PROCRASTINATION

it's exhausting

Farstelektor Sjur Bye Granmo, Institutt for velferd, organisasjon og ledelse, Skrivekveld 04.09.2025



Prokrastinering

«Procrastination involves unnecessary and unwanted delay, be it
decisional, implemental, or lack of timeliness .... realizing that it is

disadvantageous.»

Intensjon « > Handling



Prokrastinering hos studenter

Forekomst i normalbefolkningen: 15-20 %

t)

Forekomst hos studenter: 75-95 % (Botnmark et al., 2014).



Hvordan males prokrastinering?

Jeg utsetter ting sa lenge at det gar
ut over velveere og effektivitet * O O O O O

Hvis det er noe jeg ber gjere, gjer

jeg det for jeg gjer andre og mindre O O O O O

viktige ting * . . .
= |rrational Procrastination Scale (IPS)
Livet mitt ville veert bedre om jeg
hadde gjort ting tidligere * O O O O O
Nar jeg burde gjere noe, gjor jeg
gjerne noe annet i stedet * O O O O O
Nar jeg ser tilbake pa dagen, vet jeg
at jeg kunne utnyttet tiden bedre * O O O O O

Jeg bruker tiden min fornuftig * O ® ® ® O
Jeg venter med & gjere ting mer

enn hva som er fornuftig * O O O O O
Jeg utsetter ting * @ ® O O O

Jeg gjer alltid ting nar jeg mener at
de bor gjores * O O O O O



Ond spiral

Oppgave

Svekker
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regulering
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@Dkt stress
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Mindre
stress




Konsekvenser av prokrastinering

« Kommer pa etterskudd i studiet
 Darligere prestasjon som konsekvens

 Mindre trivsel

» Helseproblemer, bade fysisk og psykisk
» Okt stress
« Redusert mestringsfalelse
* Angst
» Grubling



Hvorfor er det interessant for dere studenter?

* Velveere og psykisk helse

* Leering

* Stopp i studiene

* Mulighet for a bli god i planlegging, malsetting og selvregulering



To sider av problemet

Studenten - - Miljget

4 \

Personlige egenskaper
Impulsiv/ lav
selvkontroll
Lite planmessig
Lar seg distrahere
Sliter med angst,
depresjon, skam, e.l.

Prokrastineringsvennlige
leeringsmiljger?



Prokrastineringsvennlige miljger ved Hi@d

1. Mange, vanskelige, kjedelig eller diffuse oppgaver
Lange tidsfrister

Stor grad av frihet til 8 velge, igangsette og fullfare oppgaver (lite
forpliktende)

Lav motivasjon (lite belgnnende)

Manglende feedback

Manglende sammenheng i emner, laeringsutbytter
Manglende selvreguleringsferdigheter

Mange fristelser/forstyrrelser

Liten kapasitet til studiet i tillegg til livet
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Prokrastineringsuvennlig miljg?

1. Antall, vanskelige-lette, tydelige?
2. Hyppige tidsfrister med mindre oppgaver?

3. Redusere frihet
1. Forplikte deltakelse i arbeid (undervisning kan ende i et produkt)?
2. Krav til tidsfrister/kvalitet i studentarbeider?
3. OBS: strenge krav kan sta i konflikt med gjennomstramning

4. Tilpasse krav, sikre mestring, progresjon i krav utover i emnet/studiet?
1. Mulighet til feedback vs. forpliktet til feedback?

5. Oversikt over sammenhenger?
1. Leeringsutbytter—undervisningsaktiviteter—arbeidskrav—eksamen

6. Egen undervisningi selvreguleringsferdigheter?
1. Leere strategier for a unnga fristelser/forstyrrelser
2. Leere a organisere studiet i tillegg til livet



Hvem er i risikogruppa?

* Noen personlighetstyper
* Lav planmessighet og hgy impulsivitet
* Tidsperspektivet <her og na» vs. «framtid»
* Svak emosjonsregulering
* Tendens til 8 unnga/flykte fra ubehageligheter (e.g., vanskelige oppgaver)

* Prokrastineringsvennlige miljger

* Miljget rundt inviterer noen ganger til prokrastinering
* Lange tidsfrister, stor handlingsfrihet, fristelser, diffuse, store, vanskelig oppgaver



Hva om du far et prokrastineringsproblem?

Mye direkte hjelp tilbys av Hi@ / Sid
* Bibliotek/ studieverkstedet
* Sid Rad og helse
* Mentorordningen «En god start»

Leer deg en god studieteknikk og god tidsplanlegging

Trening av ferdigheter, basert pa kognitiv atferdsterapi (CBT)
Takle ulystbetonte aktiviteter

ke mestringstroen

@ke verdien pa malet du jobber mot

Temme impulsiviteten / takle fristelser og distraksjoner

Jobbe med darlige vaner

Etablere gode vaner

Emneansvarlige og studieprogrammene kan lage mer eller mindre
prokrastineringsvennlige miljger for dere, sa falg med..
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