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Abstrakt 

 

De exekutiva förmågorna möjliggör avancerade kognitiva processer. Prokrastination är vår 

benägenhet att fördröja en planerad handling trots att fördröjningen förvärrar situationen. 

Denna uppsats har utforskat om det finns ett konceptuellt samband mellan konstrukten. 

Orsaken till prokrastinaton tros hänga samman med bristande självreglering som är 

sammanlänkat med de exekutiva förmågorna. Det finns ett glapp mellan intentionen och 

handlandet hos de som prokrastinerar. Impulsivitet tycks ligga bakom denna skillnad. 

Prokrastinerande individer väljer det njutningsfulla i stunden framför långsiktiga fördelar. 

Indikationer tyder på att de hämmande mekanismerna inom de exekutiva förmågorna inverkar 

i reglerandet av impulsiviteten. Individer med högre förmåga att hämma impulser är bättre på 

att följa sina intentioner. Direkta studier mellan de exekutiva förmågorna och prokrastination 

behövs för att stärka kausala samband. 

 

Nyckelord: prokrastination, exekutiva förmågor, självreglering, impulsivitet, 

responshämning, temporal discounting
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Introduktion 

 

Vi människor har en fantastisk förmåga att utföra komplexa uppgifter. En till synes enkel 

vardaglig uppgift som att tvätta kläder löser de allra flesta av oss utan problem. Bryter vi ner 

detta relativt enkla åtagande blir vi varse om vår otroliga förmåga att utföra komplexa 

uppgifter. Vi behöver organisera information (byxor och skjortor börjar ta slut), formulera ett 

mål (rena kläder behövs), planera (boka tvättid, sortera tvätten i färg och grader), utföra en 

specifik sekvens av handlingar (tvätta, torka och vika tvätten) och om ett problem uppstår 

förändra vårt mål eller handlande (torktumlaren är trasig, tvätten får hängtorkas). Lägg där till 

att vi behöver reglera oönskade begär, infall och impulser (undvika att kolla på tv eller surfa 

på internet) under vårt åtagande av tvätten. Således kan en skenbart banal uppgift dölja en rad 

komplexa mekanismer som behöver samverka för att slutresultatet skall bli tillfredställande. 

Sammantaget är det våra exekutiva förmågor tillsammans med de självreglerande 

processerna som gör det möjligt för oss att gå från en full tvättkorg till en nytvättad garderob. 

Våra exekutiva förmågor och vår förmåga till självreglering är alltså oerhört viktiga för att vi 

ska kunna fungera i en vardaglig kontext. Forskningen indikerar att individer med stark 

självreglering har mindre risk för missbruk, innehar bättre mental hälsa och har bättre 

relationer med andra (Tangney, Baumeister & Boone, 2004). Likaså har våra exekutiva 

förmågor inverkan på framgångar i arbetslivet (Bailey, 2007) och i skolan (Borella, Carretti & 

Pelegrina, 2010; Duncan et al, 2007).  

Enligt Blair och Ursache (2011) kan de exekutiva förmågorna beskrivas som de 

kognitioner som används när hjärnan och beteende inte kan agera automatiskt. Dessa forskare 

menar att det krävs en rad sammankopplade kognitiva färdigheter för att avsiktligt kunna 

hålla information i minnet, hantera och integrera information och lösa konflikter mellan 

stimuli och olika responsalternativ. De självreglerande processerna är konceptuellt 
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sammanlänkade med vissa delar av de exekutiva förmågorna (Diamond, 2013). Självreglering 

kan beskriva vår förmåga att reglera oönskade begär efter vissa standarder, ideal eller mål 

(Baumeister & Vohs, 2007). Trots vår häpnadsväckande förmåga att reglera oss själva är det 

inte ovanligt att vi brister i vårt självreglerande beteende i en rad olika situationer. 

Misslyckande i regleringen av begär samt impulser kan få en rad negativa konsekvenser och 

leda till ett flertal samhällsproblem så som; missbruk, fetma, otrohet eller okloka finansiella 

beslut (Heatherton & Wagner, 2011). 

 Ett annat samhällsproblem som tycks hänga samman med bristande självreglering är 

prokrastination. Steel (2007) definierar prokrastination som benägenheten att frivilligt 

fördröja en planerad handling trots att fördröjningen förväntas förvärra situationen. I en 

vardaglig syssla såsom att ta tag i tvätten, skulle en bristande självreglering leda till att vi 

väljer en mer njutningsfull aktivitet för stunden (exempelvis tv-tittande) framför tvätten, vars 

belöning är längre fram i tiden. Dess följd blir att vi frivilligt fördröjer en planerad handling 

(tvätten) trots att fördröjningen förväntas förvärra situationen (inga rena kläder).  

 Mellan 15 och 20 procent av befolkningen skjuter upp saker regelbundet till den grad att 

de ser sig själva som kroniska uppskjutare (Harriott & Ferrari, 1996). Förutom att situationen 

kan förvärras av att en planerade handlingen inte blir gjord tyder en del forskning på att 

prokrastinerande individer presterar sämre än icke prokrastinerare (Ferrari, 2001; Steel, 

Brothen & Wambach, 2001), upplever mer stress, har sämre hälsa och lägre välbefinnande 

(Sirois, 2004; Sirois, 2007; Stead, Shanahan & Neufeld, 2010; Tice & Baumeister, 1997). 

 Till följd av att prokrastination har ett flertal negativa konsekvenser, både på individnivå 

men även på samhällsnivå, är det viktigt att finna orsaker till detta beteende. Syftet med denna 

litteraturöversikt är att utifrån en neurovetenskaplig utgångspunkt utgå från de exekutiva 

förmågorna och undersöka om bristande exekutiva förmågor kan leda till mer prokrastination. 

Steel (2007) beskriver prokrastination som ett problem grundat på bristande självreglering. 
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Självreglering är konceptuellt sammanlänkat med de hämmande delarna inom de exekutiva 

förmågorna (Diamond, 2013). Med den utgångspunkten kommer det mer specifika syftet vara 

att undersöka om bristande responshämning är en av orsakerna till varför vissa prokrastinerar.  

 Forskningen som belyser de exekutiva förmågorna är väldigt omfattande, likaså är 

forskningen kring prokrastination brett. Omfånget på detta arbete gör det svårt att detaljerat 

sammanställa de olika konstrukten. Således kommer de exekutiva förmågorna betraktas 

utifrån de mest vedertagna teorierna. Det samma gäller prokrastination som kommer utgå från 

de mest generella orsakerna till varför vi prokrastinerar. Till följd av att forskningen är relativt 

mager när det kommer till direkta studier på de exekutiva förmågornas koppling till 

prokrastination, har uppsatsen fokuserat på att undersöka konceptuella samband mellan 

konstrukt som är länkade till både prokrastination och exekutiva förmågor. Med de 

förutsättningarna kan uppsatsen ses som en guide eller ett uppslag för efterkommande 

forskning som genom experimentel forskning kan undersöka om det finns kausala samband 

mellan de exekutiva förmågorna och prokrastination.  

 I stora drag är uppsatsen uppbyggt på tre grundpelare. De två första grundpelarna 

redogörs var och en för sig och består av de exekutiva förmågorna samt prokrastination. Den 

sista grundpelaren har som uppgift att belysa hur de exekutiva förmågorna hänger samman 

med prokrastination.  

 Uppsatsen inleds med att belysa de exekutiva förmågorna. Här redogörs för de tre 

underförmågorna bestående av hämning, arbetsminne och kognitiv flexibilitet. Efter det 

beskrivs självreglering som är ett konstrukt som i sig inte ingår i de exekutiva förmågorna. De 

innehar dock flera gemensamma nämnare som kan länkas samman med de exekutiva 

förmågorna. Avsnittet avslutas med en generell överblick över de neurala strukturerna inom 

de exekutiva förmågorna. 
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 Nästa del klarlägger den andra grundpelaren i uppsatsen, prokrastination. Efter en 

inledande summering av begreppet övergår arbetet i att undersöker olika faktorer till 

prokrastination. Faktorerna delas här in i två underkategorier, uppgiftens karaktär och hur 

individuella skillnader påverkar graden av prokrastination.  

 Den tredje grundpelaren undersöker de konceptuella sambanden mellan de exekutiva 

förmågorna och prokrastination. Avsnittet inleds med en litteraturöversikt av befintlig 

forskning och övergår sedan till att förklara två teorier kring hur prokrastination fungerar, 

temporal motivation theory och temporal self-regulation theory. Dessa teorier ligger till grund 

för efterkommande del. Vissa komponenter av teoriernas beståndsdelar plockas ut och 

granskas i förhållande till de exekutiva förmågorna. Här betraktas exempelvis vår benägenhet 

att välja kortsiktiga njutningar framför det som gynnar oss på lång sikt, hur impulsivitet 

hänger samman med hämning och vilka bakomliggande faktorer som spelar in för att en 

intention skall leda till handling. 

 Avslutningsvis samanställer diskussionsdelen de indikationer som pekar på att 

prokrastination kan påverkas av responshämning. Här betraktas även de begränsningar som 

finns i litteraturstudien. Exempelvis bristen på direkt forskning mellan prokrastination och de 

exekutiva förmågorna samt definitionsproblematiken kring de exekutiva förmågorna och 

prokrastination. Till sist avslutas diskussionen med att ge förslag på olika riktningar som 

efterkommande forskning kan ta. 
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Exekutiva förmågor 

 

 Människan har ovanligt många egenskaper som gör henne unik i jämförelse med andra 

djurarter. Hennes kognitiva skicklighet är kanske den mest anmärkningsvärda (Flinn, Geary 

& Ward, 2005). Hon kan sätta upp mål, formulera nya användbara strategier för att nå dem 

och sedan följa den tänkta planen även om omständigheterna förändras eller om andra 

åtaganden kallar på hennes uppmärksamhet (Burgess & Alderman, 2003). En återblick i 

historieböckerna visar på en rad uppseendeväckande bedrifter och upptäckter som hade varit 

svåra att åstadkomma utan dessa förmågor. Dessa högre kognitiva egenskaper definieras 

oftast under paraplytermen exekutiv förmåga (eng: executive function) alternativt de exekutiva 

förmågorna (eng: executive functions) (Elliott, 2003). 

 Fitzpatrick och Baum (2012) förklarar att de exekutiva förmågornas komplexitet har 

skapat en oenighet kring vilka gemensamma kognitiva förmågor eller separata neurala 

strukturer som är involverade i begreppet. Till följd av denna splittring anser de att 

forskningen inte har en enhetlig definiton av begreppet. Trots bristen på klarhet i 

definieringen menar Meltzer (2007) att de modeller och teorier som berör de exekutiva 

förmågorna har vissa gemensamma nämnare. Samtliga förklarar de exekutiva förmågorna 

som komplexa kognitiva processer som styr ett pågående målinriktat beteende. De flesta, men 

inte alla definitioner, innefattar följande element: målsättning och planering, organisering av 

beteende över tid, självreglerande processer, flexibilitet, samt uppmärksamhetssystem och 

minnessystem som guidar föregående processer. 

 I den ansedda tidskriften Annual Review of Psychology har Adele Diamond (2013) 

publicerat en översiktsartikel rörande de exekutiva förmågorna. Trots en något otydlig 

definiering av de exekutiva förmågorna, menar Diamond att det finns en generell uppfattning 

att tre grundelement är viktiga för att de exekutiva förmågorna skall fungera tillfredställande. 
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Dessa underförmågor är uppdelade i hämning (eng: inhibition), arbetsminne (eng: working 

memory) och kognitiv flexibilitet (eng: cognitive flexibility) (Lehto, Juujärvi, Kooistra & 

Pulkkinen 2003; Miyake et al, 2000). En integration av dessa tre gör det möjligt för oss att 

resonera, lösa problem och planera (Collins & Koechlin, 2012). 

 Kortfattat kan hämning beskrivas som förmågan att medvetet förhindra dominanta, 

automatiska eller övermäktiga responser. Arbetsminnet berör vår skicklighet att bibehålla 

information i ett aktivt samt tillgängligt tillstånd och samtidigt bearbeta informationen 

mentalt. Slutligen beskriver kognitiv flexibilitet förmågan att smidigt skifta mellan flertalet 

uppgifter och mentala tillstånd (Diamond, 2013). 

 Nedan följer en mer ingående inblick i den mest vedertagna uppdelningen av de 

exekutiva förmågorna. Figur 1 visar en övergripande bild över de olika kopplingarna inom de 

exekutiva förmågorna och efterföljande text förklara dessa kopplingar i mer detalj. 
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Figur 1. En övergripande bild av de olika kopplingarna inom de exekutiva förmågorna. En förenklad version 

utformad av uppsatsen författare utifrån modellen i Diamond, 2013, s. 152. 

 

Hämning 

 Hämning är en oerhört viktig aspekt inom de exekutiva förmågorna. Diamond (2013) 

menar att hämning involverar förmågan att kontrollera ens uppmärksamhet, tankar, känslor 

och/eller beteende för att åsidosätta en intern benägenhet eller extern frestelse och istället 

utföra det som anses rätt eller behövligt.  

 Vid en middagsbjudning kommer vår hämmande förmåga väl till pass. Samtalande med 

en annan gäst behöver vi filtrera bort andra konversationer och ljud i rummet (selektiv 
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uppmärksamhet). Kanske behöver vi hämma en tanke, en känsla eller ett visst beteende för att 

samtalet skall fortsätta på ett trevligt vis. Enligt Diamond (2013) hade ett liv utan de 

hämmande förmågorna inneburit att vi levt ut våra impulser, varit fastlåsta i våra gamla vanor 

eller tankesätt och vi hade varit oerhört sårbara för omgivningen vi för tillfället befann oss i. 

Hon menar att hämning gör det möjligt för oss att förändras och att välja hur vi skall agera. 

Dock krävs det en del ansträngning. Vi är till mångt och mycket styrda av vår omgivning 

samt våra vanor och det krävs en hel del för att förbise dessa (Hall & Fong, 2007). Trots att 

hämning kan vara besvärligt är det en viktig funktion inom de exekutiva funktionerna och är 

nödvändiga för att kunna fungera väl i en social kontext. Diamond (2013) delar in de 

hämmande mekanismerna i hämning av störningar (hämning av uppmärksamheten och 

kognitiv hämning) och responshämning (hämning av beteende). 

 Likt sorlet på en middagsbjudning, kräver en rad olika situationer att vi hämmar vår 

uppmärksamhet. Hämning av störningar möjliggör därför ett målinriktat agerande. Vi har 

förmågan att stänga ute en uppsjö av stimuli från omgivningen för att kunna fokusera på 

uppgiften framför oss. Ett klassiskt exempel som belyser uppmärksamhet är cocktail party 

effekten (Moray, 1959). Effekten beskriver förmågan att selektivt fokusera uppmärksamhet på 

personen vi samtalar med på en bjudning. Dock tenderar vår uppmärksamhet att automatiskt 

skifta om vi hör något familjärt (exempelvis vårt namn) i ett angränsande samtal på 

bjudningen. Vår hämmande förmåga är avgörande för selektiv uppmärksamhet. Hur lätt vi 

blir distraherade av familjära stimulis beror till stor del på vår kapacitet till hämning 

(Conway, Cowan & Bunting, 2001). En annan aspekt som berör hämning av störningar är 

kognitiv hämning. I det avseendet handlar det istället om att hämma en oönskad tanke eller ett 

oönskat minne (Anderson & Levy, 2009).  

 Den andra underkategorin, responshämning, ger en förklaring till hur vi kan kontrollera 

vårt beteende eller de känslor som styr vårt beteende. Forskningen brukar rubricera denna typ 
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av responshämning som självkontroll (eng: self-control). Enligt Hofmann, Friese och Strack 

(2009) ser vår självkontroll till att vi motstår frestelser och motverkar ett impulsivt agerande. 

Diamond (2013) förklarar att den hjälper oss till ett moraliskt handlande (att inte fuska eller 

stjäla) eller motverkar en hedonistisk handling om den är opassande (såsom snabbmat vid en 

pågående diet eller en romantisk flirt trots att man är gift). Hon menar även att självkontroll är 

en viktig aspekt i ett pågående målarbete och är kopplad till disciplinen att inte ge upp eller att 

inte gå vidare till mer intressanta delar trots frestelsen. Forskaren poängterar att 

självkontrollen är det som får oss att påbörja eller fortsätta en arbetsuppgift trots att vi 

egentligen vill göra något mer njutbart för stunden. Det kan förklara vår förmåga att ignorera 

en omedelbar belöning för en belöning längre fram i tiden (Mischel, Shoda & Rodriguez, 

1989). Hur denna förmåga påverkar prokrastination kommer belysas i mer detalj i senare 

delar av denna uppsats. 

 

Arbetsminne 

 Arbetsminne är en annan viktig grundförmåga inom de exekutiva förmågorna. Det berör 

vår färdighet att hålla information i minnet och samtidigt arbeta mentalt med informationen. 

Arbetsminnet brukar delas in i två kategorier; verbalt arbetsminne som berör verbal 

information och icke verbalt arbetsminne (visuellt-spatialt) som berör förmågan att bearbeta 

och hålla bilder och representationer i minnet (Baddeley, 2000). Enligt Diamond (2013) är 

arbetsminnet en bra hjälpreda som assisterar oss i att förstå information som pågår under en 

viss tid. Förmågan gör att vi kan hålla koll på vad som hänt tidigare och relatera 

informationen med det som kommer senare. Huvudräkning är ett bra exempel som visar på 

arbetsminnets otroliga egenskaper (Ashcraft & Krause, 2007). Blir vi tillfrågade att räkna ut 

24*17 i huvudet kommer majoriteten av oss, med en viss ansträngning, fram till rätt svar. Att 

utföra denna uträkning är dock mer komplext än vad första anblicken indikerar. De flesta av 
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oss behöver förenkla talet och göra flera beräkningar i följd för att kunna komma fram till 

svaret (exempelvis; 10*17=170, 170+170=340, 4*10=40 7*4=28, 28+40=68, 68+340=408). 

Det krävs dels att vi kan arbeta med det förenklade talen och dels att vi kan hålla svaren i 

minnet. För att senare lägga samman dessa och få fram det slutgiltiga resultatet.  

 Förutom att arbetsminnet är bra att ha när vi utför mentala uträkningar (Ashcraft & 

Krause, 2007), bidrar det även till muntlig och skriftlig förståelse (Baddeley, 2003). Baddeley 

(2000) menar att arbetsminnet har en uppdaterande förmåga, där ny information hela tiden 

övervakas och bearbetas. Om den gamla informationen inte längre är aktuell ser arbetsminnet 

till att integrera den nya informationen i det pågående målarbetet. Arbetsminnet möjliggör 

även abstrakt tänkande, samt är avgörande för att kunna översätta instruktioner till en 

handlingsplan (Dietrich, 2004).  

 Möjligheterna till högre exekutiva förmågor hade varit små utan ett fungerande 

arbetsminne. Kreativit tänkande, resonerande och problemlösning är alla beroende av 

arbetsminnet. För att resonera krävs det att vi kan plocka ut information från en helhet eller 

integrera en specifik information till ett mer generellt sammanhang. Kreativitet innebär att vi 

kan demontera ett ”koncept” och sedan kombinera det på ett nytt vis. Problemlösnings-

förmågan är dels beroende av ett kreativt tänkande samt dels förmågan att resonera. Således är 

mer avancerad problemlösning svår att uppnå utan fungerande arbetsminne (Diamond, 2013). 

 

Kopplingen mellan arbetsminne och hämning. 

 Generellt sett är de exekutiva förmågorna beroende av att arbetsminne och hämning 

samverkar. Sällan behöver vi den ena men inte den andra. En typisk uppgift för de exekutiva 

förmågorna innebär ofta att hämma initiala benägenheter utifrån information som finns i 

minnet. Samarbetet sker åt bägge håll (Diamond, 2013). 
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 Arbetsminnet hjälper vår hämmande förmåga. Enkelt uttryckt behöver vi veta vad som 

skall hämmas för att kunna hämma det. Arbetsminnet bistår med målet i ett tillgängligt 

tillstånd och redogör vad som är viktigt och lämpligt att hämma. Exempelvis behöver vi veta 

att vi skall räkna ut ett visst tal för att kunna hämma störande tankar eller externa 

distraktioner. Samverkan sker även i motsats riktning där hämning hjälper arbetsminnet. Ett 

vardagligt exempel som illustrerar detta fenomen är vår förmåga (och ibland oförmåga) att 

läsa en text. För att kunna fokusera på en text behöver man hämma både interna och externa 

distraktioner. Oftast leder ett sådant misslyckande till att våra tankar är någon annanstans och 

informationen i texten blir sämre bearbetad i arbetsminnet (Diamond, 2013). 

 

Kognitiv flexibilitet 

 Kognitiv flexibilitet är den sista grundförmågan inom de exekutiva förmågorna. Diamond 

(2013) förklarar att kognitiv flexibilitet gör det möjligt för oss att skifta perspektiv eller 

”approach” till ett problem, att flexibelt ändra oss till nya krav, regler eller prioriteringar. När 

vi exempelvis ändrar perspektiv, behöver vi både hämma vårt tidigare perspektiv men även 

integrera ett nytt perspektiv i arbetsminnet. Davidson, Amso, Anderson och Diamonds (2006) 

forskning pekar på att det är den grundförmågan som tar längst tid att utveckla och att den 

använder sig av både hämning och arbetsminnet.  

 Vår förmåga att lösa problem (att tänka utanför boxen) är sammankopplat med vår 

kognitiva flexibilitet. Om vår strategi att lösa ett specifikt problem inte fungerar kan vi 

komma på nya tillvägagångssätt för att lösa problemet. Kognitiv flexibilitet involverar även 

att vara tillräckligt flexibel att erkänna när man har fel och dra nytta av plötsliga, oväntade 

möjligheter (Diamond, 2013). 
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Självreglering 

 Enligt Baumeister, Vohs och Tice (2007) innefattar självreglering en individs förmåga att 

åsidosätta eller ändra sin respons. Det är den process där individen försöker hämma oönskade 

begär för att kunna kontrollera den inledande responsen. Reglering kan förklaras som 

förändring, i synnerhet en förändring av beteende eller andra tillstånd i enlighet med vissa 

standarder, ideal eller mål från individen själv eller dennes sociala kontext. 

 Definieringen av självreglering är lik definieringen av de hämmande förmågorna. Likaså 

ser Diamond (2013) självreglering som ett koncept som till stor del går in i de exekutiva 

förmågorna och framförallt de hämmande mekanismerna. Att de är sammanlänkande men 

åtskilda konstukt tror Hofmann, Schmeichel och Baddeley (2012) beror på att de exekutiva 

förmågorna och självreglering tidigare levt separata liv. Exekutiva förmågor har studerats 

inom fältet kognitiv psykologi och självreglering har växt fram inom fälten socialpsykologi 

samt personlighetspsykologi. Det är först på senare tid som konstrukten vävts samman. 

 Diamond (2013) föreslår att det finns nyanserade skillnader mellan hämning och 

självreglering. Hon menar att de exekutiva förmågorna fokuserat mer på tankar, 

uppmärksamhet och agerande. Emotioner har belysts som ett problem som behöver hämmas 

för att nå ett målinriktat beteende. Till skillnad från de exekutiva förmågorna har 

självreglering haft ett större fokus på emotioner som en hjälp till ett målinriktat beteende. 

Heatherton och Wagner (2011) klargör exempelvis att bristande självreglering är kopplat till 

negativa emotioner och Aspinwall (1998) menar att positiva känslor underlättar 

självreglering.  

 Sammanfattningsvis är självreglering ett bredare koncept som utöver responshämning 

och hämning av uppmärksamheten är sammanlänkat med nivån av upprymdheten gällande 

motivation, emotioner, och kognitioner (Diamond, 2013). Hofmann och kollegor (2012) 

betonar dock att många delar av de exekutiva förmågorna är viktiga för väl fungerande 
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självreglerande förmåga. Arbetsminnet behövs för att hålla standarder samt mål i ett 

tillgängligt tillstånd. Hämning krävs för att fokusera uppmärksamheten mot målet. Dessutom 

erfordras hämning för att skydda en viss standard samt målet för störningar och för att hämma 

impulser samt vanemässigt beteende. Kognitiv flexibilitet kan behövas för att skifta mellan 

olika alternativ för att nå en viss standard eller för att skifta mellan olika mål. 

 

Neurala strukturer 

 Som tidigare nämnts är vår häpnadsväckande förmåga att planera, lösa problem, resonera 

och reglera oss själva alla sammankopplat med de exekutiva förmågorna. Många av dessa 

förmågor använder vi ofta i vardagen och inte sällan tar vi dem för givet. Det är först när 

dessa funktioner fungerar sämre som vi inser deras betydelse. Forskningen kring de neurala 

strukturer som involverar de exekutiva förmågorna har växt fram i forskningssamfundet 

genom att undersöka de som har sämre fungerande förmågor. Individer som uppvisat ett 

förändrat beteende till följd av skador på hjärnan orsakat av stroke eller yttre våld har hamnat 

i forskarnas fokus. Ett av de första fallen berör Phineas Gage (Barker, 1995). 

 Gage var en kompetent, omtyckt och emotionellt stabil järnvägsförman som råkade ut för 

en arbetsolycka i mitten av 1800-talet. En explosion ledde till att en järnstång gick rakt 

igenom hans skalle och förstörde stora delar av frontalloberna. Mirakulöst överlevde han, 

dock med dramatisk förändring i sin personlighet. I sociala situationer uppträde han 

opassande, han hade problem att reglera sina känslor och att kontrollera sitt beteende (Haas, 

2001). Denna relation ledde fram till uppfattningen att frontalloberna bidrar till den högsta 

nivån av kognitiv organisation (Barker, 1995). Likaså är dagens forskning enad om att de 

frontala delarna av hjärnan är avgörande för väl fungerande exekutiva förmågor, dock 

innefattar modernare forskning ett mer holistiskt synsätt där ett flertal hjärnregioner inverkar 

(Elliott, 2003). Att ingående förklara hur de exekutiva förmågorna neuralt hänger samman är 
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för brett för denna uppsats fokus och istället utgår detta avsnitt utifrån de mest generella 

kopplingarna. 

 Vanligtvis brukar de exekutiva förmågorna associeras med hjärnans prefrontala cortex 

(PFC). Enligt Blair och Ursache (2011) finns det ett flertal olika indelningar av PFC och det 

råder en viss oenighet inom forskningssamfundet om indelningen samt benämningen på dessa 

områden. För att underlätta förståelsen av de frontala delarna utgår det här avsnittet utifrån tre 

subregioner inom PFC som Blair och Ursache (2011) anser att forskarsamfundet är relativt 

eniga om. De delar som till viss del är integrerat i de exekutiva förmågorna berör 

ventromediala prefrontala cortex (VMPFC) (mediala prefrontala cortex och orbitofrontala 

prefrontala cortex), laterala prefrontala cortex (LPFC) (dorsala prefrontala cortex och ventrala 

prefrontala cortex), samt anterior cingulate cortex (ACC). 

 Studier på patienter med hjärnskador har ofta påvisat en koppling mellan hämning och 

regioner i anslutning till VMPFC, mer specifikt skador i orbitofrontala cortex (Stuss & 

Levine, 2002). Enligt Roth, Randolph, Koven och Isquith (2006) har få neuroradiologiska 

studier funnit någon aktivering av dessa områden vid undersökning av hämning. Den troliga 

förklaringen till detta beror, enligt forskarna, på svårigheten vid bildåtergivning av dessa 

regioner och begränsningarna i dagens mätinstrument. De menar även att hämning aktiverar 

flera olika delar av frontalloben och även kortikala områden utanför loberna. Vilka regioner 

som aktiveras beror till stor del på testens utformning och visar på de hämmande 

mekanismernas komplexitet. 

 Roth och kollegor (2006) förklarar att de neuroradiologiska studier som undersökt 

arbetsminnet ofta uppvisat en koppling till LPFC gällande aktivt upprätthållande processer. 

Aktivitet i de mer ventrala regionerna har även påvisats i mer tillfälliga processer rörande 

arbetsminnet. Petrides (1996) föreslår en skillnad mellan dorsolaterala och ventrala PFC. 

Varpå de ventrala regionerna är associerade med aktivt kvarhållande av information i 
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arbetsminnet och de dorsala regionerna aktiveras när manipulering eller övervakning av 

informationen i arbetsminnet krävs. 

 Problem med flexibelt tänkande (kognitiv flexibilitet) kan ofta ses hos individer med 

skador på frontala delarna av hjärnan (VMPFC och LPFC), mer specifikt i dorsolaterala 

cortex och superior mediala frontala cortex (Stuss & Levine, 2002). Dessa individer har 

många gånger problem med att skifta mellan två olika uppgifter eller koncept, trots att de 

tillfredställande kan utföra varje uppgift var för sig (Banich, 1997; citerat i Roth et al. 2006). 

Neuroradiologisk forskning visar att dorsolaterala cortex i samverkan med posteriora 

hjärnregioner är inordnat för att utföra vissa aspekter av uppgiftsväxling (Collette et al., 

2005). Annan forskning antyder att det finns viss skillnad mellan den vänstra och högra delen 

av dorsolaterala cortex och att dessa delar är specialiserade för olika aspekter av växling. De 

högra delarna aktiverades vid negativ feedback och de vänstra delarna aktiverades vid 

uppdatering av beteende (Konishi et al., 2002). Det finns även forskning som tyder på att 

utförandet av uppgifter rörande mental flexibilitet och arbetsminne aktiverar en betydande 

överlappande region i de frontala loberna, vilket visar på en multifunktionell roll av samma 

vävnad (Konishi et al., 1999). 

 Ett område som ofta benämns i litteraturen kring självreglering är ACC. Området ligger i 

anknytning till LPFC och VMPFC och har del i många gemensamma kopplingar med 

limbiska regioner involverade i emotioner och ventrala striatum regioner som innefattar 

belöningsprocesser (Ongur, An, & Price, 1998). ACC är placerad som en anatomisk korsning 

av kognitiv kontroll, affektiv kontroll, motorisk planering samt upprymdhet och är på så sätt 

perfekt anpassat att påverka dessa regioner i respons till miljön (Paus, 2001). En relativt 

etablerad teori är att ACC känner igen situationer där konkurrerande respons är troliga och att 

ACC sedan signalera ett behov av ökad kognitiv kontroll (Paus, 2001). En hypotes är att ACC 

kommunicerar direkt till LPFC vid kognitiv konflikt och LPFC korrigerar det nuvarande 



EXEKUTIVA FÖRMÅGOR OCH PROKRASTINATION  
  

20 

beteendet i linje med det övergripande målet (Ridderinkhof, Ullsperger, Crone & 

Nieuwenhuis, 2004). 

 Att enbart inräkna de frontala delarna i de exekutiva förmågorna är en grov förenkling 

och förbiser hjärnans komplexitet. De frontala delarna är sammankopplade med ett flertal 

neurala vägar till andra kortikala och underkortikala regioner av hjärnan. Enligt Suchy (2009) 

är de flesta delarna av de exekutiva förmågorna integrerade med stora delar av hjärnan. Den 

prefrontala cortexen tillsammans med de basala ganglierna, thalamus, cerebellum och andra 

kortikala regioner utanför frontalloberna behövs för väl fungerande exekutiva förmågor. 

 

Prokrastination 

 

 Att medvetet skjuta upp något trots att det kan leda till ogynnsamma följder är ett 

motsägelsefullt fenomen. Trots att vi kanske inser att vårt handlande kan medföra problem 

agerar vissa av oss allt för ofta efter det som känns bra för stunden snarare än efter det som 

gynnar oss på lång sikt. Prokrastination är på detta sätt ett ganska irrationellt beteende. Det är 

dock inget nytt fenomen för människan. 

 Knaus (2000) förklarar att uppskjutarbeteende har utvecklats parallellt med framstegen i 

den mänskliga civilisationen. Dess ursprung kan härledas 2,5 miljoner år tillbaka i tiden. 

Ungefär vid den tidpunkten började våra förfäder bilda små klaner. Det fanns då möjlighet för 

en klanmedlem att skjuta upp en, för klanen, relevant uppgift (exempelvis att samla föda). 

Forskaren menar att fenomenet sedan ökat i takt med att civilisationen växte fram, till följd av 

att uppgifter i större utsträckning schemalades ökade även prokrastinationen. I en nyligen 

publicerad studie av Gustavson, Miyake, Hewitt och Friedman (2014) undersökte forskarna 

den evolutionära orsaken till prokrastination. De fann att prokrastination är en evolutionär 

biprodukt av impulsivitet. Ur ett evolutionärt perspektiv menar forskarna att impulsivt 
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agerande kunde främja våra förfäders överlevnad genom att de snabbt kunde fatta beslut för 

att tillgodose deras omedelbara behov (exempelvis genom automatiskt agerande vid jakt). 

Modernt leverne skiljer sig dock markant från våra förfäders liv. Dagens samhälle innefattar 

ett flertal långsiktiga mål som vi behöver förbereda oss för. Impulsivitet gör att vi lättare faller 

för distraktioner och frestelser i stunden som i sin tur leder till att de långsiktiga målen blir 

prokrastinerade. Således är det tidigare gynnsamma impulsiva beteendet något som skapar 

problem för oss när vår omgivning förändrats.  

 Att prokrastination påverkas av vår samtid kan ses i en studie av Kachgal, Hansen och 

Nutter (2001). Studien pekar på att uppskjutarbeteende har en uppåtgående trend i samhället. 

Steel (2010) tror att detta kan bero på dagens lättillgänglighet till distraktioner, såsom sociala 

medier, videoklipp, bloggar etc. Denna trend är oroväckande eftersom prokrastination har 

visat sig leda till en rad olika negativa konsekvenser. Som tidigare nämnts presterar de som 

regelbundet prokrastinerar överlag sämre än icke prokrastinerare (Steel, Brothen & Wambach, 

2001). De upplever mer stress, har sämre hälsa och lägre välbefinnande (Sirois, 2004; Sirois, 

2007; Stead, Shanahan, & Neufeld, 2010). 

 Att prokrastination är ett utbrett fenomen kan stärkas av forskningen. Beträffande 

akademiska studier är prokrastination väldigt vanligt. Enligt Pychyl, Lee, Thibodeau och 

Blunt (2000) ägnar studenter i genomsnitt en tredjedel av sin tid åt prokrastinationsaktiviteter. 

Uppskattningsvis har 80-95 procent av alla studenter ägnat sig åt någon form av 

prokrastination (Ellis & Knaus, 1977). Ungefär 75 procent bedömer sig som uppskjutare 

(Potts, 1987, citerad i Steel, 2007) och nästan hälften av studenterna anser att beteendet är 

problematiskt (Solomon & Rothblum, 1984). 

 Klingsieck (2013) förklarar att forskning kring prokrastination skett inom flera 

psykologiska fält de senaste fyrtio åren. De olika forskningsfälten har strävat var för sig och 

skapat en osystematisk samexistens. Forskningen har fokuserat i hög grad på vissa aspekter 
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(exempelvis motivation) och haft minimalt fokus på andra aspekter (exempelvis situationer). 

Hon beskriver forskningen som spretig med korrelationer, orsaker och konsekvenser åt flera 

olika håll. Nedanstående avsnitt har som uppgift att försöka reda ut dessa samband. 

 

Faktorer till prokrastination 

 

 Som nämnts tidigare har vi nog alla skjutit upp ett åtagande. Dessvärre kommer de flesta 

av oss troligen göra det fler gånger i framtiden. Att ibland prokrastinera är mänskligt och 

behöver inte betyda att man är en kronisk uppskjutare. Generellt sett tenderar vi att skjuta upp 

somliga uppgifter mer än andra. Majoriteten av oss får kämpa för att få vissa typer av 

uppgifter utförda. Att vi skjuter fram dessa uppgifter beror till stor del på situationen och att 

uppgiftens karaktär uppmanar till prokrastination (Steel, 2007). 

 Det finns emellertid vissa av oss som konstant kämpar med prokrastination i vardagen. 

Ungefär en femtedel av befolkningen ser sig som kroniska uppskjutare (Harriot & Ferrari, 

1996) och det indikerar att vissa personliga egenskaper spelar in gällande uppskjutarbeteende. 

Enligt Steel (2007) finns det mycket som tyder på att prokrastination kan ses som ett 

personlighetsdrag. Han refererar till Elliot (2002) som utförde en test-retest mätning utifrån 

mätinstrumentet Adult Inventory of Procrastination. Med en intervall på 10 år visade 

resultatet en korrelation på .77 som antyder att prokrastination är stabilt över tiden. 

 Förslagsvis är orsakerna till att vi prokrastinerar en samverkan av både uppgiftens 

karaktär och personlighetsdrag. För att överhuvudtaget kunna ägna sig åt uppskjutarbeteende 

behövs en uppgift. Till vilken grad denna uppgift skjuts upp beror på uppgiften i sig. 

Exempelvis prokrastineras en tråkig eller otacksam uppgift oftare (Kachgal et al., 2001). 

Forskningen pekar även på att personliga egenskaper har en inverkan. Exempelvis påverkars 

graden av prokrastination av hur känsliga vi är för distraktioner (Dewitte & Schouwenburg, 
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2002). Nästkommande avsnitt kommer belysa hur uppgiftens karaktär har inverkan på 

prokrastination. När detta har klargjorts kommer individuella skillnader redogöras utifrån 

personlighetsdrag som tycks hänga samman med prokrastination. Värt att ha i åtanke är att 

uppgiftens karaktär och personlighetsdrag är sammanlänkade. Uppdelning är gjord för att 

underlätta för läsaren.  

 

Uppgiftens karaktär 

 Det faller sig ganska naturligt att vissa uppgifter tenderar att bli mer uppskjutna än andra. 

Situationen och uppgiftens karaktär har därför en betydande roll till varför vi prokrastinerar. 

Steel (2007) förklarar att vissa uppgifter förhalas på grund av flera viktiga aspekter. Första 

faktorn beror på tilltron att klara av att utföra uppgiften. Den andra faktorn har att göra med 

hur angenäm eller oangenäm uppgiften är. Den tredje faktorn beskriver belöningen man får av 

att utföra uppgiften. Den fjärde faktorn förklarar vår tendens att prokrastinera mera om 

belöningen av att utföra uppgiften är långt fram i tiden. 

 

Tilltron till förmågan att utföra uppgiften. 

 Tror vi inte på vår förmåga att klara av uppgiften undviker vi den för att skydda oss själva 

mot obehag (Steel 2007). Bandura (1997) har utformat teorin kring self-efficacy. Han 

definierar begreppet som en individs omdöme om sin egen förmåga att utföra en specifik 

uppgift. Enligt Bandura är tron på oss själv en viktig faktor när vi väljer uppgifter, hur mycket 

ansträngning vi lägger ner, hur ihärdiga vi är och hur vi i slutändan presterar. Ett flertal 

forskare har funnit negativ korrelation mellan prokrastination och self-efficacy (se exempelvis 

Steel, 2007; Wolters, 2003).  

 När self-efficacy beskriver självuppfattningen kring den egna kapaciteten, kan självkänsla 

beskriva den egna värderingen om sig själv (Bandura 1997). Självkänsla har undersökts flitigt 
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i prokrastinationslitteraturen (Klassen, Krawchuk & Rajani, 2008). Uppskjutande har ofta 

betraktas som ett självhandikapp för att skydda det egna värdet (se exempelvis Ferrari, 1991). 

Självhandikapp kan beskrivas som tendensen att medvetet eller icke medvetet skapa 

situationsbaserade hinder för sig själv, för att sedan kunna använda dessa hinder som orsak till 

eventuella misslyckanden (Schouwenburg, Lay, Pychyl & Ferrari, 2004). Individer som 

använder sig av självhandikappsstrategier tros göra det för att skydda självkänslan och således 

ha externa orsaker (i detta sammanhang knapp tidsåtgång) till misslyckanden (Meyer, 2000). 

Ett flertal korrelationsstudier pekar på ett negativt samband mellan självkänsla och 

prokrastination (Beck, Koons, & Milgrim, 2000; Solomon & Rothblum, 1984) samt positiva 

samband mellan prokrastination och självhandikapp (Steel, 2007; van Eerde, 2003). Det vill 

säga att individer som prokrastinerar har generellt sätt lägre självkänsla i jämförelse med icke 

prokrastinerare. De använder i större utsträckning självhandikappstrategier för att rikta fokus 

ifrån den interna självkänslan och istället fokusera på den externa tidsbristen. 

 

Motvilja för uppgiften. 

 Ett upplevt motstånd gentemot utförandet av en specifik uppgift känner vi nog alla igen. 

Det är kanske inte speciellt anmärkningsvärt att detta motstånd skulle leda till att vi skjuter 

upp uppgiften. Individer försöker undvika obehag och följaktligen undviker man i högre 

utsträckning uppgifter med karaktär av obehag. Steel (2007) menar att mycket forskning 

stödjer att motvilja för uppgiften skapar prokrastination. Ju mer en individ ogillar en uppgift, 

upplever den krävande eller den skapar oro, desto mer angelägna är denna att prokrastinera. 

 Forskning visar att motvilja för uppgiften är den vanligaste orsaken till att studenter 

skjuter fram uppsatsskrivande. Av 26 olika anledningar varför en student skjuter upp att 

skriva en uppsats har ”motvilja för uppgiften” 45 procents svarsfrekvens (Kachgal et al., 

2001; Solomon & Rothblum, 1984). Ferrari (1993) har fått fram ett liknande resultat i en 
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undersökning rörande prokrastination och julhandel. De som var sena med julhandlandet 

ogillade helt enkelt att shoppa. 

 Prokrastination är kopplat till motviljan för uppgifter som innefattar komponenter som är 

besvärliga eller trista (Milgram, Marshevsky & Sadeh, 1995). Blunt och Pychyl (2000) 

undersökte motvilja för uppgiften i personliga projekt gällande; uppstart, planering, handling 

och slutförande. De fann att under projektets gång var motvilja för uppgiften relaterat till 

tristess och frustration. Forskarna förklarar att prokrastination uppstod när individerna 

jobbade med tråkiga projekt. Det förekom även när frustrerande projekt eller uppgifter som 

individen ogillade att behöva engagera sig i konkurrerade med distraherande uppgifter eller 

uppgifter som gav befrielse från frustrationen. Brist på autonomi visade sig även var en 

underliggande dimension av motvilja för uppgiften i uppstart, handling och slutförande.  

 

Uppgiftens värde. 

 Trots att en uppgift kan kännas otacksam eller tråkig kan belöningen för att utföra den 

vara värt mödan. Om motviljan för uppgiften (exempelvis julhandling) gör att vi 

prokrastinerar, är uppgiftens värde (barnens glädje att få julklappar) det som i slutändan får 

oss att utföra uppgiften (Steel & König, 2006). Värdet på en uppgift kan vara beröm, uteblivet 

obehag, uppmärksamhet eller en inre tillfredställelse av att bli klar (Rozental & Wennersten, 

2014). Följaktligen kan även de enklaste uppgifterna bli uppskjutna eller ogjorda om vi inte 

ser något värde i att utföra dem. Som en motvikt kan vi ta oss an tråkiga, obehagliga eller 

monotona uppgifter så länge belöningen för att fullfölja dem är tillräckligt stor.  

 

Tid mellan uppgift och straff/belöning. 

 Trots att värdet på en uppgift är hög och belöningen är stor, har vi en tendens att 

prokrastinera om avkastningen för vår ansträngning är längre fram i tiden (Steel & König, 
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2006). Beteendeforskningen indikerar att vi föredrar belöningar direkt istället för framtida 

belöningar. När avståndet till utdelningen av belöningen ökar, minskar även en individs 

uppskattade värde på belöningen. Detta fenomen benämns som temporal discounting inom 

beteendeforskningen (Ainslie, 1975). Denna benägenhet har undersökts i det 

beteendeekonomiska fältet där försöksdeltagare har fått avgöra en belönings värde i 

förhållande till tiden. Deltagarna har blivit tillfrågade om de får en viss summa nu 

(exempelvis 100 SEK), hur stor summa skulle behövas för att vänta en specifik tid 

(exempelvis en månad). Forskningen pekar på att längre väntan kräver en större belöning 

(Bickel et al., 2007).  

 Utifrån ett hypotetiskt exempel förklarar O‟Donoghue och Rabin (1998) hur detta 

fenomen kan te sig inom prokrastination. Vi får valmöjligheten att antingen utföra en 

otacksam arbetsuppgift i 7 timmar den 1 april eller att utföra en otacksam arbetsuppgift i 8 

timmar den 15 april. Skulle vi vart helt rationella varelser skulle vi naturligtvis välja 

arbetspasset den 1 april. De flesta av oss hade troligtvis svarat rationellt om vi blev tillfrågade 

en månad i förväg. Skulle vi däremot fått förfrågan den 1 april hade nog några fler av oss känt 

att 8 timmars arbetspass den 15 april är att föredra. Fenomenet grundar sig i temporal 

discounting, i detta avseende värderar vi njutningen i stunden till den grad att vi skjuter fram 

en uppgift även om det leder till mer jobb i framtiden. 

 O‟Donoghue och Rabin (1998) menar att fenomenet hänger samman med varför många 

människor skjuter fram sitt pensionssparande. Belöning är långt fram i tiden och samtidigt blir 

nuet negativt påverkat av att inte ha samma ekonomiska rörelsemån. Steel (2010) förklarar 

även att vi prokrastinerar med vissa vanor till följd av vår benägenhet att fatta beslut utifrån 

omedelbara belöningar. Tandtrådsanvändning tar han upp som exempel. Obehaget att 

använda tandtråd undviker många till följd av att riskerna med sämre tandhälsa ligger väldigt 
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långt in i framtiden. Sammantaget kan man säga att ju längre bort ett hot eller en belöning är, 

desto större är risken att vi skjuter upp att utföra uppgiften. 

 Sammanfattningsvis är uppgiftens karaktär betydande för huruvida vi prokrastinerar eller 

inte. Upplever vi motstånd för en uppgift och ser lågt värde i att utföra den, samtidigt som 

straffet för att inte göra det eller belöning för att göra det är långt in i framtiden, är risken stor 

att vi skjuter fram utförandet. Särskilt om vi har låg tilltro till vår egen förmåga att kunna 

utföra uppgiften.  

 

Individuella skillnader 

 Om enbart uppgiftens karaktär skulle ha inverkan på prokrastination hade vi alla skjutit 

fram åtaganden i samma utsträckning. Dock förefaller det sig att vissa av oss prokrastinerar 

mera och vissa mindre. Alltså spelar även våra olika personlighetsdrag in. Forskningen kring 

prokrastination har försökt utröna kopplingarna mellan många olika drag. För att få en 

ordning på alla samband och orsaker som prokrastinationsfältet består av, utförde Steel (2007) 

en omfattande metaanalytisk granskning. I den utgick han från femfaktorsmodellen (McCrae 

& John, 1992) som bygger på fem övergripande personlighetsfaktorer som visat sig vara 

stabila över tid och visat hög validitet och reliabilitet (Saucier & Goldberg, 1996). 

Femfaktormodellen särskiljer fem faktorer som styr en individs personlighetsdrag och klassas 

in i öppenhet (mottagligheten för nya idéer, tankar och värderingar), samvetsgrannhet (nivån 

av självdisciplin, prestationsvilja och plikttrohet), utåtriktning (hur extrovert, sällskaplig och 

social individen är), vänlighet (nivån av hjälpsamhet, samarbetsvilja och medkänsla) 

neuroticism (benägenhet för ångest, depressiva reaktioner, sårbarhet och stresskänslighet) 

(McCrae & John, 1992). Utifrån de fem olika personlighetskategorierna kategoriserade Steel 

(2007) in prokrastinationsforskningen. Kategorierna öppenhet, utåtriktning och vänlighet 

visade inga tydliga korrelationer. Hur neuroticism förhåller sig till prokrastination redogörs 



EXEKUTIVA FÖRMÅGOR OCH PROKRASTINATION  
  

28 

nedan. Hur samvetsgrannhet är länkat till prokrastination beskrivs i det efterkommande 

avsnittet som skildrar självreglering.  

 I begynnelsen av prokrastinationsforskningen ansåg forskare såsom Ellis (1973) och 

Knaus (1973) att huvudorsaken till att individer prokrastinerar var till följd av irrationella 

föreställningar. Enligt Knaus (1973) är prokrastination förknippat med två typer av 

irrationella föreställningar. Dels tron att man är otillräcklig och dels tron att världen är för 

svår och krävande. Efterkommande forskning följde de tidiga forskarnas antagande och 

fortsatte undersöka irrationella föreställningar. Hypotesen byggdes på att irrationella 

föreställningar skulle göra uppgiften obehaglig och därför skulle individer med dessa 

upplevelser prokrastinera mer.  

 Irrationella föreställningar såsom rädsla för misslyckande och perfektionism har fått stort 

utrymme i prokrastinationsforskningen. Likaså har depression och psykisk ohälsa setts som 

möjliga förklaringar till uppskjutande. I sin metaanalytiska granskning försökte Steel (2007) 

reda ut hur neurotiska drag var sammankopplat med prokrastination. Han utgick från 

neuroticismkategorin i femfaktorsmodellen och klassade in den prokrastinationsforskning 

som berörde neurotiska konstrukt såsom oro, ångest, depression, samt irrationella 

föreställningar. Ur ett metaanalytiskt perspektiv visade resultatet ett svagt positivt samband. 

Enligt Steel (2007) tyder det på att en av de generella huvudorsakerna till varför vi 

prokrastinerar inte direkt hänger samman med neuroticism.  

 Steel (2007) föreslår istället att prokrastination till följd av depression är sammanlänkat 

med bristande energi och att det gör att ett flertal uppgifter blir mer ansträngande att 

genomföra. Bristande ork och energi är nämligen en vanlig anledning till att vi prokrastinerar. 

När studenter blivit tillfrågade varför de skjuter fram arbete är en av de vanligaste anledningar 

trötthet (Strongman & Burt, 2000). Steel (2007) förklarar även att en del forskning indikerar 

rädsla för misslyckande som en orsak till prokrastination. Han menar dock att bakomliggande 
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variablerna såsom self-efficacy eller självkänsla, som både kan kopplas samman med 

prokrastination och neurotiska drag, är bättre indikation på uppskjutandebeteende. Han 

föreslår att neurotiska drag trots allt kan skapa prokrastination hos vissa individer, medan det 

istället är den neurotiska sidan som driver andra att utföra åtagandet i tid. Därför kan inte 

neurotiska drag ses som en huvudorsak till prokrastination. Mycket pekar istället på att 

bristande självreglering är en bättre indikator för ett uppskjutande beteende.  

 

Självreglering. 

 Som nämnts i tidigare avsnitt kan självreglering beskrivas som vår förmåga att åsidosätta 

eller ändra respons för att kunna följa vissa interna eller externa standarder, ideal eller mål. 

Tice och Baumeister (1997) förklarar att när vi prokrastinerar tenderar vi att välja kortsiktiga 

fördelar för stunden över långsiktiga förtjänster, således reflekterar det en kärna av bristande 

självreglering. 

 Samvetsgrannhetsfaktorn i femfaktorsmodellen har visat sig vara nära sammanlänkat med 

självreglering (Hoyle, 2010). Enligt McCrae & John (1992) är en individ som skattar högt på 

samvetsgrannhet metodisk, ansvarstagande, disciplinerad, ordningsam med en god förmåga 

att planera. Däremot innebär en låg skattning att individen har låg tilltro till sin förmåga att 

kontrollera sitt beteende, är spontan, impulsiv och har lätt för att bli distraherad. 

Samvetsgrannhet har undersökts i förhållande till prokrastination. Dewitte och Schouwenburg 

(2002) fann exempelvis en korrelation mellan prokrastination och samvetsgrannhet på -.69. 

Steel (2007) kom fram till en liknande korrelation i sin metaanalytiska granskning. Ett flertal 

andra studier pekar på samma trend (Ferrari & Pychyl, 2012; Schouwenburg & Lay, 1995). 

Steels (2007) slutsats är att orsaken till prokrastination i huvudsak beror på bristande 

självreglering. Nedanstående avsnitt klargör denna orsak ytterligare. 
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 Impulsivitet. 

 Enligt de Wit (2009) kan impulsivitet ses som tendensen att engagera sig i maladaptivt 

eller olämpligt beteende. Impulsivitet kan ses som fenomenet när individen ger efter för 

tillfälliga infall, önskningar och känslor (Egidius, 2008). De finns en del indikationer på att 

prokrastination är sammankopplat med impulsivitet. Exempelvis fann Lasane och Jones 

(2000) att studenter som prokrastinerade hade en benägenhet att befinna sig mer i nuet och 

hade bristande framtidsorientering. Andra forskare beskriver att prokrastinerande individer 

ofta är oorganiserade och är lättpåverkade av distraktioner (Ferrari, Johnson, & McCown, 

1995). König och Kleinmann (2004) kom fram till att prokrastinerande individer föredrar att 

strukturera sina dagar med njutningsfulla uppgifter först till skillnad från icke prokrastinerare 

som vill ägna slutet av dagen till dessa uppgifter. Steel (2007) förklarar att prokrastinerande 

individer har bristande förmåga att planera, organisera och strukturerar sina liv. Alla dessa 

fynd tyder på att prokrastinerande individer ger efter för infall och tenderar att agera 

impulsivt. Likaså är impulsivitet ett av de starkaste korrelaten till prokrastination (Steel, 

2007).  

 Att impulsivitet är en stark orsak till att vissa prokrastinatinerar kan även stärkars av 

Gustavson och kollegors (2014) forskning. De undersökte till vilken grad impulsivitet är 

genetiskt länkat med prokrastination. Ett sampel på 181 enäggstvillingar och 166 

tvåäggstvillingar fick utföra flera självskattningsinstrument för att undersöka deras tendens till 

impulsivitet och prokrastination. Forskarna fann att prokrastination är ärftligt precis som 

impulsivitet och att det verkar finnas en stark genetisk koppling mellan prokrastination och 

impulsivitet. Forskarna föreslår att prokrastination är en biprodukt av impulsivitet. 
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 Självkontroll. 

 Som nämndes i avsnittet kring responshämning, kan självkontroll förklara hur vi kan 

kontrollera vårt beteende eller de känslor som styr vårt beteende. Utryckt på ett annat sätt kan 

självkontroll beskrivas som förmågan att begränsa vårt impulsiva agerande (Hofmann et al., 

2009). Enligt Baumeister, Vohs och Tice (2007) ser en hel del forskare självkontroll som 

synonymt med självreglering. Det finns dock vissa forskare som särskiljer dem. De som gör 

det sistnämnda ser självkontroll som den process inom de självreglerande mekanismerna som 

är avsiktligt och medvetet kontrollerat. Självreglering ses således som ett bredare koncept 

som integrerar nivån av motivation, emotioner, och kognitioner i reglerandet (Diamond, 

2013). Kopplingen mellan självkontroll och prokrastination beskrivs ofta i litteraturen utifrån 

vår benägenhet att välja kortsiktiga njutningar framför långsiktiga fördelar (se exempelvis 

Steel, 2007). Teorin kring temporal discounting kan förklara varför självkontrollen är viktig 

för att undvika prokrastination (Steel, 2007).  

 Ponera att vi har en rapport som skall lämnas in inom en vecka. Vi känner en del motvilja 

för uppgiften och vi vet därför med oss att vi har en tendens att prokrastinera denna typ av 

uppgift. Den här gången har vi dock bestämt oss för att inte skjuta upp rapporten. Därför har 

vi gjort en plan där vi delat upp arbetsbelastningen på de fem kommande dagarna. Som teorin 

kring temporal discounting indikerar, har vi en tendens att välja den kortsiktiga njutningen för 

stunden framför de långsiktiga fördelarna. När det därför är dags att sätta sig ner med arbetet 

dyker flera olika impulser upp. Exempelvis känns det viktigt att ringa den där vännen, kolla 

upp den där låttexten eller se vad bekanta gör på de sociala medierna. Hur väl vår 

självkontroll fungerar avgör därför om vi faller för impulserna. Prokrastinerar vi är det till 

följd av en bristande självkontroll även om vår intention var att arbeta med rapporten. 

 Forskningen rörande prokrastination anser att uppskjutandet inte bara är irrationellt utan 

även oavsiktligt (Steel, 2007). En studie av Dewitte och Schouwenburg (2002) undersökte 
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sambandet mellan impulsivitet och prokrastination hos studenter. De kunde se att 

prokrastinerande individer sköt fram mer av sina intentioner även om det inte var deras avsikt. 

Dessa prokrastinerande individer var motiverade studenter som lätt föll för frestelser och 

påverkades av distraktioner under sin studietid.  

 Steel (2007) förklarar att denna skillnad kan beskriva en individs förmåga att arbeta efter 

den tänkta arbetsplanen. Att inte lyckas utföra det som är tänkt anses som ett misslyckande i 

självkontroll. Han förklarar även att skillnaden beror på hur mycket tid det är mellan avsikten 

och handlingen. Det vill säga mer prokrastination kan ses om avsikten utformas längre ifrån 

en deadline och det minskar ju närmare individen befinner sig densamma (Steel, Brothen & 

Wambach, 2001). Ett flertal forskare menar att självreglering är en avgörande faktor till varför 

vi prokrastinerar (Ferrari & Tice, 2000; Howell & Watson, 2007; Klassen, et al., 2008; 

Senécal, Koestner & Vallerand, 1995; Steel, 2007; Van Eerde, 2000; Wolters, 2003). Att ha 

svårigheter att hantera våra impulser gör oss således sårbara för prokrastination. 

 

Exekutiva förmågor och prokrastination 

 

 De fynd som pekar på att prokrastination hänger samman med bristande självreglering 

bör följaktligen hänga samman med de exekutiva förmågorna. Självreglering är till stor del 

konceptuellt sammankopplat med de hämmande delarna inom de exekutiva förmågorna 

(Diamond, 2013). Litteraturen är dock mager gällande direkta studier rörande kopplingar 

mellan de exekutiva förmågorna och prokrastination. De som finns är indirekta och 

begränsade (Rabin, Fogel & Nutter-Upham, 2011). Howell och Watson (2007) fann att 

prokrastinerande studenter hade mindre kognitiva och metakognitiva strategier och var mer 

oorganiserade. Strub (1989) beskriver i en fallstudie en 60 årig man som utvecklat kronisk 

prokrastination till följd av en hjärnblödning som ledde till frontallobsyndrom. Vissa 
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prokrastinationsforskare har även spekulerat om neurologiska skillnader kan förekomma 

mellan prokrastinerare och de som inte prokrastinerar (exempelvis Ferrari et al. 1995).  

 En indikation att det finns korrelation mellan exekutiva förmågor och prokrastination kan 

ses i nyare forskning av Rabin och kollegor (2011). Forskarna gjorde ett urval på 212 

studenter och testade nivån av prokrastination med hjälp av självskattningsformulär. 

Studenterna fick även utföra skattningsinstrument kring de exekutiva förmågorna. Testet var 

utformat med nio underkategorier av exekutiva förmågor: impulsivitet, självobservation, 

planering och organisering, aktivitetsväxling, uppgiftsinledande, uppgiftsobservation, 

emotionell kontroll, arbetsminne och generell ordningsamhet. Forskarnas hypotes var att ett 

samband kunde utrönas mellan prokrastination och de fyra första underkategorierna 

(impulsivitet, självobservation, planering och organisering samt aktivitetsväxling). Resultatet 

visade dock att prokrastination hade signifikanta samband med alla nio underkategorier. 

Studien konstaterade att exekutiva funktioner var signifikanta prediktorer för akademisk 

prokrastination gällande uppstart, planering/organisering, hämning av impulser, kontroll över 

ens beteende och dess påverkan på andra, arbetsminne, förmågan att hålla reda på ens 

historiska problemlösarförmåga och förmågan att organisera. Forskarna poängterar att det 

finns begränsningar i studien. En korrelationstudie kan inte visa riktningen av sambandet och 

det är inte säkert att den exekutiva förmågan har en direkt påverkan på prokrastination. De 

föreslår även att kommande forskning skall undersöka kopplingen med hjälp av funktionell 

magnetresonanstomografi (fMRI) istället för självskattningsinstrument. Forskarna antyder 

dock att prokrastination kan vara influerat av svag exekutiv dysfunktion, även i en grupp av 

neurofysiologisk hälsosamma unga vuxna.  

 Med beaktan att forskningslitteraturen är knapp berörande en direkt koppling mellan 

prokrastination och de exekutiva förmågorna kan inga starka slutsatser dras. Förslagsvis kan 

dock ett flertal indirekta samband undersökas genom att utforska kopplingen mellan de 
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exekutiva förmågorna och deras koppling till faktorer som hänger samman med 

prokrastination. Hos de som prokrastinerar regelbundet kan man ofta se ett stort glapp mellan 

deras intention och deras faktiska handlande. Att både impulsivitet och samvetsgrannhet 

korrelerar starkt med prokrastination tyder på att det är bristande självreglering som ligger 

bakom fenomenet. Nästkommande del har som avsikt att undersöka detta. Byggt på två 

teorier kring prokrastination kommer fenomenet länkas samman med de exekutiva 

förmågorna.  

 

Temporal motivation theory 

 Som tidigare nämnts har prokrastinerande individer generellt sett inte planerat att skjuta 

upp sina åtagande. Snarare brister de i att fullfölja det planerade åtagandet. Det finns ett glapp 

mellan deras intention och handlande (Dewitte & Schouwenburg, 2002). För att kunna förstå 

hur detta kontraproduktiva beteende fungerar i praktiken har Steel och König (2006) utformat 

modellen temporal motivation theory (TMT). Dess grund bygger på vår benägenhet att välja 

kortsiktiga njutningar framför långsiktiga fördelar och är en kombination av fler olika teorier 

såsom expectancy theory, hyperbolic discounting, need theory och cumulative prospect 

theory. Teorin är uppbyggd som en matematisk formel (Figur 2) där varje beståndsdel 

påverkar en individs benägenhet att skjuta uppgifter till framtiden. 

 

 

Motivation = 

Förväntan x Värde 

Impulsivitet x Tid 

 

Figur 2. Den enklaste formeln av temporal motivation theory som syftar till att beskriva prokrastination. Utifrån 
Steel, 2007, s. 71. Svensk översättning från Rozental och Wennersten, 2014, s. 50. 
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 Motivation kan beskrivas som vår benägenhet att utföra uppgiften i fråga. Denna del av 

ekvationen påverkas indirekt av de andra delarna i formeln. Förväntan kan definieras som 

tilltron att ens förmåga till ett visst beteende leder till den förväntade belöningen. Värde 

redogör för huruvida ansträngningen är värd belöningen. Ju högre värde en uppgift har, desto 

troligare är det att vi utför den. Hög förväntan och värde bidrar till högre motivation och leder 

till en större benägenhet att utföra uppgiften. 

 Trots hög förväntan och värde kan prokrastination uppstå om de andra delarna i formeln 

också är höga. Som temporal discounting pekar på, har vi en tendens att falla för det 

njutningsfulla i stunden (Kim & Lee, 2011). Tid beskrivs här som tiden mellan handlingen 

och konsekvensen av utförandet. Det vill säga hur lång tid det tar innan belöningen av 

utförandet kan utkasseras. Impulsivitet beskriver en individs känslighet för denna typ av 

fördröjning.  

 Beteende som ger en omedelbar belöning (exempelvis att socialisera med vänner) är 

relativt konstanta när det kommer till motivationsnivån. Uppgifter som inte har en omedelbar 

belöning fungerar dock på ett annat vis. Om vi utgår från uppgiften att skriva en akademisk 

rapport, har denna ofta en deadline långt fram i tiden. I enlighet med TMT innefattar denna 

uppgift en låg motivationsnivå till skillnad från uppgifter med omedelbar belöning. Det vill 

säga att belöning av att skriva rapporten kommer långt in i framtiden när betygen för kursen 

erhålls. När tiden rullar på och deadlinen börjar närma sig ökar motivationen successivt och 

tillslut är motivationen att utföra uppgiften större än andra uppgifter med omedelbar belöning 

(se figur 3). Hur känsliga vi är för en fördröjd belöning påverkar när vi kommer påbörja 

uppgiften. En individ som är väldigt impulsiv har således mindre motivation att påbörja en 

uppgift tidigt och det är inte förens en deadline är väldigt nära som motivationen att utföra 

uppgiften prioriteras mer än de njutningsfulla aktiviteterna.  
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Figur 3. Grafen visar hur en students motivation att skriva en rapport förändras över tiden i jämförelse med att 

socialisera. En reviderad graf utformad av uppsatsens författare utifrån Steel, 2007, s. 72. 

 

 

 I Steels (2007) metaanalytiska granskning klargör han att individer som prokrastinerar 

brister i att följa sina intentioner och det i sin tur är en brist på självreglering. Trots att han 

drar slutsatsen att prokrastinerare i mindre utsträckning följer sina intentioner än icke 

prokrastinerare, lägger han ingen vikt vid att förklara hur stark påverkan intentioner har på 

vårt slutgiltiga agerande. Likaså klarlägger han inte hur en bristande självreglering ter sig hos 

den prokrastinerande. För att kunna belysa hur prokrastination hänger samman med de 

exekutiva förmågorna behöver därför dessa luckor fyllas igen. 

 

Temporal self-regulation theory 

 En god kandidat som belyser intention och dess koppling till det slutgiltiga beteendet är 

temporal self-regulation theory (TST; Hall & Fong, 2007). Teorin har som huvudfokus att 

förklara hur vi kan engagera oss i beteende som ger oss långsiktiga fördelar när vi överlag är 

väldigt känsliga för oförutsedda händelser i nuet. Enligt Hall och Fong (2007) är beteendet 
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som är känsligt för fördröjning påverkat av ett flertal faktorer som är biologiska, kognitiva 

eller sociala. För det först har olika individer olika kapacitet av självreglerande förmåga 

(självregleringskapacitet). Enligt forskarna är detta huvudsakligen bestämt av vår 

neurobiologiska uppsättning som är sammanlänkat med de exekutiva förmågorna. För de 

andra spelar två sociala och kognitiva aspekter in för att utforma intentionen att handla. Det 

innefattar ens förväntan att det nuvarande beteendet kommer leda till det önskade utfallet 

(förväntan) och värdet man sätter på det kortsiktiga jämfört med de långsiktiga utfallet för 

varje beteendealternativ (långsiktigt värde). Den tredje faktorn är det reflexmässiga beteendet 

som kan aktiveras av tidigare beteende eller av triggers i vår omgivning (automatiskt 

beteende).  

 

 

 

Figur 4. En schematisk representation utifrån TST (Hall & Fong, 2007, s. 14). Utformad av uppsatsens författare. 
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 En aspekt kring varför TST är praktisk för att förstå prokrastination är att den inkluderar 

moderatorer mellan intention och handling. Som figur 4 visar, påverkas det slutgiltiga 

beteendet dels av automatiskt beteende och dels av hur mycket självregleringskapacitet 

individen besitter. Hall och Fong (2007) menar att en automatisk respons eller ett 

reflexmässigt beteende kan till stor del påverkas av biologiska drifter, triggers i omgivningen 

eller tidigare beteende. Desto mer automatisk eller reflexmässigt ett beteende är desto mindre 

påverkan har en tidigare intention på beteendet. Många framtidsorienterade beteenden kräver 

att vi kan hämma impulser som ger mer njutning för stunden. Med den utgångspunkten 

förutspår TST att individer med högre självregleringskapacitet har bättre förutsättningar att 

hämma dessa impulser.  

 

Temporal motivation theory, Temporal self-regulation theory och exekutiva förmågor 

 Steel och Köning (2006) påvisar att en teori kring prokrastination bör innefatta tre delar 

bestående av förväntan, värde och individens känslighet för fördröjning. Både TMT och TST 

innefattar dessa komponenter. Trots deras likheter skiljer de sig åt i vissa avseenden. Den 

huvudsakliga skillnaden fokuserar på misslyckandet att utföra uppgifter där intention var att 

genomföra dem. Trots en intention att utföra en uppgift, menar TST att misslyckandet i att 

agera sker till följd av automatiskt beteende och/eller begränsad förmåga till självreglering. 

TMT menar istället att prokrastinerare undviker sina tidigare intentioner för att de ”ändrar 

uppfattning” om att engagera sig i den tidigare intentionen (Steel och Köning, 2006; p.899).  

 TMT är den mest vedertagna modellen kring prokrastination. Likväl brister den i att 

tydligt förklara bakomliggande orsaker till varför prokrastinerare misslyckas att handla efter 

sina intentioner. TST är ett bra supplement i den aspekten då den innefattar bakomliggande 

orsaker. TST menar att två mekanismer spelar in för att en intention skall leda till handling. 

Dels individens självregleringskapacitet och dels till vilken utsträckning uppgiften utförs 
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reflexmässigt eller automatiskt. Efterföljande del kommer därför belysa de exekutiva 

förmågorna utifrån bägge teorierna. De är överlag likaartade och de gemensamma 

komponenterna kommer utgå från TMT:s begreppsförklaringar och TST kommer bistå som 

ett komplement när det är nödvändigt.  

 

Tid. 

 Som tidigare beskrivits menar TMT att tid är en avgörande orsak om en uppgift blir 

uppskjuten eller ej (Steel, 2007). Ju längre fram i tiden belöningen för att utföra uppgiften 

erhålls, desto större benägenhet har vi att prokrastinera. Trots dessa begränsningar har vi en 

viss förmåga att vänta in belöningar och vilken inverkan de exekutiva förmågorna har på 

denna förmåga utreds nedan.  

 Som temporal discounting antyder ogillar människor att vänta. En grupp som i synnerhet 

ogillar att vänta är barn. Detta till följd av att hjärnområden som styr de exekutiva förmågorna 

är under utveckling hos dem (Diamond, 2013). På sextio- och sjuttiotalet utförde Walter 

Mischel flera studier för att undersöka barns förmåga att vänta på en större belöning (Mischel, 

Ebbesen & Zeiss 1972). Dessa studier är idag legendariska och kallas i folkmun för 

marshmallowsexperimenten (Mischel et al., 2011). Utformningen av experimenten gick ut på 

att fyraåriga barn fick erbjudandet att få en liten belöning direkt (en marshmallow eller en 

liknande sötsak) eller att vänta tills försöksledaren kom tillbaka efter ungefär 15 minuter och 

då få två belöningar. Hur länge barnen kunde vänta varierade. Vissa barn erhöll den initiala 

belöningen direkt. Andra väntade ett tag innan frestelsen blev för stor och några lyckades stå 

emot lockelsen hela vägen fram tills försöksledaren kom tillbaka. Dessa studier gav en hel del 

information kring barns självregleringskapacitet och hur olika regleringsstrategier påverkade 

utfallet. Trots allt är kanske det mest anmärkningsvärda de efterkommande 

uppföljningsstudierna. Barnen som hade förmåga att vänta längre på belöningen tenderade att 
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lyckas bättre senare i livet. Exempelvis hade dessa signifikant högre SAT-resultat (den 

amerikanska varianten av högskoleprovet) och kunde hantera känslor bättre i tonåren 

(Mischel, Shoda & Peake, 1988; Shoda, Mischel & Peake, 1990). Deras väntan som barn var 

även en prediktor för framgång i skolan, ett högre självvärde, bättre förutsättning för att 

hantera stress och mindre risk för att hamna i missbruk senare i livet (Ayduk et al., 2000). 

Dessa fynd tyder på att det finns en viss variation av självregleringskapacitet hos individer 

redan tidigt i utvecklingen och förmågan att motstå lockelser är relativt stabilt igenom livet 

(Casey et al., 2011). 

 Hall och Fong (2007) menar att självregleringskapaciteten är länkad till biologiska 

faktorer och framförallt sammankopplat med våra exekutiva förmågor. De menar att svagare 

exekutiva förmågor problematiserar möjligheten till hämning och skapar således en 

diskrepans mellan intentionen och utfallet. fMRI studier har visat att två konkurerande 

neurala nätverk är aktiverade när individer fattar beslut mellan omedelbar njutning framför 

det som är gynnsamt på lång sikt (Ballard & Knutson, 2009; McClure, Ericson, Laibson, 

Loewenstein, & Cohen, 2007). Vid små omedelbara belöningar har aktivitet uppstått i 

limbiska regioner som är associerade med hjärnanas belöningssystem. Vid valet av större 

belöningar längre fram i tiden har istället aktivering av områden som är förknippade med de 

exekutiva förmågorna setts. Mer specifikt i LPFC och parietala områden (McClure, Laibson, 

Loewenstein, & Cohen, 2004). Dessa fynd har lett fram till hypotesen att de områden som är 

associerade med de exekutiva förmågorna är nödvändiga för att effektivt kunna skjuta upp 

belöningar. Dessa regioner skulle då hämma de impulsiva drivkrafterna från de limbiska 

regionerna för att kunna nå långsiktiga mål (Lee et al., 2012).  

 Denna hypotes stärks av en uppföljningsstudie på marshmallowsexperimenten. I studien 

undersökte Casey och kollegor (2011) nästan 60 deltagare från originalstickprovet som nu är i 

fyrtioårsåldern. Forskarna ville dels se hur deras förmåga till självreglering förändrats med 



EXEKUTIVA FÖRMÅGOR OCH PROKRASTINATION  
  

41 

åren och dels hur deras självregleringsförmåga påverkade de två konkurerande neurala 

nätverken. Istället för marshmallows använde sig studien av en go/no-go task. Denna typ av 

test har används flitigt i undersökningar av responshämning inom de exekutiva förmågorna 

(Diamond, 2013). Utformningen bestod av bilder på ansiktsuttryck som presenteras i en 

kontinuerlig ström och som skulle kategoriseras enligt kön. Deltagaren fick avgöra om en 

motor respons (go) behövdes eller återhållning av respons (no-go) krävdes utifrån den 

förutbestämda regeln. Regeln bestod i att trycka på en knapp vid en manlig bild och låta bli att 

trycka vid en kvinnlig bild och vice versa. I den specifika studien användes två kategorier av 

go/no-go task. Den ”kalla” kategorin innefattade bilder på neutrala ansiktsuttryck och den 

”heta” innefattade bilder med glada eller rädda ansiktsuttryck. Enligt Hare, Tottenham, 

Davidson, Glover och Casey (2005) tenderar vi att ta längre tid på oss att agera på negativa 

ansiktsuttryck och vi är snabbare att agera på positiva ansiktsuttryck i jämfört med neutrala. 

Hypotesen i Caseys och kollegors (2011) studie var att individer som föll för frestelsen att äta 

marshmallowen som unga även skulle ha mindre förmåga till hämning i en ”het” miljö som 

vuxna. Det vill säga att dessa individer skulle ha större svårigheter att inte agera automatiskt 

när positiva ansiktsuttryck uppenbarade sig.  

 Resultatet visade att hypotesen kunde stärkas. Individer som hade mindre benägenhet att 

skjuta fram en belöning som barn och som visat låg självkontroll i tjugo- och tretioårsåldern 

presterade sämre än de som var bättre på att skjuta fram belöningar som barn. Forskarna 

hypotiserade även att en skillnad skulle kunna ses gällande neural aktivitet. Byggt på det 

antagandet fick 26 individer från originalstickprovet genomgå fMRI och utföra en likvärdig 

go/no-go task. Forskarna lyckades identifiera och peka på olika områden som blev mer aktiva 

hos de som var bättre på att skjuta fram belöning i jämförelse med de som hade svårare att 

skjuta fram en belöning. PFC visade mer aktivitet hos de som var bättre på att skjuta fram 

belöningar och ventrala striatum visade mer aktivitet hos de som var sämre på att skjuta fram 
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belöningar. Detta gå i linje med tidigare nämnda forskning som indikerat att två neurala 

nätverk konkurrerar. Dels limbiska regioner associerat till belöningssystem som aktiveras när 

vi söker njutning för stunden och dels prefrontala delar som är associerat med de exekutiva 

förmågorna som aktiveras när vi gör val som gynnar oss långsiktigt (McClure et al. 2004).  

 För att sammanfatta det hela går marshmallowexperimenten i linje med det som temporal 

discounting anger, att vi alla är känsliga för fördröjning av belöningar. Trots denna känslighet 

klarar viss av oss att skjuta upp belöningar bättre än andra. McClure och kollegor (2004) 

menar att hjärnans prefrontala delar hämmar impulserna att välja mer kortsiktiga njutningar. 

Uppföljningsstudien på marshmallowexperimenten visar att förmågan att välja en kortsiktig 

belöning jämfört med att vänta in en större belöning är ganska stabilt över tiden och att 

responshämning är en avgörande faktor för att inte falla för impulsiva begär (Casey et al., 

2011). 

 Med infallsvinkel på prokrastinationsforskningen finns det en del gemensamma nämnare. 

Både TST och TMT poängterar att tiden mellan utfört arbete och belöning spelar roll. TMT 

föreslår att individuella skillnader i känslighetsgrad för fördröjd belöning påverkar 

prokrastination. Steel (2007) menar att desto mer impulsivitet individen har, desto lättare 

faller denna för frestelser. Således brister denne i att reglera sig själv efter långsiktiga mål och 

väljer den kortsiktiga njutningen för stunden. TST förklarar något mer ingående vad denna 

känslighetsgrad innefattar. I enlighet med marshmallowexperimenten menar TST att vi har 

olika förmåga till självreglering. Hall och Fong (2007) föreslår att de hämmande 

mekanismerna i de exekutiva förmågorna har en avgörande roll i denna självreglering. De 

hypotiserar att individer som har bristande förmåga till hämning lättare faller för impulser och 

har svårare att kontrollera automatiskt beteende.  

 Det finns en del forskning som pekar på att impulsiva individer har svårare med att vänta 

in en långsiktig belöning (exempelvis de Wit, 2009). Detta går i linje med 
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prokrastinationsforskningen som menar att impulsivitet är en av de starkaste prediktorerna för 

prokrastination (Steel, 2007). Som figur 5 illustrerar har vi alla problem med att vänta in en 

belöning, impulsiva individer har dock större problem.  

 

 

 

Figur 5. En schematisk representation av temporal discounting. Visar uppskattat värde mellan mindre 

belöningar och belöningar längre fram i tiden. Impulsiva individer har större känslighet för fördröjd belöning. 

Reviderad av uppsatsens författare utifrån de Wit, 2009, s. 23. 

 

 

Impulsivitet. 

 Impulsivitet är ett mångfaciterat begrepp. De två vanligaste mätinstrument som används 

för att avgöra en individs impulsivitet berör förmågan till responshämning och individens 

känslighet för en fördröjd belöning (de Wit, 2009). Utifrån den aspekten är Caseys och 

kollegors (2011) uppföljningsstudie på marshmallowexperimenten i linje med den allmänna 

uppfattningen om impulsivitet. Studien innefattade en go/no-go uppgift som i sig mäter 

responshämning och det som studien syftade till att undersöka var hur denna responshämning 

inverkade hos de som hade problem med att skjuta fram belöningar.  

1.0 

N
u

va
ra

n
d

e 
vä

rd
e 

0 

Fördröjning 
Kort Lång 

Mindre impulsivitet 

Mer impulsivitet 



EXEKUTIVA FÖRMÅGOR OCH PROKRASTINATION  
  

44 

 Enligt Bari och Robbins (2013) är impulsivitet generellt sätt en konsekvens av brister i de 

exekutiva förmågorna. Mer specifikt är impulsivt aggerande påverkat av dysfunktionella 

hämmande processer i samverkan med starka impulser (Hofmann et al, 2009). I TST 

beskriver Hall och Fong (2007) att dessa impulser är styrda av tre faktorer. Impulser kan 

uppkomma av interna biologiska drifter såsom hunger, törst eller reproduktion (Hull, 1943, 

citerad i Hall & Fong, 2007). De kan även uppstå av triggers i omgivningen (se exempelvis 

Steele & Josephs, 1990) eller av vanor från tidigare beteende (se exempelvis Ouellette & 

Wood, 1998). Dessa begär, lustar och vanor är kontrollerade av individens 

självregleringsförmåga, det vill säga individens förmåga till responshämning (Hall & Fong, 

2007).  

 Impulsiva drag har kopplats till flera olika psykiatriska tillstånd så som attention 

deficit/hyperactivity disorder (ADHD; Nigg, 2001), drogberoende (Jentsch & Taylor, 1999) 

och schizofreni (Gut-Fayand et al., 2001). Tillsammans är dessa tillstånd förknippade med 

bristande exekutiva förmågor (Hosenbocus & Chahal, 2012). Litteraturen kring ADHD berör 

problem med prokrastination och kommer belysas mer i nedanstående del. 

 

 Attention deficit/hyperactivity disorder. 

 ADHD är en neuropsykiatrisk funktionsnedsättning som påverkar mellan 3 och 5 procent 

av barn i skolmogen ålder. Inte sällan fortsätter symtomen in i vuxen ålder, dock med 

minskad intensitet för de flesta individer (Faraone, Biederman & Mick, 2006). Barkley (2005) 

menar att ADHD grundar sig i en brist på självkontroll där de drabbade har problem med 

uppmärksamhet, impulskontroll och aktivitetsnivå. Forskare är enade om att tre 

grundbeteende inryms i ADHD. Dessa är bristande uppmärksamhet, impulsivitet och 

hyperaktivitet (Hallowell & Ratey, 2006). Ofta beskrivs ADHD som en funktionsnedsättning 

till följd av bristande exekutiva förmågor (Barkley, 2005). Enligt Fleming och McMahon 
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(2012) visar resultat från neuropsykologiska test att individer med ADHD tenderar att prestera 

sämre än kontrollgrupper gällande exekutiva förmågor. De menar att många individer med 

ADHD uppvisar problem med responshämning, som i sig har gett upphov till bristande 

arbetsminne, självreglering och förmåga till planering. Det faktum att ADHD är länkat med 

bristande exekutiva förmågor, samt innefattar konstruktet impulsivitet, gör det intressant att 

undersöka utifrån prokrastination.  

 Ferrari och Sanders (2006) utförde en studie för att undersöka om prokrastination var 

vanligare hos individer med ADHD. En grupp som var diagnostiserade med ADHD fick 

genomföra tre självskattningsformulär beträffande kronisk prokrastination. Svaren jämfördes 

sedan med en kontrollgrupp med samma demografiska profil. Resultatet visade en signifikant 

skillnad där ADHD-gruppen uppvisade mer prokrastination jämfört med kontrollgruppen. 

Prokrastination i litteraturen kring ADHD är inte lika uttalat, dock kan man se en del 

gemensamma nämnare. I Fleming och McMahon (2012) studie belyser de problemen som 

högskoleelever har till följd av ADHD. Forskarna menar att ADHD skapar problem inom 

områden som berör organisation, att studenterna har problem med att påbörja en uppgift och 

att de har problem med att bibehålla motivationen och ansträngningen i en skoluppgift. Det 

får som följd att uppgifterna blir halvfärdiga, sena eller har lägre kvalitet. De förklara även att 

studenternas problem med responshämning påverkar deras studier. För det första har de 

problem med att medvetet agera för att hämma en automatisk respons (exempelvis att 

ignorera ett sms när de studerar). För det andra har de svårigheter att avbryta en pågående 

respons för att utföra det som är mer passande (exempelvis att avsluta nätsurfandet för att 

fortsätta att studera). För det tredje är det utmanande för dem att kontrollera störningar 

(exempelvis att blockera extern stimuli så som en konversation eller tankar för att återgå till 

studerandet). Trots att begreppet prokrastination inte är uttalat i studien, går det i linje med 

exempelvis Dewitte och Schouwenburg (2002) forskning som kom fram till att 
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prokrastinerande studenter hade samma intentioner som icke prokrastinerare, dock hade de 

lättare att faller för distraktioner och frestelser under sin studietid. 

 

Intention. 

 Byggt på antagande att prokrastinerande individer har samma intentioner som icke 

prokrastinerande individer att utför sina uppgifter, borde individuella skillnader ha inverkan 

på prokrastination. Som nämnts innan menar TST att en intention dels byggs upp av förväntan 

att man klarar av uppgiften och dels på att värdet är tillräckligt stort där även tidpunkten för 

utkasseringen av belöning inräknas. Det går i linje med TMT som menar att värde gånger 

förväntan delat på tid bygger upp intentionen. Bägge teorierna innefattar en komponent av 

individuella skillnader varpå TMT beskriver det som impulsivitet och TST förklarar det som 

en interaktion mellan självregleringskapacitet och automatiskt beteende. Ur en 

neurovetenskaplig synvikel ger TMT inte några tydliga indikationer på hur impulsivitet samt 

bristande självreglering skulle te sig. TST beskriver att de exekutiva förmågorna påverkar 

processen mellan intentionen och det faktiska handlandet. Därför är TST bättre lämpad som 

en förklaringsmodell. 

 Hall och Fong (2007) föreslår att vi till mångt och mycket är styrda av våra automatiska 

beteenden. Tidigare beteende, oavsett typ, är en av de starkaste prediktorerna för framtida 

beteende och ibland överskrider den kraften i den ursprungliga intentionen (Ouellette & 

Wood, 1998; Verplanken & Orbell, 2003). Detta är inte konstigt, då många beteenden är 

rutinmässiga i den utsträckningen att vi inte ens behöver tänka på dem för att kunna utföra 

dem (Bargh, 1990). 

 Till vilken grad prokrastination kan ses som ett automatiskt undvikande beteende är inte 

helt fastsällt. I genomsnitt ägnar studenter mellan en tredjedel till hälften av dagen åt aktiviter 

som förknippas med prokrastination (Pychyl, Morin & Salmon, 2000) och det finns 
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indikationer som visar att hälften av studenters dagar är uppbyggd på vanor och rutiner 

(Wood, Tam, & Witt, 2002). Utifrån de indikationerna kan eventuellt undvikande av 

skoluppgifter till en viss grad ses som ett vanemässigt beteende där individen prokrastinerar.  

 TST förklarar att den andra komponenten som påverkar skillnaden mellan intention och 

handling är självregleringsstyrka, där de exekutiva förmågorna och framförallt de hämmande 

mekanismerna bistår till självreglering (Hall & Fong, 2007). Teorin hypotiserar att de 

individer som har bättre självregleringsstyrka till större utsträckning kan hantera automatiskt 

beteende.  

 Huruvida den effekten förhåller sig till prokrastination är öppet för undersökning. Det har 

dock undersökts i förhållande till hälsorelaterat beteende. I två studier undersökte Hall, Fong, 

Epp och Elias (2008) om relationen mellan intentionen att engagera sig i hälsosamma 

aktiviteter och faktiskt beteende var påverkat av de exekutiva förmågorna. I bägge studierna 

fick deltagarna delta i två laboratorietillfällen. Vid det första tillfället fick deltagarna redogör 

för sina ”hälsosamma” beteenden den föregående veckan (antingen hur mycket de tränat eller 

hur mycket frukt de konsumerat). De fick även skatta sin intention till hälsosamt beteende den 

kommande veckan. Utöver redogörelsen fick deltagarna genomgå en go/no-go uppgift för att 

mäta deras förmåga till responshämning. Vid det andra tillfället fick deltagarna uppge sina 

faktiska beteenden utifrån träning eller konsumtion av frukt. Resultatet visade att olikheterna i 

de exekutiva förmågorna starkt påverkade relationen mellan intention och rapporterat 

beteende. Det vill säga att de med starka exekutiva förmågor hade möjlighet att följa sina 

intentioner gällande hälsosam livsstil. Som motsats följde de individer med sämre exekutiva 

förmågor sina intentioner i mindre utsträckning.  

 Prokrastinationsforskningen menar att det är ett glapp mellan intentionen och avsikten 

hos de som prokrastinerar. I likhet med Hall och kollegors (2008) hälsostudie hade de 

individer som misslyckades att följa sina intentioner samma avsikt som de som lyckades att 
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följa sina intentioner. Det som skilde dem åt var deras exekutiva förmågor. Huruvida det är de 

exekutiva förmågorna som inverkar i glappet mellan intentionen och handlandet hos de som 

prokrastinerar är öppet för undersökning.  

 

Diskussion 

 

  Syftet med denna litteraturstudie var att utforska om de exekutiva förmågorna har en 

inverkan på prokrastination, i synnerhet om det finns en koppling mellan responshämning och 

prokrastination. Utifrån fynd ifrån forskningen rörande temporal discounting, impulsivitet och 

förmågan att följa sina intentioner indikerar en del forskning att responshämning skulle kunna 

vara en faktor när det kommer till prokrastination. Trots dessa indikationer är det oklokt att 

dra några starka slutsatser. Minimal forskning på kausala samband finns att tillgå och mer 

forskning behövs för att kunna dra starkare slutsatser. Denna diskussions kommer summera 

de fynd som tycks stärka att responshämning påverkar prokrastination. Efterföljande avsnitt 

belyser begränsningar i uppsatsen och avslutande del föreslår alternativa vägar som 

forskningen kan ta för att undersöka sambandet mellan de exekutiva förmågorna och 

prokrastination. 

 Steel (2007) hypotiserar att prokrastination grundar sig i temporal discounting som 

beskriver vår tendens att bedöma värdet på en belöning lägre ju längre fram i tiden den 

utdelas. Han föreslår att impulsivitet är en faktor som styr till vilken grad vi prokrastinerar. 

Trots att impulsiva individer har samma intentioner som icke prokrastinerare tenderar de att 

falla för frestelser i stunden (Dewitte & Schouwenburg, 2002). Det får som följd att de skjuter 

fram uppgifter som hade gynnat dem långsiktigt. Uppsatsen har således undersökt 

prokrastination i förhållande till de exekutiva förmågorna utifrån ståndpunkterna att 
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prokrastination är oavsiktligt, att prokrastination är påverkat av temporal discounting och att 

impulsivitet påverkar hur känslig man är för temporal discounting. 

 Forskningen kring uppskjuten belöning har här belyst utifrån marshmallowexperimenten 

(Mischel, Ebbesen & Zeiss 1972). Dessa experiment har haft som syfte att mäta barns 

förmåga att vänta in en större belöning. Resultaten från dessa experiment visar att vi har olika 

förmåga att skjuta fram belöningar till framtiden och denna förmåga är relativt konstant över 

tid. Uppföljningsstudier på marshmallowexperimenten har även indikerat att individer som 

har problem med att vänta in belöningar har sämre förmåga till responshämning, det vill säga 

ett mer impulsivt agerande (Casey et al., 2011). Det kan länkas samman med den forskningen 

som pekar på att prokrastinerande individer brister i att följa sina intentioner och att deras 

impulsiva agerande gör att de väljer det njutningsbara i stunden (Steel, 2007). Dessa 

indikationer kan även stärkas av forskningen kring ADHD som berör både prokrastination 

(Ferrari & Sanders, 2006) och impulsivt beteende (Fleming & McMahon, 2012). 

 Tillsammans går dessa fynd i linje med Hall och Fongs (2007) teori kring TST. De menar 

att en intention påverkas av självregleringskapacitet och automatiskt beteende. I vilken mån 

vi följer vår intention beror på hur väl fungerande exekutiva förmågor vi besitter. De menar 

att väl fungerande responshämning gör det möjligt att övervinna det automatiska beteende att 

följa våra impulser. Trots att TST inte undersökt prokrastination har intention berörts i 

undersökning av hälsosamma beteenden. I en studie av Hall och kollegor (2008) fann 

forskarna att väl fungerande responshämning var en avgörande faktor när de kom till att 

motverka det automatiska beteendet och istället följa sina intentioner. 

 Ovanstående indikationer tyder på att de finns ett samband mellan responshämning och 

prokrastination. Trots dessa antydningar bör man vara försiktig med att dra för stora slutsatser 

av indikationerna. Anledning till att man skall vara varsam är att uppsatsen har sina 

begränsningar. För det första är det viktigt att poängtera att problem kan uppstå på grund av 
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att uppsatsen användander sig av konceptuella samband. För det andra kan problem 

uppkomma till följd av att flera konstrukt inte har några tydliga definitoner. Exempelvis råder 

det en del otydlighet i definitionerna gällande självreglering och självkontroll, samt hur de 

förhåller sig till varandra. 

 Som Rabin och kollegors (2011) studie antyder, finns det en relation mellan de exekutiva 

förmågorna och prokrastination. Utifrån ett sampel på studenter kunde man se att självskattad 

exekutiva förmågor hade en negativ signifikant korrelation med uppskattad prokrastination. 

Dessa fynd ligger som grund för uppsatsens syfte. Att utifrån denna studie belysa forskningen 

utefter indirekta samband kan vara problematiskt ur flera synvinklar. Framförallt utifrån det 

som brukar beskrivas som konfirmeringsbias. Detta fenomen kan förklara vår tendens att ha 

selektiv uppmärksamhet på information som kan stärka vår tes och som leder till att vi 

ignorera information som motsäger tesen. Ur den aspekten kan uppsatsen omedvetet ha riktat 

större fokus på det som tyckts visa ett samband mellan de exekutiva förmågorna och 

prokrastination samtidigt som information som motsäger ett samband ignorerats. Skulle så 

vara fallet är informationen missvisande. Därför behöver efterkommande forskning utröna 

kopplingarna mellan de exekutiva förmågorna och prokrastination för att undersöka om de 

indikationer som uppsatsen berör kan stärkas eller motbevisas. 

 Definitionsproblematiken som finns kring de exekutiva förmågorna är inte förvånande då 

de exekutiva förmågorna beskrivs som en paraplyterm med olika innebörder och har 

definierats på varierande sätt av olika forskare. Vissa forskare integrerar vissa konstrukt i 

begreppet som andra forskare särskiljer. Till följd av de varierade definitionerna är konceptet 

exekutiva förmågor problematisk att bygga en teoretisk grund på. När det gäller konceptet 

prokrastination innefattar det en mer enad definition även om det förekommit ett flertal olika 

definitioner tidigare. Steel (2007) beskriver prokrastination som benägenheten att frivilligt 

fördröja en planerad handling trots att fördröjningen förväntas förvärra situationen. Trots att 



EXEKUTIVA FÖRMÅGOR OCH PROKRASTINATION  
  

51 

definitionen är tydlig är det en definition som kan leda till en viss mån av subjektiv tolkning. 

Exempelvis kan forskare ha olika åsikter vad som förvärrar situationen eller vad en planerad 

handling innefattar. 

 Att utröna hur vissa begrepp förhåller sig till varandra har varit en utmanande uppgift i 

denna uppsats. Framförallt gällande självreglering, självkontroll och responshämning som 

vissa forskare särskiljer och andra ser som synonyma. Diamond (2013) förklarar att 

självkontroll är en funktion inom responshämning i de hämmande delarna av de exekutiva 

förmågorna. Självreglering särskiljer hon som ett konstrukt som är konceptuellt 

sammanlänkat med hämning. Till skillnad från hämning ses emotioner som en hjälp i ett 

målinriktat beteende, detta gör självreglering till ett bredare koncept än hämning. Med den 

utgångspunkten blir det problematiskt att undersöka prokrastination. Forskningen kring 

självreglering varierar mellan att se självkontroll som ett separat konstrukt till självreglering 

och som ett synonymt konstrukt. Steel (2007) särskiljer konstrukten i sin metaanalys, dock 

brister han i att förklara deras skillnad. Att det finns flytande gränser i definieringarna inom 

forskningen kan därför skapa vissa brister i denna uppsats. Ur ett validitetsperspektiv är det 

inte säkert att kopplingar som är gjorda i uppsatsen är korrekta till följd av att det finns ett 

flertal definitioner av samma begrepp. Av den anledningen behöver efterkommande forskning 

arbeta fram en mer enhetlig syn på ett flertal konstrukt.   

 Med ovanstående begränsningar i åtanke kan riktning på efterkommande studier 

diskuteras. Den mest uppenbara riktningen är att undersöka hur uppskattad prokrastination 

förhåller sig till responshämning. Detta kan även undersökas utifrån fMRI och se om icke 

prokrastinerande individer har mer aktivitet i PFC i jämförelse med prokrastinerande 

individer. För att undersöka om TST är en fungerande teori som beskriver prokrastination är 

det första steget att undersöka om prokrastination kan ses som ett automatiskt beteende. 

Förefaller det sig så är TST en god kandidat för att undersöka om de exekutiva förmågorna 



EXEKUTIVA FÖRMÅGOR OCH PROKRASTINATION  
  

52 

hänger samman med prokrastination. Huruvida hypotesen att de exekutiva förmågorna 

påverkar till vilken grad vi skjuter fram uppgifter är fritt fram för undersökning. Denna 

uppsats visar på möjliga kopplingar. Huruvida dessa samband kan stärkas får efterkommande 

forskning avgöra. 
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