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1. Introduktion 
1.1 Sammenfatning 

Life-Work Balance er et omfattende modul, der fokuserer på det komplicerede forhold mellem arbejde og 
privatliv for ejere af små virksomheder og solopreneurs. Modulet understreger vigtigheden af at integrere 
arbejde og privatliv på en harmonisk måde i stedet for at sigte mod en ligelig fordeling af tiden mellem de to. 
Det anerkender de unikke udfordringer, som ejere af små virksomheder står over for, såsom multitasking, 
stress og den konstante blanding af professionelt og personligt ansvar. 

Modulet er struktureret i flere vigtige lektioner: 

Lektion 1. Forståelse af balancen mellem liv og arbejde: 

Undersøger begrebet balance mellem liv og arbejde med vægt på trivsel, fleksibilitet og de potentielle risici ved 
ubalance. 

Lektion 2. Strategier til håndtering af stress og forebyggelse af udbrændthed: 

Tilbyder indsigt og praktiske strategier til at hjælpe ejere af små virksomheder med at håndtere stress og undgå 
udbrændthed. 

Lektion 3. At sætte grænser og etablere integration mellem liv og arbejde: 

Diskuterer vigtigheden af at sætte grænser for at støtte en sund integration af arbejde og privatliv. 

Lektion 4. Teknikker til tidsstyring og produktivitetsværktøjer: 

Introducerer teknikker som 12-ugers planlægningssystemet, der hjælper med at styre tiden mere effektivt. 

Lektion 5. Opbygning af modstandskraft og mestringsevne: 

Fokuserer på strategier til at opbygge modstandskraft og håndtere udfordringer effektivt. 

Dette modul kombinerer teoretisk viden med praktiske øvelser og tilbyder en holistisk tilgang til at opnå en 
bæredygtig balance mellem liv og arbejde. 
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1.2 Læringsresultater 

Læringsudbyttet for modulet er beskrevet i tre kategorier: Teoretisk viden, færdigheder og kompetencer. Her 
er detaljerne baseret på indholdet i dokumentet: 

Teoretisk viden: 

● Forståelse af begrebet balance mellem liv og arbejde, især hvordan det gælder for ejere af 
små virksomheder og solopreneurs. 

● Anerkendelse af vigtigheden af trivsel og de risici, der er forbundet med ubalance mellem liv 
og arbejde, som f.eks. stress, udbrændthed og helbredsproblemer. 

● At lære om vigtige teknikker til tidsstyring og produktivitetsværktøjer, der er skræddersyet til 
iværksættere. 

● At få indsigt i vigtigheden af modstandsdygtighed, effekten af stress, og hvordan opbygning af 
modstandsdygtighed kan forbedre det generelle velbefindende. 

● Udforskning af strategier til at sætte grænser, håndtere stress og forebygge udbrændthed. 
 

Færdig
heder:  

● Evne til at anvende tidsstyringsteknikker, såsom 12-ugers planlægningssystem, tidsblokering 
og prioritering. 

● Færdigheder i at identificere og håndtere stressfaktorer, både i det personlige og 
professionelle liv, og implementere strategier til at mindske dem. 

● Udvikling af effektiv grænsesætningspraksis for at opretholde integrationen mellem liv og 
arbejde. 

● Forbedring af problemløsning færdigheder og forbedre
 modstandskraft gennem selvsikkerhed og mestringsstrategier. 

● Øvelse i selvbevidsthed og mindfulness for at genkende tidlige tegn på udbrændthed og tage 
proaktive skridt. 

Kompetencer: 

● At integrere liv og arbejde på en måde, der understøtter både personlig trivsel og 
forretningsmæssig succes. 

● At opbygge en proaktiv tilgang til at opretholde en bæredygtig balance mellem liv og arbejde. 
● At udvise modstandsdygtighed over for udfordringer og tilbageslag ved at bruge passende 

mestringsmekanismer. 
● At dyrke evnen til at håndtere arbejdsbyrden effektivt, herunder at prioritere opgaver, 

uddelegere og sætte grænser. 
● Implementering af egenomsorgsrutiner og -strategier for at forebygge udbrændthed og 

opretholde energiniveauet. 

Disse læringsresultater har til formål at udstyre ejere af små virksomheder og solopreneurs med den viden, de 
færdigheder og kompetencer, der er nødvendige for at opnå og opretholde balance mellem liv og arbejde i 
deres hurtige liv. 
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1.3 Nøgleord 

Balance mellem liv og arbejde, Integration mellem liv og arbejde, Iværksætteri, Ejere af små virksomheder, 
Stresshåndtering, Forebyggelse af udbrændthed, Tidsstyring, Produktivitetsværktøjer, Modstandsdygtighed, 
Mestringsevne, Grænser, Selvbevidsthed, Trivsel, Fleksibilitet, Mindfulness, Målsætning, Prioritering, Personlig 
vækst, Selvsikkerhed, Selvmedfølelse 
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2. Lektion 1. Forståelse af balancen mellem liv og arbejde  

2.1 Introduktion til Life-Work Balance 

Balancen mellem arbejdsliv og privatliv er den tid, du bruger på at arbejde i forhold til den tid, du bruger på ting 
uden for arbejdet, målt i timer, glæde eller mental energi. Det afhænger ikke kun af, hvor meget tid du bruger 
fysisk på arbejdet, men også af den energi, det fokus og den opmærksomhed, som arbejdet kræver, når du ikke 
sidder i kontorstolen. 

Denne lektion udforsker begrebet life-work balance og understreger vigtigheden af at skabe en synergi, hvor 
arbejde og privatliv støtter hinanden. Life-Work-balance bliver ofte misforstået som en ligelig fordeling af tid 
mellem arbejde og privatliv. Men det handler mere om at være opmærksom på sit eget personlighedslandskab, 
triggere, der dræner en for energi eller giver den tilbage, og evnen til at integrere og styre begge livsområder 
og samtidig bevare en følelse af velvære. Balance mellem liv og arbejde understreger, at livet kommer i første 
række, hvilket sikrer trivsel og tilfredshed. 

Det kan også handle om den grad af fleksibilitet, vi har. Er det f.eks. muligt for dig at integrere dit arbejde med 
dine personlige krav? Kan du reagere, når der opstår behov? I hvilket omfang griber arbejde og personlige 
prioriteter ind i hinanden? 

Integration af arbejdsliv og privatliv - eller den synergistiske blanding af vores personlige og professionelle 
ansvar - er blevet et stadig mere populært begreb. Arbejdet er blot et aspekt af vores liv, som skal overvejes 
sammen med andre: vores hjem- og familieliv, vores samfund og vores personlige velbefindende. I stedet for at 
ligne en skala med to konkurrerende sider, ligner integration af arbejdsliv og privatliv mere et Venn-diagram 
med overlappende interesser. 
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Billedkredit: https://www.coursera.org/gb/articles/work-life-balance 

Mål for lektionen: 

- Forstå begrebet balance mellem liv og arbejde 
- Anerkend vigtigheden af trivsel 
- Identificer risikoen for ubalance 
- Udforsk praktiske strategier for balance 
- Reflekter over personlig balance 

I denne lektion vil vi udforske vigtigheden af balance mellem liv og arbejde. Dette afsnit fremhæver den 
afgørende indflydelse, som prioritering af trivsel har på opretholdelsen af mental, følelsesmæssig og fysisk 
sundhed. Derefter skifter vi fokus til, hvordan balancen mellem liv og arbejde ser ud i praksis. Denne del 
handler om, at balance er et dybt personligt begreb, og at alles tilgang kan se forskellig ud. Derefter ser vi på 
den aktuelle situation med hensyn til balance mellem arbejdsliv og privatliv, medarbejdernes og 
arbejdsgivernes perspektiver på balance, og vi trækker på statistikker og undersøgelser, der afspejler 
udfordringerne og fordelene ved fjernarbejde og fleksible tidsplaner. For at sikre personlig refleksion 
indeholder lektionen en Life-Work Balance Quiz, der er designet til at hjælpe deltagerne med at vurdere deres 
egen balance på tværs af forskellige områder, herunder personlige aktiviteter, sundhed og arbejdsbyrde. 

Til sidst udforsker vi komponenterne i en sund balance mellem liv og arbejde og laver en praktisk øvelse for at 
øge selvbevidstheden, identificere områder med ubalance i dit liv som iværksætter og vælge det område, som 
du vil begynde at arbejde med. 

Ved at følge denne struktur opbygger lektionen ikke kun en teoretisk forståelse af balancen mellem liv og 
arbejde, men udstyrer også deltagerne med praktiske strategier, som de kan implementere i deres dagligdag 
for at bevare deres trivsel, mens de driver en succesfuld virksomhed. 

2.2 Vigtigheden af balance mellem liv og arbejde  

Prioritering af trivsel er afgørende for at bevare fysisk, mental og følelsesmæssig sundhed. Det fører til øget 
produktivitet, jobtilfredshed og generel lykke. At forsømme trivslen kan resultere i stress, udbrændthed og 
helbredsproblemer. Mennesker er den vigtigste ressource og drivkraft for de små virksomheder, og derfor er 
emnet trivsel så afgørende for ejeren af den lille virksomhed og teamet. Det samme gælder for solo-
iværksættere, da det ofte er ekstremt vanskeligt at skabe en god balance bevidst og forsøge at håndtere for 
mange bolde i luften på samme tid. 

Undersøgelser har vist, at lang arbejdstid kan føre til alvorlige helbredsproblemer som "dårlig søvn, depression, 
stort alkoholforbrug, diabetes, dårlig hukommelse og hjertesygdomme". Når disse tilstande opstår, kan de 
desværre også forværre vores problemer med arbejdslivet og føre til udbrændthed og andre negative 
konsekvenser. 

Mens arbejdsgivere og medarbejdere måske forbinder lange arbejdstider med øget produktivitet, siger mange 
forskere noget andet. En undersøgelse fra 2014 viste for eksempel, at efter 

https://www.coursera.org/gb/articles/work-life-balance
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Når medarbejderne nåede et vist antal timer, begyndte deres produktivitet at falde i takt med, at risikoen for 
fejl og skader steg. En sund balance mellem arbejdsliv og privatliv kan reducere stress og øge den samlede 
produktivitet. 

Selv om vi ofte tænker på denne balance som noget, der kun er for teammedlemmet, har virksomheder også 
gavn af at fremme en sund balance. 

For det første er medarbejdere med balance mere engagerede, hvilket undersøgelser tyder på kan forbedre en 
organisations sundhed. Virksomheder med et højt engagement forbedrer i gennemsnit driftsindtægterne med 
19,2 % om året. Det forhindrer også dit team i at blive udbrændt. Vi ved, at udbrændthed kan føre til forskellige 
store sundhedsproblemer, for ikke at nævne dårlig performance og en giftig arbejdskultur. 

Her er nogle grunde til, at det er vigtigt at opnå en god balance mellem liv og arbejde. Det 

påvirker din mentale sundhed. 

Stress på arbejdspladsen er uundgåeligt, men hvis du bruger for meget tid på arbejdet og ikke har tid nok til at 
slappe af, kan stressen blive uhåndterlig og påvirke din mentale sundhed negativt. Og hvis du er overvældet på 
arbejdet, har du sandsynligvis ikke tid nok til at tage dig af dit ansvar derhjemme, hvilket kun forværrer 
problemet. 

At have fleksible arbejdsmuligheder, en indikator for god balance mellem arbejdsliv og privatliv, resulterer i, at 
medarbejderne rapporterer om bedre mental sundhed. Faktisk er der dobbelt så stor sandsynlighed for, at de, 
der ikke har fleksibilitet, siger, at de har et dårligt mentalt helbred. 

Det påvirker dit fysiske helbred. 

Ud over at påvirke det mentale helbred kan stress forårsaget af ubalance mellem liv og arbejde også føre til en 
række fysiske helbredsproblemer. En CDC-rapport om stress på arbejdspladsen konstaterer, at krævende jobs 
kan resultere i en lang række problemer som f.eks. hjerte-kar-sygdomme samt muskel- og skeletlidelser og 
psykiske lidelser. Rapporten bemærker også, at der er visse tegn på, at arbejdsrelateret stress kan være en 
faktor i mavesår, kræft og nedsat immunforsvar. 

En sund balance mellem liv og arbejde reducerer ikke kun stress, hvilket kan hjælpe med at forebygge 
sygdomme, men det giver dig også mulighed for at prioritere dit helbred ved at tage dig tid til at dyrke motion 
og spise sundt. 

Det påvirker din jobpræstation. 

Mind Share Partners' rapport om mental sundhed på arbejdspladsen fra 2021 viste, at medarbejdere på grund 
af stress og andre arbejdsrelaterede mentale sundhedsproblemer kun yder omkring 72 procent af deres fulde 
kapacitet. Dertil kommer, at de går glip af omkring otte dages arbejde om året på grund af psykiske problemer. 

Et forskningsstudie fra 2021 viste, at arbejdsgiveres indsats for at reducere stress og øge medarbejdernes 
psykologiske velbefindende fører til højere præstationer. Da overarbejde ikke vil gøre dig 
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Hvis du vil være mere produktiv, er det vigtigt at fokusere på, hvordan du arbejder, ikke hvor mange timer du 
bruger. Hvis du samarbejder med din arbejdsgiver om at finde fleksible ordninger, der giver mulighed for en 
bedre balance mellem arbejdsliv og privatliv, bliver du en mere produktiv og værdifuld medarbejder. 

Lad os se på dataene for at sætte nogle tal bag det: 

- 40 % af befolkningen siger, at en dårlig balance mellem arbejde og privatliv "ødelægger" den tid, de 
bruger sammen med venner. 
og familie 

- Når folk arbejder længere, falder deres ydeevne, og risikoen for fejl eller skader kan stige. 
- Arbejdsrisici forbundet med overarbejde stiger markant efter 50 timer om ugen 
- Hvis man arbejder mere end 55 timer, er der 35 % større risiko for slagtilfælde og 17 % større risiko for 

at dø af visse hjertesygdomme. 
- At arbejde mere end 50 timer om ugen er forbundet med øget risiko for angst og depression 
- En ubalance skaber en betydelig risiko for udbrændthed, og disse medarbejdere er 2,6 gange mere 

tilbøjelige til aktivt at søge et andet job. 
- De største selvrapporterede problemer med ubalance mellem arbejde og privatliv er tab af eller skade 

på familierelationer (49%), tab af venskaber (47%) og helbredsproblemer (38%). 

2.3 Hvordan ser balancen mellem liv og arbejde ud ? 

Den unikke karakter af vores liv og vores skiftende ansvarsområder betyder, at balancen mellem arbejde og 
privatliv og integrationen af arbejde og privatliv ser forskellig ud for alle. Det er en konstant forhandling om, 
hvordan - og hvor - du bruger din tid. Når du stræber efter større balance, får du mulighed for at bestemme 
dine prioriteter, uanset om de er relateret til dit arbejde eller dit personlige liv. Hovedidéen er ikke at have den 
perfekte balance hele tiden, men at være i stand til at styre din arbejdsbyrde og dine aktiviteter på den unikke 
måde, der fungerer specifikt for dig. 

Nogle eksempler er: 

En hjemmegående forælder, der tager fat på arbejdsopgaver, mens den nyfødte sover. En revisor, der 

bevidst trækker stikket ud, når han er på ferie. 

En ny medarbejder, der bruger ekstra tid på opgaver og ansvar. 

En ejer af en lille virksomhed, som sætter grænser for sin kommunikation og ikke svarer på e-mails 
efter kl. 18. 

En medarbejder, der laver et skema, så han kun arbejder bestemte dage for at tage sig af sine ældre 
forældre. 

En ejer af en lille virksomhed, som vælger at arbejde som en sprinter: ekstra timer i 3 uger og bevidst 
færre timer i 1 uge hver måned for at kunne presse og fokusere og derefter restituere. 
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Solopreneur bestiller ugentlig levering af måltidskasser i perioder med for stor arbejdsbyrde som en 
selvplejeforanstaltning for at få en afbalanceret kost i de perioder, hvor han eller hun ikke har mulighed for at 
lave mad. 

2.4 Den aktuelle situation for balancen mellem liv og arbejde: Januar 2023 til august 
2024 

Medarbejdernes perspektiver 

- Af de mennesker, der har en dårlig balance, siger 67%, at et aspekt af arbejdet eller kulturen skaber 
ubalancen. 

- 33% siger, at personlig perfektionisme driver deres ubalance mellem arbejde og privatliv 
- 30 % af alle mennesker siger, at de kun yder et minimum på arbejdet på grund af ubalance. 
- 67% af folk siger, at balancen mellem arbejde og privatliv blev bedre, da de begyndte at arbejde 

hjemmefra 
- 48% af befolkningen ville forlade et job, hvis det forhindrede dem i at nyde deres liv. 

 

Perspektiver for virksomheden 

- Uplanlagte sygedage, ofte på grund af udbrændthed og stress, koster virksomhederne 2.500 til 
$4.000 pr. medarbejder pr. år 

- 89% af HR-professionelle oplevede en stigning i fastholdelse efter implementering af fleksibelt arbejde 
- Medarbejdere, der er meget stressede eller arbejder flere timer, koster virksomhederne 50 % mere i  

sundhedsudgifter 
- 41% tilbyder wellness-programmer, som medarbejderne føler forbedrer balancen mellem arbejde og 

privatliv 
- Tilføjelse af værktøjer til anerkendelse og offentlig støtte kan reducere udbrændthed blandt 31% af 

medarbejderne 
- 85 % af de virksomheder, der giver mulighed for balance mellem arbejdsliv og privatliv, siger, at de er 

mere produktive. 
- Virksomheder, der tilbyder en sund balance mellem arbejdsliv og privatliv, har 25 % mindre omsætning 
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- 95 % af HR-medarbejderne giver udbrændthed skylden for, at de mister gode medarbejdere. 

Det er vigtigt for små virksomheder at være opmærksomme på disse tal for at opbygge en sund arbejdskultur 
og et sundt arbejdsmiljø i deres egen virksomhed helt fra begyndelsen for at undgå ekstra omkostninger i 
fremtiden, når virksomheden udvikler sig. 

Som ejer af en lille virksomhed (eller en solo-iværksætter) er du sandsynligvis mere end bare grundlægger og 
CEO. Du er også chef for salg, marketing og kunderelationer. Det er et stort ansvar, som ikke bare forsvinder, 
når klokken slår fem. Så hvordan kan du håndtere ansvaret og stadig bevare en vis form for privatliv? 

2.5 Balance mellem liv og arbejde quiz 

Lad os dele "livet" op i tre nøgleområder. For hvert af de følgende spørgsmål vil et simpelt JA eller NEJ hjælpe 
dig til at forstå, hvilket område du skal fokusere på for at opnå den balance mellem liv og arbejde, som du 
ønsker. 

- Personlige aktiviteter og fritid 

Nogle ejere af små virksomheder og solopreneurs synes, at det at slappe af på sofaen, læse en bog eller gå i 
byen hjælper dem med at slappe af, mens andre mener, at det er "nice to have", ikke "need to have", og aldrig 
finder tid til det. Men det er vigtigt for det personlige velbefindende at indarbejde disse aktiviteter i sin rutine. 
Hobbyer og fritidsaktiviteter ser forskellige ud for alle, så tænk over, hvad der gør dig glad og afslappet. 

Spørg dig selv: Bruger du normalt nok tid på de fritidsaktiviteter, som du personligt holder af? 

Ja eller nej? 

- Fitness og sundhed 

Sport og fysisk aktivitet er gode måder at få tankerne væk fra arbejdet og samtidig give kroppen den tiltrængte 
bevægelse og friske luft, den har brug for. 

Det kan især være tilfældet, hvis du går fra at være ansat/ikke-ansat til at blive virksomhedsejer/solopreneur. 
Hvis du bruger lidt tid på dit helbred, vil det hjælpe dig med at bevare dette drive på lang sigt. 

Spørg dig selv: Bruger du normalt så meget tid på din fysiske sundhed, som du gerne ville? 

Ja eller nej? 

- Venskaber og relationer 
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Vi har mennesker i vores liv - venner, familie og partnere. At tilbringe kvalitetstid med dem og skabe minder er 
et andet vigtigt aspekt af at opnå en god balance mellem liv og arbejde. 

Spørg dig selv: Bruger du nok kvalitetstid sammen med de vigtige mennesker i dit liv? 

Ja eller nej? 

- Arbejdsbyrde 

Endelig er det vigtigt at have et realistisk syn på mængden af din daglige arbejdsbyrde og dine opgaver. Synes 
du, at det er overkommeligt, eller er der altid for meget på din tallerken, så du ikke er tilfreds og er nervøs, når 
dagen er omme? 

Spørg dig selv: Føler du dig ofte overvældet eller stresset af din arbejdsbyrde? 

Ja eller nej? 

Hvis du svarede "Nej" til et eller flere af quizspørgsmålene, vil det være en god idé at begynde at tage skridt 
mod en bedre balance mellem liv og arbejde. Det er vigtigt at nævne, at en stor del af trivselsbegrebet ligger i 
"jeg er OK"-følelsen. Hvis du synes, at din rutine er langt fra ideel nu - så er det OK. Målet med dette kursus er 
at give dig motivation og værktøjer til at tage de første skridt mod en bedre balance mellem arbejdsliv og 
privatliv, som vil gavne dig som ejer af en lille virksomhed eller som solopreneur. 

I de næste fire lektioner vil vi gennemgå disse trin i detaljer, og du vil være i stand til at implementere dem i dit 
liv. Men lad os først få et overblik over de vigtigste faktorer for sunde livs- og arbejdsmiljøer. 

2.6 Komponenter i et sundt liv-arbejde balance 

1. Tidsstyring og prioritering 

Effektiv planlægning: Implementering af strukturerede tidsplaner og brug af tidsstyringsværktøjer kan hjælpe 
iværksættere med at fordele tiden effektivt mellem arbejde og privatliv. Prioritering af opgaver baseret på, 
hvor meget det haster, og hvor vigtigt det er, sikrer, at kritiske forretningsaktiviteter bliver taget op uden at 
forsømme det personlige ansvar. 

Blokering af tid: Ved at afsætte bestemte tidsblokke til arbejdsopgaver, personlige aktiviteter og hvile kan man 
forhindre, at arbejdet går ud over den personlige tid. Denne teknik hjælper også med at fastholde fokus i 
arbejdstiden og sikrer, at den personlige tid respekteres. 

2. At sætte grænser 

Klare grænser mellem liv og arbejde: Det er afgørende at etablere klare grænser mellem arbejde og privatliv. 
Det omfatter at fastsætte specifikke arbejdstider og kommunikere dem til kunder og interessenter samt at 
sikre, at den personlige tid er fri for arbejdsrelaterede afbrydelser. 
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Udpegede arbejdsområder: At have et dedikeret arbejdsområde kan hjælpe med at adskille arbejde og 
familieliv mentalt, selv hvis man arbejder hjemmefra. Det kan mindske fristelsen til at arbejde uden for 
arbejdstiden og forbedre fokus i arbejdstiden. 

3. Uddelegering og outsourcing 

Outsourcing af ikke-kerneopgaver: Iværksættere forsøger ofte at gøre alting selv, hvilket kan føre til 
udbrændthed. Outsourcing af ikke-væsentlige opgaver som bogføring, administration af sociale medier eller 
administrativt arbejde gør det muligt for virksomhedsejere at fokusere på deres kernekompetencer og frigøre 
tid til personlige aktiviteter. 

Udnyttelse af teknologi: Brug af automatiseringsværktøjer til rutineopgaver kan reducere arbejdsbyrden 
betydeligt. Værktøjer til planlægning, styring af kunderelationer og økonomistyring kan hjælpe med at 
strømline driften og give mere tid til privatlivet. 

4. Egenomsorg og velvære 

Fysisk og mental sundhed: Regelmæssig motion, tilstrækkelig søvn og mindfulness er afgørende for at bevare 
den fysiske og mentale sundhed. Iværksættere bør prioritere egenomsorg for at opretholde langsigtet 
produktivitet og kreativitet. 

Regelmæssige pauser: Regelmæssige pauser i løbet af arbejdstiden kan forebygge udbrændthed og opretholde 
energiniveauet. Korte pauser i løbet af dagen såvel som længere perioder med fri, f.eks. ferier, er afgørende for 
at lade op. 

5. Fleksibilitet og tilpasningsevne 

Fleksible arbejdstider: En af fordelene ved at være iværksætter er muligheden for at skabe fleksible 
arbejdstider. Tilpasning af arbejdsplaner til personlige begivenheder kan hjælpe med at opnå bedre integration 
af arbejdsliv og privatliv. 

Tilpasningsevne til forandringer: At være i stand til at tilpasse sig skiftende omstændigheder, hvad enten det er 
i forretnings- eller privatlivet, hjælper med at opretholde en balance. Det kan dreje sig om at justere 
arbejdstiden for at imødekomme familiens behov eller ændre forretningsstrategier som reaktion på 
markedsændringer. 

6. Støttesystemer 

Opbygning af et netværk: At have et stærkt støttesystem, herunder familie, venner og andre iværksættere, 
giver følelsesmæssig og praktisk støtte. At netværke med andre virksomhedsejere kan også føre til værdifulde 
råd og fælles erfaringer. 

Mentorskab og coaching: At søge mentorskab eller forretningscoaching kan give vejledning, hjælpe med at løse 
problemer og give perspektiv på at opretholde en sund balance mellem arbejde og privatliv. 

7. Mindset og måltilpasning 
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Tilpasning af personlige og forretningsmæssige mål: Hvis man sikrer, at virksomhedens mål er i 
overensstemmelse med personlige værdier og livsmål, kan man reducere konflikter mellem arbejde og privatliv. 
Denne tilpasning gør det lettere at træffe beslutninger, der understøtter både personlig trivsel og 
forretningsmæssig succes. 

Tankegang om balance: Det er afgørende at opdyrke en tankegang, der prioriterer balance. Det indebærer, at 
man anerkender vigtigheden af personlig tid og aktivt arbejder på at forhindre, at arbejdet overvælder 
privatlivet. 

Ved at indarbejde disse komponenter kan ejere af små virksomheder og solopreneurs skabe en mere 
bæredygtig og sund integration mellem deres arbejdsliv og privatliv. At opnå denne balance forbedrer ikke kun 
det personlige velbefindende, men bidrager også til langsigtet forretningssucces. 

2.7 Praktisk opgave: Reflekterende dagbog om balance mellem liv og arbejde  

Målsætning: 

At øge selvbevidstheden og identificere områder med ubalance i dit liv som iværksætter, hvilket fremmer bedre 
trivsel og integration af arbejdsliv og privatliv. 

Instruktioner: 

● Journaling Prompt 1: Reflekter over de forskellige aspekter af dit liv - arbejde, personlige relationer, 
sundhed, fritid osv. Identificer, hvilke områder der føles ubalancerede eller forsømte. Skriv om de 
specifikke faktorer, der bidrager til denne ubalance. Identificer 1 kerneområde, som du vil begynde at 
arbejde med. Hvilke grundlæggende skridt kan du implementere og sætte ind i din kalender for at 
forbedre den måde, du føler dig på. 

● Opfordring til at skrive dagbog 2: Overvej, hvordan denne ubalance påvirker dit generelle 
velbefindende. Oplever du stress, udbrændthed eller utilfredshed? Beskriv de fysiske, følelsesmæssige 
eller mentale påvirkninger, du mærker. 

Resultat: 

Når du gennemfører denne øvelse, får du en klarere indsigt i de områder af dit liv, der har brug for 
opmærksomhed. Denne refleksion vil hjælpe dig med at træffe mere informerede beslutninger for at forbedre 
din balance mellem liv og arbejde og dit generelle velbefindende. 

Vær opmærksom på spørgsmål 1: 
Sandt eller falsk: 
Lange arbejdstider fører altid til højere produktivitet og bedre arbejdsindsats. Svar: Falsk 



Finansieret af Den Europæiske Union. De synspunkter og meninger, der kommer til udtryk, er dog udelukkende forfatternes og 
afspejler ikke nødvendigvis Den Europæiske Unions eller Det Europæiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) 
synspunkter. Hverken EU eller EACEA kan holdes ansvarlig for dem. 

Projekt nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571 

 

 

3. Lektion 2. Strategier for håndtering af stress og 
Forebyggelse af udbrændthed 
3.1 Introduktion 

I dag er håndtering af stress og forebyggelse af udbrændthed blevet afgørende for både medarbejdernes og 
virksomhedsejernes succes og trivsel, især i små virksomheder. I modsætning til større organisationer står små 
virksomheder ofte over for unikke udfordringer som f.eks. begrænsede ressourcer, tætte teams og det 
konstante pres for at vokse og forblive konkurrencedygtige. Disse faktorer kan bidrage til et højere stressniveau 
og en øget risiko for udbrændthed. 

Denne lektion er designet til at tackle disse udfordringer direkte ved at give praktiske strategier og værktøjer, 
der er specielt skræddersyet til små virksomheder. Uanset om du er en virksomhedsejer, der jonglerer med 
flere roller, eller en medarbejder, der stræber efter at opfylde krævende forventninger, er det vigtigt at forstå, 
hvordan man effektivt genkender, håndterer stress og forebygger udbrændthed for at opretholde et sundt 
arbejdsmiljø og sikre langsigtet produktivitet. 

I denne lektion vil du lære at identificere de almindelige årsager til og symptomer på stress og udbrændthed og 
udforske forskellige teknikker til at håndtere stress effektivt. Derudover vil du få indsigt i strategier til at 
håndtere stress og tackle det, forebygge udbrændthed og implementere praksisser, der fremmer trivsel. Ved at 
anvende disse tilgange for virksomhedsejere og medarbejdere kan små virksomheder skabe en støttende og 
bæredygtig arbejdskultur, der fremmer vækst, innovation og medarbejdertilfredshed. 

Lad os gå i gang med denne rejse for at forbedre vores forståelse af stresshåndtering og forebyggelse af 
udbrændthed og udstyre os selv med værktøjerne til at trives i en lille virksomhed. 

Mål for lektionen: 

- Forstå årsagerne til og symptomerne på stress og udbrændthed, og identificer dine egne. 
- Lær effektive teknikker til stresshåndtering. 
- Udvikle strategier til at forebygge udbrændthed. 
- Implementere praktiske værktøjer til at opretholde trivsel i en lille virksomhed eller som solopreneur. 

 
 

3.2 Forstå stress og Udbrændthed 
3.2.1 Definition af stress: 
Stress er en psykologisk og fysiologisk reaktion på ydre pres eller krav, ofte kaldet stressorer. Disse 
stressfaktorer kan være arbejdsrelaterede, personlige eller miljømæssige. Stress viser sig typisk som følelser af 
angst, anspændthed og fysiske symptomer som hovedpine eller øget hjertefrekvens. Det er en reaktion, der 
kan være kortvarig eller langvarig, afhængigt af stressfaktorernes varighed og intensitet. 

Karakteristika: 
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- Fysiske symptomer: Øget hjertefrekvens, muskelspændinger, hovedpine og fordøjelsesproblemer. 
- Følelsesmæssige symptomer: Angst, irritabilitet, rastløshed og en følelse af at være overvældet. 
- Adfærdsmæssige symptomer: Koncentrationsbesvær, søvnforstyrrelser og ændringer i appetitten. 

Stressens natur: 
Stress er ofte midlertidig og kan være motiverende i små doser og presse folk til at overholde deadlines eller 
overvinde udfordringer. Men kronisk stress kan føre til mere alvorlige helbredsproblemer, hvis den ikke 
håndteres effektivt. 

 
 

3.2.2 Definition af udbrændthed: 
Udbrændthed er en tilstand af følelsesmæssig, fysisk og mental udmattelse forårsaget af langvarig og 
overdreven stress. Det sker, når en person føler sig overvældet, følelsesmæssigt drænet og ude af stand til at 
opfylde konstante krav. I modsætning til stress, som kan være akut eller kortvarig, udvikler udbrændthed sig 
gradvist over tid og resulterer i en dyb følelse af træthed og løsrivelse. 

 
 

Karakteristika: 

- Følelsesmæssig udmattelse: En følelse af at være drænet og overvældet af arbejde, hvilket fører til 
mangel på energi. 

- Depersonalisering: En følelse af løsrivelse fra arbejdet, som fører til kynisme og en negativ holdning til 
jobansvar. 

- Nedsat ydeevne: Nedsat effektivitet på arbejdet, ofte ledsaget af en følelse af inkompetence og 
mangel på resultater. 

Udbrændthedens natur: 
Udbrændthed er mere alvorlig end stress og er normalt et resultat af uløst stress. Det er kendetegnet ved en 
følelse af håbløshed og løsrivelse fra arbejdet og kan føre til langsigtede konsekvenser som depression, 
angstlidelser og et betydeligt fald i arbejdsindsats og -tilfredshed. 

 
 

3.2.3 Almindelige årsager til stress og udbrændthed i SMV'er: 
Ejere af små virksomheder og solopreneurs står ofte over for et unikt pres, der kan føre til et højt stressniveau 
og, hvis det ikke håndteres, udbrændthed. Her er nogle af de mest almindelige årsager: 

1. Økonomisk pres og usikkerhed 
2. Har flere kasketter på (ledelse, marketing, produktudvikling) 
3. Presset fra ansvaret 
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4. Isolation og mangel på støtte 
5. Perfektionisme og frygt for at fejle 
6. Uforudsigelighed og markedssvingninger 
7. Vanskeligheder med at uddelegere eller outsource 
8. Non-stop beslutningstagning 
9. Mangel på nedetid og genopretning 
10. Tilgængelighed 24/7 og udviskede grænser mellem arbejde og privatliv 

 
 

Øvelse i selvrefleksion: Stress-audit 
Forstå stressudløsere: Stress er en naturlig reaktion på udfordringer, men det konstante pres, som 

iværksættere står over for, kan gøre det kronisk. Før du kan håndtere stress effektivt, skal du finde ud af, hvad 
der forårsager den. 

Instruktioner: 
Brug et øjeblik på at reflektere over den forgangne uge. Skriv de tre vigtigste situationer eller 

begivenheder ned, som har stresset dig (f.eks. problemer med cash flow, vanskelige kunder, deadlines). 

Noter for hver enkelt, hvad der udløste stressen, og hvordan du reagerede. 

Spørgsmål til refleksion: 
Hvordan påvirkede stressen din præstation eller beslutningstagning? Hvilke 

følelser oplevede du i de stressede øjeblikke? 
Denne øvelse hjælper dig med at blive mere bevidst om dine personlige stressfaktorer og -mønstre, 

hvilket er det første skridt mod at håndtere dem. 
 
 

3.2.4 De vigtigste forskelle mellem stress og udbrændthed 
Varighed og udvikling: 

- Stress kan være akut eller kronisk, men svinger ofte på grund af ydre pres. 
- Udbrændthed er en kumulativ tilstand, der udvikler sig over tid på grund af vedvarende stress og 

mangel på tilstrækkelig restitution. 

Indvirkning på performance: 

- Stress kan midlertidigt øge præstationsevnen ved at motivere til handling, men kronisk stress forringer 
den i sidste ende. 

- Udbrændthed fører til et konsekvent fald i præstation, motivation og arbejdsglæde. 

Følelsesmæssig oplevelse: 

- Stress er ofte kendetegnet ved hyperaktivitet, angst og en følelse af, at det haster. 
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- Udbrændthed er kendetegnet ved følelsesmæssig følelsesløshed, apati og en følelse af hjælpeløshed. 

Fysisk og følelsesmæssig udmattelse: 

- Stress indebærer typisk fysisk anspændthed og psykisk belastning, men man kan stadig føle en følelse 
af håb. 

- Udbrændthed indebærer dyb følelsesmæssig udmattelse, hvor man føler sig drænet og håbløs. 

Konklusion 

Selv om stress og udbrændthed er tæt forbundne, er de ikke det samme. Stress er en reaktion på øjeblikkeligt 
pres og krav, mens udbrændthed er resultatet af kronisk stress, der ikke afhjælpes. Det er afgørende at forstå 
forskellene mellem de to for at kunne gribe effektivt ind og bevare trivsel på lang sigt. 

 
 

3.3 Praktisk stresshåndtering Strategier 
Det kan virke, som om der ikke er noget at gøre ved stress - ingen måde at undgå det på og ingen måde at 
stresse helt af på, når det rammer. Regningerne vil ikke holde op med at komme, der vil aldrig være flere timer 
i døgnet, og dit arbejde og familieansvar vil altid være krævende. Men sandheden er, at du har meget mere 
kontrol over stress, end du måske tror. Faktisk er den simple erkendelse af, at du har kontrol over dit liv, 
grundlaget for stresshåndtering. 

At håndtere stress handler om at tage ansvar for det, du kan kontrollere: dine tanker, følelser, din tidsplan og 
den måde, du håndterer problemer på. Og at indrømme, at der er områder, du ikke kan kontrollere - andre 
mennesker og verden omkring dig. 

Stresshåndtering indebærer brug af forskellige teknikker og mestringsstrategier for at forbedre den måde, du 
reagerer på stressende ting i dit liv, og opbygge modstandskraft. Men det er ikke noget, der passer til alle. 
Derfor er det vigtigt at eksperimentere og finde ud af, hvad der virker bedst for dig. 

Uanset om du ønsker at reducere dit generelle stressniveau, undgå unødvendige stressfaktorer i dit liv eller 
håndtere stress i øjeblikket, kan følgende stresshåndteringsteknikker og -strategier hjælpe dig. 

 
 

1. Identificer dine kontrolcirkler 
Det kan være dybt befriende at acceptere, at der er nogle ting, vi simpelthen ikke kan kontrollere. Det kan 
hjælpe os med at give slip på angst og stress og fokusere på de ting, vi rent faktisk kan ændre. 
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Billedkredit: https://positivepsychology.com/circles-of-influence/ 

Den første og mindste cirkel i midten er kontrolcirklen, der repræsenterer aspekter af vores liv, som vi har 
direkte kontrol over. Det er den sfære, hvor vi kan skabe forandring. 

Kontrolcirklen symboliserer de områder, hvor vi kan gøre en meningsfuld indsats og gøre en positiv forskel. 
Dette område omfatter vores indre liv: vores tanker, overbevisninger, følelser, fortolkninger og vurderinger af 
ydre begivenheder. Vi bør forsøge at fokusere det meste af vores opmærksomhed, energi og ressourcer på 
dette område. 

Den anden, lidt større cirkel er indflydelsescirklen, som repræsenterer skæringspunktet mellem faktorer inden 
for vores umiddelbare kontrol og dem, der falder uden for vores kontrolområde. 

Dette er bogstaveligt talt en gråzone. Vi har måske eller måske ikke magt til at udvide vores indflydelse i denne 
region for at skabe forandring. Vi kan i hvert fald prøve. 

Det er klogt at bruge noget af vores energi på det område og huske på, at vi kan kontrollere vores indsats på 
dette område, men ikke nødvendigvis resultaterne. 

Den tredje og største, yderste cirkel i diagrammet repræsenterer bekymringscirklen. Denne cirkel omfatter en 
bredere vifte af eksterne faktorer, udfordringer og omstændigheder, som vi måske bekymrer os om, men som 
helt klart er uden for vores kontrol. Denne cirkel omfatter økonomi, klima og vejr, men også de fleste af andre 
menneskers handlinger, reaktioner, adfærd og følelser. Ryan Holiday (2016, s. xi) udtrykker det kortfattet: "Vi 
kan ikke kontrollere verden omkring os, men vi kan kontrollere vores reaktioner på den." 

Der er gode grunde til at anvende denne model i vores eget liv. For eksempel fastslår Luthans et al. (2008, s. 
132), at "personer, der fokuserer på kontrolcirklen, er mere tilbøjelige til at være modstandsdygtige over for 
stress og modgang." 

https://positivepsychology.com/circles-of-influence/
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Praktisk øvelse: Identificer dine kontrolcirkler 
Denne øvelse vil hjælpe dig med at identificere kontrolcirklerne i forhold til dine top 3 stressfaktorer. Den vil 
bidrage til at opnå mental klarhed i stressede situationer. I stedet for at føle dig overvældet af alle aspekter af 
en udfordrende situation, vil du kunne fokusere din energi på de ting, der kan gøres noget ved. Det hjælper 
med at reducere det mentale rod og bringer fokus på områder, hvor du rent faktisk kan gøre en forskel. 

Stress opstår ofte, når man forsøger at kontrollere ting, som er ude af ens hænder. Ved klart at identificere, 
hvad der er uden for deres kontrol, kan ejere af små virksomheder give slip på urealistiske forventninger. Det 
giver en følelse af lettelse og hjælper dem med at acceptere usikkerhed og mindske angsten for situationer, 
som de ikke kan ændre eller påvirke. 

1. Tag din top 1-stressfaktor (fra forrige øvelse) og tænk på den seneste situation, hvor du oplevede den. 
Skriv ned, hvad der skete. 

2. Vurder denne situation ud fra 3 kontrolområder. Skriv de ting ned, som du faktisk kan kontrollere i en 
sådan situation: dine tanker, overbevisninger, følelser, fortolkninger, vurderinger og handlinger. Skriv 
de ting ned, du kan påvirke. Og til sidst skal du skrive de ting ned, som er uden for din kontrol. 

Eksempel på tabel: 
 

Stressor Ting, jeg kontrollerer Tingene I 
Kan påvirke 

Tingene ud 
af Min 
Kontrol 

Klager fra kunder 
om forsinkelser 

Mit svar, min 
kommunikation 

Kundernes 
forventninger 
ns 

Globalt 
udbud 
Kædeprobleme
r 

 

 
3. Tænk over, hvordan du har det, når du har et klart billede af, hvad du kan og ikke kan kontrollere: 

Hvordan ændrer dette perspektivskifte din tilgang til din stressfaktor? Hvordan kan du 

bruge denne ramme til at reducere unødvendig stress? 

4. Gør det samme med 2 andre stressfaktorer. 

Meget ofte ønsker vi at kontrollere en masse ting, og i vores sind tror vi, at vi kan. Virkeligheden viser det 
modsatte. Jo stærkere vores forventning er om, at vi har kontrol over tingene (som vi faktisk ikke har) - jo mere 
stress føler vi i vores liv. Jo flere instruktioner vi har over for os selv, andre og denne verden - jo mere 
smertefuldt er det at møde den uforudsigelige virkelighed. 
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At fokusere på det, vi har kontrol over - tanker, handlinger, overbevisninger og reaktioner - giver os som 
virksomhedsejere en følelse af handlekraft. I stedet for at føle os hjælpeløse i vanskelige situationer kan vi 
anerkende vores handlekraft til at foretage proaktive ændringer inden for vores kontrol, hvilket fører til en 
stærkere følelse af selvtillid og modstandskraft. 

Tommelfingerreglen ville være: Ændr de ting, du kan ændre, og accepter de ting, du ikke kan ændre. 

2. Mindfulness til reduktion af stress 
Hvis du tilføjer en mindfulness-baseret praksis til din daglige rutine, vil det hjælpe dig med at håndtere stress 
og reducere kortisolniveauet. 

"Mindfulness er at være opmærksom, med vilje, i nuet og uden at dømme." 
Det ikke-dømmende aspekt ved at være opmærksom på det nuværende øjeblik er meget vigtigt. Vores mål er 
at lade vores oplevelse, vores følelser og vores tanker bare være. Det betyder, at vi anerkender og bevidner 
uden at forsøge at reparere, reagere, håndtere eller medicinere det, der sker i øjeblikket. Hvor ofte føler vi os 
skyldige over det, vi føler? Eller bliver ængstelige over vores egne tanker? Bevidsthed gennemsyret af 
fordomme er ikke mindfulness. 

Ikke-dømmende bevidsthed om vores oplevelse fra øjeblik til øjeblik er virkelig helbredende og styrkende. Når 
vi kan møde øjeblikket, behageligt eller ubehageligt, med en åben følelse af nysgerrighed, vil det være vores 
paradigmeskift. 

Mindfulness-baseret stressreduktion er en strategi, der går ud på at blive mere bevidst om stressfremkaldende 
tanker, acceptere dem uden at dømme eller gøre modstand og give sig selv lov til at bearbejde dem. 

Ved at træne dig i at være opmærksom på dine tanker, din vejrtrækning, din puls og andre tegn på 
anspændthed kan du genkende stress, når den begynder. Den væsentlige og betydningsfulde forbindelse 
mellem mindfulness og stressreduktion er centreret omkring forbindelsen mellem krop og sind. 

Når du oplever stress, producerer kroppen hormoner som f.eks. kortisol. Fysiologiske reaktioner på stress er 
blevet udformet af vores evolution som art. I forhistorisk tid, når en person kom i en livstruende situation som 
f.eks. at blive angrebet af et dyr, var kroppen nødt til at håndtere nødsituationen med det samme. For at gøre 
det omdirigeres kroppens fysiske energi på måder, der hjælper os med at kæmpe, flygte eller fryse som 
reaktion på enhver fare, hvilket er grunden til, at denne reaktion er blevet kendt som kamp-, flugt- eller fryse-
reaktionen. 

Livet er anderledes nu, og selv om de fleste af os sjældent står over for umiddelbare, livstruende farer som 
f.eks. et angribende dyr, står vi over for et væld af daglige stressfaktorer, og kroppen kender ikke altid 
forskellen. Derfor kan kamp-, flugt- eller frysereaktionen opstå, hvis man sidder fast i trafikken, føler sig 
overvældet på arbejdet eller bekymrer sig om økonomi eller helbred. Hvordan vi reagerer, har mindre at gøre 
med den faktiske begivenhed end med, hvordan vi giver begivenheden mening (Siegel 2001). Hvis din hjerne 
opfatter fare, selv når der ikke er en overhængende fysisk trussel 
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og denne automatiske reaktion sker gentagne gange og forbliver ukontrolleret, kan dit stressniveau opbygges 
over tid. 

Når kortisol fortsætter med at strømme gennem din krop, kan du gå i en slags hyperadrenalin-overdrev. Det 
går ud over helbredet, da denne tilstand tager energi fra immunsystemet og andre vigtige fysiologiske 
systemer, så de bliver dårligere til at udføre deres funktioner. 

Når hjernen beslutter, at du er uden for fare, aktiverer den systemer, der genskaber balancen i kroppen. 
Nøglen til en mindful tilgang til stress involverer aktivering af et selvaktiveringssystem, som sandsynligvis 
involverer afstemning med selvet og skabelse af en indre følelse af kærlighed uden frygt, hvilket kan være 
kernen i afslapningstilstanden. 
Stressreaktion og stressrespons 
Hvad nu, hvis du kunne blive opmærksom på dine stressreaktioner og lære at reagere på dem på en mere 
konstruktiv og harmonisk måde? 

Når du bliver bevidst om stressen i dit liv, og hvordan den påvirker din krop og dit sind, kan du begynde at 
udvikle færdigheder til at skabe større balance i dit liv og i din reaktion på stress. I Full Catastrophe Living 
(2013) foretager Jon Kabat-Zinn en vigtig skelnen mellem en stressreaktion og en stressrespons. 
Stressreaktioner er generelt drevet af ubevidste vanemønstre, som man ofte har lært af tidligere udfordringer 
og erfaringer. 

Disse mønstre omfatter dysfunktionelle mestringsteknikker som rygning, afslapning ved at drikke alkohol, 
arbejdsnarkomani og generel travlhed og fører i det lange løb ofte til psykisk og fysisk sammenbrud. En mindful 
stressrespons indebærer derimod, at man anerkender følelser i stedet for at begrave dem og udvikler 
værktøjer til at arbejde med dem. 

Når du lærer at reagere på stress med omtanke, kan du gradvist begynde at bryde de gamle standardmønstre 
af ubevidsthed, der er forbundet med stressreaktioner, og åbne døren til nye måder at arbejde med stress på 
og transformere den. 

Bevidsthed er som at bringe lys ind i de tankeløse reaktioners mørke. Når du kan se dem tydeligere, kan du 
vælge at reagere mere kvalificeret. En af de mange fordele ved mindfulness er, at den giver dig mulighed for at 
være sammen med en bred vifte af oplevelser, herunder vanskelige indre tilstande som uro og frygt. Fordi den 
bringer klarhed og bevidsthed til alle indre oplevelser, kan den spille en strategisk rolle i at afbalancere din 
følelsesmæssige tilstand. 

Et hverdagseksempel på, hvordan bevidsthed kan mindske stress, er den almindelige oplevelse af at sidde fast i 
trafikken. Fordi det er let at være uvidende om, hvordan stress påvirker krop og sind, har du måske ikke lagt 
mærke til spændinger i hele kroppen, hurtig eller uregelmæssig vejrtrækning, eller at du griber så hårdt om 
rattet, at dine knoer er ved at blive hvide. Det er endnu mindre sandsynligt, at du vil lægge mærke til andre, 
mere skjulte virkninger af angst og irritation, såsom forhøjet puls, blodtryk eller kropstemperatur. Men når du 
først er blevet opmærksom på din fysiske anspændthed, er du vendt tilbage til nuet og kan slippe dit dødsgreb 
om rattet. Og når du ser, at du trækker vejret hurtigt og uregelmæssigt, kan du stabilisere dit åndedræt ved at 
trække vejret opmærksomt, hvilket gradvist vil 
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regulere andre indre symptomer på stress, herunder hjerterytme og blodtryk. Fordi mindfulness giver dig 
mulighed for at se din oplevelse klart, kan det hjælpe dig med at blive mere bevidst om, hvordan stress påvirker 
dig. Derefter kan du vælge en mere kvalificeret reaktion. På den måde kan du blive en mere aktiv deltager i din 
sundhed og dit velbefindende og opleve ethvert øjeblik, uanset hvor svært eller intenst det er, med mere 
balance og fred. 

Praktisk øvelse: Mindful check-in 
Denne korte, kraftfulde øvelse giver dig mulighed for at genkende, hvordan du har det fysisk, mentalt og 
følelsesmæssigt, og hjælper dig med at genfinde dig selv i nuet. Vi anbefaler, at du indarbejder denne øvelse i 
din dagligdag og bruger den så ofte, du har lyst i løbet af dagen. Du kan gøre det enten liggende eller siddende, 
men hvis du ligger ned og falder i søvn, kan du prøve en mere oprejst stilling. Du kan øve denne meditation 
løbende, når du er blevet fortrolig med processen og har øvet den flere gange. 

Vi foreslår, at du øver dig med lukkede øjne, da hovedfokus er din indre oplevelse af dit sind og din krop, men 
du kan også holde dem delvist åbne, hvis du foretrækker det. Brug din fulde, udelte opmærksomhed på denne 
øvelse, mens du lytter til optagelsen af Mindful Check-in. 

Brug et øjeblik på at være stille. Ønsk dig selv tillykke med, at du har taget dig tid til at meditere. Begynd dette 
mindful check-in med at mærke ind i din krop og dit sind og lad alle bølger af tanker, følelser eller fysiske 
fornemmelser bare være. Måske er dette den første pause, du har taget midt i en travl dag. Når du begynder at 
træde ind i en verden, hvor du er i stedet for at gøre, vil du måske lægge mærke til udviklingen i de følelser, du 
har båret rundt på. Der er ingen grund til at dømme, analysere eller finde ud af tingene. Bare giv dig selv lov til 
at være her og nu, midt i alt det, der er til stede i dette øjeblik. Brug cirka tre minutter på blot at tjekke ind med 
dig selv på denne måde. 

Når du kommer til slutningen af denne mindful check-in, skal du igen lykønske dig selv med at have udført 
denne øvelse og direkte bidraget til din sundhed og dit velbefindende. Så snart du er færdig med din første 
øvelse i mindful check-in, skal du bruge et øjeblik på at skrive om de tanker, følelser og fornemmelser, du lagde 
mærke til, mens du gjorde det. 

Praktisk øvelse: 5 minutters mindful vejrtrækning 
Som et smukt gammelt visdomsord siger: "Et gram praksis er bedre end tonsvis af teorier." Før vi begynder, har 
vi et sidste råd: Med enhver af disse metoder sker den dybeste helbredelse, når du forliger dig med den måde, 
tingene er på. Det kan betyde, at man blot lægger mærke til og anerkender stress eller angst i stedet for at 
falde ind i gamle mønstre med at løbe væk fra det. Måske opdager du, at du finder dit hjerte ved at omfavne 
din frygt. Udfør denne øvelse i et afslappende miljø uden forstyrrelser. 

Du kan gøre det enten liggende eller siddende, men hvis du ligger ned og falder i søvn, så prøv en mere oprejst 
stilling. Bring din fulde, udelte opmærksomhed til denne øvelse, mens du lytter til 5 min. Mindful Breathing 
Meditation. 

https://drive.google.com/file/d/1z5Y2AmhJH2VYvsf4FvoyMjPOEx9x_99U/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1z5Y2AmhJH2VYvsf4FvoyMjPOEx9x_99U/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17P7vgYLMFfqN92fyNHuLmWswlL0FGC2_/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17P7vgYLMFfqN92fyNHuLmWswlL0FGC2_/view?usp=sharing
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Du kan øve dig når som helst i løbet af dagen og kombinere denne øvelse med mindful check-in, hvis du har 
lyst. 

Godt tip: Træn mindful vejrtrækning i 5 minutter før vigtige møder eller stressende opgaver for at rense dit 
sind og forbedre dit fokus. 

Brug et øjeblik på at være stille. Ønsk dig selv tillykke med, at du har taget dig tid til at meditere. Bring din 
opmærksomhed hen på dit åndedræt, hvor du mærker det mest tydeligt i din krop. Det kan være i næsen, 
nakken, brystet, maven eller et andet sted. Når du trækker vejret normalt og naturligt ind, skal du være 
opmærksom på at trække vejret ind, og når du trækker vejret ud, skal du være opmærksom på at trække vejret 
ud. Oprethold blot denne bevidsthed om åndedrættet, indånding og udånding. Der er ingen grund til at 
visualisere, tælle eller finde ud af åndedrættet; vær bare opmærksom på at trække vejret ind og ud. Uden at 
dømme skal du bare se åndedrættet flyde og ebbe som bølger i havet. Der er ikke noget sted at gå hen eller 
noget andet at gøre, bare vær i nuet og læg mærke til åndedrættet - bare lev livet med en indånding og en 
udånding ad gangen. 

Efter øvelsen: Brug lidt tid på at skrive om det, der kom op i dig mentalt, følelsesmæssigt og fysisk, da du 
udførte denne øvelse for første gang. 

Uformel praksis: Væv mindfulness ind i din dag 
Fra det øjeblik, du vågner, til du lægger hovedet på puden, når dagen er slut, har du mulighed for at bruge 
mindfulness som en del af din livsstil. Men hvis du er som de fleste, har du, så snart du vågner, allerede travlt 
med at udarbejde to-do-lister og tænke på, hvordan du skal nå det hele. Når du er på arbejde, tænker du 
måske på din næste opgave i stedet for det, der ligger foran dig, eller du ønsker bare, at arbejdsdagen var forbi. 
En følelse af at være forhastet eller overvældet kan følge dig ind i dine huslige opgaver, forhold og endda fritid, 
så uanset hvad du laver, tænker en del af dit sind på andre ting, du skal gøre, eller på at genopfriske, hvad der 
er sket. Ved at vælge at være opmærksom i løbet af dagen kan du skabe større fokus og påskønnelse i enhver 
situation, du befinder dig i. Du vil også føle dig mere rolig og fredfyldt. Når du fortsætter med at vokse i 
mindfulness, vil du se potentialet for uformel praksis i enhver situation. 

Her er nogle forslag til uformelle måder at flette mindfulness ind i din dag: 

● Når du slår øjnene op om morgenen, kan du i stedet for at springe ud af sengen og måske tjekke din 
telefon bruge et øjeblik på at foretage et mindful check-in. Ved at starte dagen med større bevidsthed 
om nuet skaber du forudsætningerne for mere ro og ligevægt i udfordrende øjeblikke. 

● Mens du er i bad, så læg mærke til, om dit sind allerede tænker, planlægger og øver sig på den 
kommende dag. Når du bliver opmærksom på det, skal du forsigtigt føre tankerne tilbage til øjeblikket: 
lugte til sæben, mærke vandets fornemmelse på kroppen og lytte til dets lyd. 

● Hvis du bor sammen med andre, kan du prøve at bruge et øjeblik på at lytte til dem og få kontakt med 
dem, inden du går ud på arbejde. 
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● Når du nærmer dig bilen, så gå langsommere, tjek ind med din krop og læg mærke til eventuelle 
spændinger. Prøv at løsne op for dem, før du begynder at køre. 

● Når du kører bil, så find muligheder for at prøve at køre lidt langsommere. Brug røde lys som en 
påmindelse om at lægge mærke til din vejrtrækning. 

● At gå er noget, vi har en tendens til at gøre på autopilot. Når du går til dit kontor eller løber ærinder, 
så gå anderledes. Du kan f.eks. gå langsommere, eller du kan trække vejret ind i tre skridt og derefter 
trække vejret ud i tre skridt. Læg mærke til fornemmelsen af at gå - i fødderne og i hele kroppen. 

● Når du udfører opgaver på arbejdet, skal du afsætte tid til at fokusere på en gruppe af lignende 
opgaver. Sæt f.eks. tid af til planlægning, og lad være med at tage dig af andre opgaver i den tid. Hvis 
du kan, så sluk for din e-mail og dine sociale beskeder på tidspunkter, hvor du fokuserer på andre 
opgaver. 

● Hvis det er muligt, måske en gang om ugen, så spis et måltid alene i stilhed, spis lidt langsommere, end 
du plejer, og lyt til smage og teksturer, mens du spiser. 

● I løbet af dagen kan du lave mindful check-ins fra tid til anden. Du kan planlægge dem i din kalender, 
eller du kan knytte dem til bestemte aktiviteter, f.eks. før du tjekker din e-mail, eller før du kører i 
myldretidstrafikken. 

● Det er kontraproduktivt at skynde sig hjem for at slappe af, så prøv at køre hjem med omtanke og lidt 
langsommere. Mærk dine hænder på rattet, og tag opmærksomt imod hvert øjeblik. Du kan slukke for 
radioen og reflektere over, hvad du har lavet den dag. Hvad var positivt, og hvad vil du gerne gøre 
bedre? 

● En anden mulighed er bevidst at planlægge, hvordan du gerne vil være, når du kommer hjem, og 
måske sætte opmærksom lytning på dagsordenen. 

● Når du kommer hjem, så lav et mindful check-in, før du går ind ad døren, og læg mærke til, om din 
krop er anspændt. Hvis det er tilfældet, så prøv at blødgøre musklerne ved at trække vejret ind i dem 
med bevidsthed og bare lade dem være. 

● Når du integrerer uformel praksis i din hverdag, skal du reflektere over dine erfaringer. Hvad gjorde 
du? Hvad lagde du mærke til ved dig selv før og efter øvelsen? Hvordan handlede eller reagerede du 
over for andre? Hvad lærer du af uformel praksis? Skriv eventuelt om dette i din dagbog. 

 
 

Andre mindful meditationer, der kan hjælpe dig med at håndtere stressede situationer og fremme dit 
velbefindende: 

15 minutter. Mindful Breathing 

Body Scan Meditation Mindful 

Walking 

Udfordringer med søvnen 

Meditation mod angst og stress 

*meditationer af Bob Stahl og Elisha Goldstein 

https://drive.google.com/file/d/1avd5EmGFUI3gSEAQ4Y4Eu7WAWH4U28sh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1avd5EmGFUI3gSEAQ4Y4Eu7WAWH4U28sh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13McYjbrgWgRGTW7uBmqZ4aBI5WKZhwRm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DvieRK0D9P7NgXk5ZHMJkJO7YxVuH0zX/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DvieRK0D9P7NgXk5ZHMJkJO7YxVuH0zX/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1XgdxROqGbu1kxXNB7EJ8W3LmZdBlFxkS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1dqgYtnnlW9ARAkIOFBnDpmy_qDEKrTij/view?usp=sharing
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3. CBT-baserede strategier 
Kognitiv adfærdsterapi (CBT) fokuserer på at identificere og ændre negative tankemønstre, der bidrager til 
stress. For iværksættere er denne tilgang meget effektiv, da meget af din stress kommer fra kognitive 
forvrængninger som katastrofetænkning eller sort-hvid-tænkning. 

 
 

Praktisk øvelse: Udfordring af negative tanker 
Instruktioner: 

Tænk på en stressende situation, som f.eks. en mislykket kundeaftale. 

Skriv de negative tanker ned, du har haft (f.eks. "Jeg er en fiasko", "Det her vil ødelægge min forretning"). 

Udfordr disse tanker ved at spørge: 

- Er denne tanke baseret på fakta eller antagelser? 
- Hvilke beviser har jeg for at understøtte eller afkræfte denne tanke? 
- Hvad er en mere afbalanceret måde at tænke på? 

Et eksempel: 

Tanke: "Jeg er en fiasko, fordi jeg har mistet denne kunde." 

Udfordring: "Jeg har mistet én kunde, men jeg har haft succes med at beholde mange andre. Et tab definerer ikke 
min succes." 

Denne øvelse hjælper dig med at skifte fra katastrofetænkning til mere rationelle, afbalancerede perspektiver, 
hvilket reducerer følelsesmæssig stress. 

 
 

Praktisk øvelse: Handlingsplanlægning 
Adfærdsaktivering opfordrer til at engagere sig i positive, værdidrevne aktiviteter, selv når man føler sig 
stresset eller overvældet. For iværksættere betyder det at fortsætte med produktive opgaver, selv når angst 
eller stress giver dig lyst til at udskyde dem. 

Instruktioner: 

Skriv tre opgaver ned, som du har undgået på grund af stress eller overvældelse (f.eks. at svare p å  e-mails, 
opdatere din forretningsplan). 

Del hver opgave op i mindre, overskuelige trin. 

Planlæg det første lille skridt i dag, og forpligt dig til at gennemføre det. 

Et eksempel: 

Opgave: Opdater min hjemmeside. 
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Trin 1: Skriv en grov skitse til nyt indhold (10 minutter). Trin 2: 

Gennemgå den eksisterende hjemmesidestruktur (15 minutter). 
At gennemføre små skridt skaber fremdrift, reducerer overvældelse og øger din følelse af at have opnået noget. 

4. Afspændingsteknikker til øjeblikkelig stresslindring 

Progressiv muskelafspænding (PMR) 
Denne afspændingsteknik hjælper med at reducere fysiske spændinger, som ofte følger med stress. Den går ud 
på at spænde og derefter afspænde hver enkelt muskelgruppe i kroppen. 

Praktisk øvelse: Progressiv muskelafslapning 
Instruktioner: 

Find et roligt sted, og sæt eller læg dig godt til rette. 

Start med fødderne, spænd musklerne i 5 sekunder, og slip så langsomt. 

Bevæg dig opad, spænd og slip hver muskelgruppe (ben, mave, arme, skuldre, nakke, ansigt). 

Fokuser på følelsen af afslapning, når du har sluppet spændingen. 

Fordele: 

- Reducerer fysiske symptomer på stress som muskelspændinger og hovedpine. 
- Hjælper med at berolige sindet og fremmer bedre fokus. 

Et godt råd: 

Brug PMR i slutningen af din arbejdsdag til at skifte fra arbejdstilstand til afslapning. Se denne video, og 

brug den guidede øvelse, når det passer dig. 

 
Praktisk øvelse: 4-7-8-åndedrætsteknikken 
Denne teknik kan hurtigt berolige dit nervesystem, hvilket gør den ideel til stressede øjeblikke som pitching for 
investorer eller håndtering af presserende kundeproblemer. 

Instruktioner: 

Træk vejret roligt ind gennem næsen i 4 sekunder. Hold 

vejret i 7 sekunder. 
Pust helt ud gennem munden i 8 sekunder. Gentag cyklussen 4 gange. 

https://www.youtube.com/watch?v=IZub-H2G4d4
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Fordele: 

- Fremmer dyb afslapning. 
- Kan sænke din puls og reducere angst på få minutter. 

 
 

5. Skab en personlig plan for stresshåndtering 
Nu hvor du har lært forskellige teknikker, er det tid til at lave en personlig plan for at håndtere stress i din 
hverdag. 

Praktisk øvelse: Personlig plan for stresshåndtering 
Instruktioner: 

Lav en liste over dine tre største stressfaktorer (fra Stress Audit i afsnit 1). 

Vælg en teknik fra hver kategori (CBT, mindfulness, adfærdsaktivering, afslapning), som giver genlyd hos dig. 

Lav en daglig eller ugentlig rutine med disse teknikker. 

Et eksempel: 

- Stressor: Overvældet af administrative opgaver. 
- CBT: Udfordr negative tanker om at være "dårlig til administration". 
- Mindfulness: Øv dig i 5 minutters mindful vejrtrækning, før du begynder at arbejde. 
- Adfærdsmæssig aktivering: Opdel administrative opgaver i bidder på 10 minutter, start med 

e-mails. 
- Afslapning: Brug PMR sidst på dagen til at slappe af. 

Ved at integrere disse strategier i din rutine bliver du bedre rustet til at håndtere stress proaktivt og forebygge 
udbrændthed. 

Konklusion 
Som ejer af en lille virksomhed eller iværksætter er stress uundgåeligt, men det behøver ikke at overvælde dig. 
Ved at identificere dine stressfaktorer og bruge en blanding af CBT-, mindfulness- og afslapningsteknikker kan 
du håndtere din stress effektivt. Husk, at konsekvens er nøglen - disse teknikker vil være mest gavnlige, når de 
praktiseres regelmæssigt. 

Tag en proaktiv tilgang til din mentale sundhed ved at integrere disse værktøjer i din hverdag, så du kan bevare 
din modstandskraft, forblive produktiv og få din virksomhed til at blomstre. 
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3.4 Strategier til at forebygge VIDEO 15 

minutter om dagen til at forebygge 

udbrændthedudbrændthed  
1. Identificer tidlige advarselstegn på udbrændthed 

Udbrændthed sker sjældent fra den ene dag til den anden. At lære at identificere tidlige tegn kan hjælpe 
iværksættere med at træffe forebyggende foranstaltninger. 

Praktisk øvelse: Selvvurdering af udbrændthed 
Instruktioner: 

Skriv dit nuværende energiniveau ned, både det fysiske og det mentale. 

Tænk over din følelsesmæssige tilstand i løbet af de sidste par uger. Har du følt dig mere irritabel, utålmodig eller 
uengageret? 

Angiv eventuelle fysiske symptomer på stress, som du har oplevet (f.eks. hovedpine, træthed, søvnproblemer). 
forstyrrelser). 

På en skala fra 1 til 10, hvor tæt føler du dig på udbrændthed? 

Mål: Øg selvbevidstheden, så du kan genkende, når du nærmer dig udbrændthed, og tag 
proaktive skridt til at gribe ind. 

 
 

2. Styring af arbejdsbyrden for at forebygge udbrændthed 
Ejere af små virksomheder forsøger ofte at gøre alting selv, hvilket fører til overbelastning. For at undgå 
udbrændthed skal man lære at prioritere, uddelegere og sætte sig realistiske mål. 

Praktiske strategier: 
 
 

● Prioritering: Fokuser på opgaver med stor effekt 
Anvend Eisenhower-matrixen: 

- Hastende og vigtige opgaver: Gør det med det samme. 
- Vigtigt, men ikke presserende: Planlæg til senere. 
- Det haster, men er ikke vigtigt: Uddelegér. 
- Ikke presserende eller vigtigt: Eliminer eller minimer. 

 
 

Praktisk øvelse: Prioriteringsmatrix 
Lav din egen Eisenhower-matrix med dine nuværende opgaver. Identificer 

opgaver, du kan uddelegere eller fjerne. 

https://www.youtube.com/watch?v=Uk3OAGcjQPA
https://www.youtube.com/watch?v=Uk3OAGcjQPA
https://www.youtube.com/watch?v=Uk3OAGcjQPA
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*kilde: https://asana.com/resources/eisenhower-matrix 
 
 

● Uddelegér effektivt 
- Lær at stole på dit team ved at uddelegere opgaver, der ikke kræver din direkte opmærksomhed. 

Eller find muligheder for at outsource, hvis du er solopreneur. 
- Identificer opgaver, som andre kan udføre, selv om de ikke gør det "perfekt". Dette frigør din 

tid til højt prioriteret arbejde. 

Praktisk øvelse: Revision af delegering 
Skriv dine ugentlige opgaver ned, og fremhæv dem, du ikke selv behøver at tage dig af. 

Find 3 opgaver, du vil uddelegere/outsource i denne uge, og planlæg, hvordan du kommunikerer det tydeligt. 
 
 

3. Mikro-pauser til mental genopladning 
Lange arbejdstider uden pauser kan føre til kognitiv træthed, reducere effektiviteten og øge stress. Mikropauser 
hjælper med at holde sig frisk. 

Praktiske træningsinstruktioner: 

https://asana.com/resources/eisenhower-matrix
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Sæt en timer til at minde dig om at tage en pause på 5 minutter hvert 90. minut. I pausen 

skal du lave noget afslappende og ikke-arbejdsrelateret: Stræk dig eller gå rundt om din 

arbejdsplads. 
Lav dybe vejrtrækningsøvelser (f.eks. træk vejret ind 4 gange, hold vejret 4 gange, pust ud 6 

gange). Drik vand eller spis en sund snack. 
Kig ud af vinduet for at hvile øjnene og skifte fokus. 

Mål: Mikropauser reducerer mental træthed og øger fokus, hvilket reducerer risikoen for udbrændthed og 
samtidig forbedrer den samlede produktivitet. 

 
 

4. Opbyg et støttenetværk 
Udbrændthed kan forstærkes af isolation, især for solopreneurs. Opbygning af et støttenetværk af ligestillede, 
mentorer eller et fællesskab kan give følelsesmæssig støtte og praktiske råd. 

Praktisk øvelse: 
Kontakt en peer eller mentor en gang om ugen for et kort check-in. Diskuter udfordringer, udveksl råd, eller del 
blot dine erfaringer for at mindske følelsen af isolation. 

Deltag i en onlinegruppe eller et lokalt erhvervsnetværk for at holde kontakten med andre, der forstår dine 
udfordringer. 

 
 

5. Brug teknologi til at håndtere tidlige advarselssignaler 
Tjek apps som Headspace, Calm, Insight Timer, og find de aktiviteter, der hjælper i netop din situation: til at 
håndtere angst, håndtere søvnudfordringer, slippe hverdagens stress, fokusere og bevæge sig. 

 
 

6. Lav din plan for forebyggelse af udbrændthed 

Praktisk øvelse: Plan for forebyggelse af udbrændthed 

Udvikl en personlig plan, der integrerer alle strategierne fra lektionen: 

Identificer tidlige tegn på udbrændthed: Skriv de vigtigste tegn ned, der indikerer, at du nærmer dig 
Udbrændthed. 

Styring af arbejdsbyrden: Lav en liste over opgaver, du vil prioritere, uddelegere eller fjerne. 

Støtte netværk: Definer din støttekreds, enten peer-iværksættere eller mentor, så du regelmæssigt kan 
udveksle følelsesmæssig støtte og praktiske råd. 

https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
https://insighttimer.com/
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Brug af teknologi: Vælg 1-3 aktiviteter via specifikke apps, som vil hjælpe dig med at få det bedre på ugentlig 
basis. 

Mål: Lav en proaktiv plan, som du kan gennemføre dagligt for at forebygge udbrændthed og opretholde et 
bæredygtigt energiniveau. 

 
 

Konklusion og refleksion 
Overvej, hvordan disse strategier vil gavne din virksomhed og dit privatliv. 

Diskuter eventuelle udfordringer, du forudser i forbindelse med implementeringen af disse ændringer, og 
brainstorm på løsninger med gruppen. 

Tilskynd til løbende øvelse og selvbevidsthed for at genkende og forebygge udbrændthed, før den bliver 
overvældende. 

Ved at anvende disse strategier og øvelser konsekvent vil du kunne håndtere stress mere effektivt og forhindre 
udbrændthed i at ødelægge dine fremskridt som iværksætter. Husk, at opretholdelse af trivsel er en langsigtet 
investering i både din personlige og professionelle succes. 

De næste kapitler i denne lektion vil indeholde flere aktiviteter, der vil bidrage til dit generelle velbefindende, 
stresshåndtering og forebyggelse af udbrændthed. 

 
 

Vær opmærksom på spørgsmål 2: 
Hvilket af følgende kan bedst bidrage til at forebygge udbrændthed? 

* Forlæng din arbejdstid for at indhente ufærdige opgaver 

* Sæt grænser mellem arbejde og fritid for at skabe restitutionsperioder 

* Er afhængig af koffein for at opretholde energiniveauet 
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4. Lektion 3. Grænsesætning og etablering af livs- 
arbejdsintegration 

4.1 Introduktion 
Som ejer af en lille virksomhed eller solopreneur er dit arbejde dybt sammenflettet med dit personlige liv. 
Uanset om du møder kunder, styrer økonomien eller håndterer den daglige drift, så smitter kravene fra din 
virksomhed ofte af på dine aftener, weekender og endda personlige forhold. For mange iværksættere kan 
tanken om at opretholde en traditionel "balance mellem arbejde og privatliv" føles uopnåelig - hvordan 
adskiller du dit liv i pæne rum, når din virksomhed er en så central del af det? 

Det er her, begrebet integration af liv og arbejde kommer ind i billedet. I modsætning til den traditionelle idé 
om balance mellem arbejde og privatliv, som indebærer at holde arbejde og privatliv strengt adskilt, fokuserer 
integration af arbejde og privatliv på at harmonisere de to. Det anerkender dine ansvarsområders flydende 
natur og hjælper dig med at finde måder at blande dem på uden at føle dig overvældet eller ofre dit 
velbefindende. 

Denne lektion fokuserer på strategier til at etablere sunde grænser, organisere din tid og opretholde trivsel, så 
du sikrer, at arbejde og privatliv eksisterer side om side, uden at det ene overskygger det andet. 

Vi begynder med en klar forståelse af integration af liv og arbejde og ser nærmere på, hvorfor det er vigtigt for 
iværksættere. Du lærer, hvordan grænser kan beskytte din energi og dine relationer og samtidig forhindre 
udbrændthed. Vi diskuterer også de forskellige typer af grænser - fysiske, mentale, følelsesmæssige og 
tidsbaserede - som er vigtige for at skabe fokus og balance. 

Dernæst går vi over til praktiske øvelser til at finde hullerne i din nuværende integration af liv og arbejde. Disse 
øvelser vil hjælpe dig med at reflektere over, hvor dit arbejde kolliderer med dit privatliv, og guide dig til at 
sætte meningsfulde grænser. Lektionen vil også omfatte aktiviteter, der definerer dine vigtigste prioriteter for 
både dit personlige og professionelle liv og hjælper dig med at skabe en mere bevidst og afbalanceret rutine 
samt strategier til at skabe din plan for integration af liv og arbejde. 

Mål for lektionen: 
Forstå begrebet integration af liv og arbejde. 

Anerkend vigtigheden af at sætte grænser for at beskytte din tid og energi. Udforske praktiske strategier 

til at forene arbejde og privatliv på en bæredygtig måde. 

Udvikl færdigheder til at reflektere over og justere dine nuværende grænser. 

4.2 Hvad er Life-Work Integration? 
Integration af arbejdsliv og privatliv handler om at skabe et sømløst flow mellem dit arbejdsliv og dit privatliv. I 
stedet for at tænke på disse områder som konkurrerende kræfter, hjælper integration af liv og arbejde dig med at 
designe 
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et system, hvor begge områder støtter og beriger hinanden. Det er en mere fleksibel tilgang, der anerkender 
iværksætteriets unikke krav og giver dig mulighed for at tilpasse din tidsplan og dine prioriteter på måder, der 
giver mening for dig og din virksomhed. 

Hovedidéen er at anerkende, at grænserne mellem arbejde og privatliv kan være fleksible. I stedet for at 
forsøge at holde dem strengt adskilt giver work life fit mulighed for en mere flydende integration. 
For eksempel: 

- I stedet for strengt at adskille "arbejdstid" og "personlig tid" kan du planlægge vigtige kundemøder 
omkring familieforpligtelser eller tage dig tid i løbet af arbejdsdagen til at håndtere personlige 
anliggender - uden dårlig samvittighed. 

- Du kan tage en arbejdsfrokost, mens du indhenter indhold til personlig udvikling, eller tage din 
bærbare computer med på en café for at arbejde kreativt og gøre en forretningsopgave til en 
forfriskende ændring af tempoet. 

 
 

Hvorfor integration af liv og arbejde er afgørende for iværksættere 
For ejere af små virksomheder og solopreneurs handler integration af arbejdsliv og privatliv ikke kun om 
bekvemmelighed - det handler om overlevelse og bæredygtighed. Konstant multitasking og overarbejde kan 
føre til udbrændthed, anstrengte forhold og tab af kreativitet. Integration af arbejdsliv og privatliv giver dig 
tilladelse til at finde et flow, der er i overensstemmelse med både dine professionelle mål og personlige behov. 

Her er, hvorfor det er vigtigt: 

● Fleksibilitet i en verden med højt tempo: Iværksættere står over for konstante krav og uventede 
udfordringer. Integration af liv og arbejde giver dig mulighed for at tilpasse dig uden at få dårlig 
samvittighed over skiftende prioriteter. 

● Styring af energi, ikke bare tid: I stedet for at forsøge at tvinge dig selv ind i stive tidsplaner, fokuserer 
integration på energistyring. Du erkender, hvornår du har brug for personlig tid til at lade op, og 
hvornår du er mest produktiv på arbejdet. 

● Undgå udbrændthed: Udbrændthed er en alvorlig risiko for ejere af små virksomheder. Integration af 
liv og arbejde hjælper med at forhindre dette ved at tilskynde til en mere flydende og bæredygtig 
tilgang til, hvordan du håndterer dit ansvar. Du behøver ikke hele tiden at føle, at du er bagud eller 
ikke gør nok. 

● Tilpasning af dine værdier: Integration af liv og arbejde giver dig mulighed for at opbygge din 
virksomhed på en måde, der stemmer overens med dine personlige værdier. Uanset om det er at 
bruge mere tid sammen med familien, fokusere på dit helbred eller pleje din kreativitet, så giver 
integration af liv og arbejde dig frihed til at skabe et liv, der afspejler det, der virkelig betyder noget for 
dig. 
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Myten om balance mellem liv og arbejde 
Life-Work-balance antyder, at liv og arbejde er modsatrettede kræfter, og at målet er at finde en lige fordeling 
mellem dem. Men for mange iværksættere er ideen om at balancere arbejde og liv i perfekte halvdele ikke 
realistisk. Integration af liv og arbejde er et mere praktisk alternativ: Det handler om at skabe en livsstil, hvor 
arbejde og privatliv smelter naturligt sammen, uden at man skal stresse over at forsøge at opnå en perfekt 50-
50-fordeling. 

For eksempel: 

- Du arbejder måske på utraditionelle tidspunkter, f.eks. tidligt om morgenen eller sent om aftenen, for 
at tilgodese personlige aktiviteter i løbet af dagen. 

- Du kan måske kombinere forretningsrejser med personlig ferie eller planlægge en træningspause midt i 
din arbejdsdag for at lade op. 

 
 

Hvordan integration af liv og arbejde hjælper dig med at trives 
Ved at integrere dit arbejds- og privatliv kan du være mere til stede på begge områder. Du får mindre dårlig 
samvittighed over at tage dig tid til privatlivet, fordi du ved, at det hjælper dig med at være produktiv og 
fokuseret, når det er tid til at arbejde. På den anden side kan du give din virksomhed den opmærksomhed, den 
har brug for, uden at føle, at du ofrer alt andet i dit liv. 

For ejere af små virksomheder og solopreneurs er integration af liv og arbejde ikke bare en strategi - det er et 
mindset. Det handler om empowerment: friheden til at skabe et liv og en virksomhed på dine egne præmisser 
uden at gå på kompromis med det ene for det andet. 

 
 

Det vigtigste at tage med: 
Integration af arbejdsliv og privatliv er en fleksibel tilgang til at forene arbejdsliv og privatliv på en måde, der er 
i overensstemmelse med dine unikke behov og værdier. 

Den lægger vægt på harmoni frem for rigid adskillelse, så du kan flyde mellem arbejde og privatliv uden at føle 
dig overvældet eller skyldig. 

For iværksættere hjælper det med at forebygge udbrændthed, styre energien mere effektivt og skabe en 
bæredygtig livsstil, der understøtter både personlig og forretningsmæssig succes. 

Ved at indtage en tankegang om integration af liv og arbejde vil du opdage, at din virksomhed og dit privatliv 
kan eksistere side om side på en måde, der fremmer trivsel, vækst og langsigtet succes. Du behøver ikke 
længere at vælge mellem arbejde og liv - du kan designe et system, der understøtter begge dele. 
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4.3 Betydningen af grænser i Life-Work Integration 
Traditionel balance mellem arbejdsliv og privatliv handler om at styre tiden. Men som virksomhedsejer er tiden 
begrænset og ofte uforudsigelig. I stedet for at forsøge at tvinge dig selv ind i strenge tidsplaner, hjælper 
grænser dig med at styre din energi. Når du ved, hvornår du skal beskytte din personlige tid til at lade op, bliver 
du mere effektiv, når du arbejder. 

Uden grænser har arbejdet en tendens til at sive ind i alle hjørner af dit liv - mails under middagen, 
forretningsopkald i familietiden eller weekender, hvor du arbejder på presserende problemer. Med tiden fører 
denne konstante arbejdstilstand til udbrændthed, hvor din motivation, kreativitet og passion begynder at 
forsvinde. 

Ved at sætte klare grænser kan du skabe fokusperioder, hvor du er fuldt engageret i dit arbejde uden at blive 
distraheret af personlige forpligtelser. På samme måde kan du, når du beskytter din personlige tid, være fuldt 
ud til stede for dig selv, din familie eller dine venner - uden at føle dig skyldig eller stresset over arbejdet. 

Integration af liv og arbejde handler ikke kun om at få mere fra hånden; det handler om at beskytte de 
relationer, der betyder noget. Når du sætter grænser, giver du tid og energi til de mennesker, der støtter dig - 
uanset om det er din familie, dine venner eller dit lokalsamfund. Disse relationer er afgørende for 
modstandsdygtighed og trivsel på lang sigt. 

Sunde grænser er grundregler for, hvad der fungerer bedst for dig, hvordan du vil behandle dig selv, og 
hvordan du vil behandles på arbejdet. De omfatter klar kommunikation om dine grænser, respekt for din 
personlige arbejdstid og regelmæssige pauser, hvor du kan lade op. 

Fire typer af sunde grænser 

1. Fysiske grænser 
Fysiske grænser skaber et behageligt og respektfuldt rum i dit arbejdsmiljø. De sikrer, at dit fysiske rum og dine 
interaktioner giver dig mulighed for at arbejde produktivt. Ved at etablere og håndhæve disse grænser undgår 
du at ende i stressende, distraherende eller usunde situationer. 

Respekter det personlige rum: Bevar en forståelse for dine behov for personligt rum, som f.eks. at 
holde en behagelig afstand og sætte grænser for fysisk kontakt. 

Styr dit miljø: Indret din arbejdsplads, som du vil, f.eks. ved at justere lyset eller bruge hovedtelefoner 
på et støjende sted. 

Definér social tid: Vælg, hvordan og hvornår du vil engagere dig socialt på arbejdet, f.eks. ved at deltage 
i gruppeaktiviteter eller nyde frokostpauser alene. 

Fysisk grænsesætning starter med at analysere dine behov. 
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2. Mentale grænser 
Mentale grænser hjælper med at forhindre arbejdsrelateret stress og tanker i at overtage din fritid. Disse 
grænser er vigtige, fordi de forhindrer dig i at tænke på arbejdet hele tiden. Uden dem kan du føle dig træt, 
overvældet og mindre effektiv både på arbejdet og derhjemme. 

Eksempler på mentale grænser: 

Ingen arbejdsmails efter lukketid: Indfør en fast regel om ikke at tjekke eller svare på e-mails uden for 
arbejdstiden. 

Begræns diskussioner om arbejde: Undgå at diskutere arbejdsspørgsmål i ferier, frokostpauser eller 
uden for arbejdstiden. 

Reducer antallet af ekstra opgaver: Undgå at sige ja til at arbejde på ekstra opgaver, når din 
nuværende arbejdsbyrde allerede føles overvældende. 

For at sætte klare grænser skal du dele din tilgængelighed og andre grænser med dit team. Det er også nyttigt 
at etablere rutiner, der signalerer afslutningen på din arbejdsdag, så du kan koble mentalt af. 

 
 

3. Følelsesmæssige grænser 
Følelsesmæssige grænser hjælper dig med at holde dine følelser adskilt fra dit job. Det betyder, at du ikke skal 
bruge tid på at have det dårligt med dig selv på grund af arbejdsproblemer eller på at blive for involveret i 
andre menneskers privatliv. At sætte disse grænser bevarer din selvrespekt og hjælper dig med at håndtere 
arbejdsopgaver uden at blive ked af det. 

Eksempler på følelsesmæssige grænser: 

Reagér, lad være med at reagere: Forsøg altid at reagere med omtanke på stressende situationer på 
arbejdet i stedet for at reagere impulsivt. 

Tag afstand fra drama: Gør en bevidst indsats for at holde dig ude af kontorpolitik og undgå at blive 
involveret i dine teammedlemmers personlige anliggender, hvis du ikke føler, at du har ressourcer til det. 

Søg konstruktiv feedback: Søg og accepter konstruktiv og fagligt relevant feedback, mens du holder 
hovedet koldt. 

At skabe bedre grænser indebærer at kende dine følelsesmæssige reaktioner og triggere på arbejdet. Overvej 
at praktisere mindfulness eller dybe vejrtrækningsteknikker for at bevare roen i stressede situationer. 
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4. Tidsgrænser 
Tidsgrænser hjælper dig med at balancere din tid, så arbejdet ikke overtager alt andet. Med disse grænser kan 
du gøre dit arbejde godt uden at lade det gå ud over din tid til familie, hobbyer eller hvile. Løse tidsgrænser kan 
føre til, at man arbejder for længe eller på skæve tidspunkter, hvilket resulterer i en dårlig integration af 
arbejdsliv og privatliv. Det handler også om at have en realistisk tilgang til, hvad man kan nå inden for en 
bestemt tidsramme. Meget ofte lægger vi en masse opgaver på vores bord, da hjernen arbejder meget hurtigt 
og antager, at vi kan nå det hele på en dag. Hvis det ikke lykkes, skaber det en følelse af utilfredshed, skuffelse 
og endda skyld. Derfor er det ekstremt vigtigt at kende sine personlige tidsgrænser for at kunne planlægge 
dagens opgaver. 

Eksempler på tidsgrænser: 

Faste arbejdstider for specifikke opgaver: Hold fast i faste arbejdstider for en gruppe af lignende 
opgaver. 

Obligatoriske pauser: Hold regelmæssige pauser i løbet af din arbejdsdag for at hvile og lade op, især 
efter stressende opgaver. 

Intet arbejde i fritiden: Beslut dig for ikke at arbejde i din fritid, f.eks. bestemte aftener og weekender. 
Det er ok at være fleksibel og vælge at arbejde på bestemte aftener. Hvis du aftaler med dine 
familiemedlemmer, at du også afsætter kvalitetsaftener uden arbejde og uden distraktioner til familien, vil du 
føle, at du har kontrol over situationen. 

 
 

Når du forsigtigt, men bestemt, fortæller om dine grænser, skaber du et miljø, hvor alle ved, hvad de kan 
forvente, og kan arbejde sammen uden problemer. Din indsats vil i høj grad bidrage til at skabe forståelse og 
respekt. 

 
 

4.4 Find din integration mellem liv og arbejde Gaps 
Lad os begynde med at reflektere over de områder, hvor du føler den største spænding mellem din virksomhed 
og dit privatliv. For at skabe reelle forandringer må vi først finde ud af, hvor tingene er i ubalance. 

Spørg dig selv: 
Hvor kæmper du mest med at skabe balance eller harmoni mellem dit arbejdsliv og dit privatliv? 

Hvordan ville dit ideelle integrerede work-life-scenarie se ud? Forestil dig en situation, hvor både 
arbejde og privatliv flyder problemfrit sammen. Hvordan ville det føles? 

Tænk nu over din nuværende situation. Hvilke aspekter af den føles uholdbare? Er der specifikke 
områder, hvor du konstant føler dig overvældet eller overbelastet? 

*Denne øvelse handler ikke om at kritisere dig selv, men om at blive opmærksom på de specifikke 
friktionspunkter i din hverdag. Bevidsthed er det første skridt til at skabe et meningsfuldt skift. 
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Almindelige kampe for iværksættere 
Du er ikke alene om denne udfordring. Lad os se på nogle af de mest almindelige problemer, som små 
virksomhedsejere står over for, når de forsøger at håndtere integrationen af liv og arbejde. 

Konstant multitasking 
Oplever du ofte, at du arbejder på forretningsopgaver, mens du forsøger at nyde personlige stunder, eller at du 
håndterer personlige anliggender i din arbejdstid? Denne konstante vekslen mellem arbejde og privatliv kan få 
dig til at føle, at du aldrig er helt til stede i nogen af delene, hvilket reducerer din samlede effektivitet i begge 
dele. 

For eksempel: Du besvarer måske e-mails eller forbereder dig mentalt til et kundemøde, mens du spiser middag 
med familien. Eller du indhenter personlige opgaver - som at betale regninger eller planlægge aftaler - i 
arbejdstiden, hvilket afleder dig fra at fokusere fuldt ud på din virksomhed. 

Aldrig helt "slukket" 
Som ejer af en lille virksomhed er det svært at slukke. Du føler dig sandsynligvis ansvarlig døgnet rundt, og selv 
når du er fysisk væk fra arbejdet, er der stadig gang i tankerne - du tænker på kundeproblemer, pengestrømme 
eller den næste store beslutning, du skal træffe. Denne mentale belastning kan forhindre dig i at lade helt op og 
efterlade dig udmattet over tid. 

For eksempel: Du er måske på ferie eller til en familiebegivenhed, men i stedet for at nyde øjeblikket, kører dit 
sind rundt med tanker om næste uges produktlancering eller den voksende to-do-liste, der venter på dig, når du 
kommer tilbage. 

At føle sig skyldig 
Skyldfølelse er en konstant følgesvend for mange ejere af små virksomheder. Du føler dig måske skyldig i at 
arbejde for meget og tror, at du forsømmer dit personlige liv. På den anden side, når du tager dig tid til dig selv 
eller din familie, føler du måske, at du sakker bagud i din virksomhed. 

For eksempel: Du tager endelig en weekend fri, men i stedet for at slappe af bruger du den på at være nervøs 
for det arbejde, der hober sig op. Eller du arbejder til langt ud på natten og kan ikke slippe følelsen af, at du går 
glip af tid med dem, du holder af. 

Øvelse i refleksion: Identificer dine huller mellem liv og arbejde 
Lad os nu tage det et skridt videre med en personlig refleksionsøvelse. Brug 5 minutter på at udpege specifikke 
områder, hvor dit privatliv og dit arbejdsliv kolliderer. Du vil bruge dette som et fundament for at sætte 
meningsfulde grænser senere i lektionen. 

Instruktioner: 

1. Identificer 3 tilbagevendende situationer 

Tænk på tre specifikke tidspunkter eller situationer, hvor dit arbejde konsekvent afbryder dit privatliv eller 
omvendt. Det kan være øjeblikke, hvor du føler dig særligt stresset, skyldig eller trukket i flere retninger. Skriv 
dem ned så detaljeret som muligt. 
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For eksempel: 

Du tager ofte forretningsopkald under familiemiddage. 

Du arbejder til langt ud på natten, hvilket påvirker din evne til at slappe af eller sove. 

Du har svært ved at fokusere på arbejdet på grund af personlige ærinder eller forpligtelser, der kræver 
opmærksomhed i arbejdstiden. 

 
 

2. Følelsesmæssig reaktion 

For hver af disse situationer skal du tænke over, hvordan du har det i øjeblikket. Føler du dig frustreret? 
Overvældet? ængstelig? Skyldig? Skriv din følelsesmæssige reaktion på hver situation ned. 

 
 

3. Påvirkning af din energi 

Hvordan påvirker disse situationer din energi og dit fokus? Oplever du, at de efterlader dig drænet, ude af 
stand til at nyde din fritid fuldt ud eller mindre produktiv, når du arbejder? Tag et par noter om, hvordan disse 
afbrydelser påvirker dit energiniveau. 

 
 

4. Refleksion 

Brug nu et øjeblik på at overveje, hvordan det får dig til at føle dig, når du ser disse mønstre i dit liv. Hvordan 
bidrager disse huller i din integration af liv og arbejde til din generelle stress? Føles det håndterbart, eller føles 
det som noget, du gerne vil ændre? 

 
 

Mål: Målet med denne refleksionsøvelse er at blive bevidst om de områder, hvor din integration af liv og 
arbejde føles ude af balance. Ved at identificere specifikke tilbagevendende situationer og dine 
følelsesmæssige reaktioner på dem kan du begynde at se mønstre. Når du genkender disse mønstre, kan du 
begynde at sætte mere effektive grænser, der støtter både din virksomhed og dit privatliv på en bæredygtig 
måde. 

 
 

I næste afsnit bygger vi videre på denne øvelse for at hjælpe dig med at sætte grænser og strategier, der 
fremmer en sundere integration af liv og arbejde, samtidig med at du stadig kan opfylde kravene i din 
virksomhed. 
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4.5 Definér dine vigtigste prioriteter 
Som virksomhedsejer har du ikke den luksus at kunne opdele dit liv i pæne rum. Men du har mulighed for at 
prioritere de vigtigste områder af dit arbejdsliv og privatliv og skabe et flow, der understøtter begge dele. 

Praktisk øvelse: Din prioriteringsliste 
I denne øvelse vil du definere dine topprioriteter for både personlige og forretningsmæssige områder. Ved at 
identificere, hvad der virkelig betyder noget, og bevidst integrere dem i dit daglige liv, kan du skabe en mere 
bevidst tilgang til integration af liv og arbejde. 

1. Personlige prioriteringer: 
Skriv 3 personlige prioriteter ned, som ikke kan forhandles (f.eks. tid med familien, motion eller kreativ 

tid). Vær specifik. I stedet for bare at sige "motion", kan du sige "gå i fitnesscenter tre gange om ugen" eller "gå 
en tur på 30 minutter hver aften". 

Føler du dig tilfreds, når du går til yoga en gang om dagen eller når du kommer til din datters svømmestævne 
hver uge? Er en spinningtime en gang om ugen din vej til at blive et sundere menneske? De ting, der hjælper 
dig med at holde dig i gang hver uge og får dig til at føle dig afbalanceret og hel, vil støtte dig gennem hele dit 
liv og din karriere. Når du ved, hvad der betyder mest, kan du arbejde på at sætte grænser for disse aktiviteter, 
så du kan være mere til stede for dem omkring dig, uanset om du er på arbejde eller hjemme. 

2. Forretningsprioriteter: 
Skriv tre kritiske forretningsopgaver ned, som fortjener din fokuserede opmærksomhed, og som er 

nøglen til at bringe din virksomhed fremad (f.eks. strategisk planlægning, vigtige kundemøder, 
produktudvikling). Din to-do-liste er sandsynligvis uendelig, men nogle opgaver er mere kritiske for din 
virksomheds succes og vækst end andre. Det er de opgaver, der flytter nålen mest. 

Vær specifik. I stedet for at skrive "kundearbejde" kan du sige: "Brug 2 timer mandag og torsdag på at fokusere 
på vigtige strategimøder med kunder." 

3. Tip til integration: Skab synergi mellem personlige og forretningsmæssige prioriteter 
Nu hvor du har skrevet dine personlige og forretningsmæssige prioriteter ned, er næste skridt at overveje, 
hvordan du kan integrere dem i din daglige eller ugentlige tidsplan. Målet her er at undgå det konstante pres 
mellem arbejde og privatliv ved at finde måder at skabe synergi på. 

Instruktioner: 
Identificer overlappende muligheder 
Se på dine personlige og forretningsmæssige lister side om side. Er der muligheder, hvor disse prioriteter kan 
støtte hinanden eller naturligt smelte sammen? For eksempel: 
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Kan din tid til personlig udvikling (f.eks. læsning eller læring) overlappe med virksomhedens vækst 
(f.eks. læse brancherelevante bøger eller lære en ny færdighed, der gavner din virksomhed)? 

Kan du planlægge familietid eller motion i arbejdstiden med lav energi, så du ikke er 
at ofre produktiv forretningstid? 

Bloker tid i din kalender 
Lav et tidsblokeringssystem for at sikre, at du har dedikerede øjeblikke til både arbejde og personlige aktiviteter. 
Det er afgørende for at beskytte dine prioriteter. For eksempel: 

Sæt tid af til dine personlige aktiviteter, som ikke er til forhandling (f.eks. kl. 7-8 om morgenen til 
motion, kl. 18-20 til familietid). 

Bloker fokuseret forretningstid, hvor du arbejder på dine højprioriterede opgaver (f.eks. kl. 9-11 til 
strategisk planlægning eller produktudvikling). 

Brug din kalender til visuelt at kortlægge disse blokke, så du kan se balancen mellem privat- og arbejdstid. 

Design et ugentligt flow 
Tænk over, hvordan du kan strukturere din uge, så der er plads til begge sæt prioriteter. For eksempel: 

Morgenen er måske din mest produktive arbejdstid, så du dedikerer morgenen til kritiske 
forretningsopgaver. 

Eftermiddagene kan bruges til opgaver med lavere energi eller personlige 

aktiviteter. Aftener kan være dedikeret til familie eller afslapning. 

Praktisk eksempel: 

Mandag og onsdag: Morgener til kundemøder, eftermiddage til personlig udvikling eller hobbyer. 

Tirsdag og torsdag: Morgener til forretningsstrategi, eftermiddage til familie eller egenomsorg. 

Fredag: Formiddag til kreativt arbejde eller produktudvikling, eftermiddag til afvikling og personlige aktiviteter. 

Vær fleksibel, men konsekvent 
Selv om livet som iværksætter kræver fleksibilitet, skal du forpligte dig til konsekvent at beskytte dine 
personlige og forretningsmæssige prioriteter. Når der opstår presserende problemer, er det okay at justere din 
tidsplan, men sigt efter at vende tilbage til dine prioriteter så hurtigt som muligt. 
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Hvorfor det er vigtigt: Ved aktivt at planlægge tid til både personlige og forretningsmæssige prioriteter 
forhindrer du, at de konkurrerer om din opmærksomhed. Denne integrationsstrategi vil hjælpe dig med at 
holde fokus, føle dig mindre skyldig og opnå en bedre følelse af kontrol over din tid. 

 
 

4.6 Kunsten at være digital Grænser 
Vi lever i en digital verden, hvor arbejdet aldrig er mere end et tryk væk. For iværksættere betyder det at være 
"altid på". Men det er vigtigt at sætte digitale grænser for at skabe et sundere flow mellem dit arbejde og dit 
privatliv. 

Praktisk øvelse: Sæt klare digitale grænser 

1. Opret arbejdsfrie zoner: Vælg et tidspunkt på dagen eller et bestemt sted, hvor du ikke vil udføre 
arbejdsrelaterede opgaver (f.eks. ikke arbejde under familiemiddage eller efter kl. 20). 

2. Styr dine notifikationer: Sluk for ikke-hastende meddelelser efter et bestemt tidspunkt. Du kan planlægge et 
automatisk svar på e-mails eller beskeder efter arbejdstid for at styre kundernes forventninger uden at være 
reaktiv 24/7. 

3. Indfør et "overgangsritual": Ved afslutningen af din arbejdsdag skal du skabe et ritual, der signalerer 
overgangen fra arbejde til fritid (f.eks. ved at lukke computeren ned, gå en tur eller skrive dagbog i 10 
minutter). 
Mål: Sæt grænser for teknologien, så du kan være mere til stede både i din virksomhed og i dit privatliv, 
samtidig med at du kan reagere, når der er brug for det. 

 
 

4.7 Håndtering af eksterne og interne forventninger 
Når du driver en virksomhed, er det afgørende at styre forventningerne - både de eksterne (kunder, 
medarbejdere) og de interne (dine egne) - for at forhindre udbrændthed. Kunderne forventer måske, at du er 
tilgængelig hele tiden, og du kan føle dig presset til at opfylde de krav. Men at have klare forventninger er 
nøglen til langsigtet bæredygtighed. 

Strategier til at håndtere eksterne forventninger: 

1. Definér tilgængelighed: Kommuniker dine arbejdstider på forhånd (f.eks. "Jeg håndterer henvendelser 
mellem kl. 9 og 17, mandag til fredag"). 

2. Sæt grænser for, hvad der haster: Fastlæg, hvad der er et presserende problem, og kommuniker det tydeligt 
til kunderne (f.eks. "Hvis det haster efter arbejdstid, skal du kontakte mig via telefon. Alle sager, der ikke 
haster, vil blive behandlet næste arbejdsdag."). 
Praktisk øvelse: Sæt realistiske forventninger 
Instruktioner: 
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Udarbejd en kommunikation mellem kunde og medarbejder, der sætter klare grænser for din tilgængelighed, 
svartider, og hvordan du håndterer hasteanmodninger. Brug et specifikt og høfligt sprog, der ikke 
kompromitterer dit professionelle omdømme. 

Mål: Undgå fælden med at forpligte sig for meget og levere for meget på bekostning af dit velbefindende ved at 
sætte og styre forventningerne på forhånd. 

 
 

At mestre kunsten at sige "nej" 
I et tempofyldt iværksættermiljø kan det føles umuligt at sige "nej". Du er måske bekymret for at gå glip af 
muligheder eller svigte folk. Men at sige "ja" til alting gør, at du ikke kan klare dig selv, og det bliver svært at 
styre din virksomhed og dit liv effektivt. 

Praktisk øvelse: Rollespil med "nej" i virkelige scenarier 
Instruktioner: 

Arbejd sammen med en partner (eller forestil dig en situation), hvor du øver dig i at sige "nej" høfligt, men 
fast. Eksempler på scenarier: 

* En kunde vil have en urealistisk deadline overholdt. 

* En ven eller et familiemedlem beder om hjælp, mens du har travlt. 

* En medarbejder beder om flere opgaver, når du har travlt. 

Eksempel på script: "Tak, fordi du kontaktede mig, men jeg fokuserer i øjeblikket på andre prioriteter. Lad os se 
på det igen i næste uge/næste måned, når jeg har mere båndbredde." 
Mål: Opbyg tillid til, at du kan sætte grænser for din tid og energi og sikre, at du beskytter dit privatliv, mens du 
stadig opfylder forretningens behov. 

 
 

4.8 Oprettelse af en Life-Work Integration Plan 
Denne plan hjælper dig med at kortlægge, hvordan arbejde og privatliv kan flyde sammen, uden at det ene 
overvælder det andet. 

Praktisk øvelse: Handlingsplan for integration af liv og arbejde 
Instruktioner: 

1. Identificer muligheder for integration: Find steder i din tidsplan, hvor du kan integrere personlige og 
forretningsmæssige aktiviteter. Kan du f.eks. tage et møde på gåben, kombinere en arbejdsrejse med en 
familieudflugt eller afsætte en time til uforstyrret fokus efterfulgt af en pause til en personlig aktivitet? 

2. Sæt grænser for succes: Baseret på de tidligere øvelser skal du færdiggøre de specifikke 
Grænser, du vil sætte for arbejde og privatliv. Skriv dem ned, og forpligt dig til dem. 
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3. Ansvarlighedspartner: Find en person - en kollega, ven eller mentor - som kan holde dig ansvarlig for at 
overholde dine grænser. Del din integrationsplan med dem. 
Mål: Udvikle en konkret, handlingsorienteret plan, der kombinerer dit arbejdsansvar med personlig 
tilfredsstillelse og skaber en sundere og mere bæredygtig rytme. 

 
 

4.9 Konklusion og refleksion: Styrken ved Integration 
Integration af liv og arbejde handler om mere end bare at undgå udbrændthed. Det handler om at skabe et liv, 
hvor dine forretningsmæssige og personlige mål understøtter hinanden. Ved at sætte og respektere grænser 
skaber du et system, der giver dig mulighed for at forblive produktiv og motiveret, mens du nyder et privatliv, 
der lader dig op. 

Det vigtigste at tage med: 
Integration af arbejdsliv og privatliv handler om at skabe harmoni mellem a r b e j d s l i v  og privatliv i 

stedet for at adskille dem. 

Det er vigtigt at sætte klare grænser og styre forventningerne for at forhindre udbrændthed. 

Reflekter jævnligt over og juster dine grænser og integrationsstrategier for at sikre, at de fortsat tjener 
dit velbefindende og dine forretningsmål. 

Opsummering af praktiske øvelser: 

1. Identificer huller i grænserne: Find ud af, hvor dit arbejdsliv og privatliv kolliderer. 

2. Prioriteringsliste: Definér dine vigtigste personlige og arbejdsmæssige prioriteter. 

3. Digitale grænser: Indstil enhedsfrie zoner og håndter notifikationer effektivt. 

4. Kommunikation med kunder og medarbejdere: Skriv en professionel e-mail, der sætter klare grænser i 
forhold til kunderne. 

5. Rollespil om at sige "nej": Øv dig i at sætte grænser i virkelige situationer. 

6. Plan for integration af liv og arbejde: Udvikl en handlingsorienteret plan for at harmonisere dit arbejds- og 
privatliv. 

 
 

Vær opmærksom på spørgsmål 3: 
Hvilket af følgende illustrerer bedst en fysisk grænse for hybridarbejde? 

* Beslutter kun at tjekke e-mails i frokostpausen 

* Oprettelse af et særligt arbejdsområde for at adskille arbejde fra personlige aktiviteter 

* Planlægning af personlige opgaver i timer med lav arbejdsproduktivitet 
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5. Lektion 4. Tid ledelse Teknikker og 
Produktivitetsværktøjer 
5.1 Introduktion 

Denne lektion introducerer iværksættere til praktiske strategier til at styre deres tid effektivt med fokus på 12-
ugers planlægningssystemet. Dette system giver en struktureret, kortsigtet tilgang til målsætning, som 
fremmer fokus og produktivitet. 

Lektionen begynder med en udforskning af, hvorfor traditionel årslang planlægning ofte mislykkes på grund af 
Hofstadters lov, som antyder, at mennesker undervurderer den tid, det tager at udføre komplekse opgaver. Du 
lærer, hvordan 12-ugers planlægningssystemet løser dette ved at skabe håndterbare tidsrammer, fremme en 
følelse af, at det haster, uden at du bliver overvældet, og hjælpe dig med at holde dig på sporet af dine 
forretningsmæssige og personlige mål. 

Den første del af lektionen dækker teorien bag 12-ugers planlægning og forklarer fordelene for iværksættere, 
der jonglerer med flere ansvarsområder. Derefter deltager du i en praktisk øvelse, hvor du laver din egen 12-
ugers plan med klare mål og handlingstrin. Denne praktiske tilgang sikrer, at du kan anvende systemet med det 
samme for at forbedre din produktivitet og dit fokus. 

Mål for lektionen: 
Forstå begrænsningerne ved langtidsplanlægning og fordelene ved kortere cyklusser. Lær 12-ugers 

planlægningsmetoden for at øge fokus og reducere overspringshandlinger. Udvikle en personlig 12-

ugers plan med klare, opnåelige mål. 

Udforsk den rolle, som daglige fremskridt og selvbelønning spiller for at opretholde motivationen. 

Gennem en kombination af teori og praktiske øvelser giver denne lektion dig værktøjerne til at styre din tid 
mere effektivt og skabe konsekvent fremgang på din iværksætterrejse. 

 
 

5.2 12-ugers planlægning for Iværksættere 
I det nuværende forretningsmiljø føles langsigtet planlægning ofte umulig at opretholde på grund af usikkerhed 
og konstante forandringer. Du har måske prøvet at sætte dig ambitiøse mål i starten af året, men så mister du 
momentum et par måneder senere. Uanset om det er at forpligte sig til at træne i fitnesscenteret eller skalere 
din virksomhed, forsvinder begejstringen, og livet kommer i vejen. 

Det er en almindelig erfaring - forskning viser, at 80 % af alle mennesker opgiver deres mål inden for årets 
første tre måneder. Selv når du har de bedste intentioner i januar, er det let at komme ud af kurs i marts. 



Finansieret af Den Europæiske Union. De synspunkter og meninger, der kommer til udtryk, er dog udelukkende forfatternes og 
afspejler ikke nødvendigvis Den Europæiske Unions eller Det Europæiske Forvaltningsorgan for Uddannelse og Kulturs (EACEA) 
synspunkter. Hverken EU eller EACEA kan holdes ansvarlig for dem. 

Projekt nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571 

 

 

Ifølge Hofstadters lov undervurderer mennesker konsekvent, hvor lang tid det vil tage at udføre komplekse 
opgaver, og vores hjerner er ikke indrettet til at forstå lange tidsrammer. Det er meget nemmere at visualisere i 
morgen end at forestille sig, hvor man er om et år. Derfor føles årsplaner ofte fjerne, hvilket fører til 
overspringshandlinger og mangel på hastværk. Og resultatet? Vi driver fra opgave til opgave og er overbeviste 
om, at der er masser af tid til at få tingene gjort, indtil året pludselig er forbi. 

Det er her, 12-ugers planlægningssystemet kommer ind i billedet. Det opdeler det overvældende år i 
overskuelige bidder, så du kan holde fokus og motivation. En tidsramme på 12 uger er med til at gøre det hele 
mere presserende uden at være så langt væk, at du mister målet af syne. Det tvinger dig til at prioritere, hvad 
der er vigtigt lige nu, og forhindrer distraktioner og overspringshandlinger. 

Hvorfor 12-ugers planlægning virker: 
Kortere, mere håndterbare tidsrammer: Vores hjerner er meget bedre til at fokusere på kortere perioder som 
12 uger sammenlignet med et helt år. Ved at dele tiden op i 12-ugers cyklusser kan du planlægge effektivt og 
komme med realistiske forudsigelser. 

Det haster uden at blive overvældet: At vide, at du kun har 12 uger til at nå dine mål, giver en følelse af, at det 
haster, og hjælper dig med at holde dig motiveret og fokuseret. 

Klart fokus på nøgleprioriteter: Ved kun at sætte 1-3 mål for hver 12-ugers cyklus kan du undgå at sprede dig 
selv for meget. Du kan give din opmærksomhed til det, der virkelig betyder noget, uanset om det er i din 
virksomhed, dit privatliv eller begge dele. 

Med 12-ugers planlægning laver du ikke vage, årelange beslutninger - du sætter konkrete, 
handlingsorienterede mål, der skaber reelle fremskridt. Dette system gør din planlægning mere realistisk, 
effektiv og i overensstemmelse med, hvordan din hjerne naturligt fungerer. I denne lektion undersøger vi, 
hvordan du kan bruge denne tilgang til at styre din tid og dine prioriteter effektivt, uanset om du fokuserer på 
forretningsvækst eller personlige mål. 

Belønninger og små sejre 
Teresa Amabile fra Harvard Business School undersøger, hvordan hver dag påvirker mennesker og deres 
produktivitet. I en undersøgelse fulgte hendes team 238 frivillige, hvis job krævede, at de løste vanskelige 
problemer og konstant genererede nye ideer. Forskningen resulterede i en artikel med titlen "The Power of 
Small Victories", hvor Teresa skriver, at den vigtigste motivator i arbejdet er følelsen af fremskridt. 

Daglige fremskridt er en daglig sejr. At tænke på og fejre små sejre udløser en neurokemisk proces, der 
producerer og frigiver dopamin. Dopamin er den neuromediator, der er ansvarlig for vores motivation, energi 
og optimisme. Fremskridt i dag giver os et boost af motivation til i morgen. For at føle fremgang er det meget 
vigtigt at foretage en handling, der markerer, at en opgave er fuldført: at tage en kuglepen og sætte et flueben 
ved siden af den fuldførte opgave. Det giver dig stor glæde. Det er endnu mere tilfredsstillende at belønne sig 
selv efter en vellykket uge. 
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I denne lektion vil du øve dig i et specifikt tidsstyringssystem, som vil styrke din planlægning, selvanalyse, 
anerkendelse og selvbelønning. Resultatet er, at du får mere klarhed, tilfredshed og glæde over, hvad du når at 
udrette og hvordan. 

5.3 Din første 12-ugers plan 
Lad os gå direkte til praksis og lave din første 12-ugers plan. Vi vil guide dig, mens du gør det! 

At planlægge for 12 uger hjælper dig med at se tingene i detaljer, fokuserer dig og giver dig en følelse af, at det 
haster. Planlæg 1-3 mål for hver 12. uge. Erfaringen viser, at det er det optimale antal mål. Hvis du planlægger 
mere end tre mål, vil det virke distraherende eller betyde, at de tre første ikke er seriøse nok. Målene kan være 
fra ét område (f.eks. kun arbejde), eller de kan dække forskellige områder af dit liv (f.eks. studier, karriere, 
sport, relationer). 

 
 

PRAKTISK ØVELSE: Lav din egen plan ved at udfylde arbejdsarket på de næste sider. 
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SKRIV DIT VIGTIGSTE MÅL NED 
12-UGERS PLAN 

 
 

 
 

10 trin til at nå målet ovenfor 

01   

02  

03  

04  

05  

06  

07  

08  

09  

10  
 
 

Hvordan vil jeg belønne mig selv, når jeg har nået ovenstående mål? 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
SEKUNDÆRE MÅL FOR 12-UGERS-PLANEN 
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MÅL 2.   
 
 

 
4 TRIN TIL AT NÅ MÅL 2 

01   

02  

03  

04  
 
 

MÅL #3.   
 
 

 
4 TRIN TIL AT NÅ MÅL 3 

01   

02  

03  

04  
 
 

Hvordan vil jeg belønne mig selv, når jeg når ovenstående mål? 
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WEEKLY PLAN #   

5 AF UGENS VIGTIGSTE OPGAVER 
(Medtag vigtige hasteopgaver for denne uge samt strategiske opgaver fra din 12-ugers plan ovenfor. At 
gennemføre disse 5 opgaver er allerede en sejr!) 

01  

02  

03  

04  

05  
 
 

SEKUNDÆRE OPGAVER 

(Fortsæt, når du har udført de 5 opgaver ovenfor) 

01  

02  

03  

04  

05  

06  

07  

08  

09  

10  

Hvordan vil jeg belønne mig selv, når jeg har nået ovenstående mål? 
 
 

*Belønningsdelen er meget vigtig - bliv ved med at gøre det, du har lovet dig selv! Det er nøglen til dit 
velbefindende sammen med de andre øvelser. 
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PLAN FOR DAGEN   

DAGENS FOKUS 
(Prøv at inkludere 1 af ugens vigtigste opgaver fra din liste ovenfor hver dag. At udføre denne opgave alene er 
allerede en sejr) 

 
 
 

SEKUNDÆRE OPGAVER 

(Fortsæt, når du har udført opgave 1 ovenfor) 

01  

02  

03  

04  

05  

06  

07  

08  

09  

10  
 
 

PLADS TIL REFLEKSION 
 
 
 
 

3 TING, JEG ER TAKNEMMELIG FOR I DAG 
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TAKNEMMELIGHED 

Robert Emmons, Ph.d., professor ved University of California, udførte et eksperiment for at forstå, hvordan 
taknemmelighed påvirker en persons fysiske og mentale velbefindende. Eksperimentet involverede 1.000 
frivillige mellem 8 og 80 år. Alt, hvad deltagerne skulle gøre, var at skrive daglige taknemmelige tanker ned i en 
notesbog. 

Selv Emmons blev overrasket over resultaterne af eksperimentet: De ældre deltageres blodtryk faldt, alle havde et 
stærkere immunforsvar, og de fleste deltagere rapporterede, at de følte sig mærkbart gladere og mere 
optimistiske. 

Grunden til, at tanker har så stor indflydelse på personlig lykke og sundhed, er vores hjernes evne til at blokere 
for negative oplevelser og tanker, når vi har travlt med at overveje og være taknemmelige for positive ting. Jo 
mere tid vi bruger på at tænke positivt, jo oftere føler vi, at det, vi ønsker, sker for os. 

Det giver dig igen en følelse af kontrol over dit eget liv og påvirker direkte din følelse af lykke. 
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PRAKTISKE TIPS: 
Når du har skrevet dine 12-ugers mål og trin ned, skal du afsætte 1 time hver uge til at planlægge den næste 
uge. Vi anbefaler, at du gør det søndag aften, men du er velkommen til at finde dit eget yndlingstidspunkt til 
denne aktivitet. På den måde vil du kunne starte den nye uge med klarhed. Opdel de store opgaver i små, 
overskuelige trin, som kan gøres i løbet af en dag. 

*Hvis du er gået glip af et par dage - bare rolig. På samme måde som i meditation er målet at bringe din 
fokusere tilbage og fortsætte med at gøre det uden sure miner. 

Begynd at planlægge en ny uge ud fra refleksioner over den forgangne. Brug følgende arbejdsark til det. 

UGENS TILBAGEBLIK NR.  

MINE SEJRE I LØBET AF UGEN 
 

 

 

DENNE UGES LEKTIONER 
 

 

 

EN SPECIFIK HANDLING, DER VIL GØRE DEN NÆSTE UGE MERE EFFEKTIV 
 
 
 

Dette system har vist sig at være produktivt og resultatorienteret, samtidig med at det giver en følelse af 
klarhed. Du kan bruge det til alle typer mål, men vi anbefaler, at du bruger det specifikt til arbejdsrelaterede 
mål på dette kursus. Det næste kapitel vil guide dig gennem den ressourcefulde tilgang til tidsblokering i din 
kalender for at opretholde balancen mellem liv og arbejde og holde et højt energiniveau. 
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5.4 Ressourcefuld kalender, der blokerer for tid tilgang 
Vi opfordrer dig til at bruge planlægningssystemet ovenfor til at tidsbegrænse din kalender og prioritere dine 
opgaver. Den eneste nuance, der gør planlægningen ressourcefuld og sikrer, at du prioriterer trivsel, er at 
starte tidsblokeringen med at afsætte tid til dine ressourcefulde aktiviteter. 

Praktisk øvelse: 
Åbn din Google-kalender eller et andet værktøj, du bruger til planlægning, og begynd at planlægge din næste 
uge med tidsblokerende glædesfyldte, sjove og opfindsomme aktiviteter, som vil hjælpe dig til at føle dig 
energisk og veltilpas i løbet af hele ugen. Reflektér over, hvordan det føles for dig. 

Som en teamøvelse - planlæg den næste måneds aktiviteter ud fra en tidsblokering af jeres teambuilding- og 
samværsaktiviteter. 

Den generelle anbefaling er at inkludere korte ressourcefulde aktiviteter hver 2.-4. dag. At inkludere en hel 
dags ressourcefuld aktivitet hver måned. Og at arrangere flere dages ressourcefuld aktivitet hver 6. måned. 
Med ressourcefuld aktivitet mener vi en aktivitet, hvor du bliver genopladet, får energi og bliver koblet helt af 
din hverdag. Det kan være hvad som helst, der tiltaler dig: bevægelsesaktiviteter (dans, vandreture osv.), 
spirituelle aktiviteter (retræter), afslappende aktiviteter, nye oplevelser (rejser) og så videre. Lav din egen liste, 
og bliv ved med at udvide den. 

 
 

Vær opmærksom på spørgsmål 4: 
Hvilken tidsstyringsteknik er kendt for at forbedre fokus og reducere distraktioner? 

* Skifter konstant mellem opgaver for at bevare momentum 

* Tidsblokering af specifikke perioder til fokuseret arbejde 

* At arbejde i korte intervaller og holde hyppige pauser 
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6. Lektion 5. Opbygning af modstandskraft og mestring 
Færdigheder 
6.1 Introduktion til Resilience 

Du har magt over dit sind - ikke over udefrakommende begivenheder. Indse det, og du vil finde styrke. 
- Marcus Aurelius 

At opbygge modstandskraft er en måde at forbedre din evne til at klare modgang eller stressede situationer 
generelt. Vi har alle brug for en vis grad af modstandskraft for at kunne klare de problemer, livet byder os. 
Modstandsdygtighed er normalt, det er ikke en superkraft, og det involverer almindelige færdigheder og 
ressourcer. Alle er i stand til at være modstandsdygtige og blive mere modstandsdygtige ved at udvikle 
passende mestringsstrategier. De typer af modgang, der kræver modstandsdygtighed fra ejere af små 
virksomheder, kan variere fra almindeligt "dagligt besvær" til større tilbageslag, stressende personlige 
begivenheder som skilsmisse, sygdom eller forretningsrelaterede situationer som cash flow-problemer, 
markedsvolatilitet, konkurrence, salg, konkurs osv. De fleste mennesker mener, at de i det mindste er moderat 
modstandsdygtige. Men det er de færreste, der er så robuste, som de kunne være på alle livets områder, og der 
er altid flere aspekter af robusthed, der kan udvikles. 

At opbygge modstandskraft har også en tendens til at forbedre dit velbefindende og din livskvalitet ved at 
forbedre positive egenskaber som psykologisk fleksibilitet, sociale færdigheder og problemløsningsevne. Høj 
modstandsdygtighed betyder ikke, at man helt kan eliminere angst og andre former for stress. Mange resiliente 
mennesker oplever stærke følelser, men håndterer dem godt og overvinder stressende problemer alligevel. 
Resiliens betyder normalt ikke, at man skal amputere eller undgå sine følelser, men snarere, som vi skal se, at 
man ofte accepterer dem, mens man aktivt forfølger sunde mål og personlige værdier. 

Etablerede programmer til opbygning af modstandskraft er nu blevet brugt til at forbedre produktiviteten, 
jobtilfredsheden og balancen mellem arbejdsliv og privatliv blandt både medarbejdere og virksomhedsejere. 
Resiliensopbyggende tilgange træner individer i at forudse stress og forberede sig på forhånd for at minimere 
dens indvirkning ved at ride stormen af. 

Resiliens består af forskellige processer, måder at tænke og handle på, som gør, at personer 
tilpasser sig og klarer sig godt i modgang uden at lide af langsigtede skadelige konsekvenser på grund af 
stress. Resiliens anvender ganske almindelige evner som problemløsning, selvsikkerhed og håndtering af 
tanker og følelser osv. Det reducerer derfor virkningen af stressende livsbegivenheder, samtidig med at det 
øger den generelle trivsel og livskvalitet. 
Denne lektions mål: 

Forstå de vigtigste beskyttelsesfaktorer, der bidrager til modstandsdygtighed. 

Anerkende farerne ved erfaringsmæssig undgåelse og lære at omfavne ubehag. Udvikle 

handlingsorienterede strategier til at opbygge og vedligeholde modstandskraft. 

Lav en personlig resiliensplan, der indeholder selvrefleksion og mestringsfærdigheder. 
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Denne lektion har til formål at give dig mulighed for at opbygge en modstandsdygtig tankegang og øve dig i 
flere mestringsstrategier, såsom accept, selvmedfølelse, udsættelse af bekymringer, problemløsning, 
selvsikkerhed og sociale færdigheder, som vil hjælpe dig med at trives i både dit personlige og professionelle liv 
på trods af de uundgåelige udfordringer, der opstår. Lektionen er struktureret, så eleverne først vurderer deres 
nuværende situation og derefter anvender de praktiske øvelser til at håndtere den og forbedre deres 
modstandsdygtighedsniveau. 

6.2 Vurder din egen modstandsdygtighed 
6.2.1. Beskyttende faktorer 
Beskyttende faktorer er dem, der reducerer risikoen for at lide af mere alvorlige stressrelaterede problemer 
som angst eller depression i fremtiden og minimerer den langsigtede indvirkning af negative begivenheder på 
din livskvalitet. De kan være 'eksterne', som f.eks. social støtte, eller 'interne', som f.eks. dine personlige 
holdninger og mestringsevner. Vi opsummerer en håndfuld vigtige beskyttelsesfaktorer, der bidrager til generel 
modstandsdygtighed hos voksne, nedenfor. 

● Social støtte 
De mest konsekvent rapporterede beskyttende faktorer er relationer i familien eller i samfundet som helhed, 
der tilbyder sund følelsesmæssig støtte og opmuntring. Folk, der har en støttende familie, gode forhold til 
venner eller endda en positiv forbindelse til religiøse grupper, samfundsgrupper eller lignende organisationer, 
vil generelt have en tendens til at udvise større modstandskraft over for modgang. 

Nogle af fordelene ved sunde forhold er bl.a: 

● At have positive rollemodeller at se op til og lære af 
● Oplever omsorg og støtte fra andre, som du elsker eller stoler på 
● At være i stand til at afsløre problemer og dele dem med andre, der vil lytte på en passende 

måde 
● At modtage passende opmuntring og beroligelse fra andre. 

Tæt forbundet med vigtigheden af social støtte er fundet af, at sociale færdigheder ofte korrelerer med 
modstandskraft. Man kunne forvente, at personer med gode kommunikationsevner ville have en tendens til at 
have sundere relationer og derfor mere positiv social støtte. 

Modstandsdygtige mennesker har også en tendens til aktivt at gøre bedst mulig brug af den sociale støtte, der 
er til rådighed, f.eks. ved at søge hjælp til visse problemer, afsløre deres følelser på passende vis over for 
venner eller familie osv. 

Spørg dig selv: Hvordan kan du øge din adgang til passende social støtte over tid? At deltage i grupper, 
få venner og forbedre kommunikationen er langsigtede strategier til opbygning af modstandskraft. 

● Individuelle karakteristika 
En række lignende karakteristika ved personlig adfærd er blevet rapporteret som bidragende til 
modstandsdygtighed, som vi groft sagt kan sammenfatte som følger: 
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● Sundt selvværd, selvtillid eller selvaccept og bevidsthed om personlige styrker og ressourcer 
● Selvtillid, tro på din evne til at præstere kompetent i modgang God problemløsningsevne, evnen til at 

træffe beslutninger og føre planer ud i livet 
● Sociale færdigheder, såsom selvsikkerhed, empati, kommunikationsevner osv. 
● God 'følelsesmæssig selvregulering', evnen til at håndtere sine tanker på en hensigtsmæssig måde, 

følelser og impulser til handling. 

Disse holdninger og mestringsevner kan udvikles gennem træning i at opbygge modstandskraft. 

6.2.2. Trussel om oplevelsesmæssig undgåelse 
Traditionelt har stresshåndtering og opbygning af modstandskraft haft en tendens til at fokusere på ideen om 
at kontrollere stressende tanker og følelser og erstatte dem med mere positive. Men på det seneste har 
forskere inden for dette område i stigende grad foretrukket den konklusion, at bestræbelserne på at undgå 
eller undslippe ubehagelige oplevelser, tanker og følelser, kaldet "oplevelsesmæssig undgåelse", ofte kan 
bidrage til mere alvorlige problemer på lang sigt. For eksempel synes den specifikke overbevisning om, at 
"angst er dårligt", og forsøg på at undgå oplevelsen af angst at være forbundet med klinisk depression og angst. 
I denne lektion vil vi derfor anvende en acceptbaseret tilgang, som opfordrer folk til at omfavne og acceptere 
deres indre oplevelser i stedet for at undgå dem. Ved at lære at leve med ubehaget og engagere sig i 
meningsfulde handlinger på trods af disse følelser kan man reducere den magt, som undgåelse af oplevelser 
har over ens liv. 

Målet er ikke at eliminere negative tanker eller følelser, men at ændre forholdet til dem. På den måde kan man 
leve et liv, der er mere i overensstemmelse med ens værdier, selv når man oplever ubehag. 

Hvordan kan erfaringsbaseret undgåelse se ud for ejere af små virksomheder og solopreneurs? 

● At undgå vanskelige samtaler med medarbejdere eller kunder: Undgå at give konstruktiv feedback 
eller tage fat på problemer med præstationer for at undgå ubehaget ved en potentiel konflikt eller 
frygten for at blive opfattet som hård. Undgå samtaler om priser, betalingsforsinkelser eller uopfyldte 
forventninger for at undgå følelser af angst, skyld eller frygt for at skade forholdet. 

● Udskydelse af vigtige opgaver: Forsinkelse eller undgåelse af opgaver som gennemgang af 
regnskaber, budgettering eller håndtering af cash flow-problemer, fordi de fremkalder angst eller 
fremhæver økonomisk ustabilitet. Udsættelse af strategisk planlægning, målsætning eller 
skaleringsbeslutninger på grund af frygt for fiasko, usikkerhed eller selvtillid. 

● Overarbejde eller overdreven travlhed: At have konstant travlt med arbejdsopgaver for at undgå at 
konfrontere følelser af utilstrækkelighed, frygt for at fejle eller tvivl på sig selv. Overarbejde bliver en 
måde at undslippe ubehagelige tanker om ens evner eller virksomhedens fremtid. At bruge arbejdet 
som en måde at undgå personlige problemer eller negative følelser, som f.eks. problemer i forholdet 
eller ensomhed, ved at fordybe sig i virksomheden. 

● Perfektionisme: At undgå at lancere et produkt, et website eller en marketingkampagne, før det føles 
"perfekt", for at undgå frygten for kritik, fiasko eller ufuldkommenhed. 
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● Distraktion og uengagement: At bruge distraktioner som sociale medier, tjekke e-mails ofte eller 
engagere sig i lavt prioriterede opgaver for at undgå at tackle mere udfordrende og ubehageligt 
arbejde, som f.eks. beslutningstagning eller strategisk planlægning. At distrahere sig selv med travlt 
arbejde for at undgå selvrefleksion over dybere problemer, som f.eks. uoverensstemmelsen mellem 
forretningsmål og personlige værdier eller erkendelsen af, at udbrændthed er ved at indfinde sig. 

● Forsømmelse af personlig sundhed og trivsel: Undgå at genkende og håndtere tegn på udbrændthed, 
f.eks. udmattelse eller kronisk stress, for at undgå at se i øjnene, at de nuværende arbejdsvaner måske 
ikke er bæredygtige. Kontinuerlig undgåelse af pauser, ferier eller personlig tid af frygt for, at det kan 
føre til, at man mister kontrollen over virksomheden eller kommer bagud. 

Ved at undgå ubehag kan iværksættere gå glip af vækstmuligheder, blive overvældet af ophobede problemer 
eller opleve øget stress og udbrændthed. At anerkende denne undgåelsesadfærd er det første skridt mod at 
udvikle sundere håndteringsmekanismer og opbygge modstandskraft. 

6.2.3. Selvvurdering: Evaluer din modstandskraft 
Praktisk øvelse: Som en grov indledende guide kan du vurdere dig selv i forhold til følgende ingredienser i 
modstandsdygtighed: 

1 Jeg har masser af støtte fra andre mennesker i livet ( /10) 

2 Jeg er i stand til at acceptere mig selv for den, jeg virkelig er ( /10) 

3 Jeg har tillid til min evne til at klare modgang ( /10) 

4 Jeg er god til at kommunikere og interagere med andre i stressede situationer ( /10) 

5 Jeg er god til at møde udfordrende problemer i livet og løse dem systematisk ( /10) 

6 Jeg er god til at håndtere mine følelser i modgang ( /10) 

I stedet for at se på din samlede score skal du overveje hvert enkelt svar. Hvis du for hvert punkt ovenfor har 
vurderet det til mere end nul, så spørg dig selv hvorfor. Og hvad kan du gøre for at øge din score på hvert 
punkt, så den kommer tættere på ti? 

6.3 Udvikling og vedligeholdelse af modstandsdygtighed 
6.3.1 Ti anbefalinger til at udvikle og bevare modstandskraft 

1 Oprethold gode relationer til familie, venner og andre. 

2 Undgå at se situationer som uoverstigelige problemer, og se efter veje frem, hvor det er muligt. 

3 Accepter visse omstændigheder som værende uden for din kontrol, hvor det er nødvendigt. 

4 Sæt realistiske mål, om nødvendigt i små skridt, og planlæg at arbejde regelmæssigt med ting, der 
er opnåelige. 
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5 Tag afgørende skridt til at forbedre din situation i stedet for blot at undgå problemer. 

6 Se efter muligheder for personlig vækst ved at forsøge at finde positiv eller konstruktiv mening i 
begivenheder. 

7 Plej et positivt syn på dig selv, og udvikl tillid til din evne til at løse eksterne problemer. 

8 Hold tingene i perspektiv ved at se på dem på en afbalanceret måde og fokusere på det større 
billede. 

9 Bevar et håbefuldt og optimistisk syn og fokuser på konkrete mål i stedet for at bekymre dig om 
mulige fremtidige katastrofer. 

10 Pas på dig selv, vær opmærksom på dine egne behov og følelser, og pas på din krop ved at dyrke 
sund motion og regelmæssigt deltage i behagelige, afslappende og sunde aktiviteter, måske også 
meditation. 

I de næste kapitler vil du lære og praktisere specifikke teknikker og strategier, der kan hjælpe dig med at 
udvikle nogle af disse holdninger og færdigheder og lære andre modstandsdygtige måder at tænke og handle 
på. Vi vil dække mestringsstrategier som accept, selvmedfølelse, udsættelse af bekymringer, problemløsning, 
selvsikkerhed og sociale færdigheder. 

6.3.2 Udvikling af en personlig resiliens-strategi 
En god måde at begynde at opbygge modstandskraft på er at gennemgå dine tidligere erfaringer for at finde ud 
af, hvad du kan lære om at håndtere stress og udvikle en personlig plan eller strategi for modstandskraft i 
fremtiden. 

Praktisk øvelse: Evaluering af tidligere erfaringer 
Instruktioner: Identificer et specifikt tidspunkt i fortiden, hvor du har vist modstandsdygtighed over for 
modgang eller klaret dig godt gennem stressende livsbegivenheder. 

Svar på følgende spørgsmål: 

1 Hvad var dit mål? 

2 Hvad var det egentlige resultat? 

3 Hvilke forhindringer måtte du overvinde? 

4 Hvilke ubehagelige tanker og følelser kan du huske, at du havde i den situation? 

5 Hvem, hvis nogen, har du fået ekstern hjælp eller støtte fra? 

6 Hvilke specifikke holdninger eller færdigheder hjalp dig med at klare situationen? 

7 Hvordan vil du vurdere din modstandskraft i den situation (0-100%)? 

8 Hvorfor var det ikke 0%? Hvilke styrker og personlige egenskaber hjalp dig? 
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9 Hvis det ikke var 100%, hvordan kan din modstandskraft så forbedres i lignende situationer i fremtiden? 
fremtiden? 

10 Baseret på din erfaring, hvordan vil du så råde andre til at håndtere et lignende problem i fremtiden? 

Hvis du vil, kan du gentage processen ovenfor for tre situationer i alt og se efter mønstre i dine problemer og 
måder at klare dem på. Forhåbentlig vil det hjælpe dig med at begynde at reflektere over dine eksisterende 
styrker, og hvordan du kan udvikle dem yderligere i løbet af opbygningen af modstandskraft. 

Prøv det nu: Udvikl din personlige resiliensplan 
Overvej nu på baggrund af dine svar, hvordan du kan udvikle din egen modstandskraft og klare lignende 
stressende begivenheder bedre i fremtiden: 

1 Hvad ville være den mest nyttige holdning at indtage over for lignende problemer i fremtiden? 

2 Hvilke færdigheder og strategier ville det hjælpe at udvikle og bruge? 

3 Hvilke personlige styrker eller sociale ressourcer har du, som kan hjælpe dig med at vise modstandskraft i 
fremtiden? 

4 Hvordan kan du forbedre disse ressourcer og gøre bedre brug af dem? 

Begynd at tænke over dine behov med hensyn til at opbygge modstandskraft. Denne lektion vil give nogle 
nyttige oplysninger og teknikker, men der kan være andre ting, du skal tage fat på for at blive mere 
modstandsdygtig. Prøv at udvikle din egen handlingsplan. 

6.3.3 At praktisere accept 
Dette kapitel ser på den rolle, som mindfulness og acceptbaserede strategier spiller for resiliens. Accept i denne 
henseende er ikke bare passiv "opgivelse", men tværtimod en vilje til at opleve smertefulde tanker og følelser i 
processen med at handle og handle i overensstemmelse med vigtige personlige værdier. Det betyder at være 
helt åben og nærværende over for sine indre oplevelser. Negative tanker og følelser er en normal del af vores 
liv - det vigtigste er, hvordan vi reagerer på dem og lever med dem, så vi minimerer deres indvirkning på vores 
evne til at fungere. 

Se denne video om radikal accept: Sådan ændrer du dit liv ved først at acceptere det 
https://www.youtube.com/watch?v=iVwIVwGOnpo 

Praktisk øvelse: Acceptance Meditation 

https://www.youtube.com/watch?v=FuDFlDMrD1s Praktisk øvelse: 

Accept ved at kropsliggøre 
1 Tænk på noget, der fremkalder mildt ubehagelige følelser for dig. Læg mærke til, hvad 
følelser er, og hvor de manifesteres eller mærkes i din krop. 

https://www.youtube.com/watch?v=iVwIVwGOnpo
https://www.youtube.com/watch?v=FuDFlDMrD1s
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2 Forestil dig nu (symbolsk), at du forvandler følelsen til en form eller et objekt og træder et skridt tilbage fra 
den, så den (midlertidigt) befinder sig uden for din krop, så du kan observere den fra en afstand på flere meter. 

3 Læg tålmodigt mærke til dens forskellige egenskaber. Hvilken farve, form, tekstur og størrelse har den? 
Bevæger det sig eller ændrer det sig? Tag dig tid til at lægge mærke til hver af dens forskellige egenskaber. 

4 Hvad sker der med din reaktion, når du ser det på denne måde? Kan du villigt acceptere oplevelsen fra dette 
perspektiv og give slip på enhver kamp for at kontrollere eller undgå den? 

5 Hvis du har en følelse af modstand mod at acceptere oplevelsen, skal du bare behandle den reaktion på 
samme måde. Læg dine oprindelige følelser til side, og gør din modstand til et andet objekt, som du kan lægge 
ud ved siden af det første. Læg igen mærke til dets egenskaber, og giv så slip på enhver kamp, du har, og 
accepter det villigt. Hvordan påvirker det det oprindelige objekt/den oprindelige følelse at give slip på kampen? 

6 Kan du byde begge objekter velkommen indenfor igen og fortsætte med villigt at acceptere oplevelsen for 
at følge dine værdier? Fortsæt med at se disse følelser som blot objekter, bevidsthedsindhold, der er helt 
forskellige fra din observerende bevidsthed. 

Her kan du finde den guidede version af denne øvelse - Physicalise your Emotions: 

https://www.youtube.com/watch?v=5j0dWQG1XSA 

 
Nogle gange bliver det lettere at acceptere en ubehagelig oplevelse, hvis man kan dissekere den i dens 
bestanddele eller ingredienser. Det gør man ofte ved at dele den op i tanker, handlinger, følelser osv. og aktivt 
acceptere hver enkelt ingrediens efter tur. Når man f.eks. er angst, spænder man ofte musklerne og mærker, at 
pulsen stiger, at vejrtrækningen bliver hurtigere og mere overfladisk osv. At være opmærksom på de enkelte 
ingredienser i en ubehagelig oplevelse og fokusere på at acceptere og lægge mærke til dem én ad gangen kan 
være lettere end at behandle dem som én stor klump. 

 
 

6.3.4 Selvværd og selvmedfølelse 
En af pionererne inden for kognitiv terapi, Albert Ellis, skrev en bog med titlen The Myth of Self Esteem (2005). 
Ifølge Ellis var selvværd altid betinget af eksterne begivenheder, som til en vis grad er i skæbnens hænder. 
Selvværd, uanset om det er lavt eller højt, indebærer, at man "værdsætter" eller vurderer sig selv i generelle 
vendinger, som om man kan opsummeres i en enkelt egenskab som "jeg er dum" eller en global vurdering af 
værdi som "jeg er værdiløs". Ellis mente, at dette var fundamentalt irrationelt, da ingen kan sættes i bås så let 
ved hjælp af en enkelt egenskab. Han mente også, at det var grundlæggende usundt, eller "neurotisk" for at 
bruge det gamle udtryk, fordi det gjorde selvværdet afhængigt af et eller andet specifikt kriterium og dermed 
placerede det på et skrøbeligt grundlag, hvis der nogensinde opstod grund til at tvivle på det. Mange 
mennesker har for eksempel et positivt selvværd baseret på deres materielle succes, popularitet og 

https://www.youtube.com/watch?v=5j0dWQG1XSA
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udseende osv. Men dette korthus kan falde sammen og blive til lavt selvværd, så snart disse ting fjernes eller 
endda sættes spørgsmålstegn ved. 

Ellis foreslog, at det sunde alternativ til betinget selvværd var ubetinget selvaccept. Det defineres som en 
holdning, hvor man accepterer sig selv betingelsesløst uden at forsøge at mærke eller evaluere sig selv som en 
helhed eller foretage vilkårlige sammenligninger med andre. På samme måde som vi suspenderer værdidomme 
om vores her og nu-oplevelse for at forbinde os med den mere fuldt ud, kan vi lære at suspendere både 
positive og negative værdidomme om os selv. Selvaccept kan øves gennem træning i selvmedfølelse. 

Det er vigtigt at skelne mellem selvmedfølelse og selvværd, især fordi de to let kan forveksles (Neff, 2011b). 
Selvværd refererer til den grad, hvormed vi vurderer os selv positivt, og er ofte baseret på sammenligninger 
med andre (Harter, 1999). Der er generel enighed om, at selvværd er afgørende for et godt mentalt helbred, 
mens mangel på selvværd underminerer trivsel og fremmer depression, angst etc. (Leary, 1999). Der er dog 
potentielle problemer med højt selvværd - ikke i forhold til at have det, men i forhold til at få og beholde det 
(Crocker & Park, 2004). 

Selvmedfølelse er forskellig fra selvværd. Selv om de begge er stærkt knyttet til psykologisk velvære, er 
selvværd en positiv evaluering af selvværd, mens selvmedfølelse slet ikke er en bedømmelse eller en 
evaluering. I stedet er selvmedfølelse en måde at forholde sig til det stadigt skiftende landskab af, hvem vi er, 
med venlighed og accept - især når vi fejler eller føler os utilstrækkelige. Selvværd er i sagens natur skrøbeligt 
og hopper op og ned a l t  efter vores seneste succes eller fiasko (Crocker, Luhtanen, Cooper & Bouvrette, 2003). 
Selvværd er en ven, der er der for os i godt vejr, men som forlader os, når heldet vender. Men selvmedfølelse er 
der altid for os, en pålidelig kilde til støtte, selv når vores verdslige aktier er styrtet ned. 

Selvværd kræver, at man føler sig bedre end andre, mens selvmedfølelse blot kræver, at man anerkender, at vi 
deler den menneskelige tilstand af ufuldkommenhed. Det betyder, at vi ikke behøver at føle os bedre end 
andre for at have det godt med os selv. Selvmedfølelse giver også mere følelsesmæssig stabilitet end selvværd, 
fordi den altid er der for os - når vi er på toppen af verden, og når vi falder på gulvet. Selvmedfølelse er en 
bærbar ven, som vi altid kan stole på, både i gode og dårlige tider. 

Vi anbefaler følgende metoder til at udvikle selvmedfølelse Praktiske guidede 

øvelser: 

Generel selvmedlidenhedspause (af Dr. Kristin Neff) 
Denne praksis bringer bevidst de tre komponenter i selvmedfølelse i spil i en aktuel kamp. 

Fodsåler (af Dr. Kristin Neff) 
Denne praksis kan hjælpe med at forankre og stabilisere dig, hvis du oplever svære følelser. 

https://drive.google.com/file/d/1BHq6tRjrNYGgg25L0oBd6TfdfG1tPFBS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1o_GOeOKqylWpyOC9CUBDSI-g9xDcq0sU/view?usp=sharing
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Selvmedfølelse/kærlighedsmeditation (af Dr. Kristin Neff) 

Denne version af loving-kindness-meditation hjælper dig med at skabe medfølelse for en fejl eller en oplevet 
utilstrækkelighed. 

 
 

6.3.5 Bevarelse af modstandskraft gennem udskydelse af bekymringer 
Begrebet "bekymring" henviser til en proces med langvarig tænkning om frygtede katastrofer, ting, der går galt 
i fremtiden, og frustrerede forsøg på problemløsning og er forbundet med følelser af angst. Nogle mennesker 
er sandsynligvis fra naturens side mere tilbøjelige til at bekymre sig og være angste end andre. Men alle kan 
lære at håndtere bekymringer bedre for at blive mere modstandsdygtige over for stressende begivenheder. 
Bekymring består ofte i gentagne gange at stille og forsøge at besvare spørgsmål som "Hvad nu, hvis der sker 
noget slemt?" og "Hvordan skal jeg klare det?". Mere alvorlig bekymring efterfølges ofte af forsøg på at 
undertrykke forstyrrende tanker og følelser, som desværre har en tendens til at gøre angsten værre og give 
næring til bekymringerne. Selv om de første angstfyldte tanker og følelser kan virke foruroligende, er det i 
virkeligheden det, der sker bagefter, "vores reaktion på reaktionen", der får angsten til at eskalere til et mere 
alvorligt problem. 

En af verdens førende autoriteter inden for psykologi og behandling af bekymring, Borkovec, foreslog en teknik, 
der er designet til at hjælpe enkeltpersoner med at håndtere overdreven bekymring og angst, kaldet Worry 
Postponement. Den indebærer, at man afsætter en bestemt "bekymringsperiode" hver dag, hvor man får lov til 
at fokusere på sine bekymringer. Processen hjælper med at reducere vanen med konstant at bekymre sig i 
løbet af dagen. Her er en kort oversigt over, hvordan det fungerer: 

1. Planlæg en periode med bekymringer: Vælg et bestemt tidspunkt hver dag (f.eks. 15-30 minutter), 
hvor du udelukkende bekymrer dig. Denne periode bør ligge på samme tidspunkt hver dag, helst tidligt 
på aftenen, men ikke lige før sengetid. 

2. Udskyd bekymring: Når en bekymring opstår i løbet af dagen, så mind dig selv om, at du vil tage fat på 
den i din planlagte bekymringsperiode. Udskyd forsigtigt bekymringen indtil da. 

3. Brug bekymringsperioden: I bekymringsperioden skal du give dig selv lov til at engagere dig fuldt ud i 
dine bekymringer. Skriv dem ned, hvis det hjælper, og fokuser intenst på dem. Men når 
bekymringsperioden er overstået, skal du stoppe og skifte fokus til andre aktiviteter. 

4. Vend tilbage til nuet: Uden for bekymringsperioden kan du øve dig i mindfulness eller andre 
jordforbindelsesteknikker for at holde din opmærksomhed på nuet. 

Målet med Borkovec-metoden er at begrænse bekymringerne til et bestemt tidspunkt, reducere deres 
indvirkning på dagligdagen og bryde den kroniske bekymringscyklus. Med tiden kan denne praksis hjælpe 
personer med at få mere kontrol over deres bekymringsvaner. 

For at kunne spotte bekymringer hjælper det at kunne genkende forskellene mellem bekymringer og mere 
produktive former for tænkning. Psykologen Robert Leahy har skrevet en fremragende selvhjælpsbog om 
kognitiv adfærdsterapi kaldet The Worry Cure (2005), som indeholder et meget nyttigt kapitel, der beskriver 
forskellen mellem 'uproduktiv' bekymring og såkaldt 

https://drive.google.com/file/d/1uV1gyYcq3WuOtHWGcxv7V_nVMjVlNl8R/view?usp=sharing
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"Produktiv" bekymring, som f.eks. rationel problemløsning. Afsnittene nedenfor kombinerer nogle af 
Leahys observationer med nogle yderligere punkter at holde øje med: 

Uhjælpsom bekymring 

● Fokus på det uoverskuelige, vage eller ubesvarlige ("Hvad nu hvis?", "Hvordan skal jeg klare 
det?") 
spørgsmål, der går i ring. 

● Det bliver til en kædereaktion af eskalerende bekymringer om mange forskellige ting. 
● Intolerance over for risiko og usikkerhed: Løsninger skal være perfekte, sikre at 

arbejde, eller de får rabat. 
● Du bliver ved med at bekymre dig, fordi du føler, at det ikke er helt sikkert at stoppe, før din 

angst reduceres. 
● Du bekymrer dig om ting, der ikke kan ændres, eller som du ikke har kontrol over. 
● Din bekymring er vag og abstrakt og består primært af selvsnak. 
● Du bliver opslugt af dine bekymringer, mister tidsfornemmelsen og reagerer, som om det 

værst tænkelige scenarie er nært forestående og truende. 
● Du bliver fokuseret på muligheden for forskellige worst-case-scenarier, uanset deres 

(manglende) sandsynlighed. 

Rationel problemløsning ('hjælpsom bekymring') 

● Specifikke spørgsmål stilles og besvares mere fyldestgørende. 
● Fokuseret på at håndtere en enkelt, specifik begivenhed ad gangen. 
● Løsningerne skal bare være gode nok til, at det er værd at prøve, og en vis grad af risiko og 

usikkerhed er acceptabel. 
● Selv om du stadig er nervøs, holder du op med at tænke over tingene, når det ikke længere er 

nødvendigt eller nyttigt. 
● Du accepterer ting, der ikke kan ændres, og fokuserer på at ændre ting, der kan. 

under din kontrol. 
● Du forestiller dig problemet i konkrete, detaljerede termer ved hjælp af mentale billeder. 
● Du bevarer bevidstheden om bekymring som en mental proces, hvor lang tid den tager, 

og hvor 'presserende' forskellige problemer egentlig er. 
● Du fokuserer på sandsynligheden for, at tingene sker, og hvordan du planlægger at klare det 

mest sandsynlige scenarie. 

Selvvurdering: At skelne mellem nyttige og uhensigtsmæssige bekymringer 
Instruktioner: Brug spørgsmålene nedenfor til at evaluere din typiske oplevelse af bekymring i løbet af de sidste 
par uger, og vurder, hvor enig du er i hvert udsagn fra 0 (slet ikke) til 5 (helt enig): 

1 Mine bekymringer er fokuseret på et specifikt, klart defineret problem ad gangen ( /5) 

2 Når jeg bekymrer mig, leder jeg efter løsninger, der er gode nok til at være værd at prøve. 
end den perfekte løsning ( /5) 
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3 Selv om jeg stadig føler mig nervøs, holder jeg op med at bekymre mig, når jeg ikke længere gør 
fremskridt mod en løsning ( /5). 

4 Min tankegang er fokuseret på det, jeg kan ændre, og jeg er i stand til at acceptere det. 
ting, der ligger uden for min magt ( /5) 

5 Jeg er opmærksom på, hvor lang tid jeg bruger på at bekymre mig i stedet for at miste overblikket 
over tiden ( /5) 

6 Jeg fokuserer på, hvad der er sandsynligt, det sandsynlige scenarie, snarere end hvad der blot er 
muligt, såsom det værst tænkelige scenarie ( /5) 

Igen skal du se på dine individuelle svar i stedet for at summere dine point. Hvordan kan du ændre din holdning 
og adfærd, så du kommer tættere på fem for hvert punkt? Hvad ville konsekvenserne være, hvis du gjorde det? 

Strategier til at udskyde bekymringer 
Det er vigtigt at indse, at du normalt bliver nødt til at udskyde bekymringerne gentagne gange. Når du har 
besluttet dig for at udskyde bekymringen, især i starten, er det ret normalt at fange dig selv i at begynde at 
bekymre dig igen få øjeblikke senere. Bare bliv ved med at udskyde den, hver gang den vender tilbage, uanset 
hvor ofte. Det bliver meget lettere med øvelse. Husk dog, at udsættelse ikke skal føles som et forsøg på at 
undgå eller undertrykke ubehagelige oplevelser. Du skal have til hensigt at vende tilbage til det emne, du 
bekymrer dig om, på et senere tidspunkt. Bekymringer kan ofte udskydes relativt let med øvelse, hvis man har 
sat et senere tidspunkt af til at vende tilbage til dem. Men der er også nogle strategier, som beskrives nedenfor, 
som kan hjælpe dig med at give slip på dine bekymringer og lægge problemet til side. 

 
 
➔ Hvis bekymringer er meget hyppige og vanskelige at begrænse, som Borkovec foreslår, er det nogle 

gange lettere at planlægge "bekymringsfrie zoner" i stedet. Det indebærer, at man forbyder 
(udskyder) bekymringer på bestemte tidspunkter eller steder ('zoner') og kun tillader sig selv at 
bekymre sig i op til 30 minutter. 
minutter på andre tidspunkter. Du kan f.eks. begynde med at udpege køreturen til arbejde eller at 
ligge i sengen om aftenen som bekymringsfri zoner. Efterhånden erklæres flere tidspunkter og steder 
for "bekymringsfri", og bekymringerne bliver gradvist begrænset, indtil de er begrænset til en bestemt 
30-minutters bekymringstid. 

 
 
➔ En kort mundtlig erklæring ('selvinstruktion') til dig selv kan hjælpe dig med at fokusere på din 

beslutning om at udskyde bekymringer (Newman & Borkovec, 2002, s. 154). Så snart du bemærker 
tidlige advarselstegn på bekymring eller højrisikosituationer, kan du f.eks. tage 
det som et signal til at reagere med det samme ved selvsikkert at instruere dig selv: "Jeg ved, at jeg 
normalt har tendens til at bekymre mig i sengen om aftenen, og jeg kan mærke, at jeg begynder at 
spænde i skuldrene og tænke på problemer på arbejdet ... Det er ikke det rigtige tidspunkt at tænke på 
det ... Jeg vil bare skrive emnet ned, og så vil jeg tænke ordentligt over det senere, når jeg har tid til at 
bekymre mig. 
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Hvis bekymringen sniger sig tilbage, kan du instruere dig selv: "Det er allerede skrevet ned i min 
bekymringsjournal; jeg vil tænke ordentligt over det senere. Hold dine selvinstruktioner kortfattede, 
og vær sikker på, at du kan sige dem, så du undgår, at de snigende bliver til en indre monolog om, 
hvordan du håndterer bekymringen. Faktisk bør du sigte mod at "nedtone" dine selvinstruktioner over 
tid, hvis det er muligt, og lære at fokusere på ideen om at udskyde, i den rette sindstilstand, uden at 
skulle give dig selv specifikke verbale instruktioner om, hvordan du skal gøre det. 

Strategier for bekymringstid 
Nu har vi diskuteret konceptet med at udskyde bekymringer til et bestemt "bekymringstidspunkt", så lad os se 
på, hvad man kan gøre senere, når det tidspunkt rent faktisk indtræffer. Det første, du måske vil bemærke, er, 
at du nogle gange vil føle, at dine bekymringer ikke længere er vigtige og vælge ikke at tænke på dem, og i så 
fald kan du simpelthen beslutte ikke at bruge din bekymringsperiode. Hvis du stadig føler et behov for at tænke 
på dine bekymringer, kan du bare tillade dig at bekymre dig som normalt, efter at have begrænset det til dit 
angivne tidspunkt og sted. Folk føler sig ofte mere rolige i deres bekymringsperiode og er derfor bedre i stand 
til at tænke tingene igennem på en rationel og konstruktiv måde. 

Problemløsning 
Bekymring kan ofte forstås som et mislykket forsøg på problemløsning. Det kan være et forsøg på at analysere 
en situation, planlægge, hvordan den skal håndteres, eller forberede sig på modgang, men man har svært ved 
at gøre det på en beslutsom måde. Så længe du kan gå systematisk til værks med problemløsning og undgå, at 
det bliver til uhensigtsmæssig grublen eller bekymring, kan den form for tilgang, der er beskrevet i kapitlet om 
"problemløsning", være meget nyttig og kan bruges i bekymringstiden til at udvikle en "copingplan", dvs. en 
realistisk handlingsplan for, hvordan du skal håndtere dine problemer. 

Mindfulness og accept 
Naturligvis kan nogle bekymringer vedrøre ting, der er uden for din kontrol, eller "uløselige" problemer, som 
efterlader dig med ubehagelige tanker og følelser, der bedst kan håndteres ved hjælp af den slags 
acceptstrategier, der er beskrevet i tidligere kapitler. På samme måde kan lignende mindfulness- og 
acceptbaserede strategier være hensigtsmæssige i tilfælde, hvor problemer kan løses, men hvor der findes 
"indre barrierer for handling" i form af ubehagelige tanker og følelser. 

Udsættelse for bekymring 
Ud over grundlæggende problemløsnings- og acceptbaserede strategier bruges bekymringstid nogle gange som 
en mulighed for at anvende andre teknikker. En almindelig strategi er at bekymre sig visuelt i stedet for verbalt 
ved at forestille sig det værst tænkelige scenarie, indtil angsten er reduceret med mindst halvdelen. 
"Bekymringseksponering" indebærer, at man tålmodigt møder sin værste frygt i fantasien, indtil angsten 
naturligt reduceres, simpelthen fordi man vænner sig til oplevelsen. Det kan kræve, at du forsøger at afdække 
den grundlæggende frygt, der ligger til grund for din bekymring, dit "mareridtsscenarie", og skriver en 
detaljeret beskrivelse af det. Du kan læse dette "katastrofemanuskript" gentagne gange for at hjælpe dig med 
at blive ved med at forestille dig den værste situation levende og længe nok til, at angsten naturligt aftager. 
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Praktisk øvelse: Værste, bedste og mest sandsynlige scenarier 
Bekymring har en tendens til at involvere fokus på det værst tænkelige scenarie, selv om det er ret 
usandsynligt, at det vil ske. Det giver ikke kun næring til angsten, men afleder også opmærksomheden fra mere 
realistiske forudsigelser og muligheder, der skal forfølges. 

Nogle gange hjælper det at udforske de forskellige mulige udfald, der kan ske i en situation, ved omhyggeligt at 
besvare spørgsmål som følgende: 

1 Hvad er det værste, du frygter, der kan ske? 

2 Hvad er det bedste, du håber, der kan ske? 

3 Hvad er mest sandsynligt, at der faktisk sker i virkeligheden? 

4 Hvordan kan du bedst klare det mest sandsynlige scenarie? 

Det kan være nyttigt at gøre det én gang, men det er normalt mere nyttigt at gøre det til en vane at gøre det 
systematisk, hver gang du har tid til at revurdere dine bekymringer, f.eks. i den foreskrevne bekymringstid. Det 
kan også være nyttigt at udvikle en liste med trin, der beskriver, hvordan du rent faktisk ville klare dig, hvis det 
værst tænkelige scenarie faktisk skete, kaldet en "mestringsplan". Nogle gange finder man måske ud af, at det 
værst tænkelige scenarie, man bekymrer sig om, slet ikke er realistisk og er umuligt eller astronomisk 
usandsynligt. Du kan også opleve, at når du tænker et problem igennem i konkrete termer, især hvordan du 
sandsynligvis vil klare konsekvenserne over tid, kan det virke mindre katastrofalt, end det først så ud til. Vær 
dog forsigtig, når du bruger disse teknikker, så de ikke fører til overanalyse af dine bekymringer og forårsager 
yderligere sammensmeltning med dine forstyrrende tanker. 

 
 

6.2.9 Bevarelse af modstandskraft gennem problemløsning 
Problemløsningsterapi eller træning (PST) er navnet på en specifik metode udviklet af adfærdsterapeuterne 
D'Zurilla og Goldfried til at hjælpe folk med at blive dygtigere og mere sikre på at løse hverdagens problemer og 
håndtere mere alvorlige livsbegivenheder. 

Det er en enkel, pragmatisk og handlingsorienteret tilgang, som er blevet brugt i stor udstrækning som en 
måde at håndtere stress på. Det er sandsynligt, at det at have en positiv holdning til problemløsning generelt og 
være selvsikker og optimistisk i forhold til processen udgør en vigtig del af den psykologiske modstandskraft og 
hjælper med at forebygge fremtidig angst og depression. 

Den mest udbredte tilgang beskriver problemløsning i form af følgende hovedingredienser: 

1 'Problemorientering', om du har en 'positiv' eller 'negativ' holdning til livets problemer generelt, 
som vi vil analysere i flere komponenter nedenfor. 

2 "Problemløsningsstil", som kan klassificeres som enten uhjælpsom (kaldet "impulsiv/skødesløs" 
eller "undvigende") eller hjælpsom (kaldet "rationel"). 
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Rationel og konstruktiv problemløsning kan i træningsøjemed groft inddeles i fire grundlæggende 
færdigheder og faser, som vi vil se nærmere på i det følgende: 

● "Problemdefinition og -formulering", som henviser til processen med præcist og objektivt at 
opsummere et problem og udpege de vigtigste forhindringer, der skal overvindes for at nå 
specifikke mål. 

● 'Generering af alternativer', processen med kreativ brainstorming af en bred 
vifte af potentielle løsninger, dvs. at identificere en række forskellige muligheder. 

● "Beslutningstagning", hvor man forudsiger de sandsynlige konsekvenser af forskellige 
potentielle løsninger og evaluerer dem tilstrækkeligt, før man træffer et rationelt valg mellem 
dem eller når frem til en kombination af dem. 

● "Implementering og verificering af løsningen", som indebærer, at man rent faktisk sætter de 
relevante skridt i værk og evaluerer resultatet I den virkelige verden skal problemløsning 
være fleksibel og tilpasningsdygtig. Det kan være nyttigt at lære at skelne mellem disse 
ingredienser og forsøge at forbedre dem, især når man først udvikler en mere positiv 
holdning til problemløsning. I nogle situationer vil du dog være nødt til at træffe "hurtige 
beslutninger" og løse problemer hurtigere, hvilket også kan kræve øget tillid til din evne til at 
handle mere spontant. Vær især forsigtig med ikke at lade problemløsningen gå ind i stive, 
fastlåste tankemønstre. Prøv at forene det at lære en metode med at bevare en følelse af 
psykologisk fleksibilitet. 

Cue-Card til hurtig problemløsning 

1 Problem. Hvad er problemet helt konkret? Hvad er helt konkret dit mål? Hvilke forhindringer står du 
over for? 

2 Lav en brainstorm. Hvilke muligheder har du? Hvor mange mulige løsninger kan du komme i tanke 
om? 

af? 

3 Beslutning. Hvad er de vigtigste konsekvenser af de forskellige løsninger? Hvad er din 
Den bedste løsning? 

4 Handling. Hvad vil du helt konkret gøre og hvornår? Gør det nu! Hvad har du lært? Hvad har du lært? 
Den næste? 

Praktisk øvelse: Foregribelse af problemer og løsninger 
Instruktioner: Start med at forudse mulige problemer og prøv at undgå, at de bliver en hindring for din brug af 
dette undervisningsmateriale. 

1. Lav en liste over problemer, du kan støde på, mens du læser dette træningsmateriale og 
forsøger at opbygge modstandskraft. Overvej problemer, du måske er stødt på tidligere. 

2. Brug et øjeblik på at brainstorme så mange mulige løsninger på hvert problem som muligt, og 
skriv dem ned i en notesbog. 

3. Når du har udtømt alle de løsninger, du kan komme i tanke om, kan du prøve at spørge dig selv 
nogle spørgsmål for at få mere ud af det. Hvad ville du råde andre til at gøre? 
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hvis de stod over for det samme problem? Hvad tror du, en modstandsdygtig person ville 
gøre i samme situation? Hvad tror du, at en ekspert eller en, der kender dig godt, ville råde 
dig til at gøre? 

4. Overvej, hvilke mulige løsninger der er lettest at gennemføre i praksis og har størst 
sandsynlighed for at lykkes, og marker dem. 

5. Skriv dine svar ned til senere brug, så du kan vende tilbage til dem, hvis du støder på 
problemer, mens du prøver at bruge strategierne i denne bog til at opbygge din 
modstandskraft. 

For at løse vanskelige eller udfordrende problemer er det vigtigt at indtage en positiv holdning eller et positivt 
tankesæt gennem hele processen. Faktisk er der grund til at tro, at det kan være den mest indflydelsesrige 
faktor i problemløsning. Med andre ord kan det at have en positiv holdning til at løse problemer gøre dig mere 
modstandsdygtig end at følge specifikke trin. 

 
 

6.2.10 Opretholdelse af modstandskraft gennem selvsikkerhed 
Forskning i modstandsdygtighed peger konsekvent på vigtigheden af at have passende kilder til social støtte på 
plads, såsom følelsesmæssig støtte og opmuntring fra venner og familie osv. I modsætning hertil viser 
undersøgelser, at de mest almindelige emner for kronisk bekymrede er interpersonelle forhold. Fra dit 
perspektiv som iværksætter er det derfor værd at overveje, hvordan du kan forbedre kvaliteten af dine 
relationer for at øge din modstandskraft på lang sigt. 

At udvikle dine sociale færdigheder, herunder selvsikkerhed, er en traditionel måde at forbedre dine relationer 
på. Men på et mere generelt plan kan det først og fremmest hjælpe at afklare dine vigtigste værdier i forhold til 
relationer og at sætte mål og forpligte dig til at handle i overensstemmelse med dem. At være den type person, 
du virkelig værdsætter at være i dine relationer, kan være vigtigere for dit langsigtede velbefindende end 
"succes" med at nå dine sociale mål, dvs. at få folk til at reagere på den måde, du ønsker. Forbedring af sociale 
færdigheder og styrkelse af sunde relationer vil derfor sandsynligvis give dig ressourcer, der vil hjælpe dig med 
at modstå fremtidig modgang. 

Vi kan definere 'selvsikkerhed' på følgende måde: 

Selvsikkerhed er evnen til at udøve og forsvare dine personlige rettigheder og til at udtrykke dine behov, 
meninger og følelser på en effektiv og passende måde. Det betyder også, at man gør det i overensstemmelse 
med sine personlige værdier, samtidig med at man respekterer andres rettigheder og ikke lader sig hæmme 
unødigt af bekymring eller ængstelse. 

Det er relativt nemt at lære sociale færdigheder; ligesom at lære at cykle eller køre bil, kræver det bare øvelse. 
Du kan planlægge specifikke eksempler på, hvad du skal sige og gøre på skrift, øve strategier som reaktion på 
specifikke situationer i fantasien og afprøve dem i virkeligheden. 

Nedenfor er en kort oversigt over nogle almindelige strategier, der stammer fra selvhævdelsestræning og 
andre tilgange til sociale færdigheder. Denne liste er på ingen måde udtømmende, men den vil give dig nogle 
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strategier at begynde at eksperimentere med. Vælg en strategi ad gangen, og prøv at bruge den så ofte som 
muligt (uden at overbruge den) i en uge eller to, indtil den bliver helt velkendt. 

Den ødelagte plade 
Den brudte plade er en af de mest grundlæggende selvhævdelsesstrategier, og den er et godt udgangspunkt, 
som fører naturligt videre til de fleste af de andre teknikker, der er beskrevet nedenfor. Den går ud på roligt og 
tålmodigt at gentage sin pointe så mange gange, som det er nødvendigt, som den ordsprogsagtige "knækkede 
plade", uden at blive trukket ind i argumenter eller verbale sideproblemer. Hvis det ikke lykkes i første omgang, 
så prøv igen. Det kan kræve mod og udholdenhed at blive ved med at sige, hvad man vil, uden at acceptere et 
nej. 

● A: "Jeg er ikke tilfreds med det her; kan jeg få mine penge tilbage? 
● B: "Ingen andre har klaget. 
● A: "Det er måske sandt, men jeg er ikke tilfreds; kan jeg få mine penge tilbage? 
● B: "Jeg bliver nødt til at tale med min leder. 
● A: "Det er fint, tal bare med hvem du vil, men jeg går ikke, før jeg har fået mine penge tilbage. 

Vanskelige situationer kræver ofte vedholdenhed, og ikke-assurante personer giver ofte enten op for tidligt 
eller bliver frustrerede, vrede eller irriterede. Strategien med den brudte plade betyder, at du holder fast i din 
hovedpointe, indtil du får et svar, uden at gå i stå med at diskutere dine grunde eller skulle retfærdiggøre dig 
selv unødigt. Kan du nægte at tage et nej for et svar uden at blive irriteret eller hæve stemmen, men i stedet 
fortsætte roligt? 

Time-out (tænketid) 
En anden meget grundlæggende færdighed, især når du føler, at du bliver alt for vred eller ængstelig, er 
selvsikkert at sige, at du vil tage dig tid til at tænke over dit svar. Det kan være svært at gøre det i starten, men 
det bliver meget lettere med lidt øvelse. 

For eksempel: 

● "Jeg begynder at føle mig lidt vred over det her. Jeg synes, vi skal lade det ligge for nu og begge sove 
på tingene, så vi kan tale mere roligt om det i morgen. 

Alternativt: 

● "Jeg ved ikke helt, hvad jeg skal sige; lad mig gå væk og tænke over det, og jeg lover, at jeg vender 
tilbage til dig senere med et mere velovervejet svar. 

At tage e n  "time-out" eller udskyde sin reaktion bør ikke blive en vanemæssig form for undgåelse, men det 
kan være nyttigt, når du føler, at dine følelser midlertidigt står i vejen for en assertiv adfærd, eller du har brug 
for tid til at overveje den bedste reaktion. Så disse to grundlæggende færdigheder, den brudte plade og time-
out, indebærer, at man træffer en klar rationel beslutning om enten at fortsætte i situationen eller udsætte 
tingene til senere. 

Tåge 
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Fogging handler om at anerkende andres kritik og acceptere, at den er blevet sagt, uden at tage den alt for 
bogstaveligt. Udtrykket "tåge" kommer fra sammenligningen med at reagere som en tågebanke, der ikke 
modstår pinde eller sten, der kastes mod den, men blot lader dem passere lige igennem uden at blive særlig 
påvirket af dem. Så "tåge" er lidt som at "gøre grin" med sine kritikere uden at tage dem alt for alvorligt, bare 
lade deres ord blive anerkendt og ikke have nogen reel indflydelse på en. 

● A: "Jeg synes virkelig, at din præsentation var forfærdelig. 
● B: "Ja, måske har du en pointe, det var ikke perfekt. Pyt med det, jeg gør det anderledes næste 

gang. 
På en måde henviser "tåge" til kunsten at være enig uden at være rigtig enig. Det tager ofte form af blot at sige: 
"Jeg tror, du har ret", "Du kan have en pointe" osv. Det er ofte lettere, hvis du bevidst fortolker andres 
kommentarer som kritik af din adfærd, som måske eller måske ikke er sand, snarere end som kritik af din 
grundlæggende karakter. Hvis du har sprunget ting over for at nå til dette stadie, begår du så den fejl at 
forhaste dig og træffe beslutninger for impulsivt eller skødesløst? Hvis du i sidste ende undlader at føre dine 
planer ud i livet, udskyder du så og udviser en undvigende holdning til problemløsning? På samme måde kan du 
have den holdning, at enhver kritik potentielt har et gran af sandhed i sig, men ikke nødvendigvis er værd at 
tage alvorligt. Betyder det virkelig noget? En anden strategi er at betragte andres meninger som det, de er, 
nemlig meninger - blot personlige hypoteser snarere end fakta. 

Negativ forespørgsel 
Negativ henvendelse inviterer den anden person til eksplicit at uddybe sin kritik. For eksempel: 

● "Bare så jeg bedre kan forstå det, hvad er det specifikt ved den måde, jeg håndterede tingene på, 
som du ikke kunne lide? 

Du kan så fortsætte med at spørge "Var der andet?", indtil den anden person har udtømt sin kritik. Når man 
roligt bliver opfordret til at udtrykke sin kritik og gøre det fuldt ud uden modstand, vil folk ofte blive mindre 
aggressive, og når kritikken bliver mere specifik, vil den ofte virke mere triviel. Det opmuntrer også den anden 
person til at være mere oprigtig over for dig i stedet for at være indirekte eller manipulerende, hvilket i sidste 
ende er meget nyttigt. 

Udtrykke ros (aktiv, konstruktiv respons) 
At udtrykke og tage imod ros på en passende måde har længe været betragtet som en grundlæggende social 
færdighed. For nylig har Seligmans tilgang til positiv psykologi lagt vægt på at forbedre relationer ved aktivt at 
fejre den anden persons positive oplevelser i større dybde. Når nogen fortæller dig om noget godt, der er sket 
for dem, skal du i stedet for blot at sige "Det er dejligt" (passivt, konstruktivt) anlægge en mere aktivt 
konstruktiv reaktionsstil ved at bede dem om at genopleve begivenheden med dig i detaljer ("Det er fantastisk, 
fortæl mig mere ..."). Brug mere tid end normalt på at opfordre dem til at uddybe, hvad der gik godt, og udvid 
samtalen ved at kommunikere din interesse og entusiasme, udtrykke positive følelser, stille spørgsmål og give 
ros. 
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● A: "Puha! Jeg er glad for, at jeg nåede at købe ind. 
● B: "Det er fantastisk. Du er meget organiseret! Fortæl mig mere ... Hvor tog du hen? Hvad har du 

købt? Har du planer om at lave noget særligt? Det lyder vidunderligt. 
Denne strategi anvendes i positiv psykologi, fordi forskning har vist, at den forudsiger stærkere relationer, som 
er forbundet med bedre trivsel og dermed modstandsdygtighed på længere sigt. 

Strategi for selvsikkerhed i fire trin 
Der er udviklet en række assertivitetsstrategier, som forsøger at gøre den vanskelige opgave med at udtrykke 
uenighed og tackle et socialt problem lettere ved at dele den op i nogle få trin. Nedenstående fire-trins strategi 
for selvhævdelse består af følgende ingredienser: 

1 Beskriv situationens fakta objektivt. 

2 Anerkend den anden persons perspektiv. 

3 At hævde sine egne meninger, rettigheder eller følelser. 

4 Foreslå en praktisk løsning eller et næste skridt. 

Hvis du for eksempel vil klage over maden på en restaurant, kan du sige noget i retning af: 

1 "Faktum er, at der helt sikkert er en flue i min suppe, tjener ... (Beskriv fakta) 

2 "Jeg forstår, at du føler, at det ikke er din skyld ..." (Anerkend og vis empati med den anden person) 

3 "Men jeg væmmes virkelig ved den, og jeg synes, jeg har ret til at sende den tilbage ..." (hævde 
følelser og rettigheder) 

4 "Så det, jeg vil foreslå, er, at I bare fjerner det, stryger det fra regningen, tak, og så vil jeg være glad 
for at lade det blive ved det." (Foreslå løsning) 

Når du høfligt gengiver din forståelse af den andens tanker og følelser, viser du, at du er blevet hørt, og du gør 
det klart, at du ikke behøver at gentage din holdning. 

Praktisk øvelse: Assertivitetsøvelse i fire trin 
Vælg et eksempel på en specifik situation, hvor du tror, at firetrinsstrategien for selvsikkerhed kan være nyttig, 
et tidspunkt, hvor du gerne vil håndtere en konflikt eller uenighed på en mere selvsikker måde. Planlæg først 
skriftligt, hvordan du vil reagere, ved at notere, hvad du vil sige under hver af de fire overskrifter nedenfor: 

1 Beskriv situationens fakta så objektivt som muligt. 
"Dette er de grundlæggende fakta i situationen, som jeg tror, alle kan blive enige om ... 

2 Anerkend den anden persons synspunkt, så empatisk som muligt. 
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"Jeg forstår, at din holdning er denne ... 

3 Stå ved dine egne følelser, meninger og rettigheder. 
"Men det er sådan, jeg har det med tingene ..." 

4 Foreslå en løsning, hvis det er muligt. 
"Dette er, hvad jeg foreslår, der skal ske nu ... 

Øv nu dette et par gange i din fantasi, indtil du er tilfreds med din 

ord og føler dig sikker på, at du vil huske, hvad du vil sige i den virkelige situation. 
 
 

Husk dette: Overvej konsekvenserne 
Det er vigtigt at overveje konsekvenserne af dine handlinger i sociale situationer. Det gælder især, når der er 
risiko for, at andre vil reagere på en aggressiv, voldelig eller uønsket måde. Prøv at sætte dig i andres sted og 
forudse deres reaktioner så præcist som muligt for at undgå, at dine planer går i vasken, eller at der sker skade. 

At overvinde sociale problemer og styrke sunde relationer for at opbygge social støtte vil øge din 
modstandskraft på lang sigt. Jo flere muligheder du har for at øve dig i vigtige sociale strategier, jo dygtigere 
bliver du. Sigt efter at udvikle en mere selvsikker og socialt kompetent livsstil. Du kan hjælpe med at gøre dine 
færdigheder mere generelle ved at huske dine relevante værdier ofte i løbet af dagen og forsøge at forblive 
engageret i dem i din interaktion med andre. Læg mærke til, hvornår det er rationelt at fortsætte med noget, 
og hvornår det ville være bedre at udskyde og vente. Brug dine mindfulness- og acceptfærdigheder til at 
forblive afstemt med virkeligheden i det nuværende øjeblik i sociale situationer og til at skelne mellem tanker 
om andre mennesker og tage afstand fra deres meninger, hvor det er hensigtsmæssigt. 

 
 

Vær opmærksom på spørgsmål 5: 
Hvilket af disse træk er almindeligt forekommende hos modstandsdygtige personer? 

* Altid at bevare en positiv indstilling, selv i vanskelige situationer 

* Tillid til deres evne til at navigere i udfordringer og bruge tilgængelige ressourcer 

* Undgå følelsesmæssige reaktioner på stressende begivenheder 
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7. Konklusion 
At opnå balance mellem liv og arbejde som ejer af en lille virksomhed eller solopreneur er en løbende rejse. I 
løbet af dette modul har vi udforsket praktiske strategier og værktøjer, der er designet til at hjælpe dig med at 
håndtere kompleksiteten i at integrere dit arbejdsliv og dit privatliv. Nøglen ligger ikke i at finde den perfekte 
balance, men i at skabe en fleksibel og bæredygtig integration, der giver dig mulighed for at trives på begge 
områder. 

Det vigtigste at tage med: 
Forståelse af integration af liv og arbejde: 
Balance mellem arbejdsliv og privatliv handler ikke om at dele tiden ligeligt mellem arbejde og privatliv. I stedet 
handler det om at skabe harmoni, der passer til din unikke livsstil og dine værdier. Dette modul understregede 
vigtigheden af at afstemme dine forretningsmæssige mål med dine personlige prioriteter, så du kan opbygge et 
liv, der føles meningsfuldt og tilfredsstillende. Ved at indtage en tankegang om integration kan du være mere 
tilpasningsdygtig og modstandsdygtig og tilpasse dig, efterhånden som dine personlige og professionelle behov 
udvikler sig. 

 
 

Effektiv stresshåndtering og forebyggelse af udbrændthed: 
Stress og udbrændthed er almindelige udfordringer for ejere af små virksomheder, ofte som følge af 
overarbejde, høje forventninger og mangel på grænser. I dette modul lærte du praktiske teknikker til at 
håndtere stress, herunder mindfulness, Borkovec-metoden til udsættelse af bekymringer og afslapningsøvelser. 
Disse strategier er designet til at hjælpe dig med at håndtere stressfaktorer proaktivt i stedet for at reagere på 
dem, når de bliver overvældende. Ved at bygge disse metoder ind i din rutine kan du reducere risikoen for 
udbrændthed og bevare din energi og motivation. 

 
 

Grænsesætning for en sundere integration: 
Grænser er vigtige for at beskytte din tid og energi. Vi diskuterede, hvordan grænsesætning - hvad enten det 
drejer sig om at definere arbejdstid, styre kundernes forventninger eller etablere digitale detox-perioder - kan 
hjælpe dig med at skabe klare skel mellem arbejde og privatliv. Når du lærer at sige nej og kommunikere dine 
grænser med selvtillid, kan du fokusere på det, der virkelig betyder noget. Det forbedrer ikke kun din 
produktivitet, men også dit personlige velbefindende og dine relationer. 

 
 

Teknikker til tidsstyring og produktivitetsværktøjer: 
En af de største forhindringer for iværksættere er at styre tiden effektivt. Dette modul introducerede 12-ugers 
planlægningssystemet, som nedbryder langsigtede mål til håndterbare, kortsigtede handlinger. Ved at fokusere 
på 1-3 nøglemål over en 12-ugers periode skaber du en følelse af, at det haster, og motivation, der driver 
fremskridt. Kombineret med daglig planlægning 
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metoder som Top 5 Tasks-systemet og tidsblokering hjælper disse teknikker dig med at strukturere din dag for 
at maksimere fokus og effektivitet. Derudover hjælper produktivitetsværktøjer som Trello, Toggl og 
automatiseringsplatforme med at strømline din arbejdsgang, hvilket sparer tid og reducerer stress. 

 
 

Opbygning af modstandskraft og mestringsevne: 
Modstandsdygtighed er en afgørende egenskab, når man skal navigere i de op- og nedture, der er forbundet 
med at drive virksomhed. Dette modul understregede vigtigheden af at udvikle selvbevidsthed, forstå dine 
stressfaktorer og opdyrke en modstandsdygtig tankegang. Ved at lære at håndtere udfordringer proaktivt og 
adaptivt opbygger du mental styrke, som ikke kun hjælper dig med at overvinde tilbageslag, men også driver dig 
fremad. Øvelser som Energy Audit og Task Alignment gør dig i stand til at genkende og styre dine 
energiniveauer effektivt og sikre, at du forbliver fokuseret og modstandsdygtig i modgang. 

 
 

Anvend disse koncepter fremadrettet: 
Kontinuerlig praksis og refleksion: 

Strategierne og øvelserne i dette modul er beregnet til at blive praktiseret regelmæssigt. Integration af liv og 
arbejde er ikke en engangsløsning, men en dynamisk proces, der kræver løbende opmærksomhed. Afsæt tid 
hver uge til refleksion og selvevaluering. Spørg dig selv, hvad der fungerer, hvad der ikke fungerer, og hvordan 
du kan justere din tilgang for at bevare harmonien i dit liv. 

Tilpasning til forandring: 

Efterhånden som din virksomhed vokser, og dit personlige liv udvikler sig, skal dine integrationsstrategier 
tilpasses. Uanset om det drejer sig om at skalere din virksomhed, håndtere uventede ændringer i livet eller 
ændre prioriteter, vil de færdigheder, du har udviklet i dette modul, hjælpe dig med at navigere i disse 
overgange med større lethed. Husk, at fleksibilitet er nøglen; vær ikke bange for at dreje og revurdere dine mål 
og grænser efter behov. 

At skabe et støttesystem: 

Det er lettere at opnå balance mellem liv og arbejde, når man har et støttesystem. Det inkluderer at søge støtte 
fra familie, venner, mentorer eller endda professionelle coaches. At opbygge et netværk, der forstår og 
respekterer dine grænser, kan give værdifuld opmuntring og ansvarlighed, når du forfølger dine personlige og 
professionelle mål. 

Fremme af selvmedfølelse: 

Det er vigtigt at nærme sig integrationen af liv og arbejde med selvmedfølelse. Der vil være dage, hvor tingene 
ikke går som planlagt, hvor grænserne udviskes, eller hvor stress føles overvældende. Anerkend disse øjeblikke 
uden at dømme, og brug dem som læringsmuligheder. Selvmedfølelse giver dig mulighed for at nulstille og 
refokusere i stedet for at blive fanget i en cyklus af skyldfølelse eller selvkritik. 
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Vejen til bæredygtig succes: 

Ved at implementere koncepterne, strategierne og øvelserne fra dette modul tager du proaktive skridt mod et 
mere afbalanceret og tilfredsstillende liv. Integration af liv og arbejde handler ikke om perfektion, men om at 
finde en rytme, der fungerer for dig - en rytme, der giver dig mulighed for at forfølge dine iværksætterdrømme, 
samtidig med at du plejer dit personlige liv og dit velbefindende. 

 
 

De færdigheder og metoder, du har lært, er værktøjer, der kan hjælpe dig med at navigere i kompleksiteten 
ved at være ejer af en lille virksomhed, forbedre din modstandskraft og forhindre udbrændthed. Ved løbende 
at forfine din tilgang kan du skabe en bæredygtig vej, der understøtter både din personlige lykke og 
forretningsmæssige succes. Husk, at balancen mellem liv og arbejde er en rejse i udvikling, og med det rette 
mindset og de rette strategier kan du trives med både dit arbejde og dit liv. 
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8. Ekstra materiale 
 

Artikel/video Navn Link 

Artikel En tjekliste til selvpleje for ledere https://hbr.org/2024/09/a- 
selvpleje-tjekliste-for-
ledere?ab=HP-hero- featured-
text-1 

Bog  
"The Happiness Advantage" af 
Shawn Achor 

https://www.amazon.com/s 
?k=the+happiness+advantag 
e&language=en_US&adgrpid 
=155755972235&hvadid=69 
0294865848&hvdev=c&hvlo 
cphy=1029883&hvnetw=g& 
hvqmt=e&hvrand=67038111 
33983114321&hvtargid=kw d- 
19979154846&hydadcr=154 
63_13725474&tag=notxtstd gode- 
20&ref=pd_sl_2biu5a6dj0_e 

Artikel Sådan bruger du Eisenhower-
matrixen til at prioritere dine 
opgaver 

https://mailchimp.com/reso 
urces/marketing-time-
management/?ds_c=DEPT_ 
AOC_Google_Search_ROW_ 
EN_NB_Acquire_Broad_DSA 
- 
Rsrc_T1&ds_kids=p8032257 
9130&ds_a_lid=dsa- 
2227026702184&ds_cid=71 
700000119083203&ds_agid 
=58700008730253442&gad 
_source=1&gclid=Cj0KCQjwl 
vW2BhDyARIsADnIe- 
Lmv2PnoEqglbdhCK4jFCfCbP 
7MRbOV8Kk4_L25XFr4naou 
V69VaksaAoneEALw_wcB&g 
clsrc=aw.ds 

 
Artikel 

4-dages arbejdsuge - En https://www.shiftbase.com/ 
blog/4-dag-arbejdsuge- 

https://hbr.org/2024/09/a-
https://hbr.org/2024/09/a-
https://www.amazon.com/s
https://mailchimp.com/reso
https://mailchimp.com/reso
https://www.shiftbase.com/
https://www.shiftbase.com/
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 Guide til implementering tidsplan 

Guidede øvelser og øvelser i 
selvmedfølelse 

Selvmedfølelse af Dr. Kristin 
Neff. 

https://self- compassion.org/self- 
compassion- practices/#guided-
practices 

Bog/Artikel Hayes, S. C. (2005). Kom ud af dit sind 
og ind i dit liv: Den nye Acceptance 
and Commitment Therapy. 

 

Bog Kabat-Zinn, J. (2004). At leve med fuld 
katastrofe: Hvordan man håndterer stress, 
smerte og sygdom ved hjælp af 
mindfulness-meditation 

 

Video Mellemrummet mellem selvværd 
og selvmedfølelse 

https://www.youtube.com/ 
watch?v=IvtZBUSplr4 

Video Løsrevet mindfulness https://www.youtube.com/ 
watch?v=koHkFjFBMLs 

Bog Leahy, R. L. (2005). 
Bekymringskuren: Hold op med 
at bekymre dig og begynd at 
leve. 

 

Bog Nezu, A. M., Nezu, C. M. og 
D'Zurilla, T. J. (2007). At løse livets 
problemer: En 5-trins guide til øget 
velvære. 

 

Bog En mindfulness-baseret 
arbejdsbog om stressreduktion af 
Bob Stahl Bob og Elisha Goldstein 

 

Bog Alberti, R. & Emmons, M. (2008). 
Din perfekte ret: 

 

https://self/
https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4
https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4
https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4
https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/
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 Selvsikkerhed og ligeværdighed i 

dit liv og dine relationer (niende 
udgave). 

 

 

 
9. Quiz 

Spørgsmål 1: 
Hvad er det primære fokus for balancen mellem liv og arbejde? 

 
● A) Sikre en ligelig fordeling af tid mellem arbejde og privatliv 
● B) At skabe en harmonisk integration, hvor begge livsområder støtter hinanden 
● C) Prioritering af arbejdsopgaver over personlig trivsel 

 
Spørgsmål 2: 
Hvordan kan små virksomheder drage fordel af at fremme en sund balance mellem arbejdsliv og privatliv? 

 
● A) Ved at reducere antallet af sygedage, som medarbejderne tager på grund af bedre mental sundhed 
● B) Ved at øge medarbejdernes engagement, hvilket kan føre til en årlig forbedring af 

driftsresultatet. 
● C) Ved at eliminere behovet for wellness-programmer i virksomheden 

 
Spørgsmål 3: 
Hvad er den største forskel mellem stress og udbrændthed? 

● A) Stress er altid negativt, mens udbrændthed er positivt 
● B) Stress kan være midlertidig, mens udbrændthed skyldes langvarig stress. 
● C) Stress påvirker performance positivt, mens udbrændthed ikke påvirker performance 

 
Spørgsmål 4: 
Hvilke af disse følelsesmæssige reaktioner kan være tegn på begyndende udbrændthed? 

● A) En øget entusiasme for multitasking 
● B) Ønsker at påtage sig mere ansvar 
● C) Føler sig afkoblet fra dit arbejde, dine kolleger eller dine kunder 

 
Spørgsmål 5: 
Hvad er nøglebegrebet for integration af liv og arbejde for iværksættere? 

● A) At holde arbejde og privatliv helt adskilt 
● B) At fordele tiden ligeligt mellem arbejde og privatliv 
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● C) At skabe et sømløst flow, hvor arbejde og privatliv støtter hinanden 

 
Spørgsmål 6: 
Hvad er den største fordel ved at sætte grænser i integrationen mellem liv og arbejde? 

 
● A) At få kontrol over, hvordan du fordeler din energi og opmærksomhed på forskellige aspekter 

af livet 
● B) At være i stand til at multitaske mere effektivt 
● C) Maksimering af antallet af arbejdstimer 

 
Spørgsmål 7: 
Hvad er den primære fordel ved 12-ugers planlægningssystemet for iværksættere? 

 
● A) Det eliminerer behovet for langsigtet planlægning 
● B) Det hjælper med at skabe håndterbare mål med en følelse af, at det haster. 
● C) Det fremmer multitasking for at øge effektiviteten 

 
Spørgsmål 8: 
Hvilken tilgang er mest effektiv til at sætte mål, når man laver en 12-ugers plan? 

 
● A) Fokus på 1-3 hovedmål for at bevare klarhed og fokus 
● B) At sætte så mange mål som muligt for at maksimere produktiviteten 
● C) Kun at vælge kortsigtede mål for at sikre hurtige gevinster 

 
Spørgsmål 9: 
Hvilket af følgende betragtes som en beskyttende faktor i opbygningen af resiliens? 

 
● A) Undgå sociale interaktioner 
● B) Stærk social støtte fra familie eller lokalsamfund 
● C) Oplevelsesmæssig undgåelse 

 
Spørgsmål 10: 
Hvad er målet med at praktisere accept som en resiliensopbyggende strategi? 

 
● A) At eliminere negative tanker 
● B) At ændre forholdet til negative tanker og følelser 
● C) For at undgå at opleve svære følelser 
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