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Herunder følger en række påstande, der beskriver din evne til at 
fuldføre opgaver og træffe beslutninger. Vurdér, i hvor høj grad du 
synes, at disse påstande passer på dig, ved at sætte en ring om det tal 
(1-5), som bedst beskriver din situation. Du finder resultatet ved at 
lægge alle dine point sammen.

 
Meget 
sjældent, 
eller det 
passer 
slet ikke 
på mig

Passer 
sjældent 
på mig

Passer 
nogle 
gange på 
mig

Passer 
ofte på 
mig

Meget 
ofte, 
eller det 
passer 
fuld-
stændigt 
på mig

1. Jeg udskyder beslut­
ninger, til det er for 
sent.

1 2 3 4 5

2. Selv om jeg har 
truf­fet en beslutning, 
trækker det ud, før jeg 
følger den op med 
handling.

1 2 3 4 5

3. Jeg spilder meget 
tid på uvæsentlige 
ting, før jeg træf­fer en 
endelig beslutning.

1 2 3 4 5

4. Når jeg skal over­
holde en deadline, 
spilder jeg ofte tiden 
med andre ting.

1 2 3 4 5

5. Selv opgaver, der 
ikke er særligt kræ­
vende, kan det tage 
mig flere dage at gøre 
færdige.

1 2 3 4 5

6. Jeg kaster mig ofte 
over ting, som jeg 
havde tænkt mig at 
gøre færdig for flere 
dage siden.

1 2 3 4 5

7. Jeg siger altid: „Det 
kan jeg lave i morgen.“

1 2 3 4 5
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Meget 
sjældent, 
eller det 
passer 
slet ikke 
på mig

Passer 
sjældent 
på mig

Passer 
nogle 
gange på 
mig

Passer 
ofte på 
mig

Meget 
ofte, 
eller det 
passer 
fuld-
stændigt 
på mig

8. Jeg venter næsten 
altid med at tage hul 
på en opgave, jeg skal 
udføre.

1 2 3 4 5

9. Det føles, som om 
tiden ikke slår til.

1 2 3 4 5

10. Jeg får ikke tingene 
færdige til tiden.

1 2 3 4 5

11. Jeg er ikke god til 
at overholde aftalte 
tidsfrister.

1 2 3 4 5

12. At udsætte ting til 
sidste øjeblik har tidli­
gere kostet mig dyrt.

1 2 3 4 5

Samlet antal point:
10­19 = Du har ingen problemer med at gøre ting færdige til tiden.
20­29 = Du har små eller begrænsede problemer med prokrastinering.
30­39 = Du har moderate eller middelstore problemer med prokrastinering.
40­50 = Du har alvorlige problemer med prokrastinering.

Et tiltagende problem

Hvis du hører til dem, der har store problemer med udsættelse, er du 
langtfra alene – og der bliver stadig flere af jer. Da man i 1970’erne 
gennemførte en undersøgelse i USA, mente omkring fem procent af 
deltagerne, at de havde betydelige problemer med prokrastinering. I 
en tilsvarende amerikansk undersøgelse i dag svarer mellem 15 og 20 
procent, at deres tilbøjelighed til udskydelse skaber store eller meget 
store problemer for dem. Antallet af uforbederlige udsættere er altså 
blevet tre­ eller firedoblet i USA, og selv om der ikke er foretaget nogen 
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Følgende øvelse bruges ofte i psykologisk behandling og kaldes cost-

benefit-analyse, det vil sige en opgørelse af ulemper og fordele. Formålet er at 

finde ud af, hvad vi henholdsvis opnår og taber ved at handle på en bestemt 

måde, i dette tilfælde ved at udsætte.

Opgaven består i at finde ud af, hvilke konsekvenser der vejer tungest for 

dig, og om der er gode grunde til at arbejde hen imod en forandring. Husk, 

at du ikke skal vurdere eller prøve at se din adfærd udefra i forhold til, hvad 

du tror, andre synes. Motivationen til at ændre gamle vaner skal altid komme 

fra dig selv.

 
At blive ved med at udsætte At gøre noget ved min udsættel-

sesadfærd

For-
dele

Eksempel:
I sidste ende er der altid en anden, 
der hjælper mig.
Jeg kan leve på en mere nærvæ­
rende måde.
Nogle projekter på mit arbejde bli­
ver alligevel skrottet i sidste øjeblik.

Eksempel:
Jeg får tid til at sikre mig, at jeg gør 
tingene rigtigt.
Jeg får et bedre overblik over 
fremtiden.
Jeg kan bedre strukturere min tid på 
arbejdet.
Jeg bliver anset for at være pålidelig.
Jeg slipper for at føle angst på grund 
af min adfærd.

Ulem-
per

Eksempel:
Jeg føler mig næsten altid meget 
stresset.
Personer i mine omgivelser bliver 
irriterede på mig.
Andre opfatter mig som doven.
Jeg kan ikke nå at dobbelttjekke 
opgaver på arbejdet.
Jeg lever ikke op til mit eget ambiti­
onsniveau.

Eksempel:
Jeg bliver mindre spontan og sjov.
Jeg bliver pålagt mere arbejde.
Jeg bliver stresset over altid at skulle 
følge tempoet.
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At blive ved med at udsætte At gøre noget ved min udsættel-
sesadfærd

For-
dele

Ulem-
per

Kapitlet i korthed

• Prokrastinering eller udskydelse drejer sig om, at man bevidst 
trækker et planlagt handlingsforløb ud, selv om man er klar over, 
at det kan få negative konsekvenser.

• For at det kan kaldes prokrastinering må det være i ens egen 
interesse at fuldføre opgaven, der skal foreligge en tidsramme, 
inden for hvilken man skal være færdig, og der skal være tale om 
et bevidst valg om at gøre noget andet end det, man burde gøre.

• Udskydelse er et stigende problem som følge af høje krav om 
selvstændighed og ansvarlighed samt en stadig større tilgænge-
lighed af aktiviteter, der konkurrerer om vores opmærksomhed.
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Optimisme

Evnen til at kunne opfatte begivenheder i livet med håb og tillid spiller 
en vigtig rolle for vores almindelige trivsel. Optimisme betragtes som 
en vigtig beskyttelsesfaktor i forhold til mange af de stressmomenter og 
problemer, vi kan møde i hverdagen. En optimistisk tilgang øger forud­
sætningerne for at klare det, der sker, på en god måde, hvilket har vist 
sig at være positivt i mange henseender. Men når det gælder udskydelse, 
kan optimisme være både en fordel og en ulempe. For lidt optimisme 
fører let til, at vi opgiver vores arbejdsopgaver for tidligt, fordi vi tvivler 
på vores evner til at levere et godt stykke arbejde. For meget optimisme 
kan også være en ulempe, fordi vi lægger urealistiske planer for, hvad 
vi kan overkomme. Derfor er balancen mellem at tro på sig selv og 
kunne planlægge realistisk et vigtigt udgangspunkt for at kunne gøre 
tingene færdige til tiden. Personer, der har enten for lidt eller for meget 
optimisme, kan derfor have brug for at tilpasse deres ambitionsniveau, 
så arbejdet hverken opfattes som for udfordrende eller for let.

Øvelse: Hvad er din ventetid værd?
Forestil dig, at en person i din omgangskreds har besluttet sig for at give dig 500 

kroner, men du skal først træf­fe et valg: Du kan enten få 500 kroner i hånden 

her og nu, eller du kan få et løfte om at modtage en bestemt sum, men først 

om et år. Personen spørger dig derfor, hvor mange penge det kræver, for at det 

er værd at vente på dem til senere. Med andre ord: Hvad er din ventetid værd?

Om et år ønsker jeg følgende beløb, hvis det skal være værd at vente på 

pengene:

 

 

Eksempel: Jeg skal have mindst 5.000 kroner, hvis jeg skal klare at vente et år.
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gang med ting. Brug gerne en konkret opgave, som du har svært ved at få hul 

på eller gøre færdig, så du lettere kan se, hvordan alle dele hænger sammen.

Beskriv en opgave, som du jævnligt udsætter:

 

 

Eksempel: Jeg skal skrive mit cv færdigt, som jeg kan bruge i forbindelse med 

jobsøgning.

Forventning: Hvilken arbejdsindsats skal der til for at blive færdig? Op­

lever du, at du har de nødvendige færdigheder for at kunne udføre dit 

arbejde?

 

 

Eksempel: Det eneste, der egentlig kræves, er, at jeg samler alle mine ansæt-

telsespapirer sammen og sætter mig ned og samler oplysningerne på min 

computer. Da jeg aldrig har skrevet et rigtigt cv før, har jeg svært ved at 

vurdere, hvad der er nødvendigt at have med, så det kan i princippet tage 

lige så lang tid, det skal være.

Værdi: Hvad er din interesse i at gøre opgaven færdig? Hvilken belønning 

får du ved at gennemføre din opgave?

 

 

Eksempel: Jeg skal skrive et cv, fordi det kræves, når man søger job eller går til 

ansættelsessamtale. På længere sigt vil det øge mine chancer for at få et job.
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Impulsivitet: Hvad kan forhindre dig i at arbejde fokuseret på din op­

gave? Hvad distraherer dig ofte, når du arbejder?

 

 

Eksempel: Problemet er, at jeg har tænkt mig at skrive på min computer, men 

når jeg sidder ved computeren, ender det som regel med, at jeg surfer rundt 

og laver andre ting. Jeg bliver også let distraheret af alt muligt andet, som 

jeg egentlig skulle gøre i hjemmet, for eksempel ordne vasketøjet.

Tid: Hvor lang tid har du, inden din opgave skal være færdig? Kan du 

opdele dit arbejde i mindre og mere overkommelige dele?

 

 

Eksempel: Da der ikke er fastsat nogen konkret deadline, er det mig selv, der 

bestemmer, hvornår jeg skal begynde at arbejde, og hvornår jeg skal være 

færdig. Jeg vil tro, at jeg ville kunne tage det lidt ad gangen, men lige nu ser 

jeg bare én stor opgave, der ligger foran mig.

Øvelse: Del din viden
I psykologisk behandling er det vigtigt at tilegne sig viden om sine problemer 

– det kaldes psykoedukation. Hvis vi forstår, hvordan vores problemer opstår 

og hænger sammen, mindskes risikoen for, at vi bebrejder os selv, og vores 

chancer for at handle anderledes vokser. En måde at sikre, at du har lært det, 

du har brug for, er at dele din viden med andre. Derved minder du dig selv om, 

hvad du har læst, og samtidig øver du dig i at formulere dig på en letforståelig 

måde. Tommelfingerreglen er, at hvis du kan forklare et andet menneske, hvad 

udskydelse drejer sig om, kan du være ret sikker på, at du har tilegnet dig den 

viden, du har brug for.
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Følgende øvelse går ud på, at du skal skrive et par centrale fakta ned om 

udskydelse, som du synes, at en person i din omgangskreds burde få kendskab 

til. Overvej, hvad du selv gerne ville have vidst, før du begyndte at læse denne 

bog, for eksempel hvad det er, der definerer udsættelsesadfærd og adskiller 

den fra andre adfærdsmønstre, og hvilke faktorer der påvirker vores motivation 

og vores tilbøjelighed til overspringshandlinger.

Jeg har lært følgende om udsættelsesadfærd:

 

 

Eksempel: At udsættelsesadfærd beror på fire faktorer: forventning, værdi, 

impulsivitet og tid. Det er et adfærdsmønster, som det er muligt at påvirke.

Jeg ved følgende om min egen udsættelsesadfærd:

 

 

Eksempel: Jeg venter alt for længe med at begynde at læse til eksamen, fordi 

målet med at blive færdig ligger langt ude i fremtiden, og fordi jeg ikke rigtigt 

ved, hvad jeg forventes at kunne.

En person, som jeg gerne vil diskutere udsættelsesadfærd med:

 

 

Eksempel: Min storebror Johan, som selv udsætter alt, hvad der har med 

hans uddannelse at gøre, og som derfor ville kunne bruge nogle gode råd 

om, hvordan han kan blive bedre til at komme i gang med sine opgaver.
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Øvelse: Er dit mål realistisk?
Alt for ambitiøst formulerede mål kan dræne dig for motivation, fordi du føler, 

at du ikke rigtig kan komme i gang med dem. Hvad der er en rimelig mål­

sætning, afhænger imidlertid udelukkende af de forudsætninger, du har for 

at komme i gang med arbejdet. Du skal altid tage udgangspunkt i din egen 

situation, når du formulerer dit mål, og have formaningen fra oraklet i Delfi i 

baghovedet: „Kend dig selv.“

Brug gerne en konkret opgave, når du skal formulere dit mål, for eksempel 

noget, der i den aktuelle situation bliver udskudt til senere. Undersøg derefter, 

om dit mål er realistisk, altså om det er praktisk muligt at gå i gang. Hvis du 

her og nu mangler nogle forudsætninger for at begynde, bør du først opdele 

dit mål i mindre delmål, for eksempel anskaf­fe dig et kort til fitnesscentret, før 

du kan begynde at træne, eller samle dine bilag sammen, før du kan lave din 

selvangivelse. Senere kommer du til at øve dig mere i at formulere delmål, men 

overvej allerede nu, om dit mål består af en række mindre opgaver.

Beskriv den opgave, du vil formulere som mål for dit arbejde:

 

 

Eksempel: Jeg vil gerne male dagligstuen, før den nye sofa, som jeg har 

bestilt, kommer. Det er om to uger.

Er de praktiske forudsætninger til stede, så du kan arbejde hen mod dit 

mål allerede i dag?

 

 

Eksempel: Jeg skal bestemme mig for, hvilken farve jeg gerne vil have, og 

anskaffe alt det, jeg skal bruge til at kunne male.
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Vurderer du, at dit mål er realistisk ud fra din nuværende situation?

 

 

Eksempel: Ja, hvis jeg sørger for at købe alle materialerne i denne uge (del-

mål 1) og begynder at male i næste uge, så burde jeg kunne nå det i god tid. 

Men jeg har nok også brug for at få nogen til at hjælpe, fordi jeg ikke er så 

god til at male (delmål 2).

Dine mål skal lægge op til handling

Hvis du prøver at tænke over, hvordan andre mennesker normalt for­
mulerer deres mål, opdager du hurtigt, at de forbavsende ofte handler 
om noget, de gerne vil være fri for eller begrænse, og i mindre udstræk­
ning om noget, de gerne vil opnå. Det kan for eksempel være at spise 
mindre slik, holde op med at ryge eller stresse mindre. Dette fænomen 
er særligt tydeligt i psykologisk terapi, hvor klienter næsten udeluk­
kende tager udgangspunkt i, hvad de gerne vil være fri for, så alt kan 
blive godt – for eksempel blive fri for angst, holde op med at have det 
dårligt eller frigøre sig fra egne negative tanker. Den slags mål går un­
der betegnelsen undgåelsesmål, fordi de bygger på at undgå eller slippe 
af med noget, for at målet kan betragtes som nået. Du kan kende et 
mål af denne type på, at det normalt indeholder forskellige former for 
negationer, altså ord med en benægtende betydning, for eksempel ikke, 
undvige, slippe for og undgå.

Undgåelsesmål er ganske almindelige, men desværre ikke særligt 
gode for os i det lange løb. De har en negativ indvirkning på vores 
almindelige tilfredshed med tilværelsen, og der er en tæt sammenhæng 
mellem undgåelsesmål og psykiske problemer. Når vi formulerer mål 
ud fra, at vi hele tiden skal undgå eller blive fri for noget, spænder 
vi nemlig ben for os selv. Dels er det sjældent muligt at undgå noget 
fuldstændigt, dels siger undgåelsesmål meget lidt om, hvordan vi skal 
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Øvelse: Tilnærmelsesmål
Mål, der handler om, hvad du skal undgå eller blive fri for, risikerer at gøre dig 

handlingslammet, fordi de sjældent fortæller, hvad du skal gøre for at nå disse 

mål. For at øge chancerne for at nå dine mål, bør du i stedet formulere dem 

ud fra det, du gerne vil opnå. En enkel regel er, at du skal tage dig i agt for død 

mands mål, det vil sige mål, som en død person bedre kan nå end en levende. 

En død person vil for eksempel bedre kunne opfylde målet om ikke at spise 

slik end en levende.

Tag udgangspunkt i en opgave, som du jævnligt udsætter, og som skal være 

mål for din proces. Brug derefter skabelonen på næste side som inspiration og 

vejledning til, hvordan du skal formulere dit mål. Tænk på, at dit mål altid skal 

indeholde en form for aktiv handling, det vil sige en klar instruktion om, hvad 

du skal gøre. Hvis du har problemer med at formulere tilnærmelsesmål, fordi 

du har svært ved at finde et alternativ til undgåelsesmål, kan du for eksempel 

overveje, hvad du gerne ville have, at din tilværelse i stedet består af. Hvis du 

for eksempel har som mål at holde op med at spise junkfood – hvad ville du 

så hellere spise?

Undgåelsesmål Tilnærmelsesmål

Holde op med at spise kød.
Holde op med at betale regninger for 
sent.
Ikke komme for sent hele tiden.
Undgå slik som mellemmåltid. 

Holde op med at stresse så meget.

Spise vegetarisk mad tre gange om ugen.
Betale regninger den 25. i hver måned.

Komme fem minutter før aftalt tid.
Spise frugt og nødder som mellemmåltid 
hver dag.
Gå en tur i frokostpausen.

Beskriv den opgave, du vil formulere som mål for din gennemførelse:

 

 

Eksempel: Jeg skal holde op med at udsætte besvarelsen af mine mails.
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Omformuler dit mål, så det kommer til at bestå af tilnærmelsesmål:

 

 

Eksempel: Jeg skal afsætte en halv time hver dag efter frokostpausen til at 

besvare mine mails.

Dine mål skal være udfordrende
Ligesom et alt for ambitiøst mål kan få os til at udsætte arbejdet, 
kan et alt for simpelt mål betyde, at vi hellere beskæftiger os med 
noget, der virker mere interessant her og nu. I det ene tilfælde er vo­
res arbejde forbundet med frygt for at mislykkes, mens vi i det andet 
tilfælde op lever tristhed over at skulle lave noget, der føles så simpelt 
og ensformigt. Hvis et mål skal opleves som tilstrækkeligt attraktivt 
at arbejde hen imod, gælder det om at skabe en balance mellem svær­
hedsgraden og vores egne forudsætninger for at nå målet. Da kan vi 
få oplevelsen af flow.

U
df

or
dr

in
g

Færdighed

Frygt

Flow

Tristhed

Høj

Lav

Lav Høj
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Øvelse: Tilnærmelsesmål
Mål, der handler om, hvad du skal undgå eller blive fri for, risikerer at gøre dig 

handlingslammet, fordi de sjældent fortæller, hvad du skal gøre for at nå disse 

mål. For at øge chancerne for at nå dine mål, bør du i stedet formulere dem 

ud fra det, du gerne vil opnå. En enkel regel er, at du skal tage dig i agt for død 

mands mål, det vil sige mål, som en død person bedre kan nå end en levende. 

En død person vil for eksempel bedre kunne opfylde målet om ikke at spise 

slik end en levende.

Tag udgangspunkt i en opgave, som du jævnligt udsætter, og som skal være 

mål for din proces. Brug derefter skabelonen på næste side som inspiration og 

vejledning til, hvordan du skal formulere dit mål. Tænk på, at dit mål altid skal 

indeholde en form for aktiv handling, det vil sige en klar instruktion om, hvad 

du skal gøre. Hvis du har problemer med at formulere tilnærmelsesmål, fordi 

du har svært ved at finde et alternativ til undgåelsesmål, kan du for eksempel 

overveje, hvad du gerne ville have, at din tilværelse i stedet består af. Hvis du 

for eksempel har som mål at holde op med at spise junkfood – hvad ville du 

så hellere spise?

Undgåelsesmål Tilnærmelsesmål

Holde op med at spise kød.
Holde op med at betale regninger for 
sent.
Ikke komme for sent hele tiden.
Undgå slik som mellemmåltid. 

Holde op med at stresse så meget.

Spise vegetarisk mad tre gange om ugen.
Betale regninger den 25. i hver måned.

Komme fem minutter før aftalt tid.
Spise frugt og nødder som mellemmåltid 
hver dag.
Gå en tur i frokostpausen.

Beskriv den opgave, du vil formulere som mål for din gennemførelse:

 

 

Eksempel: Jeg skal holde op med at udsætte besvarelsen af mine mails.
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Accepteret  Er målet noget, du gerne vil opnå? Ja, det er attraktivt for mig 

at komme i gang med at løbe.

Realistisk  Er det realistisk at opfylde målet? Ja, jeg har tidligere løbet i 

længere tid end dette.

Tidsbestemt  Hvornår skal du have nået dit mål? Mandag morgen klokken 

7.00.

Øvelse: Smarte mål
Uklare mål risikerer at blive udskudt til fremtiden, fordi de inviterer til forandrin­

ger og spontane indfald. Det medfører stor sandsynlighed for, at du kommer til 

at kaste dig over noget andet, eller at du overtaler dig selv til, at du godt kan 

vente med at gå i gang. Ved at formulere smarte mål nedsætter du risikoen for 

udsættelse. Pointen med øvelsen er, at du skal lære en ny måde at tænke på 

i forhold til dine målsætninger og så efterhånden klare dig uden modellens 

støtte. Begynd med at vælge en opgave, som du har tænkt dig at gennemføre, 

men som du i din nuværende situation måske har for vane at udskyde.

Beskriv den opgave, du gerne vil gennemføre:

 

 

Eksempel: Jeg skal se at komme i gang med at rydde op i mit rodede og 

overfyldte kælderrum.

Specifikt – gør dit mål så specifikt som muligt, og husk at formulere det 

som en tilnærmelse:

 

 

Eksempel: Jeg skal gøre rent i og organisere mit kælderrum.
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Målbart – beskriv, hvordan du kan vide, hvornår du har nået dit mål:

 

 

Eksempel: Når jeg kan komme ind og ud af kælderrummet uden at skulle 

flytte rundt på ting og sager først.

Accepteret:

  __ Ja, jeg har accepteret min opgave og mener, at det er muligt at gen­

nemføre den.

__ Nej, jeg tror egentlig ikke, at jeg kommer til at gennemføre min op­

gave. Hvad er det, der forhindrer det?

Realistisk:

__ Ja, jeg synes, det er en realistisk opgave for mig at gå i gang med.

__ Nej, ærligt talt sigter jeg nok for højt – kan det lade sig gøre at dele 

opgaven endnu mere op?

Tidsbestemt – beskriv den tidsramme, du har til at gennemføre din 

opgave i:

 

 

Eksempel: Søndag eftermiddag mellem klokken 14 og 16 skal jeg rydde op i 

mit kælderrum.
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Øvelse: Del dit mål op i mindre dele
I nedenstående øvelse skal du øve dig i at dele et af dine langsigtede mål op 

i mindre og mere overkommelige delmål. Husk, at også dine delmål altid skal 

formuleres som SMART­mål – de skal altså være specifikke, målbare, accepte­

rede, realistiske og tidsbestemte.

Beskriv det langsigtede mål, som du har tænkt dig at arbejde hen imod:

 

 

Eksempel: Mit langsigtede mål er at komme i gang med min selvangivelse 

senest den 25. april.

Delmål 1:

 

 

Eksempel på delmål: Samle alle papirer sammen, som jeg kan få brug for, 

for eksempel lønsedler, sortere mine papirer, så jeg får overblik over dem, 

kontrollere, om jeg har brug for flere blanketter, afstemme indtægter med 

lønsedler, underskrive selvangivelsen og indsende den til skattevæsenet.

Delmål 2:
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Målbart – beskriv, hvordan du kan vide, hvornår du har nået dit mål:

 

 

Eksempel: Når jeg kan komme ind og ud af kælderrummet uden at skulle 

flytte rundt på ting og sager først.

Accepteret:

  __ Ja, jeg har accepteret min opgave og mener, at det er muligt at gen­

nemføre den.

__ Nej, jeg tror egentlig ikke, at jeg kommer til at gennemføre min op­

gave. Hvad er det, der forhindrer det?

Realistisk:

__ Ja, jeg synes, det er en realistisk opgave for mig at gå i gang med.

__ Nej, ærligt talt sigter jeg nok for højt – kan det lade sig gøre at dele 

opgaven endnu mere op?

Tidsbestemt – beskriv den tidsramme, du har til at gennemføre din 

opgave i:

 

 

Eksempel: Søndag eftermiddag mellem klokken 14 og 16 skal jeg rydde op i 

mit kælderrum.
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Delmål 3:

 

 

Delmål 4:

 

 

Delmål 5:

 

 

Dine mål skal begynde med et minimål
Begyndelsen er tit det sværeste. Det ubehag, vi føler, inden vi går i 
gang med en opgave, som vi tror er uinteressant og besværlig, får os til 
at undgå opgaven, så længe vi kan. Efter mange kvaler lykkes det os 
til sidst at komme i gang, blot for at opdage, at det går lettere, end vi 
troede. Et godt trick til at komme over den indledende tærskel er derfor 
at gøre den første anstrengelse så lille som muligt.

I stedet for at begynde med dit første delmål kan det derfor være 
nyttigt at starte blidt med det mindst mulige skridt i den rigtige ret-
ning: et minimål. Hensigten er at sænke kravene så meget, at du ikke 
behøver så stor motivation for at påbegynde arbejdet. Det kan for 
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Beskriv den opgave, du i øjeblikket udskyder:

 

 

Eksempel: At gøre rent på badeværelset.

Et minimål, der gør, at jeg kommer et skridt nærmere afslutningen af min 

opgave:

 

 

Eksempel: At finde rengøringsmidler frem fra skabet.

Min følelse efter at have udført minimålet:

 

 

Eksempel: Det føles okay, det er jo ikke særligt anstrengende at finde tingene 

frem.

Mine tanker omkring det at tage endnu et skridt mod målet:

 

 

Eksempel: Når jeg nu alligevel har fundet tingene frem, kan jeg lige så godt 

begynde at støvsuge på badeværelset.
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Øvelse: Mental contrasting
Udgangspunktet for at anvende kontraster er at visualisere, dels hvad du ønsker 

at opnå, dels din nuværende situation, og at fokusere på den afstand, der er 

mellem disse to billeder.

1. Sæt dig godt til rette på en stol og luk øjnene, så du lettere kan se dit 

mål for dig.

2. Forestil dig dit mål så tydeligt som muligt. Brug nogle minutter på at 

visualisere, hvordan det ser ud, når du har opfyldt målet. Hvordan kan 

du vide, at du har nået dit mål, og hvilke følelser vækker det hos dig?

3. Forestil dig din nuværende situation så tydeligt som muligt. Brug 

nogle minutter på at visualisere, hvordan det ser ud netop nu. Hvor 

befinder du dig på vejen mod dit mål?

4. Sammenlign billedet af dit mål med billedet af, hvordan dit liv ser ud 

i øjeblikket. Brug nogle minutter på at visualisere forskellen mellem 

disse to alternativer.

5. Tag stilling til, hvor motiveret du føler dig til at tage et skridt mod 

dit mål. Afslut med at bruge nogle minutter på at identificere de 

konkrete skridt, som du er nødt til at tage for at begynde at arbejde 

hen imod dit mål.

Dine mål skal kunne siges højt

At sige sine mål højt for sig selv og endnu bedre også at dele dem med 
andre gør os mere tilbøjelige til at komme i gang. Når vi siger et mål 
højt for os selv, har vi lettere ved at huske det, og selve formuleringen 
fungerer som en reminder om, hvornår vi skal se at komme i gang. Hvis 
vi derudover fortæller andre om vores mål, lægger vi et positivt pres 
på os selv om faktisk at skride til handling. Princippet er at fastlægge 
det tidspunkt, hvor du skal handle, og den adfærd, det kræver („hvis/
når ..., så ...“), for eksempel: „Hvis jeg får en regning, skal jeg betale 
den med det samme“, eller: „Når jeg er færdig på arbejde på tirsdag, 
skal jeg tage direkte i fitnesscentret.“
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Peter Gollwitzer, professor i psykologi ved New York University, har 
undersøgt betydningen af eksplicitte mål (implementation intentions) 
og har konstateret, at forsøgspersoner klarer sig bedre, når de siger 
deres mål højt. Det gjaldt for eksempel patienter, der skulle tage deres 
medicin og komme i gang med genoptræning efter en operation, og 
personer, der havde sat sig for at følge en bestemt diæt. Metoden er 
også blevet afprøvet på studerende, som udsætter deres studiearbejde, 
og også hos dem havde eksplicitte mål en positiv effekt.

Det er også gavnligt at involvere andre. Det kan for eksempel være 
at fortælle et familiemedlem eller en kollega, at du har et mål om at 
tage kørekort, så han eller hun kan støtte og opmuntre dig. Du kan 
også fortælle om dine mål på sociale medier som Facebook, Twitter og 
Instagram eller bruge smartphone-apps, som er udviklet til bestemte 
formål, for eksempel træningsapps.

Øvelse: Sig målet højt for dig selv
Tag udgangspunkt i en opgave, du har svært ved at gøre færdig. Husk at være 

så konkret og tydelig som muligt, når du formulerer dit mål, og vælg derefter en 

situation, som du har tænkt dig at komme i gang med. Et godt udgangspunkt 

er at bruge formuleringen „hvis/når ..., så ...“. Det kan for eksempel handle om 

at omformulere det mere overordnede mål „at skrive om formiddagen“ til „at 

skrive en side i morgen klokken 10“.

Beskriv den opgave, du udsætter netop nu:

 

 

Eksempel: At begynde at læse køreprøveteori før prøven om fire uger.
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Øvelse: Mental contrasting
Udgangspunktet for at anvende kontraster er at visualisere, dels hvad du ønsker 

at opnå, dels din nuværende situation, og at fokusere på den afstand, der er 

mellem disse to billeder.

1. Sæt dig godt til rette på en stol og luk øjnene, så du lettere kan se dit 

mål for dig.

2. Forestil dig dit mål så tydeligt som muligt. Brug nogle minutter på at 

visualisere, hvordan det ser ud, når du har opfyldt målet. Hvordan kan 

du vide, at du har nået dit mål, og hvilke følelser vækker det hos dig?

3. Forestil dig din nuværende situation så tydeligt som muligt. Brug 

nogle minutter på at visualisere, hvordan det ser ud netop nu. Hvor 

befinder du dig på vejen mod dit mål?

4. Sammenlign billedet af dit mål med billedet af, hvordan dit liv ser ud 

i øjeblikket. Brug nogle minutter på at visualisere forskellen mellem 

disse to alternativer.

5. Tag stilling til, hvor motiveret du føler dig til at tage et skridt mod 

dit mål. Afslut med at bruge nogle minutter på at identificere de 

konkrete skridt, som du er nødt til at tage for at begynde at arbejde 

hen imod dit mål.

Dine mål skal kunne siges højt

At sige sine mål højt for sig selv og endnu bedre også at dele dem med 
andre gør os mere tilbøjelige til at komme i gang. Når vi siger et mål 
højt for os selv, har vi lettere ved at huske det, og selve formuleringen 
fungerer som en reminder om, hvornår vi skal se at komme i gang. Hvis 
vi derudover fortæller andre om vores mål, lægger vi et positivt pres 
på os selv om faktisk at skride til handling. Princippet er at fastlægge 
det tidspunkt, hvor du skal handle, og den adfærd, det kræver („hvis/
når ..., så ...“), for eksempel: „Hvis jeg får en regning, skal jeg betale 
den med det samme“, eller: „Når jeg er færdig på arbejde på tirsdag, 
skal jeg tage direkte i fitnesscentret.“
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Beskriv det mål, du har formuleret for dig selv, som du skal arbejde hen 

imod:

 

 

Eksempel: Jeg skal læse køreprøveteori en time om dagen i fire uger.

Hvornår, hvor og hvordan skal du begynde at handle for at nå dit mål?

 

 

Eksempel: Jeg skal sidde hjemme med køreprøveteorien og læse mellem 

klokken 13 og 14 i morgen.

Vil du fortælle andre om dit mål?

__ Ja, jeg vil involvere mit sociale netværk på internettet nu.

__ Ja, jeg fortæller det med det samme til en person i min omgangskreds.

__ Nej, jeg holder det for mig selv indtil videre.

Fakta fra forskningen: at holde sit nytårsforsæt
Undersøgelser af nytårsforsætter viser, at cirka halvdelen af alle voksne beslutter 

sig for at forandre ting hos sig selv i forbindelse med nytåret. Ofte handler det 

om at tabe sig, begynde at træne, holde op med at ryge, tage sig mere af sine 

relationer og ændre vaner på jobbet. John Norcross, professor i psykologi ved 

Scranton University i USA, gennemførte et ambitiøst forskningsprojekt, hvor 

434 personer blev interviewet om deres nytårsforsætter. Af disse aflagde 178 

personer (41 procent) et løfte, og 123 personer (28 procent) overvejede at lave 

en eller anden form for forandring, men uden at have et specifikt nytårsforsæt. 

Derefter skulle de besvare nogle spørgsmål, som blandt andet handlede om, 
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Øvelse: Beløn dig selv
At belønne sig selv jævnligt for sin indsats er en god måde at fastholde fokus på 

opgaven på, når slutmålet ligger langt ude i fremtiden. Husk, at det, du oplever 

som en belønning, kan være forskelligt fra det, andre oplever som givende. Gå 

i første omgang ud fra, hvad du normalt sætter pris på at lave.

Ting, jeg kan belønne mig selv med, mens jeg arbejder på en opgave:

 

 

Eksempel: Holde en kaffepause, se en film, gå en tur, læse en bog, mødes 

med en ven, gå på restaurant.

Kombiner det nyttige med noget behageligt

Ting, der vækker ubehag eller tristhed, opfatter hjernen som en unød­
vendig eller truende aktivitet, hvilket hurtigt fører til, at vi beskæftiger 
os med noget andet. I stedet for at tvinge sig selv til at udføre noget, der 
føles helt igennem ubehageligt, kan man bruge belønning som hjælp 
til at komme i gang. Den opgave, vi undgår, kan kombineres med en 
tilfredsstillende aktivitet, for på den måde at gøre den mere spændende. 
Princippet kaldes fusing eller sammensmeltning og blev beskrevet af 
Henry Murray, professor i psykologi ved Harvard University i USA. 
Ved at kombinere langsigtede fordele med noget, der indeholder en 
umiddelbar belønning, bliver vores arbejde mere attraktivt, og dermed 
mindskes risikoen for udskydelse.

Fusing bruger du sikkert allerede til hverdag, når du kombinerer 
det, du er nødt til at gennemføre, med noget behageligt. Det kan for 
eksempel være at lytte til musik, mens du arbejder, læse køreprøveteori 
på en hyggelig café eller træne sammen med en god ven. Uanset hvad 
du vælger at forbinde, kan dette princip mindske risikoen for, at du 
kommer til at opfatte en opgave som ubehagelig. Grundprincippet er 
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imod:
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en eller anden form for forandring, men uden at have et specifikt nytårsforsæt. 

Derefter skulle de besvare nogle spørgsmål, som blandt andet handlede om, 
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dog, at den aktivitet, du har planer om at bruge som lokkemad, opleves 
som tilstrækkelig belønning til, at du bliver mere motiveret til at udføre 
opgaven. Samtidig gælder det, at du faktisk skal tage de skridt, der er 
nødvendige for at blive færdig med opgaven, så belønningen ikke bliver 
en afledning fra det, du egentlig burde gøre. Formålet med fusing skal 
derfor altid være at gøre dit arbejde lettere, ikke at du skal beskæftige dig 
med noget andet i stedet for selve arbejdet. Sørg derfor for hele tiden at 
vurdere, hvor langt du er kommet, for at sikre dig, at du er på rette vej.

Øvelse: Fusing
Begynd med at beskrive det, du udsætter, og kombinér så dette med noget, 

det opleves som en belønning at bruge sin tid på. Husk, at den aktivitet, du 

vælger, ikke må gå helt på tværs af den opgave, du skal udføre. Fusing må 

gerne medføre, at opgaven føles mere behagelig at udføre, men hold alligevel 

fokus på selve opgaven.

Beskriv den opgave, du udskyder for tiden:

 

 

Eksempel: At læse for fuld kraft til den afsluttende eksamen om to uger.

Beskriv nogle af de aktiviteter, du godt kan lide at lave, og som du synes 

er givende:

 

 

Eksempel: At lytte til musik, være sammen med venner, holde kaffepause, gå 

i byen.
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Kombinér den opgave, du udsætter, med en aktivitet som belønning:

 

 

Eksempel: Sidde på biblioteket hver dag og læse til eksamen sammen med 

Johan og Jessica.

Øvelse: Baglæns skemalægning
Nogle gange kan forventningen om en belønning være vigtigere end selve 

belønningen. Derfor kan det være et godt trick at skemalægge dine beløn­

ninger først, inden du begynder at skrive alle de ting ind, som du skal i gang 

med i den kommende uge.

Metoden går ud på at lægge skema baglæns. Det er en enkel og ef­fektiv 

måde at skabe plads til forskellige former for belønningsaktiviteter i hverdagen 

på og kan bruge til at håndtere både udsættelsesadfærd og stress. Begynd 

altså med at skrive belønningsaktiviteter ind i skemaet, og skriv derefter ind, 

hvornår du skal arbejde med den opgave, du udsætter.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

06.00­07.00

07.00­08.00

08.00­09.00

09.00­10.00

10.00­11.00

11.00­12.00

12.00­13.00

13.00­14.00

14.00­15.00

15.00­16.00

16.00­17.00

17.00­18.00
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dog, at den aktivitet, du har planer om at bruge som lokkemad, opleves 
som tilstrækkelig belønning til, at du bliver mere motiveret til at udføre 
opgaven. Samtidig gælder det, at du faktisk skal tage de skridt, der er 
nødvendige for at blive færdig med opgaven, så belønningen ikke bliver 
en afledning fra det, du egentlig burde gøre. Formålet med fusing skal 
derfor altid være at gøre dit arbejde lettere, ikke at du skal beskæftige dig 
med noget andet i stedet for selve arbejdet. Sørg derfor for hele tiden at 
vurdere, hvor langt du er kommet, for at sikre dig, at du er på rette vej.

Øvelse: Fusing
Begynd med at beskrive det, du udsætter, og kombinér så dette med noget, 

det opleves som en belønning at bruge sin tid på. Husk, at den aktivitet, du 

vælger, ikke må gå helt på tværs af den opgave, du skal udføre. Fusing må 

gerne medføre, at opgaven føles mere behagelig at udføre, men hold alligevel 

fokus på selve opgaven.

Beskriv den opgave, du udskyder for tiden:

 

 

Eksempel: At læse for fuld kraft til den afsluttende eksamen om to uger.

Beskriv nogle af de aktiviteter, du godt kan lide at lave, og som du synes 

er givende:

 

 

Eksempel: At lytte til musik, være sammen med venner, holde kaffepause, gå 

i byen.
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Kombinér den opgave, du udsætter, med en aktivitet som belønning:

 

 

Eksempel: Sidde på biblioteket hver dag og læse til eksamen sammen med 

Johan og Jessica.

Øvelse: Baglæns skemalægning
Nogle gange kan forventningen om en belønning være vigtigere end selve 

belønningen. Derfor kan det være et godt trick at skemalægge dine beløn­

ninger først, inden du begynder at skrive alle de ting ind, som du skal i gang 

med i den kommende uge.

Metoden går ud på at lægge skema baglæns. Det er en enkel og ef­fektiv 

måde at skabe plads til forskellige former for belønningsaktiviteter i hverdagen 

på og kan bruge til at håndtere både udsættelsesadfærd og stress. Begynd 

altså med at skrive belønningsaktiviteter ind i skemaet, og skriv derefter ind, 

hvornår du skal arbejde med den opgave, du udsætter.

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

06.00­07.00

07.00­08.00

08.00­09.00

09.00­10.00

10.00­11.00

11.00­12.00

12.00­13.00

13.00­14.00

14.00­15.00

15.00­16.00

16.00­17.00

17.00­18.00
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Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

18.00­19.00

19.00­20.00

20.00­21.00

21.00­22.00

22.00­23.00

23.00­00.00

00.00­06.00

Øvelse: Belønningssymboler
Det kan være en god idé at huske sig selv på sit mål ved at bruge forskel­
lige symboler, som hjælper en til at huske, hvad man arbejder hen imod. 
Formålet er at tydeliggøre værdien af indsatsen. Hvilke symboler, du 
vælger at bruge, kommer fuldstændig an på din opgave og på det, du 
håber at opnå med dit langsigtede mål. Det kunne for eksempel være 
et billede eller en tekst, der illustrerer, hvor du er, eller hvad du gør, 
når du er færdig.

Beskriv den opgave eller det projekt, du vælger at udsætte:

 

 

Eksempel: At begynde at spare op til min ferie næste sommer.

Beskriv et symbol, du kan bruge til at minde dig selv om dit mål:

 

 

Eksempel: Et billede fra New York, som jeg kan have liggende på mit skrive-

bord.
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Øvelse: Belønningssymboler
Det kan være en god idé at huske sig selv på sit mål ved at bruge forskel­
lige symboler, som hjælper en til at huske, hvad man arbejder hen imod. 
Formålet er at tydeliggøre værdien af indsatsen. Hvilke symboler, du 
vælger at bruge, kommer fuldstændig an på din opgave og på det, du 
håber at opnå med dit langsigtede mål. Det kunne for eksempel være 
et billede eller en tekst, der illustrerer, hvor du er, eller hvad du gør, 
når du er færdig.

Beskriv den opgave eller det projekt, du vælger at udsætte:

 

 

Eksempel: At begynde at spare op til min ferie næste sommer.

Beskriv et symbol, du kan bruge til at minde dig selv om dit mål:

 

 

Eksempel: Et billede fra New York, som jeg kan have liggende på mit skrive-

bord.
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med at fylde deres energidepot op. Ikke sjældent præges deres adfærd 
af lange arbejdsperioder lige inden deadline og et alt for stort indtag 
af koffein og sukker for at holde sig vågen. Det kan givetvis fungere 
på kort sigt som en måde at nå at blive færdig med det, der hænger 
over hovedet på en, men der er samtidig en øget risiko for, at denne 
adfærd udvikler sig til en vane, der får negative konsekvenser på 
længere sigt.

Øvelse: Fyld energi på
For at øge forudsætningerne for at udføre dine opgaver til tiden har du brug 

for regelmæssigt at fylde dit energidepot op, og her er det en grundregel at 

spise eller drikke noget hver anden time. I den følgende øvelse skal du be­

slutte, på hvilke tidspunkter du kan tage noget at spise. Formålet er at skabe 

en rutine omkring dine måltider, som gør det lettere for dig at huske at fylde 

dit energidepot op. Brug gerne din viden om målsætning for at tydeliggøre, 

hvornår, hvor og hvordan du skal få energi. Udgangspunktet er, at du spiser 

morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmåltider. Du kan være så specifik, 

som du har lyst til, når det drejer sig om, hvad dine måltider skal indeholde – det 

vigtigste er, at det lykkes dig at opbygge en vane.

Hensigtsmæssige tidspunkter på arbejdsdagen, hvor jeg kan få noget at 

spise:

 

 

Eksempel: I kaffepausen kl. 10, til frokost og på et tidspunkt om eftermidda-

gen mellem kl. 14 og 15.
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Uhensigtsmæssige måltider til optankning af energidepotet:

 

 

Eksempel: I kaffepauserne på arbejdet bliver man ofte budt på kage og 

andre søde ting, som jeg ved, gør mig træt og endnu mere sukkertrængende. 

Til frokost bør jeg også undgå alt for tunge retter, fordi de kan gøre mig døsig 

og træt.

Arbejd, når du er på toppen

Måske oplever du, at der er bestemte tidspunkter i løbet af en arbejds­
dag, hvor du arbejder bedst, mens du har sværere ved at komme i gang 
på andre tidspunkter? Det kan hænge sammen med, hvorvidt det lyk­
kes dig at matche dine aktiviteter med den cirkadiske rytme, det vil sige 
din døgnrytme. Ved at beskæftige os med mere komplekse ting, når vi 
er mest friske, og koble af, når vi er mest trætte, kan vi sørge for at få 
så meget som muligt ud af vores vågne tid. Døgnrytmen varierer fra 
person til person og er bestemt af en række biologiske, psykologiske og 
sociale faktorer. Som følge af medfødte egenskaber, personlighedstræk 
og kulturelle normer formes vi til at foretrække aktiviteter i dag­ eller 
aftentimerne, hvilket følger os gennem det meste af livet.

Psykologisk forskning viser, at vi præsterer forskelligt i kognitive 
test – altså test, der måler evnen til at bearbejde og huske informa-
tion – afhængigt af, hvornår disse test bliver gennemført. Nogle 
klarer sig bedst tidligt på dagen, mens andre præsterer bedst hen 
imod aften. Der er altså belæg for at tale om A-mennesker og B-
mennesker, men forskellen mellem gruppernes præstation forsvinder, 
når testene matcher forsøgspersonernes døgnrytme. Det kan med 
andre ord være en god idé, at du prøver at strukturere dit arbejde 
efter, hvordan din egen døgnrytme ser ud. De fleste er mest friske 
i hovedet om formiddagen, så det er der, vi bør udføre de opgaver, 
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med at fylde deres energidepot op. Ikke sjældent præges deres adfærd 
af lange arbejdsperioder lige inden deadline og et alt for stort indtag 
af koffein og sukker for at holde sig vågen. Det kan givetvis fungere 
på kort sigt som en måde at nå at blive færdig med det, der hænger 
over hovedet på en, men der er samtidig en øget risiko for, at denne 
adfærd udvikler sig til en vane, der får negative konsekvenser på 
længere sigt.

Øvelse: Fyld energi på
For at øge forudsætningerne for at udføre dine opgaver til tiden har du brug 

for regelmæssigt at fylde dit energidepot op, og her er det en grundregel at 

spise eller drikke noget hver anden time. I den følgende øvelse skal du be­

slutte, på hvilke tidspunkter du kan tage noget at spise. Formålet er at skabe 

en rutine omkring dine måltider, som gør det lettere for dig at huske at fylde 

dit energidepot op. Brug gerne din viden om målsætning for at tydeliggøre, 

hvornår, hvor og hvordan du skal få energi. Udgangspunktet er, at du spiser 

morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmåltider. Du kan være så specifik, 

som du har lyst til, når det drejer sig om, hvad dine måltider skal indeholde – det 

vigtigste er, at det lykkes dig at opbygge en vane.

Hensigtsmæssige tidspunkter på arbejdsdagen, hvor jeg kan få noget at 

spise:

 

 

Eksempel: I kaffepausen kl. 10, til frokost og på et tidspunkt om eftermidda-

gen mellem kl. 14 og 15.
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vej, hvornår det passer dig at udføre aktiviteter, som føles henholdsvis 
svære, rutineprægede og lystbetonede.

Hensigtsmæssige tidspunkter til at gå i gang med krævende opgaver og 

aktiviteter:

 

 

Eksempel: Jeg opfatter mig selv som et A-menneske, så det bedste ville vel 

være at udføre mine mere krævende arbejdsopgaver om formiddagen, mel-

lem kl. 9 og 12.

Hensigtsmæssige tidspunkter til at gå i gang med rutineprægede opga­

ver og aktiviteter:

 

 

Eksempel: Fra kl. 16 til 17 er jeg normalt mest træt på arbejdet. Der kan jeg 

sortere mine bilag, lave rejseafregninger og tjekke min mail. Jeg kan også 

indlægge træning her.

Hensigtsmæssige tidspunkter til at gå i gang med lystbetonede opgaver 

og aktiviteter:

 

 

Eksempel: Da jeg synes, at jeg arbejder bedst om formiddagen, bør jeg bruge 

de sene eftermiddage og aftener til det, jeg synes bedst om, for eksempel at 

være sammen med mine venner eller se en film.
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Følgende kan jeg gøre i mine regelmæssige pauser:

 

 

Eksempel: Spise noget frugt, lave en kop kaffe, snakke med en kollega, gå en 

runde på kontoret.

Tidspunkter på min arbejdsdag, der er velegnede til pauser:

 

 

Eksempel: Om formiddagen arbejder jeg ofte alene med forskellige opgaver, 

hvilket betyder, at jeg kan strukturere mit arbejde meget frit og holde pauser, 

når det passer mig.

Motioner dig frem mod målet

Fysisk træning hjælper mod tendensen til udsættelse og gør, at vi 
kan arbejde mere koncentreret. Psykologisk forskning viser nemlig, 
at regelmæssig træning forbedrer vores selvkontrol, det vil sige vores 
forudsætninger for at kontrollere de tanker og følelser, der opstår i 
særligt stressede situationer, så vi ikke træffer impulsive beslutninger. 
Selvkontrol er vigtig i alle situationer i livet, hvor vi oplever forskellige 
former for stærke og ubehagelige følelser, for eksempel i situationer, der 
gør os vrede, stressede eller frustrerede. I forhold til udsættelse er dette 
særligt relevant, fordi meget af det, vi skal tage os af, vækker ubehag. 
Den øgede selvkontrol, vi får af fysisk træning, gør det lettere for os at 
afværge de tanker og følelser, der opstår, når vi udfører vores arbejde.

Regelmæssig motion medfører også andre fordele, hvad angår ud-
sættelsesadfærd. Når vi indretter os med flere rutiner i tilværelsen, gør 
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vej, hvornår det passer dig at udføre aktiviteter, som føles henholdsvis 
svære, rutineprægede og lystbetonede.

Hensigtsmæssige tidspunkter til at gå i gang med krævende opgaver og 

aktiviteter:

 

 

Eksempel: Jeg opfatter mig selv som et A-menneske, så det bedste ville vel 

være at udføre mine mere krævende arbejdsopgaver om formiddagen, mel-

lem kl. 9 og 12.

Hensigtsmæssige tidspunkter til at gå i gang med rutineprægede opga­

ver og aktiviteter:

 

 

Eksempel: Fra kl. 16 til 17 er jeg normalt mest træt på arbejdet. Der kan jeg 

sortere mine bilag, lave rejseafregninger og tjekke min mail. Jeg kan også 

indlægge træning her.

Hensigtsmæssige tidspunkter til at gå i gang med lystbetonede opgaver 

og aktiviteter:

 

 

Eksempel: Da jeg synes, at jeg arbejder bedst om formiddagen, bør jeg bruge 

de sene eftermiddage og aftener til det, jeg synes bedst om, for eksempel at 

være sammen med mine venner eller se en film.
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ning bliver stadig mere udflydende i vore dages arbejdsliv, opstår der 
ofte uklarhed om, hvordan vi skal agere i forskellige sammenhænge. 
Når vi tager opgaver med hjem fra arbejde, er der for eksempel stor 
risiko for, at vi begynder at forbinde hjemmet med de krav og pligter, 
der findes på arbejdspladsen. Det kan på længere sigt medføre, at 
kroppen får svært ved at følge sin egen døgnrytme, eftersom det sted, 
der normalt er associeret med hvile og fritid, i stedet fremkalder stress. 
Hvis vi sidder i sengen og arbejder, kan det forstyrre vores søvnrytme, 
så kroppen reagerer ved at vågne op, når vi helst skal sove. Dedikerede 
arbejdssteder kan derfor også gøre det lettere at trække grænser i hver-
dagen, så man undgår de problemer, der opstår som følge af flydende 
grænser mellem arbejde og fritid.

Øvelse: Skab dedikerede arbejdssteder
Dedikerede arbejdssteder øger sandsynligheden for, at vi gennemfører 
vores opgaver, fordi de gør det mere tydeligt, hvornår, hvor og hvor­
dan vi skal arbejde. En hovedregel er at gøre det så forudsigeligt som 
muligt, hvordan du skal agere, når du befinder dig i et bestemt miljø. 
Brug derfor nedenstående øvelser til at finde ud af, hvad der skal være 
dit dedikerede arbejdssted. Du kan vælge et fysisk sted, særlige indtryk 
eller bestemte tidspunkter på dagen. Men husk at være konsekvent, 
når du bruger metoden, så du etablerer en tilstrækkeligt stærk kobling 
mellem en bestemt situation og den ageren, der er nødvendig for at 
færdiggøre en opgave.

I denne situation kan jeg bruge et dedikeret arbejdssted:

 

 

Eksempel: At sidde ved mit skrivebord på kontoret og komme i gang med 

bogføringen i stedet for at gøre det hjemme.
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På dette tidspunkt kan jeg bruge et dedikeret arbejdssted:

 

 

Eksempel: Hver fredag mellem kl. 10 og 12.

Alexanders eksempel

Problemet
Helena arbejdede som personaleansvarlig i en større virksomhed 
og var havnet i en ond cirkel med stress og udkørthed. Hun 
arbejdede ofte ekstremt lange dage og havde sjældent hverken 
tid eller energi til at gøre noget i sin stadig mere sparsomme 
fritid. Helena oplevede, at hun arbejdede hele tiden, men al-
ligevel ikke fik udrettet særligt meget. Selv om hun var den, der 
kom først og gik sidst, gik dagene med mails, telefonsamtaler 
og møder, der forhindrede hende i at få taget hul på de mere 
langsigtede projekter. Hun spiste frokost foran computeren i det 
åbne kontorlandskab, holdt sjældent pauser i løbet af dagen, og 
når hun kom hjem, var hun så udkørt, at hun tit bare så fjernsyn 
eller gik direkte i seng. Helena fortalte, at hun gerne ville have 
sin motivation tilbage og få tid til at arbejde med det, der var 
vigtigt, uden at blive afbrudt af andre.

Sådan gjorde vi
Det stod hurtigt klart, at Helena var i farezonen for at udvikle 
en stressrelateret sygdom. Det første, vi gjorde, var derfor at 
prøve at skabe en bedre balance mellem arbejde og fritid. Vi 
diskuterede hendes arbejdstider, og hun kom selv frem til, at hun 
skulle arbejde fra klokken 8 til 17, hvilket egentlig var hendes 
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risiko for, at vi begynder at forbinde hjemmet med de krav og pligter, 
der findes på arbejdspladsen. Det kan på længere sigt medføre, at 
kroppen får svært ved at følge sin egen døgnrytme, eftersom det sted, 
der normalt er associeret med hvile og fritid, i stedet fremkalder stress. 
Hvis vi sidder i sengen og arbejder, kan det forstyrre vores søvnrytme, 
så kroppen reagerer ved at vågne op, når vi helst skal sove. Dedikerede 
arbejdssteder kan derfor også gøre det lettere at trække grænser i hver-
dagen, så man undgår de problemer, der opstår som følge af flydende 
grænser mellem arbejde og fritid.

Øvelse: Skab dedikerede arbejdssteder
Dedikerede arbejdssteder øger sandsynligheden for, at vi gennemfører 
vores opgaver, fordi de gør det mere tydeligt, hvornår, hvor og hvor­
dan vi skal arbejde. En hovedregel er at gøre det så forudsigeligt som 
muligt, hvordan du skal agere, når du befinder dig i et bestemt miljø. 
Brug derfor nedenstående øvelser til at finde ud af, hvad der skal være 
dit dedikerede arbejdssted. Du kan vælge et fysisk sted, særlige indtryk 
eller bestemte tidspunkter på dagen. Men husk at være konsekvent, 
når du bruger metoden, så du etablerer en tilstrækkeligt stærk kobling 
mellem en bestemt situation og den ageren, der er nødvendig for at 
færdiggøre en opgave.

I denne situation kan jeg bruge et dedikeret arbejdssted:

 

 

Eksempel: At sidde ved mit skrivebord på kontoret og komme i gang med 

bogføringen i stedet for at gøre det hjemme.
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antallet af distraktionsmomenter omkring sig, fordi vi i stadig større 
omfang er omgivet af ting og forhold, der får os til at miste fokus, når 
vi arbejder. Hvis det skal lykkes, må man imidlertid være ærlig over 
for sig selv. Hvis du er som de fleste andre, har du formentlig mange 
forklaringer på, hvorfor du ikke synes, at du kommer til at udskyde 
dine opgaver, når du bliver distraheret. Desuden vil meget af det, du 
laver i stedet for din egentlige opgave, sikkert virke meget relevant at 
bruge tiden på. Tænk derfor på, at det kun er for din egen skyld, at du 
nu skal gennemgå de distraktionsmomenter, der er i dine omgivelser. 
At blive bevidst om, hvad det er, der afleder din opmærksomhed, kan 
skabe store forandringer med meget små midler.

Øvelse: Sæt navn på dine distraktionsmomenter
Brug følgende øvelse til at fastlægge, hvilke distraktionsmomenter der ofte for­

styrrer din koncentration, når du arbejder. Husk, at det kan være alt fra menne­

sker og lyde til det, der dukker op på din computerskærm eller din smartphone. 

Vælg derefter et bestemt distraktionsmoment ud, som du vil sætte ind over 

for, og beslut dig for, hvornår du vil gøre det.

Beskriv det sted, hvor du skal gennemføre din opgave, og de distrakti­

onsmomenter, du er omgivet af:

 

 

 

 

Eksempel: Jeg sidder i et åbent kontorlandskab. Jeg har en nysgerrig kollega, 

som ofte snakker med mig uden at spørge, om hun forstyrrer. Der er mange 

telefoner, der ringer omkring mig. Jeg sidder ved siden af en gang, hvor 

mange mennesker bevæger sig rundt. Jeg bliver konstant bombarderet med 

mails og påmindelser på computeren.

© Alexander Rozental & Lina Wennersten Dansen på deadline. Udskydelsens psykologi.
Dansk Psykologisk Forlag 2014



127

Øvelser og skemaer fra Dansen på deadline side 127 

127

Vælg et bestemt distraktionsmoment ud, som du gerne vil gøre noget 

ved:

 

 

Eksempel: Min nysgerrige kollega.

Beskriv, hvordan du vil gøre noget ved dette distraktionsmoment:

 

 

Eksempel: Jeg vil sige til hende, at jeg ofte bliver afbrudt i mit arbejde, når 

hun snakker så uopfordret, men at det er helt i orden at tale sammen, hvis 

hun først spørger, om jeg har tid.

Vælg et bestemt tidspunkt for, hvornår du skal gøre noget ved dette 

distraktionsmoment:

 

 

Eksempel: Jeg vil tale med hende om det allerede nu på mandag om formid-

dagen.

Pas på pseudoarbejde

Den indledende proces er ens for de fleste forfattere, mener Jan Guil­
lou. Den er kendetegnet af en masse „jeg skal bare ...“, og forfatteren 
bliver grebet af et pludseligt behov for at gøre rent. Det gælder om at 
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mindske omkostningerne af undvigelserne på, end det er en måde at 
håndtere selve undvigelsen på. Før eller senere skal vi jo i gang med 
den opgave, vi har udsat.

Øvelse: Sæt ord på dit pseudoarbejde
I mange daglige situationer kan det være svært at blive klar over, hvornår vi går 

i gang med det, der er vigtigt, og hvornår vi egentlig udsætter; ikke mindst fordi 

vi beskæftiger os med opgaver, der virker relevante. Tænk på nogle situationer, 

hvor du har mistanke om, at du laver pseudoarbejde, og overvej, hvad du kan 

gøre anderledes for at mindske risikoen for pseudoarbejde.

Beskriv de sammenhænge, hvor du laver pseudoarbejde, og hvad du så 

gør.

 

 

Eksempel: Når jeg rydder op i mine papirer på skrivebordet i stedet for at 

besvare mails. Når jeg ordner min garderobe i stedet for at skrive på min 

præsentation.

Hvad kan du gøre anderledes for at nedsætte risikoen for pseudoar­

bejde?

 

 

Eksempel: Jeg kan besvare mails først og derefter gå i gang med mine 

papirer. Jeg kan forberede min præsentation, før jeg begynder at ordne 

garderoben.
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sig selv – den store udfordring ligger i at bruge teknikken på en måde, 
der letter vores arbejde og privatliv i stedet for at blive en byrde.

Øvelse: Sluk din smartphone
Der findes mange forskellige apps, som kan hjælpe dig med at nå dine mål. En 

smartphone kan altså sagtens være et godt redskab til at gøre dig mere pro­

duktiv – så længe du ved, hvornår du skal slukke den. Den næste øvelse går ud 

på, at du skal øve dig i at arbejde fokuseret på din opgave uden at blive afbrudt 

af telefonen. Formålet er ikke at isolere dig fra omverdenen, men at du skal 

begynde at bestemme, hvornår du er tilgængelig. Hvis du ikke vil slukke helt for 

telefonen, kan du slå de lydsignaler og/eller beskeder fra, der tit forstyrrer dig.

Beskriv den opgave, du har tænkt dig at gennemføre:

 

 

 

Eksempel: Jeg har brug for at sætte mig ned og skrive på en rapport, som 

skal afleveres til min chef på fredag.

Hvor længe har du tænkt dig at være koblet af din smartphone:

 

 

Eksempel: 45 minutter.
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Beskriv nogle af de tanker, der dukker op, når du nu tænker over at være 

uden din smartphone:

 

 

 

Eksempel: 45 minutter er måske ikke så farligt, så går jeg næppe glip af noget 

vigtigt, og desuden kan folk ikke regne med, at jeg er tilgængelig hele tiden.

Fakta fra forskningen: Kontorlandskabets forbandelse
Lige siden 1950’erne har det været populært at indrette arbejdspladser som 

kontorlandskaber, blandt andet fordi de anses for at være omkostnings­

besparende og fleksible. Kontorlandskaber har samtidig ry for at bidrage til 

mere kommunikation og større kreativitet. Når der ikke er vægge mellem 

mennesker, forestiller man sig, at det stimulerer til samarbejde og hurtig infor­

mationsudveksling. Men er det nu også rigtigt? Theresa Kline, der er professor 

i psykologi ved University of Calgary i Canada, har foretaget en undersøgelse i 

et stort olieselskab, der netop var ved at skifte fra faste kontorlokaler til åbne 

arealer. Ved hjælp af interviews, mens forandringerne stod på og seks måne­

der senere, kunne hun afdække, hvordan de ansatte selv opfattede skiftet til 

et nyt kontormiljø. Resultatet viste, at deres oplevelse var dårligere på alle 

parametre.

Det åbne kontorlandskab fører til:

• Mindre tilfredshed med det fysiske miljø

• Oplevelse af lavere produktivitet

• Dårligere relation mellem medarbejderne

• Øget følelse af stress

Den negative effekt viste sig også på længere sigt – det så altså ikke 
ud til at være et spørgsmål om, at de ansatte bare skulle vænne sig 
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til kontorlandskabet. Theresa Kline konstaterede, at problemet med 
denne måde at organisere arbejdspladser på især er et spørgsmål om, 
at der mangler rum til at være privat og fortrolig. Samtaler mellem 
kolleger er tilbøjelige til at blive mere kortfattede og overfladiske, 
når der er færre muligheder for at tale uforstyrret. Kontorlandskaber 
behøver dog ikke kun at være noget negativt, men det kræver, at 
arbejdsgiveren samtidig tilgodeser de ansattes behov for afskærmethed 
og for at kunne arbejde uforstyrret, for eksempel ved at have nogle 
stille arbejdsrum, og at man skaber rutiner for, hvordan man bedst 
arbejder sammen i kontorlandskaber uden at gribe ind i hinandens 
integritet.

Øvelse: Beslut dig for, hvornår du er tilgængelig
Hvis du selv mener, at det er svært at planlægge din tid og fokusere på én 

opgave ad gangen, kan det være en god idé at fastlægge, på hvilke tidspunkter 

af dagen du faktisk er tilgængelig. Formålet med dette er ikke, at du skal lukke 

dig selv fuldstændigt ude fra omverdenen, men at opnå en større følelse af 

kontrol over din egen tid. Selv om du ikke kan strukturere dine dage, helt som 

du selv vil, er der altid et vist rum til at bestemme over din egen tilgængelighed. 

I virkeligheden handler det om, at du så tydeligt som muligt fortæller dine om­

givelser, hvornår de kan få fat i dig, og hvornår du ikke vil afbrydes i dit arbejde.

Beskriv en situation, hvor du ofte bliver distraheret:

 

 

 

Eksempel: Når jeg sidder og arbejder på mit kontor med åben dør.
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Beslut dig for, hvordan du vil kunne nedsætte risikoen for at blive distra­

heret:

 

 

 

Eksempel: Jeg vil kunne lukke døren, når jeg har brug for at koncentrere mig, 

sætte en seddel eller et ur op, der viser, hvornår jeg er tilgængelig igen, og 

kun tjekke mail en gang i timen.

Myten om multitasking

Multitasking, parallelarbejde, eller evnen til at holde mange bolde i 
luften på én gang, er længe blevet opfattet som en værdifuld egenskab 
på arbejdsmarkedet. Jobannoncer indeholder ofte beskrivelser af per­
soner, der er dygtige til at arbejde med mange opgaver samtidig, og 
arbejdsgivere opmuntrer for det meste de ansatte til at involvere sig i 
flere projekter ad gangen. Faktum er, at der hos de fleste er en udbredt 
opfattelse af, at multitasking er positivt og noget, det er værd at stræbe 
efter. Umiddelbart kan det nok virke meget fornuftigt – en ansat, 
der kan arbejde med flere ting på én gang, må være mere produktiv 
og få mere fra hånden end en, der kun kan gøre én ting ad gangen. 
Det problematiske ved denne argumentation er, at den bygger mere 
på holdninger end på videnskabeligt dokumenterede kendsgerninger.

Forestillingen om, at vi er i stand til at holde mange bolde i luften på 
én gang, bygger især på iagttagelser af, hvad vi kan klare, når det gælder 
enkle og automatiserede opgaver, for eksempel at stryge en skjorte og 
samtidig tale i telefon (selv om det kan være svært nok). Men det er 
langtfra det samme som at beskæftige sig med to mere komplicerede 
ting på samme tid, eller at lytte til en kollega samtidig med, at man 
skriver en mail. At følge med i en samtale og at skrive kræver nemlig 
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der, at vi hurtigt bliver belastede og føler os udmattede efter en arbejds-
dag. At multitaske i enkelte situationer behøver bestemt ikke at være 
farligt, men hvis det udvikler sig til en vane, er der stor risiko for, at vi 
med tiden udvikler forskellige former for stressrelaterede symptomer, 
for eksempel koncentrationsproblemer, irritabilitet og søvnproblemer. 
At vi føler os trætte, når dagen er slut, indebærer også, at vi vælger at 
springe mange af de aktiviteter over, som vi ellers godt kan lide, for 
eksempel træning eller samvær med venner og bekendte. Dermed går 
vi glip af situationer, der giver glæde og mening i livet, hvilket igen kan 
bidrage til ringere tilfredshed med os selv og vores tilværelse.

Øvelse: Ryd op på dit skrivebord
En af de mest almindelige opgaver, mennesker udsætter, er oprydning og ren­

gøring. Det opfattes som regel som en kedelig aktivitet, og der er andre, mere 

vigtige ting at tage sig af. Men problemet er, at rodede omgivelser faktisk kan 

være medvirkende til, at vi udsætter endnu flere opgaver, end hvis vi har det rent 

og pænt omkring os. Uorden er nemlig medvirkende til, at vi kommer bagud 

med det, der er vigtigt at gennemføre, fordi rodede omgivelser let distraherer 

os og forringer vores muligheder for at fastholde fokus på det, der skal gøres.

At holde orden omkring sig kan derfor gøre stor gavn, når det gælder om 

at færdiggøre sine opgaver til tiden. Men vær opmærksom på, hvor længe og 

hvor ofte du rydder op, så du ikke laver pseudoarbejde og dermed undgår dit 

højere prioriterede arbejde alt for længe.

Beskriv, hvor du har tænkt dig at rydde op, så du bedre kan koncentrere 

dig om din opgave:

 

 

 

Eksempel: Jeg skal bruge eftermiddagen på at rydde op på mit kontor og 

sortere alle de papirer, der har hobet sig op på mit skrivebord.
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Min to do­liste

 

 

 

 

 

 

 

Eksempel: Købe maling på fredag kl. 16, køre på genbrugspladsen på søndag 

kl. 12.

Øvelse: Lav en holdbar struktur
På nuværende tidspunkt er du godt klar over, at der er forskellige ting, som gør, 

at vi mister fokus, når vi arbejder. Distraktionsmomenterne påvirker den del af 

prokrastineringsformlen, der kaldes impulsivitet, og det betyder, at vi kan have 

svært ved at komme i gang med en opgave, selv når der vanker en stor beløn­

ning, når den er færdig. Skriv de tiltag ned, som kan gøre det lettere for dig at 

færdiggøre dit arbejde, samt det, der kan få dig til at blive ved med at udskyde.

Hvad kan jeg gøre for at blive ved med 
at udskyde min opgave?

Hvad kan jeg gøre for at blive færdig 
med min opgave?

Eksempel: Tjekke sjove klip på YouTube. Eksempel: Sætte mobiltelefonen på lydløs.
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med det, der er vigtigt at gennemføre, fordi rodede omgivelser let distraherer 

os og forringer vores muligheder for at fastholde fokus på det, der skal gøres.

At holde orden omkring sig kan derfor gøre stor gavn, når det gælder om 

at færdiggøre sine opgaver til tiden. Men vær opmærksom på, hvor længe og 

hvor ofte du rydder op, så du ikke laver pseudoarbejde og dermed undgår dit 

højere prioriterede arbejde alt for længe.

Beskriv, hvor du har tænkt dig at rydde op, så du bedre kan koncentrere 

dig om din opgave:

 

 

 

Eksempel: Jeg skal bruge eftermiddagen på at rydde op på mit kontor og 

sortere alle de papirer, der har hobet sig op på mit skrivebord.
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Min to do­liste

 

 

 

 

 

 

 

Eksempel: Købe maling på fredag kl. 16, køre på genbrugspladsen på søndag 

kl. 12.

Øvelse: Lav en holdbar struktur
På nuværende tidspunkt er du godt klar over, at der er forskellige ting, som gør, 

at vi mister fokus, når vi arbejder. Distraktionsmomenterne påvirker den del af 

prokrastineringsformlen, der kaldes impulsivitet, og det betyder, at vi kan have 

svært ved at komme i gang med en opgave, selv når der vanker en stor beløn­

ning, når den er færdig. Skriv de tiltag ned, som kan gøre det lettere for dig at 

færdiggøre dit arbejde, samt det, der kan få dig til at blive ved med at udskyde.

Hvad kan jeg gøre for at blive ved med 
at udskyde min opgave?

Hvad kan jeg gøre for at blive færdig 
med min opgave?

Eksempel: Tjekke sjove klip på YouTube. Eksempel: Sætte mobiltelefonen på lydløs.

© Alexander Rozental & Lina Wennersten Dansen på deadline. Udskydelsens psykologi.
Dansk Psykologisk Forlag 2014



1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33

144

Øvelser og skemaer fra Dansen på deadline side 144 

144

Nævn tre ting, som du kan gøre allerede i dag for lettere at blive færdig 

med din opgave:

 

 

 

Eksempel: Lukke for mailprogrammet, mens jeg skriver på computeren. 

Lukke for alle påmindelser på min smartphone. Læse på biblioteket i stedet 

for hjemme.

 

Rutiner er et værn mod udsættelse

Hvis du overvejer et øjeblik, hvad det er, der får mennesker til at gøre 
deres opgaver færdige, vil du sikkert nå frem til, at meget bliver gjort 
som ren rutine, mere eller mindre refleksagtigt. Det kan for eksempel 
være, at man hver morgen tager en løbetur, eller at man tjekker sin mail 
en sidste gang før morgenmødet. Personer, der følger bestemte rutiner, 
er mere tilbøjelige til at gennemføre det, de har lovet sig selv og andre, 
og det gælder også i forhold til at opfylde de langsigtede mål, de har 
sat sig. Rutiner er en måde at begrænse antallet af valgmuligheder på, 
som vi ellers hele tiden bliver stillet over for.

For den, der jævnligt udsætter, er nye rutiner en del af foran-
dringsarbejdet. Psykologisk forskning viser, at mennesker, der har 
store problemer med udsættelse, kan fuldføre deres opgaver nøjagtigt 
lige så godt som andre, hvis de får indøvet nogle rutiner. Uanset om 
det drejer sig om at gennemføre opgaver eller opretholde en sund livs-
stil, handler rutiner til syvende og sidst om at skabe tilstrækkeligt stor 
regelmæssighed i vores adfærd, så vi kommer til at gøre det, vi har sat 
os for, uafhængigt af de aktuelle omgivelser. At etablere rutiner kræver 
dog en hel del arbejde og gentagelse. Udgangspunktet for at skabe en 
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En produktiv og ef­fektiv person i mine omgivelser:

 

 

Eksempel: Min kollega Victor.

Sådan er denne persons adfærd på arbejde:

 

 

 

Eksempel: Han lægger sine møder sidst på dagen, sætter ofte sin smartpho-

ne på lydløs, skriver sine to do-lister ind på sin telefon ... 

Alexanders eksempel

Problemet
Fatima opsøgte mig, fordi hun følte sig stresset og angst. Hun var 
ph.d.-studerende i jura og følte, at hun havde det så dårligt, at det 
forhindrede hende i at skrive sin afhandling færdig. Hun beskrev 
det som en ond cirkel, hvor alle hendes øvrige opgaver såsom at 
undervise og vejlede studerende, varetage kursusadministration 
og være medredaktør på et videnskabeligt tidsskrift gjorde, at 
hun havde svært ved at overkomme sit eget forskningsprojekt. 
Det førte igen til en tilbagevendende uro, fordi hun ikke var 
nået så langt med arbejdet på sin afhandling, som hun gerne 
ville. Fatima mente, at det stod så dårligt til, at bare tanken om 
at komme i gang fyldte hende med en stærk angst, der fik hende 
til at bruge de øvrige opgaver som en flugtmulighed. Hun var 
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spørger dig, om du vil gøre dem en tjeneste, men snarere at du skal få 
en følelse af at have bedre kontrol i de sammenhænge, hvor du ofte føler 
dig presset af andre. På den måde kan du handle mere fleksibelt ud fra 
situationens krav. At sige nej og have et synspunkt, der er i modsætning 
til andres, vil nok altid føles svært og ubehageligt, men målet med dette 
kapitel er ikke, at du skal blive helt fri for disse følelser. At frygte for og 
bekymre sig om, hvad andre synes, er en naturlig del af det at være men-
neske, og det er ikke noget, vi kan komme uden om. Men den rigtige 
teknik og en god portion øvelse kan gøre det lettere for dig at håndtere 
svære situationer i dagligdagen og hjælpe dig til ikke at blive overvældet 
af opgaver ud over rimelighedens grænser.

Øvelse: Hvor går din grænse?
At kunne gøre sine egne behov gældende er en vigtig færdighed for at kunne 

generobre kontrollen over sin tilværelse. Inden man kan forklare andre, hvad 

man vil, skal man dog gøre sig klart, hvor ens grænse går. Begynd derfor med 

at gennemgå din to do­liste, og overvej i forbindelse med hvilke punkter du 

kan få brug for hjælp fra andre. Derefter skal du vurdere dine opgaver ud fra 

graden af vigtighed, hvor 1 står for højeste prioritet og 5 for laveste prioritet. 

Er alt lige vigtigt og presserende, eller er der noget, du godt kan vente med 

til senere? Formålet er at skabe overblik og at prioritere, så du ikke føler dig 

overvældet af alt det, du har liggende på dit skrivebord.

Opgaver og projekter, som jeg er nødt til at gøre færdige, og deres grad 

af vigtighed (1­5, hvor 1 er vigtigst, og 5 er mindst vigtigt):

 

 

Eksempel: Ringe til forsikringsselskabet og tjekke, hvad indboforsikringen dæk-

ker (2), ringe til banken og aftale et møde om boliglånene (3), rydde op i gara-

gen (5), betale regninger (1), aflevere ferieønsker til chefen (2), tapetsere færdig i 

entréen (3), reparere lampen i soveværelset (2), hjælpe Johanna med at flytte (4).
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Kan slettes helt fra listen:

 

 

Eksempel: Rydde op i garagen (5). 

Kan uddelegeres til andre:

 

 

Eksempel: Ringe til forsikringsselskabet og tjekke, hvad indboforsikringen 

dækker (2), tapetsere færdig i entréen (3), reparere lampen i soveværelset (2).

Kan kræve hjælp fra mine omgivelser:

 

Eksempel: Ringe til banken og aftale et møde om boliglånene (3), betale 

regninger (1), aflevere ferieønsker til chefen (2).

Følgende kan gøres på et senere tidspunkt:

 

Eksempel: Rydde op i garagen (5).

Følgende kan jeg blive nødt til at sige nej til:

 

Eksempel: At hjælpe Johanna med at flytte (4).
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spørger dig, om du vil gøre dem en tjeneste, men snarere at du skal få 
en følelse af at have bedre kontrol i de sammenhænge, hvor du ofte føler 
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til andres, vil nok altid føles svært og ubehageligt, men målet med dette 
kapitel er ikke, at du skal blive helt fri for disse følelser. At frygte for og 
bekymre sig om, hvad andre synes, er en naturlig del af det at være men-
neske, og det er ikke noget, vi kan komme uden om. Men den rigtige 
teknik og en god portion øvelse kan gøre det lettere for dig at håndtere 
svære situationer i dagligdagen og hjælpe dig til ikke at blive overvældet 
af opgaver ud over rimelighedens grænser.

Øvelse: Hvor går din grænse?
At kunne gøre sine egne behov gældende er en vigtig færdighed for at kunne 

generobre kontrollen over sin tilværelse. Inden man kan forklare andre, hvad 

man vil, skal man dog gøre sig klart, hvor ens grænse går. Begynd derfor med 

at gennemgå din to do­liste, og overvej i forbindelse med hvilke punkter du 

kan få brug for hjælp fra andre. Derefter skal du vurdere dine opgaver ud fra 

graden af vigtighed, hvor 1 står for højeste prioritet og 5 for laveste prioritet. 

Er alt lige vigtigt og presserende, eller er der noget, du godt kan vente med 

til senere? Formålet er at skabe overblik og at prioritere, så du ikke føler dig 

overvældet af alt det, du har liggende på dit skrivebord.

Opgaver og projekter, som jeg er nødt til at gøre færdige, og deres grad 

af vigtighed (1­5, hvor 1 er vigtigst, og 5 er mindst vigtigt):

 

 

Eksempel: Ringe til forsikringsselskabet og tjekke, hvad indboforsikringen dæk-

ker (2), ringe til banken og aftale et møde om boliglånene (3), rydde op i gara-

gen (5), betale regninger (1), aflevere ferieønsker til chefen (2), tapetsere færdig i 

entréen (3), reparere lampen i soveværelset (2), hjælpe Johanna med at flytte (4).
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egentlige problem, altså det at kunne sige nej og handle ud fra egne 
behov. Og så fortsætter vi blot med at påtage os flere opgaver, end vi 
kan overkomme.

Øvelse: Omkostningsberegning
Den følgende øvelse bruges ofte i psykologisk behandling og kaldes for cost-

benefit-analyse, det vil sige en analyse af fordele og ulemper. Formålet er at 

afdække, hvilke fordele og ulemper der er ved at handle på en bestemt måde, 

i dette tilfælde ved at sige ja til noget, som andre beder dig om. Din opgave 

er at finde ud af, hvilke konsekvenser der vejer tungest for dig, og om der er 

grund til at skabe forandring. Husk, at du ikke skal foretage nogen vurdering 

eller prøve at se din adfærd ud fra, hvad du tror, andre synes – motivationen 

til at forandre gamle vaner skal altid komme fra dig selv.

Forestil dig, at en kollega beder dig om at udføre en opgave, som du ikke 

mener, at du kan nå at afslutte til tiden, hvis du ikke skal arbejde over. Konkre­

tiser gerne situationen, så den føles relevant for din arbejdssituation.

At sige ja til opgaven At sige nej til opgaven

For-
dele

Eksempel:
Bliver værdsat som kollega.
Får anerkendelse af chefen, fordi jeg 
arbejdede over.
Føler mig nødvendig for andre.

Eksempel:
Kan bruge aftenen på andre ting.
Kommer hjem til normal tid for at 
være sammen med min familie.
Får ikke dårlig samvittighed, fordi 
jeg arbejder over.
Slipper for fremover at blive spurgt i 
sidste øjeblik. 

Ulem-
per

Eksempel:
Min partner bliver utilfreds med mig.
Jeg har ikke tid til at være sammen 
med familien.
Bliver stresset over at arbejde over.
Får dårlig samvittighed, fordi jeg 
ikke tør sige nej.
Bliver udnyttet af kolleger fremover.
Får mere overtid og mindre fritid.
Risikerer at forringe min egen 
arbejdsindsats.

Eksempel:
Min kollega bliver skuf­fet over mig.
Det rygtes, at jeg ikke stiller op.
Det føles angstfremkaldende.
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At sige ja til opgaven At sige nej til opgaven

For-
dele

Ulem-
per

At sige nej

Ubehagelige tanker og følelser om, hvordan vi bliver opfattet af andre, 
kan let spænde ben for os, når vi skal opføre os sådan, som vi egentlig 
gerne vil. Men at kunne sige nej er ikke noget, der kræver særlige egen­
skaber eller er forbeholdt bestemte mennesker; det er en færdighed, vi 
kan lære. Nogle mennesker har let ved at give udtryk for deres egne 
behov, hvilket kan skyldes, at de har lang tids erfaring med dette. Andre 
har derimod helt fra barnsben haft meget svært ved at sige nej og er gået 
glip af lejligheder til at få tilstrækkelig øvelse. Uanset hvad der gælder for 
dit vedkommende, er der gode muligheder for at blive bedre til at sige 
fra og få større kontrol over din egen tilværelse. Ved hjælp af en smule 
viden og en masse øvelse kan vi alle sørge for at forbedre vores evne til 
at stå frem og holde fast i os selv. Før du går videre, kan det dog være en 
god idé at tænke over følgende spørgsmål:

 Oplever du tit, at andre synes mindre godt om dig, fordi du 
siger nej til dem?

 Hvordan opfatter du selv personer, der altid påtager sig op-
gaver, som andre beder dem om?
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taget, hvilket kan betyde, at du enten bliver opfattet som undvigende, 
eller som om du ikke modsætter dig, hvad vedkommende beder dig 
om. For at få dit nej frem så effektivt som muligt er det vigtigt at have 
øjenkontakt med den person, du taler med.

Hav modet til at øve dig

At sætte grænser over for andre kræver øvelse. Du skal dog ikke gå ud 
fra, at den rette situation eller følelse indfinder sig af sig selv – så kan 
du komme til at vente i al evighed. Fat mod og prøv selv! Men hvis du 
oplever, at det er svært at starte med en anspændt situation, kan det 
være en god idé at indlede med noget mere ukompliceret.

Øvelse: Grammofonpladen, der har fået et hak
Når nogen i vores omgivelser beder os om noget, og vi forsøger at sige nej, 

ender det let med en diskussion, der kan være svær at komme ud af. Det bedste 

er at lade være med at begynde at argumentere. Ellers er der stor risiko for, at 

den pågældende bliver ved med at presse på, indtil vi ikke har flere undskyld­

ninger tilbage. En bedre løsning er at holde fast i en klar og tydelig sætning, 

der gentages med så få variationer som muligt – lidt som en grammofonplade, 

der har fået et hak. På den måde mindsker du sandsynligheden for at blive 

overtalt, og samtidig behøver du faktisk ikke komme med undskyldninger for 

ikke at ville eller kunne stille op.

Beskriv en situation, hvor du let bliver overtalt til at gøre noget mod din 

vilje:

 

 

Eksempel: Min kollega Christian kommer altid i sidste øjeblik og beder mig 

om hjælp, hvilket ofte skyldes, at han ikke selv er nået at blive færdig med sin 

opgave til tiden.
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At sige ja til opgaven At sige nej til opgaven

For-
dele

Ulem-
per

At sige nej

Ubehagelige tanker og følelser om, hvordan vi bliver opfattet af andre, 
kan let spænde ben for os, når vi skal opføre os sådan, som vi egentlig 
gerne vil. Men at kunne sige nej er ikke noget, der kræver særlige egen­
skaber eller er forbeholdt bestemte mennesker; det er en færdighed, vi 
kan lære. Nogle mennesker har let ved at give udtryk for deres egne 
behov, hvilket kan skyldes, at de har lang tids erfaring med dette. Andre 
har derimod helt fra barnsben haft meget svært ved at sige nej og er gået 
glip af lejligheder til at få tilstrækkelig øvelse. Uanset hvad der gælder for 
dit vedkommende, er der gode muligheder for at blive bedre til at sige 
fra og få større kontrol over din egen tilværelse. Ved hjælp af en smule 
viden og en masse øvelse kan vi alle sørge for at forbedre vores evne til 
at stå frem og holde fast i os selv. Før du går videre, kan det dog være en 
god idé at tænke over følgende spørgsmål:

 Oplever du tit, at andre synes mindre godt om dig, fordi du 
siger nej til dem?

 Hvordan opfatter du selv personer, der altid påtager sig op-
gaver, som andre beder dem om?
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Skriv en kort sætning, som du vil kunne bruge til at sige nej med. (Husk, 

at du ikke behøver at retfærdiggøre din beslutning, men udelukkende 

skal forklare din modpart, at du ikke påtager dig opgaven).

 

 

Eksempel: Desværre, denne gang har jeg ikke mulighed for at hjælpe.

Overvej, hvordan denne sætning vil kunne fungere i en samtale med den 

pågældende person.

 

 

 

 

 

Christian: Hej, jeg har virkelig brug for din hjælp til noget, der skal afleveres i 

morgen.

Dig: Desværre, denne gang har jeg ikke mulighed for at hjælpe.

Christian: Nå, men måske bare en lille smule, det går hurtigt, hvis vi hjælpes ad.

Dig: Desværre, denne gang har jeg ikke mulighed for at hjælpe.

Christian: Kom nu, du kan jo alt det her, det går lynhurtigt.

Dig: Jeg er ked af det, men jeg har ikke mulighed for at hjælpe denne gang.

Så let som i eksemplet ovenfor er det selvfølgelig sjældent at sige nej, og 
især ikke, hvis det er en person i en højere stilling eller en, der står os 
nær, der spørger. En klar og tydelig sætning kan dog gøre det langt let-
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som anerkendelse. Hvis du har svært ved at finde noget positivt at 
kommentere, kan du i stedet fokusere på indsatsen, eksempelvis „du 
gjorde et godt forsøg i forbindelse med ...“, eller du kan – under særlige 
omstændigheder – springe dette helt over.

Øvelse: Bed om betænkningstid
Mange situationer opstår pludseligt, og man har derfor ikke altid mulighed for 

at forberede sig på, hvad man skal sige. Nogen beder dig måske om at udføre 

en bestemt arbejdsopgave, og du ved ikke på stående fod, hvad du skal svare. 

For bedre at kunne håndtere disse situationer kan det være en god idé at bede 

om betænkningstid, altså at vente lidt med at svare. Pointen er, at du får mere 

tid til at tænke situationen igennem og træf­fe en velovervejet beslutning. På 

den måde mindsker du sandsynligheden for at gå med til noget mod din vilje. 

Her er nogle ting, som det kan være godt at tænke igennem:

• Hvordan har du det med det, du bliver bedt om at gøre?

• Hvilke tanker gør du dig med hensyn til at sige nej til denne person?

• Er der nogle fordele og ulemper ved at sige ja eller nej?

• Ligger dette i tråd med dine mål, så vel på arbejdet/uddannelsen som 

privat?

• Har du brug for flere oplysninger eller for at tale med andre, før du træf­

fer en beslutning? 

Beskriv en situation, hvor du har bedt om betænkningstid:

 

 

Eksempel: En kollega spurgte mig, om jeg kunne læse korrektur på hendes 

rapport. Jeg bad om først at få lov at tjekke min kalender for at se, om jeg 

havde tid.
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Hvilken beslutning kom du frem til, og hvordan argumenterede du for at 

nå frem til den beslutning?

 

 

Eksempel: Jeg følte først, at jeg burde stille op og sige ja, men tænkte sam-

tidig på alle de gange, jeg før har hjulpet hende – hun kan næppe anklage 

mig for at være en, der kryber udenom. Hvis jeg havde påtaget mig opgaven, 

ville jeg have haft svært ved at nå andre ting, som jeg havde sat mig for.

At bede om hjælp
Nogle af de mennesker, der ofte udsætter, har svært ved at bede an­
dre om hjælp, og det kan få situationen til at føles overvældende. At 
bede andre om hjælp kan tit være lige så svært som at sige fra og sætte 
grænser. Vi har alle forskellige erfaringer med at bede andre om hjælp, 
som har indflydelse på, hvordan vi henvender os til vores omgivelser 
med ting, som vi synes er for svære eller for krævende. For den, der er 
vokset op i et miljø, hvor der altid er blevet lagt meget vægt på eget 
initiativ, kan det måske føles fremmed eller ligefrem skamfuldt at bede 
om hjælp. Mens den, der i sin opvækst har vænnet sig til evig kritik, 
måske tvivler på sine egne evner til at klare sig selv og derfor ofte læner 
sig op ad andre. Vores forudsætninger for at bede mennesker i vores 
omgivelser om hjælp er således meget forskellige, og det har betydning 
for, hvordan vi opfører os.

Den mest almindelige årsag til, at vi har svært ved at bede om 
hjælp, er bekymringen for, hvordan andre vil reagere. Det kommer 
ofte til udtryk som en frygt for at blive negativt vurderet, eksempelvis 
forestillinger som „tænk, hvis personen skælder mig ud“, „måske 
får jeg nu en ondskabsfuld kommentar“, eller „hvis jeg spørger om 
noget, afslører jeg min egen uvidenhed“. Ganske vist er der omstæn-
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som anerkendelse. Hvis du har svært ved at finde noget positivt at 
kommentere, kan du i stedet fokusere på indsatsen, eksempelvis „du 
gjorde et godt forsøg i forbindelse med ...“, eller du kan – under særlige 
omstændigheder – springe dette helt over.

Øvelse: Bed om betænkningstid
Mange situationer opstår pludseligt, og man har derfor ikke altid mulighed for 

at forberede sig på, hvad man skal sige. Nogen beder dig måske om at udføre 

en bestemt arbejdsopgave, og du ved ikke på stående fod, hvad du skal svare. 

For bedre at kunne håndtere disse situationer kan det være en god idé at bede 

om betænkningstid, altså at vente lidt med at svare. Pointen er, at du får mere 

tid til at tænke situationen igennem og træf­fe en velovervejet beslutning. På 

den måde mindsker du sandsynligheden for at gå med til noget mod din vilje. 

Her er nogle ting, som det kan være godt at tænke igennem:

• Hvordan har du det med det, du bliver bedt om at gøre?

• Hvilke tanker gør du dig med hensyn til at sige nej til denne person?

• Er der nogle fordele og ulemper ved at sige ja eller nej?

• Ligger dette i tråd med dine mål, så vel på arbejdet/uddannelsen som 

privat?

• Har du brug for flere oplysninger eller for at tale med andre, før du træf­

fer en beslutning? 

Beskriv en situation, hvor du har bedt om betænkningstid:

 

 

Eksempel: En kollega spurgte mig, om jeg kunne læse korrektur på hendes 

rapport. Jeg bad om først at få lov at tjekke min kalender for at se, om jeg 

havde tid.
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1. Jeg kan ikke klare, at andre mennesker bliver vrede på mig.

Dine tanker:

 

 

Eksempel: Jeg er frygtelig bange for, at andre skal synes dårligt om mig, så 

jeg forsøger så vidt muligt at undgå konflikter eller at skuffe andre.

Alternative tanker:

 

 

Eksempel: Det er hverken morsomt eller behageligt, at andre er vrede på 

mig, men det betyder ikke, at de hader mig, bare fordi vi har forskellige 

opfattelser af forskellige ting.
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2. Hvis jeg beder nogen om hjælp og får nej, vil jeg blive slået ud.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:

 

 

3. Hvis jeg beder nogen om hjælp, står jeg i gæld til vedkommende.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:
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4. At bede om hjælp betyder, at jeg er et svagt menneske.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:

 

 

5. At bede om hjælp betyder, at jeg er inkompetent.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:
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6. At bede om hjælp betyder, at jeg kun tænker på mig selv.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:

 

 

7. Jeg skal være sikker på at få ja, hvis jeg skal bede nogen om hjælp.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:
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8. Jeg fortjener ikke at få hjælp.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:

 

 

9. Jeg kan kun bede personer om hjælp, som jeg synes selv står i gæld 

til mig.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:
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10. Jeg kan kun bede om hjælp, hvis jeg har en rigtig god undskyldning.

Dine tanker:

 

 

Alternative tanker:

 

 

Øvelse: Adfærdseksperiment
Viden om, hvad vi bør gøre, er i sig selv sjældent nok til at opnå forandring. Hvis 

du oplever, at du har svært ved at sige nej og bede andre om hjælp, gælder det 

nu om, at du øver dig på disse færdigheder. Det betyder ikke, at du skal udsætte 

dig selv for det værste, du kan finde på. Du skal snarere begynde med noget 

enkelt og arbejde dig opad i sværhedsgrad. Sørg derfor for at begynde på et 

niveau, der føles rimeligt. Hvis det er for krævende at sætte grænser over for 

din chef, kan du måske teste dette adfærdsmønster i en lettere sammenhæng.

Følgende øvelse bruges ofte i psykologisk behandling og kaldes adfærds-

eksperiment. Som navnet antyder, drejer det sig om at eksperimentere med 

din måde at være på. Formålet er, at du skal lære at håndtere situationer på en 

måde, der bedre svarer til de krav, der stilles. Du vil opdage, at et adfærdseks­

periment rummer to forskellige dele: 1) de tanker, du har i forbindelse med at 

skulle udføre en bestemt handling, og 2) hvad der rent faktisk skete, og hvilke 

tanker det igen fremkalder. Nogle opgaver skal du altså udfylde, før du afprøver 

en bestemt adfærd, og andre skal du udfylde bagefter.
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Før adfærdseksperimentet

Beskriv en situation, hvor du vil afprøve en ny måde at agere på eller 

undersøge, om dine forestillinger er sande:

 

 

Eksempel: Jeg vil gerne bede min chef om at få lov at slippe for en opgave på 

arbejdet, fordi jeg oplever, at jeg har alt for meget at lave for tiden.

Beskriv, hvordan du plejer at agere i denne situation:

 

 

Eksempel: Jeg plejer ikke at sige noget, fordi jeg er bange for den reaktion, 

jeg kan risikere at få, så normalt påtager jeg mig bare alt uden at sige noget.

Hvad ville der ske, tror du, hvis du opførte dig på en anden måde?

 

 

Eksempel: Hvis jeg taler med min chef, bliver han enten vred på mig, fordi jeg 

spørger, eller også er han forstående. Jeg har altid stillet op – måske ville det 

være okay at springe en opgave over denne gang, fordi jeg har meget andet 

at lave for tiden.
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Hvad ville du kunne gøre for at finde ud af, om det er sandt?

 

 

Eksempel: Jeg ville kunne sætte mig ned med chefen og forklare hende, 

hvordan min situation helt konkret ser ud. Jeg ville også kunne bruge jeg-

budskaber til at understrege, hvordan jeg selv oplever tilstanden netop nu.

Efter adfærdseksperimentet

Hvad skete der i situationen? (Hold dig til fakta, ikke spekulationer).

 

 

Eksempel: Min chef tog det på en god måde og blev faktisk glad for, at jeg 

fortalte, hvordan jeg oplevede min arbejdssituation. Hun har tydeligvis kun-

net mærke, at jeg er meget stresset, så hun syntes, det var godt, at jeg talte 

med hende i tide.

Hvad fortæller dette om det, du troede ville ske, og om din egen adfærd?

 

 

Eksempel: Jeg havde nok fejlbedømt situationen; formentlig fordi jeg er 

bange for at skuffe mine omgivelser. Andre mennesker bliver ikke nødven-

digvis vrede på mig, blot fordi jeg beder om hjælp.
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Beskriv en anden situation, hvor du kan bygge videre på dine nye erfa­

ringer:

 

 

Eksempel: Jeg ville kunne bede en kollega om hjælp med en opgave i den 

kommende uge. Jeg plejer at klare tingene selv, men måske ville det være 

godt, hvis jeg en gang imellem også fik hjælp af andre.

Alexanders eksempel

Problemet
Daniel kom til mig, fordi han følte sig mere og mere nedtrykt 
og syntes, at livet var trist. Han var relativt nyansat i et stort 
telekommunikationsfirma og ville gerne gøre et godt indtryk, 
så han påtog sig meget arbejde og følte sig presset til at gøre 
alting færdigt selv, uden at få hjælp fra andre. Han fik svært ved 
at overholde sine deadlines og følte sig ladt i stikken af sine kol-
leger. Han mente selv, at han altid stillede op, mens andre ikke 
hjalp ham frivilligt, selv om de burde kunne se, hvor overbelastet 
han var. Da jobbet fyldte så meget, kunne han ikke få tid til at 
være sammen med sin familie og sine venner lige så meget, som 
han gerne ville, og det var en af årsagerne til hans nedtrykthed. 
Daniel havde altid følt et stærkt ubehag ved at sige nej, sådan 
havde det været hele hans liv, fortalte han. Et nej var både at 
svigte den, der havde brug for hjælp, og en manifestation af hans 
egen utilstrækkelighed. I stedet mente han, at andre skulle lade 
være med at sætte ham i en situation, hvor han burde, men ikke 
kunne, sige nej til at påtage sig mere.
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Hvad ville du kunne gøre for at finde ud af, om det er sandt?

 

 

Eksempel: Jeg ville kunne sætte mig ned med chefen og forklare hende, 

hvordan min situation helt konkret ser ud. Jeg ville også kunne bruge jeg-
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Eksempel: Min chef tog det på en god måde og blev faktisk glad for, at jeg 

fortalte, hvordan jeg oplevede min arbejdssituation. Hun har tydeligvis kun-
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med hende i tide.

Hvad fortæller dette om det, du troede ville ske, og om din egen adfærd?

 

 

Eksempel: Jeg havde nok fejlbedømt situationen; formentlig fordi jeg er 

bange for at skuffe mine omgivelser. Andre mennesker bliver ikke nødven-

digvis vrede på mig, blot fordi jeg beder om hjælp.
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en korrekt gengivelse af, hvad situationen faktisk kræver, og hvornår det 
udelukkende er forestillinger eller bekymringer, som hindrer dit arbejde.

Øvelse: Hvad tænker du på?
Ved at kortlægge vores tanker kan vi blive bedre til at forstå, hvorfor vi vælger 

at gøre, som vi gør, og dermed bliver det lettere at vælge nogle alternative 

måder at håndtere de situationer på, som dukker op.

Men ofte er det ret svært at huske, hvilke tanker der normalt dukker op. Et 

bedre udgangspunkt er derfor at tage fat i sine tanker i det øjeblik, de opstår. 

Lav derfor følgende øvelse, når du skal arbejde med en opgave, du ofte udsæt­

ter. Tag udgangspunkt i de følelser, der dukker op, og overvej derefter, hvilke 

tanker du forbinder med dem. Husk, at det sjældent drejer sig om udtømmende 

tekster eller lange monologer. Tit er disse tanker kendetegnet af korte udråb 

eller indre billeder, som for eksempel „jeg vil ikke“, „kedeligt“, „ubehageligt“ el­

ler synet af én selv siddende med en ordentlig bunke af opgaver, der aldrig 

bliver færdige.

Beskriv den opgave eller situation, hvor du normalt kommer til at ud­

skyde:

 

 

Eksempel: Jeg har lige sat mig ved skrivebordet med alle de kvitteringer og 

papirer, jeg har brug for til regnskabet.

Beskriv, hvordan du har det:

 

 

Eksempel: Jeg føler mig dårligt tilpas og bliver frustreret, det er, som om jeg 

har en klump i maven, og pludselig føler jeg mig meget stresset.
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Beskriv de tanker, der dukker op:

 

 

Eksempel: Jeg orker ikke det her lige nu. Jeg ved ikke, hvor jeg skal begynde. 

Det føles ret håbløst. Hvorfor gik jeg ikke i gang med det noget før? Det er for 

dårligt, at jeg ikke kan få styr på det regnskab.

Beskriv, hvordan du vælger at agere:

 

 

Eksempel: Jeg lægger bogføringen til side og ser tv i stedet for. Jeg kan gå i 

gang med det senere, når jeg føler mig bedre tilpas.

Positive og negative følelsesspiraler

Problemet med vores tanker er ikke bare, at de forhindrer os i at komme 
i gang med en specifik opgave – de kan også bidrage til, at vi udvikler 
et mønster af undvigelse og tvivl om os selv, som gør det sværere og 
sværere at gå i gang med ting i fremtiden. Vi havner i en negativ spiral, 
hvor udsættelsen i sig selv giver næring til den bekymring, der får os til 
at udsætte. Forklaringen er, at vores måde at agere på meget ofte tolkes 
som et bevis på, at vores tanker faktisk afspejler virkeligheden, og så 
bliver vi ved med at udsætte.

Hvis du for eksempel føler dig usikker på, om du kan klare en 
opgave, og gentagne gange vælger at vige uden om den, oplever du 
ikke, hvordan det føles, når noget lykkes. Derved risikerer du med din 
adfærd at bekræfte din opfattelse af dig selv, og det kan vanskeliggøre 
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 Jeg kan ikke begynde at arbejde, hvis jeg ikke føler mig klar 
til det.

 Motivation er noget, man enten har eller mangler.
 Jeg kan ikke påvirke min motivation.

Øvelse: Pas på dine krav
Det er fint at have nogle ønskeforestillinger om, hvordan omstændighederne 

skal være, for at man skal kunne udføre en opgave. Det gør det lettere at skabe 

rutiner og sortere distraktionsmomenter fra. Men når dine ønskeforestillinger 

går over til at være absolutte krav, kan du meget let risikere, at kravene snarere 

står i vejen for dine ambitioner, end de hjælper dig med at komme i gang. Du 

bliver meget fastlåst og får svært ved at agere på en hensigtsmæssig måde 

i den pågældende situation, og det øger risikoen for pseudoarbejde, og for 

at du helt viger uden om din opgave. Brug derfor nedenstående øvelse til at 

undersøge, hvilke tanker der skaber problemer for dig, og om du kan forestille 

dig at ændre på dine krav, så du lettere kan komme i gang.

Beskriv den opgave eller situation, hvor du normalt udskyder:

 

 

Eksempel: Jeg skal læse til min kommende eksamen i virksomhedsøkonomi.

Hvad er nødvendigt for dig, for at du kan begynde at arbejde?

 

 

Eksempel: Jeg skal føle mig helt klar og motiveret for at kunne begynde at 

læse, ellers kan jeg lige så godt lade være.
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Ville det være ubehageligt, hvis dine krav ikke blev opfyldt, og i givet 

fald hvorfor?

 

 

Eksempel: Det ville være meget svært, fordi jeg ikke er særligt interesseret i 

det, jeg skal læse. Hvis jeg derfor ikke føler mig tilstrækkeligt motiveret, bliver 

det bare trist at skulle tvinge sig selv til det.

Kan jeg klare, at mine krav ikke bliver opfyldt?

 

 

Eksempel: Mine studier bliver ikke morsommere, fordi jeg udskyder arbejdet 

til senere; måske skulle jeg bare sætte mig ned og læse, også selv om jeg ikke 

føler mig motiveret.

Gennemgå nu dine svar i boksene ovenfor, og overvej, om dine krav er fleksible 

eller rigide. Tag udgangspunkt i nedenstående spørgsmål for at finde ud af, om 

dine krav hjælper eller hæmmer dig i dit arbejde:

• Bliver dine krav altid formuleret i absolutte termer? Indeholder de ord 

som „skal“, „altid“ og „er nødt til“? For eksempel „jeg skal altid vide, at ar­

bejdet lykkes for mig“, „jeg er nødt til at føle mig tilstrækkeligt motiveret“, 

eller „hvis jeg skal gøre det her, skal jeg gøre det i den rigtige rækkefølge“.

• Dukker der også katastrofetænkning op? Kunne det være „katastrofalt“, 

„frygteligt“ eller „forfærdeligt“, hvis omstændighederne for at gennem­

føre en opgave ikke var de helt rigtige?

• Er der tale om en modvilje mod at opleve det ubehag, der kan op­

stå, hvis dine krav ikke bliver tilgodeset? Ville det være „væmmeligt“, 
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lettere for dig at komme ud af automatiske og uigennemtænkte måder at agere 

på og vælge en mere konstruktiv måde. Formålet med den følgende øvelse er 

at identificere en særlig modsat­adfærd, som du kan bruge, når der begynder at 

dukke krisetegn op. Det kan for eksempel være at bruge accept, når en opgave 

fremkalder indre oplevelser af ubehag. Tag udgangspunkt i det, du har lært om 

tanker og følelser, for at finde en strategi, der passer netop for dig.

Beskriv, hvordan du normalt griber den opgave an, du plejer at udsætte:

 

 

Eksempel: Jeg plejer at trippeltjekke alt, hvad jeg har skrevet, for at forsikre 

mig om, at det er korrekt, og det betyder ofte, at jeg er nødt til at omskrive 

bestemte dele af teksten, fordi de ikke føles gode nok.

Beskriv de tanker og følelser, der normalt får dig til at agere på en be­

stemt måde:

 

 

Eksempel: Jeg føler mig urolig og bange for at mislykkes – det fører ofte til, at 

jeg får tanker om, at andre ikke kan lide mig, hvis jeg begår fejl.

Beskriv en modsat­adfærd:

 

 

Eksempel: Jeg vil kunne skrive min opgave færdig og aflevere den uden 

yderligere kontrol.
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Beskriv, hvad du kan gøre for at øge sandsynligheden for at bruge 

modsat­adfærd:

 

 

Eksempel: Jeg kan sende min opgave til en ven, der skal aflevere den for mig, 

ellers risikerer jeg at forhindre mig selv i at gøre det.

Fakta fra forskningen: Affirmationer kan svække selvfølelsen
Affirmationer, det vil sige fraser, man skal sige højt for at føle sig stærk, er et 

almindeligt redskab til selvhjælp, som ofte omtales i avisartikler. At sige positive 

ting til sig selv med det formål at få det bedre eller nå sine mål er en gammel 

idé, men der findes ingen videnskabelig dokumentation for, at metoden virker. 

Joanne Wood, der er professor i psykologi ved University of Waterloo i Canada, 

har derfor udført et par eksperimenter, hvor et stort antal personer skulle bruge 

affirmationer til at forbedre deres selvfølelse. De skulle sige frasen „jeg er værd 

at elske“ til sig selv gentagne gange. Ved at måle deres selvfølelse før og efter 

forsøget kunne Joanne Wood se, at de deltagere, der havde bedst selvfølelse før 

forsøget, fik det bedre af affirmationerne og fik styrket deres selvfølelse. Men for 

de personer, der fra begyndelsen mente, at de havde en dårlig selvfølelse, havde 

affirmationerne i stedet en negativ ef­fekt – de havde det dårligere bagefter. Per­

soner, der allerede tvivler på sig selv og deres evner, har svært ved at overbevise 

sig selv om sandhedsværdien af de affirmerende fraser og fokuserer i stedet 

på det, der taler imod dem. Affirmationerne får så at sige den modsatte ef­fekt.

At benytte sig af affirmationer til at forandre den måde, hvorpå man opfatter 

bestemte egenskaber hos sig selv, synes derfor at være dømt til at mislykkes. 

Joanne Wood konstaterer, at det ikke er de mennesker, der faktisk har mest behov 

for dem, der har gavn af dem. Hun anbefaler i stedet, at man bruger positive udta­

lelser om specifikke adfærdsformer, som man synes, man er god til, for eksempel 

„jeg skal nok klare den her opgave, for jeg plejer at være ret dygtig til at skrive“.
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mig om, at det er korrekt, og det betyder ofte, at jeg er nødt til at omskrive 

bestemte dele af teksten, fordi de ikke føles gode nok.

Beskriv de tanker og følelser, der normalt får dig til at agere på en be­
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Beskriv den opgave eller situation, hvor du plejer at udskyde:

 

 

Eksempel: At forbedre min karakter i matematik, hvilket kræver, at jeg sidder 

ca. to timer om dagen efter arbejdstid og terper.

Hvorfor er det vigtigt for dig?

 

Eksempel: Fordi jeg gerne vil bestå eksamen i matematik på C-niveau.

Hvorfor er det vigtigt for dig?

 

Eksempel: Fordi jeg gerne vil kunne søge ind på økonomistudiet på universi-

tetet.

Hvorfor er det vigtigt for dig?

 

Eksempel: Fordi jeg så vil kunne få fast ansættelse og en sikker indtægt.

Hvorfor er det vigtigt for dig?

 

Eksempel: Fordi jeg så vil kunne skabe en tryg tilværelse for min familie.

Hvorfor er det vigtigt for dig?

 

Eksempel: Fordi jeg gerne vil have, at mine børn får en god og stabil opvækst.

Dine værdier

Før du går i gang med din egen værdiproces, skal du bruge lidt tid på 
at besvare følgende spørgsmål. De handler om, hvad udsættelsesadfærd 
har forhindret dig i at gennemføre i den seneste tid. Formålet er, at du 
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skal begynde at tænke over, hvad din adfærd har kostet dig i form af 
uafsluttede opgaver og ikkeopnåede mål. Måske har udsættelsesten­
densen bidraget til, at det er gået tilbage med nogle af dine ambitioner? 
Måske har den haft indflydelse på, hvilken vej du har valgt at gå i livet? 
Svarene på disse spørgsmål kan hjælpe dig med at se, hvordan din måde 
at agere på har påvirket dig, og dermed kan du blive klar over, hvad du 
faktisk vurderer som værdifuldt.

Hvad har udsættelse forhindret dig i at gøre 1) den seneste uge, 2) den 

seneste måned og 3) det seneste år?

 

 

 

Eksempel: 1) Udsættelse har forhindret mig i at aflevere mit oplæg, 2) jeg 

bestod ikke den seneste prøve, 3) jeg kan ikke bestå min eksamen til tiden.

Hvad ville du kunne gøre, hvis udsættelse ikke længere var et problem 

for dig?

 

 

 

Eksempel: Så ville jeg kunne sætte mig ned og skrive i længere tid ad gangen, 

så jeg kan blive færdig med mine resterende opgaver, hvilket ville betyde, at 

jeg formentlig også ville kunne klare at have et job og kunne lave det, jeg har 

lyst til, i min fritid.
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Har du opgivet nogen livsmål på grund af tendensen til at udsætte?

 

 

 

Eksempel: At bestå min eksamen og begynde at arbejde med det, jeg gerne 

vil, at få en fast indtægt og kunne flytte hjemmefra, at blive mere selvstæn-

dig og føle mig dygtig til det, jeg laver.

De, der har problemer på grund af udsættelse, er som regel bevidste 
om de vanskeligheder, deres adfærd forårsager. Men det kan være 
svært at indse, hvordan denne adfærd påvirker de ting, man sætter 
allerhøjest. En forklaring på, at udsættelse giver problemer, er nemlig 
ikke så meget, at dine opgaver bliver ved med at ligge på skrivebordet, 
men snarere at din adfærd gør det svært for dig at komme i kontakt 
med det, der virkelig betyder noget – dine værdier. Hvis du igen og 
igen udskyder dine opgaver, risikerer du at gå glip af det, der kan give 
tilværelsen mål og mening. Hvis din tilbøjelighed til at udsætte for­
skellige gøremål betyder, at du ikke kan leve på den måde, du gerne 
vil, kan du være ret sikker på, at du har fået kontakt med noget, du 
virkelig sætter højt. Det kan hjælpe dig med at blive klar over dine 
egne værdier. Før du går i gang med din egen værdiproces, kan det 
dog være en god idé først at gøre dig klart, hvad værdier egentlig er, 
og hvordan de adskiller sig fra de mål, man som regel formulerer for 
sig selv. Du kan nemlig godt være mester i målformulering, men hvis 
målene ikke hænger sammen med dine værdier, er der overhængende 
fare for, at du alligevel ikke føler dig motiveret til at komme i gang.
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for dig?
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1.

Arbejde
Dette livsområde handler om, hvordan du gerne vil være i din primære 
beskæftigelse, for eksempel på arbejdet eller i din uddannelse. Hvis du 
p.t. ikke arbejder eller studerer, kan du i stedet beskrive, hvordan du 
gerne ville være på dette livsområde. Overvej, hvad du vil stå for i din 
beskæftigelse, altså hvilke egenskaber du gerne vil vise som kollega 
eller studerende.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig oplever du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?
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2.

Fritidsinteresse
Dette livsområde handler om, hvordan du gerne vil være, når du dyr­
ker en fritidsinteresse, for eksempel når du er i gang med en hobby. 
Overvej, hvad du gerne vil have, din fritidsinteresse skal handle om, for 
eksempel at fordybe sig i et emne, være i naturen eller lære et håndværk.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig oplever du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?
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3.

Intime relationer
Dette livsområde handler om, hvordan du vil være i forhold til nogen, 
der står dig meget nær, for eksempel din partner. Hvis du ikke er i et 
forhold, kan du i stedet beskrive, hvilken slags forhold du gerne vil 
have, og hvordan du gerne vil være i en sådan relation. Overvej, hvad du 
vil stå for som person, snarere end hvad du vil opnå – det vil sige: Prøv 
at formulere, hvilke egenskaber du sætter højt snarere end dine mål.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig oplever du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?
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4.

Forældreskab
Dette livsområde handler om, hvordan du gerne vil være som forælder, 
for eksempel at være nærværende i dit barns opvækst. Hvis du ikke er 
forælder, kan du i stedet beskrive, hvordan du gerne ville være på dette 
livsområde, for at komme i kontakt med noget af det, du værdsætter. 
Overvej, hvad du vil stå for som forælder, altså hvordan du gerne vil 
være som omsorgsgiver og forbillede.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig oplever du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?
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5.

Familierelationer
Dette livsområde handler om, hvordan du gerne vil være i relation til 
andre familiemedlemmer, for eksempel over for dine forældre, søsken­
de, fætre, kusiner eller andre slægtninge, du har kontakt med. Hvis du 
ikke har kontakt til andre familiemedlemmer, kan du i stedet beskrive, 
hvordan du gerne ville være på dette livsområde. Overvej, hvad du vil 
stå for i en sådan relation, altså hvilke egenskaber du sætter højt.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig synes du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(01­10)?
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6.

Venskabsrelationer
Dette livsområde handler om, hvordan du gerne vil være i sociale rela­
tioner, for eksempel over for venner eller bekendte. Hvis du i øjeblik­
ket ikke har noget tæt fællesskab med andre, kan du i stedet beskrive, 
hvordan du gerne ville være på dette livsområde. Overvej, hvad du vil 
stå for i en social relation, for eksempel at være god til at lytte, være 
åben eller ydmyg.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig synes du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?
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7.

Personlig udvikling
Dette livsområde handler om, hvordan du vil være som person i forhold 
til personlig udvikling, for eksempel uddannelse. Hvis du ikke kan 
komme på specifikke udviklingsmuligheder, kan du i stedet beskrive, 
hvordan du gerne ville være helt generelt på dette livsområde. Overvej, 
hvad du vil stå for med hensyn til personlig udvikling, for eksempel at 
være nysgerrig, ydmyg og villig til forandring.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig synes du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?

© Alexander Rozental & Lina Wennersten Dansen på deadline. Udskydelsens psykologi.
Dansk Psykologisk Forlag 2014



223

Øvelser og skemaer fra Dansen på deadline side 223 

223

8.

Eksistentielle spørgsmål og indre harmoni
Dette livsområde handler om, hvordan du gerne vil være i forbindelse 
med spørgsmål, der er knyttet til noget, der er større end dig selv, for 
eksempel religion, filosofi og spiritualitet. Dette livsområde kan også 
handle om det, der gør dig mere harmonisk, for eksempel meditation 
eller stunder med refleksion. Selv om du ikke er troende eller har en 
bestemt livsanskuelse, har du måske nogle eksistentielle overvejelser, 
som du gerne vil fordybe dig i. Tænk over, hvordan du forholder dig til 
dette livsområde, og hvordan du gerne vil være på det område.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig synes du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?
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9.

Samfundsengagement
Dette livsområde handler om, hvordan du vil være som medlem af 
et samfund eller et fællesskab, for eksempel gennem frivilligt arbejde 
eller politisk interesse. Hvis du i øjeblikket ikke er engageret samfunds­
mæssigt, kan du i stedet beskrive, hvordan du gerne vil være på dette 
livsområde. Overvej, hvad du vil stå for i en større sammenhæng, for 
eksempel at tage ansvar for andres trivsel.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig synes du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?
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10.

Sundhed og trivsel
Dette livsområde handler om, hvordan du gerne vil være med hensyn 
til sundhed og trivsel, for eksempel til at tage vare på dig selv. Hvis du 
i øjeblikket ikke bruger så meget tid på dette, kan du i stedet beskrive, 
hvordan du gerne vil være på dette livsområde. Overvej, hvad du vil 
stå for, når det gælder din sundhed, det vil sige, hvordan du ønsker at 
leve for at trives godt.

 

 

Hvorfor er denne værdi vigtig for dig?

 

 

Hvor vigtig synes du, at denne værdi er for dig (0­10)?

I hvor høj grad lever du i dag i overensstemmelse med denne værdi  

(0­10)?

Fakta fra forskningen: Stræben kan gøre dig ulykkelig
Det, vi stræber efter i livet, kan i høj grad påvirke vores trivsel. Tim Kasser, der er 

professor i psykologi ved Knox College i USA, har i en række studier undersøgt 

sammenhængen mellem menneskers mål og deres trivsel ved at interviewe et 

stort antal personer om deres ambitioner og tilfredshed med livet. Resultatet 

viste, at indre mål var forbundet med generel trivsel, mens ydre mål i højere 

grad var associeret med dårligt helbred, hvilket gjaldt både psykiske og fysiske 

problemer. Desuden viste det sig, at de, der stræbte efter indre mål, var mindre 

selvoptagede og bedre til at realisere sig selv end de, der ønskede at opnå 

ydre mål. Tim Kasser mener derfor, at der er gode argumenter for en opdeling 
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i indre og ydre mål, og at denne skelnen kan bero på, at ydre mål i højere grad 

handler om at opnå ære og anerkendelse fra andres side. Derved kan man let 

blive afhængig af at få opmærksomhed fra sine omgivelser frem for at opleve, 

at bestemte aktiviteter har værdi i sig selv.

Ydre mål kan også være sværere at nå, fordi det ikke altid står i vores egen 

magt at nå dem. At stræbe efter noget, vi sjældent kan kontrollere, har dermed 

tendens til at gøre os ulykkelige i modsætning til indre mål, som vi i højere grad 

kan påvirke gennem vores handlinger.

Øvelse: At leve i overensstemmelse med sine værdier
At reflektere over dine værdier kan hjælpe dig med at finde ud af, hvad du gerne 

vil have, din tilværelse skal handle om. Det øger dine muligheder for at komme i 

kontakt med det, der virkelig betyder noget, og samtidig kan du bedre håndtere 

de vanskelige situationer, der kan opstå. Men udelukkende at tænke over, hvad 

der er meningsfuldt på forskellige livsområder, er ikke altid nok til at få os til at 

tage de nødvendige skridt til at leve i overensstemmelse med vores værdier. 

Du er derfor nødt til at sætte ord på nogle konkrete mål at stræbe efter, og 

hvilke specifikke handlinger du skal udføre for at nå disse mål. Inden du kan gå 

i gang, skal du dog først tage stilling til, hvilke tre livsområder du opfatter som 

mest nødvendige at arbejde med. Tag udgangspunkt i din egen vurdering af, 

hvor vigtig du synes en bestemt værdi er, og sammenlign derefter med, i hvor 

høj grad du synes, du lever i overensstemmelse med denne værdi i dag – hvis 

forskellen er stor, kan det netop være et livsområde, der er værd at fokusere på.

Værdi 1 

Værdi 2 

Værdi 3 

Du er nu kommet et godt stykke ad vejen i forhold til at følge dine værdier. Før 

du kan gå i gang, skal du dog først formulere nogle konkrete mål og handlin­

ger, der hænger sammen med dine værdier. Det kan hjælpe dig med at agere 
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Min værdi:

 

 

Eksempel: Jeg vil være en nærværende forælder for mine børn.

Beskriv et langsigtet mål, der ligger på linje med din værdi:

 

 

Eksempel: At gå ned i arbejdstid for at kunne frigøre mere tid til at være sam-

men med min familie.

Kan det lade sig gøre at nå dit mål?

Kan du nå målet ud fra din nuværende livssituation?

Bringer målet dig tættere på noget, der opleves som væsentligt?

Beskriv et par kortsigtede mål, der ligger på linje med dit langsigtede 

mål:

 

 

Eksempel: Diskutere de økonomiske forudsætninger for at gå ned i tid med 

min partner. Aftale et møde med min chef for at diskutere mulighederne for 

at gå ned i tid. Gennemgå mine børns skoleskemaer for at se, hvilke dage jeg 

gerne ville gå tidligere fra arbejde.
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Følgende kan du gøre allerede i næste uge for at opfylde dine mål:

 

 

Eksempel: Jeg kan tale med min partner om at gå ned i tid, og jeg kan tjekke 

børnenes skoleskemaer.

Forhindringer, der kan opstå ved udførelsen af denne adfærd:

 

 

Eksempel: Mine tanker om, at jeg er nødt til at arbejde på fuld tid for ikke at 

blive betragtet som illoyal. At jeg ikke får tid til i fred og ro at tale med min 

partner om min idé med at gå ned i tid, eller at min partner ikke synes, at vi 

har råd til det.

Hvordan kan du håndtere disse forhindringer:

 

 

Eksempel: Holde det ubehag ud, som opstår som følge af mine tanker, og 

forsikre mig om, at jeg kommer et skridt nærmere min prioriterede retning. 

Fastlægge et tidspunkt sammen med min partner til diskussion.
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Hvad kan du gøre allerede i dag for at begynde at leve i overensstem­

melse med din prioriterede retning:

 

 

Eksempel: Jeg kan sende en sms til min partner og foreslå, at vi taler lidt om 

mit arbejde i aften efter aftensmaden.

At holde ud, når det er svært

At leve i overensstemmelse med sine værdier er aldrig bare lige ud ad 
landevejen. Der vil opstå forhindringer og modgang, som får dig til 
at tvivle på dig selv, og der vil komme tidspunkter, hvor du endda 
er parat til at give afkald på dine værdier. Det kan sammenlignes 
med at komme ud af kurs og have svært ved at finde tilbage til den 
kompasretning, der leder dig på vej i tilværelsen. I forbindelse med en 
værdiproces er det ikke usædvanligt, at den slags situationer opstår, 
når tingene ikke rigtigt går, som du gerne vil have det, eller når du 
står i situationer, der viser sig at være svære at håndtere. Det er dog 
ikke ualmindeligt, men en naturlig del af din stræben efter at leve i 
overensstemmelse med den prioriterede retning. Det er, når disse ting 
sker, at værdier bliver sat på prøve, og her bliver det ekstra vigtigt at 
teste sin parathed til at opleve det, der sker. Hvis du mærker, at du 
begynder at komme på afveje, er det et klart signal om, at det kan være 
nødvendigt at handle for at komme tilbage på sporet. Nedenfor følger 
et par ting, der kan være vigtige at tænke på, når værdiprocessen føles 
svær. I kapitel 10, der handler om at skabe vedvarende forandring, 
kommer du desuden til at lære mere om, hvordan du kan håndtere 
de tilbageslag, der kan komme, og hvad du kan gøre for at bevare de 
fremskridt, du har gjort.
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Hvor?

På hvilke steder eller i hvilke sammenhænge er der risiko for, at du falder 

tilbage i gamle vaner?

 

 

Eksempel: Hvis jeg sidder hjemme og arbejder med min opgave. Når jeg sid-

der i et åbent kontorlandskab.

Hvad?

Hvilke aktiviteter, tanker eller følelser betyder som regel, at du falder 

tilbage i gamle vaner?

 

 

Eksempel: Hvis jeg føler mig ked af det og nede, når jeg tænker på alt det, 

som skal gøres færdigt.

Hvornår?

På hvilke tidspunkter eller i hvilke sammenhænge er der større sandsyn­

lighed for, at du falder tilbage i gamle vaner?

 

 

Eksempel: Efter en lang arbejdsdag, om eftermiddagen, når jeg føler mig 

mest træt.
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Hvem?

Hvilke personer gør det ofte lettere for dig at falde tilbage i gamle vaner?

 

 

Eksempel: Mine gamle venner, mine forældre, min chef.

Pas på tilbageslagseffekten

Brug lidt tid på at overveje, hvordan du mener, at andre mennesker 
klarer at gennemføre en forandringsproces, for eksempel holde en 
diæt, holde op med at ryge, begynde at træne eller vende tilbage efter 
fysisk sygdom eller psykiske lidelser. Ofte betragter vi et sådant forløb 
som en snorlige vej, der går efter en lineal fra start til mål, og hvor vi 
har lettere ved at se slutresultatet end den møjsommelige proces, en 
person kan have været nødt til at gennemgå. Det er egentlig ikke så 
mærkeligt, men en naturlig følge af, at vi har lettere ved at betragte 
det, der kommer først og sidst i et hændelsesforløb, ligesom mange 
mennesker er mere tilbøjelige til at lægge vægt på det, de har opnået, 
end den modgang, der har vist sig undervejs. Det problematiske ved 
denne opfattelse af forandringsprocesser er, at det skaber utroligt 
høje forventninger til os selv og til, hvordan en forandringsproces 
bør være. Dermed er der stor risiko for, at vi, når der opstår vanske­
ligheder, bebrejder os selv i stedet for at se på omstændighederne, 
og det kan i værste fald føre til, at vi giver op og falder tilbage i de 
gamle vaner.

Ofte får små fejl store konsekvenser, når de bliver tolket som tegn 
på vores inkompetence eller manglende karakterstyrke. Inden for psy-
kologisk forskning kaldes dette for Abstinence Violation Effect (AVE), 
men det går oftest under navnet tilbageslagseffekten eller „alt eller intet“. 
Typiske eksempler på dette er, når vi tænker: „Jeg vidste, at det ville gå 
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Hvor?

På hvilke steder eller i hvilke sammenhænge er der risiko for, at du falder 

tilbage i gamle vaner?

 

 

Eksempel: Hvis jeg sidder hjemme og arbejder med min opgave. Når jeg sid-

der i et åbent kontorlandskab.

Hvad?

Hvilke aktiviteter, tanker eller følelser betyder som regel, at du falder 

tilbage i gamle vaner?

 

 

Eksempel: Hvis jeg føler mig ked af det og nede, når jeg tænker på alt det, 

som skal gøres færdigt.

Hvornår?

På hvilke tidspunkter eller i hvilke sammenhænge er der større sandsyn­

lighed for, at du falder tilbage i gamle vaner?

 

 

Eksempel: Efter en lang arbejdsdag, om eftermiddagen, når jeg føler mig 

mest træt.
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tilbageslag, og på de strategier, man kan anvende for at nedsætte risikoen for 

tilbagefald. En fastholdelsesplan skal sørge for, at du fastholder de fremskridt, 

det er lykkedes dig at opnå. En sådan plan har vist sig at være en vigtig del af 

en forandringsproces. Derfor skal du skrive nogle af de redskaber ned, som 

efter din mening kan hjælpe dig ud af en svær situation.

At tænke – hvad kan du tænke på i forbindelse med tilbageslag?

 

 

Eksempel: Et tilbageslag betyder ikke, at jeg bliver slået tilbage til start, at der 

sker et tilbageslag, er noget helt naturligt.

At gøre – hvad kan du gøre for at modvirke tilbageslag?

 

 

Eksempel: Slukke for mobilen, mens jeg læser, sige nej til flere opgaver, 

arbejde i uforstyrrede omgivelser.

At føle – hvad bør du minde dig selv om i forhold til dine følelser forud 

for tilbageslag?

 

 

Eksempel: Have dårlig samvittighed på grund af min adfærd og ikke på 

grund af min person, være stolt af de fremskridt, jeg har gjort.
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At kontakte – hvilke personer kan du kontakte, hvis der sker et tilbageslag?

 

 

Eksempel: Ringe til nogen i mine omgivelser med det samme i stedet for at 

have det dårligt i nogle dage, tage imod hjælp fra en ven, hvis jeg har brug for 

det.

Mobiliser dit team
En enkel og effektiv måde at opnå en varig adfærdsforandring på er ved 
at mobilisere et team af personer, der kan støtte dig i processen. Det er 
især vigtigt, når du nu på egen hånd skal fastholde de fremskridt, du 
har opnået, og håndtere de vanskeligheder, der kan opstå i fremtiden. 
Uanset om det drejer sig om at gennemføre livsstilsforandringer eller 
gennemgå en terapi, har det vist sig, at der er mange fordele ved at 
engagere mennesker omkring sig. Derved skaber vi bedre forudsæt­
ninger for at få støtte og opmuntring, når vi støder på problemer, og 
samtidig har vi personer omkring os, der kan belønne vores fremskridt. 
Derfor kan det være en god idé, at du ser dig omkring efter familie­
medlemmer og venner, der kan hjælpe dig med at klare problemerne 
med udskydelse.

Selv om det i sidste instans er dig selv, der skal trække det tungeste 
læs i forandringsprocessen, kan dit team fungere som en tiltrængt 
aflastning, når du har behov for lidt ekstra opmuntring. Men du skal 
ikke bare tage den første den bedste person i din omgangskreds. Tag 
dig tid, og overvej, hvem du kunne forestille dig kunne være en god 
støtte i dit team. Nedenfor følger nogle vigtige ting, som du kan tænke 
over, før du går i gang:
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Meget 
sjældent, 
eller det 
passer 
slet ikke 
på mig

Passer 
sjældent 
på mig

Passer 
nogle 
gange på 
mig

Passer 
ofte på 
mig

Meget 
ofte, 
eller det 
passer 
fuld-
stændigt 
på mig

8. Jeg venter næsten 
altid med at tage hul 
på en opgave, jeg skal 
udføre.

1 2 3 4 5

9. Det føles, som om 
tiden ikke slår til.

1 2 3 4 5

10. Jeg får ikke tingene 
færdige til tiden.

1 2 3 4 5

11. Jeg er ikke god til 
at overholde aftalte 
tidsfrister.

1 2 3 4 5

12. At udsætte ting til 
sidste øjeblik har tidli­
gere kostet mig dyrt.

1 2 3 4 5

Samlet antal point:
10­19 = Du har ingen problemer med at gøre ting færdige til tiden.
20­29 = Du har små eller begrænsede problemer med prokrastinering.
30­39 = Du har moderate eller middelstore problemer med prokrastinering.
40­50 = Du har alvorlige problemer med prokrastinering.

Alexanders eksempel

Problemet
Håkan var webdesigner med eget firma og trivedes udmærket 
med at være selvstændig. Der var dog én ting, han afskyede: den 
økonomiske administration. Han havde før gået i terapi hos mig 
på et tidspunkt, hvor han fuldstændig havde mistet kontrollen 
over både betalinger og overordnet bogføring. Det begyndte 
med, at han ikke sendte sine egne fakturaer af sted, og det bredte 
sig hurtigt til, at han gemte alle regninger i en skuffe. Han kunne 
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ligere situation, skal du nu udfylde samme skema til igen. Derefter skal 
du sammenligne dine resultater for at se, om selvhjælpsterapien har ført 
til en forbedring af dine problemer. I lighed med tidligere kan du selv 
vælge, om du vil skrive dine svar direkte i bogen eller downloade digi­
tale versioner på Dansk Psykologisk Forlags hjemmeside, www.dpf.dk.

 
Meget 
sjældent, 
eller det 
passer 
slet ikke 
på mig

Passer 
sjældent 
på mig

Passer 
nogle 
gange på 
mig

Passer 
ofte på 
mig

Meget 
ofte, 
eller det 
passer 
fuld-
stændigt 
på mig

1. Jeg udskyder beslut­
ninger, til det er for 
sent.

1 2 3 4 5

2. Selv om jeg har 
truf­fet en beslutning, 
trækker det ud, før jeg 
følger den op med 
handling.

1 2 3 4 5

3. Jeg spilder meget 
tid på uvæsentlige 
ting, før jeg træf­fer en 
endelig beslutning.

1 2 3 4 5

4. Når jeg skal over­
holde en deadline, 
spilder jeg ofte tiden 
med andre ting.

1 2 3 4 5

5. Selv opgaver, der 
ikke er særligt kræ­
vende, kan det tage 
mig flere dage at gøre 
færdige.

1 2 3 4 5

6. Jeg kaster mig ofte 
over ting, som jeg 
havde tænkt mig at 
gøre færdig for flere 
dage siden.

1 2 3 4 5

7. Jeg siger altid: „Det 
kan jeg lave i morgen.“

1 2 3 4 5
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Meget 
sjældent, 
eller det 
passer 
slet ikke 
på mig

Passer 
sjældent 
på mig

Passer 
nogle 
gange på 
mig

Passer 
ofte på 
mig

Meget 
ofte, 
eller det 
passer 
fuld-
stændigt 
på mig

8. Jeg venter næsten 
altid med at tage hul 
på en opgave, jeg skal 
udføre.

1 2 3 4 5

9. Det føles, som om 
tiden ikke slår til.

1 2 3 4 5

10. Jeg får ikke tingene 
færdige til tiden.

1 2 3 4 5

11. Jeg er ikke god til 
at overholde aftalte 
tidsfrister.

1 2 3 4 5

12. At udsætte ting til 
sidste øjeblik har tidli­
gere kostet mig dyrt.

1 2 3 4 5

Samlet antal point:
10­19 = Du har ingen problemer med at gøre ting færdige til tiden.
20­29 = Du har små eller begrænsede problemer med prokrastinering.
30­39 = Du har moderate eller middelstore problemer med prokrastinering.
40­50 = Du har alvorlige problemer med prokrastinering.

Alexanders eksempel

Problemet
Håkan var webdesigner med eget firma og trivedes udmærket 
med at være selvstændig. Der var dog én ting, han afskyede: den 
økonomiske administration. Han havde før gået i terapi hos mig 
på et tidspunkt, hvor han fuldstændig havde mistet kontrollen 
over både betalinger og overordnet bogføring. Det begyndte 
med, at han ikke sendte sine egne fakturaer af sted, og det bredte 
sig hurtigt til, at han gemte alle regninger i en skuffe. Han kunne 
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