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Prokrastinerare (acedia)



✏ Uppgift avsedd att utföras (”a legitimate, intended task”)

(Steel, 2002; Steel, 2006; Rozental & Wennersten, 2014)

✏ Frivillig fördröjning (”we must delay it voluntarily”)

✏ Förutsägbara konsekvenser (”foreseeable consequences”) 

✏ Medvetenhet om sämre utfall (”expect…worse overall outcome”)

Definition



(Ellis & Knaus, 1977)

95 %

Prevalens



(Steel, 2010; Rozental et al., 2014)

Självskattningar



Rozental et al. (2018) 
Ren självhjälp iKBT: 48.92 (5.56) 

KBT i grupp: 50.00 (5.25)

Rozental et al. (2015) 
Vägledd iKBT: 49.16 (5.41) 

Ren självhjälp iKBT: 49.98 (5.41) 
Väntelista: 47.90 (5.41)

453015

Avesson & Johansson (2018)  Anställda: 26.33 (6.94)

Mirsoyan (2015)  Anställda: 23.20 (8.70) 
Anställda: 21.60 (7.30)

40

Rebetez et al. (2014)  

Allmän befolkning: 31.92 (9.00)

Svartdal (2015)  

Studenter: 30.60 (9.96)

Svartdal et al. (2016)  
Polen: 33.84 (9.72) 

Finland: 31.92 (8.88) 
Italien: 31.44 (8.04) 

Norge: 30 (9.36) 
Sverige: 29.76 (8.76) 

Tyskland: 27.96 (9.24)

Kim et al. (2020)  Studenter: 28.80 (9.10) Allmän befolkning: 29.00 (9.10)

Svartdal & Steel (2017) 

Allmän befolkning: 40.08 (10.32)

Rozental et al. (2022)  

Studenter: 26.33 (6.94)



(Rozental et al., 2022)



Fysiska besvär Psykiska besvär

(Rozental et al., 2022)

Stress och ångest Anspänning (t.ex. axelvärk) Smärta (t.ex. bruxism) Sjukdomskänsla (t.ex. illamående) Magproblem (t.ex.ökad aptit) Sömnsvårigheter (t.ex. insomni)  Annat (t.ex. underliggande problem)

Stress och ångest Sömnsvårigheter (t.ex. insomni)  Rädsla (t.ex. oro och panik) 
Kognitiv belastning (t.ex. koncentration) 

Prestationsångest (t.ex. rädsla att inte prestera) 

Depression Självkritik (t.ex. negativt omdöme)  Ånger (t.ex. ilska och frustration) Självbild (t.ex. otillräcklighet)

Annat Annat (t.ex. tvångshandlingar)



(Rozental et al., 2015)



(Silver & Sabini, 1981; Steel, 2007; Van Hooft et al. 2005)

Intention-action-gap
⛰ I vilken utsträckning en individ inte agerar på sina intentioner

⛰ Glappet ökar i relation till tiden som återstår

⛰ Modereras av personlighetsdrag  



(Steel & König, 2006)

Motivationsperspektiv



(Steel & König, 2006)



Behandlingsupplägg

(Rozental et al., 2015; 2018; de Haas et al., in preparation; Lambert et al., in preparation)

Session och behandlingsfokus Hemuppgifter

1. Prokrastineringsekvationen Läsmaterial, reflektion och tidsregistrering

2. Fördelar och nackdelar med prokrastinering Motivationskorset

3. Målsättningstekniker Målsättningstekniker, t.ex. SMART och delmål 

4. Belöningsscheman och motivationsloopar Belöningsscheman, t.ex. fusing

5. Ego depletion och arbetsrytm Schemaläggning, t.ex. dedikerad arbetstid

6. Stimuluskontroll och pseudoarbete Distraktioner

7. Självhävdelse Prioriteringslistor och självhävdelse, t.ex. raspiga skivan

8. Dysfunktionella antaganden Beteendeexperiment

9. Värderingar Värderad riktning

10. Vidmakthållande Vidmakthållandeplan



Målsättningstekniker

Tid



Motivationsloopar





(Rozental et al., 2018)



(Rozental et al., 2018)
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