Bekymringstimen

En struktureret gvelse til iveerksaettere og selvsteendige, der gnsker at tage kontrollen tilbage
over deres mentale kapital. Dette er ogsa en gvelse der er god til at stoppe tankemylderet fra at

kgre som et baggrundsprogram hele dggnet.

MENTAL STYRING



Hvorfor draener bekymringer dig?

Som iveerksaetter lever du med et unikt og ofte ekstremt psykologisk pres. Hgj usikkerhed,
altomfattende personligt ansvar og konstant forandring er din hverdag. Det er helt naturligt at
bekymre sig, det er en del af at drive noget, der betyder noget for dig. Problemet opstar, nar de
negative tanker ikke har et afgraenset rum at leve i, men i stedet lgber som et ustoppeligt
baggrundsprogram gennem hele din dag og nat.

Tankemylder koster dig ikke blot energi, det forbruger din mest veerdifulde ressource som leder
og skaber: din mentale kapital. Nar bekymringerne fylder ubevidst, er det svaerere at treeffe gode
beslutninger, veere til stede i magder og finde den kreative ro, som virkelig vigtige opgaver kraever.

Du ender med at arbejde hardere, men praestere darligere.

Bekymringstimen er et evidensbaseret psykologisk redskab, der hjelper dig med at saette
greenser for angstens indflydelse. | stedet for at forsgge at stoppe tankerne, hvilket sjeeldent
virker, laerer du din hjerne at parkere dem til et specifikt tidspunkt. Det frigiver mental kapacitet
resten af dagen og giver dine bekymringer et eerligt, dedikeret rum, hvor du faktisk kan arbejde

med dem.

Problemet Lgsningen

Bekymringer kgrer som et Allokeér et fast tidsrum til bekymring - og leer
baggrundsprogram og dreener din fokus, bevidst din hjerne at parkere negative tanker

energi og sgvn hele dggnet. uden for det.




Sadan bruger du gvelsen

@velsen er bygget op i tre trin og tager udgangspunkt i din konkrete hverdag som selvstaendig.

Du behgver ikke aendre hele din rutine, du skal blot reservere et fast vindue i din uge. Herunder

finder du en oversigt over, hvordan du kommer i gang.

Afsaet tiden

Saet 30 minutter af i din
kalender - ugentligt eller
dagligt i intense perioder.
Det er din
"bekymringstime".
Behandl den som et
vigtigt kundemgde: du
mgder op og overholder
den.
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Tem hovedet

| dette tidsrum har du
fuld tilladelse til at
bekymre dig. Brug
skabelonen til at skrive
alle dine bekymringer ned
og fa dem helt ud af
hovedet, ingen tanker er
forkerte her.
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Parkér tankerne

Nar tiden er gaet, lukker
du dokumentet. Opstar
en bekymring uden for
tidsrummet, noterer du
den kort og siger til dig
selv: "Det tager jeg mig af

i min bekymringstime."

[ Praktisk tip: Overvej at leegge bekymringstimen vaek fra sengetid, det beskytter din

sgvn.



Hvem er det til?

Bekymringstimen er skabt til dig, der driver din egen virksomhed eller arbejder selvstaendigt, og

som oplever, at tankemylderet indimellem lgber af med dig. Maske genkender du falelsen af at

ligge sgvnlgs om natten med en lgbende intern monolog om cash flow, naeste maneds salg eller

en sveer samtale, du skylder at tage. Maske maerker du, at din koncentration er fragmenteret i

lgbet af dagen, fordi en del af din hjerne altid er "online" med uro og uafklarede spargsmal.

Du behgver ikke befinde dig i en krise for at have gavn af denne gvelse. Tveertimod er den mest

veerdifuld som en forebyggende praksis. Noget du integrerer i din hverdag, inden stressniveauet

rammer rgdt. Ligesom de bedste iveerksaettere bruger systemer til at styre deres gkonomi og

pipeline, kan du bruge et system til at styre dit mentale landskab.

NP

Dem, der oplever
tankemylder

Du har tanker, der
forstyrrer dit fokus i
arbejdstiden og din sgvn
om natten. Du vil gerne
have ro i hovedet - uden
at ignorere det, der
bekymrer dig.

@

Dem, der vil have
mere fokus

Du ved, at din bedste
indsats kraever dyb
koncentration. Du vil leere
at afgreense
bekymringerne, s& de ikke
spiser af din produktive
tid.
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Dem, der vil beskytte
deres mentale kapital

Du forstar, at din mentale
energi er din vigtigste
forretningsressource - og
du gnsker at forvalte den
klogt og baeredygtigt over
tid.



DEL 1: Fastlaeg din ramme

DEL 1 AF 3

Det fgrste skridt er det mest konkrete: beslut dig for, hvornar din bekymringstime skal ligge.
Veelg et tidspunkt, der passer ind i din naturlige rytme - men undga sen aften, da det kan
forstyrre din sgvn. Mange finder, at midt pa eftermiddagen fungerer godt, da det giver plads til at
behandle dagens oplevelser, inden arbejdsdagen afsluttes.

Nar du har valgt tidspunktet, er det vigtigt at skrive det ned og leegge det i din kalender som en
fast, tilbagevendende aftale. Det signalerer til din hjerne - og til din kalender - at dette er noget
du prioriterer. Start gerne med ugentligt, og og til dagligt i perioder med szerlig hgj intensitet
eller usikkerhed.

Min faste bekymringstime ligger:
Dag(e):

Tidsrum (f.eks. kl. 15.00-15.30):

Nar rammen er péa plads, er naeste opgave at temme hovedet. | din bekymringstime har du fuld
tilladelse til at bekymre dig, det er faktisk formélet. Skriv alle tanker ned: frygter, tvivl, worst-
case scenarier og praktiske bekymringer. Der er ingen forkerte tanker. Mal: at fa alt ud af dit
indre og ned pa papiret, sa din hjerne ikke behgver at holde styr pa det.

Tem-hovedet-zonen

Skriv her:




DEL 2: Reflektér over
dine bekymringer

Nar du har faet dine bekymringer ned pa papiret, er
det tid til at se p4 dem med lidt distance. Formalet
med denne del er ikke at lgse alt pa én gang - men at
skabe klarhed og begynde at skelne mellem det, der
faktisk kreever handling, og det, der blot er stgj fra en
urolig hjerne.

Brug spargsmalene herunder som en guide. Svar erligt
og uden at censurere dig selv. Det er ikke en
preestation - det er et redskab til din egen forstaelse.
Leeg meerke til, hvad der dukker op, nar du tvinger dig
selv til at formulere det med ord.



Refleksionsspgrgsmal

Mgnster i
bekymringerne

Er der et monster i det,
jeg bekymrer mig
allermest om? (f.eks.
okonomi, salg, teamet
eller min egen

preestation?)

Svar her:

Faktisk problem eller
"hvad nu hvis"?

Hvilke af mine
bekymringer er faktiske
problemer, jeg kan handle
pa - og hvilke er
hypotetiske scenarier ude

af min kontrol?

Svar her:

Effekten pa min
energi

Hvordan pavirker det mit
fokus og min energi, ndr
jeg baerer rundt pé disse
bekymringer hele dagen?
Er der noget jeg kan gcere
ved det?

Svar her:

[J Kig pa dine svar: Hvad laegger du meerke til? Er der et gennemgéende tema? Ofte

opdager ivaerksaettere, at stgrstedelen af deres bekymringer falder inden for ét eller to

omrader - og at mange af dem er "hvad nu hvis"-tanker, som ikke kraever handling, men

opmaerksomhed.



DEL 3: Gegr dine indsigter til handling

DEL 3 AF 3

Refleksion er kraftfuld - men den bliver transformerende, nar den kobles til konkret handling. |
denne afsluttende del forpligter du dig til tre specifikke handlinger: én i din kalender, én strategi
for at parkere bekymringer i lgbet af dagen, og én direkte handling pa en af dine faktuelle
bekymringer.

Veelg handlinger, der er realistiske at indfgre i din hverdag allerede fra i morgen. Det behgver
ikke at veere store andringer - faktisk er de mest holdbare systemer dem, der kreever mindst
friktion. En post-it pa skrivebordet, en fast aftale i kalenderen eller ét telefonopkald kan ggre en
markant forskel.

Dine tre handlingsforpligtelser

Kalender

En ting jeg vil aendre i min
kalender og routine fra
naeste uge:

Svar her:

Parkering

Sadan vil jeg hdndtere
bekymringer, der opstar
midt pa dagen:

Svar her:

Handling

En konkret handling jeg vil
tage pa en af mine
faktuelle bekymringer:

Svar her:

Eksempler:

e Jeg leegger en fast 30-
minutters
bekymringstime ind
hver onsdag kl. 15

e Jeg flytter min
bekymringstime vaek
fra sengetid, sa det
ikke gdelaegger min

sgvn

Eksempler:

e Jeg har en fast post-it
pa skrivebordet, hvor
jeg noterer stikord, nar
tankerne rammer

o Jeg traekker vejret dybt
og siger bevidst: "Det
tager jeg mig af i min
bekymringstime"

Eksempler:

e Jeg ringer til min
revisor i morgen for at
fa afklaret den
gkonomiske
usikkerhed

e Jeg tager fat i min
medstifter og
italesaetter den latente
konflikt



Afsluttende rad: Ger det til en vane

Den starste forskel ved bekymringstimen opstar ikke efter én session - men efter gentagen brug
over tid. Ligesom du ikke forventer, at ét treeningspas giver dig steerke muskler, kreever mental
styring regelmeaessig gvelse. Giv dig selv to til fire uger, inden du evaluerer, om det virker for dig.

Bemazerk saerligt, om dine bekymringer faktisk foles mindre akutte, nar du tvinger dem til at
vente til den afsatte time. Det er et tegn p4, at hjernen begynder at internalisere systemet. Over
tid vil du opdage, at du ikke blot bekymrer dig mindre i lgbet af dagen - du traeffer ogsé bedre
og mere rodfaestede beslutninger, fordi din kognitive kapacitet er frigivet til det, der faktisk

kreever din fulde opmeerksomhed.

Overhold aftalen Parkér uden for timen Evaluér lgbende
Behandl bekymringstimen Nar en bekymring rammer, Leeg meerke til mgnstre
pa lige fod med et vigtigt notér den kort og lad den over tid. Dine bekymringer
kundemgde. Mgde op, og vente. Stol pa systemet. er data om dig og din

bliv. forretning.

Du kan ikke fjerne usikkerheden fra iveerksaetterlivet - men du kan bestemme, hvornér den
ma tale med dig.



