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Abstrakt

De exekutiva formagorna mojliggor avancerade kognitiva processer. Prokrastination ar var
benédgenhet att fordroja en planerad handling trots att férdrojningen forvérrar situationen.
Denna uppsats har utforskat om det finns ett konceptuellt samband mellan konstrukten.
Orsaken till prokrastinaton tros hanga samman med bristande sjalvreglering som &r
sammanlankat med de exekutiva formagorna. Det finns ett glapp mellan intentionen och
handlandet hos de som prokrastinerar. Impulsivitet tycks ligga bakom denna skillnad.
Prokrastinerande individer valjer det njutningsfulla i stunden framfor langsiktiga fordelar.
Indikationer tyder pa att de hammande mekanismerna inom de exekutiva formagorna inverkar
i reglerandet av impulsiviteten. Individer med hogre formaga att hamma impulser &r battre pa
att folja sina intentioner. Direkta studier mellan de exekutiva formagorna och prokrastination

behdvs for att starka kausala samband.

Nyckelord: prokrastination, exekutiva formagor, sjalvreglering, impulsivitet,

responshamning, temporal discounting
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Introduktion

Vi manniskor har en fantastisk formaga att utféra komplexa uppgifter. En till synes enkel
vardaglig uppgift som att tvatta klader 16ser de allra flesta av oss utan problem. Bryter vi ner
detta relativt enkla atagande blir vi varse om var otroliga formaga att utfora komplexa
uppgifter. Vi behover organisera information (byxor och skjortor borjar ta slut), formulera ett
mal (rena klader behdvs), planera (boka tvattid, sortera tvatten i farg och grader), utfora en
specifik sekvens av handlingar (tvatta, torka och vika tvatten) och om ett problem uppstar
forandra vart mal eller handlande (torktumlaren &r trasig, tvatten far hangtorkas). Lagg dar till
att vi behover reglera oonskade begdr, infall och impulser (undvika att kolla pa tv eller surfa
pa internet) under vart atagande av tvatten. Saledes kan en skenbart banal uppgift délja en rad
komplexa mekanismer som behdver samverka for att slutresultatet skall bli tillfredstallande.

Sammantaget ar det vara exekutiva formagor tillsammans med de sjalvreglerande
processerna som gor det mojligt for oss att ga fran en full tvattkorg till en nytvéattad garderob.
Vara exekutiva formagor och var formaga till sjélvreglering ar alltsa oerhort viktiga for att vi
ska kunna fungera i en vardaglig kontext. Forskningen indikerar att individer med stark
sjalvreglering har mindre risk for missbruk, innehar battre mental halsa och har béttre
relationer med andra (Tangney, Baumeister & Boone, 2004). Likasa har vara exekutiva
formagor inverkan pa framgangar i arbetslivet (Bailey, 2007) och i skolan (Borella, Carretti &
Pelegrina, 2010; Duncan et al, 2007).

Enligt Blair och Ursache (2011) kan de exekutiva férmagorna beskrivas som de
kognitioner som anvands nar hjarnan och beteende inte kan agera automatiskt. Dessa forskare
menar att det krdvs en rad sammankopplade kognitiva fardigheter for att avsiktligt kunna
halla information i minnet, hantera och integrera information och l6sa konflikter mellan

stimuli och olika responsalternativ. De sjélvreglerande processerna ar konceptuellt
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sammanlankade med vissa delar av de exekutiva formagorna (Diamond, 2013). Sjalvreglering
kan beskriva var formaga att reglera oonskade begar efter vissa standarder, ideal eller mal
(Baumeister & Vohs, 2007). Trots var hapnadsvackande formaga att reglera oss sjélva ar det
inte ovanligt att vi brister i vart sjalvreglerande beteende i en rad olika situationer.
Misslyckande i regleringen av begar samt impulser kan fa en rad negativa konsekvenser och
leda till ett flertal samhéllsproblem sa som; missbruk, fetma, otrohet eller okloka finansiella
beslut (Heatherton & Wagner, 2011).

Ett annat samhéllsproblem som tycks hanga samman med bristande sjalvreglering ar
prokrastination. Steel (2007) definierar prokrastination som benédgenheten att frivilligt
fordroéja en planerad handling trots att fordréjningen forvantas forvarra situationen. | en
vardaglig syssla sasom att ta tag i tvatten, skulle en bristande sjalvreglering leda till att vi
valjer en mer njutningsfull aktivitet for stunden (exempelvis tv-tittande) framfor tvétten, vars
beldning ar langre fram i tiden. Dess foljd blir att vi frivilligt fordrdjer en planerad handling
(tvatten) trots att fordrojningen forvantas forvarra situationen (inga rena klader).

Mellan 15 och 20 procent av befolkningen skjuter upp saker regelbundet till den grad att
de ser sig sjalva som kroniska uppskjutare (Harriott & Ferrari, 1996). Férutom att situationen
kan forvarras av att en planerade handlingen inte blir gjord tyder en del forskning pa att
prokrastinerande individer presterar samre &n icke prokrastinerare (Ferrari, 2001; Steel,
Brothen & Wambach, 2001), upplever mer stress, har sémre hélsa och lagre vélbefinnande
(Sirois, 2004; Sirois, 2007; Stead, Shanahan & Neufeld, 2010; Tice & Baumeister, 1997).

Till foljd av att prokrastination har ett flertal negativa konsekvenser, bade pa individniva
men &ven pa samhallsniva, ar det viktigt att finna orsaker till detta beteende. Syftet med denna
litteraturGversikt ar att utifran en neurovetenskaplig utgangspunkt utga fran de exekutiva
formagorna och undersoka om bristande exekutiva formagor kan leda till mer prokrastination.

Steel (2007) beskriver prokrastination som ett problem grundat pa bristande sjélvreglering.
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Sjalvreglering &r konceptuellt ssmmanlankat med de hdmmande delarna inom de exekutiva
formagorna (Diamond, 2013). Med den utgangspunkten kommer det mer specifika syftet vara
att understka om bristande responshdmning ar en av orsakerna till varfor vissa prokrastinerar.

Forskningen som belyser de exekutiva formagorna ar valdigt omfattande, likasa &r
forskningen kring prokrastination brett. Omfanget pa detta arbete gor det svart att detaljerat
sammanstélla de olika konstrukten. Saledes kommer de exekutiva formagorna betraktas
utifran de mest vedertagna teorierna. Det samma géller prokrastination som kommer utga fran
de mest generella orsakerna till varfor vi prokrastinerar. Till f6ljd av att forskningen ar relativt
mager nar det kommer till direkta studier pa de exekutiva formagornas koppling till
prokrastination, har uppsatsen fokuserat pa att undersoka konceptuella samband mellan
konstrukt som ar lankade till bade prokrastination och exekutiva formagor. Med de
forutsattningarna kan uppsatsen ses som en guide eller ett uppslag for efterkommande
forskning som genom experimentel forskning kan undersdka om det finns kausala samband
mellan de exekutiva férméagorna och prokrastination.

| stora drag dr uppsatsen uppbyggt pa tre grundpelare. De tva forsta grundpelarna
redogors var och en for sig och bestar av de exekutiva formagorna samt prokrastination. Den
sista grundpelaren har som uppgift att belysa hur de exekutiva formagorna hanger samman
med prokrastination.

Uppsatsen inleds med att belysa de exekutiva férmagorna. Har redogdrs for de tre
underformagorna bestdende av hamning, arbetsminne och kognitiv flexibilitet. Efter det
beskrivs sjalvreglering som ar ett konstrukt som i sig inte ingar i de exekutiva formagorna. De
innehar dock flera gemensamma ndmnare som kan lankas samman med de exekutiva
formagorna. Avsnittet avslutas med en generell 6verblick 6ver de neurala strukturerna inom

de exekutiva formagorna.
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Nésta del klarlagger den andra grundpelaren i uppsatsen, prokrastination. Efter en
inledande summering av begreppet 6vergar arbetet i att undersoker olika faktorer till
prokrastination. Faktorerna delas har in i tva underkategorier, uppgiftens karaktar och hur
individuella skillnader paverkar graden av prokrastination.

Den tredje grundpelaren undersoker de konceptuella sambanden mellan de exekutiva
formagorna och prokrastination. Avsnittet inleds med en litteraturdversikt av befintlig
forskning och 6vergar sedan till att forklara tva teorier kring hur prokrastination fungerar,
temporal motivation theory och temporal self-regulation theory. Dessa teorier ligger till grund
for efterkommande del. Vissa komponenter av teoriernas bestandsdelar plockas ut och
granskas i forhallande till de exekutiva formagorna. Har betraktas exempelvis var benagenhet
att valja kortsiktiga njutningar framfor det som gynnar oss pa lang sikt, hur impulsivitet
hanger samman med hamning och vilka bakomliggande faktorer som spelar in for att en
intention skall leda till handling.

Avslutningsvis samanstéller diskussionsdelen de indikationer som pekar pa att
prokrastination kan paverkas av responshamning. Har betraktas dven de begransningar som
finns i litteraturstudien. Exempelvis bristen pa direkt forskning mellan prokrastination och de
exekutiva formagorna samt definitionsproblematiken kring de exekutiva férmagorna och
prokrastination. Till sist avslutas diskussionen med att ge forslag pa olika riktningar som

efterkommande forskning kan ta.
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Exekutiva formagor

Manniskan har ovanligt manga egenskaper som gor henne unik i jamforelse med andra
djurarter. Hennes kognitiva skicklighet ar kanske den mest anmarkningsvarda (Flinn, Geary
& Ward, 2005). Hon kan satta upp mal, formulera nya anvandbara strategier for att nd dem
och sedan folja den tankta planen &ven om omsténdigheterna forandras eller om andra
ataganden kallar pa hennes uppméarksamhet (Burgess & Alderman, 2003). En aterblick i
historiebdckerna visar pa en rad uppseendevackande bedrifter och upptackter som hade varit
svara att astadkomma utan dessa formagor. Dessa hogre kognitiva egenskaper definieras
oftast under paraplytermen exekutiv formaga (eng: executive function) alternativt de exekutiva
formagorna (eng: executive functions) (Elliott, 2003).

Fitzpatrick och Baum (2012) forklarar att de exekutiva formagornas komplexitet har
skapat en oenighet kring vilka gemensamma kognitiva formagor eller separata neurala
strukturer som ar involverade i begreppet. Till féljd av denna splittring anser de att
forskningen inte har en enhetlig definiton av begreppet. Trots bristen pa klarhet i
definieringen menar Meltzer (2007) att de modeller och teorier som berdr de exekutiva
formagorna har vissa gemensamma namnare. Samtliga forklarar de exekutiva formagorna
som komplexa kognitiva processer som styr ett pdgaende malinriktat beteende. De flesta, men
inte alla definitioner, innefattar foljande element: malsattning och planering, organisering av
beteende Over tid, sjalvreglerande processer, flexibilitet, samt uppmarksamhetssystem och
minnessystem som guidar foregaende processer.

| den ansedda tidskriften Annual Review of Psychology har Adele Diamond (2013)
publicerat en éversiktsartikel rérande de exekutiva formagorna. Trots en nagot otydlig
definiering av de exekutiva formagorna, menar Diamond att det finns en generell uppfattning

att tre grundelement &r viktiga for att de exekutiva formagorna skall fungera tillfredstéllande.
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Dessa underformagor ar uppdelade i hamning (eng: inhibition), arbetsminne (eng: working
memory) och kognitiv flexibilitet (eng: cognitive flexibility) (Lehto, Juujarvi, Kooistra &
Pulkkinen 2003; Miyake et al, 2000). En integration av dessa tre gor det mojligt for oss att
resonera, l6sa problem och planera (Collins & Koechlin, 2012).

Kortfattat kan hamning beskrivas som formagan att medvetet forhindra dominanta,
automatiska eller 6vermaktiga responser. Arbetsminnet beror var skicklighet att bibehalla
information i ett aktivt samt tillgangligt tillstand och samtidigt bearbeta informationen
mentalt. Slutligen beskriver kognitiv flexibilitet formagan att smidigt skifta mellan flertalet
uppgifter och mentala tillstand (Diamond, 2013).

Nedan foljer en mer ingaende inblick i den mest vedertagna uppdelningen av de
exekutiva formagorna. Figur 1 visar en 6vergripande bild éver de olika kopplingarna inom de

exekutiva formagorna och efterfoljande text forklara dessa kopplingar i mer detalj.
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EXEKUTIVA FORMAGOR |

Att bibehalla ett mal eller veta A
ARBETSM I NNE vad som skall goras eller inte M
goras inom arbetsminnet ar
. kritiskt for att veta vad som
Inkluderar mentala kalkylationer, « 3 i Arni 3 H
omstrukturera objekt eller skall hammas Hamning av stérningar Responshamning
relatera en idé eller fakta med en
annan Hémning av Hamning av Hémning av
tankar & minnen uppmérksamhet beteende
) Att hamma interna eller (kognitiv (selektiv/ (sjalvkontroll &
Verbalt Visuellt- externa distraktioner ar Ifritiskt hamning) fokuserad disciplin)
arbetsminne Spatialt for att kunna fokusera pa uppmérksamhet)
arbetsminne informationen som processeras
i arbetsminnet
*Sjélvreglering innefattar
responshamning och
hdmning av
uppmarksamhet. Men
KOGNITIV FLEXIBILITET aven att uppnéen op[imal

nivé av motivation,
emotionell och kognitiv
upprymdhet.

Inkluderar formagan att “ténka utanfor boxen”, att se saker frén flera olika
perspektiv, att snabbt skifta mellan olika uppgifter eller flexibelt &ndra sig
nar det ar behovligt

\ 4 \l/ A\ 4

HOGRE NIVAER AV EXEKUTIVA FORMAGOR

RESONERA PLANERA PROBLEMLOSNING

Figur 1. En overgripande bild av de olika kopplingarna inom de exekutiva formagorna. En férenklad version

utformad av uppsatsen forfattare utifran modellen i Diamond, 2013, s. 152.

H&amning
Hamning ar en oerhdrt viktig aspekt inom de exekutiva formagorna. Diamond (2013)
menar att hamning involverar férmagan att kontrollera ens uppmarksamhet, tankar, kanslor
och/eller beteende for att asidosatta en intern benagenhet eller extern frestelse och istéllet
utfora det som anses ratt eller behovligt.
Vid en middagsbjudning kommer var hammande férmaga val till pass. Samtalande med

en annan gést behover vi filtrera bort andra konversationer och ljud i rummet (selektiv
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uppmarksamhet). Kanske behdver vi hdmma en tanke, en kénsla eller ett visst beteende for att
samtalet skall fortsatta pa ett trevligt vis. Enligt Diamond (2013) hade ett liv utan de
hdammande férmagorna inneburit att vi levt ut vara impulser, varit fastlasta i vara gamla vanor
eller tankeséatt och vi hade varit oerhort sarbara for omgivningen vi for tillfallet befann oss i.
Hon menar att hamning gor det mojligt for oss att fordndras och att vélja hur vi skall agera.
Dock kravs det en del anstrangning. Vi ar till mangt och mycket styrda av var omgivning
samt vara vanor och det kravs en hel del for att forbise dessa (Hall & Fong, 2007). Trots att
hamning kan vara besvérligt ar det en viktig funktion inom de exekutiva funktionerna och ar
nddvéndiga for att kunna fungera vél i en social kontext. Diamond (2013) delar in de
hammande mekanismerna i hamning av stérningar (hamning av uppméarksamheten och
kognitiv hamning) och responshamning (hdmning av beteende).

Likt sorlet pa en middagsbjudning, kraver en rad olika situationer att vi hammar var
uppmarksamhet. Hamning av storningar mojliggor darfor ett malinriktat agerande. Vi har
formagan att stanga ute en uppsjo av stimuli fran omgivningen for att kunna fokusera pa
uppgiften framfor oss. Ett klassiskt exempel som belyser uppmaérksamhet ar cocktail party
effekten (Moray, 1959). Effekten beskriver formagan att selektivt fokusera uppméarksamhet pa
personen vi samtalar med pa en bjudning. Dock tenderar var uppmarksamhet att automatiskt
skifta om vi hor nagot familjart (exempelvis vart namn) i ett angransande samtal pa
bjudningen. Var hammande formaga ar avgorande for selektiv uppmarksamhet. Hur latt vi
blir distraherade av familjara stimulis beror till stor del pa var kapacitet till hamning
(Conway, Cowan & Bunting, 2001). En annan aspekt som berér hdmning av stérningar &r
kognitiv hd&mning. | det avseendet handlar det istéllet om att hdmma en otnskad tanke eller ett
odnskat minne (Anderson & Levy, 2009).

Den andra underkategorin, responshdmning, ger en forklaring till hur vi kan kontrollera

vart beteende eller de kanslor som styr vart beteende. Forskningen brukar rubricera denna typ
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av responshamning som sjalvkontroll (eng: self-control). Enligt Hofmann, Friese och Strack
(2009) ser var sjalvkontroll till att vi motstar frestelser och motverkar ett impulsivt agerande.
Diamond (2013) forklarar att den hjalper oss till ett moraliskt handlande (att inte fuska eller
stjdla) eller motverkar en hedonistisk handling om den ar opassande (sasom snabbmat vid en
pagaende diet eller en romantisk flirt trots att man &r gift). Hon menar &ven att sjalvkontroll ar
en viktig aspekt i ett pagaende malarbete och &r kopplad till disciplinen att inte ge upp eller att
inte ga vidare till mer intressanta delar trots frestelsen. Forskaren poéngterar att
sjalvkontrollen &r det som far oss att paborja eller fortsétta en arbetsuppgift trots att vi
egentligen vill géra nagot mer njutbart for stunden. Det kan forklara var formaga att ignorera
en omedelbar beldning for en beléning langre fram i tiden (Mischel, Shoda & Rodriguez,
1989). Hur denna formaga paverkar prokrastination kommer belysas i mer detalj i senare

delar av denna uppsats.

Arbetsminne

Arbetsminne ar en annan viktig grundférmaga inom de exekutiva formagorna. Det berér
var fardighet att halla information i minnet och samtidigt arbeta mentalt med informationen.
Arbetsminnet brukar delas in i tva kategorier; verbalt arbetsminne som beror verbal
information och icke verbalt arbetsminne (visuellt-spatialt) som beror formagan att bearbeta
och halla bilder och representationer i minnet (Baddeley, 2000). Enligt Diamond (2013) &r
arbetsminnet en bra hjalpreda som assisterar oss i att forsta information som pagar under en
viss tid. Férmagan gor att vi kan halla koll pa vad som héant tidigare och relatera
informationen med det som kommer senare. Huvudrakning ar ett bra exempel som visar pa
arbetsminnets otroliga egenskaper (Ashcraft & Krause, 2007). Blir vi tillfragade att rakna ut
24*17 i huvudet kommer majoriteten av 0ss, med en viss anstrangning, fram till rétt svar. Att

utféra denna utrdkning ar dock mer komplext an vad forsta anblicken indikerar. De flesta av
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oss behover forenkla talet och gora flera berékningar i foljd for 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 krévs dels att vi kan arbeta med det férenklade talen och dels att vi kan halla svaren i
minnet. FOr att senare lagga samman dessa och fa fram det slutgiltiga resultatet.

Forutom att arbetsminnet ar bra att ha nér vi utfér mentala utrdkningar (Ashcraft &
Krause, 2007), bidrar det aven till muntlig och skriftlig forstaelse (Baddeley, 2003). Baddeley
(2000) menar att arbetsminnet har en uppdaterande formaga, dar ny information hela tiden
Overvakas och bearbetas. Om den gamla informationen inte langre ar aktuell ser arbetsminnet
till att integrera den nya informationen i det pagaende malarbetet. Arbetsminnet mojliggor
aven abstrakt tdnkande, samt ar avgorande for att kunna 6versatta instruktioner till en
handlingsplan (Dietrich, 2004).

Mojligheterna till hogre exekutiva formagor hade varit sma utan ett fungerande
arbetsminne. Kreativit tinkande, resonerande och problemldsning ar alla beroende av
arbetsminnet. FOr att resonera kravs det att vi kan plocka ut information fran en helhet eller
integrera en specifik information till ett mer generellt sammanhang. Kreativitet innebar att vi
kan demontera ett koncept” och sedan kombinera det pa ett nytt vis. Problemldsnings-
formagan &r dels beroende av ett kreativt tankande samt dels formagan att resonera. Saledes ar

mer avancerad problemlésning svar att uppna utan fungerande arbetsminne (Diamond, 2013).

Kopplingen mellan arbetsminne och hamning.

Generellt sett ar de exekutiva formagorna beroende av att arbetsminne och hamning
samverkar. Sallan behdver vi den ena men inte den andra. En typisk uppgift for de exekutiva
formagorna innebér ofta att hdmma initiala benagenheter utifran information som finns i

minnet. Samarbetet sker at bagge hall (Diamond, 2013).
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Arbetsminnet hjalper var hammande formaga. Enkelt uttryckt behdver vi veta vad som
skall hammas for att kunna hamma det. Arbetsminnet bistar med malet i ett tillgangligt
tillstand och redogor vad som é&r viktigt och lampligt att hamma. Exempelvis behover vi veta
att vi skall rdkna ut ett visst tal for att kunna hdmma stérande tankar eller externa
distraktioner. Samverkan sker &ven i motsats riktning dar hamning hjalper arbetsminnet. Ett
vardagligt exempel som illustrerar detta fenomen ar var formaga (och ibland oférmaga) att
lasa en text. For att kunna fokusera pa en text benéver man hamma bade interna och externa
distraktioner. Oftast leder ett sadant misslyckande till att vara tankar ar ndgon annanstans och

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

Kognitiv flexibilitet

Kognitiv flexibilitet ar den sista grundférmagan inom de exekutiva formagorna. Diamond
(2013) forklarar att kognitiv flexibilitet gor det mojligt for oss att skifta perspektiv eller
”approach” till ett problem, att flexibelt &ndra oss till nya krav, regler eller prioriteringar. Nar
vi exempelvis andrar perspektiv, behdver vi bade hamma vart tidigare perspektiv men dven
integrera ett nytt perspektiv i arbetsminnet. Davidson, Amso, Anderson och Diamonds (2006)
forskning pekar pa att det &r den grundférmagan som tar langst tid att utveckla och att den
anvander sig av bade hamning och arbetsminnet.

Var formaga att 16sa problem (att tanka utanfor boxen) ar sammankopplat med var
kognitiva flexibilitet. Om var strategi att l6sa ett specifikt problem inte fungerar kan vi
komma pa nya tillvdgagangssatt for att 16sa problemet. Kognitiv flexibilitet involverar dven
att vara tillrackligt flexibel att erkdnna nar man har fel och dra nytta av plétsliga, ovantade

mojligheter (Diamond, 2013).
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Sjalvreglering

Enligt Baumeister, Vohs och Tice (2007) innefattar sjalvreglering en individs formaga att
asidosétta eller andra sin respons. Det ar den process dar individen forsoker hamma o6nskade
begér for att kunna kontrollera den inledande responsen. Reglering kan forklaras som
forandring, i synnerhet en forandring av beteende eller andra tillstand i enlighet med vissa
standarder, ideal eller mal fran individen sjélv eller dennes sociala kontext.

Definieringen av sjalvreglering ar lik definieringen av de hammande férmagorna. Likasa
ser Diamond (2013) sjalvreglering som ett koncept som till stor del gar in i de exekutiva
formagorna och framforallt de hammande mekanismerna. Att de ar sasmmanlankande men
atskilda konstukt tror Hofmann, Schmeichel och Baddeley (2012) beror pa att de exekutiva
formagorna och sjalvreglering tidigare levt separata liv. Exekutiva formagor har studerats
inom féltet kognitiv psykologi och sjélvreglering har vaxt fram inom falten socialpsykologi
samt personlighetspsykologi. Det ar forst pa senare tid som konstrukten vavts samman.

Diamond (2013) foreslar att det finns nyanserade skillnader mellan hamning och
sjalvreglering. Hon menar att de exekutiva formagorna fokuserat mer pa tankar,
uppmarksamhet och agerande. Emotioner har belysts som ett problem som behéver hammas
for att na ett malinriktat beteende. Till skillnad fran de exekutiva férmagorna har
sjalvreglering haft ett storre fokus pa emotioner som en hjlp till ett malinriktat beteende.
Heatherton och Wagner (2011) klargor exempelvis att bristande sjélvreglering ar kopplat till
negativa emotioner och Aspinwall (1998) menar att positiva kénslor underlattar
sjélvreglering.

Sammanfattningsvis ar sjélvreglering ett bredare koncept som utéver responshamning
och hamning av uppméarksamheten &r sammanlankat med nivan av upprymdheten gallande
motivation, emotioner, och kognitioner (Diamond, 2013). Hofmann och kollegor (2012)

betonar dock att manga delar av de exekutiva formagorna &r viktiga for val fungerande
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sjalvreglerande formaga. Arbetsminnet behdvs for att halla standarder samt mal i ett
tillgangligt tillstand. Hamning kravs for att fokusera uppmarksamheten mot malet. Dessutom
erfordras hamning for att skydda en viss standard samt malet for stérningar och for att hamma
impulser samt vanemassigt beteende. Kognitiv flexibilitet kan behdvas for att skifta mellan

olika alternativ for att nd en viss standard eller for att skifta mellan olika mal.

Neurala strukturer

Som tidigare namnts ar var hapnadsvackande formaga att planera, 16sa problem, resonera
och reglera oss sjalva alla sammankopplat med de exekutiva formagorna. Manga av dessa
formagor anvander vi ofta i vardagen och inte sallan tar vi dem for givet. Det ar forst nar
dessa funktioner fungerar sdmre som vi inser deras betydelse. Forskningen kring de neurala
strukturer som involverar de exekutiva formagorna har véxt fram i forskningssamfundet
genom att undersdka de som har samre fungerande formagor. Individer som uppvisat ett
forandrat beteende till foljd av skador pa hjarnan orsakat av stroke eller yttre vald har hamnat
i forskarnas fokus. Ett av de forsta fallen berér Phineas Gage (Barker, 1995).

Gage var en kompetent, omtyckt och emotionellt stabil jarnvagsforman som rakade ut for
en arbetsolycka i mitten av 1800-talet. En explosion ledde till att en jarnstang gick rakt
igenom hans skalle och forstorde stora delar av frontalloberna. Mirakuldst éverlevde han,
dock med dramatisk férandring i sin personlighet. | sociala situationer upptrade han
opassande, han hade problem att reglera sina kanslor och att kontrollera sitt beteende (Haas,
2001). Denna relation ledde fram till uppfattningen att frontalloberna bidrar till den hdgsta
nivan av kognitiv organisation (Barker, 1995). Likasa ar dagens forskning enad om att de
frontala delarna av hjarnan ar avgorande for val fungerande exekutiva formagor, dock
innefattar modernare forskning ett mer holistiskt synsatt dar ett flertal hjarnregioner inverkar

(Elliott, 2003). Att ingaende forklara hur de exekutiva formagorna neuralt hanger samman ar
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for brett for denna uppsats fokus och istallet utgar detta avsnitt utifran de mest generella
kopplingarna.

Vanligtvis brukar de exekutiva formagorna associeras med hjarnans prefrontala cortex
(PFC). Enligt Blair och Ursache (2011) finns det ett flertal olika indelningar av PFC och det
rader en viss oenighet inom forskningssamfundet om indelningen samt benamningen pa dessa
omraden. For att underlatta forstaelsen av de frontala delarna utgar det har avsnittet utifran tre
subregioner inom PFC som Blair och Ursache (2011) anser att forskarsamfundet &r relativt
eniga om. De delar som till viss del &r integrerat i de exekutiva formagorna beror
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 pa patienter med hjarnskador har ofta pavisat en koppling mellan hamning och
regioner i anslutning till VMPFC, mer specifikt skador i orbitofrontala cortex (Stuss &
Levine, 2002). Enligt Roth, Randolph, Koven och Isquith (2006) har fa neuroradiologiska
studier funnit ndgon aktivering av dessa omraden vid undersokning av hamning. Den troliga
forklaringen till detta beror, enligt forskarna, pa svarigheten vid bildatergivning av dessa
regioner och begransningarna i dagens matinstrument. De menar dven att hamning aktiverar
flera olika delar av frontalloben och &ven kortikala omraden utanfor loberna. Vilka regioner
som aktiveras beror till stor del pa testens utformning och visar pa de hammande
mekanismernas komplexitet.

Roth och kollegor (2006) forklarar att de neuroradiologiska studier som undersokt
arbetsminnet ofta uppvisat en koppling till LPFC gallande aktivt uppratthallande processer.
Aktivitet i de mer ventrala regionerna har aven pavisats i mer tillfalliga processer rérande
arbetsminnet. Petrides (1996) foreslar en skillnad mellan dorsolaterala och ventrala PFC.

Varpa de ventrala regionerna ar associerade med aktivt kvarhallande av information i
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arbetsminnet och de dorsala regionerna aktiveras nar manipulering eller évervakning av
informationen i arbetsminnet krévs.

Problem med flexibelt tinkande (kognitiv flexibilitet) kan ofta ses hos individer med
skador pa frontala delarna av hjarnan (VMPFC och LPFC), mer specifikt i dorsolaterala
cortex och superior mediala frontala cortex (Stuss & Levine, 2002). Dessa individer har
manga ganger problem med att skifta mellan tva olika uppgifter eller koncept, trots att de
tillfredstéllande kan utféra varje uppgift var for sig (Banich, 1997; citerat i Roth et al. 2006).
Neuroradiologisk forskning visar att dorsolaterala cortex i samverkan med posteriora
hjarnregioner ar inordnat for att utféra vissa aspekter av uppgiftsvaxling (Collette et al.,
2005). Annan forskning antyder att det finns viss skillnad mellan den vénstra och hdgra delen
av dorsolaterala cortex och att dessa delar ar specialiserade for olika aspekter av vaxling. De
hogra delarna aktiverades vid negativ feedback och de vénstra delarna aktiverades vid
uppdatering av beteende (Konishi et al., 2002). Det finns dven forskning som tyder pa att
utforandet av uppgifter rérande mental flexibilitet och arbetsminne aktiverar en betydande
dverlappande region i de frontala loberna, vilket visar pa en multifunktionell roll av samma
vavnad (Konishi et al., 1999).

Ett omrade som ofta bendmns i litteraturen kring sjalvreglering ar ACC. Omradet ligger i
anknytning till LPFC och VMPFC och har del i manga gemensamma kopplingar med
limbiska regioner involverade i emotioner och ventrala striatum regioner som innefattar
beldningsprocesser (Ongur, An, & Price, 1998). ACC ar placerad som en anatomisk korsning
av kognitiv kontroll, affektiv kontroll, motorisk planering samt upprymdhet och &r pa sa satt
perfekt anpassat att paverka dessa regioner i respons till miljon (Paus, 2001). En relativt
etablerad teori ar att ACC k&nner igen situationer dar konkurrerande respons &r troliga och att
ACC sedan signalera ett behov av 6kad kognitiv kontroll (Paus, 2001). En hypotes &r att ACC

kommunicerar direkt till LPFC vid kognitiv konflikt och LPFC korrigerar det nuvarande
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beteendet i linje med det Gvergripande malet (Ridderinkhof, Ullsperger, Crone &
Nieuwenhuis, 2004).

Att enbart inrakna de frontala delarna i de exekutiva formagorna ar en grov forenkling
och forbiser hjarnans komplexitet. De frontala delarna &r sammankopplade med ett flertal
neurala vagar till andra kortikala och underkortikala regioner av hjarnan. Enligt Suchy (2009)
ar de flesta delarna av de exekutiva formagorna integrerade med stora delar av hjarnan. Den
prefrontala cortexen tillsammans med de basala ganglierna, thalamus, cerebellum och andra

kortikala regioner utanfor frontalloberna behdvs for vél fungerande exekutiva férmagor.

Prokrastination

Att medvetet skjuta upp nagot trots att det kan leda till ogynnsamma foljder ar ett
motsagelsefullt fenomen. Trots att vi kanske inser att vart handlande kan medféra problem
agerar vissa av oss allt for ofta efter det som kanns bra for stunden snarare an efter det som
gynnar oss pa lang sikt. Prokrastination ar pa detta satt ett ganska irrationellt beteende. Det ar
dock inget nytt fenomen fér manniskan.

Knaus (2000) forklarar att uppskjutarbeteende har utvecklats parallellt med framstegen i
den manskliga civilisationen. Dess ursprung kan harledas 2,5 miljoner ar tillbaka i tiden.
Ungefar vid den tidpunkten bérjade vara forfader bilda sma klaner. Det fanns da mojlighet for
en klanmedlem att skjuta upp en, for klanen, relevant uppgift (exempelvis att samla foda).
Forskaren menar att fenomenet sedan ¢kat i takt med att civilisationen véxte fram, till foljd av
att uppgifter i storre utstrackning schemalades 6kade aven prokrastinationen. I en nyligen
publicerad studie av Gustavson, Miyake, Hewitt och Friedman (2014) undersokte forskarna
den evolutionara orsaken till prokrastination. De fann att prokrastination ar en evolutionér

biprodukt av impulsivitet. Ur ett evolutionart perspektiv menar forskarna att impulsivt
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agerande kunde framja vara forfaders dverlevnad genom att de snabbt kunde fatta beslut for
att tillgodose deras omedelbara behov (exempelvis genom automatiskt agerande vid jakt).
Modernt leverne skiljer sig dock markant fran vara forfaders liv. Dagens samhélle innefattar
ett flertal langsiktiga mal som vi behéver forbereda oss for. Impulsivitet gor att vi lattare faller
for distraktioner och frestelser i stunden som i sin tur leder till att de langsiktiga malen blir
prokrastinerade. Saledes &r det tidigare gynnsamma impulsiva beteendet ndgot som skapar
problem for oss nar var omgivning forandrats.

Att prokrastination paverkas av var samtid kan ses i en studie av Kachgal, Hansen och
Nutter (2001). Studien pekar pa att uppskjutarbeteende har en uppatgaende trend i samhallet.
Steel (2010) tror att detta kan bero pa dagens lattillganglighet till distraktioner, sdsom sociala
medier, videoklipp, bloggar etc. Denna trend ar orovéckande eftersom prokrastination har
visat sig leda till en rad olika negativa konsekvenser. Som tidigare namnts presterar de som
regelbundet prokrastinerar dverlag samre an icke prokrastinerare (Steel, Brothen & Wambach,
2001). De upplever mer stress, har samre hélsa och lagre vélbefinnande (Sirois, 2004, Sirois,
2007; Stead, Shanahan, & Neufeld, 2010).

Att prokrastination ar ett utbrett fenomen kan stéarkas av forskningen. Betréffande
akademiska studier ar prokrastination valdigt vanligt. Enligt Pychyl, Lee, Thibodeau och
Blunt (2000) agnar studenter i genomsnitt en tredjedel av sin tid at prokrastinationsaktiviteter.
Uppskattningsvis har 80-95 procent av alla studenter dgnat sig at nagon form av
prokrastination (Ellis & Knaus, 1977). Ungefér 75 procent beddmer sig som uppskjutare
(Potts, 1987, citerad i Steel, 2007) och néstan halften av studenterna anser att beteendet &r
problematiskt (Solomon & Rothblum, 1984).

Klingsieck (2013) forklarar att forskning kring prokrastination skett inom flera
psykologiska falt de senaste fyrtio aren. De olika forskningsfalten har stravat var for sig och

skapat en osystematisk samexistens. Forskningen har fokuserat i h6g grad pa vissa aspekter
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(exempelvis motivation) och haft minimalt fokus pa andra aspekter (exempelvis situationer).
Hon beskriver forskningen som spretig med korrelationer, orsaker och konsekvenser at flera

olika hall. Nedanstaende avsnitt har som uppgift att forsoka reda ut dessa samband.

Faktorer till prokrastination

Som namnts tidigare har vi nog alla skjutit upp ett dtagande. Dessvarre kommer de flesta
av oss troligen gora det fler ganger i framtiden. Att ibland prokrastinera ar manskligt och
behover inte betyda att man &r en kronisk uppskjutare. Generellt sett tenderar vi att skjuta upp
somliga uppgifter mer an andra. Majoriteten av oss far kampa for att fa vissa typer av
uppgifter utforda. Att vi skjuter fram dessa uppgifter beror till stor del pa situationen och att
uppgiftens karaktar uppmanar till prokrastination (Steel, 2007).

Det finns emellertid vissa av 0ss som konstant kaimpar med prokrastination i vardagen.
Ungefar en femtedel av befolkningen ser sig som kroniska uppskjutare (Harriot & Ferrari,
1996) och det indikerar att vissa personliga egenskaper spelar in gallande uppskjutarbeteende.
Enligt Steel (2007) finns det mycket som tyder pa att prokrastination kan ses som ett
personlighetsdrag. Han refererar till Elliot (2002) som utforde en test-retest matning utifran
matinstrumentet Adult Inventory of Procrastination. Med en intervall pa 10 ar visade
resultatet en korrelation pa .77 som antyder att prokrastination &r stabilt Gver tiden.

Forslagsvis ar orsakerna till att vi prokrastinerar en samverkan av bade uppgiftens
karaktar och personlighetsdrag. For att 6verhuvudtaget kunna &gna sig at uppskjutarbeteende
behdvs en uppgift. Till vilken grad denna uppgift skjuts upp beror pa uppgiften i sig.
Exempelvis prokrastineras en trakig eller otacksam uppgift oftare (Kachgal et al., 2001).
Forskningen pekar dven pa att personliga egenskaper har en inverkan. Exempelvis paverkars

graden av prokrastination av hur kansliga vi ar for distraktioner (Dewitte & Schouwenburg,
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2002). Nastkommande avsnitt kommer belysa hur uppgiftens karaktar har inverkan pa
prokrastination. Nar detta har klargjorts kommer individuella skillnader redogoras utifran
personlighetsdrag som tycks hanga samman med prokrastination. Vart att ha i atanke ar att
uppgiftens karaktar och personlighetsdrag ar sammanlénkade. Uppdelning ar gjord for att

underlétta for lasaren.

Uppgiftens karaktar
Det faller sig ganska naturligt att vissa uppgifter tenderar att bli mer uppskjutna &n andra.
Situationen och uppgiftens karaktar har darfor en betydande roll till varfor vi prokrastinerar.
Steel (2007) forklarar att vissa uppgifter forhalas pa grund av flera viktiga aspekter. Forsta
faktorn beror pa tilltron att klara av att utfora uppgiften. Den andra faktorn har att géra med
hur angenam eller oangenam uppgiften ar. Den tredje faktorn beskriver beléningen man far av
att utfora uppgiften. Den fjarde faktorn forklarar var tendens att prokrastinera mera om

beléningen av att utféra uppgiften ar langt fram i tiden.

Tilltron till formagan att utfora uppgiften.

Tror vi inte pa var formaga att klara av uppgiften undviker vi den for att skydda oss sjalva
mot obehag (Steel 2007). Bandura (1997) har utformat teorin kring self-efficacy. Han
definierar begreppet som en individs omdome om sin egen férmaga att utfora en specifik
uppgift. Enligt Bandura &r tron pa oss sjélv en viktig faktor nar vi véljer uppgifter, hur mycket
anstrangning vi lagger ner, hur ihdrdiga vi ar och hur vi i slutdndan presterar. Ett flertal
forskare har funnit negativ korrelation mellan prokrastination och self-efficacy (se exempelvis
Steel, 2007; Wolters, 2003).

Nér self-efficacy beskriver sjalvuppfattningen kring den egna kapaciteten, kan sjalvkansla

beskriva den egna vérderingen om sig sjélv (Bandura 1997). Sjalvkénsla har undersokts flitigt
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i prokrastinationslitteraturen (Klassen, Krawchuk & Rajani, 2008). Uppskjutande har ofta
betraktas som ett sjalvhandikapp for att skydda det egna vérdet (se exempelvis Ferrari, 1991).
Sjalvhandikapp kan beskrivas som tendensen att medvetet eller icke medvetet skapa
situationsbaserade hinder for sig sjélv, for att sedan kunna anvanda dessa hinder som orsak till
eventuella misslyckanden (Schouwenburg, Lay, Pychyl & Ferrari, 2004). Individer som
anvander sig av sjalvhandikappsstrategier tros gora det for att skydda sjalvkanslan och saledes
ha externa orsaker (i detta ssmmanhang knapp tidsatgang) till misslyckanden (Meyer, 2000).
Ett flertal korrelationsstudier pekar pa ett negativt samband mellan sjélvkansla och
prokrastination (Beck, Koons, & Milgrim, 2000; Solomon & Rothblum, 1984) samt positiva
samband mellan prokrastination och sjalvhandikapp (Steel, 2007; van Eerde, 2003). Det vill
séga att individer som prokrastinerar har generellt sétt lagre sjalvkansla i jamforelse med icke
prokrastinerare. De anvénder i storre utstrackning sjalvhandikappstrategier for att rikta fokus

ifran den interna sjalvkanslan och istéllet fokusera pa den externa tidsbristen.

Motvilja for uppgiften.

Ett upplevt motstand gentemot utférandet av en specifik uppgift kanner vi nog alla igen.
Det ar kanske inte speciellt anmarkningsvart att detta motstand skulle leda till att vi skjuter
upp uppgiften. Individer forsdker undvika obehag och féljaktligen undviker man i hdgre
utstréackning uppgifter med karaktar av obehag. Steel (2007) menar att mycket forskning
stodjer att motvilja for uppgiften skapar prokrastination. Ju mer en individ ogillar en uppgift,
upplever den krévande eller den skapar oro, desto mer angeldgna ar denna att prokrastinera.

Forskning visar att motvilja for uppgiften ar den vanligaste orsaken till att studenter
skjuter fram uppsatsskrivande. Av 26 olika anledningar varfor en student skjuter upp att
skriva en uppsats har ”motvilja for uppgiften” 45 procents svarsfrekvens (Kachgal et al.,

2001; Solomon & Rothblum, 1984). Ferrari (1993) har fatt fram ett liknande resultat i en
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undersokning rérande prokrastination och julhandel. De som var sena med julhandlandet
ogillade helt enkelt att shoppa.

Prokrastination ar kopplat till motviljan for uppgifter som innefattar komponenter som ar
besvarliga eller trista (Milgram, Marshevsky & Sadeh, 1995). Blunt och Pychyl (2000)
undersokte motvilja for uppgiften i personliga projekt gallande; uppstart, planering, handling
och slutférande. De fann att under projektets gang var motvilja for uppgiften relaterat till
tristess och frustration. Forskarna forklarar att prokrastination uppstod nér individerna
jobbade med trakiga projekt. Det forekom aven nar frustrerande projekt eller uppgifter som
individen ogillade att behdva engagera sig i konkurrerade med distraherande uppgifter eller
uppgifter som gav befrielse fran frustrationen. Brist pa autonomi visade sig aven var en

underliggande dimension av motvilja for uppgiften i uppstart, handling och slutférande.

Uppgiftens véarde.

Trots att en uppgift kan kannas otacksam eller trakig kan bel6ningen for att utfora den
vara vart mddan. Om motviljan for uppgiften (exempelvis julhandling) gor att vi
prokrastinerar, dr uppgiftens vérde (barnens gladje att fa julklappar) det som i slutandan far
oss att utfora uppgiften (Steel & Konig, 2006). Vardet pa en uppgift kan vara berém, uteblivet
obehag, uppmarksambhet eller en inre tillfredstallelse av att bli klar (Rozental & Wennersten,
2014). Foljaktligen kan dven de enklaste uppgifterna bli uppskjutna eller ogjorda om vi inte
ser nagot varde i att utféra dem. Som en motvikt kan vi ta oss an trakiga, obehagliga eller

monotona uppgifter sa lange beldningen for att fullfélja dem ar tillrackligt stor.

Tid mellan uppgift och straff/beloning.
Trots att vardet pa en uppgift ar hog och beldningen &r stor, har vi en tendens att

prokrastinera om avkastningen for var anstrangning ar langre fram i tiden (Steel & Konig,
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2006). Beteendeforskningen indikerar att vi foredrar beléningar direkt istallet for framtida
beléningar. Nar avstandet till utdelningen av beloningen 6kar, minskar dven en individs
uppskattade varde pa beléningen. Detta fenomen benamns som temporal discounting inom
beteendeforskningen (Ainslie, 1975). Denna benégenhet har undersokts i det
beteendeekonomiska féltet dar forsoksdeltagare har fatt avgora en belonings varde i
forhallande till tiden. Deltagarna har blivit tillfragade om de far en viss summa nu
(exempelvis 100 SEK), hur stor summa skulle behdvas for att vanta en specifik tid
(exempelvis en manad). Forskningen pekar pa att langre vantan kraver en storre beléning
(Bickel et al., 2007).

Utifran ett hypotetiskt exempel forklarar O’Donoghue och Rabin (1998) hur detta
fenomen kan te sig inom prokrastination. Vi far valmajligheten att antingen utfora en
otacksam arbetsuppgift i 7 timmar den 1 april eller att utféra en otacksam arbetsuppgift i 8
timmar den 15 april. Skulle vi vart helt rationella varelser skulle vi naturligtvis vélja
arbetspasset den 1 april. De flesta av oss hade troligtvis svarat rationellt om vi blev tillfragade
en manad i forvag. Skulle vi daremot fatt forfragan den 1 april hade nog nagra fler av oss kant
att 8 timmars arbetspass den 15 april ar att foredra. Fenomenet grundar sig i temporal
discounting, i detta avseende vérderar vi njutningen i stunden till den grad att vi skjuter fram
en uppgift &ven om det leder till mer jobb i framtiden.

O’Donoghue och Rabin (1998) menar att fenomenet hanger samman med varfér manga
manniskor skjuter fram sitt pensionssparande. Bel6ning &r langt fram i tiden och samtidigt blir
nuet negativt paverkat av att inte ha samma ekonomiska rorelseman. Steel (2010) forklarar
aven att vi prokrastinerar med vissa vanor till f6ljd av var benagenhet att fatta beslut utifran
omedelbara bel6ningar. Tandtradsanvandning tar han upp som exempel. Obehaget att

anvanda tandtrad undviker manga till foljd av att riskerna med samre tandhalsa ligger valdigt
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langt in i framtiden. Sammantaget kan man saga att ju langre bort ett hot eller en bel6ning ér,
desto storre &r risken att vi skjuter upp att utféra uppgiften.

Sammanfattningsvis ar uppgiftens karaktar betydande for huruvida vi prokrastinerar eller
inte. Upplever vi motstand for en uppgift och ser lagt varde i att utfora den, samtidigt som
straffet for att inte gora det eller beloning for att gora det ar langt in i framtiden, ar risken stor
att vi skjuter fram utférandet. Sarskilt om vi har Iag tilltro till var egen formaga att kunna

utféra uppagiften.

Individuella skillnader

Om enbart uppgiftens karaktar skulle ha inverkan pa prokrastination hade vi alla skjutit
fram ataganden i samma utstrackning. Dock forefaller det sig att vissa av oss prokrastinerar
mera och vissa mindre. Alltsa spelar aven vara olika personlighetsdrag in. Forskningen kring
prokrastination har forsokt utréna kopplingarna mellan manga olika drag. For att fa en
ordning pa alla samband och orsaker som prokrastinationsfaltet bestar av, utforde Steel (2007)
en omfattande metaanalytisk granskning. | den utgick han fran femfaktorsmodellen (McCrae
& John, 1992) som bygger pa fem 6vergripande personlighetsfaktorer som visat sig vara
stabila 6ver tid och visat hog validitet och reliabilitet (Saucier & Goldberg, 1996).
Femfaktormodellen sarskiljer fem faktorer som styr en individs personlighetsdrag och klassas
in i 6ppenhet (mottagligheten for nya idéer, tankar och varderingar), samvetsgrannhet (nivan
av sjalvdisciplin, prestationsvilja och plikttrohet), utatriktning (hur extrovert, séllskaplig och
social individen ar), vanlighet (nivan av hjalpsamhet, samarbetsvilja och medkansla)
neuroticism (bendgenhet for angest, depressiva reaktioner, sarbarhet och stresskanslighet)
(McCrae & John, 1992). Utifran de fem olika personlighetskategorierna kategoriserade Steel
(2007) in prokrastinationsforskningen. Kategorierna 6ppenhet, utatriktning och vanlighet

visade inga tydliga korrelationer. Hur neuroticism forhaller sig till prokrastination redogors
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nedan. Hur samvetsgrannhet &r lankat till prokrastination beskrivs i det efterkommande
avsnittet som skildrar sjalvreglering.

| begynnelsen av prokrastinationsforskningen ansag forskare sasom Ellis (1973) och
Knaus (1973) att huvudorsaken till att individer prokrastinerar var till féljd av irrationella
forestallningar. Enligt Knaus (1973) ar prokrastination forknippat med tva typer av
irrationella forestallningar. Dels tron att man ar otillracklig och dels tron att varlden ar for
svar och kravande. Efterkommande forskning foljde de tidiga forskarnas antagande och
fortsatte undersoka irrationella forestallningar. Hypotesen byggdes pa att irrationella
forestallningar skulle géra uppgiften obehaglig och darfor skulle individer med dessa
upplevelser prokrastinera mer.

Irrationella forestallningar sasom radsla for misslyckande och perfektionism har fatt stort
utrymme i prokrastinationsforskningen. Likasa har depression och psykisk ohalsa setts som
mojliga forklaringar till uppskjutande. | sin metaanalytiska granskning forsokte Steel (2007)
reda ut hur neurotiska drag var sammankopplat med prokrastination. Han utgick fran
neuroticismkategorin i femfaktorsmodellen och klassade in den prokrastinationsforskning
som berdrde neurotiska konstrukt sdsom oro, angest, depression, samt irrationella
forestallningar. Ur ett metaanalytiskt perspektiv visade resultatet ett svagt positivt samband.
Enligt Steel (2007) tyder det pa att en av de generella huvudorsakerna till varfor vi
prokrastinerar inte direkt hdnger samman med neuroticism.

Steel (2007) foreslar istéllet att prokrastination till foljd av depression ar sammanléankat
med bristande energi och att det gor att ett flertal uppgifter blir mer anstrangande att
genomfora. Bristande ork och energi ar nd&mligen en vanlig anledning till att vi prokrastinerar.
Nar studenter blivit tillfragade varfor de skjuter fram arbete ar en av de vanligaste anledningar
trotthet (Strongman & Burt, 2000). Steel (2007) férklarar daven att en del forskning indikerar

rédsla for misslyckande som en orsak till prokrastination. Han menar dock att bakomliggande
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variablerna sasom self-efficacy eller sjalvkansla, som bade kan kopplas samman med
prokrastination och neurotiska drag, ar battre indikation pa uppskjutandebeteende. Han
foreslar att neurotiska drag trots allt kan skapa prokrastination hos vissa individer, medan det
istallet ar den neurotiska sidan som driver andra att utfora atagandet i tid. Darfor kan inte
neurotiska drag ses som en huvudorsak till prokrastination. Mycket pekar istéllet pa att

bristande sjalvreglering ar en battre indikator for ett uppskjutande beteende.

Sjalvreglering.

Som namnts i tidigare avsnitt kan sjalvreglering beskrivas som var formaga att asidosatta
eller andra respons for att kunna folja vissa interna eller externa standarder, ideal eller mal.
Tice och Baumeister (1997) forklarar att ndr vi prokrastinerar tenderar vi att valja kortsiktiga
fordelar for stunden Gver langsiktiga fortjanster, saledes reflekterar det en karna av bristande
sjalvreglering.

Samvetsgrannhetsfaktorn i femfaktorsmodellen har visat sig vara ndra sammanlankat med
sjalvreglering (Hoyle, 2010). Enligt McCrae & John (1992) ar en individ som skattar hogt pa
samvetsgrannhet metodisk, ansvarstagande, disciplinerad, ordningsam med en god formaga
att planera. Daremot innebér en lag skattning att individen har lag tilltro till sin formaga att
kontrollera sitt beteende, &r spontan, impulsiv och har latt for att bli distraherad.
Samvetsgrannhet har undersokts i forhallande till prokrastination. Dewitte och Schouwenburg
(2002) fann exempelvis en korrelation mellan prokrastination och samvetsgrannhet pa -.69.
Steel (2007) kom fram till en liknande korrelation i sin metaanalytiska granskning. Ett flertal
andra studier pekar pa samma trend (Ferrari & Pychyl, 2012; Schouwenburg & Lay, 1995).
Steels (2007) slutsats &r att orsaken till prokrastination i huvudsak beror pa bristande

sjalvreglering. Nedanstaende avsnitt klargér denna orsak ytterligare.
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Impulsivitet.

Enligt de Wit (2009) kan impulsivitet ses som tendensen att engagera sig i maladaptivt
eller olampligt beteende. Impulsivitet kan ses som fenomenet nar individen ger efter for
tillfalliga infall, 6nskningar och kénslor (Egidius, 2008). De finns en del indikationer pa att
prokrastination & sammankopplat med impulsivitet. Exempelvis fann Lasane och Jones
(2000) att studenter som prokrastinerade hade en benégenhet att befinna sig mer i nuet och
hade bristande framtidsorientering. Andra forskare beskriver att prokrastinerande individer
ofta ar oorganiserade och &r lattpaverkade av distraktioner (Ferrari, Johnson, & McCown,
1995). Konig och Kleinmann (2004) kom fram till att prokrastinerande individer féredrar att
strukturera sina dagar med njutningsfulla uppgifter forst till skillnad fran icke prokrastinerare
som vill &gna slutet av dagen till dessa uppgifter. Steel (2007) forklarar att prokrastinerande
individer har bristande formaga att planera, organisera och strukturerar sina liv. Alla dessa
fynd tyder pa att prokrastinerande individer ger efter for infall och tenderar att agera
impulsivt. Likasa ar impulsivitet ett av de starkaste korrelaten till prokrastination (Steel,
2007).

Att impulsivitet ar en stark orsak till att vissa prokrastinatinerar kan dven starkars av
Gustavson och kollegors (2014) forskning. De undersokte till vilken grad impulsivitet ar
genetiskt lankat med prokrastination. Ett sampel pa 181 enaggstvillingar och 166
tvaaggstvillingar fick utfora flera sjalvskattningsinstrument for att underséka deras tendens till
impulsivitet och prokrastination. Forskarna fann att prokrastination ar &rftligt precis som
impulsivitet och att det verkar finnas en stark genetisk koppling mellan prokrastination och

impulsivitet. Forskarna foreslar att prokrastination ar en biprodukt av impulsivitet.
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Sjalvkontroll.

Som nédmndes i avsnittet kring responshamning, kan sjéalvkontroll forklara hur vi kan
kontrollera vart beteende eller de kanslor som styr vart beteende. Utryckt pa ett annat satt kan
sjalvkontroll beskrivas som formagan att begransa vart impulsiva agerande (Hofmann et al.,
2009). Enligt Baumeister, Vohs och Tice (2007) ser en hel del forskare sjalvkontroll som
synonymt med sjalvreglering. Det finns dock vissa forskare som sarskiljer dem. De som gor
det sistnamnda ser sjalvkontroll som den process inom de sjalvreglerande mekanismerna som
ar avsiktligt och medvetet kontrollerat. Sjalvreglering ses saledes som ett bredare koncept
som integrerar nivan av motivation, emotioner, och kognitioner i reglerandet (Diamond,
2013). Kopplingen mellan sjalvkontroll och prokrastination beskrivs ofta i litteraturen utifran
var benagenhet att valja kortsiktiga njutningar framfor langsiktiga fordelar (se exempelvis
Steel, 2007). Teorin kring temporal discounting kan forklara varfor sjalvkontrollen ar viktig
for att undvika prokrastination (Steel, 2007).

Ponera att vi har en rapport som skall lamnas in inom en vecka. Vi kanner en del motvilja
for uppgiften och vi vet darfor med oss att vi har en tendens att prokrastinera denna typ av
uppgift. Den har gangen har vi dock bestamt oss for att inte skjuta upp rapporten. Darfor har
vi gjort en plan dér vi delat upp arbetsbelastningen pa de fem kommande dagarna. Som teorin
kring temporal discounting indikerar, har vi en tendens att vélja den kortsiktiga njutningen for
stunden framfor de langsiktiga fordelarna. Nar det darfor ar dags att satta sig ner med arbetet
dyker flera olika impulser upp. Exempelvis k&nns det viktigt att ringa den dar vannen, kolla
upp den dar lattexten eller se vad bekanta gor pa de sociala medierna. Hur val var
sjalvkontroll fungerar avgor darfor om vi faller for impulserna. Prokrastinerar vi ar det till
foljd av en bristande sjalvkontroll &ven om var intention var att arbeta med rapporten.

Forskningen rérande prokrastination anser att uppskjutandet inte bara &r irrationellt utan

aven oavsiktligt (Steel, 2007). En studie av Dewitte och Schouwenburg (2002) undersokte
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sambandet mellan impulsivitet och prokrastination hos studenter. De kunde se att
prokrastinerande individer skot fram mer av sina intentioner dven om det inte var deras avsikt.
Dessa prokrastinerande individer var motiverade studenter som l&tt foll for frestelser och
paverkades av distraktioner under sin studietid.

Steel (2007) forklarar att denna skillnad kan beskriva en individs formaga att arbeta efter
den ténkta arbetsplanen. Att inte lyckas utféra det som &r tankt anses som ett misslyckande i
sjalvkontroll. Han forklarar aven att skillnaden beror pa hur mycket tid det &r mellan avsikten
och handlingen. Det vill sdga mer prokrastination kan ses om avsikten utformas langre ifran
en deadline och det minskar ju narmare individen befinner sig densamma (Steel, Brothen &
Wambach, 2001). Ett flertal forskare menar att sjalvreglering ar en avgérande faktor till varfor
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

svarigheter att hantera vara impulser gor oss saledes sarbara for prokrastination.

Exekutiva formagor och prokrastination

De fynd som pekar pa att prokrastination hanger samman med bristande sjélvreglering
bor foljaktligen hanga samman med de exekutiva formagorna. Sjalvreglering ar till stor del
konceptuellt sammankopplat med de hammande delarna inom de exekutiva férmagorna
(Diamond, 2013). Litteraturen &r dock mager gallande direkta studier rérande kopplingar
mellan de exekutiva formagorna och prokrastination. De som finns ar indirekta och
begransade (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 arig man som utvecklat kronisk

prokrastination till foljd av en hjarnblédning som ledde till frontallobsyndrom. Vissa
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prokrastinationsforskare har aven spekulerat om neurologiska skillnader kan forekomma
mellan prokrastinerare och de som inte prokrastinerar (exempelvis Ferrari et al. 1995).

En indikation att det finns korrelation mellan exekutiva formagor och prokrastination kan
ses i nyare forskning av Rabin och kollegor (2011). Forskarna gjorde ett urval pa 212
studenter och testade nivan av prokrastination med hjalp av sjalvskattningsformular.
Studenterna fick aven utféra skattningsinstrument kring de exekutiva formagorna. Testet var
utformat med nio underkategorier av exekutiva formagor: impulsivitet, sjalvobservation,
planering och organisering, aktivitetsvéxling, uppgiftsinledande, uppgiftsobservation,
emotionell kontroll, arbetsminne och generell ordningsamhet. Forskarnas hypotes var att ett
samband kunde utrénas mellan prokrastination och de fyra forsta underkategorierna
(impulsivitet, sjalvobservation, planering och organisering samt aktivitetsvéxling). Resultatet
visade dock att prokrastination hade signifikanta samband med alla nio underkategorier.
Studien konstaterade att exekutiva funktioner var signifikanta prediktorer for akademisk
prokrastination gallande uppstart, planering/organisering, hdmning av impulser, kontroll dver
ens beteende och dess paverkan pa andra, arbetsminne, formagan att hélla reda pa ens
historiska problemlgsarformaga och formagan att organisera. Forskarna poangterar att det
finns begransningar i studien. En korrelationstudie kan inte visa riktningen av sambandet och
det ar inte sakert att den exekutiva formagan har en direkt paverkan pa prokrastination. De
foreslar aven att kommande forskning skall undersoka kopplingen med hjélp av funktionell
magnetresonanstomografi (fMRI) istéllet for sjélvskattningsinstrument. Forskarna antyder
dock att prokrastination kan vara influerat av svag exekutiv dysfunktion, dven i en grupp av
neurofysiologisk hdlsosamma unga vuxna.

Med beaktan att forskningslitteraturen ar knapp bertrande en direkt koppling mellan
prokrastination och de exekutiva formagorna kan inga starka slutsatser dras. Forslagsvis kan

dock ett flertal indirekta samband undersdkas genom att utforska kopplingen mellan de
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exekutiva formagorna och deras koppling till faktorer som hanger samman med
prokrastination. Hos de som prokrastinerar regelbundet kan man ofta se ett stort glapp mellan
deras intention och deras faktiska handlande. Att bade impulsivitet och samvetsgrannhet
korrelerar starkt med prokrastination tyder pa att det &r bristande sjélvreglering som ligger
bakom fenomenet. Nastkommande del har som avsikt att undersoka detta. Byggt pa tva
teorier kring prokrastination kommer fenomenet lankas samman med de exekutiva

formagorna.

Temporal motivation theory

Som tidigare ndmnts har prokrastinerande individer generellt sett inte planerat att skjuta
upp sina atagande. Snarare brister de i att fullflja det planerade atagandet. Det finns ett glapp
mellan deras intention och handlande (Dewitte & Schouwenburg, 2002). For att kunna forsta
hur detta kontraproduktiva beteende fungerar i praktiken har Steel och Konig (2006) utformat
modellen temporal motivation theory (TMT). Dess grund bygger pa var benagenhet att vélja
kortsiktiga njutningar framfor langsiktiga fordelar och ar en kombination av fler olika teorier
sasom expectancy theory, hyperbolic discounting, need theory och cumulative prospect
theory. Teorin dr uppbyggd som en matematisk formel (Figur 2) dar varje bestandsdel

paverkar en individs benagenhet att skjuta uppgifter till framtiden.

Forvantan x Véarde
Motivation =

Impulsivitet x Tid

Figur 2. Den enklaste formeln av temporal motivation theory som syftar till att beskriva prokrastination. Utifran
Steel, 2007, s. 71. Svensk 6versattning fran Rozental och Wennersten, 2014, s. 50.
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Motivation kan beskrivas som var benagenhet att utfora uppgiften i fraga. Denna del av
ekvationen paverkas indirekt av de andra delarna i formeln. Forvantan kan definieras som
tilltron att ens formaga till ett visst beteende leder till den forvantade bel6ningen. Varde
redogor for huruvida anstrangningen ar vérd beldningen. Ju hégre vérde en uppgift har, desto
troligare ar det att vi utfor den. Hog férvantan och varde bidrar till hdgre motivation och leder
till en storre bendgenhet att utféra uppgiften.

Trots hog forvantan och varde kan prokrastination uppstd om de andra delarna i formeln
ocksa ar hoga. Som temporal discounting pekar pa, har vi en tendens att falla for det
njutningsfulla i stunden (Kim & Lee, 2011). Tid beskrivs har som tiden mellan handlingen
och konsekvensen av utforandet. Det vill saga hur lang tid det tar innan beléningen av
utférandet kan utkasseras. Impulsivitet beskriver en individs kanslighet fér denna typ av
fordréjning.

Beteende som ger en omedelbar beléning (exempelvis att socialisera med véanner) ar
relativt konstanta nar det kommer till motivationsnivan. Uppgifter som inte har en omedelbar
beloning fungerar dock pa ett annat vis. Om vi utgar fran uppgiften att skriva en akademisk
rapport, har denna ofta en deadline langt fram i tiden. I enlighet med TMT innefattar denna
uppgift en 1ag motivationsniva till skillnad fran uppgifter med omedelbar beléning. Det vill
sdga att beloning av att skriva rapporten kommer langt in i framtiden nar betygen for kursen
erhalls. Néar tiden rullar pa och deadlinen borjar narma sig 6kar motivationen successivt och
tillslut & motivationen att utféra uppgiften stérre an andra uppgifter med omedelbar beldning
(se figur 3). Hur kénsliga vi ar for en fordréjd beloning paverkar nar vi kommer paborja
uppgiften. En individ som &r valdigt impulsiv har saledes mindre motivation att paborja en
uppgift tidigt och det &r inte forens en deadline &r valdigt ndra som motivationen att utféra

uppgiften prioriteras mer an de njutningsfulla aktiviteterna.
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Figur 3. Grafen visar hur en students motivation att skriva en rapport férandras over tiden i jamforelse med att
socialisera. En reviderad graf utformad av uppsatsens forfattare utifran Steel, 2007, s. 72.

| Steels (2007) metaanalytiska granskning klargdr han att individer som prokrastinerar
brister i att f6lja sina intentioner och det i sin tur &r en brist pa sjélvreglering. Trots att han
drar slutsatsen att prokrastinerare i mindre utstrackning féljer sina intentioner an icke
prokrastinerare, lagger han ingen vikt vid att forklara hur stark paverkan intentioner har pa
vart slutgiltiga agerande. Likasa klarldgger han inte hur en bristande sjélvreglering ter sig hos
den prokrastinerande. FOr att kunna belysa hur prokrastination hdnger samman med de

exekutiva formagorna behover darfor dessa luckor fyllas igen.

Temporal self-regulation theory
En god kandidat som belyser intention och dess koppling till det slutgiltiga beteendet &r
temporal self-regulation theory (TST; Hall & Fong, 2007). Teorin har som huvudfokus att
forklara hur vi kan engagera oss i beteende som ger oss langsiktiga fordelar nar vi 6verlag ar

valdigt kénsliga for oférutsedda héndelser i nuet. Enligt Hall och Fong (2007) ar beteendet
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som ar kansligt for fordrojning paverkat av ett flertal faktorer som ar biologiska, kognitiva
eller sociala. For det forst har olika individer olika kapacitet av sjalvreglerande formaga
(sjalvregleringskapacitet). Enligt forskarna ar detta huvudsakligen bestamt av var
neurobiologiska uppsattning som ar sammanlankat med de exekutiva formagorna. For de
andra spelar tva sociala och kognitiva aspekter in for att utforma intentionen att handla. Det
innefattar ens forvantan att det nuvarande beteendet kommer leda till det nskade utfallet
(forvantan) och vardet man sétter pa det kortsiktiga jamfort med de langsiktiga utfallet for
varje beteendealternativ (langsiktigt varde). Den tredje faktorn ar det reflexmassiga beteendet

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

beteende).
e |
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Intention N Observerbart beteende
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Figur 4. En schematisk representation utifran TST (Hall & Fong, 2007, s. 14). Utformad av uppsatsens forfattare.
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En aspekt kring varfor TST ar praktisk for att forsta prokrastination ar att den inkluderar
moderatorer mellan intention och handling. Som figur 4 visar, paverkas det slutgiltiga
beteendet dels av automatiskt beteende och dels av hur mycket sjalvregleringskapacitet
individen besitter. Hall och Fong (2007) menar att en automatisk respons eller ett
reflexmassigt beteende kan till stor del paverkas av biologiska drifter, triggers i omgivningen
eller tidigare beteende. Desto mer automatisk eller reflexmassigt ett beteende ar desto mindre
paverkan har en tidigare intention pa beteendet. Manga framtidsorienterade beteenden kraver
att vi kan hamma impulser som ger mer njutning for stunden. Med den utgangspunkten
forutspar TST att individer med hogre sjalvregleringskapacitet har battre forutséttningar att

hamma dessa impulser.

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

Steel och Koning (2006) pavisar att en teori kring prokrastination bor innefatta tre delar
bestdende av forvantan, varde och individens kanslighet for fordrojning. Bade TMT och TST
innefattar dessa komponenter. Trots deras likheter skiljer de sig at i vissa avseenden. Den
huvudsakliga skillnaden fokuserar pa misslyckandet att utfora uppgifter dar intention var att
genomfdra dem. Trots en intention att utféra en uppgift, menar TST att misslyckandet i att
agera sker till foljd av automatiskt beteende och/eller begransad formaga till sjalvreglering.
TMT menar istéllet att prokrastinerare undviker sina tidigare intentioner for att de ”andrar
uppfattning” om att engagera sig i den tidigare intentionen (Steel och Koning, 2006; p.899).

TMT 4r den mest vedertagna modellen kring prokrastination. Likval brister den i att
tydligt forklara bakomliggande orsaker till varfor prokrastinerare misslyckas att handla efter
sina intentioner. TST é&r ett bra supplement i den aspekten da den innefattar bakomliggande
orsaker. TST menar att tva mekanismer spelar in for att en intention skall leda till handling.

Dels individens sjalvregleringskapacitet och dels till vilken utstrackning uppgiften utfors
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reflexmassigt eller automatiskt. Efterfoljande del kommer darfor belysa de exekutiva
formagorna utifran bagge teorierna. De ar dverlag likaartade och de gemensamma
komponenterna kommer utga fran TMT:s begreppsforklaringar och TST kommer bista som

ett komplement nér det &r nédvandigt.

Tid.

Som tidigare beskrivits menar TMT att tid dr en avgorande orsak om en uppgift blir
uppskjuten eller ej (Steel, 2007). Ju langre fram i tiden bel6ningen for att utféra uppgiften
erhalls, desto storre benagenhet har vi att prokrastinera. Trots dessa begransningar har vi en
viss formaga att vanta in beloningar och vilken inverkan de exekutiva formagorna har pa
denna formaga utreds nedan.

Som temporal discounting antyder ogillar méanniskor att vanta. En grupp som i synnerhet
ogillar att vanta ar barn. Detta till foljd av att hjarnomraden som styr de exekutiva formagorna
ar under utveckling hos dem (Diamond, 2013). Pa sextio- och sjuttiotalet utforde Walter
Mischel flera studier for att undersoka barns formaga att vanta pa en storre beloning (Mischel,
Ebbesen & Zeiss 1972). Dessa studier &r idag legendariska och kallas i folkmun fér
marshmallowsexperimenten (Mischel et al., 2011). Utformningen av experimenten gick ut pa
att fyradriga barn fick erbjudandet att fa en liten beloning direkt (en marshmallow eller en
liknande sotsak) eller att vénta tills forsoksledaren kom tillbaka efter ungefar 15 minuter och
da fa tva beloningar. Hur lange barnen kunde vénta varierade. Vissa barn erholl den initiala
beléningen direkt. Andra vantade ett tag innan frestelsen blev for stor och nagra lyckades sta
emot lockelsen hela vagen fram tills forsoksledaren kom tillbaka. Dessa studier gav en hel del
information kring barns sjalvregleringskapacitet och hur olika regleringsstrategier paverkade
utfallet. Trots allt & kanske det mest anmarkningsvarda de efterkommande

uppfoljningsstudierna. Barnen som hade férmaga att vanta langre pa beloningen tenderade att
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lyckas béttre senare i livet. Exempelvis hade dessa signifikant hogre SAT-resultat (den
amerikanska varianten av hogskoleprovet) och kunde hantera kanslor béttre i tonaren
(Mischel, Shoda & Peake, 1988; Shoda, Mischel & Peake, 1990). Deras vantan som barn var
aven en prediktor for framgang i skolan, ett hogre sjalvvarde, battre forutsattning for att
hantera stress och mindre risk for att hamna i missbruk senare i livet (Ayduk et al., 2000).
Dessa fynd tyder pa att det finns en viss variation av sjalvregleringskapacitet hos individer
redan tidigt i utvecklingen och formagan att motsta lockelser &r relativt stabilt igenom livet
(Casey et al., 2011).

Hall och Fong (2007) menar att sjalvregleringskapaciteten ar lankad till biologiska
faktorer och framférallt sammankopplat med vara exekutiva férmagor. De menar att svagare
exekutiva formagor problematiserar mojligheten till hamning och skapar saledes en
diskrepans mellan intentionen och utfallet. fMRI studier har visat att tva konkurerande
neurala natverk &r aktiverade nér individer fattar beslut mellan omedelbar njutning framfor
det som ar gynnsamt pa lang sikt (Ballard & Knutson, 2009; McClure, Ericson, Laibson,
Loewenstein, & Cohen, 2007). Vid sma omedelbara bel6ningar har aktivitet uppstatt i
limbiska regioner som &r associerade med hjarnanas beldningssystem. Vid valet av storre
beléningar langre fram i tiden har istéllet aktivering av omraden som ar forknippade med de
exekutiva formagorna setts. Mer specifikt i LPFC och parietala omraden (McClure, Laibson,
Loewenstein, & Cohen, 2004). Dessa fynd har lett fram till hypotesen att de omraden som é&r
associerade med de exekutiva formagorna ar nodvandiga for att effektivt kunna skjuta upp
beldningar. Dessa regioner skulle da hamma de impulsiva drivkrafterna fran de limbiska
regionerna for att kunna na langsiktiga mal (Lee et al., 2012).

Denna hypotes starks av en uppfoljningsstudie pa marshmallowsexperimenten. | studien
undersokte Casey och kollegor (2011) néstan 60 deltagare fran originalstickprovet som nu ar i

fyrtioarsaldern. Forskarna ville dels se hur deras férmaga till sjalvreglering forandrats med
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aren och dels hur deras sjalvregleringsformaga paverkade de tva konkurerande neurala
natverken. Istallet for marshmallows anvande sig studien av en go/no-go task. Denna typ av
test har anvands flitigt i undersokningar av responshamning inom de exekutiva férmagorna
(Diamond, 2013). Utformningen bestod av bilder pa ansiktsuttryck som presenteras i en
kontinuerlig strom och som skulle kategoriseras enligt kén. Deltagaren fick avgéra om en
motor respons (go) behdvdes eller aterhallning av respons (no-go) kréavdes utifran den
forutbestamda regeln. Regeln bestod i att trycka pa en knapp vid en manlig bild och lata bli att
trycka vid en kvinnlig bild och vice versa. | den specifika studien anvandes tva kategorier av
go/no-go task. Den “kalla” kategorin innefattade bilder pa neutrala ansiktsuttryck och den
“heta” innefattade bilder med glada eller rddda ansiktsuttryck. Enligt Hare, Tottenham,
Davidson, Glover och Casey (2005) tenderar vi att ta langre tid pa oss att agera pa negativa
ansiktsuttryck och vi ar snabbare att agera pa positiva ansiktsuttryck i jamfort med neutrala.
Hypotesen i Caseys och kollegors (2011) studie var att individer som foll for frestelsen att ata
marshmallowen som unga éven skulle ha mindre forméga till hdmning i en ’het” miljo som
vuxna. Det vill séga att dessa individer skulle ha storre svarigheter att inte agera automatiskt
nar positiva ansiktsuttryck uppenbarade sig.

Resultatet visade att hypotesen kunde starkas. Individer som hade mindre bendgenhet att
skjuta fram en bel6ning som barn och som visat lag sjalvkontroll i tjugo- och tretioarsaldern
presterade samre an de som var battre pa att skjuta fram bel6ningar som barn. Forskarna
hypotiserade dven att en skillnad skulle kunna ses géllande neural aktivitet. Byggt pa det
antagandet fick 26 individer fran originalstickprovet genomga fMRI och utféra en likvardig
go/no-go task. Forskarna lyckades identifiera och peka pa olika omraden som blev mer aktiva
hos de som var béttre pa att skjuta fram beloning i jamforelse med de som hade svarare att
skjuta fram en beloning. PFC visade mer aktivitet hos de som var battre pa att skjuta fram

beldningar och ventrala striatum visade mer aktivitet hos de som var séamre pa att skjuta fram
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beloningar. Detta ga i linje med tidigare namnda forskning som indikerat att tva neurala
natverk konkurrerar. Dels limbiska regioner associerat till beléningssystem som aktiveras nér
vi soker njutning for stunden och dels prefrontala delar som ar associerat med de exekutiva
formagorna som aktiveras nar vi gor val som gynnar oss langsiktigt (McClure et al. 2004).

For att ssmmanfatta det hela gar marshmallowexperimenten i linje med det som temporal
discounting anger, att vi alla ar k&nsliga for fordrojning av beldningar. Trots denna kanslighet
Klarar viss av 0ss att skjuta upp beléningar béttre an andra. McClure och kollegor (2004)
menar att hjarnans prefrontala delar hoAmmar impulserna att vélja mer kortsiktiga njutningar.
Uppfoljningsstudien pa marshmallowexperimenten visar att formagan att valja en kortsiktig
beldning jamfort med att vanta in en storre beldning ar ganska stabilt dver tiden och att
responshdmning ar en avgorande faktor for att inte falla for impulsiva begér (Casey et al.,
2011).

Med infallsvinkel pa prokrastinationsforskningen finns det en del gemensamma namnare.
Bade TST och TMT podangterar att tiden mellan utfort arbete och bel6ning spelar roll. TMT
foreslar att individuella skillnader i kanslighetsgrad for fordrojd beloning paverkar
prokrastination. Steel (2007) menar att desto mer impulsivitet individen har, desto lattare
faller denna for frestelser. Saledes brister denne i att reglera sig sjélv efter langsiktiga mal och
véljer den kortsiktiga njutningen for stunden. TST forklarar nagot mer ingaende vad denna
kanslighetsgrad innefattar. | enlighet med marshmallowexperimenten menar TST att vi har
olika formaga till sjalvreglering. Hall och Fong (2007) féreslar att de hammande
mekanismerna i de exekutiva formagorna har en avgorande roll i denna sjalvreglering. De
hypotiserar att individer som har bristande formaga till hamning lattare faller for impulser och
har svarare att kontrollera automatiskt beteende.

Det finns en del forskning som pekar pa att impulsiva individer har svarare med att vanta

in en langsiktig beloning (exempelvis de Wit, 2009). Detta gar i linje med
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prokrastinationsforskningen som menar att impulsivitet &r en av de starkaste prediktorerna for
prokrastination (Steel, 2007). Som figur 5 illustrerar har vi alla problem med att vénta in en

beldning, impulsiva individer har dock stérre problem.
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Figur 5. En schematisk representation av temporal discounting. Visar uppskattat varde mellan mindre
beléningar och beléningar langre fram i tiden. Impulsiva individer har stérre kanslighet for fordrojd beldning.
Reviderad av uppsatsens forfattare utifran de Wit, 2009, s. 23.

Impulsivitet.

Impulsivitet ar ett mangfaciterat begrepp. De tva vanligaste matinstrument som anvands
for att avgora en individs impulsivitet beror formagan till responshamning och individens
kanslighet for en fordrojd beloning (de Wit, 2009). Utifran den aspekten &r Caseys och
kollegors (2011) uppfoljningsstudie pa marshmallowexperimenten i linje med den allméanna
uppfattningen om impulsivitet. Studien innefattade en go/no-go uppgift som i sig méater
responshamning och det som studien syftade till att undersdka var hur denna responshdmning

inverkade hos de som hade problem med att skjuta fram bel6ningar.
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Enligt Bari och Robbins (2013) ar impulsivitet generellt satt en konsekvens av brister i de
exekutiva formagorna. Mer specifikt ar impulsivt aggerande paverkat av dysfunktionella
hammande processer i samverkan med starka impulser (Hofmann et al, 2009). | TST
beskriver Hall och Fong (2007) att dessa impulser ar styrda av tre faktorer. Impulser kan
uppkomma av interna biologiska drifter sésom hunger, torst eller reproduktion (Hull, 1943,
citerad i Hall & Fong, 2007). De kan &ven uppsta av triggers i omgivningen (se exempelvis
Steele & Josephs, 1990) eller av vanor fran tidigare beteende (se exempelvis Ouellette &
Wood, 1998). Dessa begar, lustar och vanor ar kontrollerade av individens
sjalvregleringsformaga, det vill sdga individens formaga till responshamning (Hall & Fong,
2007).

Impulsiva drag har kopplats till flera olika psykiatriska tillstdnd sa som attention
deficit/hyperactivity disorder (ADHD; Nigg, 2001), drogberoende (Jentsch & Taylor, 1999)
och schizofreni (Gut-Fayand et al., 2001). Tillsammans &r dessa tillstand forknippade med
bristande exekutiva formagor (Hosenbocus & Chahal, 2012). Litteraturen kring ADHD beror

problem med prokrastination och kommer belysas mer i nedanstaende del.

Attention deficit/hyperactivity disorder.

ADHD ar en neuropsykiatrisk funktionsnedsattning som paverkar mellan 3 och 5 procent
av barn i skolmogen alder. Inte séllan fortsatter symtomen in i vuxen alder, dock med
minskad intensitet for de flesta individer (Faraone, Biederman & Mick, 2006). Barkley (2005)
menar att ADHD grundar sig i en brist pa sjalvkontroll dar de drabbade har problem med
uppmarksambhet, impulskontroll och aktivitetsniva. Forskare &r enade om att tre
grundbeteende inryms i ADHD. Dessa &r bristande uppméarksamhet, impulsivitet och
hyperaktivitet (Hallowell & Ratey, 2006). Ofta beskrivs ADHD som en funktionsnedséttning

till foljd av bristande exekutiva formagor (Barkley, 2005). Enligt Fleming och McMahon
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(2012) visar resultat fran neuropsykologiska test att individer med ADHD tenderar att prestera
samre an kontrollgrupper gallande exekutiva formagor. De menar att manga individer med
ADHD uppvisar problem med responshdmning, som i sig har gett upphov till bristande
arbetsminne, sjalvreglering och formaga till planering. Det faktum att ADHD &r lankat med
bristande exekutiva formagor, samt innefattar konstruktet impulsivitet, gor det intressant att
undersoka utifran prokrastination.

Ferrari och Sanders (2006) utforde en studie for att undersoka om prokrastination var
vanligare hos individer med ADHD. En grupp som var diagnostiserade med ADHD fick
genomfora tre sjalvskattningsformular betraffande kronisk prokrastination. Svaren jamfordes
sedan med en kontrollgrupp med samma demografiska profil. Resultatet visade en signifikant
skillnad dar ADHD-gruppen uppvisade mer prokrastination jamfért med kontrollgruppen.
Prokrastination i litteraturen kring ADHD ér inte lika uttalat, dock kan man se en del
gemensamma namnare. | Fleming och McMahon (2012) studie belyser de problemen som
hdgskoleelever har till foljd av ADHD. Forskarna menar att ADHD skapar problem inom
omraden som berd6r organisation, att studenterna har problem med att paborja en uppgift och
att de har problem med att bibehalla motivationen och anstrangningen i en skoluppgift. Det
far som foljd att uppgifterna blir halvfardiga, sena eller har lagre kvalitet. De forklara dven att
studenternas problem med responshamning paverkar deras studier. For det forsta har de
problem med att medvetet agera for att hdmma en automatisk respons (exempelvis att
ignorera ett sms nar de studerar). For det andra har de svarigheter att avbryta en pagaende
respons for att utfora det som &r mer passande (exempelvis att avsluta natsurfandet for att
fortsatta att studera). For det tredje &r det utmanande for dem att kontrollera stérningar
(exempelvis att blockera extern stimuli sa som en konversation eller tankar for att aterga till
studerandet). Trots att begreppet prokrastination inte &r uttalat i studien, gar 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

lattare att faller for distraktioner och frestelser under sin studietid.

Intention.

Byggt pa antagande att prokrastinerande individer har samma intentioner som icke
prokrastinerande individer att utfor sina uppgifter, borde individuella skillnader ha inverkan
pa prokrastination. Som namnts innan menar TST att en intention dels byggs upp av forvantan
att man klarar av uppgiften och dels pa att vardet ar tillrackligt stort dar aven tidpunkten for
utkasseringen av beloning inrdknas. Det gar i linje med TMT som menar att varde ganger
forvantan delat pa tid bygger upp intentionen. Bagge teorierna innefattar en komponent av
individuella skillnader varpad TMT beskriver det som impulsivitet och TST forklarar det som
en interaktion mellan sjalvregleringskapacitet och automatiskt beteende. Ur en
neurovetenskaplig synvikel ger TMT inte nagra tydliga indikationer pa hur impulsivitet samt
bristande sjalvreglering skulle te sig. TST beskriver att de exekutiva formagorna paverkar
processen mellan intentionen och det faktiska handlandet. Darfor &r TST béttre lampad som
en forklaringsmodell.

Hall och Fong (2007) foreslar att vi till mangt och mycket ar styrda av vara automatiska
beteenden. Tidigare beteende, oavsett typ, ar en av de starkaste prediktorerna for framtida
beteende och ibland 6verskrider den kraften i den ursprungliga intentionen (Ouellette &
Wood, 1998; Verplanken & Orbell, 2003). Detta &r inte konstigt, da manga beteenden &r
rutinmassiga i den utstrackningen att vi inte ens behover tanka pa dem for att kunna utfora
dem (Bargh, 1990).

Till vilken grad prokrastination kan ses som ett automatiskt undvikande beteende dr inte
helt fastsallt. I genomsnitt 4gnar studenter mellan en tredjedel till halften av dagen at aktiviter

som foérknippas med prokrastination (Pychyl, Morin & Salmon, 2000) och det finns
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indikationer som visar att halften av studenters dagar ar uppbyggd pa vanor och rutiner
(Wood, Tam, & Witt, 2002). Utifran de indikationerna kan eventuellt undvikande av
skoluppgifter till en viss grad ses som ett vanemaéssigt beteende dar individen prokrastinerar.

TST forklarar att den andra komponenten som paverkar skillnaden mellan intention och
handling &r sjalvregleringsstyrka, dar de exekutiva formagorna och framforallt de hammande
mekanismerna bistar till sjalvreglering (Hall & Fong, 2007). Teorin hypotiserar att de
individer som har béttre sjalvregleringsstyrka till stérre utstrackning kan hantera automatiskt
beteende.

Huruvida den effekten forhaller sig till prokrastination ar oppet for undersokning. Det har
dock undersokts i forhallande till halsorelaterat beteende. | tva studier undersokte Hall, Fong,
Epp och Elias (2008) om relationen mellan intentionen att engagera sig i halsosamma
aktiviteter och faktiskt beteende var paverkat av de exekutiva formagorna. | bagge studierna
fick deltagarna delta i tva laboratorietillfallen. Vid det forsta tillfallet fick deltagarna redogor
for sina hilsosamma” beteenden den foregaende veckan (antingen hur mycket de tranat eller
hur mycket frukt de konsumerat). De fick dven skatta sin intention till hdlsosamt beteende den
kommande veckan. Utéver redogdrelsen fick deltagarna genomga en go/no-go uppgift for att
mata deras formaga till responshamning. Vid det andra tillfallet fick deltagarna uppge sina
faktiska beteenden utifran traning eller konsumtion av frukt. Resultatet visade att olikheterna i
de exekutiva formagorna starkt paverkade relationen mellan intention och rapporterat
beteende. Det vill sdga att de med starka exekutiva formagor hade mojlighet att folja sina
intentioner gallande halsosam livsstil. Som motsats foljde de individer med samre exekutiva
formagor sina intentioner i mindre utstrackning.

Prokrastinationsforskningen menar att det ar ett glapp mellan intentionen och avsikten
hos de som prokrastinerar. | likhet med Hall och kollegors (2008) halsostudie hade de

individer som misslyckades att félja sina intentioner samma avsikt som de som lyckades att
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folja sina intentioner. Det som skilde dem at var deras exekutiva formagor. Huruvida det ar de
exekutiva formagorna som inverkar i glappet mellan intentionen och handlandet hos de som

prokrastinerar ar dppet for undersokning.

Diskussion

Syftet med denna litteraturstudie var att utforska om de exekutiva formagorna har en
inverkan pa prokrastination, i synnerhet om det finns en koppling mellan responshamning och
prokrastination. Utifran fynd ifran forskningen rérande temporal discounting, impulsivitet och
formagan att folja sina intentioner indikerar en del forskning att responshamning skulle kunna
vara en faktor nar det kommer till prokrastination. Trots dessa indikationer &r det oklokt att
dra nagra starka slutsatser. Minimal forskning pa kausala samband finns att tillga och mer
forskning behovs for att kunna dra starkare slutsatser. Denna diskussions kommer summera
de fynd som tycks stéarka att responshamning paverkar prokrastination. Efterfoljande avsnitt
belyser begransningar i uppsatsen och avslutande del foreslar alternativa vagar som
forskningen kan ta for att undersoka sambandet mellan de exekutiva formagorna och
prokrastination.

Steel (2007) hypotiserar att prokrastination grundar sig i temporal discounting som
beskriver var tendens att bedoma vérdet pa en beléning lagre ju langre fram i tiden den
utdelas. Han foreslar att impulsivitet ar en faktor som styr till vilken grad vi prokrastinerar.
Trots att impulsiva individer har samma intentioner som icke prokrastinerare tenderar de att
falla for frestelser i stunden (Dewitte & Schouwenburg, 2002). Det far som foljd att de skjuter
fram uppgifter som hade gynnat dem langsiktigt. Uppsatsen har saledes undersokt

prokrastination i forhallande till de exekutiva formagorna utifran standpunkterna att
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prokrastination &r oavsiktligt, att prokrastination ar paverkat av temporal discounting och att
impulsivitet paverkar hur kanslig man &r for temporal discounting.

Forskningen kring uppskjuten beléning har hér belyst utifran marshmallowexperimenten
(Mischel, Ebbesen & Zeiss 1972). Dessa experiment har haft som syfte att méta barns
formaga att vanta in en storre beléning. Resultaten fran dessa experiment visar att vi har olika
formaga att skjuta fram beloningar till framtiden och denna formaga ar relativt konstant dver
tid. Uppfoljningsstudier pd marshmallowexperimenten har dven indikerat att individer som
har problem med att vénta in beloningar har samre férmaga till responshamning, det vill séga
ett mer impulsivt agerande (Casey et al., 2011). Det kan lankas samman med den forskningen
som pekar pa att prokrastinerande individer brister i att folja sina intentioner och att deras
impulsiva agerande gor att de valjer det njutningsbara i stunden (Steel, 2007). Dessa
indikationer kan aven starkas av forskningen kring ADHD som ber6r bade prokrastination
(Ferrari & Sanders, 2006) och impulsivt beteende (Fleming & McMahon, 2012).

Tillsammans gar dessa fynd i linje med Hall och Fongs (2007) teori kring TST. De menar
att en intention paverkas av sjalvregleringskapacitet och automatiskt beteende. I vilken man
vi foljer var intention beror pa hur vél fungerande exekutiva formagor vi besitter. De menar
att val fungerande responshdmning goér det mojligt att dvervinna det automatiska beteende att
folja vara impulser. Trots att TST inte undersokt prokrastination har intention berorts i
undersokning av halsosamma beteenden. | en studie av Hall och kollegor (2008) fann
forskarna att val fungerande responshdmning var en avgorande faktor nar de kom till att
motverka det automatiska beteendet och istallet félja sina intentioner.

Ovanstaende indikationer tyder pa att de finns ett samband mellan responshamning och
prokrastination. Trots dessa antydningar bér man vara forsiktig med att dra for stora slutsatser
av indikationerna. Anledning till att man skall vara varsam é&r att uppsatsen har sina

begransningar. For det forsta ar det viktigt att poangtera att problem kan uppsta pa grund av
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att uppsatsen anvandander sig av konceptuella samband. For det andra kan problem
uppkomma till foljd av att flera konstrukt inte har nagra tydliga definitoner. Exempelvis rader
det en del otydlighet i definitionerna géllande sjalvreglering och sjalvkontroll, samt hur de
forhaller sig till varandra.

Som Rabin och kollegors (2011) studie antyder, finns det en relation mellan de exekutiva
formagorna och prokrastination. Utifran ett sampel pa studenter kunde man se att sjalvskattad
exekutiva formagor hade en negativ signifikant korrelation med uppskattad prokrastination.
Dessa fynd ligger som grund for uppsatsens syfte. Att utifran denna studie belysa forskningen
utefter indirekta samband kan vara problematiskt ur flera synvinklar. Framforallt utifran det
som brukar beskrivas som konfirmeringsbias. Detta fenomen kan forklara var tendens att ha
selektiv uppméarksamhet pa information som kan starka var tes och som leder till att vi
ignorera information som motsager tesen. Ur den aspekten kan uppsatsen omedvetet ha riktat
storre fokus pa det som tyckts visa ett samband mellan de exekutiva foérmagorna och
prokrastination samtidigt som information som motséger ett samband ignorerats. Skulle sa
vara fallet ar informationen missvisande. Darfor behdver efterkommande forskning utréna
kopplingarna mellan de exekutiva formagorna och prokrastination for att undersoka om de
indikationer som uppsatsen beror kan starkas eller motbevisas.

Definitionsproblematiken som finns kring de exekutiva formagorna ar inte forvanande da
de exekutiva formagorna beskrivs som en paraplyterm med olika inneborder och har
definierats pa varierande sétt av olika forskare. Vissa forskare integrerar vissa konstrukt i
begreppet som andra forskare sarskiljer. Till foljd av de varierade definitionerna ar konceptet
exekutiva formagor problematisk att bygga en teoretisk grund pa. Néar det galler konceptet
prokrastination innefattar det en mer enad definition &ven om det forekommit ett flertal olika
definitioner tidigare. Steel (2007) beskriver prokrastination som bendgenheten att frivilligt

fordréja en planerad handling trots att fordréjningen forvantas forvérra situationen. Trots att
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definitionen &r tydlig ar det en definition som kan leda till en viss man av subjektiv tolkning.
Exempelvis kan forskare ha olika asikter vad som forvarrar situationen eller vad en planerad
handling innefattar.

Att utréna hur vissa begrepp forhaller sig till varandra har varit en utmanande uppgift i
denna uppsats. Framforallt gallande sjélvreglering, sjalvkontroll och responshdmning som
vissa forskare sérskiljer och andra ser som synonyma. Diamond (2013) forklarar att
sjalvkontroll &r en funktion inom responshamning i de himmande delarna av de exekutiva
formagorna. Sjalvreglering sérskiljer hon som ett konstrukt som ar konceptuellt
sammanlankat med hamning. Till skillnad fran hamning ses emotioner som en hjalp i ett
malinriktat beteende, detta gor sjalvreglering till ett bredare koncept an hamning. Med den
utgangspunkten blir det problematiskt att undersoka prokrastination. Forskningen kring
sjalvreglering varierar mellan att se sjalvkontroll som ett separat konstrukt till sjalvreglering
och som ett synonymt konstrukt. Steel (2007) sarskiljer konstrukten i sin metaanalys, dock
brister han i att forklara deras skillnad. Att det finns flytande granser i definieringarna inom
forskningen kan darfor skapa vissa brister i denna uppsats. Ur ett validitetsperspektiv ar det
inte sakert att kopplingar som ar gjorda i uppsatsen ar korrekta till foljd av att det finns ett
flertal definitioner av samma begrepp. Av den anledningen behdver efterkommande forskning
arbeta fram en mer enhetlig syn pa ett flertal konstrukt.

Med ovanstaende begransningar i atanke kan riktning pa efterkommande studier
diskuteras. Den mest uppenbara riktningen ar att undersoka hur uppskattad prokrastination
forhaller sig till responshamning. Detta kan aven undersokas utifran fMRI och se om icke
prokrastinerande individer har mer aktivitet i PFC i jamforelse med prokrastinerande
individer. FOr att underséka om TST &r en fungerande teori som beskriver prokrastination ar
det forsta steget att undersdka om prokrastination kan ses som ett automatiskt beteende.

Forefaller det sig sa ar TST en god kandidat for att undersoka om de exekutiva formagorna
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hanger samman med prokrastination. Huruvida hypotesen att de exekutiva férmagorna
paverkar till vilken grad vi skjuter fram uppgifter ar fritt fram for undersokning. Denna
uppsats visar pa mojliga kopplingar. Huruvida dessa samband kan starkas far efterkommande

forskning avgora.
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