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Abstract

This study aimed to investigate the relationships between procrastination,
routine, quality of life, intrinsic motivation, and physical activity among
students at Lund University. Furthermore, the study examined whether
procrastination and quality of life could be predicted by the other factors, and
finally explored if there were any differences in the results between the various
faculties at the university. These variables were measured through a web
survey targeting students at Lund University (n = 103). The relationships,
correlations, and specifications between the aforementioned variables were
examined through correlations, multiple regressions, and a non-parametric
Kruskall-Wallis-test. The results showed three significant negative associations
with procrastination: physical activity, motivation for physical activity, and the
amount of study time excluding scheduled time. In addition to procrastination,
level of physical activity also had an association with both motivation for
physical activity and intrinsic motivation. Unlike previous research, quality of
life had no correlation with procrastination. However, it did show a negative
correlation with scheduled hours in school and a positive correlation with
intrinsic motivation. The results also indicate that both physical activity and
study time can predict procrastination, while only intrinsic motivation showed
a significant contribution to the model used to predict quality of life. When it
comes to differences within the faculties, there were only significant results
regarding scheduled hours and amount of study time excluding scheduled time,
where Lund University's Faculty of Engineering (LTH) had the highest number
of hours for both, followed by the School of Economics and Management, and

then the Faculty of Social Sciences.
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Sammanfattning

Denna studie syftade till att undersdka samband mellan prokrastinering, rutin,
livstillfredsstillelse, inre motivation och fysisk aktivitet hos studenter pa Lunds
Universitet. Vidare undersoktes om det gar att predicera bade prokrastinering
och livstillfredsstillelse med resterande faktorer, och sist utforskades det om
det fanns ndgon skillnad 1 resultaten mellan de olika fakulteterna vid
universitetet. Dessa variabler mittes via en webbenkdt riktad till studenter pa
Lunds Universitet (n=103). Sambanden, korrelationerna och prediceringarna
mellan variablerna ndmnda ovan undersdktes genom korrelationer, multipla
regressioner och ett icke-parametriskt Kruskal-Wallis-test. Resultatet visade pa
tre samband som var signifikanta och negativt korrelerade med prokrastinering;
niva av fysisk aktivitet, motivation till fysisk aktivitet och méngden studietid
exklusive schemalagd tid. Samtliga av dessa korrelationer visade pa ett
negativt samband. Utover prokrastinering hade dven nivé av fysisk aktivitet ett
samband med bade motivation till fysisk aktivitet och generell inre motivation.
Livstillfredsstillelse hade, till skillnad frin tidigare forskning, inget samband
med prokrastinering. Det visade dock pa en negativ korrelation till
schemalagda timmar i skolan och en positiv korrelation med inre motivation.
Resultaten indikerar ocksa att bade niva av fysisk aktivitet och studietid kan
predicera prokrastinering, medan endast inre motivation visade pa ett
signifikant bidrag till modellen som anvindes for att predicera
livstillfredsstillelse. Nar det kommer till skillnaderna inom fakulteten fanns det
endast signifikanta resultat inom schemalagda timmar och méingden studietid
exklusive schemalagd tid, ddr Lunds Tekniska Hogskola (LTH) hade flest antal
timmar av bada, foljt av Ekonomihdgskolan och sedan den

Samhillsvetenskapliga fakulteten.
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Att forstd prokrastinering: En kvantitativ undersokning av studenters livstillfredsstillelse

och vardagsbeteenden

Denna uppsats undersoker hur prokrastinering samvarierar med ett antal psykologiska
faktorer, som inre motivation och livstillfredsstéllelse, samt ytterligare faktorer som rutin och
fysisk aktivitet. Prokrastinering, den frivilliga uppskjutningen av avsedda handlingar trots att
man ir medveten om de potentiella negativa konsekvenserna, dr ett vanligt beteende som
paverkar olika aspekter av véra liv. Orsakerna till prokrastinering har ldnge varit av vixande
intresse. Dysfunktion av emotionell reglering, uppgiftsaversion, 1ag sjélvefficacy och sjélvkénsla,
brister i tidsplaneringsformagor, perfektionism och brist pd inre kontroll har visat sig vara
betydande faktorer som samvarierar med prokrastinering. Detta innebédr att nér individer
upplever problem med att hantera sina kénslor, finner uppgifter obehagliga, har lagt
sjalvfortroende eller bristande tro pd sin formaga att slutféra uppgifter, eller lider av
perfektionism och délig tidsplanering, 0kar risken for att de kommer att skjuta upp sina uppgifter.
Dessa faktorer kan alla bidra till en 6kad benédgenhet att prokrastinera (Boysan & Kiral, 2016).

Det har 1 en studie rapporterats att 20% av vuxna prokrastinerar vardagliga uppgifter, och
beteendet har visats vara d@nnu mer forekommande bland universitetsstudenter (Hammer &
Ferrari, 2002). I snitt prokrastinerar 50% av studenter kontinuerligt, och i en studie kunde nivéer
sd hoga som 95% konstateras (Rozental & Carlbring 2014; Steel 2007). Prokrastinering bland
universitetsstudenter kan kopplas till diliga prestationer, anstrangda relationer och hélsorisker,
samt associeras med sdmre vidlmaende i form av depression, angest och stress (Moon &
Mlingworth, 2005; Schraw et al., 2007; Sirois, 2014; Tice & Baumeister, 1997). Omkring 50% av
universitetsstudenter anser sjdlva att deras prokrastinering paverkar deras akademiska resultat
och vilbefinnande negativt (Solomon & Rothblum, 1984). Att forstd samspelet mellan rutiner,
fysisk aktivitet, inre motivation, prokrastinering och livstillfredsstéllelse dr avgérande for att
framja mental hélsa och effektivt hantera produktiviteten i vardagen. Denna teoretiska bakgrund
erbjuder insikter kring hur dessa faktorer samverkar och hur man kan predicera individers
beteende och vilbefinnande.

Cognitive-Behavioral Theory, Temporal Motivation Theory (TMT) och Dual-Systems
Model of Self-Regulation &r teoretiska ramverk som bidrar till en djupare forstéelse for

prokrastinering (Ellis & Knaus, 1977; Steel & Konig, 2006; Strack & Deutsch, 2004).



Cognitive-Behavioral Theory identifierar irrationella dvertygelser och negativa tankemonster
som ligger till grund for prokrastinerande beteenden och betonar vikten av att etablera
strukturerade rutiner for att motverka prokrastinering. TMT framhéver hur prokrastinering stor
individers formaga att prioritera och schemaldgga sina handlingar, vilket kan leda till
fordréjningar 1 att uppna onskade resultat. Dual-Systems Model of Self-Regulation forklarar hur
prokrastinering ar kopplad till det impulsiva systemet, vilket kan underminera det reflekterande
systemets anstringningar att upprétthalla konsistens och foljsamhet till rutiner. Genom att
integrera dessa teoretiska perspektiv kan vi bittre forstd de mekanismer som ligger till grund for
prokrastinering och livstillfredsstéllelse. Detta ger oss insikter som skapar mdgjlighet till att
utveckla effektiva interventioner for att hantera prokrastinering och frimja en mer hilsosam och
produktiv livsstil. Det f6ljande avsnittet presenterar teoretiska ramverk och tidigare studier for att
fordjupa forstaelsen av prokrastinering, rutiner, livstillfredsstillelse, inre motivation och fysisk
aktivitet. Dessutom presenteras olika teorier for att 6ka insikten i &mnet. Genom att inkorporera
teorier i forskning om rutiner, prokrastinering och livstillfredsstéllelse kan en mer omfattande

forstaelse av det komplexa samspelet mellan dessa faktorer uppnas.

Livstillfredsstéillelse och inre motivation

Livstillfredsstillelse &r ett matt pa det Overgripande vilbefinnande och den
tillfredsstéllelse som en individ eller grupp upplever i sitt liv. Det stricker sig bortom enbart
fysisk hélsa och inkluderar dven andra dimensioner av vilbefinnande sdsom psykisk hilsa,
socialt vilbefinnande och kénsla av mening och syfte 1 tillvaron (Teoli & Bhardwaj, 2024). I en
studie av Lindner et al. (2016) visade sig studenter ha ett medelvdrde pa livstillfredsstillelse
index pa 60.08 av max 96 med en standardavvikelse pa 15.72. For mer information kring
mitinstrumentet se metoddelen nedan. For att méta livstillfredsstéllelse kan olika omraden eller
dimensioner beaktas, sisom sjdlvrespekt, mal och vérderingar, fritid, inldrning och kreativitet
och sociala relationer (Lindner et al, 2016). Genom att ta hansyn till och frdmja dessa olika
dimensioner av livstillfredsstéllelse kan individer och samhillen arbeta for att skapa en mer
tillfredsstdllande och meningsfull tillvaro.

En studie kring sambanden mellan prokrastinering och dkad stress kunde tydligt se att
prokrastinering forstirker stress hos unga vuxna (Khalid et al,. 2019). Nir en individ inte kénner

att de krav den upplever motsvarar dennes formaga att mota dem, kan det resultera i stress



(Folkman, 2011; Lazarus, 1990). Lazarus och Folkman (1984) presenterar sin stressteori som en
subjektiv upplevelse dér individer reagerar olika i olika situationer. Olika copingstilar kan
antingen mildra eller forvirra de potentiella skadliga effekterna av stress.

Inre motivation, som grundar sig pad individens egna intresse och gliddje 1
inldrningsprocessen, har visat sig vara associerad med forbéttrade prestationer och Okat
engagemang (Froiland & Worrell, 2016). Yttre motivation, som drivs av att uppna specifika
resultat eller yttre beloningar, har visat sig ha en komplex relation till olika aspekter av beteende
och prestationer. A ena sidan dr yttre motivation kopplad till maladaptiva copingstrategier,
negativa emotioner och simre resultat (Corpus et al., 2009). A andra sidan kan inre motivation
framja utvecklingen av sjélvkontroll och anpassningsférmdga (Otis et al., 2005). Trots dessa
olika argument pekar forskning dnda pa att inre motivation dr en mer hallbar form av motivation
1 larandesammanhang (Corpus et al., 2009). Intressant nog visade inre motivation ett starkare
samband med prokrastinering dn inre motivation (Cerino, 2014). Detta indikerar att inre
motivation kan ha en mer nyanserad roll i hur studenter hanterar och genomfor sina uppgifter.
Det har i en studie kunnat ses samband mellan hogre nivé av prokrastinering och hégre nivéer av
motivation (Andrasko, 2022). En annan studie kring fysisk aktivitet i forhallande till motivation
och fokusomraden visade konsekvent att anta ett processfokus &r positivt kopplat till
méalforverkligande och kdnsloméssigt vilbefinnande bade pa en proximal nivd och samlad nivé

(Kaftan & Freund, 2019).

Fysisk aktivitet

Trots de vdl dokumenterade hilsofordelarna med regelbunden fysisk aktivitet for att
forebygga kroniska sjukdomar, misslyckas en betydande del av befolkningen med att uppfylla
rekommenderade aktivitetsnivder. Detta misslyckande med att delta i fysisk aktivitet kan delvis
tillskrivas prokrastinering, som nyligen har framtritt som en bidragande faktor till
sjalvregleringssvikt 1 hilsovanor (Kroese et al., 2016). Fysisk aktivitet ses ofta som en aversiv
uppgift, vilket kan bidra till prokrastinerande tendenser (Blunt & Pychyl, 2000). Dessutom é&r
njutningen av fysisk aktivitet positivt korrelerad med overgripande aktivitetsnivéer, vilket
antyder att prokrastinering kan forsvara forhallandet mellan njutning och fysisk aktivitet (Trost et

al., 2002).



Procrastination-Health Model foreslar att prokrastinering kan péverka hélsan direkt
genom att inducera stress och indirekt genom att fordrdja hilsofrdmjande beteenden (Sirois et al.,
2003). Adressering av prokrastinerande tendenser i hilsovanor sdsom motion kan leda till
forbattrad  Overgripande  vélbefinnande och  sjukdomsforebyggande (Sirois, 2007).
Prokrastinering &r associerat med egenskaper sdsom lagre samvetsgrannhet, hogre impulsivitet

och lagre sjalvkontroll (Steel, 2007).

Rutin

Rutiner definieras som observerbara beteenden som sker i ungefar samma ordning, pa
samma plats och vid ungefar samma tidpunkt, konsekvent (till exempel dagligen eller veckovis).
Fordelarna med rutiner &r vél dokumenterade i litteraturen. De tros stirka familjeband, framja
sjalvkénsla, forbattra kianslomaissig stabilitet och dka vilbefinnandet. Dessutom har rutiner visat
sig fungera som en skyddsfaktor mot psykisk ohilsa och fungerar som en indikator pa
overgripande funktion genom hela livslingden. Studier har funnit att farre produktiva rutiner
korrelerar med 6kad prokrastinering, vilket gor prokrastinering till ett anvéndbart métt pd rutiner
och tidshantering (Grinnell et al., 2023).

Efter en dvergripande studie gjord av Universitetskanslersimbetet konstateras det att det
finns en tydlig snedvridning i antalet ldrarledd tid mellan olika program och fakulteter. Vissa
program inom naturvetenskap, tekniska och farmaceutiska (NTF) har ndstan dubbelt s manga
lararledda timmar i veckan kontra humanistiska, samhéllsvetenskapliga, teologiska och juridiska
(HSTJ). Det kunde konstateras att denna snedvridning delvis beror pa att vissa program

prioriteras hogre dn andra (Berlin Kolm et al., 2018).

Cognitive-Behavioral Theory

Cognitive-Behavioral Theory hédvdar att prokrastinering ofta hdrroér frn irrationella
overtygelser och negativa tankemonster. Individer bendgna att prokrastinera kan hélla forvringda
overtygelser om sina formagor, de uppgifter som ska utforas eller konsekvenserna av sina
handlingar. Dessa kognitiva forvrangningar bidrar till en cykel av undvikande och fordrdjning.
Rutiner utgér en avgorande komponent i kognitiv-beteendeintervention for prokrastinering.
Genom att etablera strukturerade rutiner kan individer skapa en ram for handling som minskar

mojligheten till prokrastinering. Rutiner hjdlper individer att hantera sin tid effektivt, bryta ned



uppgifter i hanterbara steg och skapa en kénsla av forutsdgbarhet och stabilitet i sina dagliga liv.
Dessutom kan foljsamhet till rutiner utmana irrationella dvertygelser och negativa tankemonster
genom att ge bevis pa ens formaga att initiera och slutfora uppgifter (Ellis & Knaus, 1977).

Att inte folja rutiner kan forvdarra kognitiva forvringningar associerade med
prokrastinering, vilket leder till ytterligare fordrojningar och negativa resultat. Nir individer
avviker frdn etablerade rutiner kan de uppleva okad angest, sjélvtvivel och kénslor av
overvildigande. Dessa negativa kinslor forstirker prokrastineringsbeteenden och bidrar till en
cykel av undvikande som underminerar vilbefinnandet och produktiviteten (Ellis & Knaus,

1977).

Temporal Motivation Theory (TMT)

Temporal Motivation Theory (TMT) foreslér att individers beslut paverkas av deras
uppfattning om vérdet av nuvarande och framtida beloningar. Enligt TMT spelar rutiner en
avgorande roll for att forma individens fordelning av tid och anstrdngning, eftersom de ger
struktur for att organisera uppgifter och aktiviteter. Rutiner hjdlper individer att prioritera och
schemalédgga sina handlingar, vilket paverkar timing for beloningar som dr forknippade med att
slutfora uppgifter (Steel & Konig, 2006).

Prokrastinering kan stora dessa etablerade rutiner och leda till fordréjningar i att uppna
beloningar. Nér individer prokrastinerar prioriterar de ofta kortsiktiga beloningar eller omedelbar
tillfredsstillelse framfor langsiktiga mal. Som ett resultat kan uppgifter skjutas upp eller
forsummas, vilket leder till fordrojningar i att uppna onskade resultat. Denna storning av rutiner
kan ha skadliga effekter pd vilbefinnandet, eftersom det kan leda till 6kad stress, angest och
kénslor av skuld eller otillrdcklighet. Dessutom kan prokrastinering underminera individernas
motivation genom att minska det upplevda virdet av framtida beloningar. Nar uppgifter forsenas
kan de upplevda fordelarna med att slutféra dem minska, vilket gor det dnnu svarare att

overvinna prokrastinering och ateruppta produktivt beteende (Steel & Konig, 2006).

Dual-Systems Model of Self-Regulation

Dual-Systems Model of Self-Regulation foresldr att det finns tva distinkta system som é&r
involverade 1 att reglera beteende: ett reflekterande system, karaktériserat av rationella och

malinriktade processer, och ett impulsivt system, drivet av emotionella och automatiska



reaktioner. Rutiner &r fridmst forknippade med det reflekterande systemet, eftersom de ger
struktur och organisation at dagliga aktiviteter, vilket underldttar malfokus och dvergripande
vélbefinnande (Strack & Deutsch, 2004).

Inom ramen for Dual-Systems Model of Self-Regulation tillskrivs prokrastinering det
impulsiva systemet. Individer som dr bendgna att prokrastinera kan falla for impulstendenser och
prioritera kortsiktig tillfredsstéllelse framfor langsiktiga mal. Denna tendens kan stora etablerade
rutiner eftersom prokrastinering leder till fordrojningar och avvikelser fran planerade aktiviteter.
Genom att foredra omedelbara beloningar eller undvika obehag underminerar prokrastinering det
reflekterande systemets anstrangningar att uppratthalla konsistens och foljsamhet till rutiner. Nar
individer inte fullfoljer planerade uppgifter eller aktiviteter kan de uppleva okad stress, angest

och kénslor av skuld eller otillracklighet (Strack & Deutsch, 2004).

Sammanfattning och kunskapsluckor

Den tidigare forskningen ger en omfattande forstaelse for prokrastinering och dess
samband med olika psykologiska faktorer. Prokrastinering har identifierats som ett vanligt
beteende som paverkar olika aspekter av livet. Orsakerna till prokrastinering inkluderar
dysfunktion av emotionell reglering, uppgiftsaversion, 1agt sjalvfortroende, bristande tro pa
formaga att slutféra uppgifter, perfektionism och brist pa inre kontroll. Studier har visat att
prokrastinering ar sdrskilt utbrett bland universitetsstudenter och dr kopplat till daliga
prestationer, anstringda relationer och hilsorisker. Dessutom kan prokrastinering fordrdja
hilsofrimjande beteenden som fysisk aktivitet samt associeras med sdmre vilbefinnande 1 form
av depression, angest och stress. Livstillfredsstillelse, som ett métt pa Overgripande
vélbefinnande, har tidigare visat sig ha ett negativt samband med prokrastinering. Rutiner spelar
en avgorande roll for att motverka prokrastinering dd det skapar struktur och ordning i dagliga
aktiviteter, och genom att inte folja etablerade rutiner kan leda till 6kad stress och negativa
kdnslor som 1 sin tur forstirker prokrastineringsbeteenden. Slutligen indikerar forskningen att
inre motivation, som grundar sig pa individens egna intressen och glddje i inldrningsprocessen,
ar kopplad till forbéttrade prestationer och vilbefinnande. Att integrera dessa teoretiska
perspektiv och empiriska fynd kan ge insikter som kan anvédndas for att utveckla effektiva

interventioner for att hantera prokrastinering och framja en mer hilsosam och produktiv livsstil.



Teoretiska ramverk som Cognitive-Behavioral Theory, Temporal Motivation Theory
(TMT) och Dual-Systems Model of Self-Regulation bidrar till forstaelsen av prokrastinering.
Dessa teorier belyser hur irrationella Gvertygelser, brist pa motivation och svag sjélvreglering
kan leda till prokrastinering och stérningar i rutiner.

Inom tidigare forskning finns det till var kinnedom kunskapsluckor nir det kommer till
att undersoka sambandet mellan olika faktorer, som inre motivation, livstillfredsstillelse,
prokrastinering, rutiner och fysisk aktivitet. En av de framsta luckorna &r bristen pa studier som
integrerar alla dessa faktorer samtidigt. Istdllet for att isolera variablerna och undersoka dem var
for sig, skulle det vara fordelaktigt att utforska hur de interagerar i komplexa sammanhang. Det
ar viktigt att utforska de underliggande orsakerna till prokrastinering och dess relation till andra
psykologiska faktorer, sésom motivation, sjdlvreglering och emotionell hilsa.

Vidare kan det vara betydelsefullt att bidra till forskningen som undersdker
prokrastinering i forhallande till rutiner. Trots att rutiner visats vara en viktig faktor for att
motverka prokrastinering och framja produktivitet och vélbefinnande, dr det inte vanligt att man
undersoker hur dessa tva koncept samverkar med varandra. Att forstd hur rutiner kan bidra till att
forebygga prokrastinering och vice versa skulle kunna 6ka forstaelsen for fenomenet och leda till
mer effektiva interventionsstrategier.

Slutligen dr forskning som undersdker prokrastinering i olika kontexter begrinsad,
sarskilt ndr det giller skolarbete. Manga studier fokuserar enbart pd prokrastinering i
skolrelaterade uppgifter, vilket ger en begrinsad forstéelse for fenomenet. Det &r viktigt att
komplettera denna forskning med studier som undersoker generell prokrastinering och dess
innebord for olika livsomraden och aktiviteter. Forskningen behover underséka hur
prokrastineringsbeteenden skiljer sig at over olika kulturella och kontextuella miljoer. Kulturella
normer, sociala forvintningar och institutionsstrukturer kan alla spela roll i hur och varfor
manniskor prokrastinerar, och det dr viktigt att beakta dessa faktorer i studier om prokrastination.
Att fylla dessa kunskapsluckor kan bidra till att frimja mental hélsa och effektivt hantera

produktiviteten i vardagen.

Syfte och hypoteser

Tidigare forskning visar pd den betydande utmaning som prokrastinering utgér och

understryker vikten av att ta den pé allvar. Prokrastinering kan inte bara leda till misslyckande i



akademiska prestationer, utan dven ha andra, ldngtgdende effekter pd individers mentala och
emotionella hilsa. Genom att adressera och ta itu med prokrastinering har vi potential att bidra
till effektiva interventionsstrategier som &r viktiga for att stodja studenter och andra drabbade
personer pa sin vig mot framgang och vilbefinnande.

Denna uppsats kommer att bygga vidare pa detta, och det 6vergripande syftet &r att se hur
rutin samvarierar med prokrastinering samt ett antal psykologiska faktorer. Prokrastinering har
linge studerats 1 samband med de psykologiska faktorerna livstillfredsstillelse och inre
motivation, men kombinationen av dessa ir till var kinnedom inte ofta forekommande. Aven
niva av fysisk aktivitet och motivation till aktiviteten kommer att studeras i forhallande till
tidigare ndmnda faktorer. Att skapa fOrstdelse kring denna kunskapslucka kan bidra till
hilsoframjande metoder som i sin tur kan hjélpa att forbattra studenthilsan.

I relation till den tidigare ndmnda forskningen kommer uppsatsen att bygga péd en rad
olika hypoteser. Dessa ér foljande:

Hypotes (1) att det finns samband mellan prokrastinering, inre motivation, fysisk aktivitet och
livstillfredsstillelse. (2) Variablerna rutin, livstillfredsstéllelse, inre motivation och fysisk
aktivitet kan predicera studenters prokrastinering, vi tror dven att (3) variablerna rutin,
prokrastinering, inre motivation och fysisk aktivitet kan predicera studenters livstillfredsstillelse,
samt att (4) det finns en skillnad mellan fakulteterna inom variablerna rutin, prokrastinering, inre

motivation.

Metod

Deltagare och urval

Denna undersdkning innefattade 103 svar diar 61 stycken var studenter inom
Samhiéllsvetenskapliga fakulteten, 18 stycken fran Lunds Tekniska Hogskola, 16 stycken fran
Ekonomihdgskolan, och 7 stycken fran 6vriga fakulteter. En av respondenternas svar togs bort i
undersokningen da individens svar angdende antal ldrarledda timmar/vecka multiplicerat med
studerande tid exklusive ldrarledda timmar/vecka dverskred antalet timmar pa en vecka. Datan
frdn uppsatsen dr baserad pa de 64 kvinnor och 38 man som svarade pé enkéten. Respondenterna
hade en genomsnittlig dlder pé 23 ar dir den yngsta och dldsta deltagaren var 19 respektive 26 ar.

Det saknades vérden fran tre respondenter som inte hade besvarat tre separata pastdenden inom



kategorin inre motivation. Dessa saknade vérden ersattes med medelvdrdet fran svaren av de
resterande respondenterna. Detta kallas for medelvardesimputation.

Som beskrivits tidigare har forskningen redan kunnat etablera skillnader i lararledd tid
mellan fakulteterna. Dessa skillnader visar pa redan etablerade variationer och har legat som

grund till studiens urval.

Design och utformning

Datan samlades in genom ett bekvimlighetsurval som innefattade att enkéten skickades
ut till vinner, facebooksidor och andra forum som innefattade studenter pd Lunds universitet.
Utover detta genomfordes dven ett snobollsurval dér vissa respondenter skickade vidare enkéten
till vdnner och bekanta som ocksa studerade pa Lunds universitet.

Trots att uppsatsen bygger pd ett bekvdmlighetsurval 1 processen for att rekrytera
respondenter kan man etablera intern validitet genom att anvénda sig av redan vélkdnda och
replikerbara mitinstrument. Detta har varit en férutsidttning for att snabba pa processen av att

samla in data och samtidigt bibehalla en hdg intern validitet (Lundh och Nilsson, 2018).

Enkédten &r till storsta del uppbyggd av likertskalor och slutna flervalsalternativ dir
respondenten behdver ta stillning till olika pastdenden. Totalt innefattade enkéten 39 frdgor och
pastaenden som var indelade i fem olika avsnitt. Den forsta delen handlade om fakta kring
respondenten gillande vilken fakultet hen studerar, schemalagda timmar per vecka, timmar lagda
pa studierna exklusive schemalagda timmar per vecka, direfter foljt med tva fragor gillande
méngden fysisk aktivitet per vecka och motivation till fysisk aktivitet. De tre resterande avsnitten
i enkdten var likertskalor inom omradena: prokrastinering, inre motivation och
livstillfredsstillelse. Avslutningsvis var det fem demografiska fragor gillande &lder, kon,
avslutade hogskolepoédng, studiefart och huruvida en studerar inom ett program eller fristdende

kurser.

Mitinstrument

Nedan foljer en beskrivning géllande de métinstrument som uppsatsen innefattar:

prokrastinering, inre motivation, livstillfredsstéllelse, fysisk aktivitet och rutin.



Pure Procrastination Scale

Det andra avsnittet av enkdten var 12 pdstdenden géllande prokrastinering, och var
uppbyggd av en svensk oversittning av Pure Procrastination Scale gjord av Alexander Rozental
och Per Carlbring som i sig ar konstruerad fran en meta-analys (Rozental et al., 2014; Steel,
2010). Dér systematiskt analyserades tidigare studier gjorda av prokrastinering och genom en
faktoranalys kunde man skapa en mer ren prokrastineringskala (Steel, 2010). Den svenska
oversittningen pd mdtinstrumentet finns i bilaga 6. Pastdenden besvaras pa en femgradig
likertskala dar 1 motsvarar “mycket sdllan eller stimmer inte alls med i mitt fall” och 5
motsvarar “Mycket ofta eller stimmer helt och hallet i mitt fall”. Det insamlade materialet frén

103 respondenter gav ett Cronbach’s Alpha pa 0.88.

Inre Motivation

Tredje avsnittet var fem pastdenden gillande inre motivation och anvédnde sig av samma
femgradiga likertskala som ovan. De fem olika pastdenden mdter olika delar inom inre
motivation sdsom autonomi och engagemang for processen. Dessa fem pastdenden hade ett
Cronbach’s Alpha pd 0.74. Pastdendena har hidmtats frdn olika médtinstrument f6r inre motivation
och Self Determination Theory. En av dessa dr Intrinsic Motivation Inventory (IMI) som
publicerades och konstruerades 1982. IMI ér ett mitinstrument med 45 pastdenden kring olika
aspekter av inre motivation, bland annat upplevd nytta och virde for individen sjdlv (Ryan,
1982). Ett av de pastdenden man kan koppla till omradet upplevd nytta f6r individen 1 denna
uppsats frageformulédr dr: “Det &r ofta jag finner mig helt uppslukad av saker som intresserar

2

mig...”.

En annan del av inre motivation som péstdendena har hdmtat inspiration frin &r General
Self-Efficacy Scale (GSE). Detta métinstrument avser att méta individens upplevda forméga till
att 10sa olika uppgifter vilket dr en viktig del inom Self-Determination Theory, en vil etablerad
teori inom socialpsykologin dir inre motivation och medfédda behov dr tva viktiga aspekter
(Deci & Ryan, 2020). Ett pastdende i denna enkét som respondenterna behdvde ta stdllning till
var: “Jag tycker att det &r intressant och spdnnande att engagera mig dven nir ingen beloning
eller erkdnnande &r involverat...”. Detta pastdende kan kopplas till ett pdstdenden frdn GSE som

i den svenska versionen ar: “Jag har inga svarigheter att halla fast vid mina mélsittningar och
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forverkliga mina mal” (Koskinen et al., 1999). Dessa olika versioner gar att sammanfora da

bigge avser sig mita individens inre motivation till att vara ihdrdig i ett mal eller uppgift.

Brunnsviken Brief Quality of Life Inventory

Det fjdrde avsnittet i enkdten handlade om att respondenterna fick skatta sin livskvalitet
utifran matinstrumentet Brunnsviken Brief Quality of Life Inventory (BBQ). BBQ anviénder sig
av en femgradig-likertskala fran noll-fyra, ddr noll &r “instimmer inte alls” och fyra é&r
“instdimmer fullstdndigt”. Cronbach’s Alpha for detta urval var 0.64. De olika pastaendena inom
BBQ har utvecklats frdn Quality of Life Inventory (QOLI) (Frisch et al., 1992). Via en
faktoranalys av QOLI fick man fram sex stycken teman som hade storst inflytande pa
individidens upplevda livstillfredsstéllelse. Dessa sex teman var sjdlvrespekt, mil och
virderingar, fritid, inldrning, kreativitet och vénner. Hur dessa teman ser ut samt hur fragorna &r

formulerade kan ses 1 bilaga 6.

Fysisk aktivitet

For att undersdka fysisk aktivitet har variabeln delats in i tvd delar; nivd av fysisk
aktivitet och motivation till fysisk aktivitet. Frigan géllande nivd av fysisk aktivitet stélldes:
“Hur ofta agnar du dig &t mattlig till intensiv fysisk aktivitet per vecka?” med fyra

svarsalternativ: Aldrig, 1-2 ganger i veckan, 3-4 gdnger i veckan, 5 eller fler ganger i veckan.

Fragan géllande motivation till fysisk aktivitet stdlldes: “Hur motiverad eller intresserad
ar du av att delta 1 regelbunden fysisk aktivitet?” med fyra svarsalternativ: Inte alls motiverad
eller intresserad, ganska motiverad/intresserad, mycket motiverad/intresserad, extremt

motiverad/intresserad.

Rutin

I uppsatsen definieras rutin som antal ldrarledda timmar/vecka, samt timmar lagda pa
studierna exklusive schemalagd tid/vecka. Dessa tva variabler har i uppsatsen bendmnts som
schemalagdtid respektive studietid. Schemalagd tid stédlldes 1 enkédten: “Hur ménga schemalagda
undervisningstimmar i snitt har du i veckan?”, och var stilld som en Oppen friga dar

respondenterna fick skatta sjdlva. Andra fragan, géillande studietid, stdlldes i enkdten: “Ungefar
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hur manga timmar i1 veckan, exklusive undervisningstimmar, spenderar du pa skolarbete?”, dven

denna var en Oppen fraga dér respondenterna fick skatta sjdlva.

Procedur

Datan samlades in mellan perioden 21/4-2/5 2024 via Google Forms. Innan enkéten
skickades ut genomfordes en pilotundersokning med fem deltagare inom malgruppen. Detta
gjordes fOr att upptdcka tinkbara brister i undersokningen, uppskatta hur ldng tid det tar att
slutfora enkéten samt se om vissa fragor eller pastaenden behdver revideras for att 6ka forstaelse.
Den insamlade datan bearbetades och analyserades dérefter av dataprogrammet Jamovi. Innan
deltagandet av enkiten fick studenterna ta del av syftet kring studien och beviljade samtycke
kring medverkan. Deltagarna blev informerade om att nir som helst kunna avbryta sitt

deltagande i enkéten.

Dataanalys

Foljande avsnitt innefattar processerna inom uppsatsens dataanalys. Vid samtliga
statistiska analyser justerades signifikansnivén till p = .05. De fem olika variablerna hanterades
och summerades pa olika sitt. Bade Pure Procrastination Scale och Brunnsviken Brief Quality of
Life Inventory berdkandes i enlighet med designen av mitinstrumenten. De resterande tre
variablerna, fysisk aktivitet, rutin och inre motivation, méttes och bearbetades utifran det basta
tankta utfallet for undersokningen. En viktig aspekt att ha i atanke &r att samtliga métt for de
olika variablerna ir sjilvskattade, och variablerna bor dérfor ses som indikationer snarare &n
ndgot absolut. Nedan kommer var och en av dessa variabler att tas upp for hur de kodades, foljt
med hur varje hypotes undersoktes.

De tolv péstaenden for prokrastinering samt de fem pastdenden for inre motivation
kodades via en sammanslagning av varje pastdenden for respektive variabel. Denna summering
av de tva variablernas respektive pdstdenden skapade tvd index; prokrastineringsindex samt
motivationsindex.

Livstillfredsstillelse, som maéttes av Brunnsviken Brief Quality of Life Inventory,
kodades om genom att man multiplicerar varje tema med tillfredsstillelsen inom omradet. Det
vill séga att utrdkningen fOr varje individs upplevda livstillfredsstéllelse var vikten av varje

enskilt omrade multiplicerat med ndjdhet inom det omradet. Denna summa adderades sedan med
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varje tema for att f4 ut en helhetsindex som 1 uppsatsen har bendmnts som
livstillfredsstillelseindex.

Niva av fysisk aktivitet och motivation till fysisk aktivitet studerades som tvé enskilda
variabler. Detsamma gjordes mellan schemalagda timmar 1 veckan samt studietimmar i veckan
exklusive schemalagd tid. Detta for att skapa en mer nyanserad bild av de olika faktorerna och
skapa mer plats for en bredare diskussion. Inom de tre psykologiska konstrukten,
livstillfredsstillelse, prokrastinering och inre motivation, genomfordes berdkningar av
Cronbach’s Alpha.

I Hypotes ett anvdnde vi oss av sambanden mellan samtliga variabler och genomfordes

med hjélp av en korrelationsanalys. Korrelationerna analyserades med Pearson’s r och stricker
sig mellan -1 och +1, dér ytterligheterna visar pd en perfekt korrelation.
I hypotes tva wvill vi forsoka predicera prokrastinering utifrin de andra variablerna 1
undersdkningen och hypotes tre vill vi predicera livstillfredsstillelse ocksa utifran de samtliga
andra variablerna. Hypotes tvd och tre genomfordes via en multipel regression dar
prokrastinering och  livstillfredsstéllelse =~ var  utfallsvariablerna 1 de tvd olika
regressionsmodellerna och prediktorvariablerna var de samtliga andra variablerna. Innan
regressionsanalyser kontrollerades det for outliers och multikollinearitet. Outliers undersoks da
inte enskilda svar ska kunna ha alltfér stor inverkan pa regressionsmodellen som helhet.
Multikollinearitet undersoks for att se till att inte en eller flera prediktorer dr hogt korrelerade
med varandra, ndgot som kan skapa instabilitet kring resultatet av regressionslinjen samt forsvéra
mojligheten att se varje enskild prediktorvariabels inverkan pd modellen. Multikollinearitet
berdknas av Variance of Inflation (VIF) samt toleransnivé for varje enskild variabel. For bagge
multipla regressionerna var VIF-virdet under fem och toleransnivan 6ver 0.2, vilket indikerar att
multikollinearitet inte var ett allvarligt problem 1 nigon av analyserna. Styrkan pa
regressionsmodellen méttes via adjusted R? och varje enskild variabels inverkan till modellens
styrka rapporterades som beta-koefficient (p).

Hypotes fyra behdvde anvdnda sig av andra typer av test for att mita fakulteternas
potentiella skillnader inom de olika variablerna. Da de olika fakulteterna skilde sig i storlek och
spridningen inte var normalférdelad behovde variansen mellan grupperna jdmforas och beréknas
mot deras respektive median istéllet for medelvérden. Storleken pé vissa grupper var for sma for

att métas gentemot varandra och dessa grupper behdvde dirfor tas bort och datan behdvde kodas
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om. Den potentiella skillnaden mellan fakulteterna mittes via ett Kruskal-Wallis-test och
grupperna som mittes, efter bortfall forklarat ovan, var Samhéllsvetenskapligafakulteten,
Ekonomihdgskolan och Lunds Tekniska Hogskola. Utdver gruppstorlek testades variablerna for
normalférdelning genom Shapiro-Wilks-test och dir endast variablerna livstillfredsstéllelse och
Prokrastinering var normalférdelade. Vidare genomfordes Levene’s test for att undersoka
varianshomogenitet, dér livstillfredsstéllelse samt prokrastinering kunde uppvisa kraven for
varianshomogenitet. Da dvriga variabler mellan grupperna inte kunde uppvisa normalférdelning
eller varianshomogenitet samt att samplen var smé s& anvédndes darfor ett icke-parametriskt test

for att analysera de potentiella skillnaderna mellan fakulteterna for olika variabler.

Etik

Det finns fyra forskningsetiska principer; informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Dessa principer har uppsatsen i bésta mojliga man
arbetat for att uppnd. Informationskravet tillgodosags av att respondenterna informerades kring
syftet med uppsatsen, att enkiten var frivillig att fylla i och att det alltid &r tillatet att avbryta sin
medverkan. Samtyckeskravet har tillgodosetts av att det var obligatoriskt att klicka 1 samtycke
for att kunna ta del av enkiten. Konfidentitetskravet mottes via att inga [P-adresser sparades,
deltagandet skedde anonymt, att samtliga bakgrundsfrdgor och demografiska fragor var i samspel
med uppsatsens syfte och ingen Overflodig personlig information angavs. Sista kravet om
nyttjandekravet uppfylldes av att den insamlade datan inte anvidndes i ndgot annat syfte an till
uppsatsen. Forfattarna kring foreliggande uppsats, 1 samrdd med handledaren, har bedomt risken

for psykisk paverkan som lag.

Resultat

Nedan foljer redovisningen av den statistik som uppsatsen dr uppbyggd pd. Den forsta
delen avser den deskriptiva datan och direfter foljer en redovisning av uppsatsens fyra

hypoteserna.
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Tabell 1

Deskriptiv data for uppsatsens variabler

Fysisk Aktivitet Schemalagda  Studietid Fysisk Prokrastinering Inre

Motivation Aktivitet sammanstalld Motivation
Niva index

N 102 102 102 102 102 99
Missing 0 0 0 0 0 3
Mean 2.1 8.6 15.2 2.6 30.9 18.0
Median 3.0 7.0 12.0 3.0 31.0 18.0
Standard 0.9 6.1 10.3 0.8 9.2 3.3
deviation
Minimum 1 0 0 1 13.0 7.0
Maximum 4 35 40 4 55.0 25.0

Korrelationer mellan variablerna

Den forsta hypotesen kan undersdkas av en korrelationsmatris och nedan foljer en
genomgang av sambanden av variablerna. For en fullstindig redovisning av samtliga
korrelationer se bilaga 1 1 Appendix A. Analysen visade pa signifikant effekt mellan nio
variabler.

Relationen mellan niva av fysisk aktivitet och motivation géllande fysisk aktivitet hade
det starkaste signifikanta sambandet (p <.001, r =.77) och relationen mellan livstillfredsstéllelse
och schemalagda timmar hade det svagaste signifikanta sambandet (p = .047, r = -.20). Av de
andra sju korrelationerna med ett signifikant p-virde var tre av de korrelationer gentemot
prokrastinering. Dessa tre var prokrastinering och motivation géllande fysisk aktivitet (p =.002, r
= -.30), prokrastinering och studietid (p = .001, r = -.32) samt prokrastinering och niva av fysisk
aktivitet (p < .001, r = -.45). Av de resterande fyra korrelationerna var tva korrelationer med inre
motivation. Dessa var inre motivation och motivation géllande fysisk aktivitet (p =.007, r = .27)
samt inre motivation och niva av fysisk aktivitet (p = .004, r = .29). De andra tvd var

korrelationer med livstillfredsstéllelse. Dessa var livstillfredsstillelse och motivation gillande
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fysisk aktivitet (p = .029, r = .22) samt livstillfredsstéllelse och inre motivation (p = .003, r =
30).

Predicering av prokrastinering utifrin korrelerade variabler

Uppsatsens andra hypotes dr uppbyggd pa en multipel regression for att predicera
studenters prokrastinering. De variabler som inte korrelerar med prokrastinering kommer inte att
vara en del av den multipla regressionen for prokrastinering dd korrelation dr en forutséttning for
regression. De variabler som korrelerade med prokrastinering och var forutséttningen for
regressionsmodellen var motivation gentemot fysisk aktivitet, nivd av fysisk aktivitet samt
studietid. Bilaga 2 i1 appendix visar pa regressionsmodellen for prokrastinering utifran de tre
olika variablerna som ndmns ovan. Modellen som helhet visade pa signifikans (F (3,98) = 12.36,
p < .001). Det justerade virdet pa R? var 0.25 vilket visar att 25% av prokrastinering kan
forklaras av modellen. Av de tre prediktorvariablerna var det nivd av fysisk aktivitet och studietid
som visade pa signifikant inflytande pd modellen. Hogst Beta-koefficient hade niva av fysisk
aktivitet med PB=-.53 och studerande hade PB=.25. Bilaga 4 i Appendix redovisar samtliga

beta-koefficienter med tillhdrande signifikansniva.
Predicering av livstillfredsstiillelse utifrin korrelerade variabler

Den andra multipla regression har livstillfredsstillelse som utfallsvariabel, som i samtliga
tabeller skrivs som livstillfredsstéllelseindex. Prediktorvariablerna, de variabler som visade pa en
korrelation med livstillfredsstéllelse, var schemalagda timmar, motivation gillande fysisk
aktivitet samt inre motivation. De resterande variablerna som uppsatsen initialt hade velat
anvdnda i en multipel regression hade ingen signifikant korrelation mellan livstillfredsstéllelse,
se bilaga 1. Modellen visar pa signifikans (F (3,95) = 4.87,p = .003). Det justerade R* var 0.11
och forstds som att den multipla regressionen har en forklaringsmodell pad 11% av
livstillfredsstillelse. Av de tre prediktorvariablerna, inre motivation, motivation kring fysisk
aktivitet och schemalagda timmar var det endast inre motivation som kunde uppvisa ett
signifikant bidrag till modellen med ett p-virde pa .021. Inre motivation-variabelns

standardiserade betakoefficient var 0.24, se bilaga 5 i Appendix.
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Skillnader mellan fakulteter for olika variabler

Den fjdrde hypotesen som redovisas nedan har analyserats via ett Kruskal Wallis-test for
att jamfora de olika fakulteterna mot varandra. Detta for att se huruvida det fanns ndgon
signifikant skillnad mellan fakulteterna utifrén rapportens variablerna (se forklaring i metoddelen

dataanalys ovan).

Bilaga 6 1 Appendix visar pé tvd signifikanta virden mellan de olika fakulteterna, dér den
ena dr schemalagda timmar och den andra dr méngden studietid. Méngden schemalagda timmar
skiljer sig at 1 medianen mellan grupperna, dar Lunds Tekniska Hogskola enligt den inhdmtade
datan har hogst antal schemalagda timmar 1 veckan 15h. Ekonomihodgskolan hade nédst mest antal
studietimmar 1 veckan 10h, medan Samhillsvetenskapligafakulteten har ndgot lagre 6h, se bilaga
6. Kruskal-Wallis-testet mellan fakulteterna och schemalagda timmar visade pé signifikant
skillnad (%2 (2) = 30.71, p <.001). Effektstorleken inom schemalagda timmar var n2=0.33. Ett
post-hoc-test gjordes for att identifiera var skillnaderna fanns. DSCF Pairwise Comparisons
visade pa signifikanta skillnader mellan Samhaéllsvetenskapligafakulteten och Lunds Tekniska

Hogskola (p <.001) samt Ekonomihdgskolan och Lunds Tekniska Hogskola (p = .008).

Det andra signifikanta vdrdet mellan fakulteterna var mangden timmar studietid exklusive
schemalagd tid. Ordningen mellan fakulteterna var samma som schemalagda timmar med Lunds
Tekniska Hogskola som hade flest antal studietimmar exklusive schemalagd tid (Md = 22),
déarefter Ekonomihogskolan (Md = 15.5) och sist Samhéllsvetenskapligafakulteten (Md = 10), se
bilaga 6. Kruskal-Wallis-testet mellan fakulteterna och studietimmar var (y2 (2) = 6.27 p = .043).

Effektstorleken, métt av eta-square, var n2=0.07.

Ett post-hoc-test gjordes for att identifiera var skillnaderna fanns. DSCF Pairwise
Comparison visade pa en signifikant skillnad mellan Samhéillsvetenskapligafakulteten och Lunds

Tekniska Hogskola (p = .044).
Diskussion

Resultaten visar att det finns en stark negativ korrelation mellan niva av fysisk aktivitet
och prokrastinering (r = -0.45, p <0.001), vilket indikerar att studenter som ar mer fysiskt aktiva
tenderar att prokrastinera mindre. Att vara duktig pa att ta tag i aversiva uppgifter och skapa

vanor kan alltsd resultera 1 att man ror pa sig mer frekvent. Resultatet stodjer tidigare forskning
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som har visat att regelbunden fysisk aktivitet kan bidra till att minska stress, 6ka energinivéer
och forbittra fokus, vilket kan motverka prokrastinering och 6ka produktiviteten (Sirois et al.,
2003). Prokrastinering kan omvint oka stress och &ngest, samt fi individer att kdnna sig
overvildigade av uppgifter, vilket kan vara en bidragande faktor for minskad motivation for
fysisk aktivitet (Trost et al., 2002).

Vidare tenderar personer som prokrastinerar att skjuta upp uppgifter och kan uppleva en
tidsbrist for andra aktiviteter sasom fysisk trédning. Prokrastinering &r &ven ofta forknippad med
en preferens for omedelbara beloningar eller kortsiktiga tillfredsstillelser framfor langsiktiga
mal. Istdllet for att trina kan prokrastinatorer vilja att 4gna sig &t aktiviteter som ger omedelbar
tillfredsstéllelse, 4ven om det kan vara mindre gynnsamt pa lang sikt. Prokrastinering dr ofta
kopplad till bristande sjdlvreglering och impulskontroll, och personer som har svart att hantera
impulser och f6lja en plan kan finna det utmanande att upprétthalla regelbunden fysisk aktivitet,
trots att de inser dess fordelar. Slutligen sa &r det vanligt forekommande att prokrastinatorer har
negativa sjélvbilder eller lag sjdlvkénsla, vilket kan minska deras motivation till att trdna
(Boysan & Kiral, 2016). Om de inte ser sig sjdlva som kapabla att genomfora eller njuta av
fysisk aktivitet kan de undvika det helt. Forklarade anledningar kan gora det svart for individer
att engagera sig 1 och uppritthalla en regelbunden tridningsrutin. Prokrastinering hade dven ett
samband med motivation kring fysisk aktivitet, och personer som dr mer motiverade att trdna
trdnar helt enkelt mer, ndgot som kommer att diskuteras i nésta avsnitt.

En annan aversiv uppgift som korrelerar negativt med prokrastinering &r studier utanfor
schemalagd tid (r = -.32, p = .001). Detta betyder att studenter som prokrastinerar mindre tar sig
mer tid utanfor schemalagd tid till att studera, ndgot som 1 tidigare forskning har visat sig ge
bittre akademiska prestationer (Moon & Illingworth, 2005). Det antyder dven att en tydlig och
strukturerad rutin kan hjdlpa till att minska benidgenheten att skjuta upp uppgifter och frimja
produktivitet. Potentiella anledningar till detta samband liknar de mellan prokrastinering och
nivé av fysisk aktivitet, sdsom tidsbrist, sjdlvreglering och att behdva dgna mer tid &t att slutfora
uppgifter som de har skjutit upp. Prokrastinering dr ofta forknippat med stress och angest infor
ofullstidndiga uppgifter (Tice & Baumeister, 1997; Khalid et al,. 2019). Allt detta kan gora det
svart for studenter att engagera sig i studier pa fritiden trots att de inser att det ar viktigt for deras

akademiska framgéng.
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Att studenter som dr mer motiverade att trina trinar mer dr kanske inte helt forvénade.
Har vi en hogre motivation till att gora ndgot sa dr det storre sannolikhet att vi faktiskt utfor det.
Studien visar att det finns positiva korrelationer mellan inre motivation och bade niva av fysisk
aktivitet (r = .27, p = .007) och motivation gentemot fysisk aktivitet (r = .22, p = .029). Detta
tyder pa att personer som har en stark inre motivation ocksa tenderar att vara mer motiverade att
engagera sig i fysisk aktivitet, samt &ven genomfora det, och vice versa. Detta kan vara pa grund
av att folk med hdg inre motivation har mer fokus pé processen, och gor saker for det egna
intresset och glddjen 1 aktiviteten, vilket d&r ndgot som kan 0ka bade motivationen till att tréna
men dven att se fysisk aktivitet som en uppgift man finner njutbar (Kaftan & Freund, 2019). Inre
motivation har dven i tidigare forskning varit associerad med forbéttrade prestationer och dkat
engagemang, nadgot som i sin tur kan agera som motiverande ndr det kommer till fysisk aktivitet
(Froiland & Worrell, 2016). Nér individer upplever bade fysiska och psykiska positiva resultat
frdn fysisk aktivitet, sdésom Okat vilbefinnande, energi eller forbattrad hilsa, kan detta forstiarka
deras inre motivation att fortsitta trana. Denna positiva feedback-loop kan bidra till att 6ka den
inre motivationen Over tid. Inre motivation, till skillnad frén yttre motivation, &r starkt kopplad
till upplevelsen av autonomi och kontroll 6ver ens handlingar (Otis et al., 2005). Genom att vilja
att dgna sig at fysisk aktivitet pa sina egna villkor, utan yttre patryckningar eller krav, kan
individer kdnna en oOkad kédnsla av autonomi och ddrigenom ©kad inre motivation att trdna
regelbundet. Den positiva korrelationen mellan niva av fysisk aktivitet och inre motivation kan
forklaras av en kombination av individuella faktorer, positiva upplevelser och sjilvreglerande
processer som stoder och forstarker varandra over tid samt frimjar en aktiv och halsosam livsstil
och bidrar med positiva effekter i livet som helhet.

En skillnad i resultatet for niva av fysisk aktivitet och motivation till fysisk aktivitet &r att
endast motivationen har ett samband med livstillfredsstillelse. Aven om detta kan vara
forvanande, sa finns det flera faktorer som bidrar till varfor livstillfredsstéllelse endast korrelerar
med motivation till fysisk aktivitet och inte med den faktiska méngden trdning. En anledning kan
vara den av kvalitet kontra kvantitet. Det d4r mdjligt att personer som har en stark motivation till
fysisk aktivitet upplever en okad kinsla av livstillfredsstéllelse pa grund av den positiva kdnslan
av att vilja engagera sig i aktiviteter som de tycker om eller som ger dem tillfredsstéllelse. En
annan anledning kan vara upplevelsen av frihet, autonomi och val, dér deras livsstil & mer i linje

med deras personliga dnskningar och virderingar. Personer som kénner sig mer motiverade att
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delta 1 fysisk aktivitet kanske upplever frihet i sina val och en storre kénsla av kontroll Gver sina
liv. Motivation till fysisk aktivitet, sdrskilt nir den dr intern och driven av personliga intressen
och virderingar, kan vara starkt kopplad till en kénsla av sjdlvbestimmande och autonomi. Den
faktiska médngden trdning kan dven vara mer begrénsad av olika faktorer sdsom tid, tillgdnglighet
av resurser eller hélsotillstand.

Slutligen finns det nagra ytterligare faktorer som kan samspela med livstillfredsstillelse
som inte nddvandigtvis dr direkt kopplade till méngden fysisk aktivitet. Dessa kan inkludera
sociala relationer, meningsfullhet 1 arbete eller studier, kdnsla av prestation och sjilvfortroende,
hélsotillstdind och andra livsstilsfaktorer. Dessa faktorer kan vara relevanta for att forstd
variationen i livstillfredsstéllelse.

Resultaten visar pad en negativ korrelation mellan schemalagda timmar i skolan och
livstillfredsstillelse (p = .047, r = -.20). Detta betyder att studenter som har mer schemalagda
timmar 1 veckan kdnner mindre livstillfredsstdllelse. Forst och frdmst kan ett okat antal
schemalagda timmar i skolan 6ka studenternas upplevda stressnivéer och leda till en kénsla av
overbelastning. Nér studenter kénner sig overvildigade av det akademiska trycket och kénner att
de har for manga ataganden, kan deras livstillfredsstéllelse minska (Folkman, 2011; Lazarus,
1990). En hog andel schemalagda timmar kan dven minska studenternas mdjlighet att balansera
sina studier med andra aspekter av sina liv, sdsom fritidsaktiviteter, socialt umgédnge och
personlig tid. Denna brist pa balans kan leda till en kénsla av otillfredsstéllelse, samt bidra till en
minskad kénsla av kontroll och autonomi, vilket i sin tur kan minska deras livstillfredsstillelse.

Det finns dven ett positivt samband for livstillfredsstillelse, vilket &r det med inre
motivation. Detta kan ses som ett samband som é&r ldttare att forutse, men vi ska @nda djupdyka i
hur detta samband kan se ut. En anledning som kan ligga till grund for sambandet &r kédnslan av
dkthet och engagemang. Inre motivation innebér att studenterna ar drivna av sina egna intressen,
varderingar och personliga mal nir de utfor uppgifter (Corpus et al., 2009). Nar studenter kidnner
en stark inre motivation for sitt skolarbete eller andra aktiviteter, upplever de vanligtvis en
djupare kénsla av dkthet och engagemang, vilket kan 6ka deras livstillfredsstéllelse. En annan
kan vara ett generellt okat vilbefinnande, dir studenterna kénner att de har valt att utfora en
uppgift av eget intresse och att de dr engagerade i det de gor. Att kdnna sig passionerad och
motiverad for det man gor kan leda till en 6kad kénsla av tillfredsstillelse och glddje i livet

(Teoli & Bhardwaj, 2024). Genom att uppleva framgéng och prestationer genom inre motivation
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kan dven detta stdrka en persons sjélvkénsla och sjélvfortroende. En positiv sjélvbild och kénslan
av att kunna paverka sitt eget liv positivt har tidigare visat sig vara starkt korrelerat med
livstillfredsstillelse (Ellis & Knaus, 1977). Det ar alltsé viktigt att skapa miljoer som framjar en
balans mellan akademiska krav och individens behov, samtidigt som man uppmuntrar och stodjer
studenters inre motivation och engagemang.

Att inte finna ett samband mellan prokrastinering och livstillfredsstéllelse i denna
specifika studie, trots tidigare forskning som har visat pé ett sddant samband, dr intressant och
kan bero pa flera faktorer (Khalid et al,. 2019; Cerino, 2014; Andrasko, 2022). Studiens
urvalsmetod och det specifika deltagandet kan péverka resultatet. Om deltagarna inte
representerar en bred mangfald av aldrar, kon, kulturell bakgrund etc., kan det finnas
begrinsningar i hur resultaten kan generaliseras till andra populationer och paverka validiteten av
resultaten. Denna studie inkluderade frdmst unga studenter fran samma geografiska omrade. Den
specifika kontexten for studien, inklusive den akademiska miljon och de externa faktorerna som
paverkar deltagarna, kan ha spelat en roll. Om det till exempel fanns andra stressfaktorer eller
viktiga variabler i deltagarnas liv som inte kontrollerades for i studien, kan det ha paverkat
sambandet mellan prokrastinering och livstillfredsstillelse. Ndgot som dven kan vara virt att
ndmna dr att var studie gav hogre medelvérde pa livstillfredsstéllelse index én tidigare studier,
samt en ldgre standardavvikelse. Detta betyder att deltagarna i vér studie dverlag har en hogre
nivé av livstillfredsstéllelse, och kanske inte lider av prokrastinering pa samma sitt.

Cognitive-Behavioral Theory betonar att prokrastinering ofta 4r forknippad med
irrationella Overtygelser och negativa tankemonster (Ellis & Knaus, 1977). I diskussionen
belyses det hur prokrastinering kan bero pa stress, bristande sjdlvreglering, och preferens for
omedelbara beloningar. Dessa ér alla aspekter som kognitiv beteendeteori skulle identifiera som
kognitiva forvrdngningar som bidrar till prokrastinering. Teorin foreslar ocksa att etablerade
rutiner dr avgoérande for att hantera prokrastination. Diskussionen lyfter fram hur rutiner kan
minska prokrastinering genom att ge struktur och minska kinslan av dvervildigande. Detta ar 1
linje med kognitiv beteendeteorins fokus pd att bryta ned uppgifter i hanterbara steg och utmana
negativa tankemonster genom att ge bevis pa formagan att slutfora uppgifter (Ellis & Knaus,
1977).

Temporal Motivation Theory (TMT) forklarar beslut baserade pd uppfattningar om vérdet

av nuvarande och framtida beldningar (Steel & Konig, 2006). I diskussionen tas det upp hur
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prokrastination kan bero pd att individer prioriterar kortsiktiga beléningar Gver langsiktiga mal,
vilket dr 1 linje med TMT:s perspektiv. Dessutom betonar TMT vikten av rutiner for att forma tid
och anstrangning (Steel & Konig, 2006). Diskussionen understryker hur avsaknaden av rutiner
kan leda till prokrastinering genom att minska det upplevda virdet av framtida beloningar och
oka stressen och angesten.

Dual-Systems Model of Self-Regulation foresldr att tva distinkta system styr beteende: ett
reflekterande och ett impulsivt system (Strack & Deutsch, 2004). Diskussionen visar pd hur
prokrastination oftast relaterar till det impulsiva systemet genom att individer prioriterar
omedelbara beloningar 6ver ldngsiktiga mal. Detta underminerar det reflekterande systemets
forsok att upprétthélla rutiner och organisera aktiviteter. Teorin skulle ocksd forklara hur
prokrastination leder till 6kad stress och angest nir individer inte fullfoljer planerade uppgifter.

Genom att tillimpa dessa teorier pd den presenterade diskussionen kan vi fa en djupare
forstaelse for de olika faktorer som &r associerade med prokrastinering, fysisk aktivitet, inre
motivation och livstillfredsstillelse hos studenter. Det ger ocksa insikt om hur man kan utforma
interventioner for att minska prokrastinering och framja livstillfredsstillelse hos studenter.

Resultaten fran den genomforda studien ger en fordjupad forstielse for faktorer som kan
bidra till studenters prokrastineringsbeteende och hur dessa faktorer kan samverka med varandra.
Genom att anvinda en multipel regression kan det konstateras att bdde niva av fysisk aktivitet
och studietid kan predicera prokrastinering (adjusted R? = .25, p < .001). Detta antyder att bade
en aktiv livsstil och en dedikerad tid till studier kan bidra med strategier for att minska
prokrastinering. Denna information kan hjilpa till med att minska prokrastinering och framja en
mer hilsosam och produktiv livsstil for studenter. For det forsta kan man arbeta med att forbittra
tillgdngen till fysisk aktivitet. Genom att framja och underlitta tillgdngen till fysisk aktivitet pd
campus eller i ndrheten av studentbostider kan man uppmuntra studenter att integrera
regelbunden trdning i sina dagliga rutiner. Detta kan inkludera att erbjuda gratis eller rabatterade
gymmedlemskap, organisera grupptriningsklasser eller frdmja utomhusaktiviteter som
promenader, 16pning eller cykling. Genom att infora regelbundna pauser for fysisk aktivitet
under studietiden kan man hjilpa till att bryta monstret av langvarigt stillasittande arbete som
kan leda till prokrastinering. Aktivitetspauser kan vara korta och enkla, som att ta en kort
promenad runt campus eller géra ndgra snabba stretchingdvningar. En annan viktig

implementering kan vara att skapa en kultur som virdesitter balans mellan akademiska
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prestationer och vélbefinnande. Genom att gora detta kan man minska stressen och angesten som
ofta leder till prokrastinering. Detta kan inkludera att erbjuda stédgrupper, tjénster kopplade till
mental hilsa och workshops om till exempel stresshantering. Genom att implementera dessa
interventioner och strategier kan man hjilpa studenter att utveckla hdlsosamma och produktiva
vanor som minskar risken for prokrastinering och framjar en mer balanserad livsstil (Trost et al.,
2002). Det é&r viktigt att komma ihdg att en mangsidig och helhetssyn pd studenters
vélbefinnande och prestationer &r avgorande for att skapa en gynnsam miljo for ldrande och
personlig utveckling.

Det finns flera anledningar till att just niva av fysisk aktivitet ses som en prediktor for
prokrastinering. Det kan bland annat vara forknippat med de positiva effekterna av fysisk
aktivitet pd kognitiv funktion, stresshantering och allmént vilbefinnande, som kan motverka
bendgenheten att skjuta upp uppgifter (Kroese et al., 2016; Sirois, 2007). Bristen pé signifikanta
prediktorer forutom niva av fysisk aktivitet kan indikera att andra psykologiska, sociala eller
miljoméssiga  faktorer som ocksd dr relevanta for att fOrstd och predicera
prokrastineringsbeteenden som inte ingick i studien kan spela en viktig roll.

Vidare kan det vara virt att Overvdga komplexiteten 1 prokrastinering som ett
beteendemonster, som en enkel modell som bara inkluderar nagra fa variabler, inte fullt ut kan
beskriva. Prokrastinering dr ofta resultatet av en kombination olika faktorer, inklusive
individuella personlighetsegenskaper, upplevda krav och forvéintningar, samt strategier for att
hantera stress och motivation (Boysan & Kiral, 2016; Lazarus & Folkman,1984). Slutligen ar det
ocksa viktigt att Overvdga mojligheten till bidirektionalitet och kausala samband mellan
variablerna. Till exempel kan nivé av fysisk aktivitet padverka prokrastinering, men det dr ocksé
mdjligt att prokrastinering kan paverka en persons formaga att engagera sig i fysisk aktivitet.
Ytterligare longitudinella eller experimentella studier skulle kunna bidra till att klargora dessa
samband och eventuellt identifiera andra variabler som &r viktiga for att forstd och hantera
prokrastinering bland studenter.

Utifrdn resultaten av den andra multipla regressionen kan vi se att det dar mojligt att
predicera studenters livstillfredsstéllelse till viss del med hjilp av faktorer som inre motivation,
motivation géllande fysisk aktivitet och schemalagda timmar samlat. Modellen visade pa ett
signifikant p-virde och en justerad R? pd 0.11, vilket betyder att den multipla regressionen har en

forklaringsmodell pd 11%. Det innebér att ungefir 11% av variationen i livstillfredsstéllelse kan
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forklaras av dessa tre faktorer tillsammans. Dock ar det viktigt att notera att endast inre
motivation visade ett signifikant bidrag till modellen, medan varken motivation géllande fysisk
aktivitet eller schemalagda timmar var signifikanta prediktorer for livstillfredsstillelse. Om
motivationen dr hog kan det 6ka engagemang, maluppfyllelse och en kinsla av tillfredsstéllelse,
vilket 1 sin tur kan bidra till 6kad livstillfredsstillelse.

En annan mdjlig forklaring till detta resultat &r att livstillfredsstéllelse &r en
mangfacetterad och subjektiv upplevelse som kan prediceras av en mingd olika faktorer,
inklusive individuella livsomstédndigheter, relationer och copingstrategier. En enkel modell som
bara inkluderar nigra fa variabler kan darfor vara otillricklig for att fanga den breda
komplexiteten 1 studenters livstillfredsstdllelse. Det kan finnas fler variabler eller subdimensioner
som predicerar studenters relation till livstillfredsstéllelse, vilket gor det svarare att tydligt
identifiera faktorernas effekt i modellen. Det ar ocksd mojligt att métinstrumenten som anvindes
for att bedoma dessa faktorer inte var tillrackligt kdnsliga eller exakta for att fanga deras verkliga
prediktion pa livstillfredsstéllelse, ndgot som kunde konstateras av Cronbachs alpha-vérdet. Om
mitinstrumenten inte miter faktorerna korrekt eller tillrickligt noggrant kan det péverka
resultaten 1 modellen. Det ar viktigt att vidare undersdoka och beakta olika aspekter av varje
faktor samt eventuella interaktioner mellan dem for att fa en mer detaljerad forstaelse av deras
bidrag till livstillfredsstéllelse. Det kan dven vara vért att utforska och inkludera ytterligare
variabler i framtida studier for att f4& en mer komplett forstaelse av faktorer som predicerar
studenters livstillfredsstillelse.

Resultatet visade pa betydande skillnader mellan de olika fakulteterna nir det giller bade
méngden schemalagda timmar och méngden studietid exklusive schemalagd tid. Lunds Tekniska
Hogskola hade den hogsta genomsnittliga mingden schemalagda timmar per vecka, foljt av
ekonomihogskolan och samhillsvetenskapliga fakulteten. Kruskal-Wallis-testet mellan
fakulteterna och schemalagda timmar visade pd en signifikant skillnad med ett mycket lagt
p-virde (p < .001). Effektstorleken, mitt med 12, indikerar att 33% av variationen i1 schemalagda
timmar kan forklaras av skillnaderna mellan de olika fakulteterna. Aterigen hade Lunds Tekniska
Hogskola den hogsta genomsnittliga mangden studietimmar exklusive schemalagd tid, foljt av
ekonomihdgskolan och samhillsvetenskapliga fakulteten. Kruskal-Wallis-testet visade pa en
signifikant skillnad dven hir (p = .043), med en effektstorlek péd n2 = 0.07, vilket indikerar att

7% av variansen i studietimmar kan forklaras av skillnaderna mellan fakulteterna. Det dr viktigt
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att notera att standardavvikelsen inom varje enskild fakultet var relativt hog, vilket indikerar en
betydande variation inom grupperna.

Skillnaderna mellan fakulteterna kan bero pa olikheter i studiekulturen och de specifika
krav som stdlls pd studenterna inom varje fakultet (Berlin Kolm et al., 2018). Till exempel kan
tekniska eller naturvetenskapliga program krdva mer tid for laborationer och projektarbete,
medan samhéllsvetenskapliga program kanske har fler lds- och skriftliga uppgifter. Variationer i
kursstruktur och schemalidggning kan ocksé paverka hur mycket tid studenter tillbringar med sina
studier. Vissa fakulteter kan ha en tdtare schemalagd tid med fler foreldsningar och seminarier,
medan andra fakulteter kanske har mer sjédlvstindigt arbete och ddrmed mer flexibel studietid.
Studentpopulationen inom varje fakultet kan ocksa vara olika sammansatta nir det géiller
individuella egenskaper och studievanor. Det kan finnas skillnader i motivation, studietekniker
och forméga att hantera tidseffektivt mellan olika grupper av studenter. Fakulteternas resurser
och stodtjanster kan dven spela en roll 1 hur studenter hanterar sin studietid (Berlin Kolm et al.,
2018). Fakulteter som erbjuder mer omfattande studiehandledning eller tillgang till studiegrupper
kan potentiellt ha studenter som spenderar mer tid pd sina studier. Att forstd dessa
organisatoriska och individuella skillnader kan vara viktigt for att utforma effektiva studiestod
och frimja studenternas framgang inom varje fakultet.

Det kan finnas flera skal till varfor det inte fanns ndgon signifikant skillnad mellan de
olika fakulteterna nir det géller livstillfredsstillelse, inre motivation, fysisk aktivitet och
prokrastinering. Det dr mojligt att studentpopulationerna vid de olika fakulteterna &r relativt
homogena nédr det géller livstillfredsstillelse, inre motivation, fysisk aktivitet och
prokrastinering. Om studenterna vid olika fakulteter har liknande egenskaper och beteenden nér
det giller dessa variabler, kan det vara svart att uppticka signifikanta skillnader mellan
grupperna. Det kan dven finnas variation inom sjilva fakulteterna. Aven om det inte fanns nigra
signifikanta skillnader mellan fakulteterna som helhet, kan det fortfarande finnas variation inom
varje fakultet ndr det géller dessa variabler. Vidare, om métningsmetoderna inte var tillrackligt
kéinsliga for att uppticka sma skillnader mellan grupperna, kan det resultera i att eventuella
skillnader inte blir signifikanta. Bristen pa signifikanta skillnader mellan fakulteterna kan alltsa
bero pa en kombination av faktorer relaterade till studentpopulationerna, studiekrav, variation
inom fakulteterna och métningsmetoder. Det &r viktigt att noggrant dvervédga och analysera dessa

faktorer for att forsta varfor vissa variabler kan vara likartade dver olika fakulteter.
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Om det dr nddvéndigt att arbeta med ett litet urval ar det viktigt att vara medveten om
dess begrinsningar och att tolka resultaten med forsiktighet, kanske genom att komplettera
studien med andra forskningsmetoder eller genom att vara tydlig med dess begrinsningar vid
tolkningen av resultaten. Ett litet urval i en studie kan ge upphov till flera problem och
begrinsningar som kan pédverka giltigheten och tillforlitligheten hos resultaten. Den externa
validiteten kan bli 14g, dér det blir svért att dra slutsatser dr representativa och kan generaliseras
till en storre population. Det kan dven finnas en dverrepresentation eller underrepresentation av
vissa typer av deltagare, vilket kan snedvrida resultaten. En ytterligare faktor att ta 1 beaktande ar
selektionsbias, som é&r ett storningsmoment for den externa reliabiliteten. Selektionsbias kan
uppkomma av flera skél, av till exempel urvalsmetoder som bekvamlighets- och sndbollsurval.
Pé& grund av det urval uppsatsen anvint sig av si kan det inom, till exempel, hypotes 4 finnas
risker med att stickprovet inte &dr generaliserbart for gruppen eller speglar de faktiska
skillnaderna mellan grupperna.

Validitet inom fysisk aktivitet kan dven problematiseras. Att ha ett enda items som méter
en variabel kan leda till brister for trovardigheten inom resultatet. Om tid funnits hade ett mer
omfattande mitinstrument kunnat anvdndas som gett en mer nyanserad bild. Virt att podngtera
att en storre enkit kan stidllas mot mangden respondenter, och desto mer tidskrdavande en uppgift
ar desto mindre troligt dr det att man fér in den méingden svar som krdvs. Detta dr speciellt
viktigt i en tvérsnittsstudie som enbart tar ett stickprov vid ett méttillfille.

Ett litet urval kan dven leda till bristande statistisk kraft, vilket innebér att studien kanske
inte kan upptécka verkliga skillnader eller ssmband mellan variabler &ven om de finns, samt leda
till missade monster eller felaktiga slutsatser. Ibland kan bristen pé ett statistiskt signifikant
samband bero pa slumpmaéssiga variationer i data och dé sérskilt om studien hade en relativt liten
deltagarstorlek. Vi hade till exempel velat fa in fler svar fran olika fakulteter, samt kunna finna
fler statistiskt signifikanta samband genom djupare analys. Uppsatsens storlek och tidsram kan
begrdnsa formagan att underséka komplexa samband eller utforska olika monster 1 datamangden,
dé det blir svart att tillimpa avancerade statistiska metoder eller genomf6ra subgruppsanalyser
med tillracklig tillforlitlighet. For att mildra dessa problem kan det vara viktigt att forska pa
storre och mer representativa urval nér det dr mojligt. Nar det kommer till samband som funnits 1
flertalet tidigare studier men som inte visades i denna kan det dven vara mdjligt att det

métinstrument som anvédndes for att méta till exempel livstillfredsstéllelse kanske inte var
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tillrdckligt kénsligt eller lampligt for att fanga eventuella samband med bland annat
prokrastinering. Ibland kan &ven en felaktig operationalisering av variablerna paverka resultaten.
Om livstillfredsstéllelse méttes pa ett sitt som inte aterspeglade de faktorer som dr mest relevanta
for att forutsdga prokrastinering, kan det minska formégan att hitta ett samband. Vért att ndmna
ar dock att bade prokrastinering och livstillfredsstillelse utgick frdn befintliga métinstrument
vilket mgjliggjorde for att enkdten inom dessa omrdden fick en hdg intern validitet.
Tidsbegransningen och studenters motivation till att svara pa enkéter gjorde att méngden fragor
drogs ner pd, dar variabler som inre motivation behovde kortas ner och nytt métinstrument
designades. Att utga fran ett redan etablerat métinstrument kontra att konstruera ett kan skapa
risker for reliabilitet. For att undersoka reliabiliteten inom det nykonstruerade métinstrumentet
miéttes det mot Cronbach’s Alpha som kan ses som ett métt pa reliabiliteten.

Studien har anvént sig av en tvérsnittsdesign. Da studien bygger pa en enkitundersdkning
frdn ett enda mattillfélle skiljer det sig fran en longitudinell design dédr upprepade matningar av
respondenter sker Over tid. Viss mdjligheten hade funnits, hade en longitudinell studie kunnat
goras och undersokningen hade kunnat breddas och utforska tendenser av fordndringar 6ver tid
mellan variablerna samt potentiella skillnader mellan fakulteterna. Studien har istillet behovt ge

mer plats at etablerad forskning och teorier och kopplat dessa till resultaten.

En annan aspekt av tillforlitlighet 1 uppsatsen ar intern validitet. En av aspekterna for att
oka den intern validiteten &r att ha tydligt definierade begrepp, att uppsatsen har en rdd trad 1 hur
begreppen bendmns men dven definieras, detta kallas for begreppsvaliditet. I bakgrunden har
begreppen preciserats och uppsatsens definitioner sattes. Detta 6kar begreppsvaliditeten 1 arbetet

och dr en forutsittning for att kunna se huruvida uppsatsen méter det den avser att méta.

Ett problem med enkéten var att det missades att gora fem pdstdenden obligatoriska.
Detta kan skapa komplikationer i analysen dé de tre missing values som blev inom kategorin inre
motivation kan ha en paverkan pé resultatet. Dessutom ar det viktigt att ha i beaktande att
individer svarar utifrdn hens tolkning av fragorna/pastdenden, det fanns darfor risker 1 enkéten att
respondentens egna tolkningar inte speglar hur fragan/pastaendet dr designat att forstas.

En annan viktig del i tolkningar av resultatet dr att livstillfredsstéllelse uppmaitte ett
relativt 1agt Cronbachs Alpha-virde vilket kan indikera bristningar i den interna konsistensen.
Orsaker till dessa kan vara flera, varav en kan vara social Onskvirdhet. Detta sker nir

respondenter svarar efter normer och forvéntningar och inte utifrdn vad de sjélva tycker.
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Tidigare forskning visade till vdr kdnnedom flera kunskapsluckor kring sambandet
mellan inre motivation, livstillfredsstillelse, prokrastinering, rutiner och fysisk aktivitet. Bristen
pa studier som integrerar alla dessa faktorer samtidigt dr framtrddande. Vidare finns det bristande
forskning kring prokrastinering 1 relation till rutiner och dess samband 1 olika kontexter, samt
generell prokrastinering 1 forhdllande till aversiva uppgifter. Att adressera dessa kunskapsluckor
skulle vara viktigt for att forbéttra forstdelsen av prokrastineringens natur och dess konsekvenser
for vilbefinnande och prestationer. Denna studie hjélper till med forstaelsen kring vissa samband
och prediktioner, samt utforskar studenters vardagliga liv pa olika fakulteter. Informationen vi
har fatt in har bidragit till undersokningen av olika variabler 1 forhallande till prokrastinering och
livstillfredsstillelse, men det kan vara av stort intresse att vidare forska pd detta omrade for
ytterligare insikt i och forstaelse for fenomenet.

For framtida forskning &r det centralt att bdda studera redan funna samband djupare, samt
inkludera och utforska ytterligare variabler for att fa en mer komplett forstaelse av komplexa
interaktioner och faktorer som predicerar studenters prokrastinering och livstillfredsstillelse.
Detta kan hjédlpa med att identifiera potentiella riskfaktorer for sdmre vélbefinnande och
prestationer, samt skyddande faktorer som frdmjar positiva utfall. Det &r ocksa relevant att
utforska hur olika personlighetsdrag, sdsom conscientiousness och neuroticism, relaterar till
nivan av prokrastinering for att fa en battre forstaelse for vilka individer som dr mest bendgna att
skjuta upp uppgifter och varfor. Att underséka hur ett strukturerat dagligt schema kan hjilpa
studenter att halla sig organiserade och engagerade i sina studier, samt minska tendensen att
skjuta upp uppgifter, dr av stort intresse. Denna framtida forskning kan bidra till att skapa en
gynnsam miljo for studenters utveckling och framgéng.

Det hade varit intressant att studera prokrastinering i en longitudinell studie dar man kan
fd en battre inblick i fenomenet och folja interventioner som implementeras for att minska
uppskjutandet av uppgifter. For framtida forskning dr det ocksd betydelsefullt att inte bara
inkludera en bredare uppsittning faktorer, utan ocksé anvinda mer exakta matinstrument for att
fdnga upp alla relevanta aspekter av studenters liv och erfarenheter. Genom att anvdnda mer
exakta métinstrument kan vi sdkerstilla att datainsamlingen é&r tillforlitlig och att resultaten &r
jamforbara over olika studier, samt generera data som kan anvéndas for att dra meningsfulla

slutsatser och utforma evidensbaserade interventioner eller atgérder.
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Att inkludera fler svar fran varje fakultet och anvdnda parametrisk envigs ANOVA i
framtida studier skulle stirka analysen av skillnaderna mellan fakulteterna pa ett mer robust sétt.
Genom att oka antalet svar fran varje fakultet fir vi en mer representativ bild av varje grupp och
kan ddrmed minska risken for snedvridning eller generalisering av resultaten. Dessutom skulle
detta mojliggéra en mer detaljerad undersokning av den interna variationen inom varje grupp,
genom bade inomgruppsvarians och mellangruppsvarians, vilket kan ge viktig information om

olika mdnster och tendenser inom varje fakultet.

Slutsats

Sammanfattningsvis visar studien pd komplexa samband mellan rutin, prokrastinering,
inre motivation, fysisk aktivitet och livstillfredsstéllelse hos studenter. Prokrastinering visade sig
ha ett starkt negativt samband med nivé av fysisk aktivitet, motivation till fysisk aktivitet och
studietid utanfor obligatoriska moment. Det finns manga anledningar till att detta kan vara fallet,
till exempel tidskonflikter, prioriteringar av omedelbara beloningar, sjdlvreglering och negativa
sjdlvbilder. Niva av fysisk aktivitet visade sig, utdver prokrastinering, ha ett samband med
motivation till fysisk aktivitet och inre motivation. Detta kan bero pa inre motivation som
drivkraft for fysisk aktivitet, positiva feedback-loopar, upplevelsen av beloningar, autonomi och
kontroll samt relationen till individuella mal och virderingar. Livstillfredsstillelse hade ett
negativt samband med schemalagda timmar i skolan, och positiva samband med motivation till
fysisk aktivitet och inre motivation. Mdjliga forklaringar till detta resultat dr att méanga
schemalagda timmar kan bidra till stress och dverbelastning, brist pd balans och upplevelse av
tvang, medan hoga nivder av inre motivation kan ge kinsla av dkthet och engagemang, okat
vélbefinnande och stérkt sjdlvkansla och sjilvfortroende.

Vi kunde dven konstatera att bade niva av fysisk aktivitet och studietid kan predicera
prokrastinering, ddr nivd av fysisk aktivitet var den starkaste prediktorn, medan endast inre
motivation visade pa ett signifikant bidrag till modellen som anvéindes for att predicera
livstillfredsstillelse. Att nivd av fysisk aktivitet dr den bésta prediktorn i modellen kan bero pé de
positiva effekterna av fysisk aktivitet pd kognitiv funktion, stresshantering och allmint
vilbefinnande. Varfor endast inre motivation predicerar livstillfredsstillelse kan handla om en
storre forklaring av motivation, komplexitet och variation, mitinstrumentens noggrannhet och

samlad prediktion.
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Det finns skillnader mellan fakulteter 1 studietid och schemalagd tid, dir tekniska
program tenderar att ha fler schemalagda timmar. Dock finns ingen signifikant skillnad mellan
fakulteter nér det géller livstillfredsstéllelse, inre motivation, fysisk aktivitet och prokrastinering
enligt studien. Anledningen till denna skillnad kan vara studiekultur och krav, kursstruktur och
schema, individuella skillnader och resurser och stdd. Att vi inte ser storre skillnader inom andra
faktorer kan bero p& homogenitet bland studentpopulationerna, liknande studiekrav och press,
variation inom fakulteterna och métmetoderna som anvints.

For framtida forskning &r det viktigt att utforska ytterligare variabler och deras samband
med livstillfredsstillelse och prokrastinering, samt djupare analysera de variabler vi redan métt.
Genom att anvéinda mer exakta métinstrument och inkludera en bredare uppsittning faktorer kan
vi fa en mer djupgdende forstéelse for vad som pédverkar studenters vélbefinnande och

prestationer.

30



Referenser

Andrasko, A., Baranova, N., Bickosova, P., Husivargova, K., Janigova, K., Mihok, M. (2022).
Procrastination of University Students in the context of Personality and Academic
Motivation. Individual & Society, 25(4). https://doi.org/10.31577/cas.2022.04.610

Berlin Kolm, S., Svensson, F., Bjernestedt, A., Lundh, A. (2018). Rapport 2018:15: Lararledd

tid 1 den svenska hogskolan — En studie av scheman. Universitetskanslersdmbetet.
Blunt, A. K. & Pychyl, T. A. (2000). Task aversiveness and procrastination: A
multi-dimensional approach to task aversiveness across stages of personal projects.
Personality and Individual Differences, 28(1), 153—167.
https://doi.org/10.1016/S0191-8869(99)00091-4

Boysan, M. & Kiral, E. (2016). Associations between procrastination, personality, perfectionism,
self-esteem and locus of control. British Journal of Guidance & Counselling.
https://doi.org/10.1080/03069885.2016.1213374

Cerino, E. S. (2014). Relationships between academic motivation, self-efficacy, and academic
procrastination. Psi Chi Journal of Psychological Research, 19(4), 156—163.
https://doi.org/10.24839/2164-8204.JN19.4.1

Corpus, J. H., McClintic-Gilbert, M. S., & Hayenga, A. O. (2009). Within-year changes in
children’s intrinsic and extrinsic motivational orientations: Contextual predictors and
academic outcomes. Contemporary Educational Psychology, 34(2), 154-166.
http://dx.doi.org/10.1016/j.cedpsych.2009.01.001

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2020). Intrinsic and extrinsic motivation from a self-determination
theory perspective: Definitions, theory, practices, and future directions. Contemporary
Educational Psychology, Volume 61. https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2020.101860

Ellis, A., & Knaus, W. J. (1977). Overcoming procrastination. New York: Institute for Rational
Living.

Frisch, M. B., Cornell, J., Villanueva, M., & Retzlaft, P. J. (1992). Clinical validation of the
Quality of Life Inventory: A measure of life satisfaction for use in treatment planning and
outcome assessment. Psychological Assessment, 4(1), 92-101.
https://doi.org/10.1037/1040-3590.4.1.92

Folkman, S. (2011) . The Oxford handbook of stress, health, and coping. Oxford University
Press. https://doi.org/10.1093/0xfordhb/9780195375343.001.0001

31


https://doi.org/10.31577/cas.2022.04.610
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/S0191-8869(99)00091-4
https://doi.org/10.1080/03069885.2016.1213374
https://doi.org/10.24839/2164-8204.JN19.4.156
http://dx.doi.org/10.1016/j.cedpsych.2009.01.001
https://doi.org/10.1016/j.cedpsych.2020.101860
https://doi.org/10.1037/1040-3590.4.1.92
https://doi.org/10.1093/oxfordhb/9780195375343.001.0001

Froiland, J. M., & Worrell, F. C. (2016). Intrinsic Motivation, Learning Goals, Engagement, and
Achievement in a Diverse High School. Psychology in the Schools, 53(3), 321-336.
https://doi.org/10.1002/pits.21901

Grinnell, M., Piscitello, J. & Kelley M. L. (2023). Young Adult Routines Inventory (YARI):
Development and Initial Validation. Journal of Psychopathology & Behavioral
Assessment, 45(2), 391-402. https://doi.org/10.1007/s10862-022-10007-7

Hammer, B. L., & Ferrari, J. R. (2002). Differential incidence of procrastination between blue-
and white-collar workers. Current Psychology, 21(4), 333—-338.
https://doi.org/10.1007/s12144-002-1022-y

Kaftan, O. J. & Freund, A. M. (2019). How to work out and avoid procrastination: The role of

goal focus. Journal of Applied Social Psychology. https://doi.org/10.1111/jasp.12646
Khalid A, Zhang Q, Wang W, Ghaffari AS, Pan F. (2019) The relationship between

procrastination, perceived stress, saliva alpha-amylase level and parenting styles in
Chinese first year medical students. Psychol Res Behav Manag, 12:489-498.
https://doi.org/10.2147/PRBM.S207430

Koskinen-Hagman, M., Schwarzer, R., & Jerusalem, M. (1999). Swedish version of the general
self-efficacy scale. Freie Universitdt. http://userpage.fu-berlin.de/*health/swedish.htm
(Hamtad 2024/04/22)

Kroese, F. M., Evers, C., Adriaanse, M. A, & De Ridder, D. T. D. (2016). Bedtime
procrastination: A self-regulation perspective on sleep insufficiency in the general

population. J Health Psychol, 21(5):853-62. https://doi.org/10.1177/1359105314540014

Lazarus, R.S. (1990). Theory-based stress measurement. Psychological Inquiry, 1(1), 3—13
https: jstor.org/stable/144

Lazarus R.S., Folkman S. (1984). Stress, appraisal, and coping. New York: Springer
Publishing Company.

Lindner, P., Frykheden, O., Forsstrom, D., Andersson, E., Ljotsson, B., Hedman, E., Andersson,
G., & Carlbring, P. (2016). The Brunnsviken Brief Quality of Life Scale (BBQ):
Development and Psychometric Evaluation. Cognitive Behaviour Therapy, 45(3),

182-195. https://doi.org/10.1080/16506073.2016.1143526

Moon, S.M., Illingworth, S.M. (2005) Exploring the dynamic nature of procrastination: A

latent growth curve analysis of academic procrastination. Personality and Individual

32


https://doi.org/10.1002/pits.21901
https://doi.org/10.1007/s10862-022-10007-7
https://doi.org/10.1007/s12144-002-1022-y
https://doi.org/10.1111/jasp.12646
https://doi.org/10.2147/PRBM.S207430
http://userpage.fu-berlin.de/*health/swedish.htm
https://doi.org/10.1177/1359105314540014
https://www.jstor.org/stable/1449700
https://doi.org/10.1080/16506073.2016.1143526

Differences, 38 (2005), pp. 297-309 http://dx.doi.org/10.1016/j.paid.2004.04.009
Otis, N., Grouzet, F. M. E., & Pelletier, L. G. (2005). Latent Motivational Change in an

Academic Setting: A 3-Year Longitudinal Study. Journal of Educational Psychology,
97(2), 170-183. https://doi.org/10.1037/0022-0663.97.2.170
Rozental, A., & Carlbring, P. (2014). Understanding and treating procrastination: A review of a

common self-regulatory failure. Psychology, 5(13), 1488—-1502.
https://doi.org/10.4236/psych.2014.513160

Rozental, A., Forsell, E., Svensson, A., Forsstrom, D., Andersson, G., & Carlbring, P. (2014).
Psychometric evaluation of the Swedish version of the Pure Procrastination Scale, the
Irrational Procrastination Scale, and the Susceptibility to Temptation Scale in a clinical

population. BMC Psychology, 2(54). http://dx.doi.org/10.1186/s40359-014-0054-z

Ryan, R. M. (1982). Control and information in the intrapersonal sphere: An extension of
cognitive evaluation theory. Journal of Personality and Social Psychology, 43(3),
450-461. https://doi.org/10.1037/0022-3514.43.3.450

Schraw, G., Wadkins, T., & Olafson, L. (2007). Doing the things we do: A grounded theory of

academic procrastination. Journal of Educational Psychology, 99(1), 12-25.
https://doi.org/10.1037/0022-0663.99.1.12
Sirois, F. M. (2007). "I'll look after my health, later": A replication and extension of the

procrastination-health model with community-dwelling adults. Personality and
Individual Differences, 43(1), 15-26. https://doi.org/10.1016/].paid.2006.11.003

Sirois, F. M. (2014). Procrastination and stress: Exploring the role of self-compassion. Self and
Identity, 13(2), 128—145. https://doi.org/10.1080/15298868.2013.763404

Sirois, F. M., Melia-Gordon, M. L., & Pychyl, T. A. (2003). "I'll look after my health, later": An

investigation of procrastination and health. Personality and Individual Differences, 35(5),
1167-1184. https://doi.org/10.1016/S0191-8869(02)00326-4
Solomon, L. J., & Rothblum, E. D. (1984). Academic procrastination: Frequency and

cognitive-behavioral correlates. Journal of Counseling Psychology, 31(4), 503-509.
https://doi.org/10.1037/0022-0167.31.4.503

Steel, P. (2007). The nature of procrastination: A meta-analytic and theoretical review of

quintessential self-regulatory failure. Psychological Bulletin, 133(1), 65-94.
https://doi.org/10.1037/0033-2909.133.1.65

33


http://dx.doi.org/10.1016/j.paid.2004.04.009
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0663.97.2.170
https://doi.org/10.4236/psych.2014.513160
http://dx.doi.org/10.1186/s40359-014-0054-z
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.43.3.450
https://doi.org/10.1037/0022-0663.99.1.12
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/j.paid.2006.11.003
https://doi.org/10.1080/15298868.2013.763404
https://psycnet.apa.org/doi/10.1016/S0191-8869(02)00326-4
https://doi.org/10.1037/0022-0167.31.4.503
https://doi.org/10.1037/0033-2909.133.1.65

Steel, P., & Konig, C. J. (2006). Integrating theories of motivation. Academy of Management
Review, 31(4), 889-913. https://doi.org/10.2307/20159257
Steel, P. (2010). Arousal, avoidant and decisional procrastinators: Do they exist? Personality

and Individual Differences, 48(8), 926-934. http://dx.doi.org/10.1016/1.paid.2010.02.025

Strack, F., & Deutsch, R. (2004). Reflective and impulsive determinants of social behavior.
Personality and Social Psychology Review, 8(3), 220-247.
https://doi.org/10.1207/s15327957pspr0803_1

Teoli, D. & Bhardwaj, A. (2024). Quality of life. StatPearls Publishing.

Tice, D. M., & Baumeister, R. F. (1997). Longitudinal study of procrastination, performance,
stress, and health: The costs and benefits of dawdling. Psychological Science, 8(6),
454-458. https://doi.org/10.1111/5.1467-9280.1997.tb00460.x

Trost, S. G., Owen, N., Bauman, A. E., Sallis, J. F., & Brown, W. (2002). Correlates of adults’

participation in physical activity: Review and update. Medicine & Science in Sports &

Exercise, 34(12), 1996-2001. https://doi.org/10.1097/00005768-200212000-00020

34


https://doi.org/10.2307/20159257
http://dx.doi.org/10.1016/j.paid.2010.02.025
https://doi.org/10.1207/s15327957pspr0803_1
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.1997.tb00460.x
https://doi.org/10.1097/00005768-200212000-00020

Appendix

Appendix A
Bilaga 1
Korrelationsmatrisen
Schemala Fysisk Studietid Fysisk Prokra  Motivati Li
gda Aktivitet Aktivitet Nivd  stineri  onsindex  vst
Motivation ng illf
samma re
nstalld dss
tall
els
e
ind
ex
Schemalagda Pearson’ —
ST
p-virde —
Fysisk Pearson’ -0.02 —
Aktivitet ST
Motivation
p-vérde 0.841 —
Studietid Pearson' 0.03 0.19 —
ST
p-vérde 0.760 0.058 —
Fysisk Pearson’ -0.03 077" 0.18 —
Aktivitet ST
Niva
p-virde 0.784 <.001 0.078 —
Prokrastineri  Pearson' -0.16 030" 032" 045" —
ng ST
sammanstall
d
p-virde 0.108 0.002 0.001 <.001 —
Inre Pearson' 0.15 027" 0.04 029" 013 —
Motivationsi ST
ndex
p-virde 0.129 0.007 0.679 0.004 0.198 —
Livstillfredss ~ Pearson' 020" 022" -0.10 0.18 -0.01 030" —
tallelse index ST
p-virde 0.047 0.029 0.334 0.078 0.885 0.003 —

Notering: * p <.05, ** p <.01, *** p <.001
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Bilaga 2

Overgripande redovisning av predicering av prokrastinering

Overall Model Test
Model R R Adjusted F dft  df2 p
R2

1 0.52 0.27 0.25 12.36 3 98 <.001
Bilaga 3
Overgripande redovisning av prediceringen for livstillfredsstillelse

Overall Model Test

Model R R? Adjusted R* F dfl  df2 p

1 0.37 0.13 0.11 4.87 3 95 0.003
Bilaga 4
Redovisning av beta-koefficienterna av modellen for livstillfredsstillelse

Predictor Estimate SE t p Stand.
Estimate

Intercept 44.12 7.52 5.87 <.001

Fysisk Aktivitet Motivation 2.15 1.48 1.46 0.149 0.14

Motivationsindex 0.90 0.38 2.35 0.021 0.24

36



Schemalagda -0.33 0.20 -1.68 0.096 -0.16

Bilaga 5

Overgripande redovisning av prediceringen for prokrastinering

Predictor Estimate SE t P Stand.
Estimat
e
Intercept 45.61 2.89 15.80 <.001
Studietid -0.23 0.08 -2.88 0.005 -0.25
Fysisk Aktivitet Motivation 1.69 1.46 1.16 0.251 0.16
Fysisk Aktivitet Niva -6.09 1.55 -3.93 <.001 -0.53

Bilaga 6

Deskriptiv-data for variablerna schemalagd tid och studietid mellan fakulteterna

Vilken fakultet studerar du pa? Schemalagda Studietid
Mean Samhillsvetenskapliga 6.52 13.39
fakulteten
Lunds tekniska hogskola 15.50 19.61
Ekonomihdgskolan 8.25 16.75
Standard deviation Sambhillsvetenskapliga 4.90 10.00
fakulteten
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Lunds tekniska hogskola 6.50 10.51

Ekonomihdgskolan 4.07 10.95

Skillnaderna mellan fakulteterna mellan de olika variablerna

v df p &
Fysisk Aktivitet Niva 5.10 2 0.078 0.05
Schemalagda 30.71 2 <.001 0.33
Studietid 6.27 2 0.043 0.07
Prokrastinering sammanstilld 2.88 2 0.237 0.03
Livstillfredsstéllelse index 2.85 2 0.240 0.03
Motivationsindex 2.54 2 0.281 0.03
Fysisk Aktivitet Motivation 2.33 2 0.311 0.02
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Appendix B

Bilaga 1
Samtyckesblankett

Kéra respondent,

Foljande studie dr en del av ett examensarbete pa Lunds Universitet. Studien undersdker prokrastinering i
forhallande till rutin, och tar detta vidare genom att kolla pa hur detta samvarierar med ett antal
psykologiska faktorer sd som inre motivation och vilmaende bland studenter pa Lunds Universitet. Aven
fysisk aktivitet tas i akt och studeras i férhéllande till ovanndmnda faktorer. Du som lédser en kurs eller ett
program vid Lunds Universitet dr behdrig att delta. Vi samlar inte in nagra personuppgifter om dig och
inga obehoriga kommer fa tillgang till de svar du skickar in i enkédten. Materialet kommer enbart anvindas
i forskningssyfte, vilket betyder att vi kommer att analysera svaren vi far in och presentera resultaten i
form av en kandidatuppsats. Svaren kommer att presenteras pa gruppniva vilket innebar att specifika
individer inte kommer att kunna identifieras.

Jag dr medveten om att mitt deltagande ar helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande i studien
utan att ange ndgot skél. Genom att klicka "Hérmed intygar jag samtycke” bekréftar jag att jag har l4st
ovanstdende information och att jag ger mitt medgivande till att delta i studien. Tack for ditt deltagande,

Har ni fragor eller dr intresserade av att ta del av den fardiga studien &r ni vialkomna att mejla oss:
ma2878bo-s@student.lu.se

115672ko-s@student.lu.se

Med vinliga hélsningar Martin och Linnea

Notera: Samtliga respondenter behdvde godkidnna samtycke for att kunna svara pa enkdten.
Bilaga 2

Fem korta fragor om dig

Vilken fakultet studerar du pa?

Ekonomihogskolan

Humanistiska och teologiska fakulteten
Juridiska fakulteten

Lunds Tekniska Hogskola - LTH
Medicinska fakulteten
Naturvetenskapliga fakulteten
Sambhallsvetenskapliga fakulteten
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Hur méanga schemalagda undervisningstimmar 1 snitt har du i veckan?

Ungefdr hur manga timmar i veckan, exklusive undervisningstimmar, spenderar du pa
skolarbete?

Hur motiverad eller intresserad dr du av att delta i regelbunden fysisk aktivitet?

Inte alls motiverad eller intresserad
Ganska motiverad eller intresserad
Mycket motiverad eller intresserad
Extremt motiverad eller intresserad

Hur ofta dgnar du dig &t mattlig till intensiv fysisk aktivitet per vecka?

e Aldrig

e 1-2 ginger i veckan

e 3-4 ganger i veckan

e 5 eller fler ganger i veckan
Bilaga 3

Fullfolja uppgifter och fatta beslut

Nedan foljer tolv pastdenden som handlar om din férmaga att fullfélja uppgifter och fatta beslut. Bedom i
vilken utstrackning du tycker att dessa pastdenden stdmmer in pa dig genom att ringa in den siffra (1-5)
som bést beskriver din situation. Det ar viktigt att du utgar ifran dig sjélv och svarar sanningsenligt.
Skalan gar fran:

1. Mycket séllan eller stimmer inte alls i mitt fall
Stammer séllan 1 mitt fall
Staimmer ibland i mitt fall
Stimmer ofta i mitt fall
Mycket ofta eller stimmer helt i mitt fall

vk v

1. Jag skjuter upp beslut tills det ar forsent

2. Aven efter att jag har fattat ett beslut drojer det innan jag agerar i enlighet med det

3. Jag kastar bort mycket tid pa bagateller (obetydliga saker) innan jag fattar ett slutgiltigt
beslut

4. Nir jag maste hilla en tidsgrans slosar jag ofta bort tiden pd annat

5. Aven nir det giller arbeten som inte #r sérskilt krivande kan det ta mig flera dagar att
slutféra dem
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Jag dgnar mig ofta &t saker som jag hade ténkt att gora for flera dagar sedan

Jag séger hela tiden att "det ddr gor jag i morgon"

Jag vintar vanligtvis med att paborja ett arbete som jag méste gora

. Det kdnns som om tiden inte racker till

10. Jag far inte saker och ting gjorda i tid

11. Jag ér inte bra pa att halla utlovade tider

12. Att skjuta upp saker och ting till sista minuten har tidigare fatt negativa konsekvenser

© 0 N o

Bilaga 4
Motivation

Nedan foljer fem korta pastdenden om inre motivation. Bedom i vilken utstrackning du tycker att dessa
pastaenden stimmer in pé dig genom att kryssa i den siffra (1-5) som bést beskriver din situation. Det ar
viktigt att du utgar ifran dig sjdlv och svarar sanningsenligt.
Skalan gar fran:

1. Mycket sdllan eller stimmer inte alls i mitt fall

2. Stdmmer séllan i mitt fall
3. Stdmmer ibland i mitt fall
4. Stadmmer ofta i mitt fall
5. Mycket ofta eller stimmer helt i mitt fall
1. Jag kdnner mig inspirerad och motiverad av att utmana mig sjélv...
2. Jag finner glddje och tillfredsstéllelse 1 sjdlva processen...
3. Jag spenderar mycket tid med att bredda min kunskap inom @&mnen som tilltalar mig...
4. Det dr ofta jag finner mig helt uppslukad av saker som intresserar mig...
5. Jag tycker att det dr intressant och spannande att engagera mig dven nér ingen beloning
eller erkdnnande ar involverat...
Bilaga 5
Livskvalité

Nedan f6ljer 12 frdgor om hur du upplever din livskvalitet. Vi undrar dels hur n6jd du dr med olika
omraden av livet, samt hur viktigt respektive livsomrade &r. Klicka in den siffra som bist 6verensstimmer
med din upplevelse. Det dr viktigt att du utgar ifran dig sjdlv och svarar sanningsenligt.

Skalan gar fran:
0. Instdimmer inte alls.
4. Instammer fullstdndigt

1. Jag dr ndjd med min fritid: jag har mojlighet att gora det jag vill for att slappna av och roa
mig.
2. Min fritid &r viktig for min livskvalitet.
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Jag dr n6jd med hur jag ser pa livet: jag vet vad som betyder mycket for mig, vad jag tror
pa och vad jag vill géra med mitt liv.

Hur jag ser pa livet dr viktigt for min livskvalitet

Jag ar n6jd med mina mojligheter att fa vara kreativ: att fa anvinda min fantasi i
vardagen, inom en hobby, pé jobbet eller i studier.

Att fa vara kreativ ar viktigt for min livskvalitet.

Jag dr n6jd med mitt larande: jag har mojlighet och lust att 1dra mig nya spadnnande saker
och fardigheter som intresserar mig.

Larande ar viktigt for min livskvalitet.

Jag dr n6jd med vinner och vénskap: jag har vinner som jag umgas med och som stottar
mig (sd manga vinner som jag vill ha och behdver).

10. Vénner och vénskap ar viktigt for min livskvalitet.

11. Jag 4r ndjd med mig sjilv som individ: jag tycker om och respekterar mig sjilv.
12. Att jag dr ndjd med mig sjdlv som individ &r viktigt for min livskvalitet.

Bilaga 6
Ett par fragor om dig
Kon?

e Kvinna

e Man

e Ickebindr

e Annat

e Vill ¢j uppge

Alder?

Hur ménga avslutade hogskolepodng har du?

Jag studerar...

Helfart

Mer én helfart
Halvfart

Mindre 4n halvfart

Jag studerar...

Fristadende kurser
Program
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