa
vem som behdver samtalshjilp av en studiepsykolog, men Gronvik har en lista pad de som
ligger efter i studierna. Waris papekade dock att alla studeranden kan kontakta honom ifall

de &r intresserade av att diskutera om sina problem med studierna.
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Bédde Gronvik och Waris betonar att det &dr viktigt att ldra kéinna studerandena de arbetar
med. Waris anvénder sig av dppna fragor under sitt samarbete med studerande. P& det hér
séttet kan han kartligga den studerandens situation och gora preliminira antaganden ifall
prokrastination dr det huvudsakliga problemet, eller ifall prokrastinationen &r resultatet av
ndgot annat grundldggande problem. Han vill vara pd samma nivd som den studerande, ha
en forstdelse om hens situation. Efter den hir processen kan Waris sedan, tillsammans med
den studerande, forsoka komma fram med olika hjdlpmedel som kan testas for att forsoka
forbéttra hens situation. Ytterligare podngterar Waris att manga studerande, helt enkelt, inte

har ndgon som man kan diskutera sina kdnslor med. Waris sa:

“Ensamhet dr ocksd mycket vanligt bland studerande. Det kan tira pad studiefdrdighet och
hur man far gjort sina uppgifter. Hur angendmt, tomt och meningslost studerandet kan
uppfattas, vilket saklart kan paverka det att prokrastinerar man eller inte. Det som tenderar

inom psykologiska faktorer dr ju det att allt hinger ihop med allt.”

Det hir citatet leder oss in pa nésta temaomrade i intervjuerna, alltsd studieteknik. Det vi
ville fa kunskap om var Gronviks och Waris synvinkel pa vilka arbetsmetoder, former eller

dylikt kan anvindas for att motarbeta prokrastination.

Waris betonar att alla studerande inte har samma fardigheter. De flesta klarar sig bra, medan
vissa inte gor det. Enligt Waris har vissa studerande inte fardigheterna som krivs for att
studera pa en hogskola. Han lyfter fram att det finns studerande som “klarat sig pd talang”
fram till hogskolan och eventuellt inte behovt anstringa sig desto mera i tidigare skeden av
skolgangen. I hogskolor fungerar det hér inte lingre och problem uppstar. Waris anvénder
problem som strukturering och rutiner, schemaldggning och studiedisciplin, men dven
problem med att hantera frustration, eftersom man i tidigare skolgdng kommit 14tt undan och
har inte mott den kénslan tidigare. Ferrari, et al (1995) beskrev att studerande som inte har
upplevt misslyckande tidigare inte har tolerans for frustration, som kan vara en av faktorerna

bakom prokrastination.

Under intervjun med Waris passade vi dven pd att tala om ADHD och prokrastination. Vi
fragade ifall hans arbetssitt med NEPSY-studerande var annorlunda och han betonade att
storre variationer 1 hans arbetsmetoder inte fanns. Waris beskriver hur arbetssittet inte

egentligen &dndras, men betonar att det finns vissa tilligg han kan be personer med
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exempelvis ADHD gora. Waris arbete handlar mycket om att identifiera olika delar som kan
vara problematiska, eller stérande, vilket ofta handlar om hur studerande uppfattar det sjélv.
Waris kan be en person med ADHD att undersdka information pé internet géllande just
ADHD. Det hir skulle han inte be en person utan diagnos gora. Det som Waris tar upp kring
detta &mne dr skalan for neuropsykiatriska fordndringar och hur vi alla 4r ndgonstans pé den

skalan:

“Om man tinker pd det hér ska man sdga fardigheter? Egenskaper och liknande, tror jag
att de flesta psykologer, atminstone jag, tinker att det handlar om dimensioner. Ddr vi alla
dr ndgonstans pd de ddr dimensionerna. Tar vi koncentrationsformaga och impulsivitet sa
ddr borde man vara mera specifik. Det dr inte bara den egenskapen i det stora, utan det dr
koncentrationsformdga gdllande ldsning av bocker, ldsning pad ndtet och ddr kan det vara

variation, det dr inte bara koncentration.”

Vi stillde en f6ljdfrdga som handlade om en upplevelse att NEPSY -studeranden soker mera
hjalp for prokrastination, eller om det finns nagot stérre samband mellan dem. Waris

svarade:

“Jag vet inte egentligen, inte kan jag uttala ur min egen arbetserfarenhet. Svart att sdga
men om man sdklart tinker pa ADHD nu, sd ddr dr uppmdrksamhetsproblematik av ndgot

’

slag ett betydligt kdnnetecken av diagnosen pd samma sdtt som prokrastination.’

Det hér svaret anknyter till var teori om ADHD och prokrastination. Kriterierna gér in i
varandra djupt och det ir en tydlig koppling till problematiken kring prokrastination. Aven

Waris lyfter fram det 1 hans svar:

“Nu kan jag inte och nu har jag inte siffror att sdga dt er, men jag dr rdtt sa sdiker att

prokrastinering dr mera prevalent hos ADHD dn personer utan ADHD diagnos. *

Det intressanta som Waris tilldgger &r att personer med detta problem har en god férméga
att skapa egna studiesitt som fungerar for dem. Han séger, att dessa personer sjélv, ofta,
klarar av att skapa rutiner som fungerar for dem, men ifall det uppstar utmaningar kan de
fora samtal med honom for att forsoka 16sa och 6verkomma dessa utmaningar. Det handlar

om att anpassa sig till nya situationer, kénslor eller sina studiefdrdigheter.

Gronvik forsoker anvinda enkla arbetsverktyg med studerandena. Hon forsoker vara sé
konkret som mdjligt. Hon anvander sig av enkla scheman och pa dessa skriver hon ner, under

samtalen med den studerande, om vad hen ska gora. Imorgon skriver jag uppsats, pa tisdag
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gér jag till biblioteket for att 1dna en bok, pd onsdag skriver jag igen. Det hon vill gora &r att
spjilka upp arbetsbordan i mindre bitar, ndgot som dven Waris lyfte fram och pa det séttet
upplever den studerande att arbetet inte dr omdojligt. Gronvik beskriver ocksa det att alla
resultat inte behover vara perfekta, utan det ricker med mindre ibland. Manga studerande,

enligt Gronvik, tanker fel géllande sina studier:

“... man kan ju forstds inte dndra nagons tankesdtt men pad ndgot sdtt tala igenom det. Mdnga
elever som prokrastinerar dr vdildigt perfektionistiska och det hér sd tdtt ihop med
prokrastination och perfektion. Ar det “good enough” och dr man tillrickligt bra. Det

’

behéver inte vara en femma, ibland rdcker det med en trea, eller en etta.’

Det hir lyfte Gronvik fram eftersom hon tycker att ett av de storsta problemen med
prokrastination &r troskeln att borja arbetet. Det hon vill forsoka gora dr att genom att dela
in studiedr, terminer, kurser och uppgifter sinka pa troskeln att bérja med uppgiften. Gronvik
vill inte att studerandena upplever att allt maste vara perfekt. Nar studerandena tror att allt
méste vara perfekt ar troskeln att borja sjdlva arbetet hogre. Ifall en studerande lyckas, i
samarbete med Gronvik, dela upp arbetsbérdan i mindre bitar och samtidigt inse att allt inte

behover vara perfekt dr chansen att lyckas bittre.

Waris ér inne pd samma spar som Gronvik. Han tycker det dr smart att spjalka upp arbeten 1
mindre delar, gora “to-do-listor" och fortsitter med att beskriva studierna som ett berg. I
bdrjan dr man langst ner, dér ser man inte toppen, alltsd examen. Efter att man gjort en kurs,
eller tvd, dr man lite ndrmare mélet. Waris séger att man kan spjilka upp hur sméatt man vill,
det behover inte nddvindigtvis handla om hel kurs, utan det kan handla om en enskild

uppgift. Huvudsaken &r att man delar in sitt arbete. Waris beskriver uppspjilkningen:

“Jag brukar anvinda en Mount Everest metafor. Man star framfor berget och borde komma
till toppen, men ndr man kollar pd toppen ser man bara molnen. Det kan kdnna modfillande,
vilket da kan trigga prokrastination. Det kdnns ju obehagligt, inte kommer jag ju aldrig dit
upp, men sen om vi kan lite liksom, sdtta dt oss, mellanstopp. Ser man inte toppen, sd ser
man datminstone mellanstoppen, och ddr ser man ndsta, och sa vidare. Pd det sdttet mdrker

man sen att nu ar jag Jju hdr pd toppen.”

Waris fortsatte med att lyfta fram att studerandena dven har arbetsverktyg som inte anvands.
Han poéngterade att flera inte anviander sig av kalender alls, ndgot han forséker uppmuntra

dem att géra. Han ser det hédr som ett problem med rutiner och struktur. Anvéndningen av
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kalender ger, enligt Waris, den studerande mdjligheten att skapa rutin och struktur, men dven
som ett verktyg att distansera sig sjdlv fran sjdlva arbetet och de negativa kénslorna som
uppstar av det. Han beskriver formagan att balansera mellan studier, jobb, fritid och familj
som ett viktigt verktyg. Anvinder man kalender och schemaldgger sitt studieliv dr det littare
att fa en balans mellan dessa, och da paverkar, mojligtvis, inte de negativa kénslorna gillande

den studerandes ovriga tid. Waris sager:

“Med det diir distanstagande menar jag sdklart inte att man ska neka sina kdnslor eller
trdnga bort dem, det menar jag inte. Det dr just det som prokrastinering dr, att man trdnger
bort dom diir jobbiga kdnslorna. Jag forsoker tinka mera att samtidigt dr distanstagande

1

ett sdtt att vinda ansiktet till de hdr jobbiga kdnslorna och vara med dem.’

Det Waris ville podngtera dr att man inte ska undvika sina kénslor, utan konfrontera dem.
Prokrastination &dr, enligt Waris, just det att man trdnger bort sina kdnslor som en
skyddsmekanism. Han vill att studerande ska léra sig identifiera sina kénslor och problem
och ldra sig av dem. Ett exempel han lyfte fram var &ngest. Ifall man ville bli av med,

exempelvis, social angest maste man utsdtta sig for den och bygga tolerans.

Gronvik dr mer konkret gillande sina arbetsverktyg och metoder for att motarbeta
prokrastination. Liksom Gronvik tidigare ndmnde, och Waris med en annan infallsvinkel,
om att dela upp arbetet i olika delar, tycker hon dven att malséttningar &r en viktig

arbetsmetod:

“Sa tdnker jag pa det hdr med delmal, man kan sketcha hela sitt ar. Vad vill jag allt ha
fardigt i ar och sd tar man och sdtter de i mindre och mindre och mindre delmdl. Vad ska
Jjag gora for att fd det hdr gjort? Vad mdste jag gora for att fa nésta sak gjort? Ska det vara
fardigt den héir manaden? Eller den hdr veckan? Eller den hdr dagen? Man ser vilka alla

delar det finns i kurserna och sa borjar man bita av det i mindre delar, en sak dt gangen.”

Det Gronvik tror pa dr att genom maélséttningar, stora eller smé, &r att studerande ska fa
kénslan av att de lyckas i sina studier, vilket i sin tur kan gynna sjdlvfortroende och framtida
studier. Malsdttningarna gar ihop med schemaldggning och planering. Dessa gors i samma
veva enligt Gronvik. Prokrastinerare tenderar att felaktigt uppskatta tiden som finns
tillgdngligt for arbetet, men genom att anvdnda malséttningar, planering och schemaldggning

far den studerande en klarare bild om tidsramen for sina uppgifter, kurser, terminer eller
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studiedr. Malsdttningarna, och kinslorna som uppstir av dessa, beskrevs av Gronvik pé

foljande satt:

“Ja, man kan borja dagen med enkla vinster. Den hdr enkla vinsten kan, exempelvis, vara
att man bdddar sdngen. Det blir enklare. Det blir momentum. Varje dag ska jag béidda min
sdang. En vinst. Vad dr ndsta steg som skapar den hdr kdnslan av att man far saker och ting
gjorda? Kdnslotillstandet borjar ju helt fran morgonen hur man tinker, “hej vad ska jag fa
gjortidag och far jag det gjort, blir det bra?”. Kanske tinka pd den ddr tidshorisonten. Det
som kanske dr mest problematisk for prokrastinerande dr “det ska vara inne i maj, inne i
april”, men dad kan man tinka “okej, men idag ska jag ha gjort den hdr delen, imorron den

ddr” , man alltsa hamtar tidshorisonten lite ndrmare”

Gronvik berdttade dven om pomodorometoden, alltsd en arbetsmetod som gér ut pé att man
jobbar 1 snuttar. Fokuserat arbete inom en viss tidsram, sen tar man en paus och fortsitter
igen. Enligt Gronvik sa kan man anvédnda den hér metoden eftersom den inte kréaver allt for

mycket av sjdlva studeranden och poidngterar att man ska fokusera pa det man kan gora.

Vardagsrutiner ar dven viktiga enligt Gronvik. Det hon menade &r att sdmn, motion och
matvanor dr viktiga for studerande. Det hon lyfter fram, gillande prokrastinerare, ar att
manga tenderar att vaka pé nétterna. Orsaken till det hér &r, enligt Gronvik, att natten blir en
helig stund for prokrastineraren eftersom ingen forvintar sig nidgonting dd av hen, men

problemen uppstdr dd nédr det blir svért att stiga upp frdn sdngen nésta morgon.

Gronvik talade ocksé om att det dr viktigt att vélja noggrant miljoerna och situationer man
befinner sig i d4& man studerar. Det man kan gora, enligt Gronvik, ar att kartldgga sin
prokrastination. Hon menar att det 16nar sig att lira kéinna igen de situationer och miljéerna
som &r fyllda med distraktioner. Prokrastinerar man nir man studerar hemma kan det 16na
sig att sOka sig till biblioteket, eller skolan, for att studera sdger Gronvik, men poéngterar att
alla ar olika. Ndgon kan jobba bittre hemma eftersom det inte finns ndgon som man kan
umgas sig med, medan andra just kan vara i behov av umgénge dd man studerar. Nagon
borjar kolla pa Netflix d4 man studerar hemma. Manga jobbar ocksd battre 1 grupp och
Gronvik vill uppmuntra de som tar nytta av att arbeta i grupp att vara i kontakt med sina
studiekompisar gillande sina uppgifter, &ven om de jobbar med olika uppgifter. Enligt
Gronvik skapar det har en gemenskap diar man har ansvar for varandra och arbetsbordan

kinns inte omdjlig.
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| slutet av intervjuerna frdgade vi om det tillgéngliga materialet som redan finns for de
studerande 1 Novia. Badde Gronvik och Waris hdnvisade oss igen till Novias intrandtverk,
mer specifikt vdlméende i studierna sidan. Gronvik var av den asikten att den tillgéngliga
informationen i princip ar tillrdcklig, men efter att vi papekade att materialet, inte eventuellt,
nar effektivt fram till de studerande, holl hon med. Enligt Gronvik &r intrandtssidorna
mojligtvis inte de mest anvindarvinliga medan Waris podngterade att tdvlingen for
uppmérksamhet dr hog. Gronvik papekade ocksd att det material som finns tillgangligt
endast dr pa svenska och uppmuntrade oss att oversitta handboken till engelska, sa att

utbytesstuderande kunde anvéinda sig av den.

Till sist forsdkrade vi oss om att bade Gronvik och Waris gick med pa att vara vara
informanter och ge feedback genom processen dd vi utformade vér handbok. Det visade sig

vara ett visentligt verktyg for processen.

7 Sjalvhjalpandeverktyg

I det har kapitlet kommer vi att presentera en teoretisk bakgrund till olika
sjalvhjalpandeverktyg vi kommer att inkludera i var slutprodukt, alltsd handboken. Teorin
ar samlad frn olika bocker om studieteknik, organisering och prokrastination, samt frdn
olika nitkéllor, mest gillande ensamhet och grupparbete. Det &r virt att pdpeka att vi dven
utifrdn vara intervjuer med Gronvik och Waris tog del av deras metoder och strategier for

sjdlvhjilpande verktyg.

7.1 Planering och schemaliggning

Planering &r ett viktigt verktyg inom studierna. Prokrastineraren vintar pd ett lampligt
tillfalle att studera, medan 1 sjélv verket sa dr det nyttigt, eller ett méste, att planera sina
studier for att undvika prokrastinering (Liljeqivst, 2005, s. 35). Genom planering skapar man
tillfallet for sig sjdlv att studera och di uppstar det inte slumpmaéssiga situationer dd man
skall studera. Bergman & Israelsson (2015, s.113) beskriver planering som ett verktyg man
anvinder fOr att avsitta tid for att gora ndgot specifikt, man ser till att det finns, man skapar,
tid for sig sjilv, for att gora nagot man behdver eller méste gora i stéllet for att se ifall tiden
racker till efter man gjort ndgonting helt annat. Tidsplanering spelar en stor roll i hur
framgingsrik man ir i sina studier. Det har bevisats, alltsé det finns ett samband, att de som
planerar sin tidsanvidndning géllande sina studier ndr exempelvis bittre tentamensresultat

(Angelow, 2003, s.27).



32
Det finns dock andra saker man kan ta i beaktan ndr man utfor mar sina planer, inte endast
tid. Genom att planera vad man skall studera, hur man skull studera, nir man skall studera
och var man ska studera skapas det en forutsittning att man kan, som studerande, genomfora
nagonting (Liljeqvist, 2006, s. 32). Enligt Liljeqvist (2003, s.33) skapar planeringen en rutin.
Planen behover inte nddvéandigtvis vara detaljerad, utan det racker att man faststiller ramen

for nér, hur och var man studerar.

Vi fann stod for personlig schemalidggning i en forskning gjord av Rachel Baker, Brent
Evans & Li Quije (2019) vid namn "Does Inducing Students to Schedule Lecture Watching
in Online Classes Improve Their Academic Performance? An Experimental Analysis of a

)

Time Management Intervention”. Baker, et al (2019) redogor forskningens upplégg,
studerande far ett planeringsverktyg i borjan av en kurs, en kontrollgrupp deltar utan verktyg.
De studerande som fick planeringsverktyget prokrastinerar mindre under de forsta tillfallena,
men framstegen fallerar da kontrollgruppen kommer 1 kapp 1 ett senare tillfdlle. Det visade
sig att kontrollgruppen utformat egna schemaldggningsmetoder och lyckats hilla dem béttre
an de som fick verktyget av forskarna. Detta resultat fran Baker, et al (2019) verkar tyda pa

att metoder som studeranden sjdlv utformat &r ldttare att halla sig till.

Angelow (2003) lyfter fram personlig kinnedomen da man planerar. Vad ir realistiskt att
lyckas med? Ifall man vet att man inte klarar av att skriva en 1dng uppsats pa en kvill, 16nar
det sig heller inte att sétta det som mal i planeringen. Mélséttningen &r att hitta en lagom,
eller snarare optimal, méngd studier som kan utforas inom tidsplanen. Liljeqvist (2006) talar
om en personlig kalldusch”. Det han menar dr att man mdste konfrontera sig sjélv, vara
arlig. Da man studerar sé dr man effektiv och fir saker gjorda. D4 man inte studerar kan man
med gott samvete dgna sin tid till ndgot helt annat. Att man sétter ner mycket tid pé sina
studier betyder nddvandigtvis inte att man anvénder tiden effektivt (Liljeqvist, 2006, s.27—
28).

Ifall man vill testa sin forméga att behandla tid kan man testa pomodortekniken. Denna
arbetsmetod gér ut pa att man spjélkar upp en arbetsuppgift i sma delar och bestimmer nir
man ska gora det. Man skapar tiden for sig sjilv att utfora det som maste goras (Noteberg,
.22, 2010). Noteberg (2010) beskriver pomodorometoden 1 olika etapper. Dessa etapper ér
foljande; planering, observation, arkivering, bearbetning och visualisering. Planeringen
bestar, som ordet sdger, av planering, dvs du véljer ut det viktigaste du maste gora, skriver
ner det pa papper. Observationsetappen dr den tid du jobbar, du vrider tidtagaruret till 25

minuter och bdrjar jobba, nér tiden dr slut antecknar du vad du kommit fram till (Noteberg,
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s. 58, 2010). Ifall man véljer att testa arbetsmetoden, sd kan man bdda testa sitt kunnande
inom planering och mélséttningar, men &ven ifall man klarar av att halla tidsramarna, som

man sjdlv véljer och sitter.

7.2 Malsittningar

I planeringen av sina studier dr det ocksa nodvindigt att ha malséttningar. Malen kan vara
kort- eller 1dngsiktiga. De kortsiktiga malen &r viktiga for att upprétthalla motivationen, man
lyckas med ndgonting och kan vara ndjd med sig sjdlv, medan langsiktiga mél kan underlétta
dig att bli mer medveten om din framtid, vad du vill gora, vad du vill jobba med etcetera.
Langsiktiga malet, eller malen, beskrivs som bergstoppen dit man vill nd, medan de
kortsiktiga malen dr de olika steg under végen, alltsda hur man nér dit (Klawitter Beusch,
2018, s. 69). Den personliga kinnedomen, som vi tidigare lyfte fram, &r &ven en viktig del 1
denna process. Klawitter & Beusch (2018, s.84) skriver om lagom ambitioner och menar att
man skall ha realistiska forutsdttningar att uppné de malen man stéller for sig sjalv. For hoga
mal, som man inte uppndr, kan i vérsta fall leda till motivationsbrist och att man ger upp.
Rozental & Wennersten (2014) podngterar dock att malen inte heller far vara for létta. Ifall
maélsittningen ar for 1dg, man nar den alltsa for litt, s kan det leda till tristess och ens egna
arbetspotential utnyttjas inte. Det hir bevisar att malséttningarna far varken vara for hoga

eller for l1dga och en mellanvig maéste hittas.

Det ar vanligt att man sjélv analyserar hur mycket tid en viss uppgift krivs baserar sig ofta
pd individens egen erfarenhet. Analyserna dr inte alltid korrekta och man under estimerar
ofta hur mycket tid en viss uppgift krdver. Orsaken varfor man misslyckas med sin
tidsplanering dr att man anvénder sina egna erfarenheter for att utféra analysen och det ar
vanligt, ménskligt, att vi endast kommer ihdg det som fungerat bra tidigare, inte det som
varit krangligt och tidskrdvande. Det hér kallas planeringsvillfarelse (Rozental &
Wennersten, 2014, s.65-66). Det ar viktigt att ha tydliga och exakta mél. I en situation dar
man endast har som mal att 14sa eller skriva ett specifikt antal sidor, kan det leda till att man
fokuserar endast pa det, att fa det last eller skrivet, nér det egentliga mélet borde vara att man
lar sig ndgonting (Bergman & Israelsson, 2015, s.115-116). D& man anvinder malsittningar,
som en del av egna studietekniksverktyg, kan man forbéttra sin studiedisciplin, som in sin

tur kan vara ett botemedel for prokrastination (Liljeqvist, 2005, s. 35).
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7.3 Rutiner

Det finns inga bevis pa att en person som prokrastinerar skulle ha det svérare att skapa goda
rutiner, 4n en person som inte prokrastinerar. For att skapa goda rutiner krivs det 6vning. Da
man har rutiner sd skapar man en miljo for sig sjélv dér det finns farre alternativ, alltsa sdédana
alternativ som &r skadliga for att itu med arbetet, alltsé det vi behover utfora (Rozental &

Wennersten, 2014, s.152).

For att uppritthalla kroppen behdver vi halla reda pa vad vi dter, hur mycket vi sover och
dessutom maste vi trdna var fysik. Detta dr ocksd vért att tinka pa som studerande. Vi
ndmnde att inre motivationen, alltsa konkreta behov, kan paverka studerande pa olika sitt.
Ifall man inte har sovit tillracklig, orkar man inte koncentrera sig, man orkar inte tdnka. Ifall
man inte &tit tillrdckligt orkar man inte heller koncentrerar sig eftersom man har ingen energi

(Bergman & Israelsson, s. 71).

Nér man sover for lite sd producerar inte kroppen en tillrdcklig mdngd melatonin, vilket kan
leda till olika sjukdomar, men bristen paverkar dven individens dopaminniva i hjérnan, vilket
i sin tur leder till forsdmrad kognitiv formaga och koncentrationssvarigheter (Klawitter &
Beusch, 2018, s.47). Otillricklig somn leder med andra ord till en forsdmrad
prestationsforméga. Ifall man fér tillrackligt med somn, s& har man lattare att uppréatthélla
prestationsformagan och nidr man kan prestera dr forutsdttningarna att man lyckas bittre,
vilket 1 sin tur leder till att man har storre chans att lyckas med sina uppgifter, vilket sedan 1

sin tur kan leda till att man har léttare att upprétthélla motivationen for sina studier.

Fysisk fostran dr ocksd en del av goda rutiner. Biahr (2020) podngterar att, exempelvis,
studerande med ADHD maste fa rora pa sig for att anvidnda sin energi. Nér dessa personer
fr rora pd sig kan de, pa ett positivt sitt, anvinda sin energi och de mar bra, de kan

koncentrerar sig bittre och rastlosheten minskar.

D4 dessa tre dr 1 balans, alltsd somn, matvanor och fysisk fostran, sd skapar man
forutsittningarna for battre vdlmaende, bade psykisk och fysisk, och hdjd akademisk
prestationsforméiga, dven om det mojligtvis inte handlar om konkreta studietekniska

fardigheter. Koncentration och uppmérksamhets &r viktiga verktyg for studerande.
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7.4 Motivation

Studerandens egen motivation spelar en stor roll ifall man prokrastinerar eller inte, men vad
ar egentligen motivation? Klawitter Beusch (2018) beskriver motivation som olika
psykologiska faktorer som vécker, formar och leder en individs beteende mot olika objekt
eller mal. Det talas om inre och yttre motivation. Inre motivation kan paverkas av mycket
konkreta behov, exempelvis somn och hunger, men yttre motivation kan handla om att man
vill uppna en viss status, fa ett visst jobb, eller imponera nagon annan (Klawitter Beusch,
2018, s 76). Den motivationen man har for sina studier dr viktigt och utformar en vésentlig
indikator for ifall man lyckas, eller inte lyckas, med sina studier. Motivationen man har for
sina studier, eller andra mal man vill uppna, ar en av de centrala faktorerna som paverkar

hur framgangsrik man &r i sina arbetsinsatser (Angelow, 2003, s.18).

Det man inte ska gora, dr att vinta pé att motivationen uppstar. Den negativa spiralen da vi
véntar pa att motivationen framkommer leder till att vi inte nar resultat. D4 man inte far
resultat leder det ofta till att motivationen blir &nnu ldgre @n tidigare (Rozental &

Wennersten, 2014, s. 95-96).

Bergman & Israelsson (2015) vill fraga ifall man studerar for rétta skdl? Studerar man for
att viinnerna ocksé bérjade studera? Vill man verkligen jobba inom det man studerar? Ar de
grundldaggande orsakerna varfor man studerar de rétta? Eller baserar de sig pa andra faktorer.
Detta kan leda till motivationsbrist, men man kan motarbeta detta genom att sjilv fundera,
och sitta mal for sig sjilv, over det hela. Vilka &r for- och nackdelarna med utbildningen,
vad vill jag uppnd, hur gor jag detta? Dessa frdgor man kan stélla sig sjdlv géillande sin
utbildning for att motarbeta motivationsbrist och prokrastination (Bergman & Israelsson,
2015, 5.68-69). Det kravs en viss, drlig, sjdlvkdnnedom nir man behandlar dessa fragor. Det
kinnetecknas dven av Rozental & Wennersten (2014) att den inre motivationen kan paverkas
av hur sjilva arbetsuppgifterna dr uppbyggda och fortsdtter med att podngtera att ifall
uppgifterna ér rutinartade, trékiga och inte &r utmanande, sa &dr det vanligt att detta leder till
motivationsbrist. D4 kan man fundera 6ver ifall det man studerar #r det ritta? Ar det man

jobbar med, alltsé arbetsuppgifterna, de rétta for individen.

7.5 Sjalvmedkinsla

Sjalvmedkdnsla dr en faktor som péverkar prokrastination och med en bristande
sjdlvmedkénsla sétter studeranden sig in 1 en negativ spiral ddr dessa negativa kinslor och

skuldkénslor leder till forsvarad prokrastination och okad stress (HB.se, 2023).
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Sjdlvmedkénslan beskriver den formaga du har for att behandla och forhalla dig till dig sjélv
1 stunder d& du misslyckas. Det &r vanligt att man behéller sig vénligare mot kamraters
misslyckanden, men da man sjdlv misslyckas s& dr man oerhort kritisk gentemot sig sjilv
(Studenthilsan, 2023) Béhr (2020) beskriver sjdlvkdnslan mer som ett sétt att se pa sin egen

duglighet, hur ndjd man &r med sig sjdlv och ifall man uppfattar att man ér tillrackligt bra.

En god sjdlvmedkénsla leder till minskad angest och depression, minskad riddsla for
misslyckande, sdnkt stress, 6kad positivitet, etcetera (Nyytti ry, 2023). Det gér att Gva sin
sjdlvmedkénsla, att forsoka paverka den positivt, men hur goér man det? Det gar att analysera
hur du talar till dig sjélv i stunder av misslyckande. Acceptera dina kénslor, d&ven de negativa,
jamfor hur din inre dialog ser ut och hur den ser ut nir du talar med en kamrat och jamfor
dessa, dr exempel pd tillvigagangssatt for att trdna sin sjdlvmedkinsla (Nyyti ry, 2023).
Sjdlvacceptans i form av tankessittet “man ricker till”, “egna behov tillfredsstélls och &r
viktiga” &r dven verktyg dd man forsoker forbattra sin sjailvmedkénsla (Studenthélsan, 2023).

Dessa tankar dr ndgot som vi kan aterkoppla till Bahr (2020)

Detta ér dven aktuellt d vi tinker pA ADHD perspektivet. Vi behdver vara snéllare med oss
sjdlva och arbeta med de verktygen vi har, vi r inte alla likadana. Waris beskriver ADHD
som en skala dér vi alla dr ndgonstans, &ven om vi inte har ADHD, vi har problem med olika
saker och vi klarar av olika saker. Vi behover vara realistiska och vara positiva 6ver det vi

klarat av 1 relation till vara styrkor och svagheter.

7.6 Ensambhet och grupparbete

Enligt Helsingfors Universitet (2022) lider var fjdrde hogskolestuderande av ensamhet under
sin studietid och detta tal har vuxit under pandemitiden. Ar 2016 kinde sig 10% ensamma
och fram till &r 2021 hade detta 6kat till 24%. Enligt en undersdkning, gjord av THL, tycker
hélften av hogskolestuderande att kiinslan av ensamhet 6kat under pandemin (THL.fi, 2021).

Detta &r, med andra ord, vanligt bland hogskolestuderanden.

Kénslan av ensamhet kan uppsta i situationer da det sker stora forédndringar i individens liv.
Det kan handla om att flytta till en ny stad {or att pdbdrja sina studier i en hdgskola (Nyytti.fi,
2023). Individen kan av egen vilja vara ensam efter att man gjort ett medvetet beslut, medan
andra uppfattar sina egna forhallanden till andra som ytliga och meningslosa och kénner

ensamhet pa grund av detta. Det &r ocksa helt normalt att kinna ensamhet, &ven om har flera
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sociala relationer. Méngden relationer man har beskriver nddvandigtvis inte ifall man kinner

sig ensam, eller inte (Nyytti.fi, 2023).

Ett mojligt botemedel for ensamhet och prokrastination kunde vara att jobba i grupp med
andra studeranden. Rozental & Wennersten (2014) beskriver grupper som ett team bestaende
av individer som kan stoda varandra i arbetet och fortsétter med att papeka att det ér ett av
de enklaste och effektivaste sétten att uppritthalla de, mojliga, framstegen man tagit eller
ifall man méste behandla svarigheter. Da man arbetar i grupp minskar man inte endast risken
for prokrastination, utan man kan dven forbéttra sina intellektuella och sociala forméagor,
samt spraklig kommunikation och samarbetsféorméga (Skolverket.se, 2023). Detta betyder
att grupparbete kan ha flera olika positiva effekter, exempelvis motverkning av

prokrastination och forbattring av socialkompentens.

Det som sker ndr man arbetar i grupp dr att man fir ett gemensamt ansvar. Detta
gemensamma ansvar forbinder medlemmarna till ett gemensamt mal och 6kar samtidigt pa
gemensamhetskénslans och delaktigheten (Peda.net, 2023). Rozental & Wennerstein (2014)
klargor att det &r individen sjdlv som hamnar béra pd det tyngsta arbetet 1 sjélvforbittring
och motverkande av prokrastination, men i gruppen kan ge individen extra uppmuntring och
motivation. Detta kan beskrivas som ett positivt beroende dir gruppens medlemmar stoder
varandra och delar med sig av sina erfarenheter, men beroendet kan dven vara negativt ifall

det uppstar for mycket konkurrens och rivalitet i gruppen (Skolverket.se, 2023).

Ferrari, et al (1995) beskriver en behandlingsmetod mot prokrastination bestdende av
gruppinterventioner. Behandlingen bestod av moten under nigra veckors tid dir personerna
skulle fa ldra sig hantera sin egen prokrastination, men dven ldra sig att uppskatta tid
realistiskt. Denna metod enligt Ferrari, et al (1995) grundade sig i att personerna skulle vara
1 grupp och genom studiegemenskap skapa ett sammanhang eller fa en tillhdrighet till
gruppen. Tillsammans skulle de lira sig om sin egna problematik men dven hjilpa varandra,

under perioden som behandlingen pégick larde de sig lita pa varandra och stotta varandra.

Metoden som Ferrari, et al (1995) beskriver gick att utféra pa egen hand med handledare
men den var betydligt mera effektiv i grupp, detta dd det tydliggjorde problematiken och
normaliserade prokrastination bland ungdomarna. Ferrari, et al (1995) beskrev den tidiga
vuxenaldern eller sena tonarsaldern som speciellt formande, hdr jamfér och utvecklar
ungdomar férmagor for det vuxna livet. Ferrari, et al (1995) beskrev den tidiga processen i

metoden som extra viktig d& studenterna kunde tidvla om vem som var den virsta
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prokrastinatorn. Handledarna skulle styra bort fran detta tdvlande da det inte var nyttigt for
metoden, efter gruppdynamiken fogats ihop kunde ett gemensamt ansvar eller en

sammanhangskénsla véxa fram dar studenterna kunde ldra sig om sig sjélva tillsammans.

Detta gruppansvar eller sammanhangskénsla &r nagot vi ser som en stark motverkan till
prokrastination. Steel (2007) beskriver ett liknande fenomen nir extroverta prokrastinerare
presterar béttre i grupp, genom att para kortsiktig beloning med langsiktigt mal. En extrovert
prokrastinerare kan kdnna sig motiverad med andra i omgivningen, utdver energifaktorn kan
motivation skapas genom att se andra ménniskor arbeta. Detta beskriver Steel (2007) som
bevis for att kontorsarbete fungerar. Steel (2007) beskriver dven idéen om forskare som i
grupper skapat kontrakt for att halla en slags ansvarskénsla 1 gruppen, detta arbetskontrakt

skulle dven binda dem till att {4 arbetet gjort.

Orsaken varfor vi ville forankra oss djupare i1 grupparbetsmetoder och inkludera det, i ndgon
form, i handboken foddes da Waris lyfte fram ensamhet som en av faktorerna bakom
prokrastination. I senare skede diskuterades ensamhet, samt grupparbetsmetoder, med
Gronvik och hon rekommenderade att vi kontaktade Julia Mard, som &ar anstilld av
Studerandekaren Novium vid Yrkeshogskolan Novia. Mérd fungerar som tutorsekreterare

och studietutorerna pa Novia har tidigare anvént sig av grupparbetsmetoder.

8 Utformning av handboken

Processen borjades med att vi forankrade sig i relevant litteratur inom dmnet. Vi ldste om
prokrastination, ADHD, psykologi, motivation, studie- och intervjuteknik. Efter denna

process  utformade  vi  vara  intervjuer med  Gronvik  och  Waris.

Efter forankring 1 litteratur och intervjusvar, kunde vi borja planera innehéllet i handboken.
Véra handledare hade rekommenderat tva olika bocker for att forstd den funktionella
arbetsprocessen. Eric Ries “The Lean Startup” (2011), och Kostamo, Airaksinen & Vilkkas
“Kirjoita itsesi asiantuntijaksi — opas toiminalliseen opinndytetyohon” (2022). 1 det har
kapitlet kommer vi att redogdra de olika stegen i processen fOr att kunna visa vart

resonemang for de olika valen vi hamnat géra under denna process.
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8.1 Funktionell arbetsprocess och deltagarna

Det funktionella arbetet enligt Ries (2011) grundar sig pa ett affarsperspektiv med
entreprendrer 1 fokus och metoden kan beskrivas med tre ord; bygg, mét, lar. Den hér
beskrivningen baserar sig pa en idé dir vi tar emot feedback och pé basis av denna feedback
lar vi oss ndgot nytt. Efter att vi vért lart oss nagot nytt, kan vi utveckla idéen vidare. Nar
processen upprepas uppstar en loop. Under de olika looparna kommer det att uppsta olika,
sa kallade végskal, dessa ér situationer ddr vi hamnar vélja ifall vi vill kora vidare med en
idé eller byta riktning. De looparna som uppstatt under vér arbetsprocess kommer att
beskrivas detaljrikt i det hir kapitlet. Ries (2011) beskriver Lean perspektivet med en
uppgiftstagare och en feedbacksgivare. I vart fall kommer vart arbetssétt att skilja sig fran

detta perspektiv eftersom vi har flera 4n en feedbackgivare, vi har tva.

Vart slutarbete ar gjort for studerande i Novia, men det dr inte de vi har samarbetat med
under processen. De som vi samarbetat med under vér process dr Gronvik och Waris. I bérjan
av processen diskuterade vi olika idéer om tillvigagéngssétt, men vi valde att gora ett
funktionellt slutarbete efter diskussion med véra handledare. Aven om det hir inte ir
officiellt medriknar i véra loopar, kan det ses som ett av de forsta besluten som tagits pa
basis av feedback av andra. Det egentliga loopandet péborjades efter att vi gjort vara
intervjuer med Gronvik och Waris, eftersom vi fick ett jakande svar nér vi fragade ifall de
ville vara inkluderade i processen nir vi utformade vér slutprodukt, alltsd handboken.
Handboken gjordes med hjélp av just denna feedback av Gronvik och Waris, samt den
informationen som framkom under intervjuerna. I mindre man deltog dven Julia Mérd 1 var

arbetsprocess. Hon ar tutorsekreterare 1 Novia.

Gronvik och Waris roll var vésentlig for vart arbete. Airaksinen, Vilkka & Kostamo (2022)
beskriver att professionell kunskap, eller information om sjélv arbetet, ofta forblir utan desto
storre vetskap eftersom det inte kommuniceras utat. Det hér betyder att nér vi inkluderar
Gronvik och Waris i1 processen fér vi en professionell synvinkel genom hela processen av
utformandet av slutprodukten. Vi kontaktade &ven Mard efter att vi blev medvetna om att
ensambhet dr en faktor bakom prokrastination. Det hir kom fram under intervjun med Waris,
men sjdlv idén om att kontakta Mérd uppstod nir vi diskuterade ensamhet i studierna med
Gronvik. Mard hade ingen stor roll i loopandet, men vi klargjorde med henne att vi fick
ndmna studietutorernas verksamhet och hur de kan bidra ifall man &r intresserade av att
studera i grupp. Det hir bevisar att kommunikationen under processen ledde in pa nya ideér

och utvecklingen gick framat.
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8.2 De olika vigskiilen i var arbetsprocess

Man kan tolka Ries (2011) process som en kedja. Forsta steget dr att komma fram med idéen,
denna méts av feedback och efter det véljer man att hélla idéen eller kasta den. Efter beslutet
kan vi vélja ifall vi vill anpassa den befintliga idéen eller komma fram en ny. Efter vi
anpassat eller lagt in en ny idé kan vi igen fa feedback varav vi kan fatta nya beslut. Processen

upprepas tills arbetet &r slutfort.

Viért forsta vagskal var tidpunkten da vi gick igenom material gidllande vart temaomréde. De
olika orsaker bakom prokrastination diskuterades mellan skribenterna och samtidigt
funderade vi 6ver vad vill sitta tyngdpunkten pé. Det vi diskuterade om var bland annat
ADHD:s roll 1 det hela, studiefardigheternas betydelse, samt ifall vi vill ha en stark
anknytning till pandemin. Ytterligare diskuterades hur vi kunde inkludera tillgénglighet 1
vardagen som en aspekt som skulle lyftas fram. Vi gjorde inga snabba beslut i det hir skedet,
utan vi véntade pa att intervjuerna var gjorda forst. Efter dessa bestimde vi oss att fokusera
pa studieteknik, schemalidggning, sjdlvmedkédnsla och ADHD. Fragorna vi diskuterade i
detta skede var vad vi kunde gora och vad vi upplevde att behdvdes? Vi markte att det fanns
mycket teori om olika metoder och strategier men att det var svart att egentligen fa dem
samlade, teorin var dven tvetydlig vilket ledde oss till idéen om ett samlande verk for att

hjilpa studenter.

Den andra vigskélet for oss var egentligen nér vi presenterade idéen om en slutprodukt, da
en plansch for vdra handledare, efter feedback insdg vi snabbt att vi behdvde ett djupare
arbete. Vi ville ha ndgot som faktiskt skulle paverka studerande och inte bara bli en extra
hog papper 1 soporna. Vi valde att byta vig och paborja utformandet av en handbok. Detta
steg dr mojligen unikt dé vi fortfarande holl fast vid vér idé om en plansch men vi anpassade
den faktorn till ett marknadsforingsperspektiv, planschen skulle nu leda studenterna till vér

handbok.

Vi forsokte dven hitta ett ankare dér vi kunde knyta ihop tillgdnglighet 1 vardagen och digital
vélfard da detta var ett av teman for vart projekt. Denna koppling gjordes efter feedback frin

Waris, vi insdg att handboken borde finnas digitalt, vi anpassade arbetet.

Vi experimenterade likt Ries (2011) beskrivning och provade idéer, som efter méitning
ratades eller atogs 1 arbetet, experimentering kan inte ske utan en vetenskaplig process och
det ar vad vi dtog oss med det funktionella arbetet. Vi brét ner produkten och fragade oss

flera ganger under processen, vilket virde har detta for studenterna? Vi kunde beskriva allt
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frdn antika Greklands perspektiv pd prokrastination till effektiviteten av kontrollgrupp
kontra deltagarna av gruppterapi i syfte att motverka prokrastination. Detta har ingen
betydelse for anvdndarna av var handbok vilket ledde oss till att definiera och anpassa

produkten sé att anvindarna hade nytta av den. Det hir speglar Ries under rubriken Break it

down (Ries, 2011, p. 61)

Ries (2011) beskriver experimentet som en produkt. Det hir betyder att nedskriven teori dr
den forsta prototypen, som sedan formas utifrdn feedback varav den utvecklas och senare
blir en riktig prototyp. Den forsta prototypen for oss dr idéen och det &r utifrdn den som
arbetet startar, var handbok dr en senare prototyp, vilken numrerad blir nagot i stil med
version 1.5. Vidare kan vi se att Ries (2011) beskriver fyra fragor utifrdn processen; ser
kunderna problemet som vi forsoker 16sa? Om det fanns en 16sning skulle de kdpa den?

Skulle de kdpa den fran oss? Kan vi skapa en produkt {for det problemet?

Hir ser vi dé studiepsykologens insikt om att studenterna hittar liknande information som de
interna sidorna pd andra kéllor som Youtube. Vi tivlar hdar om studenters uppmirksamhet
och det &r dér vi valt att gora nagot som inte krdver engagemang frén studenterna, det krdver
noll tankeverksamhet att plocka upp en handbok ndr du gar mellan klassrum i skolan, det
kraver diremot tankeverksamhet att aktivt fundera pa problematiken och sedan leta upp det

online. Waris berittade:

“Jag hor gdrna av studenter ifall de har nagon infallsvinkel eller tankar om vad som skulle
gora det mera intressant eller sd, men jag forstar att samtidigt sd tivlar vi om studerandes
uppmdrksamhet med allt mojligt annat. Det dr sdkert manga studenter som kdnner att det
dr helt tillrdckligt att forsoka klara av studierna, sen om man dnnu pd egen fritid ska kolla
pd annat som man ocksd sdtter i samma korg. Det dr inte sa ddr hemskt lockande om man
tdnker att man tivlar med jag vet inte vad, allt, hobbyer, videospel. Det dr ganska svart att
vinna den ddr tavlingen sd om ni studenter har ndgra idéer pd hur vi skulle na er bdttre sa

tar jag mycket tacksamt emot alla forslag.”

Gronvik beskrev samma problem och beréttade att det dr svart att tdvla om studenternas
uppmarksamhet. Planschens huvudsakliga uppgift ar att vicka uppmirksamhet om
prokrastinationsproblematiken, men dven fungera som reklam for var handbok. Ifall
affischen leder till studenterna sjélv soker information efter att de sett affischen &r det inte
heller ett problem, d& har vi dnda lyckats med vért syfte att hjdlpa Novias studenter. Vi
behover inte egentligen oroa oss om studenternas utnyttjande av var produkt da bara

affischen kan leda till en tankestédllare om problematiken och séledes fi hjulen att rulla mot
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sjalvforbéttring. Vi har en flerstegsprocess tack vare att vi tivlar med olika medier och detta

forsékrar oss indirekt viarde oavsett var huvudsakliga produkt anvénds eller inte.

Vi hade ett sista viagskél kring loop 2-3. Studiepsykolog Otto Waris gav oss feedback att
prokrastination i grund och botten alltid hinger ihop med emotionell reglering, detta var déa
dmnat at innehéllet orsaker till prokrastination, i var handbok. Vi valde att se pa denna
kommentar likt det Ries beskriver som ett vigskél dir vi antingen haller kvar vid vér idé
eller anpassar den. Vi kunde dndra innehallet i handboken men vi valde att hélla kvar var
idé. Orsaken till detta handlade om logiken bakom kommentaren, Waris &r psykolog varav
han i slutdndan ser pa problemet fran roten, detta betyder att kansloreglering blir orsaken for
problemet. Innehéllet i var handbok baserar sig pa idéen att vi har strategier och metoder
som kan hjdlpa personen att inte prokrastinera, vi har inte en psykologisk bakgrund vilket

innebdr att vi inte kan hjédlpa dem ur det perspektivet.

Vart innehall &r riktat informativt sd att personen ska kunna agera, vi vill styra personen att
ta kontakt, vi vill ge personen nagot verktyg att fokusera béttre. Waris perspektiv syftade
dven pa att den fardighetsbaserade prokrastinationen handlade om kénslor som osdkerhet,
tristess och dylikt. Detta syns dven i teorin dér Steel (2007) exempelvis beskriver osékerhet
1 utforande av uppgifter som orsak till prokrastination. Waris lamnade bort tidshantering och
strukturella fardigheter 1 sin kommentar. Vi reflekterade mycket kring kommentaren varav
vi inte kunde koppla de formagorna emotionellt, vi sdg ingen emotionell orsak till studenter
inte lar sig anvédnda kalender eller schemaldgger tid. Darfor valde vi att halla kvar vid vart

stycke om fardighetsbaserade och psykologiska orsaker.

Till den slutliga versionen av handboken dndrade vi déremot innehdllet av orsaker till
prokrastination som emotionell reglering, detta gjordes for att materialet blev anklagande da
det allt ansvar Over prokrastinationen lades péd ldsaren. Innehéllet skrevs om sa att teorin
pekar pa emotionell reglering som orsak, vi lade dven till att vi inte alltid vet hur vi ska
hantera véra kinslor men att vi kan gora arbetsprocessen littare fastdn vi har problem med
vara kénslor. Kénsloregleringen forklarades d&ven med idéen att prokrastination kan handla
om att vi behover lyssna pa oss sjélva gillande vad vi behdver, exempelvis en paus eller stod
1 vardagen. Detta blev dd en version av vart innehdll och Waris kommentar som passade

bada perspektiven.
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8.3 Forsta loopen av vir prototyp

I den forsta rundan av loop-processen skickade vi endast innehéllet i handboken. Innehallet
var samlat pa ett dokument och innehdll inte ndgon design. I den hir rundan inkluderade vi
endast Gronvik. Malsittningen var att fa feedback pd innehdllet som vi valt att ta med 1
handboken, for att mojligtvis dndra eller forbéttra pa det. Enligt Kostamo, Airaksinen &
Vilkka (2022) kan ett funktionellt examensarbete skapas stegvis dédr utvecklingen sker i
samspel genom att vixelverka mellan dem som #r inkluderade i processen. Aven om
arbetsmetoden inte kallas loopandet, s& pdminner den metod som Ries (2011) beskrev. Det
podngteras att metoden har béttre forutsittningar att vara framgéangsrik dd kommunikationen

ar konstant, drlig och stoder andamalet.

Vi har under denna process varit i kontakt med Gronvik néstan varje vecka, men sjilva
innehallet, alltsa helheten, skickades pd en och samma gang. Kommunikationen under
processen har varit i form av kortare frigor, asikter om inldgg i handboken, samt
tillaggsfragor till den information vi fick ur intervjun. Det som skickades 1 forsta loopen
bestod av foljande rubriker; Prokrastination — en introduktion, varfor prokrastinerar vi?
Sjalvhjalpandeverktyg (tidsplanering och schemaldggning, malsittningar, omgivning,

pomodorometoden, goda rutiner och sjdlvmedkinslan), ensamhet och kontaktuppgifter.

Feedbacken vi fick i detta skede var positiv och inga drastiska forédndringar foreslogs. Det
som framkom var, att vi kunde anvénda konkreta exempel i vara sjdlvhjélpandeverktyg, som
presenterades i handbokens innehdll. Ytterligare hade vi olika funderingar gillande
handboken, som vi forsokte fa klarhet 1. Vi hade, exempelvis, funderat dver att ifall vi vill
skriva in ett stycke om hurdana prokrastinerare det finns, men det ansdgs onddigt. Nagot vi
ocksa tyckte efter skribenterna diskuterat saken med varandra. Det vi ocksé valt att inkludera
var kontaktuppgifterna till bdde Gronvik och Waris och detta godkindes av bdda. Dessutom

inkluderade vi en ldnk, i form av QR-kod, till Novias vilmaendesida pé skolans intranétverk.

P& basis av de kommentarer vi fick 1 forsta loopen gjorde vi sma dndringar 1 innehallet,
tillade konkreta exempel 1 sjdlvhjélpandeverktygen, bekriftade anvindningen av

personernas kontaktuppgifter, samt anvindningen av QR-koden till Novias vilmaendesida.

8.4 Andra loopen

I den andra loopen av processen hade vi gjort vissa justeringar i innehallet pa basis av
hurdana kommentarer vi fick i loop ett av Gronvik. Ries (2011) beskriver 1 sitt loopande

arbetssétt situationen didr du som produktskapare véljer att hélla vid din idé eller anpassa
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den. Med detta podngterar vi att dven fast vi fick kommentarer om innehallet, s& gjorde vi

sjalv alla beslut om vad vi ville och inte ville ha med i handboken.

I andra loopen inkluderade vi &ven Waris i1 processen. Orsaken var att vi, efter intervjun med
Waris, kom 6verens med honom att & feedback for vért arbete pa samma sitt som av
Gronvik. Hon anmaélde sitt intresse for att hjélpa oss med vir handbok innan intervjun, detta
ledde till att Gronvik var med fran borjan av processen. I detta skede ville vi fa en till
synvinkel pa vart innehall och hir var Waris asikt bra da vi baserat en substantiell miangd av
handbokens design och innehdll utifrdn hans intervju. Den andra versionen av handboken

inneholl da vart forsta designutkast.

V1 hade sjélva reflekterat kring designen av handboken och vi kom fram till att designen av
framsidan pa handboken var for tung i1 kontraster och andra designelement. Gronvik kom
dven med kommentar att vi borde ha ndgot mera hoppgivande som framsida dd vi holl pd

med forsta versionen av framsidan.

I design av version tva av handbokens framsida lattade vi pa kontrasterna och den tunga
kdnslan da pa basis av vara egna funderingar, samt Gronviks kommentarer. Vi valde att
invertera fargerna for att ha en framsida som &r lockande. Bilden 4r 4ven mera hoppgivande

da den visar en person som kldttrar upp péa det metaforiska berget.

/7
PROKRASTINATION

En klattrande guide for studietna

PROKRASTINATION

En kldttrande guide fér dina studier

Figur 1, Version 1 av handbokens framsida Figur 2, Version 2 av handbokens framsida

I det hir skedet av processen hade vi bara en enkel design pa innehallet i handboken, ddremot

var substansen egentligen fardig. Innehédllet 16pte frdn introduktion av dmnet till olika
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verktyg och metoder, samt slutligen till en motiverande bild pa ett berg som skulle bestigas

likt exemplet som Waris ndmnde under intervjun vi gjorde med honom.

OMGIVNING
DETTA AR EN GUIDE PROKRASTINATION - EN )

FOR DIG SOM S

OMODORO

PROKRASTINATION |
ANTIKEN

VARFOR

PROKRASTINERAR VI?
GODA RUTINER

Figur 3 Sida1-2 Figur 4 Sida 3 - 4

MOTIVATION

Figur S Sida 5 - 6 och bilden av berget

Waris kommentarer blev forsenade da vi hade skickat inbjudan till var handledningsgrupp
pa olampligt tillfalle. Det hér ledde till att Waris inte fick samma mojligheter till att ge
feedback gillande var produkt. Waris hade kommentarer om innehallet och dess relevans till
ndgra rubriker. Vi baserade dven idén och designen om berget utifrdn Waris exempel. Vi

anvinde hans feedback och flyttade innehallet till den nésta versionen av handboken.

8.5 Tredje loopen

I den tredje loopen av vért arbete, da i princip den sista loopen, hade vi en nist intill fardig

design av handboken. Vi fortsatte med fargvalet och utvecklade temat med moln, antiken
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och berg. Det var en utmanande uppgift for oss att géra designen tilltalande, eftersom ingen

av skribenterna hade tidigare erfarenhet av grafisk design.

VALMAENDE | STUDIERNA

Wanmer du dig vilsen i studiernar Ta
kemtake, vi pi Novia bryr oas sch vi

Studievagledare

Cecilia Gronvik

Studiepsykolog

Otto Waris

Figur 6 Fram och baksida (loop 3) Figur 7 Sida 1 -2 (loop 3)

Figur 8 Sida 3 - 4 (loop 3) Figur 9 Sida 5 - 6 (loop 3)

Designen hade nu fatt ett tema. Detta beskriver vi djupare 1 kapitlet om tillgénglighet och
design. Mellan loop 2 — 3 &r det tydligt att mycket dndrades. Vi fixade inte bara designen
utan anpassade dven innehallet efter feedback. Ett exempel av feedbacken som anvéndes 1
denna loop ar nar Waris papekade att tipset om telefonen i stéllet kunde vara inkluderat under
rubriken omgivning, 1 stillet for rutinerna. Vi valde att inkorporera en symbol som &r lagligt
placerad mellan pomodorometoden och ovanfor goda rutiner. Telefonen &r dven placerad
medvetet framfor manen och stjdrnorna sé att det blir tydligt att det &ven handlar om att lagga
bort den nattetid. I detta skede var huvuddelarna av handboken fardiga. Innehéllet var till

storsta delen klart men vi hade finslipningen av handboken kvar dnnu.

Gronvik kommenterade att hon gérna ville ha en engelsk Gverséttning varefter vi gjorde en

preliminér 6versdttning och lade in den i handboksform. I och med 6versittningen dndrades
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ndgra designval och texten skrevs om for att f4 plats och onddiga ord togs bort, bade pa
engelska och svenska. Oversittningen gjordes snabbt da vi ville f feedback sa fort som
mojligt da vi ndrmade oss slutet av arbetet. Feedbacken vi fick av Gronvik var positiv men
inneholl dven forslag till fordndring. Enligt Gronvik kunde vi mojligen ta med en glad
symbol, men hon lyfte 4ven fram enkla stavfel som handboken innehéll. Dessa korrigerades

pa basis av Gronviks feedback.

P& basis av de hér tre looparna som gjordes under processen utformades den slutliga

handboken. Slutprodukten, alltsd handboken, presenteras i detalj i kapitel tio (Resultat).

8.6 Loop 4 Planschen

Viért arbete skulle besté av tva produkter: en handbok som huvudprodukt och en plansch som
biprodukt. Planschen ska uppmuntra Novias studerande att ta en handbok. Vi paborjade
planschens design efter vi faststéllt handbokens design i den tredje loopen. Planschen design
baserades pa temat i handboken och hade likt handboken en QR kod for att ldnka studerande
till Novias intranét. Planschen var mera detaljerad och med en mangfald av olika element

som byggde upp den, dessa finns till for att vicka intresse.

De olika designvalen motiveras i kapitel nio (Design och tillganglighet). Planschen
skickades till Gronvik och Waris for en snabb runda av feedback. Feedback pé planschen
var inte mera dn en frdga om vi kunde dversitta den till engelska. Planschen presenterades 1
tva alternativ, en med QR-kod i det nedre hdgra hornet och en med QR-kod i det nedre
vénstra hornet. Vi fick ingen feedback gillande det hér, men vi bestimde oss for versionen
med QR-koden i det nedre vénstra hornet. Ytterligare bestimde vi att ”guidesymbolen” var

onddig.
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Du ér inte ensam, Du ér inte ensam,

Ta en guide pa Ta en guide pa
Ibland kénns studierna lite végen Ibland kénns studierna lite vagen
som ett berg, att ta snﬂhll [ som ett berg, att ta s:gtlll
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utan hjalp utgriﬁua p

Figur 9 Plansch med QR Kkod i nedre vénster horn Figur 10 Plansch med guidesymbol

8.7 Sista andringarna

Till den sista versionen av handboken @ndrades en hel del designelement och textrutor
flyttades, rubriker dndrades och temat runt bergsklattringsmetaforen utvecklades. Onodig
text togs bort och text skrevs om och stavfel korrigerades. Oversittning gjordes till engelska
och smasaker dndrades pd flera stdllen. Planschen oversattes till engelska. Handbokens
design inneholl en storre mingd konturer 1 denna version varav vi experimenterade med att
byta farg pé berget till svart och ldgga konturer pa molnen. Vi valde bort idéen da det inte

sag lika upplyftande ut som den tidigare framsidan.

Det antika temat har vidareutvecklats dd molnen var en stor del genom arbetets process.
Berget finns dnnu kvar som huvudsakliga temat och syns fortsdttningsvis 1 bakgrunden av
handboken pa flera stillen. Det antika temat passade dven bra med idéen om prokrastination
som ett antikt problem, temat var dven ldtt att arbeta med i Canva programmet. Vi lade till
illustrerade figurer av olika typer av ménniskor, vi ville ha en méngfald av olika personer
genom handboken. En tjej med flackar valdes till sjailvmedkénsla d& hon accepterade sitt
flickiga jag, tjejen till berget valdes dd vi upplevde att vi bra kunde ha en kvinnlig

bergsklittrare pé sista sidan. Mélet var kontinuerlig inkludering genom hela handboken.
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Bilden som beskriver det antika fenomenet dndrades och fick ett helt tempel som bakgrund.
Handboken dndrades i stora drag for att vara mera upplyftande och roligare att se pa, texten
andrades for att dven vara mera upplyftande. Introduktionen av dmnet var tidigare
anklagande och kunde uppfattas som att den prokrastinerande personen var lat eller délig,
detta dndrades till en forklarande mening. Waris kommentar med stod av Ferrari, et al (1995)
samt Steel (2007) ledde oss till att &ndra orsaken till emotionell reglering, detta gav oss dven
mojligheten att bjuda in malgruppen i stéllet for att skuldbeldgga dem. Texten &ndrades 1
hela handboken till den nya fonten Alegreya Sans Black, texten skalades till passlig storlek
och exempel blev markerade som kursiv text. Onodig text och fyllnadsord togs bort for att
ge oss mera utrymme att arbeta med 1 handboken. Svarta detaljer som de kurvade strecken
lades in som ramdetalj vilket gav handboken en mystisk och antik kénsla. Fargerna och temat
ar 1 grund och botten likadana men vi har vidareutvecklat konceptet till den sista versionen.

Den slutgiltiga versionen presenteras visuellt i resultatdelen.

9 Tillganglighet och design

For att utforma handbokens och planschens utseende anvinde vi oss av gratisprogrammet

Canva, som finns tillgdngligt pA www.canva.com. I detta program kan man designa egna

presentationer, kort, etcetera, egentligen vad som helst.

Vi vill att handboken ska vara littlast for s manga som mojligt. Alla individer har inte
samma optiska eller akademiska fardigheter och det kan synas 1, exempelvis, form av lds-

och skrivsvarigheter samt fargblindhet.

9.1 Tillginglighet

For att texten ska vara sé lattlist som mojligt maste man tinka pa font, storlek, ordval och
kontrast (selkokeskus.fi, 2023). Texternas placeringar i handboken spelar ocksé en stor roll
for hur vi uppfattar den. Bergstrom (2012) beskriver olika sétt att placera texter. Ett sitt dr
att anvinda sig av linjestrukturer, ndgot som passar bra ndr man har begréinsat med utrymme.
Da foljer man den “naturliga” vigen, man placerar texten i kronologisk ordning, borjar uppe

pa sidan och slutar nere. Linjestrukturen passar bra in i exempelvis artiklar, annonser och


http://www.canva.com/
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affischer. Vi valde denna form av textplacering. Det var ett enkelt beslut som baserade sig

pa att handboken bestar for det mesta av flera korta textsnuttar.

Det riacker inte endast att innehallet ar 1attlast, det man l4ser maste dven vara relevant. Ett
visentligt verktyg, som anvinds som argumentationsmetod inom kommunikation, &r
begrasningar. Dessa begriansningar avskiljer det som ska vara med och det som inte ska vara
med. For mycket information, eller for lite, leder ofta till att budskapet inte gér fram till
malgruppen (Bergstrom, 2012, s.71). For att lyfta fram det vésentligaste i innehéllet, sa
anvinde vi den information som vi fick av intervjuerna och bakgrundslitteraturen, samt av

feedbacken i loop-processen. Pé basis av dessa gjorde vi véra val om innehallet.

Handbokens dndamal &r att hjdlpa studerande som har problem med prokrastination och det
ar ocksa handbokens budskap att erbjuda hjalp. Bergstrom (2012) beskriver instrumentella
budskap utgaende fran olika problem, dar mélgruppen just har detta problem. Det budskapet
kan 1 dessa fall gora dr att losa, eller underlétta, dessa problem. Niar man utformar ett
instrumentellt budskap ska man kunna framfora sin sak pa ett sétt dir det inte finns storre
rum for tolkning och sjdlva problemet som man forsoker 16sa ligger 1 centrum (Bergstrom,

2012, 5.73-74).

Handbokens innehdll ska alltsa, med andra ord, vara littldst och fargblinds vanlig. Innehallet
ska vara avgrinsat, endast det vasentligaste ska vara med. Handbokens budskap, alltsé att
hjilpa med prokrastination, ska nd malgruppen och fungera som 16sning, lindring, eller minst

som en tankevickare.

Vianvinde oss av ett fargblindhetsfilter online, Pilestone — Color Blind Experts (2023). Hér
kan man ladda upp bilder och da fir man en realistisk visualisering av hur den ser ut for
personer med olika former av fargblindhet. Vi jimférde denna sida med andra sidor,
exempelvis Colblindor (2023) som ocksa simulerade fargblindhet. Vi mérkte ingen skillnad
mellan dessa tvd. Vi valde Pilestone alternativet eftersom vi ansdg den vara
anvindarvénligare. Handbokens designelement provades 1 de vanligaste formerna av
fargblindhet, exempelvis gronsvag/gronblind, rddsvag/rddblind. De vanligaste formerna av
fargblindhet dr just dessa tva tidigare ndmnda och déarfor kan det 16na sig att gora sin design

enligt dessa tvd. De andra formerna av fargblindhet d4r mer sdllsynta (Marsh, 2023).

Vi provade var forsta design av handbokens framsida under designprocessen och valde

farger som skulle se bra ut och dnda matcha fargteori enligt Marshs (2023) designguide. Vi
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mirkte att fargerna gul och bld var firger som inte dndrades avsevért oavsett svaghet i

fargsyn.
GRONBLIND GRONSVAG
FARGBLINDHET FARGBLINDHET
(DEUTERANOPIA) (DEUTERANOMALY)
- 7
e PROKRASTINATION
} . En kisttran side for stucigim
RODBLIND RODSVAG
FARGBLINDHET FARGBLINDHET
(PROTANOPIA) (PROTANOMALY)

Figur 10 Version 1 av handbokens framsida i olika firgblindhetstyper

Den andra versionen av handboken kom till efter en senare designidndring efter feedback
frdn Gronvik, men dven av egen reflektion kring Marshs (2023) beskrivning av kontraster.

Den andra versionen provades, likt den forsta, i olika fargblindhetsfilter.

GRONSVAG
FARGBLINDHET
(DEUTERANOMALY)
‘ <L |
PROKRASTI(ATION
RODBLIND RODSVAG
FARGBLINDHET FARGBLINDHET
(PROTANOPIA) (PROTANOMALY)
PROKRASTINATION \PRQI(RAST HATION

Figur 11 Version 2 av handbokens framsida i olika firgblindhetstyper

Det framkom &dven under intervjun med Gronvik att allt material som finns pa Novias

vilmédendesida pa skolans intranédtverk ofta endast dr pa svenska. Detta ledde till ett snabbt
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beslut av skribenterna att dven dversitta materialet och handboken till engelska. I Novia
studerar dven utbyteselever, vilket betyder att deras modersmal hogst antagligen inte &r
svenska, utan nagot annat sprak. Engelska kan ju ses som ett globalt sprak och vi vagar anta

att de flesta utbytesstuderanden kan engelska.

En annan tillgénglighetsfaktor vi kom och tdnka pé& under processen var att alla inte kommer
att ha tillgang till handboken i fysisk form och det ansdg vi vara ett problem. I Novia studerar
dven flera pa distans, vilket betyder att de inte har tillgéng till handboken i fysisk form.
Beslutet vi kom fram till, efter vi frdgat lov av Gronvik, var att sitta in handboken i e-form
pa Novias vidlmaende sida pa intranitverket. Det héar betyder att alla som har atkomst till
Novias intrandtverk, har atkomst till sjdlva handboken. Handboken skickades for

uppladdning till Gronvik den 2.5.2023.

9.2 Design

Vi utformade handboken och planschen utifran Lindsay Marsh (2023) praktiska guide till
designteori. Ingendera av skribenterna hade ndgon bakgrund inom designteori, vilket innebar
att denna guide var oerhort nyttig. Marsh praktiska guide tar upp olika begrepp, teorier och

ger visuella exempel péd varje sida. Detta hjélpte oss att forstd designvalsteori snabbt. De
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PROKRASTINATICN

En klattrande guide for dina studier

olika bilderna i detta kapitel baserar sig pa loop tre

Figur 12 Framsida av handboken

Allting 1 vér handbok har ett syfte sdsom fargval, font, symboler och tema. Vi valde dessa 1
enlighet med Marsh (2023) designteori om vad vi ville formedla. Inspirationen for vart tema
framkom i var intervju med Waris. Han beskrev studierna som ett berg dar mélet ar pa toppen

av berget och végen dit skyms av moln. Detta blev da huvudtemat for var slutprodukt.

Pé framsidan av handboken ser vi introduktion till &mnet och vért syfte. Vi ser berget som
Waris beskriver, vi ser flaggan pd bergstoppen, molnen och dven vér klittrande guide som
leder oss till malet. Detta dr d4ven orsaken till namnet pa handboken, “En klittrande guide
for dina studier”. Vi valde denna design da den var mera hoppingivande dn designen 1 forsta
versionen. Designen visar dven syftet med handboken symboliskt, att kldttra upp for berget

— att klara sina studier.

Utifran Marshs (2023) guide till designteori behdver handbokens innehdll vara koncist,
strukturerat och redigt. Marsh (2023) beskriver Gestaltteorin i samband med designteori och
hur hjérnan forsoker forklara det vi ser och hur vi organiserar information. Teorin beskriver
hur och vad hjdrnan snappar upp; likhet, placering av information i relation till annan

information, symmetri och ordning, simpel design, ”closure”, kontinuitet, lag om erfarenhet.

Likadana objekt ska grupperas tillsammans via farg, storlek och form. Objekt som hor ihop,

grupperas ithop. Simpel design forenklar nedbrytandet av information. Skilda designelement
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baserade pa vad som presenterar text och vad som &r bakgrund. Symmetri och hur hjérnan
alltid vill balansera och ordna vad den ser. Detta innebir att text och designelement &r
noggrant granskade och fixade sa att vi inte upplever dem som stérande. “Law of
experience” baserar sig pa att man anvinder tidigare erfarenhet for att forklara nya saker
exempelvis att hjarnan forsoker koppla samman farger med négot bekant, gul och bld kan
ses som lkea eller Sverige (Marsh, 2023). Till stor del foljde vi de olika principerna 1
gestaltteorin, exempelvis gruppering av objekt, simpel design och skilda designelement pa
vad som presenterar text och vad som dr bakgrund. Detta syns 1 véra textrutor och hur molnen
inte skymmer texten, samt att bakgrunden inte stor ldsandet. Kontinuitet f6ljdes genom hela
handboken och temat &ndrades inte, symmetri foljdes och text samt designelement

granskades i syfte att inte stora ldsarens upplevelse av handboken.

Marsh (2023) beskriver olika fonter och deras historia. Det hir anvindes for att motivera val
av font till vir handbok. Marsh (2023) forklarar att rubrikfonten ska vara annorlunda &n
textfonten dé det ska ga att se pa langt hall men dven ge personlighet till innehallet. Vi valde
fonten Gagalin. Den var létt att 1dsa och passade vér design idé, dock &r det bra att poéngtera
att det hér valet baserades pa véra asikter. Fonten har 4ven en ungdomlig design, vilket passar

var malgrupp.

PROCKRASTINATICN

Figur 13 Gagalin font

Vi valde en littldst font och vi provade olika dyslexifonter for att hitta det bésta alternativet.
Marsh (2023) beskriver att sansfonter ar léttlasta. Till dessa rdknas Arial, Comic Sans,
Verdana, Century Gothic och Open Sans. Vi valde fonten Open Sans till de forsta
versionerna av var handbok. Denna font dr en simpel och lattldst sanseriffont och ar
anvindbar for vart andamal eftersom handboken innehaller mycket text. Till sista versionen
bytte vi font d& Open Sans saknade personlighet, enligt oss, men vi holl oss till sans fonter,
slutliga fonten for brodtext dr Alegreya Sans Black. Denna font dr sansfont vilket innebar att
den var latt att 1dsa men den var dven léttare att dndra storlek pa samt passa in i textrutorna

av handboken.

Férgvalen 1 var design diskuterades under processen. Vi valde fargerna pé basis av Marsh
(2023) beskrivning om férgteori. Det viktigaste &dr fargernas personlighet och vilka
maélgrupper de anvinds for. Vi valde gul eftersom det ldmpar sig for ungdomar, samt bla

eftersom det ldmpar sig for hilsovérd och strukturerade institutioner enligt denna férgteori.
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Psykologin bakom dessa farger beskriver Marsh (2023) i olika egenskaper. Gul har
egenskaperna; frasch, ungdomlig, energisk, spontan. Blda fargens egenskaper &r stabilitet,

tillit, rationalitet, sjdlvsékerhet, produktivitet och trygghet.

Vi valde farger som héller sina beskrivna egenskaper och hur de upplevs av personer med
fargblindhet. Fiargvalen baserades pa den fargteori som beskrevs tidigare, samt pa vara egna
asikter efter vi provat fargerna pa fargblindfilter. Den gula fargen holl sig runt skalan orange-
gul-gron. Firgen tappade inte sin innebord oavsett fargblindhet. Det samma géllde den blaa
fargen. Ursprungligen ville vi anvinda fdrgen cyan, men kontrasten ansdg vi vara for svag

nér vi provade fargen i fargblindfiltret.

Den blda fargen som vi valde simulerades och dndrades bara 1 ett fall till lila. Den lila fargens
egenskaper star for anpassning, sofistikation, passion, trygghet och liknande drag (Marsh,
2023). Dessa egenskaper passade var produkt och darfor valdes den blda fargen. Oavsett

fargupplevelse kan vi formedla de kidnslorna vi uppfattade som viktiga for var handbok.

10 Resultat

Resultatet av det har slutarbetet blev handboken. Handbokens titel ar “Prokrastination — en
kldttrande guide for dina studier”. Under intervjun med Waris anvdnda han en metafor dér
han jimforde studierna med bergsklittring och pa basis av detta fattade vi beslut om

handbokens titel.

Handboken bestar av 8 sidor i storlek A4, men dd man viker pappret pd mitten bestér
handboken av 16 sidor. Fram- och baksidan dr medrdknade, eftersom dessa dven innehaller
vésentlig information. Fargerna som anvénds 1 boken dr gul, bld, vit och svart. Fargvalen

gjordes for att skapa kontrast, vilket gor det lattlast.

I det hér kapitlet presenterar vi handbokens innehéll och utseende. Vi anvénder figurer for
att beskriva handbokens innehall, sida for sida. Ytterligare visar vi planschen 1 tvd olika

figurer. Vi inkluderade hinvisningar till teorin och intervjuerna som gjordes under arbetet.

P& framsidan ser vi persons som kléttrar upp ett berg. Waris anvinde sig av en metafor om
bergsklittring och jaimforde det med studier. Vi anvdnde denna metafor i bdde frambilden,
samt namngav handboken enligt samma metafor. Baksidan innehaller Gronvik och Waris

kontaktuppgifter, samt QR-koden till Novias intranitverk.
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Kénner dudigvilsen i studierna? Ta kontakt, vi pa 3
Novia bryr oss och vi vill hjilpa dig!

Novias studievigled hstudi kan
hjélpa dig med allt fran verktygistudierna,
tillgéingligt I Ishjilp eller kontakt

med studenthilsan!

Studievagledare

Cecilia Gronvik

Studiepsykolog

Otto Waris

PROKRASTINATICON

En klattrande guide for dina studier

Figur 14 Slutgiltig Fram och baksida
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Handbokens syfte presenteras. Det redogors hur arbetet ar utfort. En kort introduktion om

prokrastination

S

HANDBOKEN

Vi har skrivit en guide for digsom
arnyfiken, vill forbattrasin
studieteknik eller rent utav ligger
efter!

Handboken ér resultatet av ett
funktionellt slutarbete dir Novias
studievigledare och
studiepsykolog har bidragit med
feedback.

Genom denna process har vi
forsokt skapa ettinformativt och
funktionellt hjilpmedel for
Novias studerande
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Figur 15 Sida 1 - 2 i den slutgiltiga versionen

ingér.
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Figur 16 Sida 3 - 4 i den slutgiltiga versionen

Tidsplanering &r ett visentligt verktyg for att motarbeta prokrastination. Att inkludera detta
1 handboken baserades inte endast pd Gronviks och Waris intervjusvar, utan det framkom
dven 1 teorin om studieteknik. Bland annat Angelow (2003) och Liljeqvist (2005)
poéngterade tidsplaneringens betydelse. Goda rutiners betydelse podngterades inte endast av
Gronvik, utan dven av Rozental & Wennersten (2014). Ett 1itt val att inkludera detta i

handboken gjordes.
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Figur 17 Sida 5 - 6 i den slutgiltiga versionen
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Omgivningens betydelse betonades av bade Gronvik och Waris. Ytterligare motiveringar for

varfor miljon dr viktig framfordes av Steels (2007) beskrivning. Han pastar att studiemiljon

paverkar ifall man prokrastinerar eller inte. P4 basis av, bland annat, detta inkluderas detta 1

handboken. Pomodormetoden ir ett studietekniskverktyg som betonades av Gronvik. En mer

ingdende beskrivning av metoden gjordes av Noteberg (2010). Metoden dr dven presenterad

i handboken.
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Figur 18 Sida 7 - 8 i den slutgiltiga versionen

Bergman & Israelsson (2015) beskriver malséttningar som ett sétt att méta framstegen man
gjort i sitt arbete och betonar att dessa mal ska vara specifika. Gronvik anvinder denna metod

1 sitt arbete med studerande. Pa basis av detta valde vi att inkludera detta i handboken.

Motivation lyftes fram av bade Gronvik och Waris under intervjuerna. Motivation dr en
orsak bakom prokrastination och detta beskrevs Steel (2007), Hossein (2017) och Ferrari et,
al. (1995) 1 vér teori om prokrastination. Motivation lyftes dven fram i teorin om
studieteknik, bland annat av Klawitter Beusch (2017). Ensamhet som orsak bakom

prokrastination lyftes fram av Waris under intervjuerna, vilket ledde till att vi ville inkludera

det 1 handboken.
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Figur 19 Sida 9 - 10 i den slutgiltiga versionen

Bergsklattringsmetaforen anvéndes forst av Waris, men vi ansag snabbt att det hir kunde
anviandas 1 var handbok. Symboliken dr viktig och dérfor ville vi ha en bild pé berget
inkluderat 1 handboken. Ytterligare anvinde Waris metafor for att namnge handboken.
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Figur 20 Sida 11 - 12 i den slutgiltiga versionen (berget)
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Handboken Oversattes dven till engelska med namnet ”A Climber’s Guide For Taking On

Rocky Studies”. Oversittningen av handboken finns presenterad i sin helhet som en bilaga

till arbetet.

WELLBEING IN STUDIES

Do you feel lost in your studies? Get in touch, we here
atNovia bout your wellbeingand to
help you!

at Novia can help you with everything from studying
techniques, accessibility plans, counselling or contact

vith the Finnich dent health "

Student counsellor

Cecilia Gronvik

Student pszc:::::: : _ ,ﬂ
PROCRASTINATION

A Climber's Guide For Taking On
Rocky Studies

Figur 21 Engelsk oversittning "A Climber's Guide For Taking On Rocky Studies"
Vi skapade dven en plansch som ska leda studerande till att ta var handbok samt en QR
kod som leder in dem pa Novias interna vidlmiende sidor. Denna dversattes dven till

engelska. Aven dessa finns som bilaga i slutet av arbetet.
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PROKRASTINATION

You are not alone, Du é&r inte ensam,

Ta en guide pa
Ibland ké&nns studierna lite végen _
som ett berg, att ta sig till 40

Take a guide along
way

Sometimes your studies
might feel like a
mountain, getting to the
top can be difficult without

help.

toppen kan vara svart
utan hjélp

Figur 22 Engelsk oversiittning av planschen Figur 23 Planschen pa Svenska

11 Tillforlitlighet och forskningsetik

Det har framkommit under arbetsprocessen att alla inte &r eniga ndr man talar om
prokrastination. I den bakgrundslitteratur vi har férdjupat oss 1 under processen har vi hittat
olika tolkningar om prokrastinationsproblematiken. Det handlar inte om sjdlv
problematiken, alla dr eniga om vad prokrastination dr och vad de gér ut pa, men det finns
varierande tolkningar och forskningsresultat om vad det beror pa. Vissa av kéllorna var dven
relativt foraldrade. Det vi gjorde for att fa en bredare tolkning av problematiken var att lyfta
fram flera olika orsaker bakom problemet, &ven om teorin ibland var oenig. Pé det hér séttet
kan vi utforma en bredare forklaring, och bevisa olikheter, bland de olika péverkande
orsakerna som ligger bakom prokrastinationsproblemet. Problemet uppstar inte pa grund av
en viss sak, utan det orsakas hogst antagligen av flera olika saker, som sedan resulterar 1 ett

vésentligt problem for individen.

En annan sak vi vill lyfta fram ur processen, géllande var bakgrundslitteratur, ar att de kéllor
vi anvéinde for att utforma sjélvhjalpandeverktygen i handboken inte alltid enbart handlade
om prokrastination. Vi anvinde manga kéllor inom studieteknik och dessa gillde inte enbart

prokrastination, dven om alla kéllor lyfte fram, &tminstone 1 viss maAn,
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prokrastinationsproblematiken. Det dr eventuellt inte skadligt for examensarbetes
tillforlitlighet eftersom vi anser att studietekniskverktyg hjélper i vilket fall som helst om
man prokrastinerar. Det vi menar dr att dessa verktyg, exempelvis schemaldggning och
planering, kan anvindas for att underlitta, eller 16sa, flera olika problem som studeranden
brottas med, inte enbart prokrastinationsproblemet. Vissa av de kéllor som anvéndes for att
motivera de val vi gjorde for handboken &r 6ver tio ar gamla och deras relevans i nutid kan
ifragasittas, men vi vill &nda lyfta fram det faktum att flera studieverktyg inte har férandrats

allt for mycket under de senaste decennierna, exempelvis schemaldggning och planering.

Under arbetsprocessen intervjuade vi endast tva av personalen i Novia. Det hir betyder att
var slutprodukt, alltsa handboken, utformades pa basis av intervjusvaren och det material
som vi hade forankrat oss med under arbetsprocessen. Personerna vi intervjuade ér relevanta
for vart syfte, de jobbar med studeranden som prokrastinerar, men det som helt och héllet
saknas &r studerandens asikter och tankar. Det hér betyder att studerandens asikter inte alls
ar med 1 arbetsprocessen, dven om syftet med sjdlva examensarbetet dr att skapa en handbok
for dem. Vi anser att pd basis av dessa intervjun och den forankring vi gjort 1
bakgrundslitteraturen ~ skaffade  vi  en  tillrickligt god  helhetsbild av
prokrastinationsproblematiken och vi skapade en handbok som ér till nytta for var méalgrupp,

alltsa studerandena i Novia.

Resultatet av vart arbete kommer inte bli utvédrderat av var malgrupp, vilket inte ar optimalt.
Vetskap om ifall studerandena anser handboken vara nyttig eller inte far vi inte, men som vi
tidigare nimnde, sd anser vi att handboken absolut kan vara till nytta for en studerande som
har problem med prokrastination. De verktyg och metoder som &r inkluderade 1 handboken
ar allminna och samlade pa ett stélle. Vissa av dessa verktyg och metoder anvénds av
Gronvik och hon arbetar med studerande som prokrastinerar. Det hér antyder att handboken

ar till nytta och hojer resultatets, alltsi  handbokens, tillforlitlighet.

11.1 Forskningsetik

Det finns fyra huvudkrav inom forskning; informationskrav, samtyckeskrav,
tillforlitlighetskrav och konfidentialitetskrav. Informationskravet beskriver hur man ska
informera uppdragsgivaren och undersdkningsdeltagarna om deras roll i undersdkningen
samt villkoren (Vetenskapsradet, 2002). Detta krav har vi uppfyllt med véara informanter,

alltsd Gronvik och Waris. Det meddelades till bida om vad vi ville gora, samt hur vi ville



64
gora vart arbete. Ytterligare frdgade vi lov om att anvdnda deras information i exempelvis
handboken och i detta skrivdokument. Dessutom fradgade vi lov att banda in vara intervjuer
med dessa tva personer. Kravet av samtycke uppfylldes under samma process.

Samtyckskravet gar ut pd att man fir samtycke av undersdkningsdeltagarna

(Vetenskapsradet, 2002).
P

De som medverkar i en undersokning ska ha ritt att sjalvstindigt bestimma om, hur linge
och pd vilka villkor de ska delta. Deltagarna ska ha mdjlighet att avbryta sin medverkan utan
att detta medfor negativa foljder for dem (Vetenskapsradet, 2002). Detta scenario behdvde
vi inte desto mera gi in pa eftersom var handbok utformades enligt Gronviks och Waris
feedback. Det hér betyder att vi har under hela processen antagit att var process inte kan

medfora negativa konsekvenser for dessa tva personer.

Konfidentialitetskravet gar ut pd att personuppgifter som onskas hélla konfidentiella hélls
anonyma genom hela arbetsprocessen (Vetenskapsradet, 2002). Vi har specifikt fragat lov
av Gronvik och Waris om att anvinda personernas intervjusvar i detta skrivdokument, samt
deras namn. Dessa personers namn syns dven 1 handboken och det fragade vi ocksé lov om.
Ytterligare fragade vi samma sak av Mard, som har en betydligt mindre roll i detta arbete,
och fick samma jakande svar. Andra konfidentiella personuppgifter har inte samlats in under

arbetets gang.

Vetenskapsradets publikation om forskningsetiska principer inom humanistisk-
samhéllsvetenskaplig forskning publicerades ar 2002 vilket innebér att vissa lagar har
andrats, detta tas upp i deras publikation om god forskningssed (2017). Detta paverkar inte
egentligen vart etiska forhallningssitt. Vi jamforde dessa krav som togs upp hir med Judith
Bell i boken “Introduktion till forskningsmetodik™ (2014) och stimde av att etikkraven holl,
vi jamforde dven med Vetenskapsradets publikation om god forskningssed (2017). Vi valde
kraven beskrivna av Vetenskapsradet ar 2002 dé de var konkreta och innefattade de delar vi
behdvde ha koll pa utdver den etiska handledningen vi fitt av vira uppdragsgivare pa var

utbildningsinstitution.

12 Diskussion

Under det hir arbetet har vi lart oss en hel del om prokrastinationsfenomenet, men dven om
hur man utfor ett funktionellt slutarbete. Intresset uppstod i borjan av processen efter

diskussion. Det framkom att bada skribenterna har erfarenhet av prokrastination och vi ansig
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att det blev ett logiskt val att vélja detta tema. Omfattningen av problemet bland
studerandena i Novia blev klart for oss under processen och vi kunde skapa en handbok som
ar till nytta for dessa studeranden. Ursprungligen hade vi som tanke att gora en
litteraturstudie om prokrastination bland hogskolestuderande. Véra handledare fick oss att
tanka om da de lyfte fram alternativet att gora ett funktionellt slutarbete med slutprodukt, i

vart fall en handbok. Den utmaningen tog vi 0SS an.

Under processen har vi anpassat metoderna. I bdrjan av processen ville vi gora bade en
enkdtundersokning med Novias studerande, samt kvalitativa intervjuer med studievigledare
och studiepsykolog. Vi insdg hur krdvande vért arbete skulle bli med bade
enkédtundersokning och intervjuer, vi ansdg dven att vi skulle f4 en bittre bild av
prokrastination och vad som hjélper ndr man motarbetar problemet ifall vi fokuserar pa
intervjuerna. Valen av de som skulle intervjuas visade sig vara enkla och krévde inte desto
mer tankearbete. Gronvik och Waris var ypperliga kandidater for intervjuerna och efter vi

fatt ett godkdnnande nér vi fragade ifall de vill delta kunde vi paborja det egentliga arbetet.

Handboken utformades med hjilp av loop-metoden som vi tidigare skrev om. Det var en ny
arbetsmetod for bada skribenterna och den visade sig fungera bra. Den teoretiska bakgrunden
till metoden beskrev av Ries (2011). Ytterligare information om funktionella arbeten och
hur de kan utforas togs av Airaksinen, Kostamo och Vilkka i boken “Kirjoita itsesi
asiantuntijaksi — Opas toiminallisen opinndytetyohon” (2022). Dessa tvd kéllor var

vésentliga for oss eftersom vi ville fi en battre helhetsbild hur funktionella arbeten fungerar.

Funktionella arbeten innehaller alltid ndgon form av slutprodukt. Vi valde att utforma denna
slutprodukt, alltsd handboken, genom att loopa vart arbete med Gronvik och Waris. Da vi
fick tidig respons Over att fysiskt material saknas var det 14tt for oss att bestimma att vi gor
en handbok. Det vi ville fokusera pd i handboken var att erbjuda alternativ, vicka tankar
och fa i1 ging sjilvforbattringsprocessen. Prokrastination kan motarbetas pé flera olika sétt

och de verktyg och metoder som vi inkluderat 1 handboken &r de vi anser vara viktigast.

Vi presenterar de olika verktygen och lidgger stor tyngd pé strukturering av studierna.
Anvindning av kalender, maluppséttning, upprétthallandet av goda rutiner och anvéndning
av, exempelvis, pomodorometoden &r verktyg som presenteras. De hir verktygen ar sist och
slutligen mycket enkla att ldra sig, men svarare att upprétthalla. Ifall man vet att man har
problem med att hilla deadlines kan det vara virt att anvénda sig av kalender. Ifall man har

svért att komma i géng kan det l6na sig spjdlka upp uppgiften i mindre bitar sé att de inte
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kénns Gverbelastande, etcetera. De hdr verktygen dr inte nya eller revolutionerande, men vi
har sammanstillt dem 1 en och samma handbok. Denna handbok erbjuder studerandena ett

urval av alternativa metoder som kan provas.

Det vi hoppas ér att ifall handboken inte hjélper till att 16sa det upplevda problemet &r att
handboken atminstone kunde fungera som en tankevéckare. Vi skrev i inledningen om den
allménna vetskapen om prokrastination och att det inte dr det mest kdnda begreppet. Efter
att man l4st handboken dr man atminstone medveten om problemet och orsakerna bakom
det. Under processen nédr vi gjorde handboken kindes det stundvis som att innehallet
kommer att bestd av sjdlvklarheter, men det &r ju endast fran var synvinkel som de uppstar
som sjdlvklarheter. Det som vi uppfattar som en sjdlvklarhet, & nodvindigtvis inte en
sjalvklarhet for alla. Darfor ville vi att verktygen, arbetsmetoderna och tipsen dr enkla och

sjdlvstiandigt genomforbara.

Vi stotte pa problem i teorin med kéllan “Procrastination and task avoidance - Theory,
Research and Treatment” av Joseph R, Ferrari, Judith L, Johnson & William G, Mccown.
Detta arbete var vildigt informativt och samlade mycket teori men publicerades ar 1995.
Denna killa gick vi igenom grundligt men dven kritiskt d4 manga begrepp och etiska
handlingssitt var fordldrade &r 2023. Orsaken till att vi valde denna kélla handlade om den
substantiella grundteorin i arbetet. D4 vi lidste om prokrastination sag vi flera referenser till
just detta arbete. Begreppen anvidndes pd samma sitt 1 flera nutida kéllor. Oavsett aldern pa
informationen kunde vi konstatera att Ferrari, et al (1995) skildrat prokrastination och
litteraturen grundligt och det blev en stark baspelare for vért arbete. Vi hittade dven en
litteraturdversikt av en Piers Steel som utmanade de skakiga delarna av litteraturdversikten
som Ferrari, et al (1995) utfort. Genom detta vavande av olika forskare inom &mnet fran

olika artionden kunde vi bygga vir egen forstaelse for &mnet.

Det som majoriteten av kéllorna var enade om &r just att prokrastination handlar om
personlighetsdrag. Darfor redogjorde vi for dessa personlighetsdrag i kapitel tvd. Denna
hypotes om att prokrastination handlar om personlighetsdrag utmanas av ADHD
perspektivet. Detta redogjorde vi for i fjarde kapitlet. Enligt teorin kan da prokrastination
orsakas av flera olika orsaker, bland annat just personlighetsdrag eller ADHD, och vi har fétt

en mangfacetterad uppfattning av det hela.

Grunden 1 behandlingsséttet som Ferrari, et al (1995) beskrev utgick fran perspektivet att
prokrastination dr ndgot som maste attackeras och tas bort da det forstor akademisk succé.

Detta har vi gdng pa géng i vart arbete motbevisat da prokrastination inte &r ett beteende utan
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orsak, studiepsykolog Otto Waris kommenterade exempelvis i var funktionella process att
prokrastination alltid handlar om emotionell reglering. Konfrontation ar troligen inte det
basta séttet att hjdlpa en person vars problematik grundar sig i stress och angest. Med ADHD
perspektivet kan vi dven koppla in minga &r av angest och inre fortryckning dé personen
med ADHD misslyckats uppskatta tid och misslyckats med deadlines. Vad hjélper en
konfrontation om tidsuppfattning da personens problem &r neurobiologiska, personen med
ADHD blir troligen konfronterad dagligen om bristande forméagor. Detta var bara ett av
exemplen pa det kritiska forhallningsséttet vi fort genom vér process och analys av teorin.
Det hdr bevisar det som bade Gronvik och Waris nidmnde till oss intervjuerna. De
poidngterade under intervjuerna att det ar viktigt att lara sig kénna studeranden de jobbar med

for att hitta basta mojliga arbetsmetoder.

Behandlingssittet som beskrivs ovan utifrén Ferrari, et al (1995) ér etiskt oforsvarbart, men
metoden som anvdnds har nyttiga faktorer. Behandlingsséttet som beskrevs var del av en
metod baserat pa grupper av studerande som har problem med prokrastination dir de skulle
léra sig om sin problematik tillsammans, denna idé &r en av vara pelare 1 strategierna som vi
redogjort 1 arbetet. Vi kan inte séga att grupparbete dr en metod som dr béttre 4n de andra
metoderna, men som socionomstuderande ldgger vi extra vikt vid denna idé da den sociala

tillvaron &r vart professionella filt. Genom det sociala kan vi ldra oss och utvecklas.

Vi kan dven koppla till Cederlund & Berglund (2017) och tillhorighetsgemenskap samt
arbetsgemenskap, att tillsammans producera nagot som har betydelse och kinna delaktighet
kan innebdra bekriftelse pa att vi duger. Cederlund & Berglund (2017) beskriver hur en
gemensam berittelse kan vaxa fram som endast delas av dem som ingér i den gemenskapen,
denna gemenskap vare sig det dr att bygga altaner eller for vért arbetes syfte studera 1 grupp
motiverar medlemmarna genom idéen av ett gemensamt mal. Cederlund & Berglund (2017)
beskriver hur resultatet kan leda till att ha ndgot gemensamt med andra att visa upp och

gliadjas over.

Idéen av grupparbete for att minska prokrastination ser vi overallt 1 samhéllet. Det &r inte
en ny idé utan det speglas i begrepp som medarbetarskap, det speglas i armén eller déliga
sommarjobb. Tillhorighet 4r en av de starkaste motivationsfaktorerna ur ett
socialpedagogiskt perspektiv och dir forankrar vi var idé om arbete i grupp for att motverka
prokrastination. Studiegrupper dir studenter kan arbeta tillsammans och bygga gemenskap

och sammanhangskéns]a.
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Idéen véxte fram fran Ferrari, et al (1995) och deras bristfélliga behandlingsmetod samtidigt
som studievdgledare Gronvik papekade idéen om grupparbete och telefonlistor,
studiepsykolog Waris tog upp hur ensamhet ér ett stort problem for studerande och att vi
borde ta med det 1 virt material. Vart arbete har under hela processen utvecklats utifrdn
feedback fran véra handledare i examensarbetet, studievigledare och studiepsykolog, véra
opponenter men dven varandra nir vi lart oss mera om teorin. Véar forstaelse och idé om
prokrastination har helt bytt mening fran borjan av vart arbete och det syns tydligt genom
arbetets process. “Prokrastinationsproblemet” behdver inte ses som ett problem, vi kan vélja
att se det som en signal att analysera vad vi behdver. Waris beskriver att prokrastination i
grund och botten handlar om emotionell reglering, dessa undantryckta kénslor visar sig
Overallt, det kan framsta som angest, ilska eller uppskjutande beteende. Vi visste inte vad vi
gav oss in pa nér vi genom handledning uppmanades att gora ett funktionellt arbete, men det
ar tydligt det funktionella arbetet har gett oss oerhort viktig input och substans till vart arbete.
Det funktionella arbetet har lett oss till att viga teorin mot yrkesverksamma personers

forstaelse varav vi genom feedback lért oss vad som fungerar.

Prokrastination dr humant beteende och det &r absolut ingenting man behdver kénna skam
Over. Skam ar ett foraldrat sétt att se pa problematiska omraden, vi dr alla médnniskor och var
funktionsforméga varierar. Att skimmas Over att en deadline &r svér att halla ar ratt 16jligt,
att satta skam pa sig sjilv eller ndgon annan Gver att de inte “klarar av” det akademiska ar
ocksd 19jligt. Detta dr ndgot som kom fram i intervjun med studiepsykolog Waris,
funktionsforméga dr pé sitt och vis en skala, vi dr alla ndgonstans pd den skalan. Bara for att
nagon klarar av att halla deadlines paverkar inte det vérdet av den personen, det ar hér vi ser

den stora meningen med vart arbete.

Prokrastination ses som ett personlighetsdrag som blir battre med aren enligt forskare som
Steel (2007) & Ferrari, et al. (1995), detta dé vi ofta studerar som ungdomar. Forutsdtter vi
att prokrastination handlar om emotionell reglering, samtidigt som vi placerar oss sjilva i
skorna pd en hogskolestuderande som ir tjugo &r gammal kan vi direkt se att prokrastination
inte ar ett egentligt problem. Det ar ett tecken pa ungdomens utveckling, ungdomen behdver
lara sig hantera det sjdlvstindiga livet. Vénder vi pa prokrastination fran problembilden och
ser det med ett ungdomspedagogiskt syfte forstar vi att prokrastination ar ett symptom av
ungdomens utveckling men dven hantering av svara eller stressiga situationer. Detta betyder
givetvis inte att vi bara behover se pa nir en studerande faller efter, det betyder snarare att
vi har en mgjlighet att handleda personen i sin utveckling for att siledes stirka véra framtida

professionella.
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Metoder for att motverka prokrastination utifran artikeln av Baker, et al (2019) visade sig
vara mera effektiv ifall personen sjdlv utvecklat sina metoder dn anvindande av metoder
som forskarna gett dem. Detta kan vi resonera likt &mnet socialpedagogik hur ungdomar
véljer sina rollmodeller sjdlva. De slutar lyssna pa sina fordldrar och de paborjar sin egen
utvecklingsresa utifrdn egna asikter. Fordldrar som forsoker paverka sina tondringar mérker
ofta att deras asikter forkastas fastén tondringen lir sig den saken senare av mojligen en
kompis eller exempelvis en handledare pa en ungdomsklubb. Detta handlar om att ungdomen
sjdlv bestimt att informationen passat denne. Prokrastination och hogskolestuderande
handlar inte om ett problem som maste tas bort, det handlar snarare om ett tillfille dar

ungdomen har mdjlighet att utvecklas och lédra sig utifran det som passar denna person.

Genom att ge strategier och metoder i ett material som passar studeranden kan de vilja vad
de tycker passar dem och séledes kan de ldra sig om sin egen arbetsprocess. Om de lockas
av idéen med studiegrupper kan de ldra sig av varandra genom den socialpedagogiska
processen men dven utveckla sina sociala fardigheter. Det handlar inte om ett sdkert
handlingssitt utan mera om lockande alternativ som matchar den egna virdegrunden. Det
finns en risk att vart arbete inte lockar hogskolestuderande. Det finns en risk att vara metoder
inte fungerar eller att ingen tar kontakt med Gronvik, Waris eller Novias studietutorer. Vi dr
helt medvetna om detta och vi saknar d&ven mojlighet att utreda ifall vi haft paverkan. Dérfor
baserar sig vart slutarbetes succé sig endast inte pd hur manga vi nar eller paverkar. Ifall vi
jamfor med maélsdttningen av detta arbete, alltsd att hjélpa studerande i Novia som
prokrastinerar, sd kan det har lata tvetydligt. Den uppfattningen vi fatt genom detta arbete &r
att prokrastination inte dr ett problem utan ett liromoment och ifall vi kan formedla detta till

ldsarna av handboken kan vi anse vara en del av succén.

Handboken ar skapad i ett format som gér att anpassa ifall exempelvis, Novia byter
studievigledare eller studiepsykolog. P4 samma sétt kan handboken anvéndas for Novia
skolorna utanfor Abo. Ifall var handbok ir vil omtyckt ser vi att produkten kunde
vidareutvecklas inte bara for prokrastination men som ett verktyg for att 1inka Novias interna
resurser till ett fysiskt material. Att se en handbok 1 skolans korridorer &r ett sétt att vicka

intresse om de resurser som missas da alla studerande inte anvénder sig av intrandtssidorna.

Vi dr hogskolestuderande 1 Finland och darfor fokuserar vi pé utveckling och 16sningar.
Prokrastination &r inte ett problem, det &r ett individuellt, psykologiskt men dven socialt
laromoment 1 idéen om livslangt ldrande. Tillsammans kan vi gé framat, utvecklas och bli

den bédsta versionen av oss sjidlva. Vart arbete har anpassats for fargblindhet och for
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engelsksprikiga, vi vill nd s& manga personer som vi bara kan. Nar vi en person kan vi nd
hur manga som helst da vi alla ar katalysatorer, alltsd startpunkter for fordndring. Detta
stravande for utveckling och dessa gemenskapstankar dr det som fort Finland till positionen
vi har idag. Det dr 4ven nagot som borde appliceras pa manga delar av samhéllet, ménniskan
ar ett socialt djur och tillsammans knyter vi ihop de individuella delarna for att skapa en
helhet som ingen individuell person kunde tagit fram. Detta dr grunden {or vart funktionella

arbete men dven var bild av prokrastination som blivande Socionomer.

Var arbetsprocess har varit mingsidig och om ldsaren undrar ifall vi prokrastinerat under
processen sd dr svaret ja. Tidsuppskattningarna har gétt fel, motivationsnivéerna har gatt upp
och ner och ibland har arbetet kidnts Overvildigande. Det hir dr orsaker bakom
prokrastination och det har dven priglat var process. Samarbetet mellan skribenterna har
fungerat vdl genom hela processen. Vi dr tacksamma for samarbetet med Gronvik och Waris
och det uppstod inte situationer dér vi uppfattade att vi inte kunde kontakta dem for gillande
arbetet. Stundvis behdvdes uppmuntring av véara handledare for att fa oss att kimpa vidare.
Det ar vi ocksa tacksamma for. Det vi har bevisat med detta arbete &r att vi klarade av att

utveckla idé till ett fardigt koncept och det dr nagot vi kan vara stolta 6ver.
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Bilaga A

Handboken pa Svenska

VALMAENDE | STUDIERNA

Kénner du digvilsen i studierna? Ta kontakt, vi pa
Novia bryr oss och vi vill hjalpa dig!

Novias studievagledare och studiepsykolog kan
hjalpa dig med allt fran verktygi studierna,

tillgdnglighetsplan, samtalshjalp eller kontakt
med studenthilsan!

Studievagledare

Cecilia Gronvik

Studiepsykolog

Otto Waris

PROKRASTINATICN

En klattrande guide for dina studier
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HANDBOKEN

Vi har skrivit en guide for digsom
arnyfiken, vill forbéttra sin
studieteknik eller rent utav ligger
efter!

Handboken ar resultatet av ett
funktionellt slutarbete dir Novias
studievigledare och
studiepsykolog har bidragit med
feedback.

Genom denna process har vi
forsokt skapa ett informativt och
funktionellt hjdlpmedel for
Novias studerande
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PROKRASTINATION
EN KORT INTRODUKTION

Prokrastination drvanligt bade i studie- och arbetslivet.

Det iir ett svart fenomen davi i grund och botten fattar ett
"medvetet” beslut att skjuta upp sakersom borde goras, da
fastén vi vet att det kommer att orsaka negativa konsekvenser i
framtiden. Valet ses som medvetet i teorin men orsaken handlar
inte om lathet eller simre formaga, det kan snarare vara ett
tecken paattunderliggande behov inte mits.

Exempelvis behovet av struktur, en paus, stod i vardagen eller
emotionellt stod

Tk lsnso

ETT ANTIKT FENOMEN

Det kallades Akrasia eller viljans svaghet i antika
Grekland. DA handlade det om en psykologisk
paradox dir personen valde att gora det som gav
tillfredstillelse i nutiden, fastin hen hade
vetskapen och formagan att utfora det bittre
valet palangsikt
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PROKRASTINERAR VI?

Det finns flera personliga orsaker till
varfor vi prokrastinerar.

Teorin visar att det egentligen handlarom
vartkéansloliv.

Vi vet inte alltid hur vi ska ga tillviga med
varakéinslor men vivet hur vi kan gora
studierna littare.

Da vi forsoker atgirda prokrastination
kanviviljaattsedeti faktorersom
psykologiska, firdighets missigamen
dven faktorer baserade pa hjarnans kemi.

Orsaker kan da vara bristande motivation,
lag sjilvkénsla, angest eller ADHD. Det
kan aven handla om brister i studieteknik.
Vi kan ha svart med sjilvkontroll, svart att
siatta mal och uppna dem, svart att planera
var tid. Dessa faktorer okarrisken att vi

N =

DE FLESTA AV 0SS
PROKRASTINERAR.
ILLSAMMANS KAN VI FORSTA
FENOMENET OCH TA DEL AV
HJALPMEDLEN

vad man kan gora for att forbattra sina
forutsattningar som studerande!
Materialet i denna handbok galler aven for
dig som har ADHD eller gar i tankarna om
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w TIDSPLANERING OCH
SCHEMALAGGNING
Prokrastineraren kan vinta pa ett lampligt tillfille att studera.
Dennastund kommer inte att uppsta.
Da du planerar markerar du tiden som studietid eller arbetstid.
Denna markering gor det littare for hjdrnan att fokuserapaden
schemalagda uppgiften, det blir iven littare att ta avstand fran
andra distraktioner. Genom planering lir dudig dvensitta

hilsosamma griinser i ditt studieliv. Studierna slutarnir
studietiden ir dver, fritid borjar nir studietid slutar.

DU VET DET, JAG VET DET, Vi
ALLA VET, ATT DET AR VIKTICT
ATT MA BRAI

VR GREER

Fraga dig sjilvom du faktiskt dtersa bra du borde?
Vi rekommenderar givetvis att ita mangsidigt,
tillréckligt och hdalsosamt!

Du behdverinte fransiga dig en god pizza elleren

Dukan vilja att planera éver langa eller korta perioder, det
arinteviktigt att halla tidsramen till 100 % men du kommer
oka dina chanser att studera nir du ser studietid pa schemat.

: utekvill med kompisarna! Belona digsjilvtill och
: fran sa klarar durutinerna bittre.

\ Sover du tillriackligt? ) \

Detr ldtt att vilja bort sovtid i studierna . .
e o N Narvi pratarom goda f
men somnen dr viasentligt forvart . i . .
o . . - rutiner maste vi papeka hur
orkande. Ova pa attlagga granser, haen ikctiet det dr att rira b sig!
studierutin pa dagen, ta fritid efter det sa viktigtdetarattrorapasig® I~

behdver duinte prokrastinerasovandet. ._.-.eur.n_.d.nﬁ...n _uo-.._m .:M._ sina -y
( k studier dr inte lika hog om

du har energi!

Huvudsaken dratt du klararav
planernaduskapatochattdu
kan folja schemat du sjilv gjort.

Varjesteg framat hur litet det in

artar dignarmare malet!
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MALSATTNINGAR Omdu arbetar bist
Ifall du har en uppgift att skriva sa kan ett delmal = °=°—< z-z a Ll AL s
q - . - " v produktivt utrymme, sa
exempelvis vara att “idaglaser jag tre kapitel i boken”. v ) ” .. o ind ~ .
Malen ska vara specifika och realistiska. Ifall duvill kan du _-.-..... st umo“_n..s.::n rere m”_nq m"._o..n.“m “ _n“.-mm duhar m!.n__.nw
ha beloningar som du ger dig sjilv da ett mal ar uppnatt. Du .NMMQ.. —um u”. _.m...-“. _u..__......—w_n...m..r-. _“mnn-.n " granser m...—. m.“.n:_ och
ovar @ven pa din studiedisciplin da du anvinder digav e studietid
malsittningar som arbetsverktyg. Jobbar dubistil " vi duval
L. . . i " obbardu 1lugn ochro, exempelvis, Omduviljerattga
Formagan att mn-u.m ..__uv.umo_..nm mal n_‘um.-.._.“ viktigtverktyg for hemma? Behiver dusillskap eller fungerardu hemifran for att fa
oss studerande. Vi ger nimligen oss méjligheten att reflektera bést ensam? Vi rekommenderar att man ér arlig arbete gjort minskar du
“__n-. det __m.n_.m.. m”_nn._ro.q:-—“:n _..___m_”.- ._-u uﬂ“ﬂq .._—”.v a..,._—.m_..”un_: _ med sig sjalv ndr man funderar dver detta. Du padistraktionerna, t.ex.
an vara stora eller sma, huvudsaken dratt du harmal ai vet bist sjiilv ditt playstation eller
arbeta mot. Vi rekommenderar att du sitter sma delmal for —E soffan och netflix.
dig sjdlvpavigen till det storamalet.
2 N s
N ( _ (L —7 /) - Q) ) N
N &
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lattare att halla fokus
Denna arbetsmetod irvird att testaifall du iintervaller. Korta
_ prokastinerar. For digmed ADHD kandet varaextra arbetspass och korta

effektivt da det kanvarasvart att ha koll pa tiden. vm._no_..m._.n.. din
Denna arbetsmetod gar ut pa att du satter fullt fokus nm._nn._n::nmn. @
pa en uppgifti exempelvis 25 minuter. J.:::nq.u N
. A . distraktioneridin
Efter 25 minuter tar du en paus pa fem minuter, sen . . "
" 3 . . omgivning. Liggbort
fortsiatter du med din uppgift. Upprepa fyra ganger, telefonen, satt fullt
ta en lingre paus efter det. Med tiden kan du dka fokus pa ditt arbete.
studietiden om du klarar avdet! Detviktiga arinte Maximeradin
miangden tid utan mangden effektiv arbetstid uppmirksamhet,
.// maximeradin

| @ /J effektivitet. 7 =({
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Du kommer inte alltid att kinna dig motiverad for det du gor, det _ .—-—‘ W
kan handla om studier, arbete eller andra uppgifter. Ibland Virekommenderaratt duanalyserar
kinns det man gor onyttigt och onddigt. Motivationsbrist kan dininre dialog. Hur talar du till dig sjalv
iven bero pa att uppgifterna ir for liitta eller for svara. Det vi . nér du misslyckas? Det gar att trinasin 0 V .

sjalvmedkiinsla, helt pa sammasitt
somdet garatttrina en muskel, elleren

rekommenderar &r atti stunden da motivation drlag kan du gora
en analys omvad dujobbar med. Forsok se den stora bilden, det

hér dr viktigt for min framtid, min utbildning och mittyrke. fardighet.
Forsoh visa medhdnsla och omsorg till dig

Ml

Ifall motivationsbristen dr konstant kan detvaravirt att fundera sjilv, fokusera inte pa det negativa. Byt ut
overifallman studerar riitt imne, det iringen skam attindrasin negativa tanhar till mer hjilpsammaoch
asikt och vilja nagonting annat. Var irlig med dig sjidlv och dina positivatankar.

kanslor. Detlonar sig att diskutera detta med familj och vénner, Y
men man kan dven kontakta studiepsykologen ifall man vill!
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MLMF<=MURMZMF> mz m >= —.— m.—. Novias tutorer m»...._.n_. ihopintresserade

personer och bokar in ettarbetsutrymme pa

as?
Hur behandlar dudigsjilv? Hur later dininre = Manga av oss som bérjar studera flyttar nn.....-..:«. Ni . gruppen far ju forstas sjilv
= dialog? Attha en bristande sjilvmedkinsla ‘G franandraortertillenheltnystad. Detkan | Pestimmatidemna.
Wm betyder att man har negativa, verkritiska och kénnas tungt och ensamt. Vi harinte alla Idén dr att ni lar er tillsammans. | grupp ar
- grymma tankar omsig sjilv. 000 sammasociala fardigheter att skapa nya det littare att motverka prokrastination.
N0l Detérvanligtattmanbehandlarsigsjilv,isina relationer till vara medstuderande och det Vi irigrund och botten sociala djur ochvi
b tankar, mycket mer kritiskt #n hur man drinte nagot man behover skimmas dver! motiveras starht avgemenshap.

behandlarandra.
Detta kan ocksa leda till 6kade problem med
prokrastination. En spiral av negativa kanslor
leder till 6kad stress och 6kad skuldkinsla. Det
underlittar inte, det gor problemet viirre!

SN WA AV R (NN Q) Oh=

Ifall du drintresserad av att lira kanna andra ‘
studenter kan du viinda dig till Novias .—-—1 W

tutorer! Studera tillsammans med andra och Kom Gverens med gruppen om hur ni
motverha ensanhet och prokrastination. arbetar, niir ni arbetar och vad
malsdttningen dr. Ni kanshrivaett

\ 9/ hkontrakt medvarandra!
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BERGET

Detiren langvigtill toppen av berget! )
U// Men om vi spjilkar upp resan i delmal kan
det oméjliga kiinnas overkomligt ‘
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Bilaga B

WELLBEING IN STUDIES

Do you feel lost in your studies? Get intouch, we here
at Novia care about your wellbeing and we want to
help you!

Our student counsellor and study psychologist here at
Novia can help you with everything from studying
techniques, accessibility plans, counselling or contact
with the Finnish student health services.

Student counsellor

Cecilia Gronvik

Study psychologist

Otto Waris

PROCRASTINATION

A Climber's Guide For Taking On
Rocky Studies

Handboken pa engelska



THE GUIDE

We wrote a guide to help youwho
are curious, want to improve your
studying technique or ifyou
frankly fell offyour studies!

This guidebook is the result of a
functional bachelors thesis, this
means we created this guide as the
result of our thesis with continued
feedback from the student
counsellor and student psychologist
of Novia

Through this process we tried to
create ainformative and
functional tool for the students of
Novia
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PROCRASTINATION
A SHORT INTRCDUCTICN

Procrastination is a common occurrence for students and

workers alike. Itis a difficult phenomenon as we ourselves

commita choice when we procrastinate, we do this even though

we know it means negative consequences down the line.

The theory behind procrastination states thatit’sa conscious

choice but the reason goes beyond laziness or bad academic

ability. Its usually a sign that a subconscious need isn’t being

met.

Example; a need for structure, a break, emotional support, or
supportin everydaylife.

2D

PROCRASTINATION IN
ANCIENT TIMES

The phenomenon was called Akrasia or
weakness of the will in ancient Greece.
It was a psychological paradox that occured when
the individual chose immediate gratification,
even when he possesed the knowledge and the
ability to choose the alternative with a better
long term effect.
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WHY DO WE
PROCRASTINATE?

There are several personal reasons behind
our procrastination. Procrastination
through a psychological perspective point
towards our ability to deal with our
emotions.

We don’t usually know how to deal with our
emotions straight away, but what we do
know is how to make our studies easier. We
can categorize factors when dealing with
procrastination, these may be
psychological, they may regard our
studying techniques or even the chemistry
of our brain.

Reasons behind our procrastination might be
because of alack of motivation, low self-esteem,
anxiety, or ADHD. It might be because of alack
of studying techniques or alach of self-control,
troubles with setting achievable goals or
troubles planning time. These may increase the
rish of procrastinating the things we “should”

PROCRASTINATION AFFECTS

THE MAJORITY OF PECOPLE
TOGETHER WE CAN UNDERSTAND THE
PHENONEMON AND LEARN ABOUT
WHAT TOOLS ARE AVAILABLE

\
o : N
In this guide we will present tips and tools aimed V
atimproving our abilities as students! q 7
Everything in this guide is applicable evenifyou — f
have ADHD or are thinking about an ADHD
diagnosis

)
=\

A /N N



N

Z AW ) )N\ IO, = N (A
ARSI CV O =

YOU KNOW IT, | KNOW IT, N
EVERYBODY KNOWS, THAT IT'S
IMPORTANT TO FEEL GOOD

w TIMEPLANNING AND
SCHEDULING

The procrastinator might wait for a good moment to start studying.
This moment will not appear. By planning time, you can create
moments, this happens because of you marking the scheduled time
for studying or for work. By marking time, you make it easier for your
brainto focuson the task ahead, it might also makeiteasierto @ | = Y=

disregard other distractions. When you plan time, you also learn how : = i
to set healthy boundaries in your work/studentlife. Study timeends ==& =i HEEN £

when the scheduled time is over, leisure time starts when study time
ends.

(

Askyourself, should you be eating better?
Of course, we recommend eating enough, but also
eating a variety of healthy foods! That being said,
you don’t have to stop the occasional pizza eating
or even stop going out with your mates.
Remember to reward yourself for your hard work,
it will make routines easier to follow.

When planning time, you might choose to plan for long or short

periods at atime, it isn’t important ifyou follow the schedule _,
100 % of the time.

By planning time,you will however increase your chances of

studying when you see your schedule marked with studying

to procrastinate sleep; this often happens \
. " when we lack boundaries in our We can’t forget exercise \ 4
L -.:..un _“:_.o-»m.: thing when work/student life. Sleep is essential for our when talking about good
UL Y C L wellbeing, practice setting boundaries. routines! By exercising you
theschedule thatyouyourself Schedule studying time and use your leisure feel better whichin \“
created. Every step forwardsno time guilt free! By doing this you don’t have addition lowers the m
matter the size of the step brings ( to procrastinate bedtime. threshold needed to start A

youcloser to the destination!
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ACHIEVABLE aeb_.u 2 f \ N
mz<-3°z=mzq Ifyoudo your best work from
The ability to set achievable goalsis an important tool for |¥= home, then you mJ@:... ayto
. o ot v create a productive space.
students. It givesus the ‘ﬂmm-?——-n! to reflect over what we Where you chooseto m.n-_—n_g reflects the energy Boundaries for leisure timeand
have achieved! The important partis having somethingto that you give your studies! Doyouwork betterat N ciudying are veryimportant!
strive for, no matter big or small. We recommend setting thelibrary or in a classroom? Do you work better
smaller achievable goals on the road towards your destination. ina calm environment like your home? Do you
. need company or do you do your best work
An example might be a book report, here you can choose to alone? We recommend honesty here, you know Ifyou choose to leave home
break down the task into smaller parts. 1 to study, you automatically
Your goals should be specific and realistically achievable, yourselfbetter than anyone else! reduce the amountof
like today | will read three chapters of the book. This _ distractions available!
changes the process from needing to read the whole book to, for exampleyour playstation or
1 only need to read three chapters today! —E X — ~ the netflix binge
= -
You can also set aside a reward for yourselfwhen you A\ v/J \ ¢ N /J \ REN f,
complete your goal! E— N ( C [ h/ 7/ // ft(r

[l pomoporo @ P

This method is worth trying if you tend to It's easier to maintain
ﬂ_ procrastinate. It might also be a great method ifyou focus over shorter

— have ADHD, since you may struggle with keeping time. periods. Shorter

working periods and
short breaks increases
your effectiveness.
Minimize the
distractions around
you. Put away your
phone. Full focuson
your work. Maximize

ra.n—umo__.._lﬁ__ While using the Pomodoro method you focus for shorter

| — — periods, but you give it your all during that time. The periods
are usually about 25 minutes long, then you take a short
break. After the break you go again for 25 minutes. Do this

S about 4 times, then you take a longer break.

~ Over time you can extend the periods if you can manage it.

The important thing is not the amount of time put into work

but the effectiveness of the time <a=-..nﬂmn====.

maximize your

\\ .// effectiveness!
=
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You are not always going to feel motivated to do what needs to be done, Enm—
it be studying, work or other tasks. Sometimes everything feels hard or
unnecessary. Your lack of motivation might also be because of assignments
which are too easy or hard. Analyze your assignments find a way to make
them stimulating, or motivate yourself by seeing the bigger picture, the
studies areimportant for your future, your profession, and your future job.

Ifyour lack of motivation is constant, it might be worth thinking about if you
are studying the right subject. There is no shame in changing your opinion and
choosing to do something else. Be honest with yourselfand your feelings. You
may want to discuss your lack of motivation with friends and family, before
making any big decisions. You can also contact our student psychologist here
at Novia ifyou want to talk about it.

P ]
)l ]

SELF-COMPASSION
E

How do you talk to yourself? How does your inner &=
dialogue sound? Lacking self-compassion means
having negative and cruel thoughts about yourself.
It's common to be more critical of one’s own
behavior in comparison to how you treat others.
This can also lead to increased procrastination as
you spiral into negative feelings such as increased
stress and guild for not doing what you "should” be
doing. Being hard on yourself does not help you to
be better.

mg.),,
V.r..
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harsh? You canimprove your self-
compassion in the same fashion as training

Ml

amuscleoraskill.

i

LONELINESS

Many of us who are starting their student
lives, are moving away from home for the
firsttime. It might feel lonely, not everyone
of us have the same social abilities to helpus
create new relations to our fellow students.
This is nothing to be ashamed of!

Ifyou are interested, you can turn to the
tutors of Novia! Study together and combat
loneliness and procrastination.

DA WAYAVI(ONNOQIN= W

Try toshow compassion and care for yourself!
Exchangeyour negative thoughts to helpful
positive ones.

- SN—
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TIP
We recommend that you analyze your inner
dialogue and think about, how do you talk
[t toyourselfwhen you fail? Why are youso

-

%)
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The tutors of Novia gathers interested
people and books a working space at
campus. The meeting times for the study
group is chosen by the group itself.

The ideais that you learn together! It’s easier
to combat procrastination in groups.

We are in hature social animals and gets strongly
motivated by a feeling of community.

e TiP

Talk in the group about how you worh, when you
worh and what the goal of the group is! You can
even create a contract with each other touphold
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THE MOUNTAIN

It's along way to the top! We can do the
U// impossible, if we break down the path into
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Planschen pa svenska
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Du @r inte ensam,

Ta en guide pa
Ibland kanns studiernal lite végen

som ett berg, att ta §i|9t till
toppen kan vara sva

utan hjalp
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Plansch pa engelska

5] Is fhe flrsf sfep too
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PROCRASTINATION

You are not alone,

Take a guide along

Sometlmes Kour studies the way

might fee
mountaln, ettmﬂ to the Eﬁ-@:
top can be difficult without B!

ol b

help. E
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