fragor till Alexander Rozental,

psykolog och doktorand i klinisk psykologi vid Stockholms universitet, aktuell
med boken Dansa pd deadline. Uppskjutandets psykologi (Natur & Kultur, 2014).

AKTUELLT

Du har skrivit boken till-
sammans med journa-
listen Lina Wennersten
— blev den som du ténkt
dig?

- Ja absolut. Det ér en svar
avvigning, i synnerhet om
man som jag forskar inom
dmnet och har mycket kun-
skap som man vill dela med
sig av. Det finns alltid mycket
mer att skriva om, samtidigt
som det giller att begréinsa
sig sd innehallet blir 6ver-
skadligt. Tack vare Lina
Wennerstens journalistiska
Oga lyckades vi hitta en bra
niva som gor boken intres-
sant och litt att ta till sig.

Vilken vetenskaplig
forklaring finns bakom
prokrastinering?

- Utifran ett evolutionért
perspektiv anses prokrasti-
nering ha varit adaptivt da
det kan ha haft ett 6verlev-
nadsvirde att fatta beslut
som ger mer omgaende
resultat. Att planera for
morgondagen kan ha spelat
en mindre roll tidigare under
minniskans historia. I sam-
band med att vi borjade bru-
ka jorden fordrades det dock
alltfler langsiktiga beslut for

Lina Wennersten och
Alexander Rozental
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att 6verleva pa det jorden gav
oss. Da blev ocksa prokrasti-
nering nagot negativt, vilket
gar att se i manga religiosa
och historiska skrifter dir
uppskjutarbeteende ofta
beskrivs som problematiskt
eller rentav syndigt.

- Var planeringsférméaga
har med tiden fatt en &nnu
storre roll, och i dag finns
det fa utbildningar och yrken
dér disciplin, egna initia-
tiv och langsiktighet inte
premieras. Det innebér att
prokrastinering far allt storre
konsekvenser for den som
inte klarar att strukturera
sin vardag, nagot som ocksa

Mer om uppskjutarbeteende

Skjuter upp saddant som vi
egentligen vill gora &r det
manga av oss som gor. Gorel
Kristina Naslund, psykolog,
medicine doktor och forfattare,
borjade skriva den har boken
efter att ha hort ettinslagi
Radiopsykologen i Sveriges
Radio om prokrastinering, om
en student som kunde sitta en

hel dag utan att fa nagot gjort.
Detta viackte hennes fantasi,
och resultatet ar boken Kom till
skott! Hur du slutar prokras-
tinera, fér allting gjort, blir
dlskad av alla och har tid att
gd pd bio som ér fylld av tips
och rad om allt fran att skriva
gora-listor till malformulerande
och visualisering, men ocksa

gir att se inom BHEUHE i

ringen bakom prokrastine-
ring bygger dock pa forsk-
ning inom motivation och
beslutsfattande, kognitiv
neurovetenskap samt inlér-
ningsteori, kint som tempo-
ral motivational theory.

Hur skulle du beskriva
dig sjalv da?
- Jag dr vildigt strukture-
rad och tar alltid tag i saker
direkt. Det innebér att
jag far mycket gjort,
* men det kan samtidigt
¥ ocksa leda till stress
da mycket kiinns lika

viktigt och det darmed
forskningen i ELEMMTERTOE | blir svart att prioritera.
éimn'et dar allt 'mm Det giller ddrfor att
fler indivi- 5 ~~ W betona att prokrastine-
der upplever ;'L‘ f ring befinner sig i ena
sig ha stora Coa dnden av skalan, det &r

svarigheter
av uppskjutande. Samtidigt
omger vi oss ocksa av manga
distraktioner och tillfillen
for omgaende beloning,
vilket kan gora det bekym-
mersamt for vissa personer
att bibehalla fokus och
slutfora det som &r angeliget,
som plingande smartphones,
datorer, underhéallning som
kan streamas.

- Den vanligaste forkla-

intervjuer och forskningsresultat

om uppskjutarbeteende.

Forfattare skriver om det som
beror dem och arbetet med boken

har haft den effekt som Gorel
Kristina Naslund sjélv hoppats
pa for egen del, skriver hon. Att

efter att ha fatt det ogjorda gjort

kunna koppla av och njuta. ®

CARIN WALDENSTROM

en balans som &r efter-
strivansvirt, inte att vara sa
effektiv som mojligt. Det gar
dérfor att prata om positiva
foljder av prokrastinering,
till exempel att sysselsitta
sig med annat &n krav och
masten, samt att manga
uppgifter vi paborjar kanske
aldrig kommer att behéva
slutforas, vilket gor det smart
snarare dn dumt att skjuta
dem pa framtiden. @

KAJSA HEINEMANN

Kom till skott!

Gorel Kristina
Naslund

NR 32014 PSYKOLOGTIDNINGEN 5



