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PROKRASTINERA
SKJUTA UPP
FORHALA

Vi talar ibland om flow. Att du upplever att det du gor (eller livet) har ett flyt. Det gar som
du vill och 6nskar. Men ibland sa finns det vissa saker som vi inte gor fast vi vet att vi maste,
bor eller egentligen vill.

MANGA ORD SOM BETYDER SAMMA SAK

Jag borjade halla kurser i stresshantering pa jobbet — arbetsmetodik — i mitten av 90-talet.
Da sa man alltid skjuta upp eller forhala men fér ett antal ar sen kom en bok dar man
oversatt det engelska ordet procrastinate och forsvenskade det till prokrastinera. Ordet
fanns tidigare i Sverige men inte anvant sa ofta.

MAR INTE BRA

Tyvarr sa spelar det ingen roll vad vi kallar det, ofta mar vi inte sa bra av att inte ta tag i det
som inte gors, oberoende om det finns en deadline eller inte. Det finns de som sager att de
jobbar bdttre ndra en deadline. Men vi vet att oftast blir inte resultatet sa bra, for att var
djupbearbetning inte hinner sitta i gang.

Varfor?

Vi prioriterar det som kdnns lattare eller roligare. Det kan finnas manga olika orsaker.

Alla forhalar ibland och vissa saker skjuter vi pa oftare an andra. Prokrastinering dr ett
beteende vi har som kan ha att géra med att slippa obehagliga tankar och kdnslor men det
kan finnas manga olika orsaker.

Darfoér ar det bra att fundera 6ver vad vi forhalar och varfor.

Ibland handlar det om att vi kdnner oss 6vervaldigade av uppgiften och inte vet var vi ska
borja. Ibland ar vi radda for att misslyckas eller att vi inte gor det tillrackligbra. Men det kan
ocksa ha att gora med motivation, intresse eller kunskap for att utféra nagot. Oavsett
anledning ar det viktigt att forsta att skjuta upp séllan leder till nagot gott.

Om du tar ett beslut

Om vi medvetet tar ett beslut nar vi ska géra en sak eller om vi beslutar oss for att vi inte
ska gora nagot. DA dr det inte en férhalning utan ett medvetet val som kan innebara
planering, delegering eller annan atgard.




Moijliga orsaker till forhalning

Radsla for misslyckande.
Brist pa motivation
Orealistiska férvantningar
Perfektionism

Brist pa tidsplanering
Otydliga mal

Brist pa inspiration

Brist pa disciplin

For omfattande uppgifter
For svart

Svart att ta beslut
Trakigt

Obehagligt

Skjutaupparen

Nar vi skrev var forsta bok ”Planera smartare - fa tid for det viktiga”. Skapade jag sju olika
"flytstoppare”. De representerar olika beteenden som jag hade markt stoppade de flesta fa
det flyt och flode de 6nskade i jobbet. En av stopparna kallade jag Skjutaupparen. | mina
kurser var det en av flytstopparna som de flesta deltagarna ville gora nagot at.

Det ar viktigt att verkligen fundera 6ver vad vi skjuter upp och varfor.

GOr garna 6vningen pa féljande sidor sa du kommer narmare din sanning.

GOr nagot at det!

Ta tag i din situation nu. Den blir troligen inte battre om ett tag. Det brukar vi hoppas pa
men det brukar inte dndras. Analysera, reflektera, skriv mal och gor en handlingsplan.

Ta hjdlp om du inte kdanner att du kan tillrackligt mycket om arbetsmetodik och planering.




OVNING 1: ANALYS

1 VAD BRUKAR JAG SKJUTA UPP — FORHALA?

PA JOBBET
1

PRIVAT
1

2 VARFOR SKJUTER JAG UPP?

tex: svart, trakigt, forstar ej hur gora, vill ej, obehagligt, har ej tid, tar for lang tid, har ej deadline, inte mitt bord, ekonomi...

Skriv till héger om det du skrivit ovan ”pa jobbet” ”privat”

3 KOMMER DET NAGRA NEGATIVA KANSLOR NAR JAG TANKER PA
DET JAG FORHALAT / ATT JAG FORHALAR?

tex: ilska, irritation, bitterhet, nedstdamdhet, dysterhet, sjdlvomkan, radsla, angslan, maktléshet, panik, stress, forundran,
avsky, skam, skuld, besvikelse, anger, samvetskval, .......

REFLEKTIONEN

Det vi oftast inte tar oss tid till ar att reflektera. Eftertanken ger oss mojlighet att ta nasta steg, ge
oss sjdlva en strategi.

Nér du ser pa analysévningen - vad tianker du da?




OVNING 2: TRANA | 30 DAGAR

4 VAD VILL JAG SLUTA MED ATT FORHALA?

Tréna under 30 dagar att sluta med att skjuta upp ndgot som du brukar skjuta upp. Vilj en sak och bérja tréna.

5 HUR SKA JAG GORA? HUR DOKUMENTERA? — VAR KONKRET!

6 NAR SKA JAG BORJA?

7 HUR VET JAG ATT JAG LYCKATS MED FORANDRINGEN?

REFLEKTIONEN

Det vi oftast inte tar oss tid till ar att reflektera. Eftertanken ger oss mojlighet att ta nasta steg, ge

oss sjdlva en strategi.

Hur har det gatt efter din traningsmanad?




VILL DU HA HJALP?

Om du kanner att ditt nasta steg ar att ta hjidlp — vilken kompetensbudget finns for dig?

BILLIGAST

K6p min bok Sluta stressa pa jobbet. Pocketutgavan. 250 kr plus moms och porto. Slutsald i
bokhandeln.

Lds mer pa www.slutastressapajobbet.se

Bestill: www.getready.se/bestall

DYRARE

K6p min bok Planera smartare - fa tid for det viktiga. Vackra och utforliga utgavan. 650 kr plus
moms och porto. Slutsald i bokhandeln.

Lds mer pa www.planerasmartare.se

Bestill: www.getready.se/bestall

DYRAST

Ga en online/e-kurs i hur du kan komma i gang for att fa ett bittre flode och framférhallning pa
jobbet. 8 steg. 8 lektioner med konkreta verktyg och 6vningar.

Du har tillgang till den mest konkreta kursen i planering som finns i Sverige i 6 manader. Du far en
lektion varannan vecka och avsatter 1-1,5 timme. 1.540kr plus moms.

Kursen heter: Jag langtar till mandag.

Las mer och bestill: www.hspacademy.se/courses/arbetsmetodik

ALLRA DYRAST

Om du vill ha min langa erfarenhet - sa édlskar jag att hjdlpa dig att fordandra sa att du har det dnnu
battre pa jobbet.

Jag vill gérna hjdlpa dig som verkligen, verkligen, verkligen vill ha en féréindring.

Du vill l3gga ned tid och del av din kompetensbudget fér att fa en forandring. Vi utgar fran en
behovsenkit som du fyller i och sa ldgger jag upp en kurs for dig. 1-4 tillfillen.

1 Individuell kurs via Zoom

2 Individuell kurs i min lokal i Vasastan, Stockholm

Jag tar bara emot tre deltagare till under hésten 2025.
Mejla mig info@getready.se
Ring och beratta vad du har for utmaningar 070 647 17 27 (9.00-16.00)
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KOMPETENSUTBILDNING VILKET AR DITT NASTA STEG? HUR KAN JAG HJALPA DIG?

Vilj vad som passar dig bast:

Individuell onlinekurs. Individuell kurs via Zoom.

Individuell kurs centralt i Stockholm.

Kurs for arbetsgruppen. Foreldsning for din organisation.

ARBETA ANNU SMARTARE — STOPPA STRESSEN I TID

Arbetsmetodik minskar stressen och 6kar
arbetsgladjen.

Ge dig sjalv ett hallbart arbetsliv.
Fa tid till det som ger dig mycket i arbetet.
Ha ork for livet utanfor jobbet.

KURSER: individ, online, grupp

Arbeta dnnu smartare med planering®
Arbeta dnnu smartare med outlook®
Annu smartare moten®

Hallbart arbetsliv

Hallbart lararliv®

Stresshantering
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HSPacademy HIJALP JAG AR HOGKANSLIG® — VILL FORSTA OCH LEVA MITT BASTA LIV

Kunskap om personlighetsdraget som
20% av oss fods med ger dig din fulla styrka.

Forsta for att leva ditt basta liv.
Ge dig sjalv forutsattningar for att ma bra.
Finn din livsuppgift.

KURSER: individ, online, grupp
Q Grundkurs

Fortsattning

Stark sjalvkanslan

Minska stressen

Byta yrke
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SE FRAMTIDEN® — MITT ARBETSLIV

Arbetsgliadje kommer nér vi ar pa ratt plats med
ratt arbetsuppgifter

Finn ditt drémjobb.
Finn din ratta arbetsgivare.
Utvecklas i jobbet.

KURSER: individ, online, grupp

Q Livs- & karridrcoaching

Finn drémjobbet 50+°
Kompetensinventering

Modern Cv, ansokningsbrev, LinkedIn
Guldalder — harlig passionarstid (60+)
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BOCKER & PLANERINGSVERKTYG

Planera smartare fa tid for det viktiga
Sveriges mest omfattande bok om planering
Bestdlles endast via Getready.se

Vedlélistan®
Smartaste att gora listan med dagsprio
Bestdlles endast via Getready.se

Sluta stressa pa jobbet
Sveriges nast mest omfattande bok om planering
Bestdlles endast via Getready.se

Vedlélistan med omslaget Karin
Smartaste att gora listan med dagsprio och omslag.
Bestdlles endast via Getready.se

Hallbart lararliv
Allt om arbetsmetodik for larare
Bestdilles via Studentlitteratur och pa ndtet

Hallbart lararliv - kalendern
Smartaste kalendern inklusive allt
Bestiilles via teachacademy.se och Skolmagi.nu
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