
Bekymringstimen
En struktureret øvelse til iværksættere og selvstændige, der ønsker at tage kontrollen tilbage 
over deres mentale kapital. Dette er også en øvelse der er god til at stoppe tankemylderet fra at 
køre som et baggrundsprogram hele døgnet.

MENTAL STYRING FOKUSØVELSE IVÆRKSÆTTERVÆRKTØJ



Hvorfor dræner bekymringer dig?
Som iværksætter lever du med et unikt og ofte ekstremt psykologisk pres. Høj 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 opstår, når de 
negative tanker ikke har et afgrænset rum at leve i, men i stedet løber som et ustoppeligt 
baggrundsprogram gennem hele din dag og nat.

Tankemylder koster dig ikke blot energi, det forbruger din mest værdifulde ressource som leder 
og skaber: din mentale kapital. Når bekymringerne fylder ubevidst, er det sværere at træffe gode 
beslutninger, være til stede i møder og finde den kreative ro, som virkelig vigtige opgaver kræver. 
Du ender med at arbejde hårdere, men præstere dårligere.

Bekymringstimen er et evidensbaseret psykologisk redskab, der hjælper dig med at sætte 
grænser for angstens indflydelse. I stedet for at forsøge at stoppe tankerne, hvilket sjældent 
virker, lærer du din hjerne at parkere dem til et specifikt tidspunkt. Det frigiver mental kapacitet 
resten af dagen og giver dine bekymringer et ærligt, dedikeret rum, hvor du faktisk kan arbejde 
med dem.

Problemet

Bekymringer kører som et 
baggrundsprogram og dræner din fokus, 
energi og søvn hele døgnet.

Løsningen

Allokér et fast tidsrum til bekymring - og lær 
bevidst din hjerne at parkere negative tanker 
uden for det.



Sådan bruger du øvelsen
Øvelsen er bygget op i tre trin og tager udgangspunkt i din konkrete hverdag som selvstændig. 
Du behøver ikke ændre hele din rutine, du skal blot reservere et fast vindue i din uge. Herunder 
finder du en oversigt over, hvordan du kommer i gang.

1

Afsæt tiden
Sæt 30 minutter af i din 
kalender - ugentligt eller 
dagligt i intense perioder. 
Det er din 
"bekymringstime". 
Behandl den som et 
vigtigt kundemøde: du 
møder op og overholder 
den.

2

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

3

Parkér tankerne
Når tiden er gået, lukker 
du dokumentet. Opstår 
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 lægge bekymringstimen væk fra sengetid, det beskytter din 
søvn.



Hvem er det til?
Bekymringstimen er skabt til dig, der driver din egen virksomhed eller arbejder selvstændigt, og 
som oplever, at tankemylderet indimellem løber af med dig. Måske genkender du følelsen af at 
ligge søvnløs om natten med en løbende intern monolog om cash flow, næste måneds salg eller 
en svær samtale, du skylder at tage. Måske mærker du, at din koncentration er fragmenteret i 
løbet af dagen, fordi en del af din hjerne altid er "online" med uro og uafklarede spørgsmål.

Du behøver ikke befinde dig i en krise for at have gavn af denne øvelse. Tværtimod er den mest 
værdifuld som en forebyggende praksis. Noget du integrerer i din hverdag, inden stressniveauet 
rammer rødt. Ligesom de bedste iværksættere bruger systemer til at styre deres økonomi og 
pipeline, kan du bruge et system til at styre dit mentale landskab.

Dem, der oplever 
tankemylder
Du har tanker, der 
forstyrrer dit fokus i 
arbejdstiden og din søvn 
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 kræver dyb 
koncentration. Du vil lære 
at afgrænse 
bekymringerne, så de ikke 
spiser af din produktive 
tid.

Dem, der vil beskytte 
deres mentale kapital
Du forstår, at din mentale 
energi er din vigtigste 
forretningsressource - og 
du ønsker at forvalte den 
klogt og bæredygtigt over 
tid.



DEL 1: Fastlæg din ramme
DEL 1 AF 3

Det første skridt er det mest konkrete: beslut dig for, hvornår din bekymringstime skal ligge. 
Vælg et tidspunkt, der passer ind i din naturlige rytme - men undgå sen aften, da det kan 
forstyrre din søvn. Mange finder, at midt på eftermiddagen fungerer godt, da det giver plads til at 
behandle dagens oplevelser, inden arbejdsdagen afsluttes.

Når du har valgt tidspunktet, er det vigtigt at skrive det ned og lægge 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 øg til dagligt i perioder med særlig høj intensitet 
eller usikkerhed.

Min faste bekymringstime ligger:
Dag(e): ___________________________________________________________________________

Tidsrum (f.eks. kl. 15.00–15.30): ____________________________________________________

Når rammen er på plads, er næste opgave at tømme hovedet. I din bekymringstime har du fuld 
tilladelse til at bekymre dig, det er faktisk formålet. Skriv alle tanker ned: frygter, tvivl, worst-
case scenarier og praktiske bekymringer. Der er ingen forkerte tanker. Mål: at få alt ud af dit 
indre og ned på papiret, så din hjerne ikke behøver at holde styr på det.

Tøm-hovedet-zonen
Skriv her: 



DEL 2: Reflektér over 
dine bekymringer

DEL 2 AF 3

Når du har fået dine bekymringer ned på papiret, er 
det tid til at se på dem med lidt distance. Formålet 
med denne del er ikke at løse alt på én gang - men at 
skabe klarhed og begynde at skelne mellem det, der 
faktisk kræver handling, og det, der blot er støj fra en 
urolig hjerne.

Brug spørgsmålene herunder som en guide. Svar ærligt 
og uden at censurere dig selv. Det er ikke en 
præstation - det er et redskab til din egen forståelse. 
Læg mærke til, hvad der dukker op, når du tvinger dig 
selv til at formulere det med ord.



Refleksionsspørgsmål

Mønster i 
bekymringerne
Er der et mønster i det, 
jeg bekymrer mig 
allermest om? (f.eks. 
økonomi, salg, teamet 
eller min egen 
præstation?)

Svar her: 

Faktisk problem eller 
"hvad nu hvis"?
Hvilke af mine 
bekymringer er faktiske 
problemer, jeg kan handle 
på - og hvilke er 
hypotetiske scenarier ude 
af min kontrol?

Svar her: 

Effekten på min 
energi
Hvordan påvirker det mit 
fokus og min energi, når 
jeg bærer rundt på disse 
bekymringer hele dagen? 
Er der noget jeg kan gœre 
ved det? 

Svar her: 

Kig på dine svar: Hvad lægger du mærke til? Er der et gennemgående tema? Ofte 
opdager iværksættere, at størstedelen af deres bekymringer falder inden for ét eller to 
områder - og at mange af dem er "hvad nu hvis"-tanker, som ikke kræver handling, men 
opmærksomhed.



DEL 3: Gør dine indsigter til handling
DEL 3 AF 3

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

Vælg handlinger, der er realistiske at indføre i din hverdag allerede fra i morgen. Det behøver 
ikke at være store ændringer - faktisk er de mest holdbare systemer dem, der kræver mindst 
friktion. En post-it på skrivebordet, en fast aftale i kalenderen eller ét telefonopkald kan gøre en 
markant forskel.

Dine tre handlingsforpligtelser

Kalender
Én ting jeg vil ændre i min 
kalender og routine fra 
næste uge:

Svar her:

Eksempler:

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

Jeg flytter min 
bekymringstime væk 
fra sengetid, så det 
ikke ødelægger min 
søvn

Parkering
Sådan vil jeg håndtere 
bekymringer, der opstår 
midt på dagen:

Svar her: 

Eksempler:

Jeg har en fast post-it 
på skrivebordet, hvor 
jeg noterer stikord, når 
tankerne rammer

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

Handling
Én konkret handling jeg vil 
tage på en af mine 
faktuelle bekymringer:

Svar her: 

Eksempler:

Jeg ringer til min 
revisor i morgen for at 
få afklaret den 
økonomiske 
usikkerhed

Jeg tager fat i min 
medstifter og 
italesætter den latente 
konflikt



Afsluttende råd: Gør det til en vane
Den største forskel ved bekymringstimen opstår ikke efter én session - men efter gentagen brug 
over tid. Ligesom du ikke forventer, at ét træningspas giver dig stærke muskler, kræver mental 
styring regelmæssig øvelse. Giv dig selv to til fire uger, inden du evaluerer, om det virker for dig.

Bemærk særligt, om dine bekymringer faktisk føles mindre akutte, når du tvinger dem til at 
vente til den afsatte time. Det er et tegn på, at hjernen begynder at internalisere systemet. Over 
tid vil du opdage, at du ikke blot bekymrer dig mindre i løbet af dagen - du træffer også bedre 
og mere rodfæstede beslutninger, fordi din kognitive kapacitet er frigivet til det, der faktisk 
kræver din fulde opmærksomhed.

Overhold aftalen
Behandl bekymringstimen 
på lige fod med et vigtigt 
kundemøde. Møde op, og 
bliv.

Parkér uden for timen
Når en bekymring rammer, 
notér den kort og lad den 
vente. Stol på systemet.

Evaluér løbende
Læg mærke til mønstre 
over tid. Dine bekymringer 
er data om dig og din 
forretning.

Du kan ikke fjerne usikkerheden fra iværksætterlivet - men du kan bestemme, hvornår den 
må tale med dig.


