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PROKRASTINERING | RELATION TILL KONKRET
MALFORMULERING

Maja Adolphson och Annika Hogstedt

Sammanfattning

Prokrastinering innebér att medvetet vélja att fordrdja en handling
trots vetskapen om att det kan leda till negativa konsekvenser.
Prokrastinering ar forknippat med samre psykisk hélsa och bidrar
ofta till stress och oro. Det gar delvis att komma runt
prokrastinering genom att satta lampliga mal som okar
motivationen. Goal-setting theory menar att mal ska vara
engagerande och utmanande, men realistiska, nara i tid samt
specifika/konkreta. Syftet med denna studie var att undersoka om
det fanns en skillnad i grad av konkret malformulering mellan
individer med hogre grad av prokrastinering och individer med
lagre grad av prokrastinering. Deltagarna (n = 392) formulerade
personliga nyarsloften i fritext. Dessa loften kodades sedan
huruvida de var konkreta utifran dimensionerna Specifikt,
Méatbart och Tidsforankrat. Respektive dimension kunde vara
uppfylld eller inte. Ett mal som uppfyllde samtliga dimensioner
ansags saledes vara det mest konkreta. Deltagarna fyllde aven i
ett sjalvskattningsformuléar géllande prokrastinering. Resultatet
visar inte pa nagon skillnad mellan prokrastinerare och icke-
prokrastinerare med avseende pa hur konkret malet var. Den
uteblivna skillnaden tyder pa, i linje med tidigare forskning, att
prokrastinering inte handlar om bristande intention och initial
planering, utan att svarigheterna ligger i agerandet mot sitt mal.

Introduktion

Prokrastinering

Prokrastinering definieras som att medvetet valja att fordroja ett tilltdnkt handlingsforlopp
trots vetskapen om att det kan leda till negativa konsekvenser (Rozental & Wennersten, 2014;
Steel, 2007). Steel et el. (2001) har inte sett nadgot samband mellan intentioner och
prokrastinering utan menar att svarigheterna ligger vid sjalva agerandet. Det &r saledes gapet
mellan intention och handling som skapar problem (Steel, 2007). Prokrastinering har en
negativ inverkan pa prestanda och &r forknippad med samre mental halsa (Steel, Brothen,



&Wambach, 2001). Resultat fran olika studier visar att prokrastinering kan ha skadliga
effekter pa det subjektiva valmaendet (Klingsieck, 2013). Stress, oro och skuldkanslor &r
vanliga bland dem som prokrastinerar aterkommande. Ungefar en femtedel av den vuxna
befolkningen (Ferrari, DazMorales, O’Callaghan, Daz, & Argumedo, 2007) och hélften av
studentpopulationen rapporterar att de lider av prokrastinering (Day, Mensink, & O’Sullivan,
2000).

Prokrastinering som beteendemdonster
Prokrastinering ar ingen egen psykiatrisk diagnos enligt The Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (femte utgavan; DSM-5; American Psychiatric association,
2013), eller The International Statistical Classification of Diseases and Related Health
Problems (10:e revideringen; ICD-10; World Health Organization, 1994). Prokrastinering
skulle darfor istallet kunna sdgas vara ett problematiskt beteendemonster. Prokrastinering
maéts vanligen med sjalvskattning genom Pure Procrastintion Scale (PPS; Steel, 2010;
Rozental et al., 2014), vilket gor att det kan kan vara svart att skilja ut de som lider av svar
och kronisk prokrastinering fran de med mer trivial prokrastinering (Rozental & Carlbring,
2014). Nar det kan anses vara befogat med en bedémning och behandling av prokrastinering
beskriver Klingsieck (2013) nagra kriterier som har lyfts upp i forskningssammanhang: 1)
problem med prokrastinering har forekommit i mer &n sex manader 2) individen paverkas
under mer an hélften av dagen, samt 3) fem eller fler fysiska eller psykiska besvar rapporteras.

Systematisering av prokrastinering
Klingsieck (2013) gjorde en ansats att systematisera prokrastineringbegreppet genom att
gruppera de olika teoretiska synsétten pa prokrastinering i fyra olika perspektiv. Det
differentiella psykologiska perspektivet utgar fran att prokrastinering ar ett personlighetsdrag
och dar man har fokuserat pa att studera relationen mellan prokrastinering och andra
personlighetsdrag. Studier inom det kliniskt psykologiska perspektivet relaterar
prokrastinering till depression, angest, stress eller olika stressorer. Motivationsperspektivet
menar att prokrastinering inkorporerar en brist i motivationen som leder till ett glapp mellan
intention och handling. Studier har enligt Klingsieck (2013) fokuserat pa prokrastinering i
forhallande till olika motivationsteorier och har bland annat funnit att det &r mindre troligt att
prokrastinering uppstar hos individer som drivs av inre motivation. Situationsperspektivet
menar att prokrastinering ar ett fenomen som utléses av en viss situation, dar det mest
avgorande dr egenskaperna hos uppgiften sdsom svarighetsgrad eller huruvida uppgiften
uppfattas som lockande.

Faktorer som paverkar prokrastinering
Det finns flera olika faktorer som paverkar prokrastinering. Enligt Steel (2007) kan man
undersoka dem utifran egenskaper hos uppgiften, individuella skillnader och demografi.
Egenskaper hos uppgiften vid prokrastinering handlar framst om att uppgiften upplevs som
svar, otrevlig, trakig eller for individen ointressant. Individuella skillnader innefattar bland
annat grad av impulsivitet, motivation, sjalvkéansla och self-efficacy. Self-efficacy 6versatts pa
svenska vanligtvis till 'upplevd sjalvformaga’ eller upplevd egenformaga’. | Natur & Kulturs
Psykologilexikon (Egedius, 2008) beskrivs 'sjalvforméga’ som ’upplevd egen formaga att



hantera en viss given situation eller hdndelse’. Det ar alltsé inte fraga om en generell tilltro till
sin egen formaga, begreppet self-efficacy ar alltid kopplad till en specifik handelse eller
uppgift. Self-efficacy beskrevs och myntades som begrepp inom psykologisk forskning av
Bandura (1977) som menade att graden av self-efficacy hos en individ avgor hur stor
anstrangning som kommer goras och hur lange anstrangningen kommer uppratthallas trots
eventuella hinder och upplevda motgangar. Det kan uppsta en slags rundgang da
prokrastinering leder till samre prestation, vilket leder till lagre self-efficacy, vilket i sin tur
kan leda till en hogre grad av prokrastinering (Steel, 2007). De demografiska faktorerna visar
att prokrastinering avtar med stigande alder men ocksa att det i samhallet totalt har okat
(Steel, 2007). Mén visar en nagot hdgre grad av prokrastinering an kvinnor (Steel & Ferrari,
2013). Samtidigt visar deras studier pa laga korrelationer sett i ljuset av de stora urvalsgrupper
som maétningarna gjordes pa, sa skillnaderna verkar ha ett begransat praktiskt vérde
(Klingsieck, 2013).

Krause och Freund (2014) anser att en viktig aspekt for forstaelsen av prokrastinering ar
egenskaper hos malet. De kognitiva representationerna av malet, framfor allt om malet har ett
processfokus eller ett utfallsfokus, kan spela en viktig roll. Processfokus handlar mycket om
hur man ska na malet medan utfallsfokus mer handlar om vad och varfor man vill nd malet
(Krause & Freund, 2014). Ju mer abstrakt nagot &r, desto langre bort upplevs det, bade
psykologiskt och tidsmassigt. En konkretisering av ett mal i termer av vad som kravs for att
na det (processfokus) dkar prestationen och minskar prokrastinering (Locke & Latham, 2002;
McCrea, Liberman, Trope & Sherman, 2008). Utfallsfokus & sin sida ger en klar jamfcrelse
mellan nuvarande tillstand och énskat tillstand, vilket kan 6ka motivationen, dven for
uppgifter som upplevs negativa. Ar avstandet till det énskade tillstandet alltfor langt kan dock
motivationen paverkas negativt (Krause & Freund, 2014). Relationen mellan malets fokus och
prokrastinering ar dynamiskt under malsattningens olika faser. Ett processfokus &r att foredra
for att motverka prokrastinering nar det finns gott om tid. Om en deadline daremot narmar sig
kan ett utfallsfokus leda till minskad prokrastinering, &ven om uppgiften ar aversiv (Krause &
Freund, 2014).

Temporal motivationsteori

En omfattande teori som anvénds for att beskriva prokrastinering &r Temporal
Motivationsteori (TMT; Steel, 2007). TMT bestar av fyra huvuddrag: férvantan att uppna ett
resultat, vardet av resultatet, tid till resultatet och kénslighet for fordréjning. Samtliga
komponenter paverkas av individuella faktorer och situationsfaktorer. Enligt TMT
prokrastinerar man av olika skél, beroende pa vilken/vilka av komponenterna i ekvationen
som ar mest framtradande (Steel & Konig, 2006). Generellt menar TMT att det & mer troligt
att mal och uppgifter som ar lustbetonade och uppnaeliga genomfors och att de uppgifter som
inte ar det skjuts pa framtiden. TMT menar ocksa att det ar troligt att uppgifter som har hog
prioritet men dar beloningen ligger langre fram i tid valjs bort till férman for uppgifter som ar
lustfyllda direkt, trots att det kommer med en kostnad.



TMT, som ocksa ar kand som prokrastineringsekvationen, menar alltsa att:

Forvantan = Varde

Motivation = — " o
Impulsivitet * Fordrojning

Varde star for hur mycket en individ vérderar beléningen eller resultatet; ju mindre vérde,
desto storre risk for prokrastinering. Komponenten forvantan handlar om forvantan att na det
aktuella vérdet. Det kan bland annat handla om tilltro till sin egen férmaga och huruvida
individen tror sig klara uppgiften. Komponenten fordréjning star for att ju langre man
behdver vanta pa vardet, desto mindre motiverad ar man att sétta igang att jobba mot det idag.
De flesta individer arbetar hardare ju narmare ett mal &r. Individer med 13g sjalvkontroll som
latt blir distraherade och &r impulsiva prokrastinerar i storre utstrackning an individer som inte
blir distraherade och ar impulsiva (Steel & Konig, 2006).

Prokrastinering och malsattningsteori

Det gar delvis att komma runt prokrastinering genom att satta lampliga mal som okar
motivationen (Boice, 1989). Steel (2007) menar att malsattning tillsammans med
planeringsstrategier och organisation kring sjalvreglering minskar prokrastinering. Det finns
vissa forskare som menar att prokrastinerare formulerar sina mal pa samma sétt som icke-
prokrastinerare, och att deras problem framfor allt handlar om initieringen av malen snarare
an malformuleringen i sig (Lay & Brokenshire, 1997; van Eerde, 2003; Steel, 2007). Gropel
och Steel (2008) menar dock att malsattning inte ar lika effektivt for alla. Individer som ar
intresserade av och lyckas 6ka intresset for en uppgift har mindre behov av att satta mal,
medan malsattning kan minska risken for prokrastinering vid lagt intresse. Om uppgiften
upplevs alltfor aversiv anser Gropel och Steel (2008) att malsattning endast marginellt
paverkar prestationen.

Goal-setting theory
Goal-setting theory (Locke & Latham, 1990; 2002) &r en véletablerad teori inom
motivationsforskning som beskriver hur olika typer av mal paverkar individers motivation och
handlingar. Teorin har utvecklats under manga ar och baseras pa bade laboratorie- och
faltstudier (Locke & Latham, 2006). Locke och Latham (2002) menar att individer generellt
presterar battre med uppsatta mal jamfort med nar de utfor samma uppgifter utan mal. Enligt
goal-setting theory ska malen vara engagerande, utmanande men realistiska, néra i tid och
specifika/konkreta (Locke & Latham, 2002). Steel och Konig (2006) anser att malsattning ar
en bra behandling for prokrastinering eftersom egenskaper hos mal enligt goal-setting theory
paverkar samtliga delar i TMT modellen pa ett férdelaktigt satt. Engagerade mal paverkar
forvantan och varde (Locke & Latham, 2002) och okar saledes motivationen. Utmanande mal
har en avvagning mellan férvantan och varde. Férvantan att uppna malet minskar med 6kad
svarighet, medan vardet att klara det okar. Aven tidsaspekten paverkar motivationen; ju
narmare i tid, desto hogre motivation. Konkreta mal skapar en tydlig mallinje vilket okar
kanslan av narhet i tid, medan abstrakta mal tenderar att 6ka avstandet i tid (Steel & Konig,
2006). En nackdel med konkreta mal &r att det ar storre risk att individen anser sig ha
misslyckats med sin malsattning trots att malet i det narmaste ar uppfyllt. Ett mer vagt mal



kan upplevas som uppfyllt bara individen har gjort nagot i ratt riktning. Aven delmal kan leda
till fler tillfallen for misslyckanden (Oscarsson, Carlbring, Andersson, & Rozental, 2020).

SMARTA mal
Doran (1981) studerade malsattning utifran organisationers perspektiv och ansag att det var en
avgorande faktor for att lyckas. Han ansag dock att ett mal maste ha vissa kriterier for att fylla
sin funktion och etablerade SMART malsattning: Specific, Measureable, Assignable,
Realistic och Time-related (Doran, 1981). Under aren har det uppstatt en viss variation
gallande vad akronymen SMART star for (Rubin, 2002), men grundprincipen &r att gora
malen sa konkreta som mojligt for att 6ka sannolikheten att de gar att uppna (Rozental,
Oscarsson & Carlbring, 2018). Pa svenska refererar man ofta till Specifikt, Méatbart,
Accepterat, Realistiskt och Tidsatt (Rozental, Oscarsson & Carlbring, 2018).

Motivation och personliga mal
McClelland (1961) delade in manniskans behov i tre omraden; behov av prestation, av makt
och av tillhdrighet. Han ansag att dessa behov finns implicit i olika hog grad hos olika
individer. Grund och Fries (2018) menar som en konsekvens av detta att prokrastinering kan
vara rationellt. Det handlar om att méanniskor inte har tillracklig motivation for det som ar
deras intention eller mal. Om en handling som leder till ett specifikt mal inte ar i linje med det
individuella behovssystemet skapas en konflikt inom individen och malet uppnas eventuellt
inte darfor att det saknas motivation (Grund & Fries, 2018). Personer med hogt behov av
prestation, prokrastinerar i lagre utstrackning an andra (Steel, 2007). McClelland, Koestner
och Weinberg (1989) menar att de implicita motiven &r battre pa att forutspa individers
beteende &n de explicita motiven. De implicita motiven representerar ett mer primitivt,
omedvetet motivationssystem som kommer av affektiva upplevelser, medan de explicita,
sjalvattribuerande motiven ar kognitivt skapade konstruktioner och kan liknas vid personliga
mal. Personliga mal ar dven de en kognitiv utarbetad representation av vad en individ vill
uppna i en viss livssituation, till exempel klara en tenta, fa bra betyg eller skaffa en livspartner
(Brunstein, Schultheiss, & Grassman, 1998). Alla personliga mal ar dock inte personliga.
Sheldon och Elliot (1998) delar in de personliga malen i autonoma eller kontrollerade. De
autonoma malen satts av helt fri vilja, medan de kontrollerade malen upplevs vara tvingande
av inre eller yttre krafter, eller press. Sa trots att en person sjalv har formulerat sitt mal sa kan
det kannas lika tvingande som ett yttre krav. Personliga mal som ar autonoma leder i storre
utstrackning till maluppfyllelse &n de kontrollerande. Trots att individer i beslutsfasen ofta har
starka intentioner att forsoka na ett kontrollerande mal, avtar intentionen vartefter eftersom
det inte stdmmer 6verens med individens varderingar och intressen (Sheldon & Elliot, 1998).

Self Determination Theory samt inre och yttre motivation
Att de autonoma personliga malen leder till hdgre maluppfyllelse ligger i linje med Self
Determination Theory (SDT; Deci & Ryan, 2000) som beskriver motivation pa ett kontinuum,
fran omotiverad, via fyra olika typer av yttre motivation, till inre motivation. Vid inre
motivation ar det man gor lustbetonat i sig sjalvt och man finner gladje i sjalva aktiviteten.
Yttre motivation a sin sida handlar om att ens handlingar leder fram till nagot som vardesétts
eller &r lustbetonat. SDT anser att méanniskan har tre medfédda psykologiska behov;



autonomi, kompetens och samhdrighet. Dessa behdver vara tillfredsstéallda for att vi ska véxa
som individer (Deci & Ryan, 2000). Enligt SDT &r stravan mot ett mal effektivt och leder till
hog uthallighet om de tre psykologiska behov ar uppfyllda (Deci & Ryan, 2000). Néar
individer upplever att de inte har bestdmt sina intentioner sjélva, ar risken storre att de inte
genomfors. Prokrastinerare upplever generellt att ataganden inte ar autonoma (Grund & Fries,
2018). Trots att prokrastinering ar mindre vanligt for de med inre motivation (e.g., Brownlow
& Reasinger, 2000), menar Steel (2007) att det ar oklart hur yttre motivation paverkar. Gropel
och Steel (2008) menar att inre och yttre motivation kan vara lika viktigt for att forklara
prokrastinering, men att det ar olika for olika individer. Personer med hogt behov av
prestation kan finna det belénande i sig sjalv att arbeta mot ett mal. Lee (2005) anser att
prokrastinering i forhallande till yttre motivation helt ar beroende av om uppgiften ar
sjalvvald eller inte, dar sjalvvalda uppagifter inte leder till 6kad prokrastinering.

Tidigare forskning

Bade personliga mal och prokrastinering har blivit foremal for 6kad forskning, sirskilt under
de senaste fyra decennierna (Klingsieck, 2013). Vad som inte undersokts i lika stor
utstrackning ar eventuella samband mellan prokrastinering och personliga mal (Oscarsson,
2018).

Studiens syfte

Syftet med denna studie var att underséka om det fanns en skillnad i grad av konkret
malformulering mellan individer med hégre grad av prokrastinering och individer med lagre
grad av prokrastinering.

Metod

Design

Dataunderlaget for uppsatsen ar baserat pa ett forskningsprojekt kring nyarsloften (Oscarsson,
Carlbring, Andersson, & Rozental, 2020). | uppsatsen har fritextsvar kring nyarsloften
anvants och kodats. Deltagarnas grad av prokrastinering uppmatt med sjalvskattning i PPS
ingick ocksa i datamaterialet.

Rekrytering av deltagare

Deltagare till studien om nyarsloften rekryterades under sista veckan i december 2016.
Informationen om studien gick ut via sociala medier samt uppméarksammades i radio och teve
(Oscarsson et. al., 2018). Studien vande sig till individer 6ver 18 ar. Sammanlagt bestod
studien av 1 066 deltagare som randomiserades till tre grupper. | samband med registrering
erholls en unik anonym studiedeltagarekod for inloggning i systemet. Foreliggande studie har
anvant sig av deltagarna fran grupp 1.

| tabell 1 redovisas variablerna kon, alder och sysselsattning.



Tabell 1
Vid tillfallet for avgivandet av nyarsléfte insamlad data om deltagarna

Prokrastinerare Icke-prokrastinerare

(n=76) (n =316)
Alder (&r)
M (SD) 40,4 (12,9) 43,9 (13,7)
Kon (%)
Kvinna 86 81
Man 14 19
Sysselsattning (%)
Student 17 13
Arbetande 65 75
Arbetslos 1 1
Sjukskriven 4 0
Foraldraledighet 4 2
Pensionér 1 4
Annan 8 )

Datainsamling

Efter att ha skapat ett anvandarkonto fick deltagarna enbart kort, generell information om
nyarsléften samt en instruktion som beskrevs pa foljande sitt: “Du ska nu sé utforligt som
mojligt i rutan nedan beskriva vad du vill uppna under det nya aret. Det kan handla om stort
eller smatt, till exempel att borja trana, sluta réka, skriva en bok, dta mer halsosamt eller
engagera dig i nagon forening”. Deltagarna ombads sedan att i fritext uppge sitt eller sina
nyarsléften for 2017.. Deltagarna i nyarsstudien fick darefter fylla i ett
sjélvskattningsformulér géllande prokrastinering.

Databearbetning

Da nyarsloftena var i fritext utan forbestamda kategorier har mal bedomts utifran hur de
uppfyller SMARTa mal (Doran, 1981) eller inte, enligt dimensionerna Specifikt, Méatbart och
Tidsforankrat. Dimensionen Accepterat i SMART ansags vara uppfylld i och med att
personerna pa egen hand hade sokt och valt att ga med i studien om nyarsloften. Dimensionen
Realistiskt ansags vara for subjektiv att bedoma utan mer detaljerad information om personens
fysiska, psykiska och praktiska méjligheter, och uteldmnas darmed. Det &r till exempel inte
mojligt att bedéma om det &r realistiskt att ga ner 10 kg nér ursprungsvikten inte finns
angiven. Varije nyarslofte poangsattes till 0, 1, 2 eller 3 poang utefter hur vl de uppfyller
dimensionerna Specifikt (S), Méatbart (M) och Tidsforankrat (T). De mal som uppfyllde alla
tre dimensionerna fick tre poang och anses da vara de mest konkreta. Tre svar inneholl inte
ndgot nyarslofte (som till exempel "I &r kommer vara annorlunda...” eller ”Precis som tidigare
ar ska jag strunta i detta vansinne med nyarsloften). En ytterligare individ uppgav ett
nyarslofte som inkluderade en annan person (“Jag och min flickvén ska sluta dta godis™) och
bedomdes darfor som svart att implementera i kodningen av fritextsvar. Dessa fyra stroks fran
datamaterialet (n = 392).



Metod for kodning av fritextsvar kring malformulering av nyarslaften
Forfattarna av denna studie kodade forst tio mal tillsammans fran en évningsfil. Darefter
kodades ytterligare 50 mal var for sig som sedan diskuterades i ett 6vningssyfte for att na
konsensus kring metod. Utifran diskussionerna skapades en bedémningsmall for de olika
dimensionerna i syfte att minska de subjektiva skillnaderna. Utifran mallen kodades
ytterligare 50 mal fran évningsfilen individuellt, varefter Cohen’s (1960) kappa berdknades
for att sakerstalla interbedomarreliabiliteten. Den totala kodningen av grupp 1 fran
nyarsstudien bestaende av 396 deltagare kodades sedan individuellt i sin helhet, varefter en ny
Cohen’s (1960) kappa berdknades (Cohen’s kappa = ,91, som motsvarar en utmaérkt
overensstammelse enligt McHugh, 2012). Efter att samtliga svar kodats var for sig
diskuterades de svar dar det funnits en skillnad i bedomningen, varefter samstammighet natts
mellan bedomarna. Se tabell 2 for exempel pa olika sammansattningar av de kodade malen.

Beddmningsmall
Tre generella regler besl6ts angaende kodningen av fritextsvaren:

a) Overgripande mal som brutits ned i delmal ska bedémas utifran hur samtliga delmal
uppfyllde kriterierna for respektive dimension.

b) Mal som innefattar fler &n den person som satt malet inte skulle tas med i bedémningen.
Detta giller till exempel mal s& som "hela familjen ska bli béttre pa att stida”, ”min partner
och jag ska samarbeta bittre”. Detta beslut togs for att det bedémdes som svart att

implementera den enskilda individens grad av konkret malsattning i kodningen.

¢) Samtliga mal anses vara tidsatta eftersom det i instruktionen gallande formuleringen av
nyarsloftena statt “Du ska nu sd utforligt som mojligt 1 rutan nedan beskriva vad du vill uppné
under det nya aret”. Kodningen har dérfor skett gillande tidsforankring enligt “trdna
styrketraning 3 ganger i veckan”.

Tre specifika bestammelser beslots angaende kodningen av fritextsvaren utifran SMART
malsattning:

a) Specifikt

Ett mal bedoms som specifikt om det &r detsamma oavsett vem som satter malet (aven om
nivén kan variera). ”’Géa ner i vikt" bedoms som specifikt. Sddant som betyder olika for olika
personer bedéms som icke specifikt s som "motionera" och “trdna”. Motionera eller trédna
kan for en person handla om att ga ut till brevladan en gang i veckan medan det for en annan
kan handla om att springa maraton, sa om enbart den information finns med bedéms de malen
som icke specifika. Har personen daremot specificerat vad det handlar om, anses malet
specifikt, till exempel “trdna mera tennis”. Malet ar specifikt om det ar tydligt for en annan
person vad som avses, exempelvis “dta potatis” (dock dr detta exempel varken méitbart eller
tidsatt). Malet bedoms som ej specifikt om det innehéller “mer”, “fler”, “firre” etcetera.
Socker och sotsaker bedéms som ej specifikt om den som skrivit malet inte specificerat vad



som avses, sasom “socker 1 form av glass, godis och fikabréd, men inte socker som finns 1
mat”.

b) Métbart

Ett mal bedoms som matbart om det gar att se en skillnad. Exempel pa métbart dr ”Jag ska
minska mitt BMI frén 32 till 25>, ”Hitta en kdrlekspartner” och ”Inte kopa klader pa ett ar”.
Exempel pa icke matbart dr “Lira mig att gora benbdj ordentligt” (da det inte gar att méta vad
som &r en benbdj eller hur den ser ut for den personen). Mal som handlar om att borja eller
sluta med nagot anses som icke-matbara, eftersom det &r svart att avgora nar det ar uppfyllt
om de inte ar tidsforankrade. Exempel pa detta dr “Sluta roka” eller “Borja dta enligt LCHF”.
Mal som bedomts som icke-specifika pa grund av att de kan betyda olika for olika individer
beddms vara icke-métbara, dven om de har en frekvens utskriven, till exempel "tre ggr i
veckan”.

¢) Tidsforankrat.

I och med att malen ar skrivna som nyarsloften och deltagarna instruerades att “sa utforligt
som mojligt 1 rutan nedan beskriva vad du vill uppnd under det nya &ret” dr samtliga mal
tidsatta. Ett mal har darfor bedémts vara tidsférankrat:

a) Om det stir ndgon frekvens; till exempel “tre gdnger i veckan”, “varje dag” etcetera.

b) Om det star nagot datum nar malet ska vara uppnatt.

¢) Om det star att man inte ska géra nagot under aret, till exempel inte dta godis/inte ata godis
under 2017. Ett mal bedoms som ej tidsforankrat om det star att nagot ska ske regelbundet
eller om nagon ska borja eller sluta med nagot.

Tabell 2
Exempel pa olika sammansattningar av de kodade malen*
Specifikt Matbart Tidsforankrat

Ata bittre, mer nyttigt 0 0 0
Sluta snusa 1 0 0
Leva mer halsosamt. Méts som 0 1 0
att ga ned fem kilo
Gora nagot som gor vérlden lite 0 0 1
béattre varje dag
Springa totalt 600 km 1 1 0
Ga ner i vikt till sista juli 1 0 1
Trana tre ganger i veckan 0 1 1
Orka jogga 5 km forsta maj och 1 1 1

10 km forsta augusti

* Fritextsvaren kommer fran évningsexemplen och innehaller inte nyarsloften fran den
ursprungliga studien



Prokrastinering
Grad av prokrastinering mattes i nyarsstudien med sjalvskattningsformularet Pure
Procrastination Scale (PPS). PPS mater prokrastinering med tolv pastaenden som
respondenten skattar i vilken grad de stimmer 6verens med dennes situation pa en skala fran 1
("Mycket séllan eller stimmer inte alls 1 mitt fall”) till 5 ("Mycket ofta eller stimmer helt och
hallet i mitt fall”). Exempel pa pastaenden ar ”Jag skjuter upp beslut tills det &r férsent” och
”Aven nir det giller arbeten som inte ar sirskilt krivande kan det ta mig flera dagar att
slutféra dem”. PPS har god intern konsistens (Cronbach’s a = .78 i klinisk population;
Rozental et al., 2014). Utifran skattningarna i Pure Procrastination Scale (PPS) har
individerna i nuvarande undersokning delats in i tva grupper enligt manualen fér PPS; de med
hogre grad av prokrastinering (< 40 poang pa PPS) och de med lagre grad av prokrastinering
(> 40 poang pa PPS).

Dataanalys

Utifran skattningarna i Pure Procrastination Scale (PPS) har individerna i denna studie delats
in 1 tva grupper enligt manualen f6r PPS; de med hogre grad av prokrastinering (> 40 poéng
pa PPS) = prokrastinerare och de med lagre grad av prokrastinering (< 40 poang pa PPS) =
icke-prokrastinerare. For att se om det foreligger nagon skillnad i malformulering, med
hansyn till hur konkret malet & mellan de bade grupperna har chi-tva analyser anvants.
Avsikten har varit att dels mata respektive dimension Specifik, Matbart och Tidsforankrat var
for sig i forhallande till prokrastinerare/icke prokrastinerare, dels méata hur konkret malet ar
som helhet i forhallande till de tva grupperna. Att foreliggande studie anvant chi-tva analyser
beror pa att data klassats som nominaldata.

Etik

Endast den anonyma kod som deltagarna fick vid sin registrering har identifierat de olika
deltagarna i foreliggande studie. Projektet med nyarsloften har genomgatt etikprovning dar
den stdrsta potentiella etiska risken var att vissa deltagare kunde ha mycket héga ambitioner
och tidigt i studien kénna att de misslyckats med sitt nyarslofte. Det var dock frivilligt att
delta och ett elektroniskt informerat samtycke kravdes.

Resultat

En jamforelse mellan grupperna prokrastinerare (n = 76) och icke-prokrastinerare (n = 316)
visar att det inte finns nagon signifikant skillnad géllande grad av konkret malformulering
v2(3) = 5.44, p = .142. Det gér séledes inte att sdga att ndgon av grupperna formulerar mer
konkreta mal, se Tabell 3. Analys av respektive dimension; Specifikt, Matbart och
Tidsforankrat, visar inte heller nagon signifikant skillnad mellan grupperna, se Tabell 4, 5 och
6. Dimensionen Tidsforankrat var den dimension som hade storst procentuell skillnad mellan
att uppfylla kriterierna eller inte, foljt av dimensionen Specifikt. Dimensionen Matbart hade
daremot endast ett par procents skillnad mellan att uppfylla kriterierna och inte.
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Cronbach’s a for PPS i foreliggande studie = .92, vilket kan jamfdras med Rozental et al.
(2014) som uppvisade en Cronbach’s a i klinisk population = .78

Tabell 3
Antal mal och procentuell fordelning utifran grad av konkret malsattning

Grad av konkret malformulering

0 1 2 3* Totalt

Prokrastinerare n 28 7 19 22 76
% 36,8 9,2 25,0 28,9 100,0

Icke-prokrastinerare n 108 62 57 89 316
% 34,2 19,6 18,0 28,2 100,0

* Mal som fatt tre podng ar de mest konkreta och uppfyller kriterierna pa samtliga
dimensioner; Specifikt, Matbart och Tidsforankrat

Ett chi-tva-test visade att andelen deltagare som formulerade ett specifikt mal inte skiljde sig
signifikant mellan grupperna, ¥*(1, n = 392) = 0.001; p = .975.

Tabell 4
Antal mal och procentuell fordelning utifran dimensionen Specifikt
Specifikt
Ja Nej Totalt
Prokrastinerare n 42 34 76
% 55,3 44,7 100,0
Icke-prokrastinerare n 174 142 316
% 55,1 44,9 100,0
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Ett chi-tva-test visade att andelen deltagare som formulerade ett matbart mal inte skiljde sig
signifikant mellan grupperna, ¥*(1, n = 392) = 0.363; p = .547.

Tabell 5
Antal mal och procentuell férdelning utifran dimensionen Méatbart
Matbart
Ja Nej Totalt
Prokrastinerare n 39 37 76
% 51,3 48,7 100,0
Icke-prokrastinerare n 150 166 316
% 47,5 52,5 100,0

Ett chi-tva-test visade att andelen deltagare som formulerade ett tidsférankrat mal inte skiljde
sig signifikant mellan grupperna, ¥2(1, n = 392) = 0.086; p = .770.

Tabell 6
Antal mal och procentuell fordelning utifran dimensionen Tidsforankrat

Tidsforankrat

Ja Nej Totalt
Prokrastinerare n 30 46 76
% 39,5 60,5 100,0
Icke-prokrastinerare n 119 197 316
% 37,7 62,3 100,0
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Diskussion

Syftet med studien var att underséka om det fanns en skillnad i grad av konkret
malformulering mellan individer med hégre grad av prokrastinering och individer med lagre
grad av prokrastinering. Da f4, eller inga, liknande studier gjorts angaende malformulering
och prokrastinering var férhoppningen med denna studie att resultatet kan anvandas i vidare
forskning kring malséttning och benagenhet for prokrastinering.

Resultatdiskussion

For att besvara fragestillningen kodades deltagarnas nyarsloften utifrin SMART malsattning
(Doran, 1981) samt deltagarnas grad av prokrastinering utifran sjalvskattningsformuléaret PPS
(Steel, 2010; Rozental et al., 2014). Resultaten var icke-signifikanta och det gar saledes inte
att dra slutsatsen att personer med hogre grad av prokrastinering formulerar sina mal
annorlunda an vad personer med lagre grad av prokrastinering gor, sett till hur konkret malet
ar. Det hoga antalet deltagare i studien gjorde den statistiska powern forhallandevis hog. Det
gar darmed att relativt sakert saga att det inte finns ens en liten skillnad mellan grupperna.
Studiens icke-signifikanta fynd gar i linje med vad man tidigare har ansett i litteraturen - det
ar inte individens intentioner och malsattning det ar fel pa, utan problemet ligger snarare i att
ga fran intention till handling.

Pa samma gang som malséttning, och da framfor allt konkret malsattning, ségs vara ett satt att
minska risken for prokrastinering (Steel & Konig, 2006) antas det att prokrastinering inte
handlar om bristande intention och initial planering, utan att svarigheterna ligger i sjalva
agerandet (Steel, 2007). Detta kan upplevas motstridigt men behdver inte vara det. Att sétta
mal fungerar olika bra for olika individer i olika situationer (Gropel & Steel, 2008). | och med
att bade prokrastinering och malformulering &r breda begrepp som paverkas av manga olika
faktorer, ar det dock svart att generalisera och saga att konkret malsattning alltid fungerar for
att motverka prokrastinering.

De faktorer som paverkar prokrastinering kan bland annat vara individuella skillnader och
egenskaper hos uppgiften. Individuella skillnader handlar till exempel om grad av
impulsivitet, motivation och self-efficacy (Steel, 2007), men kan ocksa vara kopplat till
personliga egenskaper liksom aven stress, depression och angest (Klingsieck, 2013).
Egenskaper hos uppgiften som leder till prokrastinering ar till exempel uppgiftens
svarighetsgrad liksom om den upplevs som otrevlig, trakig eller for individen ointressant
(Steel, 2007; Klingsieck, 2013). Att satta mal fungerar férmodligen battre mot prokrastinering
om det till exempel handlar om att det saknas motivation eller om uppgiften upplevs som
trakig, an om orsaken &r att en person ar mycket impulsiv eller &r deprimerad. Om
prokrastinering beror pa lag self-efficacy ar det viktigt att satta sma mal som uppnas, for att pa
sa sétt bygga upp sin self-efficacy (Steel, 2007). Aven individens sammanséttning av
McClellands (1961) implicita behov paverkar med stor sannolikhet hur val ett mal bidrar till
minskad prokrastinering. Personer med hégt behov av prestation kan finna det
tillfredsstallande att arbeta mot ett mal, oavsett vad malet handlar om (Gropel & Steel, 2008).
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Malsattningar i sin tur gar att analysera fran olika hall; vad ar det for mal och hur ar de
formulerade. Handlar det om stora personliga mal, vad man vill uppna i en viss livssituation
(Brunstein, Schultheiss, & Grassman, 1998) eller ror det sig om nagon trivial vardagssyssla?
Ar det process- eller utfallsmal (Krause & Freund, 2013)? Har man sjélv bestamt sitt mal eller
har det tilldelats fran ndgon annan? Malformuleringarna i denna studie ses som personliga, da
de ar formulerade som individuella nyarsléften. Daremot ar det svart att avgéra om de ar
autonoma eller kontrollerande. Som Sheldon och Elliot (1998) &r inne pa sa ar inte alla
personliga mal personliga. De menar att autonoma mal satts av helt fri vilja, medan de
kontrollerade malen upplevs vara tvingande av inre eller yttre krafter, eller press. Manga av
nyarsloftena i studien handlade om viktnedgang, traning eller kost och skulle kunna tolkas
som kontrollerande.

| och med att denna studie endast har fokuserat pa en liten del av malformuleringsomradet -
det vill saga hur konkreta malen ar utifran dimensionerna Specifikt, Méatbart och Tidsatt fran
SMART malséttning (Doran, 1981) &r det svart att uttala sig om malformulering i en vidare
betydelse.

Metoddiskussion

Vad géller den kvalitativa beddmningen av fritextsvaren avseende hur konkreta malen &r
utifran de tre dimensionerna Specifikt, Matbart och Tidsforankrat, har
interbed0marreliabiliteten testats och samstammigheten beddmts som utmaérkt
overensstammande (Cohen’s kappa = .91). Det 6vriga instrumentet som anvénts, PPS, har god
psykometrisk egenskap vilket bidrar till reliabilitet i matningarna. | studien har dock grénsen
mellan att prokrastinera eller inte satts utifran poangskalan i PPS (< 40 p = prokrastinerare) da
det inom ramarna for foreliggande studie inte gatt att operationalisera gruppen utifran till
exempel intervjuer, beteendetest eller anhériginformation. Da det kan skilja sa lite som ett
poang mellan prokrastinerare och icke prokrastinerare blir det har en mer generell dikotom
tolkning vilket kan minska validiteten i matningarna. | och med att deltagarna sjélva skattade
sin grad av prokrastinering gar det inte att skilja ut de som lider av svar och kronisk
prokrastinering fran de med mer trivial prokrastinering (Rozental & Carlbring, 2014).

Valet att mata utfallsmattet Konkret malsattning med hjalp av dimensioner frain SMART
malsattning anses vara giltigt da grundprincipen for SMART malsattning ar att gora mal sa
konkreta som mojligt (Rozental & Wennersten, 2014). Viss kritik kan dock riktas mot
dimensionen Specifik da den delvis kan ses som en synonym till utfallsmattet. | foreliggande
studie har dock Konkret malsattning fatt en vidare betydelse i och med att det dven innefattar
Matbart och Tidsforankrat. Det gar aven att kritisera dimensionerna Matbart och
Tidsforankrat eftersom bada handlar om aterkoppling. Dimensionerna anses dock fylla olika
funktioner eftersom matbart handlar om nar nagot kan sagas vara genomfort och klart, medan
tidsforankrat syftar till nar man ska gora nagot (Doran, 1981). Trots att de valda
dimensionerna fran SMART malsattning anses valida for att mata konkret malsattning, gar det
inte att séga att de ar de enda giltiga. Studien hade fatt hogre intern validitet om aven
dimensionen Realistiskt frain SMART malsattning hade varit med. Eventuellt hade
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foreliggande studie blivit mer robust om aven till exempel dimensionen Implementerings-
intentioner tagits med i kodningen.

En svaghet i foreliggande studie vad géller bedémningsmallen for kodningen av nyarsloftena
kan vara att deltagarna i instruktionen for att satta sina nyarsléfte fick forslag pa hur ett
nyarslofte kan se ut. De deltagare som eventuellt inte satt nagot mal eller hade en mer vag idé
kring nagon forandring fick har hjalp i att bli mer specifika, vilket kan ha haft en paverkan pa
foreliggande studies tolkning av dimensionen Specifik. Fler deltagare kan alltsa eventuellt ha
beddmts ha specifika mal &n om denna instruktion inte funnits med. “Vad du vill uppna under
det nya éret”, skulle ha kunnat foranleda att en del deltagare inte gjorde sina mal
Tidsforankrade om de tolkat att malet skulle slutforas under aret. Vad géller dimensionen
Matbart fanns daremot ingenting i instruktionen som kan ha paverkat deltagarnas matbarhet
av malsattningen och darmed inte kodningen.

Kodningen av respektive dimension, Specifik, Matbart och Tidsférankrat, var dikotom, det
vill saga antingen uppfyllde malet dimensionen eller inte (1 eller 0). Férdelen med denna
kodning var att det blev enkelt att kategorisera och att svaren i storre utstrackning
overensstamde mellan bedémarna. En begransning i den dikotoma kodningen var att
information som skulle kunna differentiera malen eventuellt gick forlorad. Vid fler skalsteg
fanns dock en storre risk for samre samstammighet och saledes lagre statistisk power, sa valet
foll pa att koda fritextsvaren dikotomt. Den dikotoma kodningen for respektive dimension gav
nominaldata och saledes anvandes chi-tva analyser. Eventuellt hade annan analys kunnat
anvandas gallande det dvergripande utfallsmallet Konkret malséttning. Da det mattet &r pa en
skala, dar 0 ar mindre konkret malséttning ar 1, 1 &r mindre &n 2 och sa vidare, skulle det
kunna anses vara ordinaldata. Kvaliteten pa ordinaldatan ansags dock for svag i och med att
det var en summering av tre olika kategorier pa nominaldataniva, varpa chi-tva analyser
anvandes genomgaende.

Studiens externa validitet kan ifragasattas utifran den demografiska fordelningen pa
deltagarna. Ungefar en femtedel av den vuxna befolkningen (Ferrari, DazMorales,
O’Callaghan, Daz, & Argumedo, 2007) och hélften av studentpopulationen rapporterar att de
lider av prokrastinering (Day, Mensink, & O’Sullivan, 2000) men i detta urval dr endast 17
procent studenter. Enligt Steel och Ferrari (2013) ar det nagot fler man som prokrastinerar
men i detta urval dr 86 procent av dem som fatt 40 poéng eller hogre pa PPS kvinnor.

Urvalet i studien om nyarsloften, och saledes aven i foreliggande studie, kan inte anses
slumpmassigt. Deltagarna stallde upp frivilligt efter att de fatt information om studien och kan
antas ha en relativt stor motivation for forandring. Nyarsloftena gavs i syfte att vara just
nyarsléften, vilket gor att det inte sjalvklart gar att likstalla dem med mal. Eventuellt hade
deltagarnas formuleringar blivit annorlunda om de istallet ombetts att formulera ett mal for
det kommande aret. Grad av prokrastinering var sekundar i studien om nyarsl6ften men
primar i foreliggande studie vilket skulle kunna paverka den externa validiteten.
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En begransning i foreliggande studie &r att kodningen av malen utifran dimensionerna
Specifikt, Matbart och Tidsforankrat inte satts i relation till vilken typ av mal det ar.
Kodningen har saledes framst handlat om malens struktur och inte om malens innehall. Tva
mal som bada uppfyller alla dimensioner kan dnda skilja mycket i kvalitet, till exempel genom
att det ena malet ar svarare att objektivt uppna, ligger langre bort i tid och/eller saknar
implementeringsintentioner. Studiens kodning gor det saledes svart att uttala sig om huruvida
personer med hogre grad av prokrastinering och personer med lagre grad av prokrastinering
skiljer sig at gallande kvalitet i malformulering.

Framtida studier

| féreliggande studie har det undersokts pa en generell niva om individer med hogre grad av
prokrastinering formulerar sina mal annorlunda, med hansyn till hur konkret malet &r, an
individer med lagre grad av prokrastinering. Framtida studier kan eventuellt underséka om det
finns en skillnad i konkret malformulering mellan personer som lider av svar och kronisk
prokrastinering jamfort med personer med trivial prokrastinering/personer som inte
prokrastinerar.

Det skulle ocksa vara intressant att studera prokrastinering i forhallande till malsattning ur
andra vinklar an konkret malsattning. Finns det till exempel ett monster att personer med
hogre grad av prokrastinering foredrar undvikandemal (jag ska sluta roka) framfor
narmandemal (jag ska borja trana), eller ar det sa att de satter utfallsmal i storre utstrackning
an processmal?

Framtida studier skulle med fordel kunna undersoka om konkret malformulering leder till
battre utfall och saledes hogre maluppfyllnad. Denna fraga kan ocksa brytas ner pa flera olika
satt, till exempel huruvida konkret malformulering paverkar utfallet for prokrastinerare och
icke-prokrastinerare pa olika satt. Det gar dven att undersoka prokrastinerings- och
malformuleringsbegreppet utifran sina underliggande faktorer for att skapa en storre forstaelse
for vilken typ av prokrastinering som ar hjélpt av konkret malformulering, samt om det &r
vissa delar av den konkreta malformuleringen som ar speciellt viktig for att uppna sitt mal. En
annan vinkel &r att att undersoka om konkret malformulering leder till battre maluppfylinad
for vissa typer av mal.
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