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Sammendrag

Denne artikkelen tar for seg prokrastinering -
uheldig utsettelse av planlagte oppgaver - og
problemets relasjon til depresjon i studentpo-
pulasjonen. Ikke all utsettelse er prokrastine-
ring; ofte kan utsettelse veere smart og fornuftig.
Prokrastinering er «usmart» eller «irrasjonell»
utsettelse, utsettelse som er til ulempe for per-
sonen, noe personen er klar over nar utsettelse
velges. Ut fra en slik forstaelse er det en naer
relasjon mellom prokrastinering og stress, angst
og depresjon. Siden forekomsten av psykiske
plager blant norske studenter er hgy, er det all
grunn til & spgrre hvilken rolle prokrastinerings-
problemet spiller i dette bildet.



Interessen for prokrastinering — uheldig ut-
settelse av ting man har planlagt a gjgre - har
skutt fart de siste drene, spesielt nar det gjelder
studenters prokrastinering. Forskning viser at
halvparten av alle studenter, kanskje mer, utset-
ter for mye (Ellis & Knaus, 1977; Steel, 2007),
og flertallet gnsker & gjgre noe med problemet
(Onwuegbuzi, 2004). Siden prokrastinering har
negative konsekvenser i form av gkt stress, re-
dusert mestringsfalelse, darligere prestasjon og
gkt risiko for psykisk og fysisk sykdom (Jaffe,
2013; Tice & Baumeister, 1997), er det viktig a
forstd, redusere og forebygge dette problemet.
Nar vi vet at hver femte student rapporterer
alvorlige psykiske plager, en forekomst som er
dobbelt sa hgy som for tilsvarende aldersgruppe
i normalbefolkningen og som er stigende (SHoT,
2014), blir det naerliggende & spgrre om pro-
krastinering kan ha noe med saken a gjgre. Det
samme gjelder forsinkelse og frafall i hgyere ut-
danning, der kun 40 % av bachelorstudentene
fullfgrer pa normert tid (Tilstandsrapporten,
2016). Slik forsinkelse bergrer kjernen i pro-
krastineringsproblemet, nemlig utsettelse som
er ugnsket og til ulempe for personen.

Denne artikkelen gar naermere inn pa relasjonen
mellom prokrastinering og psykiske problemer
hos studenter, spesifikt depresjon. Men fgrst en
begrepsavklaring: Hva menes egentlig med pro-
krastinering?

Hva er prokrastinering?

Prokrastinering kjennetegnes ved utsettelse,
men ikke all utsettelse er prokrastinering. Ofte
kan det faktisk veere smart a utsette noe man
har bestemt a gjgre - man trenger mer tid, man
prioriterer noe annet fremfor det man egentlig
hadde bestemt, eller man ombestemmer seg. [
slike tilfeller finnes det altsa rasjonelle og for-
nuftige grunner for a utsette, og da kan vi ikke
snakke om prokrastinering. Prokrastinering
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kjennetegnes nettopp ved at utsettelsen ikke er
fornuftig og rasjonell. I den kanskje mest auto-
ritative gjennomgangen av forskningen pa pro-
krastinering (Steel, 2007) defineres prokrasti-
nering derfor som «irrasjonell» utsettelse, naer-
mere bestemt som utsettelse som er til ulempe
for personen, en ulempe personen egentlig er
klar over nar utsettelsen finner sted. Det synes
nd a veere generell enighet om at prokrasti-
nering per definisjon er uheldig for personen
(Jaffe, 2013). Forskere som mener at «prokras-
tinering» kan veere positivt, snakker simpelt hen
om noe annet. Noen studenter hevder at stra-
tegisk utsettelse kan gke motivasjon og bedre
prestasjon. I den grad dette skjer, snakker vi om
planlagt utsettelse, ikke om prokrastinering.

Madling av prokrastinering. Nar man
skal studere et fenomen som prokrastinering,
er det viktig a fa frem hva som er fenomenets
kjerne. Forskere i feltet har derfor viet stor
oppmerksomhet mot hvordan prokrastinering
males. I dag foreligger det en rekke selvrap-
porteringsinstrumenter som, ut fra noe ulike
oppfatninger av prokrastineringsproblemet,
vektlegger ulike aspekter ved prokrastinering.
Tabell 1 viser noen av de vanligste instrumen-
tene. Fra tabellen fremgar det at prokrastinering
i alle fall kan anga tre noe ulike sider ved uheldig
utsettelse:

1) Utsettelse av bestemmelser

2) Utsettelse av planlagt aktivitet (implemente-
ring av det man har bestemt)

3) Forsinkelse i a bli ferdig, punktlighet

En av skalaene nevnt i tabellen, DPS (Mann,
1982), fokuserer eksplisitt pa utsettelse av be-
stemmelser, mens de andre inkluderer flere av
de nevnte aspektene. Korrelasjonene mellom
de nevnte skalaene er ganske hgy (Steel, 2010),
hvilket tilsier at de alle maler prokrastinering
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pa en praktisk brukbar mate. To av skalaene, IPS
og PPS, ble lansert av Steel (2010) for 8 male
«irrasjonell» utsettelse, med vekt pa implemen-
teringsutsettelse. Verd & merke seg er at PPS er
basert pa testledd (items) fra tre etablerte ska-
laer (DPS, GPS, AIP; se Tabell 2), og mye taler
for at PPS pa en god mate maler de aspektene
ved prokrastinering disse skalaene fokuserer pa
(Svartdal et al,, 2016).

gjor noe annet i stedet (eks. ta en lang kaffe med
venner, for sa a se en god film). Forskning viser
da ogsa at prokrastinering (malt med et av de
nevnte instrumentene) korrelerer hgyt med mal
pa impulsivitet, giennomsnittlig r = .40 og nega-
tivt med selvkontroll, r =-.58 (Steel, 2007). Steel
omtaler derfor prokrastinering som et typisk
eksempel pa sammenbrudd i selvregulering.
Prokrastinering er ogsa sterkt korrelert med

Tabell 1. Noen prokrastineringsskalaer og hva de fokuserer pa vedrgrende utsettelse

Instrument

Fokus

1982; 5 items)

Decisional Procrastination Scale (DPS; Mann,

Bestemmelse

McCown & Johnson, 1989; 15 items)

Adult Inventory of Procrastination Scale (AIP;

Hovedsakelig punktlighet

General Procrastination Scale (GPS; Lay,

1986; 20 items)

Hovedsakelig implementering

2010; 9 items)

[rrational Procrastination Scale (IPS; Steel,

Implementering

12 items)

Pure Procrastination Scale (PPS; Steel, 2010;

Bestemmelse; implementering;

punktlighet

Impulsivitet. Hvis vi antar at kjerne-
problemet i prokrastinering er irrasjonell utset-
telse av planlagt handling (Steel, 2007; 2010),
kan man sa spgrre hva dette fenomenet psyko-
logisk sett bestar i. Et naerliggende svar er at
prokrastinering i stor grad er uttrykk for impul-
sivitet: Personen starter dagen med en plan eller
intensjon om 4 lese to kapitler i pensumboken,
men sa gar planen i vasken fordi man spontant
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planmessighet/samvittighetsfullhet, r = -.60
(Steel, 2007).

Impulsivitet er altsa et viktig stikkord
for forsaelse av prokrastineringsfenomenet.
Dette ses eksempelvis ved tendens til  vaere ori-
entert mot kortsiktig emosjonsregulering mer
enn langsiktig maloppnaelse (Sirois & Pychyl,
2013). Prokrastingren har ogsa ofte en man-
gelfull styring pa hva man faktisk gjgr i forhold



til de mal som er satt (mangelfull self monito-
ring; Baumeister & Heatherton, 1996). Nar det
gjelder planlegging, er det ikke sa mye planene
det skorter pa, men implementeringen av dem
(dette er jo definisjonen pa prokrastinering).
Nar planer ikke implementeres i handling, og vi
vet at utsettelsen egentlig er uheldig, foreligger
en leeringsmulighet: Vi kan bruke innsikten til
a justere hva vi gjgr i fremtiden. Her viser fors-
kning at den som prokrastinerer lett gar glipp av
denne leeringsmuligheten: Sirois (2004) viste at
prokrastinering henger sammen med nedover-
sammenligninger i kontrafaktisk tenkning, slik
at faktisk utfall («jeg fikk en darlig karakter til
eksamen») sammenlignes med et kontrafaktisk
verre utfall («jeg er glad jeg bestod, kunne lett
ha strgket»). En slik mate a tenke pa bevarer
status quo snarere enn motiverer til endring.
Oppoversammenligninger virker motsatt, si-
den slike skisserer hva man alternativt kunne
gjort bedre («hadde jeg bare lest litt mer, ville
jeg kunne fatt en bra karakter»).

Dette gir et inntrykk av at den som pro-
krastinerer er en impulsiv person som ikke er
sa ngye med sine forpliktelser. Dette er nok en
sannhet med modifikasjoner. For det fgrste ser
er prokrastinering ofte domenespesifikt: Per-
sonen prokrastinerer oppgaver som er ulystbe-
tonte og krevende (f.eks. studieaktiviteter), men
kanskje ikke ting som er artige og utfordrende
(f.eks. en spennende hobby). Et annet trekk ved
prokrastinering er at dette er en uvane perso-
nen gjerne vil bli kvitt, men ikke klarer a kvitte
seg med. Ferrari (sitert i Jaffe, 2013) sammen-
ligner prokrastinering med angst: Personen vet
at angsten (prokrastineringen) er irrasjonell og
at man burde kunne kontrollere den, men kla-
rer ikke. Et tredje moment er at mennesker som
prokrastinerer kan gjgre dette av ulike grunner.
En kan utsette for & unnga eksponering for tru-
ende eller ubehagelige oppgaver, en annen ut-

psykologisk|tidsskrift

setter fordi personen ikke har ork eller tiltaks-
lyst, en tredje kan utsette fordi man fristes av sa
mange ting som er artigere enn det man egentlig
skulle gjort.

Flere hevder at prokrastinering er noe
vi ma forvente hos unge mennesker, men fors-
kning viser en meget svak sammenheng mellom
alder og prokrastinering; samtidig er det vist at
studenter prokrastinerer mer enn jevnaldrende
som er i arbeid (Svartdal et al. 2016), Sam-
menhengen mellom kjgnn og prokrastinering
er ogsa mye diskutert, igjen viser ny forskning
at forskjellene er minimale og noe varierende
over kultur (Svartdal et al., 2016). Sist men ikke
minst: Prokrastingren er ikke en lat person, og
ikke en dum person. Selv om det er en svak ne-
gativ korrelasjon mellom akademisk prestasjon
og prokrastinering, er det ingen sammenheng
mellom intelligens og prokrastinering (Steel,
2007), og prokrastingren strever minst like mye
som andre med sitt.

Negative konsekvenser av prokras-
tinering. En viktig side ved prokrastinering er
de negative fglger uvanen har. En direkte kon-
sekvens er at den oppgaven som utsettes vil
matte utfgres innenfor en snevrere tidsramme.
I en studiesituasjon er dette dpenbart uheldig: A
utsette lesningen av et par kapitler denne uken
gjor at man fort kommer i bakleksa og far min-
dre tid til bade de utsatte kapitlene og andre
kapitler som skal leses. @kt stress er gjerne en
konsekvens. Tice og Baumeister (1997) papekte
at prokrastingren i starten av semesteret gjgr
livet behagelig for seg selv ved a utsette, men
mot slutten av semesteret kommer baksmellen
med tidspress, skippertak, stress og gkt risiko
for sykdom. Mer subtile onde sirkler kan ogsa
inntreffe. Eksempelvis vil en som utsetter mye
bli vant til at oppgaver tar tid, slik at ambisjoner
for fremtiden senkes. Samme spiral ses nar det
gjelder mestringsfglelse: Hvis personen opple-
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ver at oppgaver stadig utsettes uten god grunn
(altsa «irrasjonelt»), starter grublingen: «Er jeg
ikke bedre?», «Hvorfor skal jeg alltid mislyk-
kes?». For mange blir utsettelse en bekreftelse
pa at man ikke duger, med negative konsekven-
ser for selvbildet. Prokrastingren har ogsa en
negativ, kritisk og dgmmende selvoppfatning
(Sirois, 2014a), noe som kan forsterke onde
sirkler ytterligere.

Prokrastinering og depresjon

Depresjon manifesterer seg gjennom redusert
tiltakslyst, fglelse av hjelpelgshet, pessimisme,
redusert affekt, problemer med a konsentrere
seg, irrasjonelle tanker og selvnedvurdering
(Abramson, Metalsky, & Alloy, 1989; Beck,
1972). Steel (2007) papekte at depresjon har
flere kjennetegn som kan tenkes a forarsake
prokrastinering. Eksempelvis vil lav tiltakslyst,
det ikke & ha glede over livets gjgremal, og pro-
blemer med konsentrasjon alle kunne veere fak-
torer som direkte disponerer for prokrastine-
ring. Omvendt kan man tenke at prokrastinering
kan disponere for depresjon, eksempelvis ved
at utsettelse medfgrer stress, negative tanker,
grubling og redusert mestringsfglelse (Botn-
mark, Kvalnes, & Svartdal, 2014). De kausale
mekanismene for prokrastinering er komplekse,
og ofte kan det dreie seg negative spiraler der
prokrastinering kan vaere en kausal faktor eller
en effekt, alt avhengig av hvor i spiralen vi foku-
serer. Det samme ma kunne sies om depresjon.
I gjennomgangen av forskning vedrgrende re-
lasjonen mellom prokrastinering og depresjon
(Steel, 2007; van Eerde, 2003) er den gjennom-
snittlige korrelasjonen mellom dem moderat, r
= 28 - .30, hvilket tilsier at kun mellom 8 og 9
% av variansen i prokrastinering kan forklares
med depresjon. Pa den annen side er det noen
trekk ved prokrastinering som gjgr at relasjonen
til depresjon ikke bgr bagatelliseres.

30

Prokrastinering som coping-strategi.
Prokrastinering kan ses som en coping-strategi
som avendes ndr personen mgter vanskelige
oppgaver som skal gjgres. | stedet for a ga pa
med krum hals, velger personen a utsette. Den
umiddelbare konsekvens er flukt fra en ubeha-
gelig situasjon, noe som kortsiktig er behagelig
(negativ forsterkning) men som pa lengre sikt
gker stress. @kt stress disponerer igjen for mer
utsettelse (stress svekker selvregulering) og
dermed for flere problemer senere. Noen ganger
skyldes utsettelsen i slike tilfeller at personen
ikke har ngdvendige ferdigheter eller ngdven-
dig kompetanse («jeg kan ikke nok statistikk til
a skive dette na»), andre ganger kan oppgaven
komme pa toppen av alt annet («nei, ikke na,
midt i eksamenstiden!»), atter andre ganger kan
man ha undervurdert oppgaven eller overvur-
dert tiden man har til radighet. Utsettelse som
coping-strategi er en lettvint vei ut av et ufgre,
men som alle vet, kommer den sure svie etter
den sgte klge. Over tid vil en slik coping-strategi
forsure tilveerelsen og medfgre redusert livskva-
litet, redusert glede ved a utfgre oppgaver, for-
sterke passivitet og avoidance-preget atferd, og
gke sannsynlighet for negativ tenkning og grub-
ling - alle faktorer assosiert med depresjon.

Prokrastinering som passivisering.
Relatert til foregdende punkt ma det fremheves
at passivisering over tid kan disponere for de-
presjon. I den sdkalte behavioral activation for
depression-modellen (Veale, 2008) fremheves at
passivisering forarsaket av avoidance-preget at-
ferd medfgrer mindre eksponering for positive
hendelser i livet, med den konsekvens av at per-
sonens erfaringer blir begrenset, avstumpet og
forflatet. Denne modellen, opprinnelig inspirert
av atferdspsykologen Ferster (1973), antar at
eksponering for positiv forsterkning er en vik-
tig mekanisme i trivsel og velveere; avskjermes
personen fra dette, har det uheldige fglger. En
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person som er deprimert, kan med fordel ekspo-
neres for forsterkningsbetingelser - derav nav-
net «behavioral activation». Metoden har vist
seg effektiv i behandling av depresjon (Ekers et
al., 2014).

Prokrastinering kan gjennom den al-
lerede beskrevne avoidance-orienterte coping-
strategien lett medfgre passivisering. Det er
ikke gjort mange studier pa dette innenfor pro-
krastineringsforskningen, men i vart prokras-
tineringsprosjekt ved Universitetet i Tromsg
(se www.procrastination.no) har vi flere hol-
depunkter som stgtter denne tenkningen. I en
studie vedrgrende sosiale faktorer involvert i
prokrastinering (Nordby, Klingsieck, & Svartdal,

[llustrasjonsfoto: Ingrid Hagaseth Berntsen

2017) undersgkte vi blant annet i hvilken grad
studenter foretrekker a jobbe alene vs. sammen
med andre. Her fant vi en noe overraskende
sammenheng: i kontrast til den vanlige opp-
fatningen om at den typiske prokrastingr er en
utadvendt person som sgler bort tiden i godt lag
med andre, fant vi at prokrastingrer foretrekker
a jobbe alene, og at han/hun tilbringer mindre
tid pa universitetet enn andre. Dette tyder pa
at den som prokrastinerer tenderer til a isolere
seg, trekke seg unna - kort sagt, vise avoidance-
preget atferd som kan assosieres med mild de-
presjon.

Andre funn tilsier ogsa at prokrastine-
ring er relatert til passivitet og konsekvenser
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av passivitet, og dermed muligens til depre-
sjon. Eksempelvis har Siriois og medarbeidere
(2003) vist at prokrastinering er assosiert med
darligere helse ved at personen drgyer med
lege- og tannlegebesgk. Darligere personlig gko-
nomi er sannsynligvis ogsa relatert til prokras-
tinering. [ undersgkelser gjennomfgrt i Tromsg
har vi vist at folk som prokrastinerer har dar-
ligere gkonomiske hverdagsvaner enn ikke-
prokrastingrer. Eksempelvis fant vi at studen-
ter med hgy skare pa prokrastineringsskalaen
viste stgrre tilbgyelighet til 4 kjgpe mat i kantina
enn studenter med lavere prokrastineringsskare
(Iversen & Karstensen, 2016). Dette gjaldt ogsa
studenter som rapporterte at de ikke hadde mye
a rutte med. Siden helse og personlig gkonomi
er to viktige faktorer bestemmende for trivsel
og velveaere (Holte, 2016), kan man anta at begge
i det lange lgp har betydning for livskvalitet, i
siste instans depresjon.

Hva kan gjgres?
Jaffe (2013) oppsummerer forskningen rundt
prokrastinering pa fglgende mate: “Procrasti-
nators end up suffering more and performing
worse than other people”. Dette fgrer raskt til
spgrsmalet: Hva kan vi sa gjgre for a forebygge
og redusere prokrastinering? Det er dessverre
ingen enkle svar pa dette, ikke minst fordi pro-
krastineringsuvanen hos mange er godt eta-
blert. Men her er i alle fall noen momenter:
Informasjon. Det & informere om pro-
krastinering, hva det er (og ikke er), og hvilke
folger problemet har, er viktig. Prokrastinering
er et allment problem, men det har vert gjort
pafallende lite forskning pa problemet i Norge.
En grunn kan veere at Norge har en hgy tole-
ranse for at ting ikke gar sa fort, for forsinkelse
og kger. «Ting tar tid» er nesten et honngrut-
trykk. Her er det viktig a ha klart for seg hva pro-
krastinering er: Det er utsettelse med negative
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konsekvenser, der de negative konsekvensene
er kjent for personen nar man velger a utsette.
Noen ganger er det fornuftig a ta god tid, mens
det andre ganger faktisk er til ulempe for per-
sonen & utsette, og bgr unngas. Motstykket til
prokrastinering er ikke den supereffektive tur-
bomaskinen. Prokrastinering er ugnsket utset-
telse (ogsa av personen selv), og angar ofte sa
grunnleggende aktiviteter i livet at utsettelsen
hemmer personen. Motstykket til prokrastine-
ring er derfor gkt livskvalitet og redusert stress.

Spesielt for studenter er informasjon
om prokrastineringsproblemet viktig, ikke
minst fordi problemet ses sa hyppig i student-
populasjonen og potensielt har sa store konse-
kvenser. Det foreligger dessverre lite forskning
pa sammenhengen mellom prokrastinering og
forsinkelse i studiegjennomfgring, og mellom
prokrastinering og frafall fra studier, men sann-
synligheten er stor for at det er en sammenheng.
Siden det er fullt mulig & gjgre noe med pro-
krastineringsproblemet, vil gkt fokus gjennom
informasjon gjgre studenter oppmerksom pa
mulighet for hjelp og veiledning, noe som vil
veere fgrste skritt pa veien til a redusere et pro-
blem med stor individuell og samfunnsmessig
betydning.

Trening i ferdigheter for d overleve
som student. Informasjon om prokrastinerings-
problemet er bare starten. Prokrastinering er
en svikt i selvregulering og selvkontroll (Steel,
2007), og det er her tiltak bgr settes inn, helst
forebyggende. Paradoksalt nok har norske hgg-
skoler og universiteter sveert lite fokus pa hvil-
ke ferdigheter en student trenger for & mestre
studiesituasjonen, og kunnskaper om effektive
leeringsteknikker (Dunlosky & Rawson, 2015)
er i liten grad tatt hensyn til i undervisningen.
Nesten alle emner er fagspesifikke og forutset-
ter at studenten allerede har relevante ferdighe-
ter pa plass. Dessverre er dette ofte ikke tilfellet.



Visom underviser begynnerstudenter ser at det
ofte svikter pa de mest grunnleggende omrader:
Det a delta i en diskusjon, a kunne fremfgre et
argument, a kunne lese en tekst med god forsta-
else, d kunne skrive en argumenterende tekst, &
kunne notere viktig fagstoff pa en effektiv mate
under forelesning ... alt for mange studenter har
for darlige ferdigheter i for mange slike grunn-
leggende studierelaterte ferdigheter. Nar krav
om innleveringer, fremleggelser og eksamener
melder seg, er det derfor ikke sa overraskende
at mange studenter far problemer og velger en
lett utvei - utsettelse.

[ denne sammenheng ma vi spgrre oss
om det «studieforberedende» emnet norske stu-
denter gjennomgar - Examen Phiolosophicum -
faktisk fungerer studieforberedende. Vi vet ikke
svaret, men det er sannsynlig at det er «nei».
God studieforberedende trening ville veere a
vektlegge ulike ikke-kognitive ferdigheter knyt-
tet til selvregulering, selvkontroll og planlegging
(Duckworth & Seligman, 2005), i tillegg til de
nevnte studierelaterte ferdighetene. Mangel pa
slike ferdigheter gjgr at mange studenter ungd-
vendig mgter problemer i studiehverdagen.

Svikt i grunnleggende studierelaterte
ferdigheter samt mangelfulle ferdigheter i
selvregulering, selvkontroll og planlegging er
viktige arsaker til at studenter prokrastinerer.
Oppgaver man gjgr som student far da ofte et
aversivt preg, og aversive oppgaver er en veldo-
kumentert faktor som i seg selv gker sannsyn-
ligheten for prokrastinering (Steel, 2007). Nar
slike faktorer i sin tur fgrer til gkt stress, angst
og manglende motivasjon, er det ikke noen god
lgsning 4 leere studentene stressmestring eller
gi dem behandling for angst og depresjon; lgs-
ningen er a gjgre noe med de faktorene som
skaper disse problemene i fgrste omgang.
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Strukturelle forhold i studiesituasjo-
nen. Vi vet at studenter typisk prokrastinerer
mer enn mennesker i arbeid, ogsa nar alder er
tatt i betraktning (Svartdal et al. 2016). Dette
betyr hgyst sannsynlig at det er noe med stu-
diesituasjonen som nzerer prokrastinering.
Paradoksalt er studier som belyser dette man-
gelvare. Nordby, Klingsieck og Svartdal (2017)
undersgkte om og hvordan ulike dimensjoner
ved studiesituasjonen kan tenkes & fremme vs.
hemme prokrastinering, eksempelvis frihet i
studiesituasjon og en strukturert progresjon i
studielgpet. Vi fant at slike faktorer har betyd-
ning for forekomst av akademisk prokrastine-
ring. Funn som dette innebaerer at universite-
tene bgr se ngyere pa hvordan studielgpet er
organisert og hvordan studiesituasjonen gene-
relt bgr struktureres. Stor frihet og lange frister
er eksempelvis to faktorer som vi vet disponerer
for prokrastinering, og da spesielt for studenter
som i utgangspunktet har en tilbgyelighet til a
utsette ungdvendig. Begge deler er det lett &
gjgre noe med.

Tiltak mot prokrastinering. Interna-
sjonalt er det gjort en del studier som dokumen-
terer at prokrastineringsproblemet kan avhjel-
pes og forebygges med informasjon og inter-
vensjoner. Slike studier har fokusert pa forhold
vi vet henger sammen med ugnsket utsettelse,
sa som monitorering av tidsbruk, planlegging,
malformulering, prioritering, organisering, for-
mulere klare frister, med mer (se Nordby, Wang,
Dahl, & Svartdal, 2016, for en oversikt). For folk
som virkelig sliter med utsettelse er det vist at
CBT kan veere til hjelp (Rozental et al., 2015).
I Tromsg har vi gjennomfgrt intervensjoner
mot prokrastinering for hele studentkull, med
informasjon om prokrastineringsproblemet og
mater a redusere det pa gjennom forelesninger
og seminarer (Nordby et al., 2016). Effekten av
slike tiltak er god for studenter i den primeere
malgruppen, studenter som utsetter for mye.
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Konklusjoner

Prokrastinering er (per definisjon) negativt, og

problemet kan lett eskalere om uvanen far fot-

feste. Vi vet at svaert mange studenter utsetter

pa en «irrasjonell» mate, med negative konse-

kvenser som resultat. Det er derfor viktig a re-

dusere og forebygge prokrastineringsproblemet

blant studenter. Konkrete tiltak kunne veere a

e Styrke studentenes ferdigheter nar det gjel-
der selvregulering, selvkontroll og planleg-
ging

e Styrke konkrete ferdigheter relatert til
mestring av studiet, bade leringsteknik-
ker men ogsa mer basale ferdigheter som
kreves av en student

¢ Fremme aktivitet i studiesituasjonen, spe-
sielt for studenter med tendens til  trekke
seg unna

e Redusere faktorer i studiesituasjonen vi
vet gir neering til prokrastinering, eksem-
pelvis lange tidsfrister og ungdvendig valg-
mulighet

e (ke kunnskap blant studenter om at
prokrastinering er en uheldig uvane som
lett kan utvikle seg til noe mer om man ikke
tar grep
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