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Introduktion: Motivation och Prokrastinering

Du ska forbereda en viktig presentation till nista teammaéte. Du dr entusiastisk - du far
beritta for gruppen om ditt senaste projekt. Motet 4r om exakt fyra veckor. Du har gott om
tid for att forbereda dig val.

Du gor en plan for hur du ska jobba med presentationen. Lite i taget, med goda marginaler
for att hinna ga igenom dina tankar med chefen. Kalendern fylls p4, ett nytt projekt startar
upp. Allt som inte ar akut flyttas framat. Men du ar lugn - du har koll pa laget och mer luft
framover.

Sa gar tre veckor. Din deadline bérjar ndrma sig och med det en panikkéinsla i kroppen. Du
ar inte alls dar du skulle ha varit.

Till slut sitter du dar sista kvallen och sdtter ihop en presentation med kniven mot strupen.
Det ar inte forsta gangen och du klarar dig galant. Men den langa jobbnatten och angesten
innan ger en dalig eftersmak. Du vill géra nagot sa att det inte upprepas nasta gang.

Vi har alla varit dar, avsiktligt eller oavsiktligt. Ibland skjuter vi upp saker till forman for
annat som kanns viktigare i stunden. Ibland saknar vi helt enkelt den motivation vi behéver
for att komma igang.

Den har 6vningen fokuserar pa det sista. Alexander Rozental och Lina Wennersten, i sin bok
*Dansa pa deadline*, har definierat motivationens fyra hérnstenar och skapat en formel
som hjalper oss forsta varfor vi prokrastinerar. Genom att forsta dessa faktorer kan vi aktivt
arbeta med att 6ka var motivation och bryta vanan att skjuta upp uppgifter.

Motivationsekvationen

Motivation kan beskrivas med foljande formel:

Forvantningar x Varde

Impulsivitet x Tid

Lat oss bryta ner formeln:

- Forvantningar: Hur troligt ar det att du lyckas med uppgiften? Hur tydligt ar malet?
- Véarde: Vad vinner du pa att slutfora uppgiften, bade pa kort och lang sikt?

- Impulsivitet: Vad kan stora eller distrahera dig fran att géra uppgiften?

- Tid: Hur lang tid har du pa dig innan deadline?

Genom att arbeta med att forstarka dina forvantningar och vardet av uppgiften, samtidigt
som du minskar distraktioner och satter tydliga tidsramar, kan du 6ka din motivation och fa
saker gjorda utan onddiga férseningar.



Hur kan vi forhindra uppskjutandet med hjidlp av motivationsekvationen?

Tank tillbaka pa exemplet dar du skulle forbereda en viktig presentation till nista
teammote. Trots att du hade fyra veckor pa dig, blev det dnda ett sista minuten-projekt. Hur
hade vi kunnat undvika detta genom att tillampa motivationsekvationen?

1. Forvantningar

[ bérjan hade du goda forvantningar - du planerade att goéra presentationen i god tid och att
dela dina idéer med chefen innan métet. Men nir andra uppgifter bérjade konkurrera om
din tid, blev forvantningarna mer otydliga. Du kanske borjade tvivla pa att hinna klart och
skjot darfor upp forberedelserna.

Hur du kan stdrka férvantningarna:
- Satt tydliga och realistiska mal
- Visualisera framgangen

2.Virde

Vardet av presentationen var tydligt fran borjan - det var din chans att visa upp ett viktigt
projekt for teamet. Men nar andra bradskande uppgifter dok upp, tappade du kanske
tillfalligt fokus pa hur betydelsefullt detta var for dig.

Hur du kan forstarka vardet:
- Reflektera 6ver bade kort- och ldngsiktiga vinster

3. Impulsivitet

Nér du skjutit upp arbetet blev distraktionerna fler och mer lockande. Istillet for att
fokusera pa presentationen, kanske du blev uppslukad av andra arbetsuppgifter eller
smasaker som kidndes viktigare just da.

Hur du kan minska impulsiviteten:
- Identifiera och eliminera distraktioner

4. Tid
[ borjan hade du fyra veckor - en till synes bekviam tidsram. Men med bristande delmal och
en vaxande kalender blev det snart en kamp mot klockan.

Hur du kan hantera tiden battre:
- Satt upp delmal och deadlines

Din tur: Tillampa Motivationsekvationen

Nu ar det dags for dig att anvanda samma principer pa en uppgift som du har skjutit upp.
Folj stegen nedan for att analysera din egen situation och 6ka din motivation.



1. Forvantningar
- Vad ar din uppgift? Skriv ner den uppgift du har skjutit upp:

- Hur tydliga ar dina férvantningar? Vilka steg behover du ta for att slutféra uppgiften?

2.Virde
- Vad vinner du pa att slutfora uppgiften? Tank bade kort- och langsiktigt:

3. Impulsivitet
- Vad distraherar dig? Lista dina framsta distraktioner eller hinder:

- Hur kan du minska dessa distraktioner?

4. Tid
- Nar ska uppgiften vara klar? Satt en tydlig deadline och bryt ner uppgiften i mindre
delmal:




