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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 behdver 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

¢ 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 3—12 mars. 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
fran och med 17 mars 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.

3—12 mars

Kursregistrera dig har

Kurslitteratur

Obligatorisk kurslitteratur:

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

KI. 10.00-11.00 | Kurstraff

Uppstartsmote.

Deadline for Case 1

KI. 10.00-11.00 | Kurstraff

Drop-in tid for support och stod i kursen.

Deadline for Case 2

KI. 10.00-11.00 | Kurstraff

Drop-in tid for support och stod i kursen.

16 maj Deadline for Case 3

Har du fragor?

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

Stod for funktionsnedsattning: Funka

Informationen uppdaterades 28 februari 2025.
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