

[image: image1]



Detta är en provläsning från Kärnhuset


Görel Kristina Näslund

Kom till skott!

Hur du slutar prokrastinera, får
allting gjort, blir älskad av alla
och har tid att gå på bio

Kärnhuset


        GÖREL KRISTINA NÄSLUND är psykolog, medicine doktor och författare. Hon har skrivit en rad uppmärksammade fackböcker för barn och vuxna. Bland hennes böcker märks Borderline personlighetsstörning (1998), Lär känna psykopaten (2004), Vem var det där? En bok om ansiktsblindhet (2006) och Tankar om glädje och vardagslycka (2009).

        Görel Kristina Näslund är samtidigt en av vårt lands skickligaste pomologer. Hennes pomologi Svenska äpplen kom 2010.

        KÄRNHUSET
info@karnhuset.com • www.karnhuset.com

        © Görel Kristina Näslund
Omslag: Ingrid Sillén, Migra Grafiska AB
E-boksproduktion: Elib AB, 2013

        ISBN: 978-91-978760-1-8

    
Förord

Claire Bretécher har gjort en stripp med rubriken »Att skapa«. Den visar en kvinna som våndas framför en skrivmaskin. Efter att ha bitit på naglarna en stund ser hon skräp på golvet och börjar dammsuga. Ett nytt fruktlöst pass vid maskinen. Skribenten kastar en blick i taket och ser ett spindelnät. Upp från stolen för att ta bort det och tillbaka till skrivbordet. Ingenting vill rinna till. Det hänger ett par strumpor på en stolsrygg som hon går till badrummet med och tvättar upp och så måste hon förstås sitta ned på toalett stolen en stund. Ny cigarett och ett nytt fruktlöst pass vid skrivbordet. Hungrig, måste ha lunch! Ser disken som hopat sig och bara måste tas om hand, utan dröjsmål. Tillbaka till skrivmaskinen med en kopp espresso. Så börjar vår skribent att bita på naglarna igen…

– Om du visste så väl jag känner igen mig, suckar den närboende författaren som gav mig strippen.

Bretéchers stripp har några år på nacken men fenomenet uppskjutarbeteende är lika aktuellt i dag. Det finns människor som gör allting snabbt och på en gång. Men om jag ska gå efter intervjuer bland vänner och bekanta är vi många fler som drar på saker. Kanske är det att städa garaget, plugga till en tenta eller rensa avloppet som får vänta. Vi skjuter och skjuter och skjuter på det som måste bli gjort fast det ger dåligt samvete och fast vi vet att det där uppskovet vi tillåter oss ska komma surt efter.

Den här boken handlar om uppskjutarbeteende eller prokrastinering som det också kallas och jag började skriva den efter att ha hört ett inslag i radion om just detta ämne. Alexander, en student som inte kommer någon vart i sina studier – han kan sitta en hel dag och inte få något uträttat – hade ringt till radiopsykologen för att få hjälp.

Ett samtal med radiopsykologen är värdefullt men kan inte bjuda annat än ett begränsat utrymme, det finns inte tid att penetrera en fråga i grunden. Min bok vill ge Alexander och alla andra med större eller mindre uppskjutarproblem kun skap om vad beteendet beror på och konkreta tips på hur man kan komma runt det.

Jag brukar skjuta upp saker men för mig är det inget problem, säger en vän. Han har med åren lärt sig vilka sysslor han kan vänta med utan att det blir efterräkningar. Min bok är inte ämnad för honom, den är skriven för alla som skulle vilja komma till skott oftare för att det skulle ge dem ett lättare liv.

Under de senaste två decennierna har forskare inom psykologi, filosofi och ekonomi kommit att intressera sig för prokrastinering. Jag har tagit del av deras forskningsresultat och jag har frågat människor med uppskjutarbeteende om vad de brukar göra åt det. Vissa intervjuade står med sitt namn, andra har jag gett nya namn.

Du som har problem med att alltför ofta och alltför länge vänta med att uträtta saker – hav tröst. Det går att göra någonting åt det. Mitt uppskjutarjag brukade viska »det där kan du göra senare«. I dag, efter att ha trängt in i fördelar och nackdelar med att prokrastinera, säger jag emot och svarar karskt »Och vad vinner jag på det? Platt intet!« Och så syr jag samma kväll upp fållen som släppt och känner mig som en vinnare.

Man kan bli lite bättre, men det händer inte på en gång. Boken innehåller en lång rad väl beprövade tips och det är min förhoppning att läsaren ska ha stor nytta av dem.
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Sitta hela dagen och inte få något gjort

En dag när jag slår på radion råkar jag lyssna till Alexander, en student som ringer till radiopsykologen för att få hjälp med sitt allt överskuggande problem: han försöker lägga många timmar på att plugga men har svårt att använda tiden på ett vettigt sätt. Han får helt enkelt inget gjort. Fast Alexanders studier är viktiga för honom förmår han inte koncentrera sig på arbetet som han borde. Alexander vet att hans problem är uppskjutarsjuka och att det finns ett särskilt ord för vad han gör: han prokrastinerar.

Alexander kan sitta en hel dag utan att få något gjort. Det fyller honom med en obehaglig känsla av att vara en misslyckad person som det kommer att gå dåligt för. Det når mycket bra fram till oss som lyssnar på programmet att Alexander plågas av sin rädsla för att inte lyckas med studierna. Av radiopsykologen får han höra att han måste ta sig i kragen och sluta vara overksam. Alexander har säkert sagt just detta till sig själv flera gånger om.

Hur går det till att ta sig själv i kragen? Vad kan Alexander göra för att bättre koncentrera sig på studierna? Psykologen pekar på att Alexander har en egen vilja – han behöver inte vara slav under sina distraherande tankar – och råder honom att observera när han far iväg och då ta sig tillbaka igen. Jag kan tänka mig att det är något som man kan träna på, säger Alexander och det är lätt att höra osäkerheten i hans röst.

Vi som lyssnar hade velat veta vad den unge mannen håller på med när han sitter i sitt studentrum oförmögen att få något uträttat. Jag föreställer mig det här:

Alexander läser några rader i sin kursbok i syfte att tillgodogöra sig innehållet inför en tenta. Han har läst femton rader när han avbryter sig för att han måste ringa ett samtal, läsa några sms, hämta lite kaffe, kolla på Facebook, läsa och svara på mejl, lyssna på en låt, hämta lite mer kaffe, skala en apelsin, titta på dagstidningens teveprogram och kolla bioannonserna.

Allt det här tar tid. Det är först om någon timme som Alexander återvänder till kursboken och hinner läser några rader när han distraheras av tankar på festen dagen efter, ölen han måste komma ihåg att köpa med sig, kompisen han måste ringa för att höra om de kan åka tillsammans, kavajen han måste hämta på kemtvätten, modern som fyller år om två dagar, systern som snart ska få barn, resan till Göteborg som måste bokas, håret som han måste se till att få klippt.

Alexander bestämmer sig nu för att arbeta. Han är faktiskt tvungen att få något gjort i dag, tentan är om tre dagar, och han återvänder till studierna bara för att känna att han är tvungen att kolla en ny låt på Spotify…

Det här skulle kunna vara Alexanders dag. Men det kan också hända att han bara sitter där overksam och tittar ut genom fönstret.

Hur ska Alexander bli klar med sina studier om han håller på så här? Om han ingenting får uträttat? Som det är, känner han sig dålig och totalt värdelös. Kommer han någonsin att ta kontroll och bli chef över sin dag?

»Berätta mer konkret hur man/vi/jag ska/kan göra/tänka! Jag tror inte att Alexander riktigt förstod, jag förstod inte heller.« Så stod det i en kommentar som kom till Sveriges Radios hemsida efter programmet.

De flesta av oss prokrastinerar på något område, jag med och i flera år har jag intresserat mig för det här beteendet, som ofta går emot människans bästa, och tänkt att jag skulle vilja fördjupa mig i ämnet. Först av allt har jag läst forskningsrapporter och annan litteratur om prokrastinering för att få veta mer om orsaken till beteendet. Nästa fråga är: kan det bemästras? Finns det bra, konkreta metoder för hur man går till väga? Ja, det finns det och jag har samlat de bästa tipsen i den här boken.

Därefter har jag intervjuat olika människor för att få en beskrivning av just deras uppskjutarbeteende och tips på hur de motarbetar det. Dessutom presenterar jag metoder som jag har egen erfarenhet av.

Min förhoppning är att Alexander och alla andra med uppskjutarbeteende ska ha nytta och glädje av min bok. Man kan bli bättre!


Vad är prokrastinering?

Nobelpristagare Michael Beard, huvudperson i Ian McEwans roman »Hetta« är en slacker. Han har kommit efter på sitt forskningsområde och han flyttar från sin femte fru till en eländig källarvåning som snabbt förfaller till största möjliga otrivsamhet. Michael Beard, vill jag påstå, är en kronisk prokrastinör och han har gett upp (s 95).

Att prokrastinera är att inte göra det vi borde göra. Det är att aldrig komma till skott. Det är att förhala i all oändlighet. Det är att leva i nuet och varje morgon säga till sig själv: »Allt jag skulle kunna uträtta i dag, kan jag uträtta i morgon«. Det är att vara uppskjutarsjuk.

Uppskov stjäl tid, lyder ett kinesiskt ordspråk. Att pro krastinera stjäl tid och sätter ned humöret. Vi vet ju att hade vi använt tiden på ett effektivt sätt i stället för att söla, hade jobbet varit gjort nu.

En prokrastinör är en självsabotör. Som lägger krokben för sin egen framgång och sitt välbefinnande. Som hindrar sig själv från att antingen komma igång med en viktig uppgift eller från att avsluta ett påbörjat projekt. Som alltid har dåligt samvete för ogjort arbete, obetalda räkningar, oskrivna brev och oringda samtal.

Skjut inte upp till morgondagen vad du kan göra i dag, heter det. Ska vi då leva efter det? Det säger sig självt att det vore orimligt. Vissa saker är det faktiskt klokt att vänta med.

Men att inte göra något utan skjutsa precis allt till framtiden är att ställa till det för sig och göra livet svårare än nödvändigt.

Vi har många uttryck för beteendet: fördröja, förhala, försena, försinka, ligga efter, oblomovera, skjuta upp, släpa efter, såsa och söla. Oföretagsamhet, senfärdighet, saktfärdighet och handlingsförlamning kan det också kallas.

Pro är det latinska ordet för framåt och crastinus betyder för i morgon. Enligt Oxford English Dictionary uppträder ordet procrastination första gången i engelsk text år 1548. År 1682 kom prästen Anthony Walker med en skrift med titeln The great evil of procrastination där han kallar prokrastinering för en syndfull och farlig handling. I svenska språket kom ordet prokrastinering i bruk ganska nyss.

Är då uppskjutarsjuka detsamma som lättja? Nej, det handlar om något utöver lättja. Den som skjuter upp något kan vara livligt upptagen med att göra en rad andra saker i stället. Prokrastinering är att fördröja en planerad handling trots att man vet att det får tråkiga följder.

Om du köper tyg till nya gardiner men du syr dem först ett år senare, är inte det att prokrastinera. Ditt fönster får vänta på sin nya look, men familjen far inte illa och köket duger alla gånger med de gardiner som hänger där.

Tänker du köpa ny bil men dröjer med det tills du har skrapat ihop mer pengar och kan byta upp dig till en säkrare modell, är det inte uppskjutarbeteende, det är att agera klokt.

Spelar det ingen roll när en sak görs, kan vi göra den när vi vill – i dag, om en månad, om ett år. Bara om uppskjutandet leder till bekymmer kallar vi det prokrastinering.

Din uppskjutarsjuka behöver inte likna min uppskjutarsjuka. Någon svarar direkt på sin e-post och ringer tillbaka så snart det går, men skjuter på att sy i knappar och stryka tvätt. Någon annan tar direkt fram nål och tråd för att sy fast den där knappen redan innan den har lossnat helt och tar på en gång hand om tvätten, men svarar sent på sin e-post och dröjer ännu längre med att ringa upp.

Precis som man kan ha en lindrig huvudvärk, kan man ha ett lindrigt uppskjutarbeteende på ett eller ett par områden. Svårt kroniskt uppskjutarbeteende som omfattar en rad områden är besvärligare att leva med, både för prokrastinören själv och för hens omgivning; då skjuter man hela tiden på så gott som allt. Kronisk prokrastinering kan vara mycket svår att komma till rätta med och den drabbade behöver hjälp av psykolog.

Omoralisk prokrastinering

Min prokrastinering kan drabba mig själv men den kan också drabba andra. Omoralisk prokrastinering är att skjuta upp något med negativa följder för en annan person, till exempel att låta någon sitta och vänta ensam länge på pizzerian eller att åka iväg hemifrån så sent att jag inte hinner skjutsa min vän till tåget som jag hade lovat.

Från dagens sjukvård går tyvärr att hämta flera exempel på omoralisk prokrastinering. Maciej Zaremba har skrivit om det faktum att år 2011 fick 200 svenskar som upptäckts ha prostatacancer med metastaser vänta över en månad från det att diagnosen blivit ställd tills de fick besked (DN 17 februari 2013). Därefter fick patienterna vänta ytterligare tre månader på behandling. Det finns inga siffror på hur många som kan ha dött under väntetiden.

Samma år, skriver Maremba, besvarades de flesta samtal till vårdcentralerna inom två minuter vilket ansågs vara ett stort framsteg inom sjukvården. Husläkarna bestraffas med vite om de inte lyfter luren snabbt, medan det händer absolut ingenting om de dröjer med att skriva remiss till en specialist för närmare undersökning eller sölar med att ge patienten ett livsviktigt besked.

Varje år söker ungefär 6 000 kvinnor med en misstänkt knöl i bröstet läkare för att få besked om det är cancer eller inte. Maciej Zaremba skriver att väntetiden för ett besked brukar vara minst tre veckor – tre ångestfyllda veckor! – men skulle kunna minskas till två timmar om bara kirurg, cytolog och röntgenläkare med nödvändig apparatur funnes på plats samtidigt.

Ökat intresse bland forskare

De senaste två decennierna har intresset för fenomenet prokrastinering ökat bland forskare på filosofiska, psykologiska och ekonomiska fakulteter och startpunkten var en artikel skriven 1991 (Procrastination and Obedience) av George Akerlof, som fick ekonomipriset till Alfred Nobels minne 2001 (tillsammans med Michael Spence och Joseph E Stiglitz).

Akerlof har berättat om den gången han hade i uppgift att skicka en låda kläder från sin vistelseort i Indien till USA. Kläderna tillhörde kollegan Joseph Stiglitz som lämnat kvar dem vid ett besök. Det indiska postväsendet har vissa bestämda regler och Akerlof bedömde att jobbet att skicka kläderna skulle ta honom en hel dag. Han sköt upp att gå iväg med lådan från vecka till vecka, från månad till månad. Till slut hade det gått åtta månader och lådan stod fortfarande kvar i huset och ja, den gnagde på Akerlofs samvete.

Strax före Akerlof återvände till USA skulle en av hans vänner i Indien skicka ett paket till USA och Stiglitz kläder kunde gå med i den lådan. Uppdraget var äntligen slutfört.

George Akerlof, som har svenskt påbrå (pappa Gösta utvandrade till USA), tyckte själv att hans beteende var förbryllande. Han ville ju få iväg den där lådan, så varför gjorde han det inte? »Varje morgon i över åtta månader vaknade jag och tänkte att nästa dag skulle jag skicka lådan till Stiglitz«.

Akerlof drog slutsatsen att prokrastinering är mer än en dålig vana. Han menar att beteendet visar på gränserna för vårt rationella tänkande och att studier av prokrastinering kan lära oss viktiga saker inom områden som missbruk och sparande. Något av den forskning som Akerlof gav upphov till kommer jag att redogöra för i boken.

Hur vanlig är prokrastinering?

Skjuta-upp-sjuka förekommer överallt, i alla länder. Enskilda människor prokrastinerar, myndigheter prokrastinerar och styrande regeringar prokrastinerar.

Ord och handling äro ett hos mannen, skrev Falstaff Fakir. Flera studier i olika länder visar dock att cirka 20 procent av vuxna människor är kroniska prokrastinatörer och några skillnader mellan könen har inte kunnat konstateras. Vi kan räkna med samma siffra, 20 procent, i vårt land.

Uppskjutarsjuka förekommer bland alla slags människor: unga och gamla, kvinnor och män, hamnjobbbare och generaldirektörer. Utbildning och inkomstklass har ingen betydelse i sammanhanget – alla kan vi lida av uppskjutandeförlamning så att vi dröjer med att göra något som vi är illa tvungna att göra, fast vi får dåligt samvete och fast vi är fullt medvetna om att det är fel av oss och ska komma surt efter.

Att inte komma in med sin skattedeklaration i tid ger förseningsavgift. År 2010 betalade 50 430 privatpersoner i landet den här förseningsavgiften, totalt 92 miljoner kronor.

Bland juridiska personer var det år 2010 hela 10 631 som betalade förseningsavgift på totalt 55 miljoner kronor; en kraftig ökning från år 2000 när motsvarande summa var 32 miljoner kronor.

Hur stor är effektiviteten på svenska företag? Ja, vi kan inte vänta att den ska vara optimal om 20 procent av de anställda är prokrastinörer.

Dagens Nyheter har berättat om ett ärende som gäller obetald tv-avgift (6 mars 2013). Läsaren får veta att Radiotjänst väntar i 100 dagar på en betalning innan ärendet går till kronofogden och då har man under tiden skickat två påminnelser.

När den unge sonen missade att betala avgiften betalade i stället hans mamma in den plus förseningsavgift till Radiotjänst. Men kunde tro att problemet då skulle vara undanröjt, men ärendet hamnade ändå hos kronofogden och sonen fick två månader senare en betalningsanmärkning. Varför? Därför, skriver tidningen, att Radiotjänst ofta sölar med att rapportera till kronofogden att en skuld har betalats.

Styrande regeringar kan tyvärr också visa dålig handlingskraft och prokrastinera. Om inte de politiska ledarna i Grekland hade skjutit så länge på att fatta obekväma beslut och genomföra reformer skulle inte landet ha kastats in i sin svåra ekonomiska kris. Medelhavskulturen bäddar för pro kra stinering, menar en vän. Där nere fryser man inte ihjäl om man skjuter på att hugga ved inför vintern…

Svenska politiker har väl inte för vana att prokrastinera? Jodå. I tidningen (SvD 5 oktober 2013) läser jag att statsråden i Fredrik Reinfeldts regering besvarar över hälften av alla interpellationer från riksdagens ledamöter för sent. Bestämmelsen är att varje interpellation ska besvaras inom två veckor men den regeln nonchaleras ofta.

I USA har det utbredda fenomenet prokrastinering fått en hel månad, två veckor plus en egen dag i almanackan. Hela januari månad är »National Get Organized Month« då, förmodar jag, det är meningen att man ska skapa sig en effektiv struktur för arbete och vardagsliv under året.

Andra veckan i mars är »National Procrastination week« medan tredje veckan samma månad är »Clutter awareness week«; det senare kan översättas med »Bli-medveten-om-ditt-stökiga-hem-veckan«. Slutligen firar amerikanarna den sjätte september »Fight Procrastination day« eller »Motarbeta-prokrastinering-dagen«.

Kanske skulle vi i Sverige ge åtminstone en dag under året till saken? Jag föreslår att en höstdag, till exempel andra september, blir »Sluta-prokrastinera-dagen« att uppmärksammas i sjukvården, av politiker, på varje företag och på varje myndighet. Av alla oss enskilda medborgare också…
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