Irrational Procrastination Scale (IPS)

Nedan foljer ett antal pistienden som handlar om din tendens att medvetet dgna dig 4t annat 4n du borde. Bedém i
vilken utstrickning du tycker att dessa pistienden stimmer in pd dig genom att ringa in den siffra (1-5) som bist
beskriver din situation. Du riknar ut resultatet genom att summera alla dina poéng.

Mydfet siilla.n Stimmer sillan i Stimmer ibland i  Stimmer ofta i N{ycket ofta cller
eller stimmer inte mitt fall mitt fall mitt fall stimmer helt och
alls i mitt fall hillet i mitt fall

Jag skjuter upp saker och ting si pass
linge att mitt vilbefinnande eller min 1 2 3 4 5
effektivitet blir lidande

Om det dr nigot jag borde gora, tar jag
tag i det innan jag bérjar med mindre 5 4 3 2 1
betydelsefulla uppgifter*

Jag skulle mi bittre om jag slutforde

saker och ting tidigare 1 2 3 4 >
Nir jag borde goéra en sak si gor jag

nagot annat istillet 1 2 3 4 >
Nir dagen dr slut upplever jag att jag 1 ) 3 4 5
hade kunnat utnyttja min tid bittre

Jag anvinder min tid val* 5 4 3 3 1
Jag skjut?r upp. mina uppgifter mer dn 1 2 3 4 s
vad som ér rimligt

Jag forhalar saker och ting 1 2 3 4 5
Jag gor allt ndr jag anser att det behéver 5 4 3 5 1
goras®

* Omvind podngrikning

<19 =Du tillhér de 10 procent som har minst problem

20-23 = Du tillhé6r de 10-25 procent som har minst problem
24-31 = Du befinner dig nigonstans i mitten

32-36 = Du tillhdr de 10-25 procent som har stérst problem
> 37 = Du tillhér de 10 procent som har storst problem
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Lis mer om formuldret och tolkningen av det pa www.FBanken.se
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