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1. Introduktion

1.1 Ssammenfatning
Life-Work Balance er et omfattende modul, der fokuserer pa det komplicerede forhold mellem arbejde og
privatliv for ejere af sma virksomheder og solopreneurs. Modulet understreger vigtigheden af at integrere
arbejde og privatliv pa en harmonisk made i stedet for at sigte mod en ligelig fordeling af tiden mellem de to.
Det anerkender de unikke udfordringer, som ejere af sma virksomheder star over for, sasom multitasking,
stress og den konstante blanding af professionelt og personligt ansvar.
Modulet er struktureret i flere vigtige lektioner:

Lektion 1. Forstaelse af balancen mellem liv og arbejde:

Undersgger begrebet balance mellem liv og arbejde med vaegt pa trivsel, fleksibilitet og de potentielle risici ved
ubalance.

Lektion 2. Strategier til handtering af stress og forebyggelse af udbrandthed:

Tilbyder indsigt og praktiske strategier til at hjaelpe ejere af sma virksomheder med at handtere stress og undga
udbraendthed.

Lektion 3. At stte graenser og etablere integration mellem liv og arbejde:

Diskuterer vigtigheden af at satte graenser for at stgtte en sund integration af arbejde og privatliv.
Lektion 4. Teknikker til tidsstyring og produktivitetsveerktgjer:

Introducerer teknikker som 12-ugers planlaegningssystemet, der hjelper med at styre tiden mere effektivt.
Lektion 5. Opbygning af modstandskraft og mestringsevne:

Fokuserer pa strategier til at opbygge modstandskraft og handtere udfordringer effektivt.

Dette modul kombinerer teoretisk viden med praktiske gvelser og tilbyder en holistisk tilgang til at opna en
baeredygtig balance mellem liv og arbejde.
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1.2 Lzeringsresultater

Leeringsudbyttet for modulet er beskrevet i tre kategorier: Teoretisk viden, feerdigheder og kompetencer. Her
er detaljerne baseret pa indholdet i dokumentet:

Teoretisk viden:

Faerdig
heder:

Kompetencer:

Forstaelse af begrebet balance mellem liv og arbejde, iseer hvordan det gzlder for ejere af
sma virksomheder og solopreneurs.

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

At lzere om vigtige teknikker til tidsstyring og produktivitetsveerktgjer, der er skraeddersyet til
iveerksaettere.

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

Udforskning af strategier til at saette graenser, handtere stress og forebygge udbraendthed.

Evne til at anvende tidsstyringsteknikker, sdsom 12-ugers planlaegningssystem, tidsblokering
og prioritering.

Feerdigheder i at identificere og handtere stressfaktorer, bade i det personlige og
professionelle liv, og implementere strategier til at mindske dem.

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

Forbedring af problemlgsning feerdigheder og forbedre
modstandskraft gennem selvsikkerhed og mestringsstrategier.

@velse i selvbevidsthed og mindfulness for at genkende tidlige tegn pa udbraendthed og tage
proaktive skridt.

At integrere liv og arbejde pa en made, der understgtter bade personlig trivsel og
forretningsmaessig succes.

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

At dyrke evnen til at handtere arbejdsbyrden effektivt, herunder at prioritere opgaver,
uddelegere og satte graenser.

Implementering af egenomsorgsrutiner og -strategier for at forebygge udbrandthed og
opretholde energiniveauet.

Disse lzeringsresultater har til formal at udstyre ejere af sma virksomheder og solopreneurs med den viden, de
feerdigheder og kompetencer, der er ngdvendige for at opnd og opretholde balance mellem liv og arbejde i

deres hurtige liv.
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1.3 Nggleord

Balance mellem liv og arbejde, Integration mellem liv og arbejde, Iveerksaetteri, Ejere af sma virksomheder,
Stresshandtering, Forebyggelse af udbraendthed, Tidsstyring, Produktivitetsvaerktgjer, Modstandsdygtighed,
Mestringsevne, Graenser, Selvbevidsthed, Trivsel, Fleksibilitet, Mindfulness, Malsaetning, Prioritering, Personlig

vaekst, Selvsikkerhed, Selvmedfglelse
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2. Lektion 1. Forstdelse af balancen mellem liv og arbejde

2.1 Introduktion til Life-Work Balance

Balancen mellem arbejdsliv og privatliv er den tid, du bruger pa at arbejde i forhold til den tid, du bruger pa ting
uden for arbejdet, malt i timer, glaede eller mental energi. Det afhaenger ikke kun af, hvor meget tid du bruger
fysisk pa arbejdet, men ogsa af den energi, det fokus og den opmarksomhed, som arbejdet kraever, nar du ikke
sidder i kontorstolen.

Denne lektion udforsker begrebet life-work balance og understreger vigtigheden af at skabe en synergi, hvor
arbejde og privatliv stgtter hinanden. Life-Work-balance bliver ofte misforstdet som en ligelig fordeling af tid
mellem arbejde og privatliv. Men det handler mere om at veere opmaerksom pa sit eget personlighedslandskab,
triggere, der draener en for energi eller giver den tilbage, og evnen til at integrere og styre begge livsomrader
og samtidig bevare en fglelse af velvaere. Balance mellem liv og arbejde understreger, at livet kommer i fgrste
reekke, hvilket sikrer trivsel og tilfredshed.

Det kan ogsa 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, nar der opstar behov? | 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 populart 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. | stedet for at
ligne en skala med to konkurrerende sider, ligner integration af arbejdsliv og privatliv mere et Venn-diagram
med overlappende interesser.

WORK-LIFE INTEGRATION

HOME AND
FAMILY

HEALTH AND
WELL BEING

COMMUNITY

CAREER
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Billedkredit: https://www.coursera.org/gb/articles/work-life-balance

Mal for lektionen:

- Forsta 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 fremhaever den
afggrende indflydelse, som prioritering af trivsel har pa opretholdelsen af mental, fglelsesmaessig 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 pa
den aktuelle situation med hensyn til balance mellem arbejdsliv og privatliv, medarbejdernes og
arbejdsgivernes perspektiver pa balance, og vi treekker pa statistikker og undersggelser, 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 hjeelpe deltagerne med at vurdere deres
egen balance pa tvaers af forskellige omrader, herunder personlige aktiviteter, sundhed og arbejdsbyrde.

Til sidst udforsker vi komponenterne i en sund balance mellem liv og arbejde og laver en praktisk gvelse for at
gge selvbevidstheden, identificere omrader med ubalance i dit liv som ivaerksaetter og veelge det omrade, som
du vil begynde at arbejde med.

Ved at fglge denne struktur opbygger lektionen ikke kun en teoretisk forstdelse af balancen mellem liv og
arbejde, men udstyrer ogsa 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 afggrende for at bevare fysisk, mental og fglelsesmassig sundhed. Det fgrer til gget
produktivitet, jobtilfredshed og generel lykke. At forssmme trivslen kan resultere i stress, udbrendthed og
helbredsproblemer. Mennesker er den vigtigste ressource og drivkraft for de sma virksomheder, og derfor er
emnet trivsel sd afggrende for ejeren af den lille virksomhed og teamet. Det samme geelder for solo-
iveerksaettere, da det ofte er ekstremt vanskeligt at skabe en god balance bevidst og forsgge at handtere for
mange bolde i luften pa samme tid.

Undersggelser har vist, at lang arbejdstid kan fgre til alvorlige helbredsproblemer som "darlig sgvn, depression,
stort alkoholforbrug, diabetes, darlig hukommelse og hjertesygdomme". Nar disse tilstande opstar, kan de
desvaerre ogsa forveerre vores problemer med arbejdslivet og fgre til udbraendthed og andre negative
konsekvenser.

Mens arbejdsgivere og medarbejdere maske forbinder lange arbejdstider med gget produktivitet, siger mange
forskere noget andet. En undersggelse fra 2014 viste for eksempel, at efter
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Nar medarbejderne naede 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 gge den samlede
produktivitet.

Selv om vi ofte taenker pa denne balance som noget, der kun er for teammedlemmet, har virksomheder ogsa
gavn af at fremme en sund balance.

For det fgrste er medarbejdere med balance mere engagerede, hvilket undersggelser tyder pa kan forbedre en
organisations sundhed. Virksomheder med et hgjt engagement forbedrer i gennemsnit driftsindtaegterne med
19,2 % om aret. Det forhindrer ogsa dit team i at blive udbraendt. Vi ved, at udbraendthed kan fgre til forskellige
store sundhedsproblemer, for ikke at naevne darlig performance og en giftig arbejdskultur.

Her er nogle grunde til, at det er vigtigt at opna en god balance mellem liv og arbejde. Det
pavirker din mentale sundhed.

Stress pa arbejdspladsen er uundgaeligt, men hvis du bruger for meget tid pa arbejdet og ikke har tid nok til at
slappe af, kan stressen blive uhandterlig og pavirke din mentale sundhed negativt. Og hvis du er overvaldet pa
arbejdet, har du sandsynligvis ikke tid nok til at tage dig af dit ansvar derhjemme, hvilket kun forvaerrer
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 sa stor sandsynlighed for, at de,
der ikke har fleksibilitet, siger, at de har et darligt mentalt helbred.

Det pavirker dit fysiske helbred.

Ud over at pdvirke det mentale helbred kan stress forarsaget af ubalance mellem liv og arbejde ogsa fgre til en
reekke fysiske helbredsproblemer. En CDC-rapport om stress pa arbejdspladsen konstaterer, at kraevende jobs
kan resultere i en lang raekke problemer som f.eks. hjerte-kar-sygdomme samt muskel- og skeletlidelser og
psykiske lidelser. Rapporten bemarker ogsa, at der er visse tegn pa, at arbejdsrelateret stress kan vaere en
faktor i mavesar, kraeft og nedsat immunforsvar.

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

Det pavirker din jobpraestation.

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

Et forskningsstudie fra 2021 viste, at arbejdsgiveres indsats for at reducere stress og gge medarbejdernes
psykologiske velbefindende fgrer til hgjere praestationer. Da overarbejde ikke vil ggre dig
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Hvis du vil vaere mere produktiv, er det vigtigt at fokusere pa, 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 vaerdifuld medarbejder.

Lad os se pa dataene for at saette nogle tal bag det:

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

- Nar folk arbejder lzengere, 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 % stgrre risiko for slagtilfelde og 17 % stgrre risiko for
at dg af visse hjertesygdomme.

- Atarbejde mere end 50 timer om ugen er forbundet med gget risiko for angst og depression

- Enubalance skaber en betydelig risiko for udbrandthed, og disse medarbejdere er 2,6 gange mere
tilbgjelige til aktivt at sgge et andet job.

- De stgrste selvrapporterede problemer med ubalance mellem arbejde og privatliv er tab af eller skade
pa 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 ansvarsomrader 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. Nar du straber efter stgrre balance, far 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 vaere i stand til at styre din arbejdsbyrde og dine aktiviteter pa den unikke
made, der fungerer specifikt for dig.

Nogle eksempler er:
En hjemmegaende forzelder, der tager fat pa arbejdsopgaver, mens den nyfgdte sover. En revisor, der
bevidst traekker stikket ud, nar han er pa ferie.
En ny medarbejder, der bruger ekstra tid pa opgaver og ansvar.

En ejer af en lille virksomhed, som saetter graenser for sin kommunikation og ikke svarer pa e-mails
efter kl. 18.

En medarbejder, der laver et skema, sa han kun arbejder bestemte dage for at tage sig af sine zeldre
forzeldre.

En ejer af en lille virksomhed, som vzlger at arbejde som en sprinter: ekstra timer i 3 uger og bevidst
faerre timer i 1 uge hver maned for at kunne presse og fokusere og derefter restituere.
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Solopreneur bestiller ugentlig levering af maltidskasser i perioder med for stor arbejdsbyrde som en

selvplejeforanstaltning for at fa 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

Healthy Work-Life

% of Respondents

Source: Zippia

Af de mennesker, der har en darlig 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 pa arbejdet pa 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.

Bosses and supervisors
13.2%

Personal perfectionism
32.8%

Top Barriers to a

The job itself
13.8%

Balance
by

Burnout
16%

Company culture
24.2%

Perspektiver for virksomheden

Uplanlagte sygedage, ofte pa grund af udbraendthed og stress, koster virksomhederne 2.500 til
$4.000 pr. medarbejder pr. ar
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 fgler forbedrer balancen mellem arbejde og
privatliv

Tilfgjelse af vaerktgjer til anerkendelse og offentlig stgtte kan reducere udbraendthed 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 omsaetning
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- 95 % af HR-medarbejderne giver udbrandthed skylden for, at de mister gode medarbejdere.
Det er vigtigt for sma virksomheder at vaere opmarksomme pa disse tal for at opbygge en sund arbejdskultur
og et sundt arbejdsmiljp i deres egen virksomhed helt fra begyndelsen for at undgd ekstra omkostninger i
fremtiden, nar virksomheden udvikler sig.
Som ejer af en lille virksomhed (eller en solo-ivaerksaetter) er du sandsynligvis mere end bare grundleegger og

CEO. Du er ogsa chef for salg, marketing og kunderelationer. Det er et stort ansvar, som ikke bare forsvinder,
nar klokken slar fem. Sa hvordan kan du handtere ansvaret og stadig bevare en vis form for privatliv?

2.5 Balance mellem liv og arbejde quiz
Lad os dele "livet" op i tre nggleomrdader. For hvert af de fglgende spgrgsmal vil et simpelt JA eller NEJ hjalpe

dig til at forst3, hvilket omrade du skal fokusere pa for at opnd den balance mellem liv og arbejde, som du
gnsker.

- Personlige aktiviteter og fritid
Nogle ejere af sma virksomheder og solopreneurs synes, at det at slappe af pa sofaen, laese en bog eller ga i
byen hjelper 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, sa taenk over, hvad der ggr dig glad og afslappet.

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

Ja eller nej?

- Fitness og sundhed

Sport og fysisk aktivitet er gode mader at fa tankerne vaek fra arbejdet og samtidig give kroppen den tiltreengte
bevaegelse og friske luft, den har brug for.

Det kan iseer veaere tilfeeldet, hvis du gar fra at veere ansat/ikke-ansat til at blive virksomhedsejer/solopreneur.
Hvis du bruger lidt tid pa dit helbred, vil det hjelpe dig med at bevare dette drive pa lang sigt.

Sperg dig selv: Bruger du normalt sa meget tid pa 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 opna en god balance mellem liv og arbejde.

Sporg 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 pa maengden af din daglige arbejdsbyrde og dine opgaver. Synes
du, at det er overkommeligt, eller er der altid for meget pa din tallerken, sa du ikke er tilfreds og er nervgs, nar
dagen er omme?

Sporg dig selv: Fgler du dig ofte overveeldet eller stresset af din arbejdsbyrde?
Ja eller nej?

Hvis du svarede "Nej" til et eller flere af quizspgrgsmalene, vil det veere en god idé at begynde at tage skridt
mod en bedre balance mellem liv og arbejde. Det er vigtigt at naevne, at en stor del af trivselsbegrebet ligger i
"jeg er OK"-fglelsen. Hvis du synes, at din rutine er langt fra ideel nu - s3 er det OK. Malet med dette kursus er
at give dig motivation og veerktgjer til at tage de fgrste skridt mod en bedre balance mellem arbejdsliv og
privatliv, som vil gavne dig som ejer af en lille virksomhed eller som solopreneur.

| de naeste fire lektioner vil vi gennemga disse trin i detaljer, og du vil vaere i stand til at implementere dem i dit
liv. Men lad os fgrst fa et overblik over de vigtigste faktorer for sunde livs- og arbejdsmiljger.

2.6 Komponenter i et sundt liv-arbejde balance
1. Tidsstyring og prioritering

Effektiv planleegning: Implementering af strukturerede tidsplaner og brug af tidsstyringsvaerktgjer kan hjzlpe
iveerksaettere med at fordele tiden effektivt mellem arbejde og privatliv. Prioritering af opgaver baseret pa,
hvor meget det haster, og hvor vigtigt det er, sikrer, at kritiske forretningsaktiviteter bliver taget op uden at
forspmme det personlige ansvar.

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

2. At szette graenser

Klare greenser mellem liv og arbejde: Det er afggrende at etablere klare graenser mellem arbejde og privatliv.
Det omfatter at fastsaette 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 arbejdsomrader: At have et dedikeret arbejdsomrdade kan hjxlpe 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: Ivaerksaettere forsgger ofte at ggre alting selv, hvilket kan fgre til
udbraendthed. Outsourcing af ikke-vaesentlige opgaver som bogfgring, administration af sociale medier eller
administrativt arbejde ggr det muligt for virksomhedsejere at fokusere pa deres kernekompetencer og friggre
tid til personlige aktiviteter.

Udnyttelse af teknologi: Brug af automatiseringsvaerktgjer til rutineopgaver kan reducere arbejdsbyrden
betydeligt. Veerktgjer til planleegning, styring af kunderelationer og gkonomistyring kan hjelpe med at
strgmline driften og give mere tid til privatlivet.

4. Egenomsorg og velvaere

Fysisk og mental sundhed: Regelmaessig motion, tilstraekkelig sgvn og mindfulness er afggrende for at bevare
den fysiske og mentale sundhed. Ivaerksaettere bgr prioritere egenomsorg for at opretholde langsigtet
produktivitet og kreativitet.

Regelmaessige pauser: Regelmaessige pauser i Igbet af arbejdstiden kan forebygge udbrandthed og opretholde
energiniveauet. Korte pauser i Igbet af dagen savel som laengere perioder med fri, f.eks. ferier, er afggrende for
at lade op.

5. Fleksibilitet og tilpasningsevne

Fleksible arbejdstider: En af fordelene ved at veere ivaerksaetter er muligheden for at skabe fleksible
arbejdstider. Tilpasning af arbejdsplaner til personlige begivenheder kan hjaelpe med at opna bedre integration
af arbejdsliv og privatliv.

Tilpasningsevne til forandringer: At vaere i stand til at tilpasse sig skiftende omstaendigheder, hvad enten det er
i forretnings- eller privatlivet, hjelper med at opretholde en balance. Det kan dreje sig om at justere
arbejdstiden for at imgdekomme familiens behov eller @ndre forretningsstrategier som reaktion pa
markedsaendringer.

6. Stpttesystemer

Opbygning af et netvaerk: At have et steaerkt stgttesystem, herunder familie, venner og andre ivaerkseettere,
giver fglelsesmaessig og praktisk stgtte. At netveerke med andre virksomhedsejere kan ogsd fgre til veerdifulde
rad og faelles erfaringer.

Mentorskab og coaching: At sgge mentorskab eller forretningscoaching kan give vejledning, hjeelpe med at Igse
problemer og give perspektiv pa at opretholde en sund balance mellem arbejde og privatliv.

7. Mindset og maltilpasning
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Tilpasning af personlige og forretningsmaessige mal: Hvis man sikrer, at virksomhedens mal er i
overensstemmelse med personlige vaerdier og livsmal, kan man reducere konflikter mellem arbejde og privatliv.
Denne tilpasning g@r det lettere at treffe beslutninger, der understgtter bade personlig trivsel og
forretningsmaessig succes.

Tankegang om balance: Det er afggrende at opdyrke en tankegang, der prioriterer balance. Det indebzerer, at
man anerkender vigtigheden af personlig tid og aktivt arbejder pa at forhindre, at arbejdet overveelder
privatlivet.

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

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

At gge selvbevidstheden og identificere omrader med ubalance i dit liv som ivaerksaetter, 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 omrader der fgles ubalancerede eller forsgmte. Skriv om de
specifikke faktorer, der bidrager til denne ubalance. Identificer 1 kerneomrade, som du vil begynde at
arbejde med. Hvilke grundlaeggende skridt kan du implementere og saette ind i din kalender for at
forbedre den made, du fgler dig pa.

® Opfordring til at skrive dagbog 2: Overvej, hvordan denne ubalance pavirker dit generelle
velbefindende. Oplever du stress, udbraendthed eller utilfredshed? Beskriv de fysiske, fglelsesmaessige
eller mentale pavirkninger, du maerker.

Resultat:

Nar du gennemfgrer denne gvelse, far du en klarere indsigt i de omrdder af dit liv, der har brug for
opmaerksomhed. Denne refleksion vil hjelpe dig med at traeffe mere informerede beslutninger for at forbedre
din balance mellem liv og arbejde og dit generelle velbefindende.

Vaer opmaerksom pa spgrgsmal 1:
Sandt eller falsk:

Lange arbejdstider fgrer altid til hgjere produktivitet og bedre arbejdsindsats. Svar: Falsk
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3.Lektion 2. Strategier for handtering afstress og
Forebyggelse af udbraendthed

3.1 Introduktion

| dag er handtering af stress og forebyggelse af udbrandthed blevet afggrende for bade medarbejdernes og
virksomhedsejernes succes og trivsel, iseer i sma virksomheder. | modsatning til stgrre organisationer star sma
virksomheder ofte over for unikke udfordringer som f.eks. begraensede ressourcer, tette teams og det
konstante pres for at vokse og forblive konkurrencedygtige. Disse faktorer kan bidrage til et hgjere stressniveau
og en gget risiko for udbraendthed.

Denne lektion er designet til at tackle disse udfordringer direkte ved at give praktiske strategier og vaerktgjer,
der er specielt skreeddersyet til sma virksomheder. Uanset om du er en virksomhedsejer, der jonglerer med
flere roller, eller en medarbejder, der straeber efter at opfylde kraevende forventninger, er det vigtigt at forsta,
hvordan man effektivt genkender, handterer stress og forebygger udbrandthed for at opretholde et sundt
arbejdsmiljg og sikre langsigtet produktivitet.

I denne lektion vil du lzere at identificere de almindelige arsager til og symptomer pa stress og udbraendthed og
udforske forskellige teknikker til at handtere stress effektivt. Derudover vil du fa indsigt i strategier til at
handtere stress og tackle det, forebygge udbraendthed og implementere praksisser, der fremmer trivsel. Ved at
anvende disse tilgange for virksomhedsejere og medarbejdere kan sma virksomheder skabe en stgttende og
baeredygtig arbejdskultur, der fremmer vaekst, innovation og medarbejdertilfredshed.

Lad os gd i gang med denne rejse for at forbedre vores forstdelse af stresshandtering og forebyggelse af
udbraendthed og udstyre os selv med vaerktgjerne til at trives i en lille virksomhed.

Mal for lektionen:

- Forsta arsagerne til og symptomerne pa stress og udbraendthed, og identificer dine egne.

- Leer effektive teknikker til stresshandtering.

- Udvikle strategier til at forebygge udbraendthed.

- Implementere praktiske vaerktgjer til at opretholde trivsel i en lille virksomhed eller som solopreneur.

3.2 Forsta stress og Udbrandthed

3.2.1 Definition af stress:

Stress er en psykologisk og fysiologisk reaktion pa ydre pres eller krav, ofte kaldet stressorer. Disse
stressfaktorer kan vaere arbejdsrelaterede, personlige eller miljgmaessige. Stress viser sig typisk som fglelser af
angst, anspandthed og fysiske symptomer som hovedpine eller gget hjertefrekvens. Det er en reaktion, der
kan vaere kortvarig eller langvarig, afhaengigt af stressfaktorernes varighed og intensitet.

Karakteristika:
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- Fysiske symptomer: @get hjertefrekvens, muskelspaendinger, hovedpine og fordgjelsesproblemer.
- Fglelsesmaessige symptomer: Angst, irritabilitet, rastigshed og en fglelse af at vaere overveaeldet.
- Adfaerdsmaessige symptomer: Koncentrationsbesvaer, sgvnforstyrrelser og sendringer i appetitten.

Stressens natur:

Stress er ofte midlertidig og kan vaere motiverende i sma doser og presse folk til at overholde deadlines eller
overvinde udfordringer. Men kronisk stress kan fgre til mere alvorlige helbredsproblemer, hvis den ikke
handteres effektivt.

3.2.2 Definition af udbrandthed:

Udbraendthed er en tilstand af fglelsesmaessig, fysisk og mental udmattelse forarsaget af langvarig og
overdreven stress. Det sker, ndr en person fgler sig overvaeldet, fglelsesmaessigt draenet og ude af stand til at
opfylde konstante krav. | modsaetning til stress, som kan vaere akut eller kortvarig, udvikler udbraendthed sig
gradvist over tid og resulterer i en dyb fglelse af traethed og Igsrivelse.

Karakteristika:

- Foglelsesmaessig udmattelse: En fglelse af at vaere draenet og overvaeldet af arbejde, hvilket fgrer til
mangel pa energi.

- Depersonalisering: En fglelse af Igsrivelse fra arbejdet, som fgrer til kynisme og en negativ holdning til
jobansvar.

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

Udbraendthedens natur:

Udbraendthed er mere alvorlig end stress og er normalt et resultat af ulgst stress. Det er kendetegnet ved en
folelse af hdblgshed og lIgsrivelse fra arbejdet og kan fgre til langsigtede konsekvenser som depression,
angstlidelser og et betydeligt fald i arbejdsindsats og -tilfredshed.

3.2.3 Almindelige arsager til stress og udbraendthed i SMV'er:

Ejere af sma virksomheder og solopreneurs star ofte over for et unikt pres, der kan fgre til et hgjt stressniveau
og, hvis det ikke handteres, udbraendthed. Her er nogle af de mest almindelige arsager:

1. @konomisk pres og usikkerhed
2. Harflere kasketter pa (ledelse, marketing, produktudvikling)
3. Presset fra ansvaret
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Isolation og mangel pa stgtte

Perfektionisme og frygt for at fejle
Uforudsigelighed og markedssvingninger
Vanskeligheder med at uddelegere eller outsource
Non-stop beslutningstagning

LooNOU A

Mangel pa nedetid og genopretning
10 Tilgeengelighed 24/7 og udviskede graenser mellem arbejde og privatliv

@velse i selvrefleksion: Stress-audit

Forsta stressudlgsere: Stress er en naturlig reaktion pa udfordringer, men det konstante pres, som
iveerksaettere star over for, kan ggre det kronisk. Fgr du kan handtere stress effektivt, skal du finde ud af, hvad
der forarsager den.

Instruktioner:

Brug et gjeblik pd 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 udigste stressen, og hvordan du reagerede.
Spgrgsmal til refleksion:

Hvordan pdvirkede stressen din praestation eller beslutningstagning? Hvilke
folelser oplevede du i de stressede gjeblikke?

Denne gvelse hjelper dig med at blive mere bevidst om dine personlige stressfaktorer og -mgnstre,
hvilket er det fgrste skridt mod at handtere dem.

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

- Stress kan veere akut eller kronisk, men svinger ofte pa grund af ydre pres.

- Udbraendthed er en kumulativ tilstand, der udvikler sig over tid pa grund af vedvarende stress og
mangel pa tilstraekkelig restitution.

Indvirkning pa performance:

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

- Udbrzaendthed fgrer til et konsekvent fald i praestation, motivation og arbejdsglaede.

Folelsesmaessig oplevelse:

- Stress er ofte kendetegnet ved hyperaktivitet, angst og en fglelse af, at det haster.
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- Udbrandthed er kendetegnet ved fglelsesmaessig fglelseslgshed, apati og en fglelse af hjeelpelgshed.

Fysisk og fglelsesmaessig udmattelse:

- Stress indebaerer typisk fysisk anspaendthed og psykisk belastning, men man kan stadig fgle en fglelse
af hab.

- Udbrzaendthed indebaerer dyb fglelsesmaessig udmattelse, hvor man fgler sig draenet og hablgs.
Konklusion

Selv om stress og udbrandthed er teet forbundne, er de ikke det samme. Stress er en reaktion pa gjeblikkeligt
pres og krav, mens udbraendthed er resultatet af kronisk stress, der ikke afhjeelpes. Det er afggrende at forsta
forskellene mellem de to for at kunne gribe effektivt ind og bevare trivsel pa lang sigt.

3.3 Praktisk stresshandtering Strategier

Det kan virke, som om der ikke er noget at ggre ved stress - ingen made at undgd det pd og ingen made at
stresse helt af p3, nar det rammer. Regningerne vil ikke holde op med at komme, der vil aldrig veere flere timer
i dpgnet, og dit arbejde og familieansvar vil altid vaere kraevende. Men sandheden er, at du har meget mere
kontrol over stress, end du maske tror. Faktisk er den simple erkendelse af, at du har kontrol over dit liv,
grundlaget for stresshandtering.

At handtere stress handler om at tage ansvar for det, du kan kontrollere: dine tanker, fglelser, din tidsplan og
den made, du hadndterer problemer pa. Og at indremme, at der er omrdder, du ikke kan kontrollere - andre
mennesker og verden omkring dig.

Stresshandtering indebaerer brug af forskellige teknikker og mestringsstrategier for at forbedre den made, du
reagerer pa 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 gnsker at reducere dit generelle stressniveau, undga ungdvendige stressfaktorer i dit liv eller
handtere stress i gjeblikket, kan fglgende stresshandteringsteknikker og -strategier hjaelpe dig.

1. Identificer dine kontrolcirkler

Det kan vaere dybt befriende at acceptere, at der er nogle ting, vi simpelthen ikke kan kontrollere. Det kan
hjelpe os med at give slip pa angst og stress og fokusere pa de ting, vi rent faktisk kan &ndre.
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Den fgrste og mindste cirkel i midten er kontrolcirklen, der repraesenterer aspekter af vores liv, som vi har
direkte kontrol over. Det er den sfzere, hvor vi kan skabe forandring.

Kontrolcirklen symboliserer de omrader, hvor vi kan ggre en meningsfuld indsats og ggre en positiv forskel.
Dette omrade omfatter vores indre liv: vores tanker, overbevisninger, fglelser, fortolkninger og vurderinger af
ydre begivenheder. Vi bgr forsgge at fokusere det meste af vores opmaerksomhed, energi og ressourcer pa
dette omrade.

Den anden, lidt stgrre cirkel er indflydelsescirklen, som repraesenterer skaeringspunktet mellem faktorer inden
for vores umiddelbare kontrol og dem, der falder uden for vores kontrolomrade.

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

Det er klogt at bruge noget af vores energi pa det omrade og huske p3, at vi kan kontrollere vores indsats pa
dette omrade, men ikke ngdvendigvis resultaterne.

Den tredje og stgrste, yderste cirkel i diagrammet repraesenterer bekymringscirklen. Denne cirkel omfatter en
bredere vifte af eksterne faktorer, udfordringer og omsteendigheder, som vi maske bekymrer os om, men som
helt klart er uden for vores kontrol. Denne cirkel omfatter gkonomi, klima og vejr, men ogsa de fleste af andre
menneskers handlinger, reaktioner, adfaerd og fglelser. Ryan Holiday (2016, s. xi) udtrykker det kortfattet: "Vi
kan ikke kontrollere verden omkring os, men vi kan kontrollere vores reaktioner pa den."

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

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


https://positivepsychology.com/circles-of-influence/

g Co-funded by
STAY OK the European Union
Projekt nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

Praktisk gvelse: Identificer dine kontrolcirkler

Denne gvelse vil hjelpe dig med at identificere kontrolcirklerne i forhold til dine top 3 stressfaktorer. Den vil
bidrage til at opnd mental klarhed i stressede situationer. | stedet for at fgle dig overvaeldet af alle aspekter af
en udfordrende situation, vil du kunne fokusere din energi pa de ting, der kan ggres noget ved. Det hjlper
med at reducere det mentale rod og bringer fokus pa omrader, hvor du rent faktisk kan ggre en forskel.

Stress opstar ofte, nar man forsgger at kontrollere ting, som er ude af ens haender. Ved klart at identificere,
hvad der er uden for deres kontrol, kan ejere af sma virksomheder give slip pa urealistiske forventninger. Det
giver en fglelse af lettelse og hjeelper dem med at acceptere usikkerhed og mindske angsten for situationer,
som de ikke kan a&ndre eller pavirke.

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

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

Eksempel pa tabel:
Stressor Ting, jeg kontrollerer Tingene | Tingene ud
Kan pavirke af Min
Kontrol
Klager fra kunder Mit svar, min Kundernes Globalt
om forsinkelser kommunikation forventninger udbud
ns Kaedeprobleme
r

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

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

bruge denne ramme til at reducere ungdvendig stress?

4. Ggr det samme med 2 andre stressfaktorer.

Meget ofte gnsker vi at kontrollere en masse ting, og i vores sind tror vi, at vi kan. Virkeligheden viser det
modsatte. Jo steerkere vores forventning er om, at vi har kontrol over tingene (som vi faktisk ikke har) - jo mere
stress fgler vi i vores liv. Jo flere instruktioner vi har over for os selv, andre og denne verden - jo mere
smertefuldt er det at mgde den uforudsigelige virkelighed.
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At fokusere pa det, vi har kontrol over - tanker, handlinger, overbevisninger og reaktioner - giver os som
virksomhedsejere en fglelse af handlekraft. | stedet for at fgle os hjaelpelgse i vanskelige situationer kan vi
anerkende vores handlekraft til at foretage proaktive andringer inden for vores kontrol, hvilket fgrer til en
starkere fglelse af selvtillid og modstandskraft.

Tommelfingerreglen ville vaere: £ndr de ting, du kan andre, og accepter de ting, du ikke kan a&ndre.

2. Mindfulness til reduktion af stress

Hvis du tilfgjer en mindfulness-baseret praksis til din daglige rutine, vil det hjelpe dig med at handtere stress
og reducere kortisolniveauet.

"Mindfulness er at veere opmeerksom, med vilje, i nuet og uden at demme."”

Det ikke-dgmmende aspekt ved at veere opmarksom pa det nuvaerende gjeblik er meget vigtigt. Vores mal er
at lade vores oplevelse, vores fglelser og vores tanker bare vaere. Det betyder, at vi anerkender og bevidner
uden at forsgge at reparere, reagere, handtere eller medicinere det, der sker i gjeblikket. Hvor ofte fgler vi os
skyldige over det, vi fgler? Eller bliver aengstelige over vores egne tanker? Bevidsthed gennemsyret af
fordomme er ikke mindfulness.

Ikke-dpmmende bevidsthed om vores oplevelse fra gjeblik til gjeblik er virkelig helbredende og styrkende. Nar
vi kan mgde gjeblikket, behageligt eller ubehageligt, med en dben fglelse af nysgerrighed, vil det veere vores
paradigmeskift.

Mindfulness-baseret stressreduktion er en strategi, der gar ud pd at blive mere bevidst om stressfremkaldende
tanker, acceptere dem uden at dgmme eller ggre modstand og give sig selv lov til at bearbejde dem.

Ved at trene dig i at vaere opmaerksom pa dine tanker, din vejrtraekning, din puls og andre tegn pa
anspaendthed kan du genkende stress, nar den begynder. Den vaesentlige og betydningsfulde forbindelse
mellem mindfulness og stressreduktion er centreret omkring forbindelsen mellem krop og sind.

Nar du oplever stress, producerer kroppen hormoner som f.eks. kortisol. Fysiologiske reaktioner pa stress er
blevet udformet af vores evolution som art. | forhistorisk tid, nar en person kom i en livstruende situation som
f.eks. at blive angrebet af et dyr, var kroppen ngdt til at handtere ngdsituationen med det samme. For at ggre
det omdirigeres kroppens fysiske energi pa mader, der hjelper os med at keempe, flygte eller fryse som
reaktion pa 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 sjeeldent star over for umiddelbare, livstruende farer som
f.eks. et angribende dyr, star vi over for et veeld af daglige stressfaktorer, og kroppen kender ikke altid
forskellen. Derfor kan kamp-, flugt- eller frysereaktionen opsta, hvis man sidder fast i trafikken, fgler sig
overvaldet pd arbejdet eller bekymrer sig om gkonomi eller helbred. Hvordan vi reagerer, har mindre at ggre
med den faktiske begivenhed end med, hvordan vi giver begivenheden mening (Siegel 2001). Hvis din hjerne
opfatter fare, selv nar der ikke er en overhaengende fysisk trussel
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og denne automatiske reaktion sker gentagne gange og forbliver ukontrolleret, kan dit stressniveau opbygges
over tid.

Nar kortisol fortseetter med at stremme gennem din krop, kan du ga i en slags hyperadrenalin-overdrev. Det
gar ud over helbredet, da denne tilstand tager energi fra immunsystemet og andre vigtige fysiologiske
systemer, sa de bliver darligere til at udfgre deres funktioner.

Nar hjernen beslutter, at du er uden for fare, aktiverer den systemer, der genskaber balancen i kroppen.
Ngglen til en mindful tilgang til stress involverer aktivering af et selvaktiveringssystem, som sandsynligvis
involverer afstemning med selvet og skabelse af en indre fglelse af kserlighed uden frygt, hvilket kan vaere
kernen i afslapningstilstanden.

Stressreaktion og stressrespons

Hvad nu, hvis du kunne blive opmarksom pa dine stressreaktioner og leere at reagere pa dem pa en mere
konstruktiv og harmonisk made?

Nar du bliver bevidst om stressen i dit liv, og hvordan den pavirker din krop og dit sind, kan du begynde at
udvikle faerdigheder til at skabe stgrre balance i dit liv og i din reaktion pd stress. | Full Catastrophe Living
(2013) foretager Jon Kabat-Zinn en vigtig skelnen mellem en stressreaktion og en stressrespons.
Stressreaktioner er generelt drevet af ubevidste vanemgnstre, som man ofte har leert af tidligere udfordringer
og erfaringer.

Disse mgnstre omfatter dysfunktionelle mestringsteknikker som rygning, afslapning ved at drikke alkohol,
arbejdsnarkomani og generel travlhed og fgrer i det lange Igb ofte til psykisk og fysisk sammenbrud. En mindful
stressrespons indebaerer derimod, at man anerkender fglelser i stedet for at begrave dem og udvikler
veerktgjer til at arbejde med dem.

Nar du lzerer at reagere pa stress med omtanke, kan du gradvist begynde at bryde de gamle standardmgnstre
af ubevidsthed, der er forbundet med stressreaktioner, og dbne dgren til nye mader at arbejde med stress pa
og transformere den.

Bevidsthed er som at bringe lys ind i de tankelgse reaktioners mgrke. Nar du kan se dem tydeligere, kan du
veelge at reagere mere kvalificeret. En af de mange fordele ved mindfulness er, at den giver dig mulighed for at
vaere 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
folelsesmaessige tilstand.

Et hverdagseksempel p3, hvordan bevidsthed kan mindske stress, er den almindelige oplevelse af at sidde fast i
trafikken. Fordi det er let at vaere uvidende om, hvordan stress pavirker krop og sind, har du maske ikke lagt
maerke til spaendinger i hele kroppen, hurtig eller uregelmaessig vejrtraekning, eller at du griber sa hardt om
rattet, at dine knoer er ved at blive hvide. Det er endnu mindre sandsynligt, at du vil legge maerke til andre,
mere skjulte virkninger af angst og irritation, sasom forhgjet puls, blodtryk eller kropstemperatur. Men nar du
ferst er blevet opmaerksom pa din fysiske anspaendthed, er du vendt tilbage til nuet og kan slippe dit dgdsgreb
om rattet. Og nar du ser, at du traekker vejret hurtigt og uregelmaessigt, kan du stabilisere dit andedrzaet ved at
traekke vejret opmaerksomt, hvilket gradvist vil
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regulere andre indre symptomer pa stress, herunder hjerterytme og blodtryk. Fordi mindfulness giver dig
mulighed for at se din oplevelse klart, kan det hjelpe dig med at blive mere bevidst om, hvordan stress pavirker
dig. Derefter kan du vaelge en mere kvalificeret reaktion. P34 den made kan du blive en mere aktiv deltager i din
sundhed og dit velbefindende og opleve ethvert gjeblik, uanset hvor svzert eller intenst det er, med mere
balance og fred.

Praktisk gvelse: Mindful check-in

Denne korte, kraftfulde gvelse giver dig mulighed for at genkende, hvordan du har det fysisk, mentalt og
felelsesmaessigt, og hjzelper dig med at genfinde dig selv i nuet. Vi anbefaler, at du indarbejder denne gvelse i
din dagligdag og bruger den sa ofte, du har lyst i Igbet af dagen. Du kan ggre det enten liggende eller siddende,
men hvis du ligger ned og falder i sgvn, kan du prgve en mere oprejst stilling. Du kan gve denne meditation
Igbende, nar du er blevet fortrolig med processen og har gvet den flere gange.

Vi foreslar, at du gver dig med lukkede gjne, da hovedfokus er din indre oplevelse af dit sind og din krop, men
du kan ogsa holde dem delvist dbne, hvis du foretraekker det. Brug din fulde, udelte opmarksomhed pa denne
@velse, mens du lytter til optagelsen af Mindful Check-in.

Brug et gjeblik pa at veere stille. @nsk dig selv tillykke med, at du har taget dig tid til at meditere. Begynd dette
mindful check-in med at maerke ind i din krop og dit sind og lad alle bglger af tanker, fglelser eller fysiske
fornemmelser bare vaere. Mdske er dette den fgrste pause, du har taget midt i en travl dag. Nar du begynder at
traede ind i en verden, hvor du er i stedet for at ggre, vil du maske laegge maerke til udviklingen i de fglelser, du
har baret rundt pa. Der er ingen grund til at dgmme, analysere eller finde ud af tingene. Bare giv dig selv lov til
at veaere her og nu, midt i alt det, der er til stede i dette gjeblik. Brug cirka tre minutter pa blot at tjekke ind med
dig selv pa denne made.

Nar du kommer til slutningen af denne mindful check-in, skal du igen lykgnske dig selv med at have udfgrt
denne gvelse og direkte bidraget til din sundhed og dit velbefindende. Sa snart du er faerdig med din fgrste
gvelse i mindful check-in, skal du bruge et gjeblik pa at skrive om de tanker, fglelser og fornemmelser, du lagde
maerke til, mens du gjorde det.

Praktisk gvelse: 5 minutters mindful vejrtraekning

Som et smukt gammelt visdomsord siger: "Et gram praksis er bedre end tonsvis af teorier." Fgr vi begynder, har
vi et sidste rad: Med enhver af disse metoder sker den dybeste helbredelse, nar du forliger dig med den made,
tingene er pa. Det kan betyde, at man blot lsegger maerke til og anerkender stress eller angst i stedet for at
falde ind i gamle mgnstre med at Igbe vaek fra det. Maske opdager du, at du finder dit hjerte ved at omfavne
din frygt. Udfgr denne gvelse i et afslappende miljg uden forstyrrelser.

Du kan ggre det enten liggende eller siddende, men hvis du ligger ned og falder i sgvn, sa prgv en mere oprejst
stilling. Bring din fulde, udelte opmaerksomhed til denne gvelse, mens du lytter til 5 min. Mindful Breathing
Meditation.
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Du kan gve dig nar som helst i Ipbet af dagen og kombinere denne gvelse med mindful check-in, hvis du har
lyst.

Godt tip: Treen mindful vejrtraekning i 5 minutter fgr vigtige mg@der eller stressende opgaver for at rense dit
sind og forbedre dit fokus.

Brug et gjeblik pd at veere stille. @nsk dig selv tillykke med, at du har taget dig tid til at meditere. Bring din
opmaerksomhed hen pa dit andedraet, hvor du maerker det mest tydeligt i din krop. Det kan veere i naesen,
nakken, brystet, maven eller et andet sted. Nar du traekker vejret normalt og naturligt ind, skal du veere
opmaerksom pa at traekke vejret ind, og nar du traekker vejret ud, skal du vaere opmaerksom pa at traekke vejret
ud. Oprethold blot denne bevidsthed om andedraettet, indanding og udanding. Der er ingen grund til at
visualisere, tzlle eller finde ud af dandedraettet; vaer bare opmaerksom pa at traekke vejret ind og ud. Uden at
dgmme skal du bare se andedreaettet flyde og ebbe som bglger i havet. Der er ikke noget sted at ga hen eller
noget andet at ggre, bare veer i nuet og leeg maerke til andedraettet - bare lev livet med en indanding og en
udanding ad gangen.

Efter gvelsen: Brug lidt tid pa at skrive om det, der kom op i dig mentalt, fglelsesmaessigt og fysisk, da du
udfgrte denne gvelse for fgrste gang.

Uformel praksis: Vav mindfulness ind i din dag

Fra det gjeblik, du vagner, til du leegger hovedet pa puden, ndr 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, sa snart du vagner, allerede travit
med at udarbejde to-do-lister og teenke pa, hvordan du skal nad det hele. Nar du er pa arbejde, teenker du
maske pa din naeste opgave i stedet for det, der ligger foran dig, eller du gnsker bare, at arbejdsdagen var forbi.
En fglelse af at vaere forhastet eller overvaeldet kan fglge dig ind i dine huslige opgaver, forhold og endda fritid,
sa uanset hvad du laver, teenker en del af dit sind pa andre ting, du skal ggre, eller pa at genopfriske, hvad der
er sket. Ved at vaelge at veere opmaerksom i Igbet af dagen kan du skabe stgrre fokus og paskgnnelse i enhver
situation, du befinder dig i. Du vil ogsa fgle dig mere rolig og fredfyldt. Nar du fortsaetter med at vokse i
mindfulness, vil du se potentialet for uformel praksis i enhver situation.

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

® Nar du sldr gjnene op om morgenen, kan du i stedet for at springe ud af sengen og maske tjekke din
telefon bruge et gjeblik pa at foretage et mindful check-in. Ved at starte dagen med stgrre bevidsthed
om nuet skaber du forudszetningerne for mere ro og ligevaegt i udfordrende gjeblikke.

® Mens du er i bad, sd leeg meerke til, om dit sind allerede taenker, planlaegger og gver sig pa den
kommende dag. Nar du bliver opmarksom pa det, skal du forsigtigt fgre tankerne tilbage til gjeblikket:
lugte til seeben, maerke vandets fornemmelse pa kroppen og lytte til dets lyd.

® Hvis du bor sammen med andre, kan du prgve at bruge et gjeblik pa at lytte til dem og fa kontakt med
dem, inden du gar ud pa arbejde.
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® Nar du narmer dig bilen, sa ga langsommere, tjek ind med din krop og lseg maerke til eventuelle
spaendinger. Prgv at Igsne op for dem, fgr du begynder at kgre.

® Nar du kegrer bil, sd find muligheder for at prgve at kgre lidt langsommere. Brug rgde lys som en
pamindelse om at laegge maerke til din vejrtrakning.

® At gd er noget, vi har en tendens til at ggre pd autopilot. Nar du gar til dit kontor eller Igber aerinder,
sa ga anderledes. Du kan f.eks. ga langsommere, eller du kan traekke vejret ind i tre skridt og derefter
traekke vejret ud i tre skridt. Laeg maerke til fornemmelsen af at ga - i fadderne og i hele kroppen.

® Nar du udfgrer opgaver pd arbejdet, skal du afsaette tid til at fokusere pa en gruppe af lignende
opgaver. Szt f.eks. tid af til planlaegning, og lad veere med at tage dig af andre opgaver i den tid. Hvis
du kan, sa sluk for din e-mail og dine sociale beskeder pa tidspunkter, hvor du fokuserer pa andre
opgaver.

® Hvis det er muligt, maske en gang om ugen, sa spis et maltid alene i stilhed, spis lidt langsommere, end
du plejer, og Iyt til smage og teksturer, mens du spiser.

® | Igbet af dagen kan du lave mindful check-ins fra tid til anden. Du kan planlaegge dem i din kalender,
eller du kan knytte dem til bestemte aktiviteter, f.eks. fgr du tjekker din e-mail, eller fgr du kgrer i
myldretidstrafikken.

® Det er kontraproduktivt at skynde sig hjem for at slappe af, sa prgv at kgre hjem med omtanke og lidt
langsommere. Maerk dine hander pa rattet, og tag opmarksomt imod hvert gjeblik. Du kan slukke for
radioen og reflektere over, hvad du har lavet den dag. Hvad var positivt, og hvad vil du gerne ggre
bedre?

® En anden mulighed er bevidst at planlaegge, hvordan du gerne vil veere, nar du kommer hjem, og
maske szette opmaerksom lytning pa dagsordenen.

® Nar du kommer hjem, sa lav et mindful check-in, fgr du gar ind ad dgren, og laeg maerke til, om din
krop er anspandt. Hvis det er tilfeeldet, sa prgv at blgdggre musklerne ved at traekke vejret ind i dem
med bevidsthed og bare lade dem veere.

® Nar du integrerer uformel praksis i din hverdag, skal du reflektere over dine erfaringer. Hvad gjorde
du? Hvad lagde du mzerke til ved dig selv fgr og efter gvelsen? Hvordan handlede eller reagerede du
over for andre? Hvad lzerer du af uformel praksis? Skriv eventuelt om dette i din dagbog.

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

15 minutter. Mindful Breathing

Body Scan Meditation Mindful

Walking

Udfordringer med sgvnen

Meditation mod angst og stress

*meditationer af Bob Stahl og Elisha Goldstein
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3. CBT-baserede strategier

Kognitiv adfeerdsterapi (CBT) fokuserer pa at identificere og sendre negative tankemgnstre, der bidrager til
stress. For ivaerkszettere er denne tilgang meget effektiv, da meget af din stress kommer fra kognitive
forvraengninger som katastrofetankning eller sort-hvid-taenkning.

Praktisk gvelse: Udfordring af negative tanker

Instruktioner:

Taenk pd 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 gdelaegge min forretning").

Udfordr disse tanker ved at spgrge:

- Erdenne tanke baseret pd fakta eller antagelser?
- Huvilke beviser har jeg for at understgtte eller afkraefte denne tanke?
- Hvad er en mere afbalanceret mdde at taenke pd?

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 gvelse hjzlper dig med at skifte fra katastrofetaenkning til mere rationelle, afbalancerede perspektiver,
hvilket reducerer fglelsesmaessig stress.

Praktisk gvelse: Handlingsplanlaegning

Adfaerdsaktivering opfordrer til at engagere sig i positive, veerdidrevne aktiviteter, selv nar man fgler sig
stresset eller overvaeldet. For ivaerksaettere betyder det at fortseette med produktive opgaver, selv nar angst
eller stress giver dig lyst til at udskyde dem.

Instruktioner:

Skriv tre opgaver ned, som du har undgdet pd grund af stress eller overvaeldelse (f.eks. at svare p & e-mails,
opdatere din forretningsplan).

Del hver opgave op i mindre, overskuelige trin.
Planlaeg det farste lille skridt i dag, og forpligt dig til at gennemfgre det.
Et eksempel:

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

Gennemga den eksisterende hjemmesidestruktur (15 minutter).

At gennemfgre sma skridt skaber fremdrift, reducerer overvaeldelse og gger din fglelse af at have opnaet noget.
4. Afspaendingsteknikker til gjeblikkelig stresslindring

Progressiv muskelafspaending (PMR)

Denne afspaendingsteknik hjaelper med at reducere fysiske spandinger, som ofte fglger med stress. Den gar ud
pa at spaende og derefter afspaende hver enkelt muskelgruppe i kroppen.

Praktisk gvelse: Progressiv muskelafslapning

Instruktioner:

Find et roligt sted, og seet eller leeg dig godt til rette.

Start med fgdderne, spaend musklerne i 5 sekunder, og slip sé langsomt.

Beveeg dig opad, spaend og slip hver muskelgruppe (ben, mave, arme, skuldre, nakke, ansigt).
Fokuser pd fglelsen af afslapning, ndr du har sluppet spaendingen.

Fordele:

- Reducerer fysiske symptomer pa stress som muskelspaendinger og hovedpine.
- Hjeelper med at berolige sindet og fremmer bedre fokus.

Et godt rad:

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

brug den guidede gvelse, nar det passer dig.

Praktisk gvelse: 4-7-8-andedraetsteknikken

Denne teknik kan hurtigt berolige dit nervesystem, hvilket ggr den ideel til stressede gjeblikke som pitching for
investorer eller handtering af presserende kundeproblemer.

Instruktioner:
Traek vejret roligt ind gennem naesen i 4 sekunder. Hold
vejret i 7 sekunder.

Pust helt ud gennem munden i 8 sekunder. Gentag cyklussen 4 gange.
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- Fremmer dyb afslapning.
- Kan sanke din puls og reducere angst pa fa minutter.

5. Skab en personlig plan for stresshandtering

Nu hvor du har lzert forskellige teknikker, er det tid til at lave en personlig plan for at handtere stress i din

hverdag.

Praktisk gvelse: Personlig plan for stresshandtering

Instruktioner:

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

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

Lav en daglig eller ugentlig rutine med disse teknikker.

Et eksempel:

- Stressor: Overvaeldet af administrative opgaver.

CBT: Udfordr negative tanker om at vaere "darlig til administration".

Mindfulness: @v dig i 5 minutters mindful vejrtraekning, for du begynder at arbejde.
Adfaerdsmaessig aktivering: Opdel administrative opgaver i bidder pa 10 minutter, start med
e-mails.

Afslapning: Brug PMR sidst pa dagen til at slappe af.

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

udbraendthed.

Konklusion

Som ejer af en lille virksomhed eller iveerksaetter er stress uundgaeligt, men det behgver ikke at overvzlde dig.
Ved at identificere dine stressfaktorer og bruge en blanding af CBT-, mindfulness- og afslapningsteknikker kan
du handtere din stress effektivt. Husk, at konsekvens er ngglen - disse teknikker vil veere mest gavnlige, ndr de
praktiseres regelmaessigt.

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

minutter om dagen til at forebygge

udbraendthedudbraendthed

1. Identificer tidlige advarselstegn pa udbrandthed

Udbraendthed sker sjeeldent fra den ene dag til den anden. At lzre at identificere tidlige tegn kan hjzlpe
iveerksaettere med at traeffe forebyggende foranstaltninger.

Praktisk gvelse: Selvvurdering af udbraendthed
Instruktioner:
Skriv dit nuvaerende energiniveau ned, bdde det fysiske og det mentale.

Taenk over din folelsesmaessige tilstand i Igbet af de sidste par uger. Har du falt dig mere irritabel, utdlmodig eller
uengageret?

Angiv eventuelle fysiske symptomer pd stress, som du har oplevet (f.eks. hovedpine, treethed, sgvnproblemer).
forstyrrelser).

Pad en skala fra 1 til 10, hvor tzet fgler du dig pd udbraendthed?

Mal: @g selvbevidstheden, sa du kan genkende, nar du naermer dig udbraendthed, og tag
proaktive skridt til at gribe ind.

2. Styring af arbejdsbyrden for at forebygge udbrandthed

Ejere af sma virksomheder forsgger ofte at ggre alting selv, hvilket fgrer til overbelastning. For at undga
udbraendthed skal man lzere at prioritere, uddelegere og szette sig realistiske mal.

Praktiske strategier:

® Prioritering: Fokuser pa opgaver med stor effekt

Anvend Eisenhower-matrixen:

- Hastende og vigtige opgaver: Ggr det med det samme.
- Vigtigt, men ikke presserende: Planlzeg til senere.

- Det haster, men er ikke vigtigt: Uddelegér.

- lkke presserende eller vigtigt: Eliminer eller minimer.

Praktisk gvelse: Prioriteringsmatrix
Lav din egen Eisenhower-matrix med dine nuvaerende opgaver. Identificer

opgaver, du kan uddelegere eller fjerne.
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The Eisenhower Matrix

Urgent Not urgent

Do: Schedule:
Tasks with Tasks with unclear
deadlines or deadlines that contribute
consequences. to long-term success.

Important

Delegate: Delete:
Tasks that must get Distractions
done but don’t require and unnecessary

your specific skill set. tasks.

Not important

¢s»asana

*kilde: https://asana.com/resources/eisenhower-matrix

® Uddelegér effektivt

- Leer at stole pa dit team ved at uddelegere opgaver, der ikke kraever din direkte opmaerksomhed.
Eller find muligheder for at outsource, hvis du er solopreneur.

- Identificer opgaver, som andre kan udfgre, selv om de ikke ggr det "perfekt". Dette friggr din
tid til hgjt prioriteret arbejde.

Praktisk gvelse: Revision af delegering
Skriv dine ugentlige opgaver ned, og fremhaev dem, du ikke selv behgver at tage dig af.

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

3. Mikro-pauser til mental genopladning

Lange arbejdstider uden pauser kan fgre til kognitiv treethed, reducere effektiviteten og gge stress. Mikropauser
hjeelper med at holde sig frisk.

Praktiske treeningsinstruktioner:
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Seet en timer til at minde dig om at tage en pause pd 5 minutter hvert 90. minut. | pausen
skal du lave noget afslappende og ikke-arbejdsrelateret: Straek dig eller gé rundt om din
arbejdsplads.

Lav dybe vejrtraekningsgvelser (f.eks. traek 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 gjnene og skifte fokus.

Mal: Mikropauser reducerer mental traethed og gger fokus, hvilket reducerer risikoen for udbraendthed og
samtidig forbedrer den samlede produktivitet.

4. Opbyg et stgttenetvaerk

Udbraendthed kan forstaerkes af isolation, iszer for solopreneurs. Opbygning af et stgttenetveerk af ligestillede,
mentorer eller et faellesskab kan give fglelsesmaessig st@tte og praktiske rad.

Praktisk gvelse:

Kontakt en peer eller mentor en gang om ugen for et kort check-in. Diskuter udfordringer, udveksl! rdd, eller del
blot dine erfaringer for at mindske fglelsen af isolation.

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

5. Brug teknologi til at handtere tidlige advarselssignaler

Tjek apps som Headspace, Calm, Insight Timer, og find de aktiviteter, der hjzelper i netop din situation: til at
handtere angst, hdndtere sgvnudfordringer, slippe hverdagens stress, fokusere og bevaege sig.

6. Lavdin plan for forebyggelse af udbraendthed
Praktisk gvelse: Plan for forebyggelse af udbraendthed
Udvikl en personlig plan, der integrerer alle strategierne fra lektionen:

Identificer tidlige tegn pa udbrandthed: Skriv de vigtigste tegn ned, der indikerer, at du neermer dig
Udbraendthed.

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

Stgtte netveerk: Definer din stgttekreds, enten peer-ivaerksaettere eller mentor, s3 du regelmaessigt kan
udveksle fglelsesmaessig stgtte og praktiske rad.
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Brug af teknologi: Veelg 1-3 aktiviteter via specifikke apps, som vil hjaelpe dig med at fa det bedre pa ugentlig
basis.

Mal: Lav en proaktiv plan, som du kan gennemfgre dagligt for at forebygge udbreendthed og opretholde et
baeredygtigt 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 a&ndringer, og
brainstorm pa Igsninger med gruppen.

Tilskynd til Igbende gvelse og selvbevidsthed for at genkende og forebygge udbreendthed, fgr den bliver
overvaldende.

Ved at anvende disse strategier og gvelser konsekvent vil du kunne handtere stress mere effektivt og forhindre
udbraendthed i at gdelaegge dine fremskridt som iveerksaetter. Husk, at opretholdelse af trivsel er en langsigtet
investering i bade din personlige og professionelle succes.

De naeste kapitler i denne lektion vil indeholde flere aktiviteter, der vil bidrage til dit generelle velbefindende,
stresshandtering og forebyggelse af udbraendthed.

Vaer opmaerksom pa spgrgsmal 2:

Hvilket af fglgende kan bedst bidrage til at forebygge udbraendthed?

* Forlaeng din arbejdstid for at indhente ufaerdige opgaver

* Sat graenser mellem arbejde og fritid for at skabe restitutionsperioder

* Er afhaengig af koffein for at opretholde energiniveauet
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4. Lektion 3. Graensesatning 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 mgder kunder, styrer gkonomien eller hdndterer den daglige drift, sd smitter kravene fra din
virksomhed ofte af pa dine aftener, weekender og endda personlige forhold. For mange iveerksaettere kan
tanken om at opretholde en traditionel "balance mellem arbejde og privatliv" fgles uopnaelig - hvordan
adskiller du dit liv i paene rum, nar din virksomhed er en sa central del af det?

Det er her, begrebet integration af liv og arbejde kommer ind i billedet. | modsaetning til den traditionelle idé
om balance mellem arbejde og privatliv, som indebaerer at holde arbejde og privatliv strengt adskilt, fokuserer
integration af arbejde og privatliv pa at harmonisere de to. Det anerkender dine ansvarsomraders flydende
natur og hjeelper dig med at finde mader at blande dem pa uden at fgle dig overvaeldet eller ofre dit
velbefindende.

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

Vi begynder med en klar forstaelse af integration af liv og arbejde og ser naeermere pa, hvorfor det er vigtigt for
iveerksaettere. Du laerer, hvordan graenser kan beskytte din energi og dine relationer og samtidig forhindre
udbraendthed. Vi diskuterer ogsa de forskellige typer af greenser - fysiske, mentale, fglelsesmaessige og
tidsbaserede - som er vigtige for at skabe fokus og balance.

Dernaest gdr vi over til praktiske gvelser til at finde hullerne i din nuvaerende integration af liv og arbejde. Disse
gvelser vil hjelpe dig med at reflektere over, hvor dit arbejde kolliderer med dit privatliv, og guide dig til at
saette meningsfulde graenser. Lektionen vil ogsa omfatte aktiviteter, der definerer dine vigtigste prioriteter for
bade dit personlige og professionelle liv og hjaelper dig med at skabe en mere bevidst og afbalanceret rutine
samt strategier til at skabe din plan for integration af liv og arbejde.

Mal for lektionen:
Forsta begrebet integration af liv og arbejde.
Anerkend vigtigheden af at saette graenser for at beskytte din tid og energi. Udforske praktiske strategier
til at forene arbejde og privatliv pa en baeredygtig made.

Udvikl faerdigheder til at reflektere over og justere dine nuvaerende graenser.

4.2 Hvad er Life-Work Integration?

Integration af arbejdsliv og privatliv handler om at skabe et sgmligst flow mellem dit arbejdsliv og dit privatliv. |
stedet for at teenke pa disse omrader som konkurrerende kraefter, hjeelper integration af liv og arbejde dig med at
designe
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et system, hvor begge omrader stgtter og beriger hinanden. Det er en mere fleksibel tilgang, der anerkender
iveerksaetteriets unikke krav og giver dig mulighed for at tilpasse din tidsplan og dine prioriteter pa mader, der
giver mening for dig og din virksomhed.

Hovedidéen er at anerkende, at greenserne mellem arbejde og privatliv kan vare fleksible. | stedet for at
forsgge at holde dem strengt adskilt giver work life fit mulighed for en mere flydende integration.

For eksempel:

- | stedet for strengt at adskille "arbejdstid" og "personlig tid" kan du planlaegge vigtige kundemgder
omkring familieforpligtelser eller tage dig tid i Igbet af arbejdsdagen til at héndtere personlige
anliggender - uden ddrlig samvittighed.

- Du kan tage en arbejdsfrokost, mens du indhenter indhold til personlig udvikling, eller tage din
baerbare computer med pd en café for at arbejde kreativt og gdre en forretningsopgave til en
forfriskende aendring af tempoet.

Hvorfor integration af liv og arbejde er afggrende for iveerksaettere

For ejere af sma virksomheder og solopreneurs handler integration af arbejdsliv og privatliv ikke kun om
bekvemmelighed - det handler om overlevelse og bzeredygtighed. Konstant multitasking og overarbejde kan
fore til udbraendthed, anstrengte forhold og tab af kreativitet. Integration af arbejdsliv og privatliv giver dig
tilladelse til at finde et flow, der er i overensstemmelse med bade dine professionelle mal og personlige behov.

Her er, hvorfor det er vigtigt:

® Fleksibilitet i en verden med hgjt tempo: Ivaerksaettere star over for konstante krav og uventede
udfordringer. Integration af liv og arbejde giver dig mulighed for at tilpasse dig uden at fa darlig
samvittighed over skiftende prioriteter.

® Styring af energi, ikke bare tid: | stedet for at forsgge at tvinge dig selv ind i stive tidsplaner, fokuserer
integration pd energistyring. Du erkender, hvornar du har brug for personlig tid til at lade op, og
hvornar du er mest produktiv pa arbejdet.

® Undga udbraendthed: Udbraendthed er en alvorlig risiko for ejere af sma virksomheder. Integration af
liv og arbejde hjelper med at forhindre dette ved at tilskynde til en mere flydende og baeredygtig
tilgang til, hvordan du handterer dit ansvar. Du behgver ikke hele tiden at fgle, at du er bagud eller
ikke g@r nok.

® Tilpasning af dine veerdier: Integration af liv og arbejde giver dig mulighed for at opbygge din
virksomhed pa en made, der stemmer overens med dine personlige veerdier. Uanset om det er at
bruge mere tid sammen med familien, fokusere pa dit helbred eller pleje din kreativitet, sa 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 kraefter, og at malet er at finde en lige fordeling
mellem dem. Men for mange iveerksaettere 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 forsgge at opna en perfekt 50-
50-fordeling.

For eksempel:

- Du arbejder mdske pd utraditionelle tidspunkter, f.eks. tidligt om morgenen eller sent om aftenen, for
at tilgodese personlige aktiviteter i Ipbet af dagen.

- Du kan mdske kombinere forretningsrejser med personlig ferie eller planlaegge en traeningspause midt i
din arbejdsdag for at lade op.

Hvordan integration af liv og arbejde hj=lper dig med at trives

Ved at integrere dit arbejds- og privatliv kan du vaere mere til stede pa begge omrader. Du far mindre darlig
samvittighed over at tage dig tid til privatlivet, fordi du ved, at det hjalper dig med at veere produktiv og
fokuseret, nar det er tid til at arbejde. Pa den anden side kan du give din virksomhed den opmaerksomhed, den
har brug for, uden at fgle, at du ofrer alt andet i dit liv.

For ejere af sma 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 pa dine egne praemisser
uden at ga pa 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 pa en made, der er
i overensstemmelse med dine unikke behov og veerdier.

Den laegger vaegt pa harmoni frem for rigid adskillelse, s3 du kan flyde mellem arbejde og privatliv uden at fgle
dig overveaeldet eller skyldig.

For iveerksaettere hjxlper det med at forebygge udbraendthed, styre energien mere effektivt og skabe en
baeredygtig livsstil, der understgtter bade personlig og forretningsmaessig 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 pd en made, der fremmer trivsel, veekst og langsigtet succes. Du behgver ikke
lengere at vaelge mellem arbejde og liv - du kan designe et system, der understgtter begge dele.
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4.3 Betydningen af graenser i Life-Work Integration

Traditionel balance mellem arbejdsliv og privatliv handler om at styre tiden. Men som virksomhedsejer er tiden
begraenset og ofte uforudsigelig. | stedet for at forsgge at tvinge dig selv ind i strenge tidsplaner, hjaelper
graenser dig med at styre din energi. Nar du ved, hvornar du skal beskytte din personlige tid til at lade op, bliver
du mere effektiv, nar du arbejder.

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

Ved at szette klare graenser kan du skabe fokusperioder, hvor du er fuldt engageret i dit arbejde uden at blive
distraheret af personlige forpligtelser. P4 samme made kan du, nar du beskytter din personlige tid, vaere fuldt
ud til stede for dig selv, din familie eller dine venner - uden at fgle dig skyldig eller stresset over arbejdet.

Integration af liv og arbejde handler ikke kun om at fa mere fra handen; det handler om at beskytte de
relationer, der betyder noget. Nar du saetter graenser, giver du tid og energi til de mennesker, der stgtter dig -
uanset om det er din familie, dine venner eller dit lokalsamfund. Disse relationer er afggrende for
modstandsdygtighed og trivsel pa lang sigt.

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

Fire typer af sunde graenser

1. Fysiske graenser

Fysiske graenser skaber et behageligt og respektfuldt rum i dit arbejdsmiljg. De sikrer, at dit fysiske rum og dine
interaktioner giver dig mulighed for at arbejde produktivt. Ved at etablere og handhaeve disse greenser undgar
du at ende i stressende, distraherende eller usunde situationer.

Respekter det personlige rum: Bevar en forstaelse for dine behov for personligt rum, som f.eks. at
holde en behagelig afstand og saette graenser for fysisk kontakt.

Styr dit miljg: Indret din arbejdsplads, som du vil, f.eks. ved at justere lyset eller bruge hovedtelefoner
pa et stgjende sted.

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

Fysisk graensesaetning starter med at analysere dine behov.
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2. Mentale graenser

Mentale graenser hjelper med at forhindre arbejdsrelateret stress og tanker i at overtage din fritid. Disse
graenser er vigtige, fordi de forhindrer dig i at teenke pa arbejdet hele tiden. Uden dem kan du fgle dig treet,
overvaldet og mindre effektiv bade pa arbejdet og derhjemme.

Eksempler pad mentale graenser:

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

Begraens diskussioner om arbejde: Undga at diskutere arbejdsspgrgsmal i ferier, frokostpauser eller
uden for arbejdstiden.

Reducer antallet af ekstra opgaver: Undgd at sige ja til at arbejde pad ekstra opgaver, nar din
nuvaerende arbejdsbyrde allerede fgles overvaldende.

For at seette klare graenser skal du dele din tilgeengelighed og andre graenser med dit team. Det er ogsa nyttigt
at etablere rutiner, der signalerer afslutningen pa din arbejdsdag, sa du kan koble mentalt af.

3. Folelsesmaessige graenser

Folelsesmaessige granser hjaelper dig med at holde dine fglelser adskilt fra dit job. Det betyder, at du ikke skal
bruge tid pa at have det darligt med dig selv pa grund af arbejdsproblemer eller pa at blive for involveret i
andre menneskers privatliv. At saette disse greenser bevarer din selvrespekt og hjelper dig med at handtere
arbejdsopgaver uden at blive ked af det.

Eksempler pa fglelsesmaessige graenser:

Reagér, lad vaere med at reagere: Forsgg altid at reagere med omtanke pa stressende situationer pa
arbejdet i stedet for at reagere impulsivt.

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

Seg konstruktiv feedback: Sg@g og accepter konstruktiv og fagligt relevant feedback, mens du holder
hovedet koldt.

At skabe bedre greenser indebaerer at kende dine fglelsesmaessige reaktioner og triggere pa arbejdet. Overvej
at praktisere mindfulness eller dybe vejrtraekningsteknikker for at bevare roen i stressede situationer.
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4. Tidsgraenser

Tidsgraenser hjxelper dig med at balancere din tid, sa arbejdet ikke overtager alt andet. Med disse graenser kan
du ggre dit arbejde godt uden at lade det ga ud over din tid til familie, hobbyer eller hvile. Lgse tidsgraenser kan
fore til, at man arbejder for leenge eller pd skaeve tidspunkter, hvilket resulterer i en darlig integration af
arbejdsliv og privatliv. Det handler ogsa om at have en realistisk tilgang til, hvad man kan na inden for en
bestemt tidsramme. Meget ofte laegger vi en masse opgaver pa vores bord, da hjernen arbejder meget hurtigt
og antager, at vi kan na det hele pa en dag. Hvis det ikke lykkes, skaber det en fglelse af utilfredshed, skuffelse
og endda skyld. Derfor er det ekstremt vigtigt at kende sine personlige tidsgraenser for at kunne planlaegge
dagens opgaver.

Eksempler pa tidsgraenser:

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

Obligatoriske pauser: Hold regelmaessige pauser i Igbet af din arbejdsdag for at hvile og lade op, isaer
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 vare fleksibel og veelge at arbejde pd bestemte aftener. Hvis du aftaler med dine
familiemedlemmer, at du ogsa afszetter kvalitetsaftener uden arbejde og uden distraktioner til familien, vil du
fgle, at du har kontrol over situationen.

Nar du forsigtigt, men bestemt, fortaller om dine graenser, skaber du et miljg, hvor alle ved, hvad de kan
forvente, og kan arbejde sammen uden problemer. Din indsats vil i hgj grad bidrage til at skabe forstaelse og
respekt.

4.4 Find din integration mellem liv og arbejde Gaps

Lad os begynde med at reflektere over de omrader, hvor du fgler den stgrste spaending mellem din virksomhed
og dit privatliv. For at skabe reelle forandringer ma vi fgrst finde ud af, hvor tingene er i ubalance.

Sperg dig selv:
Hvor keemper 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 bdde
arbejde og privatliv flyder problemfrit sammen. Hvordan ville det fales?

Taenk nu over din nuveerende situation. Hvilke aspekter af den fales uholdbare? Er der specifikke
omrdder, hvor du konstant fgler dig overveeldet eller overbelastet?

*Denne ¢gvelse handler ikke om at kritisere dig selv, men om at blive opmaerksom pad de specifikke
friktionspunkter i din hverdag. Bevidsthed er det fgrste skridt til at skabe et meningsfuldt skift.
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Almindelige kampe for ivaerksaettere

Du er ikke alene om denne udfordring. Lad os se pa nogle af de mest almindelige problemer, som sma
virksomhedsejere star over for, nar de forsgger at handtere integrationen af liv og arbejde.

Konstant multitasking

Oplever du ofte, at du arbejder pa forretningsopgaver, mens du forsgger at nyde personlige stunder, eller at du
handterer personlige anliggender i din arbejdstid? Denne konstante vekslen mellem arbejde og privatliv kan fa
dig til at fgle, at du aldrig er helt til stede i nogen af delene, hvilket reducerer din samlede effektivitet i begge
dele.

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

Aldrig helt "slukket"

Som ejer af en lille virksomhed er det svaert at slukke. Du fgler dig sandsynligvis ansvarlig dggnet rundt, og selv
nar du er fysisk vaek fra arbejdet, er der stadig gang i tankerne - du teenker pa kundeproblemer, pengestrgmme
eller den naeste store beslutning, du skal traeffe. Denne mentale belastning kan forhindre dig i at lade helt op og
efterlade dig udmattet over tid.

For eksempel: Du er mdske pd ferie eller til en familiebegivenhed, men i stedet for at nyde gjeblikket, karer dit
sind rundt med tanker om naeste uges produktlancering eller den voksende to-do-liste, der venter pa dig, ndr du
kommer tilbage.

At fole sig skyldig

Skyldfglelse er en konstant fglgesvend for mange ejere af sma virksomheder. Du fgler dig maske skyldig i at
arbejde for meget og tror, at du forsgmmer dit personlige liv. P4 den anden side, ndr du tager dig tid til dig selv
eller din familie, fgler du maske, 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 pd at veere nervgs
for det arbejde, der hober sig op. Eller du arbejder til langt ud péG natten og kan ikke slippe fglelsen af, at du gdr
glip af tid med dem, du holder af.

@velse i refleksion: Identificer dine huller mellem liv og arbejde

Lad os nu tage det et skridt videre med en personlig refleksionsgvelse. Brug 5 minutter pa at udpege specifikke
omrader, hvor dit privatliv og dit arbejdsliv kolliderer. Du vil bruge dette som et fundament for at szette
meningsfulde graenser senere i lektionen.

Instruktioner:

1. Identificer 3 tilbagevendende situationer

Taenk pa tre specifikke tidspunkter eller situationer, hvor dit arbejde konsekvent afbryder dit privatliv eller
omvendt. Det kan veaere gjeblikke, hvor du fgler dig seerligt stresset, skyldig eller trukket i flere retninger. Skriv
dem ned sa detaljeret som muligt.
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For eksempel:
Du tager ofte forretningsopkald under familiemiddage.
Du arbejder til langt ud pa natten, hvilket pdvirker din evne til at slappe af eller sove.

Du har sveert ved at fokusere pd arbejdet pd grund af personlige erinder eller forpligtelser, der kraever
opmeaerksomhed i arbejdstiden.

2. Foplelsesmaessig reaktion

For hver af disse situationer skal du teenke over, hvordan du har det i gjeblikket. Fgler du dig frustreret?
Overveeldet? aengstelig? Skyldig? Skriv din fglelsesmaessige reaktion pa hver situation ned.

3. P&virkning af din energi

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

4, Refleksion

Brug nu et gjeblik pd at overveje, hvordan det far dig til at fgle dig, ndr du ser disse mgnstre i dit liv. Hvordan
bidrager disse huller i din integration af liv og arbejde til din generelle stress? Fgles det handterbart, eller fgles
det som noget, du gerne vil &@ndre?

Mal: Malet med denne refleksionsgvelse er at blive bevidst om de omrader, hvor din integration af liv og
arbejde fgles ude af balance. Ved at identificere specifikke tilbagevendende situationer og dine
folelsesmaessige reaktioner pd dem kan du begynde at se mgnstre. Nar du genkender disse mgnstre, kan du
begynde at saette mere effektive graenser, der stgtter bade din virksomhed og dit privatliv pd en baeredygtig
made.

| naeste afsnit bygger vi videre pad denne gvelse for at hjeelpe dig med at saette graenser 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 paene rum. Men du har mulighed for at
prioritere de vigtigste omrader af dit arbejdsliv og privatliv og skabe et flow, der understgtter begge dele.

Praktisk gvelse: Din prioriteringsliste

| denne gvelse vil du definere dine topprioriteter for bade personlige og forretningsmaessige omrader. 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). Veer specifik. | stedet for bare at sige "motion", kan du sige "ga i fitnesscenter tre gange om ugen" eller "ga
en tur pa 30 minutter hver aften".

Fgler du dig tilfreds, nar du gar til yoga en gang om dagen eller nar du kommer til din datters svgmmestaevne
hver uge? Er en spinningtime en gang om ugen din ve;j til at blive et sundere menneske? De ting, der hjalper
dig med at holde dig i gang hver uge og far dig til at fgle dig afbalanceret og hel, vil stgtte dig gennem hele dit
liv og din karriere. Nar du ved, hvad der betyder mest, kan du arbejde pa at saette graenser for disse aktiviteter,
sa du kan vaere mere til stede for dem omkring dig, uanset om du er pa arbejde eller hjemme.

2. Forretningsprioriteter:

Skriv tre kritiske forretningsopgaver ned, som fortjener din fokuserede opmaerksomhed, og som er
ngglen til at bringe din virksomhed fremad (f.eks. strategisk planlaegning, vigtige kundemgder,
produktudvikling). Din to-do-liste er sandsynligvis uendelig, men nogle opgaver er mere kritiske for din
virksomheds succes og veekst end andre. Det er de opgaver, der flytter nalen mest.

Veer specifik. | stedet for at skrive "kundearbejde" kan du sige: "Brug 2 timer mandag og torsdag pa at fokusere
pa vigtige strategimgder med kunder."

3. Tip til integration: Skab synergi mellem personlige og forretningsmaessige prioriteter

Nu hvor du har skrevet dine personlige og forretningsmaessige prioriteter ned, er naeste skridt at overveje,
hvordan du kan integrere dem i din daglige eller ugentlige tidsplan. Malet her er at undga det konstante pres
mellem arbejde og privatliv ved at finde mader at skabe synergi pa.

Instruktioner:
Identificer overlappende muligheder

Se pa dine personlige og forretningsmaessige lister side om side. Er der muligheder, hvor disse prioriteter kan
stgtte hinanden eller naturligt smelte sammen? For eksempel:
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Kan din tid til personlig udvikling (f.eks. laesning eller lzering) overlappe med virksomhedens vaekst
(f.eks. laese brancherelevante bgger eller lzere en ny feerdighed, der gavner din virksomhed)?

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

Bloker tid i din kalender

Lav et tidsblokeringssystem for at sikre, at du har dedikerede gjeblikke til bade arbejde og personlige aktiviteter.
Det er afggrende for at beskytte dine prioriteter. For eksempel:

Seet tid df 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 pd dine hgjprioriterede opgaver (f.eks. kl. 9-11 til
strategisk planlaegning eller produktudvikling).

Brug din kalender til visuelt at kortlaegge disse blokke, sa du kan se balancen mellem privat- og arbejdstid.
Design et ugentligt flow
Taenk over, hvordan du kan strukturere din uge, sa der er plads til begge szet prioriteter. For eksempel:

Morgenen er mdske din mest produktive arbejdstid, sa du dedikerer morgenen til kritiske
forretningsopgaver.

Eftermiddagene kan bruges til opgaver med lavere energi eller personlige
aktiviteter. Aftener kan vaere dedikeret til familie eller afslapning.
Praktisk eksempel:
Mandag og onsdag: Morgener til kundemgder, 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.
Veer fleksibel, men konsekvent

Selv om livet som iveerksaetter kraever fleksibilitet, skal du forpligte dig til konsekvent at beskytte dine
personlige og forretningsmaessige prioriteter. Nar der opstar presserende problemer, er det okay at justere din
tidsplan, men sigt efter at vende tilbage til dine prioriteter sa hurtigt som muligt.
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Hvorfor det er vigtigt: Ved aktivt at planlaegge tid til bade personlige og forretningsmaessige prioriteter
forhindrer du, at de konkurrerer om din opmaerksomhed. Denne integrationsstrategi vil hjelpe dig med at
holde fokus, fgle dig mindre skyldig og opna en bedre fglelse af kontrol over din tid.

4.6 Kunsten at vaere digital Graenser

Vi lever i en digital verden, hvor arbejdet aldrig er mere end et tryk vaek. For iveerksaettere betyder det at vaere
"altid pa". Men det er vigtigt at saette digitale greenser for at skabe et sundere flow mellem dit arbejde og dit
privatliv.

Praktisk gvelse: St klare digitale greenser

1. Opret arbejdsfrie zoner: Veelg et tidspunkt p& dagen eller et bestemt sted, hvor du ikke vil udfgre
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 planlaegge et
automatisk svar pa e-mails eller beskeder efter arbejdstid for at styre kundernes forventninger uden at veere
reaktiv 24/7.

3. Indfgr 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, ga en tur eller skrive dagbog i 10
minutter).

Mal: Seet graenser for teknologien, sa du kan vaere mere til stede bade i din virksomhed og i dit privatliv,
samtidig med at du kan reagere, nar der er brug for det.

4.7 Handtering af eksterne og interne forventninger

Nar du driver en virksomhed, er det afggrende at styre forventningerne - bade de eksterne (kunder,
medarbejdere) og de interne (dine egne) - for at forhindre udbraendthed. Kunderne forventer maske, at du er
tilgeengelig hele tiden, og du kan fgle dig presset til at opfylde de krav. Men at have klare forventninger er
ngglen til langsigtet baeredygtighed.

Strategier til at handtere eksterne forventninger:

1. Definér tilgaengelighed: Kommuniker dine arbejdstider pa forhdnd (f.eks. "Jeg handterer henvendelser
mellem kl. 9 og 17, mandag til fredag").

2. St graenser for, hvad der haster: Fastlaeg, 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 nzeste arbejdsdag.").

Praktisk gvelse: Saet realistiske forventninger

Instruktioner:
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Udarbejd en kommunikation mellem kunde og medarbejder, der saetter klare graenser for din tilgaengelighed,
svartider, og hvordan du handterer hasteanmodninger. Brug et specifikt og hgfligt sprog, der ikke
kompromitterer dit professionelle omdgmme.

Mal: Undga faelden med at forpligte sig for meget og levere for meget pa bekostning af dit velbefindende ved at
saette og styre forventningerne pa forhand.

At mestre kunsten at sige "nej"

| et tempofyldt iveerksaettermiljg kan det fgles umuligt at sige "nej". Du er maske bekymret for at ga glip af
muligheder eller svigte folk. Men at sige "ja" til alting g@r, at du ikke kan klare dig selv, og det bliver sveert at
styre din virksomhed og dit liv effektivt.

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

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

* En kunde vil have en urealistisk deadline overholdt.
* En ven eller et familiemedlem beder om hjaelp, mens du har travit.
* En medarbejder beder om flere opgaver, nér du har travit.

Eksempel pa script: "Tak, fordi du kontaktede mig, men jeg fokuserer i gjeblikket pa andre prioriteter. Lad os se
pa det igen i naeste uge/naeste maned, nar jeg har mere bandbredde."

Mal: Opbyzg tillid til, at du kan saette graenser 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 hjelper dig med at kortlaegge, hvordan arbejde og privatliv kan flyde sammen, uden at det ene
overvalder det andet.

Praktisk gvelse: Handlingsplan for integration af liv og arbejde

Instruktioner:

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

2. Saet graenser for succes: Baseret pa de tidligere gvelser skal du feerdigggre de specifikke
Graenser, du vil szette 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 graenser. Del din integrationsplan med dem.

Mal: Udvikle en konkret, handlingsorienteret plan, der kombinerer dit arbejdsansvar med personlig
tilfredsstillelse og skaber en sundere og mere baeredygtig rytme.

4.9 Konklusion og refleksion: Styrken ved Integration

Integration af liv og arbejde handler om mere end bare at undga udbraendthed. Det handler om at skabe et liv,
hvor dine forretningsmaessige og personlige mal understgtter hinanden. Ved at saette og respektere graenser
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 mellemarbejdsliv og privatlivi
stedet for at adskille dem.

Det er vigtigt at saette klare greenser og styre forventningerne for at forhindre udbraendthed.

Reflekter jaevnligt over og juster dine graenser og integrationsstrategier for at sikre, at de fortsat tjener
dit velbefindende og dine forretningsmal.

Opsummering af praktiske gvelser:

1. Identificer huller i greenserne: Find ud af, hvor dit arbejdsliv og privatliv kolliderer.
2. Prioriteringsliste: Definér dine vigtigste personlige og arbejdsmaessige prioriteter.
3. Digitale graenser: Indstil enhedsfrie zoner og handter notifikationer effektivt.

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

5. Rollespil om at sige "nej": @v dig i at szette graenser i virkelige situationer.

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

Vaer opmaerksom pa spgrgsmal 3:

Hvilket af fglgende illustrerer bedst en fysisk graense for hybridarbejde?

* Beslutter kun at tjekke e-mails i frokostpausen

* Oprettelse af et sarligt arbejdsomrade for at adskille arbejde fra personlige aktiviteter

* Planlaegning af personlige opgaver i timer med lav arbejdsproduktivitet
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5.Lektion 4. Tid ledelse Teknikker og
Produktivitetsvaerktgjer

5.1 Introduktion

Denne lektion introducerer iveerksaettere til praktiske strategier til at styre deres tid effektivt med fokus pa 12-
ugers planlagningssystemet. Dette system giver en struktureret, kortsigtet tilgang til malsaetning, som
fremmer fokus og produktivitet.

Lektionen begynder med en udforskning af, hvorfor traditionel arslang planlaegning ofte mislykkes pa grund af
Hofstadters lov, som antyder, at mennesker undervurderer den tid, det tager at udfgre komplekse opgaver. Du
leerer, hvordan 12-ugers planlaegningssystemet Igser dette ved at skabe handterbare tidsrammer, fremme en
folelse af, at det haster, uden at du bliver overvaldet, og hjelpe dig med at holde dig pa sporet af dine
forretningsmaessige og personlige mal.

Den fgrste del af lektionen dakker teorien bag 12-ugers planlaegning og forklarer fordelene for ivaerkseettere,
der jonglerer med flere ansvarsomrdder. Derefter deltager du i en praktisk gvelse, hvor du laver din egen 12-
ugers plan med klare mal og handlingstrin. Denne praktiske tilgang sikrer, at du kan anvende systemet med det
samme for at forbedre din produktivitet og dit fokus.

Mal for lektionen:
Forsta begraensningerne ved langtidsplanlaegning og fordelene ved kortere cyklusser. Leer 12-ugers
planlaegningsmetoden for at gge fokus og reducere overspringshandlinger. Udvikle en personlig 12-
ugers plan med klare, opnaelige mal.
Udforsk den rolle, som daglige fremskridt og selvbelgnning spiller for at opretholde motivationen.

Gennem en kombination af teori og praktiske gvelser giver denne lektion dig veerktgjerne til at styre din tid
mere effektivt og skabe konsekvent fremgang pa din iveerksaetterrejse.

5.2 12-ugers planlaegning for Ivaerksaettere

| det nuvaerende forretningsmiljp fgles langsigtet planlagning ofte umulig at opretholde pa grund af usikkerhed
og konstante forandringer. Du har maske prgvet at satte dig ambitigse mal i starten af dret, men sa mister du
momentum et par maneder senere. Uanset om det er at forpligte sig til at treene 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 mal inden for arets
fgrste tre maneder. Selv ndr du har de bedste intentioner i januar, er det let at komme ud af kurs i marts.
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Ifglge Hofstadters lov undervurderer mennesker konsekvent, hvor lang tid det vil tage at udfgre komplekse
opgaver, og vores hjerner er ikke indrettet til at forsta lange tidsrammer. Det er meget nemmere at visualisere i
morgen end at forestille sig, hvor man er om et ar. Derfor fgles arsplaner ofte fjerne, hvilket fgrer til
overspringshandlinger og mangel pa hastvaerk. Og resultatet? Vi driver fra opgave til opgave og er overbeviste
om, at der er masser af tid til at fa tingene gjort, indtil aret pludselig er forbi.

Det er her, 12-ugers planlaegningssystemet kommer ind i billedet. Det opdeler det overvaldende ar i
overskuelige bidder, sa du kan holde fokus og motivation. En tidsramme pa 12 uger er med til at ggre det hele
mere presserende uden at veere sa langt vaek, at du mister malet af syne. Det tvinger dig til at prioritere, hvad
der er vigtigt lige nu, og forhindrer distraktioner og overspringshandlinger.

Hvorfor 12-ugers planlagning virker:

Kortere, mere handterbare tidsrammer: Vores hjerner er meget bedre til at fokusere pa kortere perioder som
12 uger sammenlignet med et helt ar. Ved at dele tiden op i 12-ugers cyklusser kan du planlaegge effektivt og
komme med realistiske forudsigelser.

Det haster uden at blive overvaeldet: At vide, at du kun har 12 uger til at na dine mal, giver en fglelse af, at det
haster, og hjzelper dig med at holde dig motiveret og fokuseret.

Klart fokus pa nggleprioriteter: Ved kun at satte 1-3 mal for hver 12-ugers cyklus kan du undga at sprede dig
selv for meget. Du kan give din opmaerksomhed til det, der virkelig betyder noget, uanset om det er i din
virksomhed, dit privatliv eller begge dele.

Med 12-ugers planlegning laver du ikke vage, arelange beslutninger - du saetter konkrete,
handlingsorienterede mal, der skaber reelle fremskridt. Dette system ggr din planleegning mere realistisk,
effektiv og i overensstemmelse med, hvordan din hjerne naturligt fungerer. | denne lektion undersgger vi,
hvordan du kan bruge denne tilgang til at styre din tid og dine prioriteter effektivt, uanset om du fokuserer pa
forretningsvaekst eller personlige mal.

Belgnninger og sma sejre

Teresa Amabile fra Harvard Business School undersgger, hvordan hver dag pavirker mennesker og deres
produktivitet. | en undersggelse fulgte hendes team 238 frivillige, hvis job kraevede, at de Igste 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 fglelsen af fremskridt.

Daglige fremskridt er en daglig sejr. At teenke pa og fejre sma sejre udlgser 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 fgle fremgang er det meget
vigtigt at foretage en handling, der markerer, at en opgave er fuldfgrt: at tage en kuglepen og sztte et flueben
ved siden af den fuldfgrte opgave. Det giver dig stor glaede. Det er endnu mere tilfredsstillende at belgnne sig
selv efter en vellykket uge.
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I denne lektion vil du gve dig i et specifikt tidsstyringssystem, som vil styrke din planleegning, selvanalyse,
anerkendelse og selvbelgnning. Resultatet er, at du far mere klarhed, tilfredshed og glaede over, hvad du nar at
udrette og hvordan.

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

At planlaegge for 12 uger hjelper dig med at se tingene i detaljer, fokuserer dig og giver dig en fglelse af, at det
haster. Planlaeg 1-3 mal for hver 12. uge. Erfaringen viser, at det er det optimale antal mal. Hvis du planlaegger
mere end tre mal, vil det virke distraherende eller betyde, at de tre fgrste ikke er serigse nok. Malene kan vare
fra ét omrade (f.eks. kun arbejde), eller de kan dakke forskellige omrader af dit liv (f.eks. studier, karriere,
sport, relationer).

PRAKTISK @VELSE: Lav din egen plan ved at udfylde arbejdsarket pa de nzeste sider.
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SKRIV DIT VIGTIGSTE MAL NED

12-UGERS PLAN

10 trin til at na malet ovenfor

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

Hvordan vil jeg belgnne mig selv, nar jeg har naet ovenstdende mal?

SEKUNDZRE MAL FOR 12-UGERS-PLANEN
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4 TRIN TIL AT NA MAL 2

01

02

03

04

MAL #3.

4 TRIN TIL AT NA MAL 3

01

02

03

04

Hvordan vil jeg belgnne mig selv, nar jeg nar ovenstaende mal?
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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
gennemfgre disse 5 opgaver er allerede en sejr!)

01

02

03

04

05

SEKUNDZRE OPGAVER
(Fortsaet, ndr du har udfgrt de 5 opgaver ovenfor)

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

Hvordan vil jeg belgnne mig selv, nar jeg har naet ovenstdende mal?

*Belgnningsdelen er meget vigtig - bliv ved med at ggre det, du har lovet dig selv! Det er ngglen til dit
velbefindende sammen med de andre gvelser.
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PLAN FOR DAGEN

DAGENS FOKUS

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

SEKUNDZRE OPGAVER
(Fortseet, nar du har udfgrt opgave 1 ovenfor)

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

PLADS TIL REFLEKSION

3 TING, JEG ER TAKNEMMELIG FOR | DAG
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TAKNEMMELIGHED

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

Selv Emmons blev overrasket over resultaterne af eksperimentet: De aldre deltageres blodtryk faldt, alle havde et
staeerkere immunforsvar, og de fleste deltagere rapporterede, at de falte sig maerkbart gladere og mere
optimistiske.

Grunden til, at tanker har sa stor indflydelse pa personlig lykke og sundhed, er vores hjernes evne til at blokere
for negative oplevelser og tanker, ndr vi har travit med at overveje og veere taknemmelige for positive ting. Jo
mere tid vi bruger pa at tenke positivt, jo oftere faler vi, at det, vi @nsker, sker for os.

Det giver dig igen en fglelse af kontrol over dit eget liv og pavirker direkte din falelse af lykke.
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PRAKTISKE TIPS:

Nar du har skrevet dine 12-ugers mal og trin ned, skal du afsaette 1 time hver uge til at planleegge den naeste
uge. Vi anbefaler, at du ggr det sgndag aften, men du er velkommen til at finde dit eget yndlingstidspunkt til
denne aktivitet. Pa den made vil du kunne starte den nye uge med klarhed. Opdel de store opgaver i sma,
overskuelige trin, som kan ggres i Igbet af en dag.

*Hvis du er gdet glip af et par dage - bare rolig. PG samme mdde som i meditation er mélet at bringe din
fokusere tilbage og fortsaette med at gare det uden sure miner.

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

UGENS TILBAGEBLIK NR.

MINE SEJRE | LOBET AF UGEN

DENNE UGES LEKTIONER

EN SPECIFIK HANDLING, DER VIL GBRE DEN NASTE UGE MERE EFFEKTIV

Dette system har vist sig at veere produktivt og resultatorienteret, samtidig med at det giver en fglelse af
klarhed. Du kan bruge det til alle typer mal, men vi anbefaler, at du bruger det specifikt til arbejdsrelaterede
mal pa dette kursus. Det naste kapitel vil guide dig gennem den ressourcefulde tilgang til tidsblokering i din
kalender for at opretholde balancen mellem liv og arbejde og holde et hgjt energiniveau.
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5.4 Ressourcefuld kalender, der blokerer for tid tilgang

Vi opfordrer dig til at bruge planlaegningssystemet ovenfor til at tidsbegraense din kalender og prioritere dine
opgaver. Den eneste nuance, der ggr planlaegningen ressourcefuld og sikrer, at du prioriterer trivsel, er at
starte tidsblokeringen med at afsaette tid til dine ressourcefulde aktiviteter.

Praktisk gvelse:

Abn din Google-kalender eller et andet vaerktgj, du bruger til planlzegning, og begynd at planlzegge din naeste
uge med tidsblokerende glaedesfyldte, sjove og opfindsomme aktiviteter, som vil hjelpe dig til at fgle dig
energisk og veltilpas i Igbet af hele ugen. Reflektér over, hvordan det fgles for dig.

Som en teamgvelse - planlaeg den naeste maneds aktiviteter ud fra en tidsblokering af jeres teambuilding- og
samveersaktiviteter.

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

Vaer opmaerksom pa spgrgsmal 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
Faerdigheder

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 made 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 feerdigheder og
ressourcer. Alle er i stand til at vaere modstandsdygtige og blive mere modstandsdygtige ved at udvikle
passende mestringsstrategier. De typer af modgang, der kreever modstandsdygtighed fra ejere af sma
virksomheder, kan variere fra almindeligt "dagligt besvaer" til stgrre 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 faerreste, der er sa robuste, som de kunne vaere pa alle livets omrader, og der
er altid flere aspekter af robusthed, der kan udvikles.

At opbygge modstandskraft har ogsa en tendens til at forbedre dit velbefindende og din livskvalitet ved at
forbedre positive egenskaber som psykologisk fleksibilitet, sociale faerdigheder og problemlgsningsevne. Hgj
modstandsdygtighed betyder ikke, at man helt kan eliminere angst og andre former for stress. Mange resiliente
mennesker oplever sterke fglelser, men handterer dem godt og overvinder stressende problemer alligevel.
Resiliens betyder normalt ikke, at man skal amputere eller undga sine fglelser, men snarere, som vi skal se, at
man ofte accepterer dem, mens man aktivt forfglger sunde mal og personlige vaerdier.

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

Resiliens bestar af forskellige processer, mader at teenke og handle pa, som gor, at personer
tilpasser sig og klarer sig godt i modgang uden at lide af langsigtede skadelige konsekvenser pa grund af
stress. Resiliens anvender ganske almindelige evner som problemlasning, selvsikkerhed og handtering af
tanker og folelser osv. Det reducerer derfor virkningen af stressende livsbegivenheder, samtidig med at det
gger den generelle trivsel og livskvalitet.

Denne lektions mal:
Forsta de vigtigste beskyttelsesfaktorer, der bidrager til modstandsdygtighed.
Anerkende farerne ved erfaringsmaessig undgaelse og leere at omfavne ubehag. Udvikle
handlingsorienterede strategier til at opbygge og vedligeholde modstandskraft.

Lav en personlig resiliensplan, der indeholder selvrefleksion og mestringsfaerdigheder.
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Denne lektion har til formal at give dig mulighed for at opbygge en modstandsdygtig tankegang og @ve dig i
flere mestringsstrategier, sasom accept, selvmedfglelse, udszettelse af bekymringer, problemlgsning,
selvsikkerhed og sociale feerdigheder, som vil hjaelpe dig med at trives i bade dit personlige og professionelle liv
pa trods af de uundgaelige udfordringer, der opstar. Lektionen er struktureret, sa eleverne fgrst vurderer deres
nuvaerende situation og derefter anvender de praktiske gvelser til at handtere 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 pa
din livskvalitet. De kan vzere 'eksterne', som f.eks. social stgtte, eller 'interne', som f.eks. dine personlige
holdninger og mestringsevner. Vi opsummerer en handfuld vigtige beskyttelsesfaktorer, der bidrager til generel
modstandsdygtighed hos voksne, nedenfor.

® Social stgtte

De mest konsekvent rapporterede beskyttende faktorer er relationer i familien eller i samfundet som helhed,
der tilbyder sund fglelsesmaessig stgtte og opmuntring. Folk, der har en stgttende familie, gode forhold til
venner eller endda en positiv forbindelse til religigse grupper, samfundsgrupper eller lignende organisationer,
vil generelt have en tendens til at udvise stgrre modstandskraft over for modgang.

Nogle af fordelene ved sunde forhold er bl.a:

® At have positive rollemodeller at se op til og leere af

® Oplever omsorg og stgtte fra andre, som du elsker eller stoler pa

® Atveereistand til at afslgre problemer og dele dem med andre, der vil lytte pa en passende
made

® At modtage passende opmuntring og beroligelse fra andre.

Taet forbundet med vigtigheden af social stgtte er fundet af, at sociale faerdigheder 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 stgtte.

Modstandsdygtige mennesker har ogsa en tendens til aktivt at ggre bedst mulig brug af den sociale stgtte, der
er til radighed, f.eks. ved at sgge hjeelp til visse problemer, afslgre deres fglelser pa passende vis over for
venner eller familie osv.

Sperg dig selv: Hvordan kan du gge din adgang til passende social stgtte over tid? At deltage i grupper,
fa venner og forbedre kommunikationen er langsigtede strategier til opbygning af modstandskraft.

® Individuelle karakteristika

En raekke lignende karakteristika ved personlig adfaerd er blevet rapporteret som bidragende il
modstandsdygtighed, som vi groft sagt kan sammenfatte som fglger:
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® Sundt selvvaerd, selvtillid eller selvaccept og bevidsthed om personlige styrker og ressourcer

® Selvtillid, tro pa din evne til at praestere kompetent i modgang God problemlgsningsevne, evnen til at
traeffe beslutninger og fgre planer ud i livet

® Sociale faerdigheder, sasom selvsikkerhed, empati, kommunikationsevner osv.

® God 'fglelsesmaessig selvregulering', evnen til at hdndtere sine tanker pa en hensigtsmaessig made,
folelser og impulser til handling.

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

6.2.2. Trussel om oplevelsesmaessig undgaelse

Traditionelt har stresshandtering og opbygning af modstandskraft haft en tendens til at fokusere pa ideen om
at kontrollere stressende tanker og fglelser og erstatte dem med mere positive. Men pa det seneste har
forskere inden for dette omrdade i stigende grad foretrukket den konklusion, at bestraebelserne pa at undga
eller undslippe ubehagelige oplevelser, tanker og fglelser, kaldet "oplevelsesmaessig undgdelse", ofte kan
bidrage til mere alvorlige problemer pa lang sigt. For eksempel synes den specifikke overbevisning om, at
"angst er darligt", og forsgg pa at undga oplevelsen af angst at vaere 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 undga dem. Ved at lere at leve med ubehaget og engagere sig i
meningsfulde handlinger pa trods af disse fglelser kan man reducere den magt, som undgdelse af oplevelser
har over ens liv.

Malet er ikke at eliminere negative tanker eller fglelser, men at aendre forholdet til dem. P3 den made kan man
leve et liv, der er mere i overensstemmelse med ens vardier, selv nar man oplever ubehag.

Hvordan kan erfaringsbaseret undgaelse se ud for ejere af sma virksomheder og solopreneurs?

® At undga vanskelige samtaler med medarbejdere eller kunder: Undga at give konstruktiv feedback
eller tage fat pa problemer med praestationer for at undgd ubehaget ved en potentiel konflikt eller
frygten for at blive opfattet som hard. Undga samtaler om priser, betalingsforsinkelser eller uopfyldte
forventninger for at undga fglelser af angst, skyld eller frygt for at skade forholdet.

® Udskydelse af vigtige opgaver: Forsinkelse eller undgaelse af opgaver som gennemgang af
regnskaber, budgettering eller handtering af cash flow-problemer, fordi de fremkalder angst eller
fremhaever gkonomisk ustabilitet. Udseaettelse af strategisk planlaegning, malsatning eller
skaleringsbeslutninger pa grund af frygt for fiasko, usikkerhed eller selvtillid.

® Overarbejde eller overdreven travlhed: At have konstant travlt med arbejdsopgaver for at undga at
konfrontere fglelser af utilstraeekkelighed, frygt for at fejle eller tvivl pd sig selv. Overarbejde bliver en
made at undslippe ubehagelige tanker om ens evner eller virksomhedens fremtid. At bruge arbejdet
som en made at undgad personlige problemer eller negative fglelser, som f.eks. problemer i forholdet
eller ensomhed, ved at fordybe sig i virksomheden.

® Perfektionisme: At undgd at lancere et produkt, et website eller en marketingkampagne, fgr det fgles
"perfekt", for at undga 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 undga at tackle mere udfordrende og ubehageligt
arbejde, som f.eks. beslutningstagning eller strategisk planlagning. At distrahere sig selv med travit
arbejde for at undga selvrefleksion over dybere problemer, som f.eks. uoverensstemmelsen mellem
forretningsmal og personlige vaerdier eller erkendelsen af, at udbraendthed er ved at indfinde sig.

® Forsgmmelse af personlig sundhed og trivsel: Undgd at genkende og handtere tegn pa udbraendthed,
f.eks. udmattelse eller kronisk stress, for at undgd at se i gjnene, at de nuvaerende arbejdsvaner maske
ikke er baeredygtige. Kontinuerlig undgaelse af pauser, ferier eller personlig tid af frygt for, at det kan
fgre til, at man mister kontrollen over virksomheden eller kommer bagud.

Ved at undga ubehag kan iveerksaettere ga glip af vaekstmuligheder, blive overvaeldet af ophobede problemer
eller opleve gget stress og udbraendthed. At anerkende denne undgdelsesadfaerd er det fgrste skridt mod at
udvikle sundere handteringsmekanismer og opbygge modstandskraft.

6.2.3. Selvvurdering: Evaluer din modstandskraft

Praktisk gvelse: Som en grov indledende guide kan du vurdere dig selv i forhold til fglgende ingredienser i
modstandsdygtighed:

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

2 Jegeristand 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 Jeger god til at mgde udfordrende problemer i livet og lgse dem systematisk ( /10)

6 Jeg er god til at handtere mine fglelser i modgang ( /10)

| stedet for at se pa din samlede score skal du overveje hvert enkelt svar. Hvis du for hvert punkt ovenfor har
vurderet det til mere end nul, sa spgrg dig selv hvorfor. Og hvad kan du ggre for at gge din score pa hvert
punkt, sa den kommer teettere pa 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 Undga at se situationer som uoverstigelige problemer, og se efter veje frem, hvor det er muligt.
3 Accepter visse omstandigheder som vaerende uden for din kontrol, hvor det er ngdvendigt.

4 Szt realistiske mél, om ngdvendigt i sma skridt, og planlaeg at arbejde regelmaessigt med ting, der
er opnaelige.
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5 Tag afggrende skridt til at forbedre din situation i stedet for blot at undga problemer.

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

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

8 Hold tingene i perspektiv ved at se pd dem pa en afbalanceret made og fokusere pd det stgrre
billede.

9 Bevar et hibefuldt og optimistisk syn og fokuser p& konkrete mél i stedet for at bekymre dig om
mulige fremtidige katastrofer.

10 Pas pa dig selv, veer opmaerksom pé dine egne behov og falelser, og pas pé din krop ved at dyrke
sund motion og regelmaessigt deltage i behagelige, afslappende og sunde aktiviteter, maske ogsa
meditation.

I de naeste kapitler vil du leere og praktisere specifikke teknikker og strategier, der kan hjelpe dig med at
udvikle nogle af disse holdninger og feerdigheder og leere andre modstandsdygtige mader at teenke og handle
pa. Vi vil deekke mestringsstrategier som accept, selvmedfglelse, udsaettelse af bekymringer, problemlgsning,
selvsikkerhed og sociale faerdigheder.

6.3.2 Udvikling af en personlig resiliens-strategi

En god made at begynde at opbygge modstandskraft pa er at gennemga dine tidligere erfaringer for at finde ud
af, hvad du kan leere om at handtere stress og udvikle en personlig plan eller strategi for modstandskraft i
fremtiden.

Praktisk gvelse: Evaluering af tidligere erfaringer

Instruktioner: ldentificer et specifikt tidspunkt i fortiden, hvor du har vist modstandsdygtighed over for
modgang eller klaret dig godt gennem stressende livsbegivenheder.

Svar pa fglgende spgrgsmal:

Hvad var dit mal?

Hvad var det egentlige resultat?

Hvilke forhindringer matte du overvinde?

Hvilke ubehagelige tanker og fglelser kan du huske, at du havde i den situation?
Hvem, hvis nogen, har du faet ekstern hjaelp eller stgtte fra?

Hvilke specifikke holdninger eller feerdigheder hjalp dig med at klare situationen?

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

0 N O N W N R

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

10 Baseret pa din erfaring, hvordan vil du s rade andre til at handtere et lignende problem i fremtiden?

Hvis du vil, kan du gentage processen ovenfor for tre situationer i alt og se efter mgnstre i dine problemer og
mader at klare dem pa. Forhabentlig vil det hjelpe dig med at begynde at reflektere over dine eksisterende
styrker, og hvordan du kan udvikle dem yderligere i Ipbet af opbygningen af modstandskraft.

Prgv det nu: Udvikl din personlige resiliensplan

Overvej nu pa baggrund af dine svar, hvordan du kan udvikle din egen modstandskraft og klare lignende
stressende begivenheder bedre i fremtiden:

1 Hvad ville veere den mest nyttige holdning at indtage over for lignende problemer i fremtiden?
2 Hvilke feerdigheder og strategier ville det hjalpe at udvikle og bruge?

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

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

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

6.3.3 At praktisere accept

Dette kapitel ser pa den rolle, som mindfulness og acceptbaserede strategier spiller for resiliens. Accept i denne
henseende er ikke bare passiv "opgivelse", men tvaertimod en vilje til at opleve smertefulde tanker og fglelser i
processen med at handle og handle i overensstemmelse med vigtige personlige veerdier. Det betyder at vaere
helt dben og naervaerende over for sine indre oplevelser. Negative tanker og fglelser er en normal del af vores
liv - det vigtigste er, hvordan vi reagerer pa dem og lever med dem, sa vi minimerer deres indvirkning pa vores
evne til at fungere.

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

Praktisk gvelse: Acceptance Meditation

https://www.youtube.com/watch?v=FuDFIDMrD1s Praktisk gvelse:

Accept ved at kropsligggre

1 Teenk pé noget, der fremkalder mildt ubehagelige fglelser for dig. Leeg maerke til, hvad
folelser er, og hvor de manifesteres eller maerkes i din krop.
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2 Forestil dig nu (symbolsk), at du forvandler fglelsen til en form eller et objekt og traeder et skridt tilbage fra
den, sa den (midlertidigt) befinder sig uden for din krop, sa du kan observere den fra en afstand pa flere meter.

3 Leeg tdlmodigt maerke til dens forskellige egenskaber. Hvilken farve, form, tekstur og stgrrelse har den?
Bevaeger det sig eller andrer det sig? Tag dig tid til at laegge maerke til hver af dens forskellige egenskaber.

4 Hvad sker der med din reaktion, ndr du ser det p& denne made? Kan du villigt acceptere oplevelsen fra dette
perspektiv og give slip pa enhver kamp for at kontrollere eller undga den?

5 Huvis du har en fglelse af modstand mod at acceptere oplevelsen, skal du bare behandle den reaktion pa
samme made. Laeg dine oprindelige fglelser til side, og ggr din modstand til et andet objekt, som du kan laegge
ud ved siden af det fgrste. Leeg igen maerke til dets egenskaber, og giv sa slip pa enhver kamp, du har, og
accepter det villigt. Hvordan pavirker det det oprindelige objekt/den oprindelige fglelse at give slip pa kampen?

6 Kan du byde begge objekter velkommen indenfor igen og fortsaette med villigt at acceptere oplevelsen for
at fglge dine veerdier? Fortseet med at se disse fglelser som blot objekter, bevidsthedsindhold, der er helt
forskellige fra din observerende bevidsthed.

Her kan du finde den guidede version af denne @velse - 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 ggr man ofte ved at dele den op i tanker, handlinger, fglelser osv. og aktivt
acceptere hver enkelt ingrediens efter tur. Nar man f.eks. er angst, spaeender man ofte musklerne og maerker, at
pulsen stiger, at vejrtraekningen bliver hurtigere og mere overfladisk osv. At veere opmaerksom pa de enkelte
ingredienser i en ubehagelig oplevelse og fokusere pa at acceptere og laegge maerke til dem én ad gangen kan
veere lettere end at behandle dem som én stor klump.

6.3.4 Selvvzerd og selvmedfplelse

En af pionererne inden for kognitiv terapi, Albert Ellis, skrev en bog med titlen The Myth of Self Esteem (2005).
Ifglge Ellis var selvveerd altid betinget af eksterne begivenheder, som til en vis grad er i skaebnens haender.
Selvvaerd, uanset om det er lavt eller hgjt, indebaerer, at man "vaerdsaetter" 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
veerdi som "jeg er vaerdilgs". Ellis mente, at dette var fundamentalt irrationelt, da ingen kan saettes i bas sa let
ved hjalp af en enkelt egenskab. Han mente ogsa, at det var grundlaeggende usundt, eller "neurotisk" for at
bruge det gamle udtryk, fordi det gjorde selvveerdet afhaengigt af et eller andet specifikt kriterium og dermed
placerede det pa et skrgbeligt grundlag, hvis der nogensinde opstod grund til at tvivle pd det. Mange
mennesker har for eksempel et positivt selvvaerd baseret pa deres materielle succes, popularitet og
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udseende osv. Men dette korthus kan falde sammen og blive til lavt selvvaerd, sa snart disse ting fjernes eller
endda saettes spgrgsmalstegn ved.

Ellis foreslog, at det sunde alternativ til betinget selvvaerd var ubetinget selvaccept. Det defineres som en
holdning, hvor man accepterer sig selv betingelseslgst uden at forsgge at mzerke eller evaluere sig selv som en
helhed eller foretage vilkarlige sammenligninger med andre. Pa samme made som vi suspenderer veerdidomme
om vores her og nu-oplevelse for at forbinde os med den mere fuldt ud, kan vi leere at suspendere bade
positive og negative veerdidomme om os selv. Selvaccept kan gves gennem traening i selvmedfglelse.

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

Selvmedfglelse er forskellig fra selvvaerd. Selv om de begge er staerkt knyttet til psykologisk velvaere, er
selvvaerd en positiv evaluering af selvwvaerd, mens selvmedfglelse slet ikke er en bedgmmelse eller en
evaluering. | stedet er selvmedfglelse en mdde at forholde sig til det stadigt skiftende landskab af, hvem vi er,
med venlighed og accept - isaer nar vi fejler eller fgler os utilstraekkelige. Selvvaerd er i sagens natur skrgbeligt
og hopper op ogned a | t efter vores seneste succes eller fiasko (Crocker, Luhtanen, Cooper & Bouvrette, 2003).
Selvvaerd er en ven, der er der for os i godt vejr, men som forlader os, nar heldet vender. Men selvmedfglelse er
der altid for os, en palidelig kilde til stgtte, selv ndr vores verdslige aktier er styrtet ned.

Selvvaerd kraever, at man fgler sig bedre end andre, mens selvmedfglelse blot kraever, at man anerkender, at vi
deler den menneskelige tilstand af ufuldkommenhed. Det betyder, at vi ikke behgver at fgle os bedre end
andre for at have det godt med os selv. Selvmedfglelse giver ogsa mere fglelsesmaessig stabilitet end selvvaerd,
fordi den altid er der for os - nar vi er pa toppen af verden, og nar vi falder pa gulvet. Selvmedfglelse er en
baerbar ven, som vi altid kan stole p3, bade i gode og darlige tider.

Vi anbefaler fglgende metoder til at udvikle selvmedfglelse Praktiske guidede
ovelser:

Generel selvmedlidenhedspause (af Dr. Kristin Neff)

Denne praksis bringer bevidst de tre komponenter i selvmedfglelse i spil i en aktuel kamp.
Fodsaler (af Dr. Kristin Neff)

Denne praksis kan hjelpe med at forankre og stabilisere dig, hvis du oplever sveere fglelser.
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Selvmedfglelse/kaerlighedsmeditation (af Dr. Kristin Neff)

Denne version af loving-kindness-meditation hjelper dig med at skabe medfglelse for en fejl eller en oplevet
utilstraekkelighed.

6.3.5 Bevarelse af modstandskraft gennem udskydelse af bekymringer

Begrebet "bekymring" henviser til en proces med langvarig teenkning om frygtede katastrofer, ting, der gar galt
i fremtiden, og frustrerede forsgg pa problemlgsning og er forbundet med fglelser af angst. Nogle mennesker
er sandsynligvis fra naturens side mere tilbgjelige til at bekymre sig og vaere angste end andre. Men alle kan
leere at handtere bekymringer bedre for at blive mere modstandsdygtige over for stressende begivenheder.
Bekymring bestar ofte i gentagne gange at stille og forsgge at besvare spgrgsmal som "Hvad nu, hvis der sker
noget slemt?" og "Hvordan skal jeg klare det?". Mere alvorlig bekymring efterfglges ofte af forsgg pa at
undertrykke forstyrrende tanker og fglelser, som desveerre har en tendens til at ggre angsten veerre og give
naering til bekymringerne. Selv om de fgrste angstfyldte tanker og fglelser kan virke foruroligende, er det i
virkeligheden det, der sker bagefter, "vores reaktion pa reaktionen", der far angsten til at eskalere til et mere
alvorligt problem.

En af verdens fgrende autoriteter inden for psykologi og behandling af bekymring, Borkovec, foreslog en teknik,
der er designet til at hjelpe enkeltpersoner med at handtere overdreven bekymring og angst, kaldet Worry
Postponement. Den indebarer, at man afszetter en bestemt "bekymringsperiode" hver dag, hvor man far lov til
at fokusere pa sine bekymringer. Processen hjzlper med at reducere vanen med konstant at bekymre sig i
Igbet af dagen. Her er en kort oversigt over, hvordan det fungerer:

1. Planlaeg en periode med bekymringer: Vealg et bestemt tidspunkt hver dag (f.eks. 15-30 minutter),
hvor du udelukkende bekymrer dig. Denne periode bgr ligge pa samme tidspunkt hver dag, helst tidligt
pa aftenen, men ikke lige f@r sengetid.

2. Udskyd bekymring: Nar en bekymring opstéar i Igbet af dagen, sd mind dig selv om, at du vil tage fat pa
den i din planlagte bekymringsperiode. Udskyd forsigtigt bekymringen indtil da.

3. Brug bekymringsperioden: | bekymringsperioden skal du give dig selv lov til at engagere dig fuldt ud i
dine bekymringer. Skriv dem ned, hvis det hjalper, og fokuser intenst pa dem. Men nar
bekymringsperioden er overstaet, skal du stoppe og skifte fokus til andre aktiviteter.

4. Vend tilbage til nuet: Uden for bekymringsperioden kan du gve dig i mindfulness eller andre
jordforbindelsesteknikker for at holde din opmaerksomhed pa nuet.

Malet med Borkovec-metoden er at begraense bekymringerne til et bestemt tidspunkt, reducere deres
indvirkning pa dagligdagen og bryde den kroniske bekymringscyklus. Med tiden kan denne praksis hjzlpe
personer med at fa mere kontrol over deres bekymringsvaner.

For at kunne spotte bekymringer hjelper det at kunne genkende forskellene mellem bekymringer og mere
produktive former for taenkning. Psykologen Robert Leahy har skrevet en fremragende selvhjelpsbog om
kognitiv adfaerdsterapi kaldet The Worry Cure (2005), som indeholder et meget nyttigt kapitel, der beskriver
forskellen mellem 'uproduktiv' bekymring og sakaldt
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"Produktiv" bekymring, som f.eks. rationel problemlgsning. Afsnittene nedenfor kombinerer nogle af
Leahys observationer med nogle yderligere punkter at holde gje med:

Uhjalpsom bekymring

® Fokus pa det uoverskuelige, vage eller ubesvarlige ("Hvad nu hvis?", "Hvordan skal jeg klare
det?")
spgrgsmal, der gar i ring.

® Det bliver til en kaedereaktion af eskalerende bekymringer om mange forskellige ting.

® Intolerance over for risiko og usikkerhed: Lgsninger skal vaere perfekte, sikre at
arbejde, eller de far rabat.

® Du bliver ved med at bekymre dig, fordi du fgler, at det ikke er helt sikkert at stoppe, fgr din
angst reduceres.

® Du bekymrer dig om ting, der ikke kan @&ndres, eller som du ikke har kontrol over.
® Din bekymring er vag og abstrakt og bestar primzert af selvsnak.

® Du bliver opslugt af dine bekymringer, mister tidsfornemmelsen og reagerer, som om det
veerst teenkelige scenarie er nzert forestdende og truende.

® Du bliver fokuseret pa muligheden for forskellige worst-case-scenarier, uanset deres
(manglende) sandsynlighed.

Rationel problemlgsning (‘hjelpsom bekymring')

® Specifikke spgrgsmal stilles og besvares mere fyldestggrende.
® Fokuseret pa at handtere en enkelt, specifik begivenhed ad gangen.

® Lgsningerne skal bare vaere gode nok til, at det er vaerd at prgve, og en vis grad af risiko og
usikkerhed er acceptabel.

® Selv om du stadig er nervgs, holder du op med at taenke over tingene, ndr det ikke laengere er
ngdvendigt eller nyttigt.

® Du accepterer ting, der ikke kan andres, og fokuserer pa at sendre ting, der kan.
under din kontrol.

® Du forestiller dig problemet i konkrete, detaljerede termer ved hjzelp 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 pa sandsynligheden for, at tingene sker, og hvordan du planlaegger at klare det
mest sandsynlige scenarie.

Selvvurdering: At skelne mellem nyttige og uhensigtsmaessige bekymringer

Instruktioner: Brug spgrgsmalene nedenfor til at evaluere din typiske oplevelse af bekymring i Igbet 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 pa et specifikt, klart defineret problem ad gangen ( /5)

2 Nar jeg bekymrer mig, leder jeg efter lgsninger, der er gode nok til at vaere veerd at prove.
end den perfekte Igsning ( /5)
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3 Selv om jeg stadig fgler mig nervgs, holder jeg op med at bekymre mig, nar jeg ikke leengere gor
fremskridt mod en Igsning ( /5).

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

5 Jeg er opmaerksom p3, hvor lang tid jeg bruger p& at bekymre mig i stedet for at miste overblikket
over tiden ( /5)

6 Jeg fokuserer pa, hvad der er sandsynligt, det sandsynlige scenarie, snarere end hvad der blot er
muligt, sdsom det vaerst taenkelige scenarie ( /5)

Igen skal du se pa dine individuelle svar i stedet for at summere dine point. Hvordan kan du andre din holdning
og adfeerd, s3 du kommer teettere pa fem for hvert punkt? Hvad ville konsekvenserne vare, hvis du gjorde det?

Strategier til at udskyde bekymringer

Det er vigtigt at indse, at du normalt bliver ngdt til at udskyde bekymringerne gentagne gange. Nar du har
besluttet dig for at udskyde bekymringen, iszer i starten, er det ret normalt at fange dig selv i at begynde at
bekymre dig igen fa gjeblikke senere. Bare bliv ved med at udskyde den, hver gang den vender tilbage, uanset
hvor ofte. Det bliver meget lettere med gvelse. Husk dog, at udsaettelse ikke skal fgles som et forsgg pa at
undga eller undertrykke ubehagelige oplevelser. Du skal have til hensigt at vende tilbage til det emne, du
bekymrer dig om, pa et senere tidspunkt. Bekymringer kan ofte udskydes relativt let med gvelse, hvis man har
sat et senere tidspunkt af til at vende tilbage til dem. Men der er ogsa nogle strategier, som beskrives nedenfor,
som kan hjaelpe dig med at give slip pa dine bekymringer og laegge problemet til side.

=> Huvis bekymringer er meget hyppige og vanskelige at begraense, som Borkovec foreslar, er det nogle
gange lettere at planlaegge "bekymringsfrie zoner" i stedet. Det indebazerer, at man forbyder
(udskyder) bekymringer pa bestemte tidspunkter eller steder (‘zoner') og kun tillader sig selv at
bekymre sig i op til 30 minutter.
minutter pa andre tidspunkter. Du kan f.eks. begynde med at udpege kgreturen til arbejde eller at
ligge i sengen om aftenen som bekymringsfri zoner. Efterhanden erklaeres flere tidspunkter og steder
for "bekymringsfri”, og bekymringerne bliver gradvist begraenset, indtil de er begraenset til en bestemt
30-minutters bekymringstid.

=> En kort mundtlig erklaering ('selvinstruktion') til dig selv kan hjalpe dig med at fokusere pa din
beslutning om at udskyde bekymringer (Newman & Borkovec, 2002, s. 154). Sa snart du bemaerker
tidlige advarselstegn pa bekymring eller hgjrisikosituationer, 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 maerke, at jeg begynder at
spaende i skuldrene og taenke pa problemer pa arbejdet ... Det er ikke det rigtige tidspunkt at taenke pa
det ... Jeg vil bare skrive emnet ned, og sa vil jeg taenke ordentligt over det senere, nar jeg har tid til at
bekymre mig.

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



g Co-funded by
STAY OK (L the European Union
Projekt nr. 2023-1-IT01-KA220-VET-000154571

Hvis bekymringen sniger sig tilbage, kan du instruere dig selv: "Det er allerede skrevet ned i min
bekymringsjournal; jeg vil taenke ordentligt over det senere. Hold dine selvinstruktioner kortfattede,
og veer sikker pa, at du kan sige dem, s3 du undgar, at de snigende bliver til en indre monolog om,
hvordan du handterer bekymringen. Faktisk bgr du sigte mod at "nedtone" dine selvinstruktioner over
tid, hvis det er muligt, og lre at fokusere pa ideen om at udskyde, i den rette sindstilstand, uden at
skulle give dig selv specifikke verbale instruktioner om, hvordan du skal ggre det.

Strategier for bekymringstid

Nu har vi diskuteret konceptet med at udskyde bekymringer til et bestemt "bekymringstidspunkt", sa lad os se
pa, hvad man kan ggre senere, nar det tidspunkt rent faktisk indtraeffer. Det fgrste, du maske vil bemaerke, er,
at du nogle gange vil fgle, at dine bekymringer ikke laengere er vigtige og vaelge ikke at teenke pa dem, og i sd
fald kan du simpelthen beslutte ikke at bruge din bekymringsperiode. Hvis du stadig fgler et behov for at taeenke
pa dine bekymringer, kan du bare tillade dig at bekymre dig som normalt, efter at have begraenset det til dit
angivne tidspunkt og sted. Folk fgler sig ofte mere rolige i deres bekymringsperiode og er derfor bedre i stand
til at taenke tingene igennem pa en rationel og konstruktiv made.

Problemlgsning

Bekymring kan ofte forstas som et mislykket forsgg pa problemlgsning. Det kan vzere et forsgg pa at analysere
en situation, planlaegge, hvordan den skal handteres, eller forberede sig pa modgang, men man har sveert ved
at ggre det pa en beslutsom made. Sa laenge du kan ga systematisk til veerks med problemlgsning og undga, at
det bliver til uhensigtsmaessig grublen eller bekymring, kan den form for tilgang, der er beskrevet i kapitlet om
"problemlgsning", vaere meget nyttig og kan bruges i bekymringstiden til at udvikle en "copingplan", dvs. en
realistisk handlingsplan for, hvordan du skal handtere dine problemer.

Mindfulness og accept

Naturligvis kan nogle bekymringer vedrgre ting, der er uden for din kontrol, eller "ulgselige" problemer, som
efterlader dig med ubehagelige tanker og fglelser, der bedst kan handteres ved hjelp af den slags
acceptstrategier, der er beskrevet i tidligere kapitler. P& samme made kan lignende mindfulness- og
acceptbaserede strategier vaere hensigtsmaessige i tilfaelde, hvor problemer kan Igses, men hvor der findes
"indre barrierer for handling" i form af ubehagelige tanker og fglelser.

Udszettelse for bekymring

Ud over grundlaeggende problemlgsnings- 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 veerst taenkelige scenarie, indtil angsten er reduceret med mindst halvdelen.
"Bekymringseksponering" indebaerer, at man talmodigt mgder sin veerste frygt i fantasien, indtil angsten
naturligt reduceres, simpelthen fordi man vaenner sig til oplevelsen. Det kan kraeve, at du forsgger at afdaekke
den grundlaeggende frygt, der ligger til grund for din bekymring, dit "mareridtsscenarie", og skriver en
detaljeret beskrivelse af det. Du kan laese dette "katastrofemanuskript" gentagne gange for at hjzelpe dig med
at blive ved med at forestille dig den veerste situation levende og lzenge nok til, at angsten naturligt aftager.
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Praktisk gvelse: Veerste, bedste og mest sandsynlige scenarier

Bekymring har en tendens til at involvere fokus pa det veerst teenkelige scenarie, selv om det er ret
usandsynligt, at det vil ske. Det giver ikke kun nzering til angsten, men afleder ogsa opmarksomheden fra mere
realistiske forudsigelser og muligheder, der skal forfglges.

Nogle gange hjalper det at udforske de forskellige mulige udfald, der kan ske i en situation, ved omhyggeligt at
besvare spgrgsmal som fglgende:

1 Hvad er det veerste, du frygter, der kan ske?
2 Hvad er det bedste, du haber, 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 veere nyttigt at ggre det én gang, men det er normalt mere nyttigt at ggre det til en vane at ggre det
systematisk, hver gang du har tid til at revurdere dine bekymringer, f.eks. i den foreskrevne bekymringstid. Det
kan ogsa veere nyttigt at udvikle en liste med trin, der beskriver, hvordan du rent faktisk ville klare dig, hvis det
veerst teenkelige scenarie faktisk skete, kaldet en "mestringsplan”. Nogle gange finder man maske ud af, at det
veerst tenkelige scenarie, man bekymrer sig om, slet ikke er realistisk og er umuligt eller astronomisk
usandsynligt. Du kan ogsa opleve, at nar du taenker et problem igennem i konkrete termer, iseer hvordan du
sandsynligvis vil klare konsekvenserne over tid, kan det virke mindre katastrofalt, end det fgrst sa ud til. Vaer
dog forsigtig, ndr du bruger disse teknikker, sa de ikke fgrer til overanalyse af dine bekymringer og forarsager
yderligere sammensmeltning med dine forstyrrende tanker.

6.2.9 Bevarelse af modstandskraft gennem problemlgsning

Problemlgsningsterapi eller traening (PST) er navnet pa en specifik metode udviklet af adfaerdsterapeuterne
D'Zurilla og Goldfried til at hjeelpe folk med at blive dygtigere og mere sikre pa at Igse hverdagens problemer og
handtere mere alvorlige livsbegivenheder.

Det er en enkel, pragmatisk og handlingsorienteret tilgang, som er blevet brugt i stor udstrakning som en
made at handtere stress pa. Det er sandsynligt, at det at have en positiv holdning til problemlgsning generelt og
veere selvsikker og optimistisk i forhold til processen udggr en vigtig del af den psykologiske modstandskraft og
hjelper med at forebygge fremtidig angst og depression.

Den mest udbredte tilgang beskriver problemlgsning i form af fglgende hovedingredienser:

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

2 "Problemlgsningsstil", som kan klassificeres som enten uhjaelpsom (kaldet "impulsiv/skgdeslgs
eller "undvigende") eller hjeelpsom (kaldet "rationel").
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Rationel og konstruktiv problemlgsning kan i treeningsgjemed groft inddeles i fire grundlaeggende
feerdigheder og faser, som vi vil se naermere pa i det fglgende:

® "Problemdefinition og -formulering", som henviser til processen med praecist og objektivt at
opsummere et problem og udpege de vigtigste forhindringer, der skal overvindes for at nd
specifikke mal.

® 'Generering af alternativer', processen med kreativ brainstorming af en bred
vifte af potentielle Igsninger, dvs. at identificere en raekke forskellige muligheder.

® "Beslutningstagning"”, hvor man forudsiger de sandsynlige konsekvenser af forskellige
potentielle Igsninger og evaluerer dem tilstraekkeligt, fgr man traeffer et rationelt valg mellem
dem eller nar frem til en kombination af dem.

® "Implementering og verificering af Igsningen", som indebaerer, at man rent faktisk saetter de
relevante skridt i veerk og evaluerer resultatet | den virkelige verden skal problemlgsning
vaere fleksibel og tilpasningsdygtig. Det kan vaere nyttigt at leere at skelne mellem disse
ingredienser og forsgge at forbedre dem, iseer nar man fgrst udvikler en mere positiv
holdning til problemlgsning. | nogle situationer vil du dog veere ngdt til at traeffe "hurtige
beslutninger" og Igse problemer hurtigere, hvilket ogsa kan kraeve gget tillid til din evne til at
handle mere spontant. Vaer isaer forsigtig med ikke at lade problemlgsningen ga ind i stive,
fastldste tankemgnstre. Prgv at forene det at lzere en metode med at bevare en fglelse af
psykologisk fleksibilitet.

Cue-Card til hurtig problemlgsning

1 Problem. Hvad er problemet helt konkret? Hvad er helt konkret dit mal? Hvilke forhindringer star du
over for?

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

3 Beslutning. Hvad er de vigtigste konsekvenser af de forskellige Igsninger? Hvad er din
Den bedste Igsning?

4 Handling. Hvad vil du helt konkret ggre og hvornar? Ger det nu! Hvad har du lzert? Hvad har du leert?
Den naeste?

Praktisk gvelse: Foregribelse af problemer og Igsninger

Instruktioner: Start med at forudse mulige problemer og prgv at undga, at de bliver en hindring for din brug af
dette undervisningsmateriale.

1. Lav en liste over problemer, du kan stgde pd, mens du laeser dette treeningsmateriale og
forsgger at opbygge modstandskraft. Overvej problemer, du maske er stgdt pa tidligere.

2. Brug et gjeblik pa at brainstorme s& mange mulige Igsninger pa hvert problem som muligt, og
skrivdem ned i en notesbog.

3. Né&r du har udtgmt alle de Igsninger, du kan komme i tanke om, kan du prgve at spgrge dig selv
nogle spgrgsmal for at fa mere ud af det. Hvad ville du rade andre til at ggre?
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hvis de stod over for det samme problem? Hvad tror du, en modstandsdygtig person ville
ggre i samme situation? Hvad tror du, at en ekspert eller en, der kender dig godt, ville rade
dig til at ggre?

4. Overvej, hvilke mulige lgsninger der er lettest at gennemfgre i praksis og har stgrst
sandsynlighed for at lykkes, og marker dem.

5. Skriv dine svar ned til senere brug, s& du kan vende tilbage til dem, hvis du stgder pa
problemer, mens du prgver at bruge strategierne i denne bog til at opbygge din
modstandskraft.

For at Igse vanskelige eller udfordrende problemer er det vigtigt at indtage en positiv holdning eller et positivt
tankesaet gennem hele processen. Faktisk er der grund til at tro, at det kan vaere den mest indflydelsesrige
faktor i problemlgsning. Med andre ord kan det at have en positiv holdning til at Igse problemer ggre dig mere
modstandsdygtig end at fglge specifikke trin.

6.2.10 Opretholdelse af modstandskraft gennem selvsikkerhed

Forskning i modstandsdygtighed peger konsekvent pa vigtigheden af at have passende kilder til social stgtte pa
plads, sdsom fglelsesmaessig stgtte og opmuntring fra venner og familie osv. | modsaetning hertil viser
undersggelser, at de mest almindelige emner for kronisk bekymrede er interpersonelle forhold. Fra dit
perspektiv som ivaerkszetter er det derfor vaerd at overveje, hvordan du kan forbedre kvaliteten af dine
relationer for at gge din modstandskraft pa lang sigt.

At udvikle dine sociale feerdigheder, herunder selvsikkerhed, er en traditionel made at forbedre dine relationer
pa. Men pd et mere generelt plan kan det fgrst og fremmest hjaelpe at afklare dine vigtigste veerdier i forhold til
relationer og at seette mal og forpligte dig til at handle i overensstemmelse med dem. At vaere den type person,
du virkelig vaerdszetter at veere i dine relationer, kan vare vigtigere for dit langsigtede velbefindende end
"succes" med at na dine sociale mal, dvs. at fa folk til at reagere pa den made, du gnsker. Forbedring af sociale
faerdigheder og styrkelse af sunde relationer vil derfor sandsynligvis give dig ressourcer, der vil hjaelpe dig med
at modsta fremtidig modgang.

Vi kan definere 'selvsikkerhed' pa fglgende made:

Selvsikkerhed er evnen til at udgve og forsvare dine personlige rettigheder og til at udtrykke dine behov,
meninger og fglelser pa en effektiv og passende made. Det betyder ogsa, at man ggr det i overensstemmelse
med sine personlige veerdier, samtidig med at man respekterer andres rettigheder og ikke lader sig heemme
ungdigt af bekymring eller aengstelse.

Det er relativt nemt at lere sociale faerdigheder; ligesom at lzere at cykle eller kgre bil, kreever det bare gvelse.
Du kan planlaegge specifikke eksempler pa, hvad du skal sige og ggre pa skrift, gve strategier som reaktion pa
specifikke situationer i fantasien og afprgve dem i virkeligheden.

Nedenfor er en kort oversigt over nogle almindelige strategier, der stammer fra selvhaevdelsestraening og
andre tilgange til sociale faerdigheder. Denne liste er pa ingen made udtgmmende, men den vil give dig nogle
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strategier at begynde at eksperimentere med. Vzlg en strategi ad gangen, og prgv at bruge den sa ofte som
muligt (uden at overbruge den) i en uge eller to, indtil den bliver helt velkendt.

Den gdelagte plade

Den brudte plade er en af de mest grundlaeggende selvhaevdelsesstrategier, og den er et godt udgangspunkt,
som fgrer naturligt videre til de fleste af de andre teknikker, der er beskrevet nedenfor. Den gdr ud pa roligt og
talmodigt at gentage sin pointe sa mange gange, som det er ngdvendigt, som den ordsprogsagtige "knaekkede
plade", uden at blive trukket ind i argumenter eller verbale sideproblemer. Hvis det ikke lykkes i fgrste omgang,
sd pregv igen. Det kan kraave 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 fa mine penge tilbage?

B: "Ingen andre har klaget.

A: "Det er maske sandt, men jeg er ikke tilfreds; kan jeg fa mine penge tilbage?
B: "Jeg bliver ngdt til at tale med min leder.

A: "Det er fint, tal bare med hvem du vil, men jeg gar ikke, fgr jeg har faet mine penge tilbage.

Vanskelige situationer kraever 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 far et svar, uden at ga i std med at diskutere dine grunde eller skulle retfaerdigggre dig
selv ungdigt. Kan du naegte at tage et nej for et svar uden at blive irriteret eller haeve stemmen, men i stedet
fortsaette roligt?

Time-out (teenketid)

En anden meget grundleggende feerdighed, iseer nar du fgler, at du bliver alt for vred eller ngstelig, er
selvsikkert at sige, at du vil tage dig tid til at taenke over dit svar. Det kan veere svaert at ggre det i starten, men
det bliver meget lettere med lidt gvelse.

For eksempel:

® "Jeg begynder at fgle mig lidt vred over det her. Jeg synes, vi skal lade det ligge for nu og begge sove
pa tingene, sa vi kan tale mere roligt om det i morgen.

Alternativt:

® "Jegved ikke helt, hvad jeg skal sige; lad mig ga vaek og tenke over det, og jeg lover, at jeg vender
tilbage til dig senere med et mere velovervejet svar.

At tage en "time-out" eller udskyde sin reaktion bgr ikke blive en vanemaessig form for undgaelse, men det
kan veere nyttigt, ndr du fgler, at dine fglelser midlertidigt star i vejen for en assertiv adfaerd, eller du har brug
for tid til at overveje den bedste reaktion. Sa disse to grundlaeggende feerdigheder, den brudte plade og time-
out, indebaerer, at man traeffer en klar rationel beslutning om enten at fortsaette i situationen eller udsaette
tingene til senere.

Tage
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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 "tage" kommer fra sammenligningen med at reagere som en tagebanke, der ikke
modstar pinde eller sten, der kastes mod den, men blot lader dem passere lige igennem uden at blive saerlig
pavirket af dem. Sa "tage" er lidt som at "gg@re grin" med sine kritikere uden at tage dem alt for alvorligt, bare
lade deres ord blive anerkendt og ikke have nogen reel indflydelse pa en.

® A:"lJeg synes virkelig, at din praesentation var forfeerdelig.
® B: "Ja, maske har du en pointe, det var ikke perfekt. Pyt med det, jeg gor det anderledes naeste
gang.

Pa en made henviser "tage" til kunsten at veere enig uden at vaere 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 adfeerd, som maske eller maske ikke er sand, snarere end som kritik af din
grundlaeggende karakter. Hvis du har sprunget ting over for at na til dette stadie, begar du sa den fejl at
forhaste dig og treeffe beslutninger for impulsivt eller skgdeslgst? Hvis du i sidste ende undlader at fgre dine
planer ud i livet, udskyder du sa og udviser en undvigende holdning til problemlgsning? Pa samme made kan du
have den holdning, at enhver kritik potentielt har et gran af sandhed i sig, men ikke ngdvendigvis er veerd 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 forespgrgsel

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

® "Bare sa jeg bedre kan forsta det, hvad er det specifikt ved den made, jeg handterede tingene p3,
som du ikke kunne lide?

Du kan sa fortszette med at spgrge "Var der andet?", indtil den anden person har udtgmt sin kritik. Nar man
roligt bliver opfordret til at udtrykke sin kritik og g@re det fuldt ud uden modstand, vil folk ofte blive mindre
aggressive, og nar kritikken bliver mere specifik, vil den ofte virke mere triviel. Det opmuntrer ogsa den anden
person til at vaere mere oprigtig over for dig i stedet for at vaere indirekte eller manipulerende, hvilket i sidste
ende er meget nyttigt.

Udtrykke ros (aktiv, konstruktiv respons)

At udtrykke og tage imod ros pa en passende made har laenge vaeret betragtet som en grundlaeggende social
faerdighed. For nylig har Seligmans tilgang til positiv psykologi lagt veegt pa at forbedre relationer ved aktivt at
fejre den anden persons positive oplevelser i stgrre dybde. Nar nogen fortaeller dig om noget godt, der er sket
for dem, skal du i stedet for blot at sige "Det er dejligt" (passivt, konstruktivt) anlaegge en mere aktivt
konstruktiv reaktionsstil ved at bede dem om at genopleve begivenheden med dig i detaljer ("Det er fantastisk,
forteel mig mere ..."). Brug mere tid end normalt pa at opfordre dem til at uddybe, hvad der gik godt, og udvid
samtalen ved at kommunikere din interesse og entusiasme, udtrykke positive fglelser, stille spgrgsmal og give
ros.
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® A:"Puha! Jeg er glad for, at jeg ndede at kgbe ind.

® B: "Det er fantastisk. Du er meget organiseret! Fortael mig mere ... Hvor tog du hen? Hvad har du
kgbt? Har du planer om at lave noget szerligt? Det lyder vidunderligt.

Denne strategi anvendes i positiv psykologi, fordi forskning har vist, at den forudsiger steerkere relationer, som
er forbundet med bedre trivsel og dermed modstandsdygtighed pa laengere sigt.

Strategi for selvsikkerhed i fire trin

Der er udviklet en raekke assertivitetsstrategier, som forsgger at ggre den vanskelige opgave med at udtrykke
uenighed og tackle et socialt problem lettere ved at dele den op i nogle fa trin. Nedenstdende fire-trins strategi
for selvhaevdelse bestar af fglgende ingredienser:

1 Beskriv situationens fakta objektivt.
2 Anerkend den anden persons perspektiv.
3 At haevde sine eghe meninger, rettigheder eller fglelser.
4 Foresla en praktisk Igsning eller et nzeste skridt.
Hvis du for eksempel vil klage over maden pa 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 forstar, at du fgler, at det ikke er din skyld ..." (Anerkend og vis empati med den anden person)

3 "Men jeg veemmes virkelig ved den, og jeg synes, jeg har ret til at sende den tilbage ..." (haevde
folelser og rettigheder)

4 "S3 det, jeg vil foresla, er, at | bare fjerner det, stryger det fra regningen, tak, og sa vil jeg veere glad
for at lade det blive ved det." (Foresla |gsning)

Nar du hgfligt gengiver din forstdelse af den andens tanker og fglelser, viser du, at du er blevet hgrt, og du ggr
det klart, at du ikke behgver at gentage din holdning.

Praktisk gvelse: Assertivitetsgvelse i fire trin

Velg et eksempel pa en specifik situation, hvor du tror, at firetrinsstrategien for selvsikkerhed kan veere nyttig,
et tidspunkt, hvor du gerne vil handtere en konflikt eller uenighed pa en mere selvsikker made. Planlzaeg fgrst
skriftligt, hvordan du vil reagere, ved at notere, hvad du vil sige under hver af de fire overskrifter nedenfor:

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

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

3 sta ved dine egne fglelser, meninger og rettigheder.

"Men det er sadan, jeg har det med tingene ..."

4 Foresla en lgsning, hvis det er muligt.
"Dette er, hvad jeg foreslar, der skal ske nu ...
@v nu dette et par gange i din fantasi, indtil du er tilfreds med din

ord og fgler dig sikker pa, 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 gaelder iszer, nar der er
risiko for, at andre vil reagere pa en aggressiv, voldelig eller ugnsket made. Prgv at seette dig i andres sted og
forudse deres reaktioner sa praecist som muligt for at undga, at dine planer gar i vasken, eller at der sker skade.

At overvinde sociale problemer og styrke sunde relationer for at opbygge social stgtte vil gge din
modstandskraft pa lang sigt. Jo flere muligheder du har for at gve dig i vigtige sociale strategier, jo dygtigere
bliver du. Sigt efter at udvikle en mere selvsikker og socialt kompetent livsstil. Du kan hjelpe med at ggre dine
faerdigheder mere generelle ved at huske dine relevante veerdier ofte i Igbet af dagen og forsgge at forblive
engageret i dem i din interaktion med andre. Laeg maerke til, hvornar det er rationelt at fortseette med noget,
og hvornar det ville veere bedre at udskyde og vente. Brug dine mindfulness- og acceptfeerdigheder til at
forblive afstemt med virkeligheden i det nuvaerende gjeblik i sociale situationer og til at skelne mellem tanker
om andre mennesker og tage afstand fra deres meninger, hvor det er hensigtsmaessigt.

Vaer opmaerksom pa spgrgsmal 5:

Hvilket af disse traek 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 tilgaengelige ressourcer

* Undga felelsesmaessige reaktioner pa stressende begivenheder
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7. Konklusion

At opna balance mellem liv og arbejde som ejer af en lille virksomhed eller solopreneur er en Igbende rejse. |
Igbet af dette modul har vi udforsket praktiske strategier og vaerktgjer, der er designet til at hjeelpe dig med at
handtere kompleksiteten i at integrere dit arbejdsliv og dit privatliv. Ngglen ligger ikke i at finde den perfekte
balance, men i at skabe en fleksibel og baeredygtig integration, der giver dig mulighed for at trives pa begge
omrader.

Det vigtigste at tage med:
Forstaelse af integration af liv og arbejde:

Balance mellem arbejdsliv og privatliv handler ikke om at dele tiden ligeligt mellem arbejde og privatliv. | stedet
handler det om at skabe harmoni, der passer til din unikke livsstil og dine veerdier. Dette modul understregede
vigtigheden af at afstemme dine forretningsmaessige mal med dine personlige prioriteter, sa du kan opbygge et
liv, der fgles meningsfuldt og tilfredsstillende. Ved at indtage en tankegang om integration kan du vaere mere
tilpasningsdygtig og modstandsdygtig og tilpasse dig, efterhanden som dine personlige og professionelle behov
udvikler sig.

Effektiv stresshandtering og forebyggelse af udbraendthed:

Stress og udbraendthed er almindelige udfordringer for ejere af sma virksomheder, ofte som fglge af
overarbejde, hgje forventninger og mangel pd graenser. | dette modul leerte du praktiske teknikker til at
handtere stress, herunder mindfulness, Borkovec-metoden til udsaettelse af bekymringer og afslapningsgvelser.
Disse strategier er designet til at hjelpe dig med at handtere stressfaktorer proaktivt i stedet for at reagere pa
dem, nar de bliver overvaldende. Ved at bygge disse metoder ind i din rutine kan du reducere risikoen for
udbraendthed og bevare din energi og motivation.

Graensesaetning for en sundere integration:

Graenser er vigtige for at beskytte din tid og energi. Vi diskuterede, hvordan graensesaetning - hvad enten det
drejer sig om at definere arbejdstid, styre kundernes forventninger eller etablere digitale detox-perioder - kan
hjelpe dig med at skabe klare skel mellem arbejde og privatliv. Nar du lzerer at sige nej og kommunikere dine
grenser med selvtillid, kan du fokusere pa det, der virkelig betyder noget. Det forbedrer ikke kun din
produktivitet, men ogsa dit personlige velbefindende og dine relationer.

Teknikker til tidsstyring og produktivitetsveerktgjer:

En af de stgrste forhindringer for ivaerkszettere er at styre tiden effektivt. Dette modul introducerede 12-ugers
planlaegningssystemet, som nedbryder langsigtede mal til handterbare, kortsigtede handlinger. Ved at fokusere
pd 1-3 ngglemal over en 12-ugers periode skaber du en fglelse af, at det haster, og motivation, der driver
fremskridt. Kombineret med daglig planlaegning
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metoder som Top 5 Tasks-systemet og tidsblokering hjzelper disse teknikker dig med at strukturere din dag for
at maksimere fokus og effektivitet. Derudover hjeelper produktivitetsvaerktgjer som Trello, Toggl og
automatiseringsplatforme med at strgmline din arbejdsgang, hvilket sparer tid og reducerer stress.

Opbygning af modstandskraft og mestringsevne:

Modstandsdygtighed er en afggrende egenskab, nar man skal navigere i de op- og nedture, der er forbundet
med at drive virksomhed. Dette modul understregede vigtigheden af at udvikle selvbevidsthed, forsta dine
stressfaktorer og opdyrke en modstandsdygtig tankegang. Ved at leere at handtere udfordringer proaktivt og
adaptivt opbygger du mental styrke, som ikke kun hjzelper dig med at overvinde tilbageslag, men ogsa driver dig
fremad. @velser som Energy Audit og Task Alignment ggr 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 gvelserne i dette modul er beregnet til at blive praktiseret regelmaessigt. Integration af liv og
arbejde er ikke en engangslgsning, men en dynamisk proces, der kraever Igbende opmarksomhed. Afsat tid
hver uge til refleksion og selvevaluering. Spgrg 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:

Efterhanden som din virksomhed vokser, og dit personlige liv udvikler sig, skal dine integrationsstrategier
tilpasses. Uanset om det drejer sig om at skalere din virksomhed, handtere uventede @ndringer i livet eller
&ndre prioriteter, vil de feerdigheder, du har udviklet i dette modul, hjelpe dig med at navigere i disse
overgange med stgrre lethed. Husk, at fleksibilitet er ngglen; veer ikke bange for at dreje og revurdere dine mal
og graenser efter behov.

At skabe et stgttesystem:

Det er lettere at opna balance mellem liv og arbejde, nar man har et stgttesystem. Det inkluderer at sgge stgtte
fra familie, venner, mentorer eller endda professionelle coaches. At opbygge et netvaerk, der forstar og
respekterer dine graenser, kan give vaerdifuld opmuntring og ansvarlighed, nar du forfglger dine personlige og
professionelle mal.

Fremme af selvmedfglelse:

Det er vigtigt at neerme sig integrationen af liv og arbejde med selvmedfglelse. Der vil vaere dage, hvor tingene
ikke gar som planlagt, hvor graenserne udviskes, eller hvor stress fgles overvaeldende. Anerkend disse gjeblikke
uden at dgmme, og brug dem som laeringsmuligheder. Selvmedfglelse giver dig mulighed for at nulstille og
refokusere i stedet for at blive fanget i en cyklus af skyldfglelse eller selvkritik.
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Vejen til baeredygtig succes:

Ved at implementere koncepterne, strategierne og gvelserne 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 forfglge dine ivaerksaetterdrgmme,
samtidig med at du plejer dit personlige liv og dit velbefindende.

De feerdigheder og metoder, du har lzert, er vaerktgjer, der kan hjzaelpe dig med at navigere i kompleksiteten
ved at vaere ejer af en lille virksomhed, forbedre din modstandskraft og forhindre udbrandthed. Ved Igbende
at forfine din tilgang kan du skabe en bzeredygtig vej, der understgtter bade din personlige lykke og
forretningsmaessige 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 bade dit arbejde og dit liv.
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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&
hvgmt=e&hvrand=67038111
33983114321&hvtargid=kw d-
19979154846&hydadcr=154
63_13725474&tag=notxtstd gode-
20&ref=pd_sl_2biu5a6dj0_e

Artikel

Sadan 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=CjOKCQjwl
vW2BhDyARIsADnle-
Lmv2PnoEqglbdhCK4jFCfCbP
7MRbOV8Kk4_L25XFr4naou
V69VaksaAoneEALw_wcB&g
clsrc=aw.ds

Artikel

4-dages arbejdsuge - En

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

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


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/

v

STAY OK

Co-funded by
the European Union

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

Guide til implementering

tidsplan

Guidede gvelser og gvelser i
selvmedfglelse

Selvmedfglelse af Dr. Kristin
Neff.

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

Bog/Artikel

Hayes, S. C. (2005). Kom ud af dit sind
ogindidit liv: Den nye Acceptance
and Commitment Therapy.

Bog

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

Video

Mellemrummet mellem selvvaerd
og selvmedfglelse

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

Video

Lgsrevet 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 Igse livets
problemer: En 5-trins guide til gget
velveaere.

Bog

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

Bog

Alberti, R. & Emmons, M. (2008).
Din perfekte ret:
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Selvsikkerhed og ligevaerdighed i
dit liv og dine relationer (niende
udgave).

9. Quiz

Spgrgsmal 1:

Hvad er det primaere 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 livsomrader stgtter hinanden

® () Prioritering af arbejdsopgaver over personlig trivsel

Spgrgsmal 2:

Hvordan kan sma virksomheder drage fordel af at fremme en sund balance mellem arbejdsliv og privatliv?

® A)Ved at reducere antallet af sygedage, som medarbejderne tager pa grund af bedre mental sundhed

® B)Ved at gge medarbejdernes engagement, hvilket kan fgre til en arlig forbedring af
driftsresultatet.

® () Ved at eliminere behovet for wellness-programmer i virksomheden

Spgrgsmal 3:

Hvad er den stgrste forskel mellem stress og udbraendthed?

L] A) Stress er altid negativt, mens udbraendthed er positivt
L] B) Stress kan veere midlertidig, mens udbraendthed skyldes langvarig stress.
L] C) Stress pavirker performance positivt, mens udbraendthed ikke pavirker performance

Spgrgsmal 4:

Hvilke af disse fglelsesmaessige reaktioner kan vaere tegn pa begyndende udbraendthed?

L] A) En gget entusiasme for multitasking
L] B) @nsker at patage sig mere ansvar
L] C) Foler sig afkoblet fra dit arbejde, dine kolleger eller dine kunder

Spgrgsmal 5:
Hvad er ngglebegrebet for integration af liv og arbejde for iveerkszettere?

L] A) At holde arbejde og privatliv helt adskilt

L] B) At fordele tiden ligeligt mellem arbejde og privatliv
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L] C) At skabe et sgmlgst flow, hvor arbejde og privatliv stgtter hinanden

Spgrgsmal 6:

Hvad er den stgrste fordel ved at satte greenser i integrationen mellem liv og arbejde?

A) At fa kontrol over, hvordan du fordeler din energi og opmarksomhed pa forskellige aspekter
af livet

B) At veere i stand til at multitaske mere effektivt

C) Maksimering af antallet af arbejdstimer

Spgrgsmal 7:

Hvad er den primaere fordel ved 12-ugers planlaegningssystemet for iveerksaettere?

L] A) Det eliminerer behovet for langsigtet planlaeegning
L] B) Det hjaelper med at skabe handterbare mal med en fglelse af, at det haster.
°

C) Det fremmer multitasking for at gge effektiviteten

Spgrgsmal 8:

Hvilken tilgang er mest effektiv til at saette mal, nar man laver en 12-ugers plan?

[ A) Fokus pa 1-3 hovedmal for at bevare klarhed og fokus
L] B) At saette sa mange mal som muligt for at maksimere produktiviteten
°

C) Kun at veelge kortsigtede mal for at sikre hurtige gevinster

Spgrgsmal 9:

Hvilket af fglgende betragtes som en beskyttende faktor i opbygningen af resiliens?

L] A) Undga sociale interaktioner
B) Stzerk social stgtte fra familie eller lokalsamfund

C) Oplevelsesmaessig undgaelse

Spgrgsmal 10:

Hvad er malet med at praktisere accept som en resiliensopbyggende strategi?

L] A) At eliminere negative tanker
B) At eendre forholdet til negative tanker og fglelser

C) For at undga at opleve sveere fglelser
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