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Impulsivitet, perfektionism och kinsloreglering som
forklaring till uppskjutarbeteende

Sandra Enander

Syftet med foreliggande tvérsnittsstudie var att genom en enkét utreda om de
tre bakomliggande orsakerna impulsivitet, perfektionism och kénsloreglering
tillsammans kunde forklara variansen i problematiskt uppskjutarbeteende. 231
vuxna svenskar fran ett bekvimlighetsurval deltog i studien. De var i aldrarna
19 — 76, en femtedel var mén, fler 4n hilften hade minst tre &rs eftergymnasial
utbildning och de flesta var yrkesverksamma eller studenter. For dndamalet
anvéandes Irrational Procrastination Scale, Susceptibility to Temptation Scale,
Frost Multidimensional Perfectionism Scale samt Difficulties in Emotion
Regulation Scale, Brief Version. En regressionsanalys visade att
indexvariabler byggda pa dessa skalor korrelerade var for sig med
uppskjutarbeteende, vilket Overensstimde med tidigare forskning, samt
tillsammans forklarade en stor del av variansen i prokrastinering. Impulsivitet
hade det starkaste sambandet och dédrefter foljde perfektionism och
kénsloreglering med betydligt svagare samband. Det framkom &ven att
sjukskrivna hade extra stora svarigheter med uppskjutarbeteende. Slutsatsen
var att strategier som utformas for att bekdmpa uppskjutarbeteenden framfor
allt bor inrikta sig pa att motverka impulsivitet och att stiarka kansloreglering.

Hinder det att du skjuter upp saker du bestamt dig for att géra, mar déligt dver det
och undrar varfor du skot upp? Om ja, dr du inte ensam. I en anglosaxisk studie pa vuxna
i USA, Storbritannien, och Australien, hade hela 21 procent problem med
uppskjutarbeteenden (Ferrari m.fl., 2005) eller prokrastinering, (som ar en férsvenskning
av engelskans "procrastination"). Liknande siffror har uppmatts i amerikanska studier.
For svenskar dr denna siffra dnnu inte kénd. Eftersom ménga som prokrastinerar méar
déligt av detta maladaptiva beteende och onskar fa bukt med det (Steel, 2007) ar det
viktigt att forstd mer om orsakerna bakom beteendet. I denna studie undersoks om
impulsivitet, perfektionism och kénsloreglering tillsammans kan forklara prokrastinering,
da tidigare studier har visat att var och en av dessa kan ligga bakom detta fenomen.

Det finns manga olika definitioner av prokrastinering, bland annat att det handlar
om svarigheter med sjadlvreglering (Ferrari & Tice, 2000) eller att av fri vilja senareldgga
ndgot planerat trots att det kan f& negativa konsekvenser (Steel, 2007). Fenomenet
prokrastinering dr sdrskilt studerat bland studenter, sé kallad akademisk prokrastinering,
men eftersom de bakomliggande mekanismerna antags vara likadana for alla ménniskor,
ar studien inriktad pa prokrastinering generellt. Ingen skillnad gors beroende pé vilken
sysselsdttning deltagaren har och akademisk prokrastinering ses darfér som en aspekt av
generell prokrastinering.

Vad minniskor prokrastinerar kan vara individuellt och bero pa situation, t.ex.
arbets- eller studieuppgifter, att ta hand om sin hélsa, betala rdkningar eller halla
kontakten med familj och vinner. Prokrastinering kan delas in i de tvd typerna
beteendeprokrastinering och beslutsprokrastinering (Milgram & Tenne, 2000). Dessa &r
besliktade, verlappande begrepp (Steel, 2007). Aven tillfillet for nir minniskor



prokrastinerar kan vara individuellt och bero pé situation. Forskarna &r inte eniga om
huruvida de som prokrastinerar tenderar att gora det i flera situationer 1 livet eller
domaénspecifikt, som t.ex. hdvdas av Klingsieck (2013). Individers prokrastinering kan
dessutom variera 1 svarighetsgrad och en svensk studie konstaterade att det finns fem
sorters prokrastinerare; de vilanpassade, de med milda problem, de genomsnittliga, de
med svara problem och de som framst skjuter upp sina géromaél pd grund av depression
(Rozental m.fl., 2015).

Det finns positiva konsekvenser av prokrastinering (Schraw m.fl., 2007) men
dessa dr oftast resultatet av det som kallas strategisk prokrastinering (Klingsieck m.fl.,
2013). Denna variant innebér att kontrollerat skjuta upp négot for att skapa framtida stress
som kan bidra till att prestera béttre och effektivare (Schraw m.fl., 2007). De som
framgangsrikt klarar av att anvidnda strategisk prokrastinering, 4r motiverade personer
som kénner till sin goda effektivitet och sjélvregleringsformaga (Lindblom-Ylidnne m.fl.,
2015).

For dem som inte kan kontrollera prokrastinering strategiskt, kan forfarandet leda
till stora problem. Aven om prokrastinering inte 4r en diagnos, ir beteendet relaterat till
en méingd odnskade langsiktiga konsekvenser, som forsdmrat vélbefinnande, psykisk
ohélsa och depression (Steel, 2007). Kénslomassigt kan den som prokrastinerar drabbas
av skam, skuld eller missnoje med sig sjilv (Grunschel m.fl., 2013). Beteendet kan dven
medfora interpersonella svarigheter och socialt undvikande (Sirois & Pychyl, 2013).
Mainniskor som skjuter upp att ta hand om sin hélsa riskerar att f4 hdlsoproblem som i sin
tur kan ge onddiga samhillskostnader (Pychyl & Flett, 2012). Prokrastinering kan &ven
mynna ut i sémre prestationer och ligre produktivitet (Mann, 2016) som dessutom kan
leda till minskande ekonomiska tillgangar (Steel, 2007). Prokrastinering kan vidare
fororsaka fysisk och psykisk stress, angest och somnproblem och dessa symptom kan leda
till utmattningsproblematik (Grunschel m.fl., 2013). For att kunna utveckla effektiva
strategier for att undvika prokrastinering ar det rimligt att utgd ifran varfor manniskor
prokrastinerar. Kunskap saknas om vilka orsaker som i kombination bidst kan forklara
manniskors tendens att prokrastinera, da olika studier har kommit fram till olika
bakomliggande skil och olika forklaringsmodeller.

Prokrastinering kan enligt Steel och Klingsieck (2016) utlosas av bade interna och
externa orsaker. Externa orsaker dr orsaker forknippade med situationen och kan t.ex.
vara arbetsforhédllanden och en uppgifts egenskaper (Grunschel, m.fl., 2013) samt om det
finns mojlighet till beloning i samband med uppgiftens utférande (Hen & Goroshit, 2014).
Nar det géller interna orsaker, konstaterades att beteende, personlighet, tankar, kidnslor
och motivation samverkade vid prokrastinering (Rebetez m.fl., 2015) och att erfarenheter,
formagor, psykisk och fysisk status, instéllning samt upplevelse av en uppgift som skulle
utforas, spelade in (Grunschel m.fl., 2013). Dessutom hade en persons féormaga att se
kopplingen mellan nuvarande respektive framtida jag betydelse, eftersom konsekvenser
av handlingar utfoérda av det nuvarande jaget skulle dlédggas att rittas till av det framtida
jaget (Sirois & Pychyl, 2013). Huvudsakligen dr de interna orsakerna studerade inom
falten differentiell, klinisk och motivationsforskning, inom vilka det framkommit att
prokrastinering framfor allt orsakas av problem med sjélvreglering (Pychyl & Flett, 2012;
Steel, 2007). Sjélvreglering sags som en fardighet som utvecklades med &ren genom
tillkommande kunskaper och strategier. I foreliggande studie undersoks specifikt om och
hur prokrastinering kan forklaras av de interna, inneboende egenskaperna impulsivitet,
perfektionism och kdnsloreglering.



Formégan till sjélvreglering och att std emot impulser anses avgoéras av
maéanniskans exekutiva formagor, och problem med dessa dr en stark forklaring till
prokrastinering (Rabin m.fl., 2011). Impulsivitet innebér svarigheter med att vdnta pé att
tillfredsstdlla omedelbara behov samt bekymmer med att se konsekvenser av att genast
agera pd dessa behov (WHO, 2022). Enligt en kanadensisk metaanalys &r impulsivitet en
av de starkaste forklaringsvariablerna for prokrastinering (Steel, 2007). Sambandet
mellan impulsivitet och prokrastinering har dven visat sig vara biologiskt, dd& méngden
grd hjarnsubstans 1 vénster dorsolaterala prefrontala cortex var mindre hos béde
prokrastinerare och de som har problem med impulsivitet (Liu & Feng, 2017). For
personer med diagnoser som ADHD eller instabil personlighetsstorning kan hog
impulsivitet potentiellt spela en dnnu storre roll for beteendet att prokrastinera (Steel,
2007).

Likasé har perfektionism befunnits korrelera med prokrastinering, men inte alltid.
Sirois m.fl. (2017) podngterade darfér vikten av att undersoka perfektionism som en
flerdimensionell konstruktion. I deras brittiska metaanalys delades perfektionism upp i de
dimensioner som ansags vara perfektionismens Overordnade; perfektionistisk oro och
perfektionistisk stravan. Perfektionistisk oro ansags vara den maladaptiva aspekten av
perfektionism och definierades som oro att begd misstag, rddsla for andras utldtanden
samt svarigheter att kiinna sig n6jd med prestationer. Perfektionistisk stravan definierades
som kravet pa sig sjdlv att nd hogt uppsatta mal eller personliga normer. Metaanalysens
resultat visade ett svagt positiv samband mellan prokrastinering och perfektionistisk oro
samt ett svagt negativt samband mellan prokrastinering och perfektionistisk stravan.
Aven en israelisk studie konstaterade att perfektionistisk oro var en forklaringsvariabel
till prokrastinering (Haghbin m.fl., 2012). Det har ocksa konstaterats att perfektionistisk
oro kan fa allvarliga konsekvenser for hdlsan. En amerikansk studie kom fram till att
studenter som skot upp sina goromal pd grund av perfektionistisk oro, hade fler
sjdlvmordstankar &n de med perfektionistisk strivan (Adkins m.fl., 1996).

Kinsloreglering dr ocksd en forklaringsvariabel till prokrastinering och kan ses
som en del i sjdlvreglering och sjilvkontroll (Sirois & Pychyl, 2013). En tysk studie kom
fram till att manniskor prokrastinerar som ett kortsiktigt sdtt att reglera sina odnskade
kanslor (Eckert m.fl., 2016). Det konstaterades att manniskor som dels klarar av att sta ut
med negativa kdnslor och obehag och dels kan vénda negativa kédnslor till positiva,
prokrastinerar mindre. Det framkom dven att minniskor kan ldra sig att prokrastinera
mindre, genom att trdna dessa bdda formigor. Andra studier visade att motvilja for en
uppgift (Steel, 2007) samt kénslor av frustration, sjilvforakt och hopploshet (McCown
m.fl., 2012) har starka samband med prokrastinering. Dessutom kan negativa kdnslor
bade vara en utlosande faktor till prokrastinering och en konsekvens darav (Wypych m.fl.,
2018).

Slutligen har dven effekter av bakgrundsvariabler pa prokrastinering pavisats. Médn
prokrastinerar enligt vissa studier aningen mer dn kvinnor (Steel, 2007; Steel & Ferrari,
2013) och enligt andra lika mycket (Ferrari m.fl., 2005; Hammer & Ferrari, 2002). Nagra
studier har framvisat att unga manniskor prokrastinerar mer &n gamla, pa grund av sémre
utvecklad sjdlvkontroll (Steel & Ferrari, 2013; Wypych m.fl., 2018), medan andra inte
fatt nadgon effekt av alder (Hammer & Ferrari, 2002). En studie pa studenter uppvisade
dock det omvénda; att dldre prokrastinerar mer dn yngre (Rabin m.fl., 2011). Det har
ocksa framkommit att 14gre utbildningsniva kan bidra till prokrastinering (Steel & Ferrari,
2013).



Eftersom inga orsaker ensamma kunnat forklara prokrastinering, har olika
forklaringsmodeller testats. En polsk enkidtstudie undersokte impulsivitet,
kénsloreglering och motivation som modell for att forklara prokrastinering och landade i
att sex variabler tillsammans forklarade 70 procent av variansen i prokrastinering
(Wypych m.fl., 2018). En annan studie undersokte indiska chefers olika sitt att se pa tid,
da dessa ansags paverka beddomningar, beslut och handlingar 1 samband med
prokrastinering i arbetet. Studien kom fram till att fem olika tidsperspektiv kunde forklara
18 procent av variansen i prokrastinering (Gupta m.fl., 2012). I en tredje studie kunde
olika aspekter av perfektionism och motivation forklara 16 procent av variansen i
amerikanska studenters uppskjutande av att studera infér tentamen (Burnam m.fl., 2014).

Syftet med foreliggande tvérsnittsstudie var att med hjdlp av en enkét och multipel
regressionsanalys utreda om de tre bakomliggande interna orsakerna impulsivitet,
perfektionism (aspekterna perfektionistisk oro och perfektionistisk strdvan) och
kansloreglering tillsammans kunde forklara variansen i1 problematisk prokrastinering av
uppgifter eller beslut i en eller flera situationer hos vuxna svenskar med olika kon, alder,
utbildningsnivda och  sysselsdttning. Studiens beroendevariabel var saledes
Prokrastinering, medan Impulsivitet, Perfektionistisk oro, Perfektionistisk strdvan och
Kénsloreglering var forklaringsvariabler. 1 studien kontrollerades ocksa for de
bakomliggande variablerna Kénsidentitet, Alder, Utbildningsniva och Sysselséttning.
Forhoppningen var att den aktuella studien skulle bidra till den svenska
interventionsforskningen genom att ge vardefull information om bakgrundsfaktorer till
prokrastinering. Forskningsfragan 16d: "Kan Impulsivitet, perfektionism (dess aspekter
Perfektionistisk oro och Perfektionistisk strdvan) och Kénsloreglering forklara variansen
i Prokrastinering?"

Tidigare forskning, bland annat en kanadensisk metaanalys, visade att impulsivitet
var en av de starkaste forklaringsvariablerna for prokrastinering (Steel, 2007). Alltsa
stilldes Hypotes 1 som "Mdnniskors grad av Impulsivitet korrelerar positivt med
bendigenheten att prokrastinera". Eftersom en brittisk metaanalys konstaterat positiva
samband mellan prokrastinering och perfektionistisk oro samt negativa samband mellan
prokrastinering och perfektionistisk strdvan (Sirois m.fl., 2017), delades perfektionism
upp 1 de tva forklaringsvariablerna Perfektionistisk oro och Perfektionistisk strivan. Med
tanke pa att dessa pekar &t olika héll, stilldes tvd hypoteser for perfektionism upp;
Hypotes 2a var "Mdnniskors grad av Perfektionistisk oro korrelerar positivt med
bendgenheten att prokrastinera" och Hypotes 2b var "Mdnniskors grad av
Perfektionistisk strdavan korrelerar negativt med bendgenheten att prokrastinera".
Prokrastineringsstudier, bland annat Eckert m.fl. (2016), kom &ven fram till att manniskor
prokrastinerar som ett maladaptivt sitt att reglera sina odnskade kénslor. Saledes sattes
en tredje hypotes upp: "Mdnniskors svarigheter med Kdnsloreglering korrelerar positivt
med bendgenheten att prokrastinera".



Metod

Deltagare

I studien deltog totalt 231 personer. Dessa valdes med hjdlp av ett
bekvéamlighetsurval, ddr bland annat forfattarens sldktingar, vinner och klasskompisar
ingick. Dessutom eftersoktes personer med prokrastineringsproblem, vilket foranledde att
kontakt dven togs med medlemmar i1 specifika Facebookgrupper, dir medlemmarna
antogs kunna lida av dessa problem, t.ex. olika studentgrupper, egenféretagare, personer
med forfattarambitioner, utmattningsproblematik samt psykisk ohédlsa. Beslut om urvalet
fattades utifran att studenter prokrastinerar mer dn andra (46%) (Solomon & Rothblum,
1984), att prokrastinering kan leda till utmattningsproblematik eller andra psykiska
problem (Grunschel m.fl., 2013), samt att yrkesskillnader pavisats paverka graden av
prokrastinering (Hammer & Ferrari, 2002). I och med rekryteringsmetoden ar bortfallet
inte kint. Alla medverkande rekryterades i svenska sammanhang och enkéten
tillhandaholls pé svenska. Respondenterna var mellan 19 och 76 ar gamla (M =38 ar, s =
11.6), varav 42 var min (M = 37.2 ar, s = 13.9, aldersspann 19 — 76), 185 var kvinnor (M
= 38.3 ar varav en inte hade uppgett sin alder, s = 11.1, aldersspann 19 — 59) och fyra var
icke-bindra (M = 34.8 é&r, s = 11.9, aldersspann 19 — 44). Som hdgsta avslutade
utbildningsniva hade sju deltagare grundskola, 57 gymnasium, 38 eftergymnasial
utbildning i mindre &n tre &r och 129 eftergymnasial utbildning i tre &r eller mer. I urvalet
var 112 yrkesverksamma, 74 studenter, 23 sjukskrivna, &tta arbetssOkande, sex
fordldralediga, tre pensionirer och fem ville inte uppge sin sysselséttning.

Material

Enkédten var avsedd att mita de psykologiska variablerna Prokrastinering,
Impulsivitet, Perfektionistisk oro, Perfektionistisk strdvan, Kénsloreglering, samt ett antal
bakgrundsvariabler avsedda som kontrollvariabler (Konsidentitet, Alder, Utbildningsniva
och Sysselséttning).

Prokrastinering

For utfallsvariabeln Prokrastinering anvédndes maétinstrumentet "Irrational
Procrastination Scale", IPS, utvecklat av Steel (2010) (med Cronbachs alfa = .91) samt
oversatt till svenska och psykometriskt utvéirderat av Rozental m.fl. (2015a). Valet av
skalan byggde till stor del pa att skalan anvints 1 tidigare studier gdllande prokrastinering,
t.ex. Rozental m.fl. (2015b), Steel och Ferrari (2013) samt Steel och Klingsieck (2016).
Deltagarna ombads att ta stillning till nio pastdenden pa en femgradig likertskala om sin
tendens att medvetet dgna dig 4t annat dn det de borde. Exempel pé en fradga var "Jag
skjuter upp saker och ting sa pass ldnge att mitt vdlbefinnande eller min effektivitet blir
lidande". Svarsalternativen var fem till antalet varvid 1 = Mycket sdllan eller stimmer
inte alls i mitt fall och 5 = Mycket ofta eller stimmer helt och hdllet i mitt fall. Mojliga
poédng var 9 — 45, dir hogsta podng betydde att respondenten hade maximala problem
med prokrastinering. Tre av fragorna var reverserade.



Impulsivitet

Som miétinstrument for Impulsivitet anvéndes "Susceptibility to Temptation
Scale", STS, utvecklat av Steel (2010) (med Cronbachs alfa = .89) samt Oversatt till
svenska och psykometriskt utvdrderat av Rozental m.fl. (2015a). Denna skala valdes
utifran att den ansetts ha god validitet i tidigare studier om prokrastinering, t.ex. av
Rozental m.fl. (2015). Instrumentet bestod av elva fragor pa en femgradig likertskala.
Respondenterna ombads att ta stdllning till pastdenden gillande sin tendens att bli
distraherade av annat som lockar for att méta kontroll av impulser. Exempel pa en friga
var "Jag har ett sa stort behov att 4gna mig at annat som dr angendmt att jag far allt svarare
att koncentrera mig péd det jag ska gora". Skalan hade svarsalternativ frdn 1 = Mycket
sdllan eller stammer inte alls i mitt fall till 5 = Mycket ofta eller stimmer helt och hallet
i mitt fall. Mojliga podng var 12 — 60, dér hogsta podng betydde att respondenten hade
maximala problem med impulsivitet.

Perfektionism

Perfektionism var operationaliserad som resultat pa 16 av 35 fragor i testet Frost
Multidimensional Perfectionism Scale, FMPS, utvecklat och validerat av Frost m.fl.
(1990) (med Cronbachs alfa = .90). Perfektionism ansdgs vara en flerdimensionell
konstruktion (Sirois m.fl., 2017), som i FMPS definieras av de sex dimensionerna Oro att
bega misstag, Personliga normer, Fordldrars forvantningar, Fordldrakritik, Organisation
samt Tvivel om handlingsforméiga. I foreliggande studie valdes att endast testa
dimensionerna Oro att begd misstag (9 fragor med mojlighet till 9 — 45 podng) och
Personliga normer (7 fragor med mojlighet till 7 — 35 poéng) da dessa, pavisats korrelera
med prokrastinering 1 tidigare studier (Sirois m.fl., 2017). De bada dimensionerna
behandlades som tvé olika forklaringsvariabler i innevarande studie, trots att de matte
samma fenomen, eftersom tidigare forskning konstaterat att dimensionerna pekat ét olika
hall. Fragorna géllande Oro att begé misstag representerades av variabeln Perfektionistisk
oro och frdgorna gillande Personliga normer representerades av variabeln
Perfektionistisk strdvan. Studiedeltagarna ombads att skatta pastdenden om sin tendens
till perfektionism. Exempel pa en fraga inom Perfektionistisk oro var "Om jag misslyckas
pa arbetet eller i skolan, innebdr det att jag dr en misslyckad person" och exempel pd en
fridga inom Perfektionistisk strdvan var "Om jag inte stiller hogsta mojliga krav pa mig
sjdlv, kommer jag formodligen aldrig att bli ndgot annat 4n en medelmatta". Frigorna
besvarades pa en femgradig likertskala med svarsalternativ fran 1 = Stdmmer inte alls till
5 = Stadmmer precis. Mojliga podng for urvalet av frdgor var 16 — 80, dédr hogsta poidng
betydde att respondenten hade maximala tendenser till perfektionism.

Kiinsloreglering

Som maétinstrument for Kinsloreglering anviandes atta av 16 fragor av "Difficulties
in Emotion Regulation Scale, Brief Version", DERS-16, utvecklat utifran dess lingre
version av Bjureberg m.fl. (2016) och dversatt och validerat av desamma (med Cronbachs
alfa = .92 till .95). Testet valdes eftersom det anvints av andra prokrastineringsstudier,
t.ex. Mirzaei m.fl. (2014). Av dess fem delskalor Klarhet, Mal, Impuls, Strategier och
Icke-acceptans, ansdgs Mal, Impuls och Strategier vara mest relevanta for att testa
sambandet med prokrastinering. For att reducera antalet enkétfragor valdes Impuls bort,
dé denna variabel redan testades med STS. Mél bestod av tre frdgor som kunde ge poing
mellan 3 — 15 och Strategier bestod av fem fragor som kunde ge 5 — 25 poédng. Deltagarna
ombads att ta stillning till pastdenden géllande sin formaga att hantera kdnslor och



exempel pa en fraga var "Nér jag blir kdnsloméssigt upprord har jag svért att fa nagot
arbete gjort". Fragorna besvarades pa en femgradig likertskala, med svarsalternativ fran
1 = Ndstan aldrig, 0 — 10 % till 5 = Ndstan alltid, 91 — 100 %. Mojliga podng for urvalet
av fragor var 8 — 40, dar hogsta poing betydde att respondenten hade maximala problem
med kénsloreglering.

Procedur

Infor datainsamlingen skapades digitala fragor i enkétverktyget Qualtrics. En
anonym lidnk distribuerades via SMS, Messenger, What’s up, mail, Familjeliv och
Facebook. Datainsamlingen utférdes under perioden 2021-11-18 till 2021-11-22.
Deltagarna informerades inledningsvis om studiens syfte, om att deltagandet var anonymt
samt att samtycke for medverkan kravdes. For de psykologiska variablerna anvdndes
redan existerande skalor, som validerats for att méta just dessa. For dessa variabler
ombads deltagarna ta stillning till hur ett antal pastdenden stimde in p4 dem de senaste
mdnaderna och de uppmanades dven att arbeta snabbt och att inte fundera for linge. Vissa
ord 1 instruktionerna fetmarkerades, for att respondenterna skulle uppmarksamma dessa
extra noga. Ingen manipulation utférdes, men alla deltagare tilldelades pastdenden om
Prokrastinering forst och dérefter randomiserades ordningen for pédstienden om de
psykologiska forklaringsvariablerna. Daérefter presenterades ett egenkonstruerat
pastaende avsett att faststélla andelen 1 urvalet som anséag sig prokrastinera regelbundet.
Det 16d "Stammer foljande pastaende in pa dig? Jag skjuter ibland upp uppgifter eller
beslut i en eller flera situationer 1 min vardag, s mycket att det blir ett problem for mig"
och hade svarsalternativen ja eller nej. Alla deltagare som upplevde negativa
konsekvenser av sitt beteende behandlade saledes som en och samma grupp och det
spelade ingen roll om de prokrastinerade inom en eller flera doméner. Dérpé begérdes
uppgifter in om bakgrundsvariabler och deltagarna fick mojlighet att limna kommentarer
om helheten. Avslutningsvis erbjods intresserade deltagare att fi ta del av den féardiga
studien, genom uppmaning att maila forfattaren. Enkédtundersokningen bestod av totalt 45
fragor (exklusive fyra frigor om bakgrundsvariabler samt mgjligheten att limna
synpunkter), och presenteras i sin helhet 1 Bilaga 1.

Nir alla svar inkommit exporterades de till IBM SPSS version 28. Alla deltagare
hade givit fullstindiga svar, da detta var instdllt som ett tvingande villkor i enkdtverktyget.
En variabel for Konsidentitet skapades genom att dummy-koda kvinna = 0 och man = 1.
Icke-bindra och de som inte velat ange sin konsidentitet tilldelades variabelns
medelvirde. Variabeln for Alder skapades utifrin fodelsear. Den person som inte hade
uppgett sitt fodelsear, tilldelades variabelns medelvirde. En omyndig person uteslots.
Variabeln for Utbildningsnivd skapades genom att omkoda utbildningsalternativen till
siffror, dar lagst utbildningsniva tilldelades vardet 1 och hogst utbildningsniva tilldelades
virdet 4. For att kunna testa studiens hypoteser med hjilp av multipel, hierarkisk
regression, skapades indexvariabler for alla psykologiska variabler genom att ta fram ett
medelvdrde for alla fragor rorande respektive variabel. Dérefter analyserades
medelvéirden, standardavvikelser, normalférdelning, Cronbachs alfa, paverkan av
Sysselséttning pa de psykologiska indexvariablerna och en multipel hierarkisk regression
utfordes. Dessutom genomfordes, 1 explorativt syfte, bivariata korrelationer med Pearsons
produktmomentkorrelationskoefficient respektive med Spearmans
rangkorrelationskoefficient (for den kategorivariabel som var pé ordinalskaleniva).



Resultat

Givet forskningsfragan "Kan Impulsivitet, perfektionism (dess aspekter
Perfektionistisk oro och Perfektionistisk strdvan) och Kénsloreglering forklara variansen
i Prokrastinering?", formulerades och testades hypoteserna: ménniskors grad av
Impulsivitet korrelerar positivt med bendgenheten att prokrastinera (Hypotes 1);
manniskors grad av Perfektionistisk oro korrelerar positivt med bendgenheten att
prokrastinera (Hypotes 2a); ménniskors grad av Perfektionistisk strdvan korrelerar
negativt med bendgenheten att prokrastinera (Hypotes 2b), samt; minniskors svarigheter
med Kénsloreglering korrelerar positivt med bendgenheten att prokrastinera (Hypotes 3).

Deskriptiva analyser

Genom deskriptiva analyser, erholls medelviarden, standardavvikelser och
Cronbachs alfa for indexvariablerna, se Tabell 1. Medelvirdet for Prokrastinering lag
over 3, vilket vittnar om att deltagarna vid mattillfallet generellt ansag sig prokrastinera
mer &n att inte gora det. Mén prokrastinerade aningen mer (M = 3.43) dn kvinnor (M =
3.36). Medelviardena for Impulsivitet och Perfektionistisk strdvan l14g dven de Over 3,
vilket innebér att deltagarna ansdg sig vara mer impulsiva én att inte vara det och ha hogre
stéllda personliga normer an att inte ha det. Medelvardet for Perfektionistisk oro lag pa 3,
vilket tolkas som att studiedeltagarna vare sig ansag sig ha oro att begd misstag eller inte.
Medelvirdet for Kénsloreglering 1&g under 3, vilket betyder att respondenterna generellt
ansdg sig ha farre problem med kénsloreglering @n att ha det. Enligt standardavvikelserna
var samstimmigheten for variabeln Perfektionistisk oro aningen mindre dn for Gvriga
variabler, men alla medelviarden befanns trovérdiga. Reliabiliteten var god for alla
indexvariabler, da alla var over .80.

Tabell 1
Medelviirde, standardavvikelse och Cronbachs alfa for alla indexvariabler.
Variabler M s Cronbachs alfa

Prokrastinering 34 08 92

Impulsivitet 3.1 0.8 91

Perfektionistisk oro 3.0 1.1 92

Perfektionistisk strdvan 3.4 0.9 .84

Kiénsloreglering 24 1.0 93

Kommentar: N = 231

Ingen av indexvariablerna visade sig vara normalfordelad enligt Kolmogorov-
Smirnovs test, men efter en okuldr besiktning av respektive variabels fordelning befanns
de alla dnd4 vara approximativt normalférdelade. Kurvorna for samtliga variabler hade
god varians och pekade uppat och sedan nedat likt normalférdelade data, utan golv-eller
takeffekter.

Eftersom bakgrundsvariabeln Sysselséttning angavs pa nominalskaleniva och inte
var numeriskt ordnad, var vare sig linjir korrelation eller multipel regression mojlig att
utfora, vilket foranledde en deskriptiv sammanfattning av dess paverkan pé studiens
huvudvariabler, se Figur 1. Det visade sig att gruppen sjukskrivna var de som hade hogst



Prokrastinering och som hade mest Perfektionistisk oro, mest bekymmer med
Kénsloreglering samt tillsammans med fordldralediga mest Impulsivitet. Pensionérer var
de som hade ldgst Prokrastinering, ldgst Impulsivitet och minst bekymmer med
Kénsloreglering. Arbetssokande hade ldgst Perfektionistisk strdvan och lagst
Perfektionistisk oro. Studenter hade hogst Perfektionistisk stravan.
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Figur 1. Sammanfattning av Sysselsdttnings paverkan pa medelvirdet for
Prokrastinering, Impulsivitet, Perfektionistisk oro, Perfektionistisk strivan och
Kénsloreglering.

Med hjélp av deskriptiva analyser erhdlls d&ven antalet respondenter som ansag sig
ha problem med prokrastinering. 150 personer (65%) beddmde sig ibland prokrastinera
uppgifter eller beslut i en eller flera situationer i sin vardag, sd mycket att det blev ett
problem for dem medan 81 personer (35%) inte tyckte sig lida av detta problem.

Sambandsanalyser

Analys av modell

For att testa forskningsfrdgan samt Hypotes 1 till 3 utférdes en multipel
regressionsanalys 1 tva steg enligt Tabell 2, varav bada stegen var signifikanta (£(4,226)
=48.45, p <.001; F(7,223) = 28.94, p < .001). Prokrastinering var utfallsvariabel och
Impulsivitet, Perfektionistisk oro, Perfektionistisk strdvan och Kénsloreglering var
forklaringsvariabler. I Modell 1 ingick nimnda psykologiska forklaringsvariabler och
som modell kunde de signifikant forklara en stor del av variansen 1 Prokrastinering (45%),
dd den justerade determinationskoefficienten var signifikant. Alla variabler bidrog
signifikant till en egen unik del av forklaringsmodellen till prokrastinering.

I Modell 2 av analysen inkluderades kontrollvariablerna Konsidentitet, Alder och
Utbildningsniva (se Tabell 2), men denna utékade modell forklarade endast en liten del
mer av variansen 1 Prokrastinering (1.40%) och tillagget 1 Modell 2 jamf{6rt med Modell



1 visade sig inte vara signifikant, vilket vittnade om att bakgrundsvariablerna inte bidrog
till att ytterligare forklara variansen i Prokrastinering.

Analys av hypoteser

Korrelation mellan Impulsivitet och Prokrastinering. Hypotes 1 var att
ménniskors grad av Impulsivitet korrelerar positivt med bendgenheten att prokrastinera.
I Modell 1 av regressionsanalysen (dér dven Perfektionistisk oro, Perfektionistisk strdvan
och Kinsloreglering ingick) undersoktes hypotesen genom att effekten av Impulsivitet pa
Prokrastinering testades. I linje med Hypotes 1, kunde ett signifikant och betydande
positivt samband pévisas, se Tabell 2. Det signalerade att deltagare som generellt uppgett
hoga varden pa Impulsivitet ocksa angivit hoga varden pd Prokrastinering. Enligt Modell
1, var Impulsivitet den forklaringsvariabel som forklarade storst unik del av variansen i
Prokrastinering (27.2%). Aven efter tilligget av bakgrundsvariabler i Modell 2, var
effekten pa Prokrastinering, som synes i Tabell 2, signifikant.

Tabell 2

Resultat  av  regressionsanalys med  Prokrastinering som  utfallsvariabel.
Regressionskoefficienter rapporteras med konfidensintervall samt markering av
signifikans. Dessutom redovisas justerad determinationskoefficient, fordndring i
determinationskoefficient samt fordndringens signifikansprévning.

Forandring Sig. F

Oberoende variabler B 95% KI for B B Adj. R? ,
R change
L 0
Modell 1 0.45 46 <.001
Intercept 1.66 1.22 2.11
Impulsivitet 0.54 0.42 0.66  0.52%**
Perfektionistisk oro 0.12 0.00 023 0.16*
Perfektionistisk strdvan -0.18 -0.30 -0.06 -0.19%**
Kénsloreglering 0.11 0.02 021 0.15%*
Modell 2 0.46 .01 .109
Intercept 1.65 1.02 2.27
Impulsivitet 0.53 0.42 0.65 0.51%**
Perfektionistisk oro 0.11  -0.01 0.22 0.14%*
Perfektionistisk strdvan -0.16 -0.28 -0.04 -0.17**
Kénsloreglering 0.11 0.01 021  0.15%
Konsidentitet® 0.02  -0.18 0.23  0.01
Alder 0.01 0.00 0.01 0.11%*
Utbildningsniva® -0.08  -0.17 0.01 -0.09

Kommentar: N = 231. VIF mellan 1.05 — 2.49. KI = Konfidensintervall. L = Lagre gréns.
O = Ovre grins. *Kvinna = 0, Man = 1. °Grundskola = 1, Gymnasium = 2, Eftergymnasial,
mindre dn 3 ar = 3, Eftergymnasial, 3 ar eller mer = 4.

*p <.05. ¥*p <.01. ***p < .001.

Korrelation mellan Perfektionistisk oro och Prokrastinering. Hypotes 2a var
att méinniskors grad av Perfektionistisk oro, korrelerar positivt med bendgenheten att
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prokrastinera. Modell 1 av den multipla regressionsanalysen (ddr dven Impulsivitet,
Perfektionistisk stravan och Kénsloreglering ingick) testade denna korrelation och visade
att Prokrastinering 0kar signifikant ndr Perfektionistisk oro okar, se Tabell 2, vilket gav
stod at Hypotes 2a. Perfektionistisk oro hade enligt den standardiserade
regressionskoefficienten for Modell 1, det nist svagaste unika sambandet med
Prokrastinering, och var den forklaringsvariabel som forklarade den ndst minsta delen av
den unika variansen i Prokrastinering (2.4%). Nir bakgrundsvariabler adderades till
forklaringsmodellen i Modell 2 av den multipla regressionsmodellen, sjonk den unika
varians 1 Prokrastinering som forklarades av Perfektionistisk oro och var endast
signifikant for en alfaniva pa 10 procent, se Tabell 2. Aven om Perfektionistisk oro inte
befunnits signifikant for en femprocentig alfaniva i Modell 2, ansdgs dndé analyserna ge
stod at Hypotes 2a.

Explorativa analyser. For att utrona varfor Perfektionistisk oro tappade
forklaringsvérde, studerades analysen ytterligare. Av bakgrundsvariablerna hade vare sig
Konsidentitet eller Utbildningsnivd ndgon signifikant effekt pa Prokrastinering i
regressionsanalysen, men Alder visade sig vara signifikant. Det gjorde gillande att ju
dldre deltagarna 1 urvalet var, desto mer Okade bendgenheten att prokrastinera.
Perfektionistisk oros sédnkta forklaringsviarde antogs foljaktligen bero pa Gverlappning
med Alder. Dirfor utférdes en bivariat korrelationsanalys, baserad pi Pearsons
produktmomentkorrelationskoefficient. Som géar att utldsa i1 Tabell 3, korrelerade
Perfektionistisk oro svagt negativt med Utbildningsnivd och svagt positivt med
Prokrastinering, men inte med Alder, vilket hade antagits. Alder korrelerade inte med
Prokrastinering, men svagt positivt med Utbildningsnivd som enda bakgrundsvariabel.
Utbildningsniva 1 sin tur, befanns korrelera svagt negativt med Prokrastinering.

Tabell 3
Bivariat korrelation for studiens variabler, rapporterat med Pearsons
produktmomentkorrelationskoefficient, inklusive markering av signifikans (one-tailed).

Variabel 1 2 3 4 5 6 7
1. Prokrastinering -
2. Impulsivitet 0.64%** -
3. Perfektionistisk oro 0.30%**  (.34%** -
4. Perfektionistisk strdvan -0.08 0.00 0.60%** -
5. Kénsloreglering 0.45%**  0.47**%* (.55%*%* (.16%* -
6. Konsidentitet 0.03 0.04 -0.06 -0.11*  -0.12%* -
7. Alder 0.05 -0.05 -0.08 -0.11*  -0.12*  -0.04 -
8. Utbildningsniva -0.23%**  -0.21%*%* -0.19%* -0.04 -0.28*** -0.09 0.26%**

Kommentar: N = 231.
*p <.05. **p <.01. ¥***p < .001.

For Utbildningsniva, som var en kategorivariabel pa ordinalskaleniva, utfordes
dven en bivariat enkel korrelation med hjdlp av Spearmans rangkorrelationskoefficient
som jamforelse med resultaten i1 Pearson. Resultaten var jamforbara (ju hogre
Utbildningsniva desto ldgre Perfektionistisk oro (p(229) = -0.20, 95% KI [-0.33, -0.07],
p = .002), ju hdgre Utbildningsniva desto hogre Alder (p(229) = 0.29, 95% KI [0.16,
0.41], p <.001) och ju hogre Utbildningsniva desto ldgre Prokrastinering (p(229)=-0.23,
95% K1 [-0.35, -0.10], p <.001)).
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Korrelation mellan Perfektionistisk strivan och Prokrastinering. Hypotes 2b
var att ménniskors grad av Perfektionistisk strdvan, korrelerar negativt med benégenheten
att prokrastinera. Resultatet gav stod for denna hypotes, da den testades i Modell 1 av
regressionsanalysen (diar dven Impulsivitet, Perfektionistisk oro och Kinsloreglering
ingick). Prokrastinering minskade signifikant ju mer deltagarnas grad av Perfektionistisk
stravan Okade, se Tabell 2. Enligt den standardiserade regressionskoefficienten for
Modell 1 var Perfektionistisk stravan den forklaringsvariabel som hade det nist starkaste
unika sambandet med Prokrastinering, och forklarade 3.7 procent av variansen i
Prokrastinering. I tilligget med bakgrundsvariabler i Modell 2 som redogérs for i1 Tabell
2, kan forstas att effekten av Perfektionistisk strivan pa Prokrastinering fortsatt var
signifikant.

Korrelation mellan Kiinsloreglering och Prokrastinering. Hypotes 3 var att
ménniskors svérigheter med Kénsloreglering korrelerar positivt med bendgenheten att
prokrastinera. Hypotesen testades i Modell 1 av regressionsanalysen (dir &dven
Impulsivitet, Perfektionistisk oro och Perfektionistisk strdvan ingick). Enligt resultaten
som presenteras 1 Tabell 2 forelag ett positivt, signifikant samband mellan Prokrastinering
och Kinsloreglering, vilket tydde pé att ju mer svarigheter med Kénsloreglering som
respondenterna hade, desto mer prokrastinerade de. Resultaten gav dirmed evidens for
Hypotes 3. Kénsloreglering forklarade minst del av den unika variansen i Prokrastinering
(2.1%), enligt den standardiserade regressionskoefficienten for Modell 1. Som kan utldsas
i Tabell 2, var effekten av Kénsloreglering pa Prokrastinering fortsatt signifikant i Modell
2 av analysen, ndr bakgrundsvariablerna inkluderades.

Diskussion

Syftet med denna studie var att utreda om de tre bakomliggande interna orsakerna
impulsivitet, perfektionism och kénsloreglering tillsammans kunde forklara variansen i
problematisk prokrastinering av uppgifter eller beslut i en eller flera situationer hos vuxna
svenskar med olika kon, alder, utbildningsniva och sysselséttning, genom att testa tre
olika hypoteser.

Efter insamling och analys av data fran enkéter med undersékande fragor kring
ndamnda orsaker, konstateras att de tre psykologiska variablerna tillsammans forklarar en
stor, signifikant del av variansen i Prokrastinering, medan bakgrundsvariablerna
Kénsidentitet, Alder och Utbildningsnivd inte gor det, se Tabell 2. Dirmed anses
forskningsfragan besvarad. Alla forklaringsvariabler kan var och en unikt forklara en
signifikant del av variansen 1 Prokrastinering, vilket ger stod at alla studiens hypoteser.
Impulsivitet visar det starkaste sambandet med Prokrastinering och direfter foljer i
fallande ordning Perfektionistisk oro, Perfektionistisk strdvan och Kdnsloreglering.

Som synes i Tabell 2 dr Impulsivitet alltsd den starkaste forklaringsvariabeln for
Prokrastinering med en betydande positiv effekt, vilket stimmer vdl med Steels
metaanalys (2007). Darmed ges stod &t Hypotes 1. Resultat for undergruppen pensionérer
enligt Figur 1, belyser att &ven det motsatta kan gélla, di pensionérer bade prokrastinerar
minst och har ldgst Impulsivitet. I jimforelse med Sveriges befolkning (Ekonomifakta,
2021) bestod studiens deltagare av fler sjukskrivna &n normalbefolkningen. Dessa
prokrastinerar mest och &r tillsammans med foréldralediga mest impulsiva. Det framgér
inte vad anledningarna till sjukskrivningarna dr, men en anledning skulle kunna vara
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problem med exekutiva funktioner. I ett annat urval skulle sambandet mellan Impulsivitet
och Prokrastinering alltsa kunnat vara svagare.

Precis som 1 en brittisk metaanalys (Sirois m.fl., 2017), visar det sig att ju hogre
Perfektionistisk oro som respondenterna har, desto hdgre grad av Prokrastinering dgnar
de sig at (se Tabell 2), vilket ger stod a4t Hypotes 2a. Det betyder att oron att bega misstag
leder till motstand att utfora eller slutféra en uppgift, exempelvis som ett sétt att skydda
sin sjdlvkédnsla (Sirois & Pychyl, 2013). Resultatet illustreras av de sjukskrivna, som
enligt Figur 1 dr de som bade har mest Perfektionistisk oro och som prokrastinerar mest.

I linje med Sirois m.fl. (2017) leder deltagarnas strdvan att uppna hogt uppsatta
mal, Perfektionistisk strdvan, till mindre prokrastinering (se Tabell 2), vilket ger stod for
Hypotes 2b. Perfektionistisk strdvan visar det nidst starkaste sambandet med
Prokrastinering (dock med klart ldgre effektstyrka dn Impulsivitet) och Perfektionistisk
oro har det nést svagaste sambandet. Totalt forklarar dessa bada métt en lagre del av
variansen 1 Prokrastinering dn vad en amerikansk studie gjorde (Burnam m.fl., 2014). I
den studien ingick dock inte Kénsloreglering som forklaringsvariabel. I innevarande
studie verkar dessa variabler 6verlappa med varandra, da Kénsloreglering korrelerar med
bade Perfektionistisk oro och Perfektionistisk stridvan (se Tabell 3). Det &r rimligt att oron
Over att begd misstag kan leda till behov av att reglera kéinslor.

Analysen ger dven stdd 4t Hypotes 3, eftersom respondenter som har svarigheter
med Kénsloreglering ocksa skattar Prokrastinering hogt (se Tabell 2). Dessa resultat ar i
samklang med vad Eckert m.fl. (2016) kom fram till: att minniskor prokrastinerar som
ett maladaptivt sitt att reglera sina oonskade kinslor. Detta exemplifieras i innevarande
studie av att de sjukskrivna dr de som har mest problem med Kénsloreglering och
prokrastinerar mest och av att pensiondrerna har minst problem med Kéansloreglering och
samtidigt prokrastinerar minst, se Figur 1. Kénsloreglering, som forvantats vara en stark
forklaringsvariabel for Prokrastinering, forklarar dock minst del av variansen och
betydligt mindre dn Impulsivitet. Kénsloreglering och Impulsivitet kan till viss del ha
Overlappat, eftersom delskalan Impuls i DERS-16 (métinstrument for Kénsloreglering)
hade valts bort till f6ljd av att Impulsivitet redan mittes av STS. Kénsloreglering hade
saledes troligen uppvisat ett starkare samband med Prokrastinering om delskalan Impuls
hade inkluderats.

Det torde ligga i individers, sa vdl som den kliniska vardens och arbetsgivares
intresse att bekdmpa prokrastinering. Anstilldas ineffektivitet kan tédnkas bidra till att
arbetsgivare forlorar ekonomiskt pa forlorad arbetstid. Men, eftersom det dr befogat att
tro att skélen till prokrastinering varierar frdn person till person och fran situation till
situation dr det svart att skapa allméngiltiga strategier mot prokrastinering. Riden
gillande dessa strategier borde darfor anpassas till individens problem och de
bakomliggande orsakerna.

Utifran foreliggande studies resultat kan dock konkluderas att strategierna framfor
allt bor inrikta sig pa impulsivitet eftersom Impulsivitet &r den viktigaste
forklaringsvariabeln i denna savdl som 1 andra studier, vilket verkar tyda pd att
Impulsivitet &r relativt okénslig for kontext. Steel och Klingsieck (2016) menade att alla
interventioner mot prokrastinering borde ha sin utgdngspunkt i att bekdmpa impulsivitet.
Detta d& de visat att personlighetsdraget Samvetsgrannhet var den starkaste
forklaringsvariabeln for prokrastinering (negativt samband) och att de definierade
impulsivitet som en aspekt dédrav. Strategier for att bekdmpa impulsivitet skulle t.ex.
kunna fokusera pa stimuluskontroll, dvs reducera triggers for impulsivitet i arbetsmiljon
och framhéva paminnelser om aktuella mal, vilket dven foreslagits av Steel (2007).
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Kinsloreglering forklarar minst del av den unika variansen i Prokrastinering, men
eftersom Eckert m.fl. (2016) kom fram till att ménniskor kan ldra sig att prokrastinera
mindre, genom att trina kinsloreglering, dr 4nd4 slutsatsen att det kan finnas en vinst med
att dven ldra ut strategier for kénsloreglering. Med tanke pa Overlappningen med
Perfektionistisk oro, enligt Tabell 3, skulle mdjligen dessa bekymmer ocksa kunna
minskas med hjélp av forbéttrade kédnsloregleringsstrategier, ndgot som dven hdavdades av
Sirois m.fl. (2017). Det behovs dock mer forskning om hur strategier och interventioner
bor utformas for att vara effektiva. Det finns d&ven behov av mer utvédrderande forskning
géllande de interventioner som rekommenderas idag. Endast fa studier (Steel &
Klingsieck, 2016) och bara en handfull svenska, har undersokt effekten av dessa.

Styrkor, begrinsningar och framtida riktlinjer

En styrka med foreliggande studie dr att den undersoker manniskor med olika
sysselséttning, till skillnad frdn merparten av tidigare studier som undersokt studenter.
Den testade modellen forklarar hela 45 procent av variansen i Prokrastinering (se Tabell
2). Andra studier har kunnat forklara 70 (Wypych m.fl., 2018), 18 (Gupta m.fl., 2012)
respektive 16 procent (Burnam m.fl., 2014) av variansen, beroende pad sammansittning
av forklaringsvariabler. Framtida forskning skulle kunna undersoka om denna studies
fynd kan konfirmeras och om tilldgg av fler interna och externa forklaringsvariabler, t.ex.
motivation eller en uppgifts egenskaper, kan 6ka den forklarade variansen ytterligare.

I den aktuella studien efterstravades att undersoka bakomliggande orsaker till
prokrastinering, vilket foranledde att framfor allt personer som antogs ha problem med
prokrastinering kontaktades. Andelen deltagare som anser sig ha problem med generell
prokrastinering (65%) dr sdledes hogre én 1 andra studier med randomiserade urval, som
exempelvis kommit fram till 21.4 procent (Ferrari m.fl., 2005). Studiens resultat har alltsa
en begriansad mojlighet att generaliseras till en svensk population. Trots det ger resultaten
stod at samtliga stdllda hypoteser, vilket indikerar att resultaten dnd4 &r tillforlitliga och
att mojligheten till generalisering inte helt kan uteslutas. Resultaten kan tyda pa att
mekanismerna bakom prokrastinering dr allméngiltiga, men framtida forskning skulle
behova undersoka kontexteffekter ndrmare. Det vore intressant att utrona varfor
sjukskrivna dr den grupp som har storst svarigheter inom de flesta undersokta omraden,
forutom Perfektionistisk strdvan, dar de har nést hogst resultat. Dessutom skulle det vara
intressant att undersoka hur stor prokrastineringsproblematiken ar bland Sveriges
befolkning. Mojligen kan prokrastineringsproblem ha okat under det senaste dryga
decenniet, eftersom innehav av smartphones med léttillgdngliga internettjdnster blivit
vanligare hos allminheten, vilket d&ven foreslds av Steel (2007).

Som synes i Tabell 2 har Konsidentitet ingen signifikant effekt pa Prokrastinering,
enligt Modell 2 1 regressionsanalysen. Det kan bero pa att deltagargruppen bestod av
betydligt fler kvinnor &n mén. Om denna effekt varit signifikant hade mén kunnat antas
prokrastinera aningen mer dn kvinnor, vilket skulle ha stimt 6verens med vissa tidigare
studier (Steel, 2007; Steel & Ferrari, 2013). Alder diremot, har mot foérmodan en
signifikant positiv effekt 1 regressionsanalysen (se Tabell 2). Flera andra studier har visat
att dldre personer prokrastinerar mindre eftersom de haft mojlighet att utveckla strategier
for sjalvreglering samt hunnit tona ner sin oro att begd misstag (Steel & Ferrari, 2013;
Wypych m.fl., 2018). En studie av studenter visade dock att dldre prokrastinerade mer &n
yngre (Rabin m.fl., 2011). De ovintade resultaten for Konsidentitet och Alder antas bero
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pa att urvalet bdde var av bekvimlighetstyp och riktat, med ménga studenter. Géllande
Utbildningsnivéa finns ingen signifikant effekt pd Prokrastinering (se Tabell 2) men
spekulativt, utifran en explorativ analys och baserat pa svaga korrelationsdata (se Tabell
3), noteras att Utbildningsniva kan tinkas mediera effekten av Alder pa Prokrastinering.
Framtida studier behovs for att kontrollera effekter av Utbildningsniva, da
medieringsanalyser ligger utanfor den aktuella studiens syfte.

Sammanfattningsvis kan sdgas att svaret pd forskningsfrdgan "Kan Impulsivitet,
Perfektionism (dess aspekter Perfektionistisk oro och Perfektionistisk strdvan) och
Kdnsloreglering forklara variansen i Prokrastinering?" ar ja, till viss del. Resultaten
tyder pa att nimnda forklaringsvariabler bade tillsammans och var for sig korrelerar med
Prokrastinering. Det kan dock finnas ytterligare forklaringsvariabler som skulle kunna
komplettera bilden. Resultaten antyder ocksa att sjukskrivna individer har extra stora
svérigheter med prokrastinering. Slutsatsen dr att strategier som utformas for att bekdmpa
prokrastinering 1 synnerhet bor fokuseras pa att motverka impulsivitet och stérka
kénsloreglering.

Referenser

Adkins, K. K. & Parker, W. (1996) Perfectionism and suicidal preoccupation. Journal
of Personality, 64(2), 529-543. http://dx.doi.org/10.1111/.1467-
6494.1996.tb00520.x

Bjureberg, J., Ljotsson, B., Tull, M. T., Hedman, E., Sahlin, H., Lundh, L-G., Bjarehed,
J., DiLillo, D., Messman-Moore, T., Gumpert, C. H. & Gratz, K. L. (2016).
Development and validation of a brief version of the Difficulties in Emotion
Regulation Scale: The DERS-16. Journal of Psychopathology and Behavioral
Assessment, 38(2), 284-296. http://dx.doi.org/10.1007/s10862-015-9514-x

Burnam, A., Komarraju, M., Hamel, R. & Nadler, D. R. (2014). Do adaptive
perfectionism and self-determined motivation reduce academic procrastination?
Learning and Individual Differences, 36, 165-172.
http://dx.doi.org/10.1016/j.1indif.2014.10.009

Eckert, M., Ebert, D. D., Lehr, D., Sieland, B. & Berking, M. (2016). Overcome
procrastination: Enhancing emotion regulation skills reduce procrastination.
Learning and Individual Differences, 52, 10-18.
http://dx.doi.org/10.1016/j.1indif.2016.10.001

Ekonomifakta. (2021, 24 mars). Vad gor befolkningen? Hamtad 2021-12-13 fran
https://www.ekonomifakta.se/fakta/arbetsmarknad/befolkning/befolkning-och-
arbetsmarknad/

Ferrari, J. R., O'Callaghan, J. & Newbegin, 1. (2005). Prevalence of Procrastination in
the United States, United Kingdom, and Australia: Arousal and Avoidance
Delays among Adults. North American Journal of Psychology 7(1), 1-6.
https://www.proquest.com/scholarly-journals/prevalence-procrastination-united-
states-kingdom/docview/620727128/se-2?accountid=11162

Ferrari, J. R. & Tice, D. M. (2000). Procrastination as a self-handicap for men and
women: A task-avoidance strategy in a laboratory setting. Journal of Research in
Personality, 34(1), 73-83. http://dx.doi.org/10.1006/jrpe.1999.2261

15



Frost, R., O., Marten, P., Lahart, C. & Rosenblate, R. (1990). The dimensions of
perfectionism. Cognitive Therapy and Research, 14(5), 449-468.
http://dx.doi.org/10.1007/BF01172967

Grunschel, C., Patrzek, J. & Fries, S. (2013). Exploring reasons and consequences of
academic procrastination: An interview study. European Journal of Psychology
of Education, 28(3), 841-861. http://dx.doi.org/10.1007/s10212-012-0143-4

Gupta, R., Hershey, D. A. & Gaur, J. (2012). Time perspective and procrastination in
the workplace: An empirical investigation. Current Psychology: A Journal for
Diverse Perspectives on Diverse Psychological Issues, 31(2), 195-211.
http://dx.doi.org/10.1007/s12144-012-9136-3

Haghbin, M., McCaffrey, A., Pychyl, T. A. (2012). The complexity of the relation
between fear of failure and procrastination. Journal of Rational-Emotive &
Cognitive-Behavior Therapy, 30(4), 249-263.
http://dx.doi.org/10.3389/fpsyg.2018.01173

Hammer, C. A. & Ferrari, J. R. (2002). Differential incidence of procrastination
between blue- and white-collar workers. Current Psychology.: A Journal for
Diverse Perspectives on Diverse Psychological, 21(4), 333-338.
http://dx.doi.org/10.1007/s12144-002-1022-y

Hen, M. & Goroshit, M. (2014). Academic procrastination, emotional intelligence,
academic self-efficacy, and GPA: A comparison between students with and
without learning disabilities. Journal of Learning Disabilities, 47(2), 116-124.
http://dx.doi.org/10.1177/0022219412439325

Klingsieck, K. B. (2013). Procrastination in different life-domains: Is procrastination
domain specific? Current Psychology: A Journal for Diverse Perspectives on
Diverse Psychological Issues, 32(2), 175-185. http://dx.doi.org/10.1007/s12144-
013-9171-8

Klingsieck, K. B., Grund, A., Schmid, S. & Fries, S. (2013). Why students
procrastinate: A qualitative approach. Journal of College Student Development,
54(4), 397-412. http://dx.doi.org/10.1353/csd.2013.0060

Lindblom-Ylinne, S., Saariaho, E., Inkinen, M., Haarala-Muhonen, A. & Hailikari, T.
(2015). Academic Procrastinators, Strategic Delayers and Something Betwixt
and Between: An Interview Study. Frontline Learning Research, 3(2), 47-62.
https://www.proquest.com/scholarly-journals/academic-procrastinators-strategic-
delayers/docview/1826519080/se-2?accountid=11162

Liu, P., & Feng, T. (2017). The overlapping brain region accounting for the relationship
between procrastination and impulsivity: a voxel-based morphometry study.
Neuroscience, 360, 9-17. https://doi.org/10.1016/j.neuroscience.2017.07.042

Mann, L. (2016). Procrastination revisited: A commentary. Australian Psychologist
51(1),47-51. http://dx.doi.org/10.1111/ap.12208

McCown, B., Blake, I. K. & Keiser, R. (2012). Content analyses of the beliefs of
academic procrastinators. Journal of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior
Therapy, 30(4), 213-222. http://dx.doi.org/10.1007/s10942-012-0148-6

Milgram, N. & Tenne, R. (2000). Personality correlates of decisional and task avoidant
procrastination. European Journal of Personality, 14(2), 141-156.
https://www.proquest.com/scholarly-journals/personality-correlates-decisional-
task-avoidant/docview/57659051/se-2?accountid=11162

Mirzaei, M., Gharraee, B. & Birashk, B. (2014). The role of positive and negative
perfectionism, self-efficacy, worry and emotion regulation in predicting

16



behavioral and decisional procrastination. Iranian Journal of Psychiatry and
Clinical Psychology, 19(3), 230-240. https://www.proquest.com/scholarly-
journals/role-positive-negative-perfectionism-self/docview/1519509166/se-
2?accountid=11162

Pychyl, T. A. & Flett, G. L. (2012). Procrastination and self-regulatory failure: An
introduction to the special issue. Journal of Rational-Emotive & Cognitive-
Behavior Therapy, 30(4), 203-212. http://dx.doi.org/10.1007/s10942-012-0149-5

Rabin, L. A., Fogel, J. & Nutter-Upham, K. E. (2011). Academic procrastination in
college students: The role of self-reported executive function. Journal of Clinical
and Experimental Neuropsychology, 33(3), 344-357.
http://dx.doi.org/10.1080/13803395.2010.518597

Rebetez, M. M. L., Rochat, L., Van der Linden, M. (2015). Cognitive, emotional, and
motivational factors related to procrastination: A cluster analytic approach.
Personality and Individual Differences, 76, 1-6.
http://dx.doi.org/10.1016/j.paid.2014.11.044

Rozental, A., Forsell, E., Svensson, A., Andersson, G. & Carlbring, P. (2015a). Internet-
based cognitive—behavior therapy for procrastination: A randomized controlled
trial. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 83(4), 808-824.
http://dx.doi.org/10.1037/ccp0000023

Rozental, A., Forsell, E., Svensson, A., Forsstrom, D., Andersson, G. & Carlbring, P.
(2015b). Differentiating procrastinators from each other: A cluster analysis.
Cognitive Behaviour Therapy 44(6), 480-490.
http://dx.doi.org/10.1080/16506073.2015.1059353

Schraw, G., Wadkins, T. & Olafson, L. (2007). Doing the things we do: A grounded
theory of academic procrastination. Journal of Educational Psychology, 99(1),
12-25. http://dx.doi.org/10.1037/0022-0663.99.1.12

Sirois, F. M. (2007). "I'll look after my health, later": A replication and extension of the
procrastination-health model with community-dwelling adults. Personality and
Individual Differences, 43(1), 15-26.
http://dx.doi.org/10.1016/j.paid.2006.11.003

Sirois, F. M., Molnar, D. S. & Hirsch, J. K. (2017). A meta-analytic and conceptual
update on the associations between procrastination and multidimensional
perfectionism. European Journal of Personality, 31(2), 137-159.
http://dx.doi.org/10.1002/per.2098

Sirois, F. & Pychyl, T. (2013). Procrastination and the priority of short-term mood
regulation: Consequences for future self. Social and Personality Psychology
Compass, 7(2), 115-127. http://dx.doi.org/10.1111/spc3.12011

Solomon, L. J. & Rothblum, E. D. (1984). Academic procrastination: Frequency and
cognitive-behavioral correlates. Journal of Counseling Psychology, 31(4), 503-
509. http://dx.doi.org/10.1037/0022-0167.31.4.503

Steel, P. (2007). The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review
of quintessential self-regulatory failure. Psychological Bulletin, 133(1), 65-94.
http://dx.doi.org/10.1037/0033-2909.133.1.65

Steel, P. (2010). Arousal, avoidant and decisional procrastinators: Do they exist?
Personality and Individual Differences, 48(8), 926-934.
http://dx.doi.org/10.1016/j.paid.2010.02.025

17



Steel, P. & Ferrari, J. (2013). Sex, Education and procrastination: An epidemiological
study of procrastinators' characteristics from a global sample. European Journal
of Personality, 27(1), 51-58. http://dx.doi.org/10.1002/per.1851

Steel, P. & Klingsieck, K. B. (2016). Academic procrastination: Psychological
antecedents revisited. Australian Psychologist, 51(1), 36-46.
http://dx.doi.org/10.1111/ap.12173

WHO. (2022). International Classification of Diseases 11th revision.
https://icd.who.int/browse1 1/1-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/932178015

Wypych, M., Matuszewski, J. & Dragan, W. L. (2018). Roles of impulsivity, motivation,
and emotion regulation in procrastination—Path analysis and comparison between
students and non-students.  Frontiers in  Psychology, 9, 1-10.
http://dx.doi.org/10.3389/fpsyg.2018.00891

18



Bilaga 1

GOTEBORGS UNIVERSITET
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Hej,

Under hosten skriver jag en kandidatuppsats 1 psykologi vid Goteborgs Universitet, diar
jag forsoker ta reda pa varfor méanniskor skjuter upp saker som de tankt gora, trots att det
kan fa negativa konsekvenser for dem. For att géra det behdver jag din hjalp med att s&
arligt som mojligt fylla i denna enkét - den tar ca 10 minuter. For att vara séker pa att jag
mater det jag vill médta, anvinder jag beprovade mitinstrument. Du medverkar frivilligt
och kan nér som helst avbryta utan att forklara varfor. Deltagande och svar behandlas
anonymt. Nér du skickar in dina svar samtycker du till att delta.

Tack for din medverkan!

Viénligen,
Sandra Enander

Pastienden om prokrastinering

Foljande pastdenden handlar om din tendens att medvetet ligna dig At annat é{in det du
borde. Om du har for vana att skjuta pa beslut eller uppgifter i vardagen ér det relevant,
oavsett om du gor det i nigra fi eller i flera olika situationer. Pastiendena avser
situationer dir detta leder till negativa konsekvenser och alltsa inte situationer dir det
gors kontrollerat och planerat for géromal som du for tillféllet inte hinner med eller vill
prioritera senare. Vanligen fyll i hur vil foljande pastaenden stimmer in pé dig de senaste
ménaderna. Arbeta snabbt och fundera inte for linge.

1. Jag skjuter upp saker och ting sd pass linge att mitt vilbefinnande eller min
effektivitet blir lidande.

2. Om det ar nigot jag borde gora, tar jag tag 1 det innan jag borjar med mindre

betydelsefulla uppgifter.

Jag skulle ma béttre om jag slutférde saker och ting tidigare.

Nér jag borde gora en sak sa gor jag nagot annat istéllet.

Nar dagen ar slut upplever jag att jag hade kunnat utnyttja min tid béttre.

Jag anvinder min tid val.

Jag skjuter upp mina uppgifter mer dn vad som &r rimligt.

Jag forhalar saker och ting.

Jag gor allt ndr jag anser att det behover goras.
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Svarsalternativ: Mycket sillan eller stimmer inte alls 1 mitt fall, Stimmer sillan 1 mitt
fall, Stimmer ibland i1 mitt fall, Stimmer ofta 1 mitt fall och Mycket ofta eller stimmer
helt och hallet i mitt fall.

Pastienden om impulsivitet

Foljande pastdenden handlar om din tendens att bli distraherad och avbruten av annat
som lockar. Vinligen fyll 1 hur vil f6ljande pastdenden stimmer in pd dig de senaste
manaderna. Arbeta snabbt och fundera inte for lange.

1. Jag har ett sd stort behov att 4gna mig at annat som dr angendmt att jag far allt
svérare att koncentrera mig pa det jag ska gora.

2. Jag kinner en oemotstandlig dragningskraft till allt som &r intressant,

underhéllande eller trevligt.

Jag har svart att skjuta upp ndjen 1 samband med att de dyker upp.

Jag blir 14tt distraherad nér det dyker upp négot som lockar.

Det jag sdger och gor skdnker mig en kortsiktig njutning snarare én att tillgodose

mina langsiktiga mal.

6. Jag far problem eftersom jag litt blir distraherad av en tillfdllig och tilltalande
aktivitet.

7. Det krdvs en stor uppoffring for mig att skjuta upp nagot som ger mig
tillfredsstéllelse.

8. Nir jag jobbar med en trakig uppgift hiander det ofta att jag dagdrémmer om annat
an att fokusera péd mitt arbete.

9. Om jag star infor ndgot som frestar mig sa upplever jag ett starkt begér att falla till
foga.

10.Jag viljer mindre men mer omgaende ndjen dn de som &r stérre och tar langre tid
att na.

11.Jag tar pa mig nya uppgifter som framstar som roliga utan att tdnka igenom vilka
foljder det kan fa.

12.Respondenterna gavs svarsalternativen; Mycket sillan eller stimmer inte alls 1 mitt
fall, Stimmer sillan 1 mitt fall, Stimmer ibland i mitt fall, Stimmer ofta i mitt fall
och Mycket ofta eller stimmer helt och héllet 1 mitt fall.
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Svarsalternativ: Mycket séllan eller stimmer inte alls 1 mitt fall, Stdmmer sillan 1 mitt
fall, Stimmer ibland i1 mitt fall, Stimmer ofta i mitt fall och Mycket ofta eller stimmer
helt och hallet i mitt fall.

Pastienden om perfektionism

Foljande péstdenden handlar om din tendens till perfektionism. Med perfektionism
menas att efterstrava hogt uppsatta krav, oavsett om du var framgéangsrik i att uppna dem
eller inte. Vénligen fyll i hur vél foljande pastdenden stimmer in pa dig de senaste
manaderna. Arbeta snabbt och fundera inte for lange.



7.
8.

9.

. Om jag inte stiller hogsta mojliga krav pad mig sjilv, kommer jag féormodligen

aldrig att bli nagot annat &n en medelmatta.

Det ér viktigt for mig att vara helt igenom kompetent i allt jag gor.

Om jag misslyckas pé arbetet eller i1 skolan, innebér det att jag dr en misslyckad
person.

Om jag gor nagot fel, dr det inte mer &n rétt att jag blir upprord.

Jag stiller upp hogre mal én de flesta andra.

Om négon utfor en uppgift pa arbetet (eller 1 skolan) béttre &n jag, kéinns det som
att jag misslyckats med hela uppgiften.

Om jag misslyckas delvis, ar det lika illa som att misslyckas helt.

Jag dr mycket bra pé att samla mina anstrdngningar for att uppnd ett mal.

Jag avskyr att inte vara bdst pa det jag gor.

10.Jag har oerhort hoga malsattningar.

11.Folk far formodligen ldgre tankar om mig om jag gor ett misstag.

12.0m jag inte gor lika bra ifran mig som andra, innebér det att jag &r mindre vérd.
13. Andra ménniskor tycks stilla lagre krav pa sig dn jag gor.

14.0m jag inte gor bra ifran mig hela tiden, kommer folk inte att respektera mig.
15.Jag véntar mig att prestera mer i vardagssituationer én de flesta andra.

16.Ju farre misstag jag gor, desto mer omtyckt blir jag av andra.

Svarsalternativ: Stimmer inte alls, 1, 2, 3, 4 och Stdmmer precis, 5.

Pastienden om kinsloreglering

Foljande pastdenden handlar om din formaga att hantera kinslor. Vinligen fyll i hur
vél foljande pastdenden stimmer in pa dig de senaste minaderna. Arbeta snabbt och
fundera inte for ldnge.

Nir jag blir kinsloméssigt upprord...

i A i e

...har jag svart att f4 ndgot arbete gjort.
...tror jag att det kommer att ta l1ang tid innan det gar over.
...tror jag att det slutar med att jag blir deprimerad.

...har jag svart att fokusera péd andra saker.

...tror jag inte att det finns ndgot jag kan gora for att jag ska ma battre.
...borjar jag tycka illa om mig sjélv.

...har jag svart att tinka pd ndgot annat.

...upplever jag mina kdnslor som dvervildigande.

Svarsalternativ: Nistan aldrig, 0 — 10 %, Ibland, 11 — 35 %, Ca hélften av tiden, 36 — 65
%, Det mesta av tiden, 66 — 90 % och Nistan alltid, 91 — 100 %.



Egenkonstruerat pastiende

Stdmmer foljande pdstdende in pd dig?
Jag skjuter ibland upp uppgifter eller beslut i en eller flera situationer i min vardag, sa
mycket att det blir ett problem for mig.

Svarsalternativ: Ja och Ne;j.

Fragor om bakgrundsfaktorer
Konsidentitet. Svarsalternativ: Kvinna, Man, Icke-binér och Vill ej ange.
Fodelsedr. Svarsalternativ: fritextfalt.

Hogsta avslutade utbildning. Svarsalternativ: Grundskola, Gymnasium, Eftergymnasial,
mindre in 3 ar, Eftergymnasial, 3 ar eller mer och Vill ej ange.

Huvudsaklig sysselséttning. Svarsalternativ: Studerande, Yrkesverksam, Arbetssokande,
Sjukskriven, Pensiondr, Foréldraledig och Vill ej ange.

Har du ndgra synpunkter gillande denna enkét? Svarsalternativ: fritextfalt.

Avslutning

Studien berdknas vara fardig i januari 2022. Om du har fragor eller vill ta del av
slutresultatet, hor gérna av dig till ... (forfattarens mailadress).

Kom ihég att klicka pd den sista pilen, sd att dina svar skickas ivég.

Stort tack for din medverkan!



