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ringsmal

ss og utbrenthet i forbindelse med entreprengrskap.

stressfaktorene som ofte pdvirker entreprengrer, og hvordan de
prestasjoner.

strategier for @ minimere eller eliminere viktige stressfaktorer i

griindermiljget.

Anerkjenne betydningen av sekundzere tiltak, som rddgivning, for @ redusere stress

* og forebygge mistrivsel pd jobben.
Analysere hvordan utbrenthet pdvirker prestasjonene ndr det gjelder G utfgre arbeidsoppgaver og
evne til @ tilpasse seg endringer i et entreprengrielt miljg.

Oppdag praktiske teknikker for G hdndtere stress, forebygge utbrenthet og opprettholde velvaere.
samtidig som du forfaglger dine griindermdl.
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~ DEFINISJON AV UTBRENTHET

Utbrenthet defineres som en tilstand
. Utbrenthet ble introdusert av psykiateren Freudenberg i
1974 og er relatert til:

fh=rih
?‘% Mangel pa motivasjon

@ Manglende engasjement i arbeidet
= Emosjonelt utmattelsessyndrom,

E}é\ Depersonalisering

Lave personlige prestasjoner.

Utmattelse kan fgre til kvalitetsforringelse. omsorg
eller tjenester som ytes.

Maslach, C. (1986). Stress, utbrenthet og arbeidsnarkomani.
- Co-funded by Maslach C. og Jackson S. E. (1981), The measurement of experienced burnout, Journal of Occupational Behaviour, Vol. 2, 99-113.

. Maslach C., Schaufeli W. B. & Leiter M. P. (2001), Job Burnout, Annu. Rev. Psychol. 2001. 52:397-422
the European Union
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~  DEFINISJON AV UTBRENTHET

Maslach Burnout Inventory (MBI) maler utbrenthet og konsekvensene av utbrenthet, for
eksempel fraveer og lav produktivitet. De
er

Utmattelse Folelser av utmattelse

Depersonalisering/Zealitisme Mental avstand til egen
arbeidsplass

Fglelse av ineffektivitet og

Redusert effektivitet mangel pa prestasjoner

Ifglge Verdens helseorganisasjon (WHO) er utbrenthet et syndrom som skyldes ikke
har blitt handtert pa en god mate.

Utbrenthet bgr brukes og ikke pa andre omrader i livet.

Maslach, C. (1986). Stress, utbrenthet og arbeidsnarkomani.
Co-funded b Maslach C. og Jackson S. E. (1981), The measurement of experienced burnout, Journal of Occupational Behaviour, Vol. 2, 99-
- o Y 113.Maslach C., Schaufeli W. B. & Leiter M. P. (2001), Job Burnout, Annu. Rev. Psychol. 2001. 52:397-422




PRIMARE RESSURSER FOR DENNE FIENDEN

Skadelige effekter pa organisasjoner, spesielt
oppstartsbedrifter. Dette skjer nar en griinder blir
overveldet av stress og vurderer a slutte.

Hindret av

v

Egenskaper man ofte finner hos entreprengrer

kroniske ressursbegrensninger, hgyt niva av
forventninger og tap av hap

hap - en kritisk faktor

bade i den nedadgaende spiralen mot utbrenthet og i
den pafelgende fornyelsen av lidenskap og energi.

(Ross et al., 2021)
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PRIMARE RESSURSER FOR DENNE FIENDEN

Bistand til ansatte

. Opplaeringsprogrammer
Effektiv kjgring

sosial stgtte

Effektivt forsvar
mot utmattelse

Utmattelse: generell spvnmangel
fysisk utmattelse, svekket helse,
begrenset sosialt liv og
utfordringer i privatlivet

(Castanheira og Chambel 2010; De Hoogh og Den Hartog 2009; Alarcon 2011; Ross et al. 2021).



PAVIRKNINGER OG FARER

Konsekvenser for begge organisasjoner
og for Entreprengrer

Konsekvenser for bade organisasjoner
og entreprengrer

Har innvirkning pa hvordan
organisasjonen fungerer

Livsendrende
for griindere

Folelsesmessig
utmattelse

Folelsen av
veere fullstendig temt

(Ross et al., 2021)
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Nedgang i personlige
prestasjon er

Folelsen av fremmedg j@ring
fra sinus

Kyniske holdninger til kunder
og kolleger

Redusert arbeidsinnsats, redusert
jobbtilfredshet, gkt intensjon om
a slutte og redusert kreativitet.

Disse negative resultatene kan fgre til at et
grunderprosjekt avsluttes eller for tidlig

Co-funded by . .. .
the European Union avslutnlng av et gru nderprOSJekt. (Ross et al., 2021)




@ HVORDAN MAN HANDTERER
FIENDER

- ) Gjenkjenne og eliminere eller minimere vesentlige
Identifisere  og  hdndtere stressfaktorer i arbeidsmiljget.
St stressfaktorer

Hvis det er vanskelig 3 eliminere stressfaktorer, bgr du
iverksette sekundaere tiltak for 3 handtere og mestre

Spk etter sekundaere
stress.

intervensjoner

Som et tertieert tiltak kan radgivning hjelpe
griindere som er hardt rammet av stress til a

Vurder radgivning
redusere intensjonen om a slutte.

Co-funded by ) ) )
the European Union (Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)




v.‘l A'FIO

‘:}W

HVORDAN MAN HANDTERER

FIENDER

Bruk kompensasjonsstrategier:

Utvelgelse og optimalisering av
forpliktelser, og kompensasjon:

Handter utmattelse:

Kompensasjon har vist seg a veere effektivt nar det gjelder a
redusere de negative effektene av utbrenthet pa

oppgaveutfgrelsen og evne til 3 tilpasse seg endringer.

En kombinasjon av seleksjons-, optimaliserings- og

kompensasjonsstrategier kan redusere de
negative effektene av manglende engasjement pa
oppgaveutfgrelsen.

Erkjenne at utbrenthet er negativt forbundet med
oppgaveutfgrelsen, og utvikle strategier for 3 handtere dette.

(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)
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@ HVORDAN MAN HANDTERER
FIENDER

Uengasjement pa arbeidsplassen kan ha en negativ innvirkning pa

Héndtering av lgsrivelse fra evnen til 3 tilpasse seg endringer, og det er derfor viktig & finne
arbeidsplass: mater a stimulere involvering.
Ta hensyn til helseproblemer Kravene pa arbeidsplassen kan sette i gang en
prosesser: helserelatert prosess som

pavirker oppgaveutfgrelsen giennom utmattelse.

Ulike psykologiske prosesser kobler utbrenthet
eller jobbengasjement til ulike dimensjoner av
prestasjoner, noe som understreker behovet for
oemn ftailtntaeenrdmei.ng

Forstaelse av dimensjonene i
ytelse:

(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)
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v HVORDAN MAN HANDTERER

FIENDER

Gi opplaering i jobbutforming:

Aksepter kompensasjon som
en mestringsmekanisme:

Ta i betraktning regulering
utvikling:

Organisasjoner kan tilby opplaering for a hjelpe de
ansatte med a utforme jobbene sine pa en
motiverende og gjennomfgrbar mate, noe som
negativred kuosnesrekrvenser.

Med kompensasjon menes bruk av alternative metoder for a
stgtte driften nar de opprinnelige metodene ikke lenger er
tilgjengelige.

Det er viktig a forsta hvordan den enkelte forstar sin
opprettholde driften til tross for endringer i ressursene,
spesielt nar det gjelder handtering av midlertidige eller

permanente tap eller reduksjoner i ressurser.

(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)



VELLYKKET EKSEMPEL

THE Arianna Huffington (Thrive Global, The Huffington

HUFFINGTON | ™

Kilde: "Arianna Huffington pa The Daily Show: Hvordan
utbrenthet fgrte til Thrive Global" (Thrive Global)

https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-



https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/
https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/
https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/
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Richard Branson (Virgin Group)

Kilde: "Richard Branson om hvordan man
forebygger utbrenthet" (Entrepreneur).

https://www.entrepreneur.com/video/330957



https://www.entrepreneur.com/video/330957
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follow us @Spanx
and our founder @SaraBlakely

VELLYKKET EKSEMPEL

Sara Blakely (SPANX)
Kilde: "Sara Blakely on the School of Greatness".

Podcast: Om a veere griinder og handtere stress" (The
School of Greatness)

https://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-

motstandsdyktighet mot fiasko og oppfinnelsen av spanx/



https://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-failure-resilience-and-inventing-spanx/
https://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-failure-resilience-and-inventing-spanx/

VELLYKKET EKSEMPEL

Mark Cuban (Dallas Mavericks, Shark Tank)

Kilde: "Mark Cuban: Hvordan handtere stress og

angst som grinder" (Business Insider)
https://wwww.businessinsider.co
m/mark-cuban-how-to-deal-walith-with-

stress-anxiety-2016-3



https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3

Dra og slipp

Instruksjoner:

Tegn og plasser de riktige utsagnene eller
l@sningene i de riktige kategoriene.

Ordne utsagnene i riktig rekkefglge for a vise
en logisk flyt av stressmestringsstrategier.

Nar du er ferdig, gar du gjennom det

endelige arrangementet for a fa
tilbakemelding og forstaelse.



Forebygging og handtering av utbrenthet pa lerret

Viktige partnere

Viktige aktiviteter

Viktige ressurser

Verdiforslag

Forhold til
mottakeren
Kanal

Mottakere
Segment

Kostnadsstruktur

Fordeler




Quiz om stress og utbrenthet i entreprengrskap

Mal: A vurdere kunnskap om og forstaelse av stress og
utmattelse i forbindelse med entreprengrskap.
Instruksjoner:
*Velg det svaret som passer best for hvert
sp@rsmal.
eVelg bare ett alternativ for hvert spgrsmal.
eNar du er ferdig, gar du gjennom svarene dine og klikker pa

"Send inn" for @8 motta poengsum og tilbakemelding.
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