Uppskjutande




Dagens agenda
Session 9

 Genomgang av hemuppgift
* Introduktion till tema Uppskjutande
Paus 15 min

* Dagens tema:
— 3 fardigheter for att hantera uppskjutande
(Tillampning av gamla fardigheter pa nytt omrade)

* Ny hemuppgift

PRIMA



Repetition och genomgang av hemuppgifter

* Hjalpsamma tankar — att formulera mer

nyanserade, realistiska satt att se pa och beskriva
en situation

* Hur har det gatt att 6va pa detta?
Hinder? Svarigheter? Vad har ni lart er?

PRIMA



Forsta varfor det kan vara lockande att skjuta upp
saker

Forutse de negativa konsekvenserna av
uppskjutande

Anvanda fardigheter for att problemlésa vid
uppskjutande

Anvanda hjalpsamt tankande for att hantera
uppskjutande



Varfor skjuter ni upp?
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Perfektionism eller radsla for att bli betraktad som
dalig om man inte presterar perfekt

Svarighet att borja om det inte rader tidspress
Uppgifter framstar som overvaldigande
Svarigheter att veta var man ska borja

Uppgifter som kraver stor anstrangning ar inte
tilltalande

Tanken att det ar en god idé att vanta tills det finns
mer tid eller motivation (vilket det oftast inte gor)



Negativa konsekvenser av uppskjutande

Hur blir det for er?

PRIMA
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Stressen det innebar att vanta till sista minuten

Uppgiften som var oattraktiv redan fran borjan framstar som
annu varre nar den upptar all ens tid

Genom att vanta till sista minuten blir man tvungen att lagga
allt annat at sidan nar deadline narmar sig

Risken att missa en deadline
Tendensen att kdnna sig som en dalig person efterat

Att det slutgiltiga resultatet ofta inte dr sa bra som det kunde
ha varit

Att ignorera problemet gor ofta att det blir varre, och annu
svarare att |0sa vid ett senare tillfalle
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Ga igenom dina erfarenheter av uppskjutande

* Vilka uppgifter/aktiviteter brukar du skjuta upp?

* Inom vilket omrade har uppskjutande orsakat mest
problem?

* Vad finns det for anledningar till att du skjuter upp?



PAUS!

PRIMA
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Att utvardera for- och nackdelar
med uppskjutande (fran session 1)

Trana pa att utvardera konsekvenserna med
uppskjutande av specifika uppgifter med hjalp av
formularet:

Utvdéirdera for/nackdelar med uppskjutande

PRIMA



Tillampa uppdelning i sma steg
vid uppskjutande (fran session 3)

Vet du inte var du ska boérja? Kanns uppgiften stor?
‘ Dela upp den i mindre steg

* Varje steg ska kannas rimligt

* Dela uppgiften i delar som motsvarar
ditt uppmarksamhetsspann.

Genom att dela upp uppgiften kan
du minska risken for uppskjutande

PRIMA



Att dela upp stor uppgifter i mindre, hanterbara
steg

1. Valj en svar uppgift som du har tendens att skjuta upp

2. Skriv ner de olika steg som du maste klara av for att
uppgiften ska genomforas

3. Se till att varje steg ar hanterbart

4. Skriv ner varje steg pa Att-gora-listan

PRIMA



:Tillampa hjalpsamt/realistiskt
tankande vid situationer av uppskjutande

* Tankar kan spela en viktig roll i hur du kanner och
beter dig.

* Bade positiva och negativa tankar kan bidra till
uppskjutande!

 Genom att registrera tankar far du mojlighet att
skapa hjalpsamma tankar som minskar
uppskjutande

PRIMA



: Tillampa hjalpsamt/realistiskt
tankande vid situationer av uppskjutande
Beskriv en situation som du har brukar skjuta upp

2. Skriv ner de automatiska tankar som kommer
i anslutning till uppgiften eller malsattningen

3. ldentifiera de kanslor som ar kopplade
till tankarna (positiva och negativa)

4. @Ga till listan med tankefallor for att utvardera
dina tankar

5. Formulera hjalpsamma tankar som svar pa
de automatiska tankarna

PRIMA



 Skilj pa bra och daligt uppskjutande (tank A-B-C)

e Viktigt att du paminner dig om att anvanda
strategier vid uppskjutande

* Om du ar osaker pa om fardigheterna fungerar
- gor ett experiment!

Ex: Anvand dig av fardigheterna varje dag under en
manad och utvardera sedan hur det gar



Anvand kalender och att-gora- listan VARJE DAG!

Skatta varje uppgift pa att-gora-listan som en A-, B- eller C-
uppgift

Ova pa att genomfdra alla A-uppgifter innan B-uppgifterna,
och alla B-uppgifter innan C-uppgifterna

Anvand problemldsningsstrategier (Att valja handlingsplan,
dela upp stora uppgifter i mindre steg efter behov)
Fortsatt att sortera post och papper enligt det system du

utvecklat Engagera manniskor i din nara omgivning om det
behdvs

Fortsatt lagga in viktiga papper i ditt dokumentsystem
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7. Dela upp trakiga uppgifter i mindre delar som motsvarar
ditt uppmarksamhetsspann

8. Anvand dig av tekniken Skriv ner storande tankar da du
jobbar med trakiga uppgifter

9. Anvand dig av fardigheter for att minska distraherande
faktorer i din arbetsmiljo

10. Borja placera och forvara foremal pa de specifika
platser som du har bestamt

11. Anvand din alarmklocka for att kolla av med dig sjalv om
du blivit distraherad



12. Fylla i formularet Registrering av tankar for att gora en lista
over automatiska tankar, tankefallor och rationella tankar.

Kom ihag att belona dig sjalv!

Videotips: TEDTalk “Inside the mind of a master procrastinator”




