® ® \*b
bkrastinering

Alexander Rozental

Professor 1 psykologi

Legitimerad psykolog

Institutionen for hilsa, larande och teknik
Lulea tekniska universitet

skjutandets pssfkolo ,

V7



Samir

* Gar pa pianolektioner hos en pedagog
pa Kulturskolan

e Han tycker mycket om musik och wvill
girna lara sig spela piano

» Upplever piano som svart och blir
ofta frustrerad nar det inte gar som
han har tankt sig

* Skjuter ofta upp sina 6vningar di det
finns sa mycket annat som lockar

e Vintar in 1 det sista, vilket resulterar 1
att han ovar mindre an planerat




Vad ar prokrastinering?

* Pro (framat, till forman for),
crastinus (morgondagen)

* “Prokrastinering dr att medvetet vilja att
fordrija ett tilltankt handlingsforlopp trots
vetskapen om att det kan leda till
negativa konsekvenser.”

» Frivilligt (inte yttre hinder)

» Intention (att fullfolja aktiviteten)

» Konsekvenser (Iingsiktiga foljder)
 Vanligt problem bland barn och

ungdomar till toljd av mindre
erfarenhet och mognad




Orsaker till prokrastinering

* Den framst forklaringsmodellen till
prokrastinering utgar frain motivation
— "Temporal Motivation Theory

 Prokrastinering kan te sig irrationellt,
men ar enbart en konsekvens av hur
motivation faktiskt fungerar

» Avsaknad av eller lagt varde Forvintan x  Virde

Motivation =
» Lag forvantan att na varde [mpulsivitet x  Tid

» Hog fordrojning till varde

» Hog kinslighet for fordrojning



Samir

e Forvintan: har tidigare kampat med
liknande stycken och tror inte att han
kommer klara av 6vningen

» “Jag har forsokt spela sadant hdr forut,

men det blev danda inte bra”

e Virde: ovningen upplevs inte ge
nagot direkt eller personligt viarde

» "Varfor ska jag dva skalor? Det dr ju
sd trakigt”

e Tid: det ar en hel vecka kvar till nasta
lektion och 6vningen ska redovisas

» “Det dr jdttelang tid kvar, jag kommer
att ova senare”

* Impulsivitet: det som kianns roligare
nu overtrumfar ovningen

» “Jag ska bara gd in lite pa Snapchat

innan jag ovar”




Hoja forvantan

» Lag forvantan bidrar till en negativ
spiral som paverkar nya forsok

» Lig forviantan — mindre 6vning —
samre utveckling — lagre forvantan

e Under lektionen:
» Dela upp svara moment
» Uppmarksamma framsteg

» Avsluta med nagot att lyckas med

e Infor ndsta lektion:
» Lat eleven formulera malet
» Skapa mojlighet att lyckas tidigt

» Fokusera pa ovning, inte prestation

Kan jag lyckas?




Hoja vardet

* Lagt varde resulterar 1 att 6vningen
upplevs som trakig eller meningslos

e Andra aktiviteter uppfattas som mer
belonande 1 stunden

e Under lektionen:
» Utga fran musik eleven uppskattar
» Ge eleven valmojligheter

» Skapa glidje och nyfikenhet

e Infor ndsta lektion:
» Koppla till ett niarliggande mal
» Be eleven uppmairksamma framsteg

» Belona anstringning, inte resultat

Ar det virt det?




Minska tiden

* Viardet minskar om malet uppfattas
alltfor avliagset eller abstrakt

 Ovningen ger oftast ingen direkt
beloning 1 stunden

e Under lektionen:
» Dela upp malet 1 mindre steg
» Visa pa snabba framsteg

» Synliggor utvecklingen

e Infor ndsta lektion:
» Ge korta och tydliga mal
» Formulera ett startmal

» Fokusera pa input istallet for output

Maste jag gora det nu?




Minska impulsiviteten

» Ovningen kommer att alltid att
konkurrera med annat som lockar

e Skapa ratt forutsattningar istallet for
att lita pa inre motivation

e Under lektionen:
» Skapa tydlig struktur
» Fokusera pa en sak 1 taget

» Anvand timer

e Infor ndsta lektion:
» Avlagsna distraktioner
» Bestam alltid var, nar och hur
» Gor distraktionen till beloningen

» (Om grupp: body double)

Finns det nagot
roligare att gora istallet?




Forvantan

Min plan till nasta lektion

Vad ska jag arbeta med?

Jag vet vad jag ska gora

[0 Jag forstar uppgiften

[ Jag vet hur jag ska borja

O Uppgiften kénns lagom svar
O Jag tror att jag kan klara det

Om nagot kédnns svart nédr du ovar delar du upp det sé hér:

Varfor ir det viktigt for mig?

O Det hjalper mig att bli battre

[0 Det hjélper mig att ldra mig négot jag vill kunna
O Annat:

Mitt lilla startmal till néista ging

Till exempel: 6va 10 minuter per dag
Min plan

Nar ska du 6va?

Var ska du 6va?

Hur lédnge ska du 6va varje gang?

Saker som kan stora mig:

Till exempel: mobilen, datorn, tv, kompisar, syskon

Sa hér kan gora for att inte bli stord:

Till exempel: ldgg mobilen i ett annat rum medan jag 6var

Nir jag ovar ska jag ligga mirke till
[0 Nagot som blev littare

[ Nagot nytt jag larde mig

[0 Nagot jag blev n6jd med

0O Négot jag vill friga om nésta gang




Diskussionsfragor

 Vilka delar av ekvationen verkar
paverka era elever mest?

» Avsaknad av eller lagt varde

» Lag forvantan att na varde

» Hog tordrojning till virde

» Hog kinslighet for fordrojning

 Vilken del har n1 som pedagoger bast

forutsattningar att forandra?
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