
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Selvmotivasjon og entusiasmebeskrivelse  
 

Selvmotivasjon og entusiasme er viktige egenskaper for å lykkes. Selvmotivasjon 

innebærer indre drivkraft og besluttsomhet, mens entusiasme er energien og 

lidenskapen for det man gjør. I denne modulen vil vi utforske strategier for å 

dyrke og utnytte disse egenskapene effektivt i entreprenørskapssammenheng. 

Bli med oss for å låse opp potensialet ditt og oppnå bemerkelsesverdig suksess. 
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KOMPETANSE 

Selvmotivasjon: Evnen til å motivere seg selv og ta initiativ uten eksternt press. 

 

Målorientering: Å ha en klar visjon og sette spesifikke mål for å holde fokus og 

drevet. 

 

Motstandsdyktighet: Å hoppe tilbake fra tilbakeslag og opprettholde en positiv 

holdning i møte med utfordringer. 

 

Utholdenhet: Opprettholde innsats og være forpliktet til å oppnå mål til tross for 

hindringer. 

 

Positiv tankegang: Dyrker et optimistisk syn og ser muligheter i enhver situasjon. 

 

Tilpasningsevne: Å være fleksibel og åpen for endring, villig til å justere planer 

og strategier etter behov. 

 

Time Management: Effektiv styring av tid og prioritering av oppgaver for å 

maksimere produktiviteten. 

 

Lidenskap: Demonstrere entusiasme, ekte interesse og engasjement i ens 

arbeid. 

 

Kreativitet: Tenke utenfor boksen, generere innovative ideer og finne unike 

løsninger. 

 

Selvtillit: Å  tro på ens evner og ha tro på personlige styrker. 

LÆRINGSMÅL 

 Forstå betydningen av selvmotivasjon og entusiasme i gründersuksess. 



 

3 
 

  

 

 Identifiser personlige styrker og forbedringsområder knyttet til 

selvmotivasjon og entusiasme. 

 

 

 Utvikle strategier for å forbedre selvmotivasjon og dyrke en positiv og 

entusiastisk tankegang. 

 Bruk teknikker for å sette og oppnå mål effektivt. 

 

 Bygg motstandskraft og hold ut i møte med utfordringer og tilbakeslag. 

 

 Dyrk en positiv og optimistisk holdning til arbeid og liv. 

 

 Forbedre tilpasningsevnen og omfavne endring for å navigere i 

dynamiske forretningsmiljøer. 

 

 Administrer tiden effektivt og prioriter oppgaver for å maksimere 

produktiviteten. 

 

 Fremme kreativitet og nyskapende tenkning for å generere nye ideer og 

løsninger. 

 

 Bygg selvtillit og tro på ens evner til å overvinne hindringer og oppnå 

suksess. 
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Denne modulen inneholder flere øvelser som vil hjelpe deg 

med å forbedre dine selvmotivasjons- og entusiasmeferdigheter. 

A1. Egenvurdering og målsetting 

A2. Daglige affirmasjoner og positiv visualisering 

A3. Overvinne hindringer og bygge motstandskraft 

A4. Tidsstyring og produktivitetsteknikker 
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Egenvurdering og målsetting  

Identifiser personlige styrker og forbedringsområder knyttet til selvmotivasjon og 

entusiasme. 

Instruks: 

 Ta følgende selvvurderingsquiz for å evaluere ditt nåværende nivå av 

selvmotivasjon og entusiasme. For hvert spørsmål velger du svaret som 

best representerer din atferd eller tankegang. 

 Tilordne de tilsvarende poengene til hvert svaralternativ basert på den 

angitte skalaen. 

 Etter å ha fullført quizen, beregn dine totale poeng og referer til skalaen 

nedenfor for å identifisere ditt nivå av selvmotivasjon og entusiasme. 

 Les forklaringene for hvert nivå for å få en bedre forståelse av dine styrker 

og forbedringsområder. 

 Selvvurderingsquiz:  

Spørsmål 1: Hvor ofte setter du konkrete mål for deg selv? 

(A) Sjelden eller aldri (1 poeng) 

(B) Av og til (2 poeng) 

(C) Ofte (3 poeng) 

(D) Konsekvent - (4 poeng) 

Spørsmål 2: Hvordan reagerer du på utfordringer eller tilbakeslag? 

(A) Gi opp lett (1 poeng) 

(B) Bli motløs, men fortsett å prøve (2 poeng) 

(C) Omfavne utfordringer som muligheter for vekst (4 poeng) 

(D) Forbli optimistisk og finn alternative løsninger (3 poeng) 

Spørsmål 3: Hvordan vil du beskrive din generelle holdning til arbeid eller 

prosjekter? 

(A) Mangel på entusiasme (1 poeng) 

              Aktivitet 1 
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 (B) Svært entusiastisk og lidenskapelig (4 poeng) 

(C) Positiv og motivert (3 poeng) 

(D) Moderat entusiasme (2 poeng) 

Spørsmål 4: Hvor ofte søker du nye læringsmuligheter eller engasjerer deg i 

personlig utvikling? 

(A) Ofte (3 poeng) 

(B) Av og til (2 poeng) 

(C) Sjelden eller aldri (1 poeng) 

(D) Kontinuerlig (4 poeng) 

Spørsmål 5: Hvor godt disponerer du tiden din og prioriterer oppgaver? 

(A) Utmerkede tidsstyringsevner (4 poeng)   

(B) Ganske bra (2 poeng) 

(C) Effektivt (3 poeng) 

(D) Dårlig (1 poeng) 

Poengsum og nivåer: 

 

 5-8 poeng: Lavt nivå av selvmotivasjon og entusiasme  Forklaring: Du 

kan slite med å opprettholde konsekvent motivasjon og entusiasme i 

dine gründerbestrebelser. Det er viktig å fokusere på å utvikle 

strategier for å øke selvmotivasjonen og dyrke en mer entusiastisk 

tankegang. 

 9-12 poeng: Moderat nivå av selvmotivasjon og entusiasme Forklaring: 

Du demonstrerer et visst nivå av selvmotivasjon og entusiasme, men 

kan ha nytte av å videreutvikle disse ferdighetene.  Ved å 

implementere spesifikke teknikker og strategier, kan du forbedre din 

motivasjon og entusiasme for å oppnå større suksess. 

 

 13-16 poeng: Høy grad av selvmotivasjon og entusiasme Forklaring: 

Gratulerer! Du har et høyt nivå av selvmotivasjon og entusiasme, som 

er verdifulle eiendeler i din gründerreise. Fortsett å pleie disse 

egenskapene og finn måter å opprettholde og kanalisere din 

entusiasme effektivt. 
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 17-20 poeng: Eksepsjonelt nivå av selvmotivasjon og entusiasme  

Forklaring: Ditt eksepsjonelle nivå av selvmotivasjon og entusiasme 

skiller deg ut som et høyt motivert og lidenskapelig individ. Bruk din 

drivkraft og entusiasme til å gi næring til dine gründersysler og inspirere 

andre. 

Husk at denne egenvurderingen bare er et utgangspunkt for selvrefleksjon. 

Bruk resultatene dine som en veiledning for å identifisere spesifikke 

forbedringsområder og sett meningsfulle mål for å forbedre din egen motivasjon 

og entusiasme. 

 

 

Daglige affirmasjoner og positiv visualisering 

 Utvikle strategier for å forbedre selvmotivasjon og dyrke en positiv og entusiastisk 

tankegang. 

Instruks: 

 Lag en liste over positive bekreftelser relatert til selvmotivasjon og 

entusiasme. Disse bekreftelsene bør gjenspeile styrkende og motiverende 

uttalelser som resonerer med deg personlig. 

 Øv deg på å resitere disse bekreftelsene daglig, ideelt sett om morgenen 

eller før du engasjerer deg i gründeraktiviteter. 

 Når du resiterer hver bekreftelse, ta deg tid til å visualisere at du er motivert 

og entusiastisk i forskjellige situasjoner. Tenk deg at du takler utfordringer 

med selvtillit, omfavner nye muligheter med entusiasme og oppnår dine 

mål med besluttsomhet. 

 Vær oppmerksom på eventuelle observasjoner eller erfaringer som oppstår 

under denne praksisen. Reflekter over hvordan disse bekreftelsene og 

visualiseringene får deg til å føle deg og hvordan de påvirker tankegangen 

og handlingene dine gjennom dagen. 

 Hold en journal for å registrere dine tanker, følelser og eventuelle skift i 

selvmotivasjon og entusiasme som et resultat av å praktisere daglige 

bekreftelser og positiv visualisering. 

 Eksempel Scenario: 

              Aktivitet 2 
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Du har et viktig møte med potensielle investorer for oppstarten din. Du ønsker å 

formidle selvtillit, lidenskap og motivasjon under møtet for å etterlate et varig 

inntrykk. Du bestemmer deg for å bruke daglige bekreftelser og positive 

visualiseringsteknikker for å forberede deg mentalt og følelsesmessig. 

Positive affirmasjoner: 

 "Jeg er trygg på å presentere mine ideer og visjoner til investorer." 

 "Jeg brenner for oppstarten min og formidler min entusiasme til andre." 

 "Jeg er motivert til å lykkes og ta proaktive skritt mot å nå mine mål." 

 "Jeg er en overbevisende kommunikator og effektivt artikulere verdien av 

min virksomhet." 

 "Jeg er motstandsdyktig og håndterer eventuelle utfordringer som kan 

oppstå med nåde og besluttsomhet." 

Flervalgsspørsmål: 

Spørsmål 1: Hvilket utsagn beskriver best hensikten med daglige bekreftelser og 

positiv visualisering for å øke selvmotivasjonen og dyrke en positiv og entusiastisk 

tankegang? 

A) De gir et midlertidig løft av selvtillit og entusiasme. 

B) De erstatter behovet for å sette mål og iverksette tiltak. 

C) De hjelper til med å rewire negative tankemønstre og forsterke positive 

trosretninger. (riktig) 

D) De garanterer umiddelbar suksess og eliminerer alle utfordringer. 

Forklaring: 

Det riktige svaret er C) De bidrar til å rewire negative tankemønstre og forsterke 

positive trosretninger. Daglige bekreftelser og positiv visualisering fungerer ved å 

omforme tankegangen din og forsterke positive overbevisninger om deg selv og 

dine evner. Ved å konsekvent praktisere disse teknikkene, kan du rewire negative 

tankemønstre og dyrke en mer positiv og entusiastisk tankegang, som igjen 

forbedrer selvmotivasjon og driver deg mot suksess. 

Spørsmål 2: Hvilket av følgende er en potensiell fordel ved å praktisere daglige 

affirmasjoner og positiv visualisering? 

A) Økt selvinnsikt og refleksjon. 

B) Eliminering av alle hindringer og utfordringer. 

C) Umiddelbar oppnåelse av mål uten anstrengelse. 
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D) Forbedret selvmotivasjon og et positivt tankesett. (riktig) 

Forklaring: 

Det riktige svaret er D) Forbedret selvmotivasjon og et positivt tankesett. Å 

praktisere daglige affirmasjoner og positiv visualisering kan bidra til å øke din 

selvmotivasjon ved å styrke positiv tro og skape en positiv tankegang. Ved å 

regelmessig bekrefte positive uttalelser og visualisere suksess, kan du dyrke et 

positivt syn og forbedre din generelle motivasjon for å nå dine mål. 

Spørsmål 3: Hvordan kan daglige bekreftelser og positiv visualisering støtte din 

gründerreise? 

A) De garanterer umiddelbar suksess. 

B) De erstatter behovet for strategisk planlegging og gjennomføring. 

C) De øker selvtilliten og bidrar til å overvinne utfordringer. (riktig) 

D) De eliminerer behovet for kontinuerlig læring og utvikling. 

Forklaring: 

Det riktige svaret er C) De øker selvtilliten og hjelper til med å overvinne 

utfordringer. Daglige bekreftelser og positiv visualisering kan støtte din 

gründerreise ved å øke selvtilliten din og hjelpe deg med å overvinne utfordringer. 

Ved å regelmessig forsterke positive overbevisninger og visualisere suksess, kan du 

bygge tillit til dine evner og utvikle en motstandsdyktig tankegang, noe som er 

viktig for å navigere oppturer og nedturer i entreprenørskap og overvinne 

hindringer underveis. 

 

Overvinne hindringer og bygge motstandskraft 

  Bygg motstandskraft og hold ut i møte med utfordringer og tilbakeslag. 

Instruks: 

 Reflekter over tidligere utfordringer eller tilbakeslag du har møtt i din 

gründerreise. 

 Identifiser strategiene og håndteringsmekanismene som hjalp deg med å 

overvinne disse utfordringene. 

              Aktivitet 3 
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 Skriv ned dine erfaringer og erfaringer i en journal eller gjennom en 

reflekterende skriveøvelse. 

 Bruk den medfølgende teksten nedenfor og dra ordene som representerer 

effektive strategier for å overvinne hindringer og bygge motstandskraft. 

 Evaluer resultatene dine basert på de riktige svarene, og gå gjennom 

tilbakemeldingene som er gitt. 

Tekst: «I møte med utfordringer er det viktig å opprettholde en ............ (6) 

og omfavne en ...................(2). Motstandsdyktige individer demonstrerer 

..........(8), .................... (4), og evnen til å ..........(7). De utnytter ............ (1), søk 

støtte fra andre, og praktiser egenomsorg. Å overvinne hindringer krever 

besluttsomhet, motstandskraft og vilje til å gå utenfor komfortsonen din. Ved å 

opprettholde ......... (5), å være fleksibel og utnytte styrkene dine, kan du gjøre 

tilbakeslag til ....... (3)." 

Riktige svar: 

 1. Problemløsende ferdigheter 

 2. Vekstorientert perspektiv 

 3. Muligheter for vekst 

 4. Tilpasningsevne 

 5. Fokus  

 6. Positiv tankegang 

 7. Lære av feil 

 8. Utholdenhet 

Vurdering: 

Riktig merkede ord: [Antall riktige svar] 

Tilbakemelding: Hvert markerte ord representerer en effektiv strategi for å 

overvinne hindringer og bygge motstandskraft. Disse strategiene inkluderer å 

opprettholde en positiv tankegang, omfavne et vekstorientert perspektiv, 

demonstrere utholdenhet og tilpasningsevne, lære av feil, utnytte 

problemløsende ferdigheter, søke støtte, praktisere egenomsorg, vise 

besluttsomhet, gå utenfor komfortsonen din, opprettholde fokus, være fleksibel 

og utnytte styrkene dine. Ved å innlemme disse strategiene i tilnærmingen din, 

kan du navigere utfordringer mer effektivt og bygge motstandskraft i din 

gründerreise. 

Tidsstyring og produktivitetsteknikker 

              Aktivitet 4 
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Utvikle effektiv tidsstyring og produktivitetsferdigheter. 

Instruks: 

 Les følgende uttalelser nøye og avgjøre om de er sanne eller usanne. 

 Merk svarene dine som enten "True" eller "False" for hvert utsagn. 

 Evaluer resultatene dine basert på de riktige svarene, og gå gjennom 

forklaringene som er oppgitt. 

Sanne eller falske spørsmål: 

 

Sant eller usant: Tidsstyring handler om å styre tiden selv. 

o Sann  

o Falsk  

 

Riktige svar og forklaringer: 

 Feil: Tidsstyring handler ikke om å styre tiden selv, men heller om å 

administrere dine aktiviteter og prioriteringer innen den gitte tiden. 

 

Sant eller usant: Å sette klare mål og prioriteringer kan bidra til å forbedre 

produktiviteten. 

o Sann  

o Falsk  

o  

Riktige svar og forklaringer: 

 Sant: Å sette klare mål og prioriteringer hjelper deg med å holde 

fokus, ta bedre beslutninger og fordele tiden din effektivt, noe som 

fører til forbedret produktivitet. 

 

Sant eller usant: Multitasking er en effektiv måte å utføre flere oppgaver på 

kortere tid. 

o Sann  

o Falsk  

Riktige svar og forklaringer: 

 Feil: Multitasking kan virke som en måte å få mer gjort på, men det 

fører ofte til redusert produktivitet og kvalitet på arbeidet. Det er 

mer effektivt å fokusere på én oppgave om gangen. 
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Sant eller usant: Prokrastinering kan være en barriere for effektiv tidsstyring. 

o Sann  

o Falsk  

Riktige svar og forklaringer: 

 Sant: Prokrastinering kan hindre effektiv tidsstyring ved å forårsake 

forsinkelser og økt stress. Å overvinne prokrastinering er viktig for 

bedre produktivitet. 

 

Sant eller usant: Regelmessige pauser kan bidra til å opprettholde fokus og 

forhindre utbrenthet. 

o Sann  

o Falsk  

 

Riktige svar og forklaringer: 

  

Sant: Å ta regelmessige pauser bidrar til å friske opp tankene dine, øke 

konsentrasjonen og forhindre utbrenthet. Det kan faktisk forbedre 

produktiviteten og det generelle trivselet. 

  

 

  


