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Varfor prokrastinerar vi?

e Prokrastinering ar nar du skjuter upp saker fastan du vet att det
kommer att fa negativa konsekvenser pa lang sikt.

e Alla prokrastinerar mer eller mindre, men for vissa blir det ett
hinder i studierna.

e Prokrastinering ar ingen medfédd egenskap utan ett inlart
beteende som innebdr att vi reagerar pa obehagliga kénslor
(stress, leda, angest m m) genom att undvika dem. Detta sker
oftast automatiskt i den stund vi satter oss med bockerna.
Vissa har en personlighet som gor att de lattare fastnar i
prokrastinering.

e Viborjar prokrastinera darfor att det en gang i tiden fungerade
- det kanske gick att lasa kvallen innan ett prov pa gymnasiet.

e Prokrastinering innebér att du prioriterar kortsiktiga fordelar
framfor langsiktiga.

e Risken att falla in i ett uppskjutande ar storre som nybliven
student innan du hunnit skaffa rutiner. Det finns inte langre
nagon som kontrollerar att du gjort det du ska utan du maste
bli din egen chef.



Tips for att sluta prokrastinera

Lar dig kénna igen de ursékter du anvander for dig sjalv i den
stund du prokrastinerar: “Jag ar for trott”, “Jag kan inte lasa
ndr jag inte ar pa ratt humor”, “Jag jobbar battre under press
och sa vidare.

"

Lar dig sta ut med obehaget — man kan studera dven om man
inte ar motiverad.

Skapa struktur i vardagen. Planera nar du ska studera och nér
du ska vara ledig. Anvand eventuellt ett veckoschema.

Planera in korta studiepass och tydliga pauser.

Gor en rimlig planering. Om du planerar for mycket blir obehaget
storre och risken att falla tillbaka i prokrastinering okar.

Satt tydliga delmal och rimliga deadlines.

Studera med en kompis. Om du har avtalat att traffa en kompis
pa biblioteket ar sannolikheten mycket stérre att du gar dit.

Beldna dig sjalv.

Om du behéver hjalp med att planera dina studier eller hitta
battre lasstrategier kan du fa vagledning hos Studieverkstaden
vid universitetet. Studieverkstaden kan férse dig med metoder
for effektivare inldrning och goda skrivvanor. Las mer pa
www.lu.se/studieverkstad. Om prokrastinering ar ett aterkom-
mande bekymmer for dig ar du valkommen att kontakta
Studenthalsan for radgivning.
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Kontakta oss!

Postadress:
Lunds universitet
Studenthalsan
Box 117

22100 Lund

Besdksadress:
Sandgatan 3, Lund

Telefon: 046-222 43 77

www.lu.se/studenthalsan
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