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Prokrastinering

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

  Intensjon     Handling
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Prokrastinering hos studenter

Forekomst i normalbefolkningen: 15–20 %

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

?
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Hvordan måles prokrastinering?

= Irrational Procrastination Scale (IPS)
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Ond spiral
Oppgave

Utsetter

Kort sikt: 

Mindre 
stress

Lang sikt:

Økt stress
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regulering
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Konsekvenser av prokrastinering

• Kommer på etterskudd i studiet

• Dårligere prestasjon som konsekvens

• Mindre trivsel

• Helseproblemer, både fysisk og psykisk
• Økt stress

• Redusert mestringsfølelse

• Angst

• Grubling
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Hvorfor er det interessant for dere studenter?

• Velvære og psykisk helse
• Læring
• Stopp i studiene
• Mulighet for å bli god i planlegging, målsetting og selvregulering
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To sider av problemet

Studenten Miljøet

Prokrastineringsvennlige 
læringsmiljøer?

Personlige egenskaper
- Impulsiv / lav 

selvkontroll
- Lite planmessig
- Lar seg distrahere
- Sliter med angst, 

depresjon, skam, e.l.
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Prokrastineringsvennlige miljøer ved HiØ

1. Mange, vanskelige, kjedelig eller diffuse oppgaver
2. Lange tidsfrister
3. Stor grad av frihet til å velge, igangsette og fullføre oppgaver (lite 

forpliktende)
4. Lav motivasjon (lite belønnende)
5. Manglende feedback
6. Manglende sammenheng i emner, læringsutbytter
7. Manglende selvreguleringsferdigheter
8. Mange fristelser/forstyrrelser
9. Liten kapasitet til studiet i tillegg til livet

Svartdal et al. (2020)
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Prokrastineringsvennlige miljøer ved HiØ

1. Mange, vanskelige, kjedelig eller diffuse oppgaver
2. Lange tidsfrister
3. Stor grad av frihet til å velge, igangsette og fullføre oppgaver (lite 

forpliktende)
4. Lav motivasjon (lite belønnende)
5. Manglende feedback
6. Manglende sammenheng i emner, læringsutbytter
7. Manglende selvreguleringsferdigheter
8. Mange fristelser/forstyrrelser
9. Liten kapasitet til studiet i tillegg til livet HiØ sin del av problemet

Studentenes del av problemet
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Prokrastineringsuvennlig miljø?

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 stå i konflikt med gjennomstrømning

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. Læringsutbytter—undervisningsaktiviteter––arbeidskrav—eksamen

6. Egen undervisning i selvreguleringsferdigheter?
1. Lære strategier for å unngå fristelser/forstyrrelser
2. Lære å organisere studiet i tillegg til livet
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Hvem er i risikogruppa?

• Noen personlighetstyper
• Lav planmessighet og høy impulsivitet
• Tidsperspektivet «her og nå» vs. «framtid»
• Svak emosjonsregulering
• Tendens til å unngå/flykte fra ubehageligheter (e.g., vanskelige oppgaver)

• Prokrastineringsvennlige miljøer
• Miljøet rundt inviterer noen ganger til prokrastinering

• Lange tidsfrister, stor handlingsfrihet, fristelser, diffuse, store, vanskelig oppgaver
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Hva om du får et prokrastineringsproblem?

• Mye direkte hjelp tilbys av HiØ / SiØ
• Bibliotek/ studieverkstedet
• SiØ Råd og helse
• Mentorordningen «En god start»

• Lær deg en god studieteknikk og god tidsplanlegging
• Trening av ferdigheter, basert på kognitiv atferdsterapi (CBT)

• Takle ulystbetonte aktiviteter
• Øke mestringstroen
• Øke verdien på målet du jobber mot
• Temme impulsiviteten / takle fristelser og distraksjoner
• Jobbe med dårlige vaner
• Etablere gode vaner

• Emneansvarlige og studieprogrammene kan lage mer eller mindre 
prokrastineringsvennlige miljøer for dere, så følg med...
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