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Sluta prokrastinera och fa saker gjordai tid

Att prokrastinera, skjuta upp uppgifter som behéver goéras, ar ett vanligt beteende men inte desto mindre jobbigt fér de som
gor det i stor utstrackning. Forfattaren och tidscoachen Dorotea Pettersson ger i sin nya bok ”Jag ska bara ... konsten att fa det
gjort i tid” rad och tips om hur man tar sig ur prokrastineringsfallan.

—Det &r manga som fragar mig om prioriteringar och att skjuta upp uppgifter - vad ska jag egentligen prioritera nar jag har sa mycket pa mitt
bord? Manniskan kan av naturen inte géra tva saker ordentligt samtidigt, och manga av oss &r valdigt bra pa att hitta saker att géra férutom
det som verkligen behovs tas itu med. Det kdnns exempelvis aldrig mer aktuellt att rensa garderoben som nar man har en viktig deadline att
halla. Men det &r viktigt av manga anledningar att lara sig att prioritera pa ratt satt, inte minst fér det egna valmaendet. Att gang pa gang ha
svart att fa uppgifter gjorda i tid ger angestkanslor och gor det svarare for oss att fungera bade pa jobbet och privat, séager Dorotea.

Alla ménniskor prokrastinerar i olika omfattning. Enligt Dorotea ar detta ett beteende som grundlaggs redan i barndomen. Vi paverkas helt
enkelt av de miljder vi vaxer upp i och vilken relation till tid ménniskorna omkring oss har.

— Vi uppfattar alla tid olika, och vi behéver utféra uppgifter pa olika sétt beroende pa hur vi &r som personer. En del ménniskor ar valdigt
energiska och behdver inte lika lang tid pa sig for att utféra en uppgift som andra. Andra har helt enkelt for lite tid pa grund av fér mycket jobb
eller andra faktorer. Det viktiga &r att forsta hur jag sjélv fungerar, vilka férutsattningar jag har och hur jag kan férandra mitt beteende, sager
Dorotea.

Boken innehaller férutom rad, tips och exempel dven en rad verktyg for att kunna sluta prokrastinera.

— Min férhoppning é&r att lasaren tar med sig de verktyg hen behoéver for att fa bukt med sitt beteende. Sedan ar det som med allt annat — man
maste arbeta med det for att se resultat. Det ar inget som ger med sig 6ver en natt, men &r man medveten om problemet har man kommit en
stor bit pa vagen.
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