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Hej och valkommen till kursen:
Prokrastinering och perfektionism!

Vi har alla skjutit en uppgift till morgondagen. Aven om prokrastinering inte alltid behover vara
daligt sa kan det bli ett problem med verkliga konsekvenser. Gladeligen finns mycket forskning
som visar att vi genom medvetenhet och beteendeforandringar kan bli battre pa att hantera
prokrastinering. Genom att anvanda strukturerade ovningar och planeringsverktyg kan vi fa mer
kontroll over var tid. | den har kursen far du lara dig om den bakomliggande psykologin till varfor
sa manga av oss skjuter uppgifter pa framtiden. Under kursens moment far du aven aktivt trana
pa att anvanda beprovade strategier for att minska de negativa effekterna av prokrastinering.

| kursen far du lara dig:

e Genomgang av grundlaggande centrala begrepp om prokrastinering och perfektionism
utifran aktuell forskning.

¢ Anvanda ovningar for att minska prokrastinering och perfektionism

e Analysera situationer, tankar och kanslor som kan paverka prokrastinering och
perfektionism utifran radande forskningsron.

Kom igang med kursen

1. Aktivera ett KTH-konto. Om du inte studerat pa KTH tidigare ska du skapa ett KTH-konto.
Las mer om hur du oppnar ett KTH-konto har. For support med att aktivera KTH-Konto
kan du kontakta it-support@kth.se.

2. Kursregistrering. Logga in via Ladok for studenter for att registrera dig.
Sjalvregistreringen ar oppen 14-23 oktober. Du kan lasa mer om kursregistrering har. Om
kursregistreringen via "Ladok for studenter” inte fungerar eller ar stangd kan vi registrera
dig manuellt, maila till vidareutb-itm@kth.se. Uppge namn och personnummer sa hjalper
vi dig.

3. Logga in pa Canvas. Nar du skapat ett KTH-konto och registrerat dig pa kursen kan du
frdn och med 28 oktober logga in pa kursplattformen Canvas. Pa Canvas hittar du all
information och material for att klara kursen.

Observera att vissa delar av kursen kan vara lasta innan kursstart och innan du klarat av
vissa delmoment.

14-23 okt

Kursregistrera dig har

Kurslitteratur

Obligatorisk kurslitteratur:

Dansa pd deadline av Alexander Rozental och Lina , D A“s A PR
Wennersten ISBN - 9789127829237

DEADLINE §

Forutom kursboken bestar kurslitteraturen av material i
Qanvas | fprm av filmer, ar’FlkIar och ovplngsuppglfter. Dar PPSKIUTANDETS PeYRaceas B
hittar du aven referenser till kursmaterialet samt M =Vl

kursbibliotek med rekommenderad litteratur.

Deadlines och kurstraffar

6 november kl. 16.00-17.00 | Kurstraff

Uppstartsmote.

Deadline for Case 1

Deadline for Case 2

27 november kl. 16.00-17.00 | Kurstraff

Drop-in tid for support och stod i kursen.

Deadline for Case 3

Deadline for Case 4

11 december kl. 16.00-17.00 | Kurstraff

Drop-in tid for support och stod i kursen.

20 dec Deadline for Case 5

Har du fragor?

Pa kursens infosida hittar du ytterligare info och svar pa vanliga fragor.

Informationen uppdaterades 11 oktober 2024.

KTH
Digitalt larande

www.kth.se | info@kth.se
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Vanliga fragor

Allmanna fragor om canvas

Varfor kommer jag inte at innehallet i Modul 1?

SVAR: Modul 1 lases upp nar du har genomfort och fatt godkant pa quizet “Hitta ratt pa Canvas”.
Observera att quizet bestar av flervalsfragor och att det kan finnas flera alternativ som behdver klickas
i for en och samma fraga.

Jag kommer inte at allt material i modulen, hur goér jag?

SVAR: Delar av kursmaterialet 6ppnas forst efter att du har genomfért en uppgift sa som att delta i ett
diskussionsforum. Var noga med att se sa att du markerar "mark as done" nar du sett klart en
forelasning.

Case-uppgifter

Nar ar sista inlamningsdag for case 1?
SVAR: Se valkomstbrevet under Valkommen till kursen.

Jag har missat en deadline, kan jag gora case-uppgiften anda?
SVAR: Ja, lamna in Case-uppgiften. Vi kan inte garantera rattning av sena inldmningar under
pagaende kursperiod. Sena inldamningar rattas som "omtentamen" i kommande kursperiod.

Hur kompletterar jag min uppgift?
SVAR: Under “Examinerande Moment” finns det en guide till hur du gar till vaga for att géra en
komplettering.

Nar behdver kompletteringen senast vara inlamnad?
SVAR: Lamna in kompletteringar inom en vecka efter du har fatt feedback for att vi ska kunna
garantera rattning.

Nar far jag feedback pa min case-inlamning?
SVAR: Vi rattar uppgifter i turordning, vi forsdker ge feedback inom 3 veckor efter deadline.

Hur refererar jag? Maste jag anvanda mig av nagot specifikt referenssystem?

SVAR: Du behdver inte forhalla dig till nagot specifikt referenssystem, men det ar viktigt att vi ser att
du kan kopplar dina resonemang till kursinnehallet. Hanvisa darfor till specifika avsnitt i kursboken
eller férelasningar. Var noga med att omnamna vilken underliggande mekanism/effekt du hanvisar till,
se exempel nedan.

Exempel pa kallhdnvisning: "Enligt sida 32 i kursboken", "I Férelasning F2.3 beskrivs hur
confirmation bias paverkar vara beslut", "l artikeln The Science of Learning omnamns effekten
retrieval practice"

Hur mycket bor jag skriva per fraga?
SVAR: Det beror pa hur fragan ar formulerad, men generellt rekommenderar vi 100-200 ord per fraga.
Ett case bor besvaras med 1-2 A4.

Quiz
Jag har missat deadline, kan jag fortfarande lamna in.
SVAR: Om du har férsok kvar pa quiz kan du fortsatta att gora quiz fram till kursens deadline.

Jag anser att det dr fel pa en fraga i quizet.
SVAR: Forst och framst - tack for viktig feedback. Skriv i allmanna diskussionsforumet for kursen sa
hjalper vi dig.


https://canvas.kth.se/courses/50763/assignments/294034
https://canvas.kth.se/courses/50763/pages/valkomstbrev
https://canvas.kth.se/courses/50763/pages/examinerande-moment

Forelasningar och Kurstraffar

Kommer ni att spela in det forsta introduktionstillfallet sa att man kan se det i efterhand?
SVAR: Vi spelar inte in alla forelasningar. Tillréckligt med information for att klara kursen kommer att
finnas tillgangligt pa canvas. Darfor ar kurstraffar &r rekommenderade men inte obligatoriska. Se
filmen “Kom igdng med kursen i canvas” for mer information.

Ar kurstriffarna obligatoriska?
SVAR: Kurstraffarna ar inte obligatoriska, vara kurser ar skapade for att vara flexibla men det ar viktigt
att lamna in quiz och case-uppgifter enligt de deadlines som finns.

Registrering och betyg

Nar kommer betyget registreras i Ladok?
SVAR: Senast tre veckor efter kursens slut. Vi har tyvarr inte maéjlighet att ratta uppgifter tidigare.

Kan ni registrera delpoang tidigare?
SVAR: Vi registrerar samtliga podng inom tre veckor efter kursens slut.

Jag har kompletterat en uppgift fran en tidigare kursomgang, nar kan jag fa mina poang?
SVAR: Vi rattar inlamningar i turordning, om vi hinner kommer de med denna omgang annars finns
det mojlighet till “omtenta” genom att Iamna in till nasta kursomgang. Du behdver inte omregistrera dig
for detta.

Jag laste kursen forra omgangen men hann inte klart, kan jag omregistrera mig pa kursen?
SVAR: Det gar bra att omregistrera sig pa kursen, kontakta vara kollegor pa education-itm@kth.se sa
hjalper de dig.

Jag kommer inte hinna ldsa kursen denna omgang, men vill gdrna lasa kursen i framtiden, hur
gor jag?

SVAR: Det gar bra att omregistrera sig pa kursen, kontakta vara kollegor pa education-itm@kth.se sa
hjalper de dig.



https://canvas.kth.se/courses/50763/pages/kom-igang-med-kursen-pa-canvas
mailto:education-itm@kth.se
mailto:education-itm@kth.se

	Välkomstbrev LD1003 HT24 P2 Prokrastinering och perfektionism.pdf
	Vanliga frågor.pdf
	Allmänna frågor om canvas
	Case-uppgifter
	Quiz
	Föreläsningar och Kursträffar
	Registrering och betyg


