
 

 

 

 

Håndtering af stress og udbrændthed 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fjende beskrivelse  

 

 

I det udfordrende felt af iværksætteri er et væsentligt aspekt den vedvarende 

trussel om stress og udbrændthed. At balancere stramme deadlines, træffe 

hårde beslutninger og navigere i erhvervslivets usikkerhed kan føles som en 

konstant kamp op ad bakke. Dette vedvarende pres kan føre til kronisk stress og 

udbrændthed, hvilket ikke kun påvirker enkeltpersoners trivsel, men også den 

samlede succes med deres bestræbelser. Håndtering og styring af denne 

udfordring er afgørende for iværksættere, der stræber efter vedvarende succes 

og opfyldelse i deres professionelle sysler. 

 Effektiv håndtering af stress og udbrændthed i en virksomhed kræver en proaktiv 

og støttende tilgang. Etablering af en arbejdspladskultur, der prioriterer 

medarbejdernes trivsel, er grundlæggende. Dette omfatter fremme af åbne 

kommunikationskanaler, tilskyndelse til pauser og tilvejebringelse af ressourcer til 

mental sundhedsstøtte. Implementering af realistiske arbejdsbelastninger og 

 



 

fastsættelse af opnåelige mål hjælper med at mindske det pres, der ofte fører til 

udbrændthed.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KOMPETENCER 

 Positiv tankegang: Kultivering af et optimistisk syn og se muligheder i 

enhver situation. 

 Tilpasningsevne: At være fleksibel og åben for forandring, villig til at justere 

planer og strategier efter behov. 

 Modstandsdygtighed: At komme tilbage fra tilbageslag og opretholde en 

positiv holdning i lyset af udfordringer. 

 Selvledelse: Evnen til at regulere ens egne følelser og adfærd i 

udfordrende situationer, der demonstrerer modstandsdygtighed og 

tilpasningsevne. 

LÆRINGSMÅL 

 Forstå begrebet stress og udbrændthed i forbindelse med iværksætteri. 

 Identificer nøglestressorer, der ofte påvirker iværksættere og deres 

indvirkning på trivsel og ydeevne. 

 Udforsk strategier til at minimere eller eliminere betydelige stressfaktorer i 

iværksættermiljøet. 

 Anerkend vigtigheden af sekundære interventioner, såsom rådgivning, 

for at reducere stress og forhindre jobtilfredshed. 

 Analyser virkningen af udbrændthed på opgaveudførelse og 

tilpasningsevne til forandring i en iværksætterindstilling. 

 Oplev praktiske teknikker til at håndtere stress, forhindre udbrændthed og 

opretholde trivsel, mens du forfølger iværksættermål. 



 

 

Dette modul indeholder flere øvelser, der hjælper dig med at udvikle: 

A1. Stress & Udbrændthed Modstandsdygtighed Aktivitet 

A2. Sandt eller falsk øvelse 

A3. Øvelse i rollespilsscenarie 

A4. Multiple Choice-øvelse 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Stress & Udbrændthed Modstandsdygtighed Aktivitet 

Træk og slip følgende strategier i de relevante kategorier: 

"Forebyggelse", "Anerkendelse" og "Afbødning. 

Forebyggelse Genkendelse Afbødning 

   

 

 Workshops om stresshåndtering   

 Regelmæssige teambuilding-aktiviteter  

 Tilskyndelse til pauser og fridage  

 Fleksible arbejdstider  

 Anerkendelse af resultater  

 Medarbejdernes wellness-programmer  

 Klare kommunikationskanaler  

 Regelmæssig feedback om performance  

 

 

 

Korrekte svar 

Forebyggelse Genkendelse Afbødning 

              Aktivitet 1:  
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Sandt eller falsk øvelse 

Læs hvert udsagn nedenfor og beslut, om det er sandt eller falsk i 

forbindelse med stress og udbrændthed i en virksomhed. 

1.Fleksibilitet i arbejdsordninger kan bidrage til stressreduktion 

a) Sandt 

b) Falsk 

 

2. Stress og udbrændthed har ingen indflydelse på medarbejdernes 

samlede produktivitet. 

a) Sandt 

b) Falsk 

 

3. Udbrændthed er et kortvarigt problem og har ikke langvarige 

virkninger. 

a) Sandt 

b) Falsk 

 

              Aktivitet 2:  



 

4. Wellness-programmer på arbejdspladsen har ingen rolle i at 

forhindre udbrændthed 

a) Sandt 

b) Falsk 

 

 

 

 

Øvelse i rollespilsscenarie 

 

Information 

Du er HR Manager i en SALGSVIRKSOMHED, din rolle er afgørende for 

at sikre trivsel og produktivitet for virksomhedens mest værdifulde aktiv 

- dens medarbejdere. På grund af den seneste vækst og ekspansion 

er organisationen stødt på nye udfordringer i forbindelse med 

medarbejdernes trivsel.  

Salgsbranchens dynamiske karakter har ført til en intensiveret 

arbejdsbyrde, stramme deadlines og et miljø, hvor konstant tilpasning 

er normen.  

Efterhånden som virksomheden skalerer, er bekymringerne om 

stigende stressniveauer og den potentielle udbrud af udbrændthed 

blevet mere udtalte. Din opgave er nøje at undersøge det aktuelle 

scenarie, identificere tegn på stress og formulere en strategisk plan, 

der ikke kun adresserer disse problemer, men også fremmer en 

arbejdskultur, der prioriterer medarbejdernes mentale sundhed og 

modstandsdygtighed.  

Instruktioner 

Analyser den aktuelle situation: 

              Aktivitet 3:  



 

 Identificer tegn på stress og udbrændthed i virksomheden. 

 Undersøg de potentielle årsager til stress under hensyntagen til 

faktorer som arbejdsbyrde, stramme deadlines og 

kommunikationshuller. 

 

Evaluer effekten: 

 Evaluer virkningen af stress og udbrændthed på 

medarbejdernes moral, produktivitet og generelle trivsel. 

 Overvej potentielle risici for virksomhedens omdømme og 

langsigtede bæredygtighed. 

 

Udvikle strategier: 

 Foreslå forebyggende foranstaltninger for at lindre stress og 

forhindre udbrændthed. 

 Foreslå anerkendelsesinitiativer for at anerkende og værdsætte 

medarbejdernes indsats. 

 

Gennemførelsesplan: 

 Opret en trinvis plan for udrulning af de foreslåede strategier. 

 Overvej tidslinjer, kommunikationskanaler og potentielle 

udfordringer i implementeringsfasen. 

 

Evaluering og tilpasning: 

 Diskuter, hvordan virksomheden kan tilpasse og 

forfine tilgangen baseret på feedback og skiftende 

omstændigheder 

 

 

 

 

Multiple Choice-øvelse 

              Aktivitet 4:  



 

 

 

 

1.Hvilket af følgende er en potentiel årsag til stress og udbrændthed i en hurtigt 

voksende virksomhed? 

 

a) Åbne kommunikationskanaler 

b) Fleksible arbejdstider 

c) Øget arbejdsbyrde og stramme deadlines 

d) Programmer til anerkendelse af medarbejdere 

 

2. Hvorfor er det vigtigt for virksomheder at adressere stress og udbrændthed? 

 

a) Det er udelukkende de enkelte medarbejderes ansvar 

b) Det har ingen indvirkning på den samlede produktivitet 

c) At fremme et positivt arbejdsmiljø og medarbejdernes trivsel 

d) Stress og udbrændthed er uundgåelige i erhvervslivet 

 

3. Hvad er en forebyggende foranstaltning til at lindre stress på arbejdspladsen? 

 

a) Fastsættelse af urealistiske arbejdsforventninger 

b) Regelmæssige teambuilding-aktiviteter 

c) Ignorering af medarbejderfeedback 

d) Tilbageholdelse af præstationsfeedback 

 

4. Hvordan kan en HR-chef måle effektiviteten af implementerede 

stresshåndteringsstrategier? 

 



 

a) Ved at øge arbejdsbyrden og forventningerne 

b) Gennem medarbejderundersøgelser og feedback 

c) Ignorering af medarbejdernes trivsel 

d) Afvisning af betydningen af balance mellem arbejdsliv og privatliv 

 

5. Hvilken rolle spiller fleksibilitet i arbejdsordninger med hensyn til at mindske 

stress? 

 

a) Det har ingen indvirkning på stressniveauet 

b) Det bidrager til stressreduktion 

c) Det øger arbejdsbyrden 

d) Det er irrelevant for medarbejdernes trivsel 

 

Korrekte svar 

1-C, 2-C, 3-B, 4-B, 5-B 

 


