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Hvorfor lave ovelsen?

Cost-benefit-analysen et godt veerktej til at udforske ugnskede tanker og adfcerd. | situationer, hvor
det er vanskeligt at treeffe valg p& grund af ambivalens, kan denne metode ogsd hjcelpe dig med at
treeffe beslutninger. Det hjcelper dig med at udfordre gamle, usunde tankemanstre, sé& de erstattes af
nye mere adaptive tanker, og du f@r en nuanceret analyse af dine modstridende tanker og holdninger.

Sadan laver du ogvelsen

@velsen fungerer ved at nedskrive en specifik tanke eller adfcerd og beskrive fordelene og ulemperne
ved den pdgceldende tanke eller adfcerd. Find et sted hvor du kan sidde roligt og uforstyrret, mens du
laver gvelsen, og serg for at have noget at skrive pd og med.

Start med at finde ud af hvilken tanke eller adfcerd du gerne vil cendre, og skriv
den ned. Det kunne for eksempel vcere ‘jeg stér aldrig op fer kl. 11",

Herefter kan du lave to kolonner, en hvor du kan skrive alle fordelene, og en hvor
du kan skrive alle ulemperne. En fordel kunne veere, at du feler dig udhvilet.
En ulempe kunne veere at du far darlig samvittighed.

N&r du har skrevet fordelene og ulemperne ned, kan du give dem en score fra
0-10. Det ger du for at f& overblik over hvor vigtige de forskellige fordele og
ulemper er. Det kan nemlig sagtens veere, at listen over fordele er lcengere end
listen med ulemper, men at alle ulemperne faktisk betyder mere for dig og dit liv
end fordelene. Det kan ogsd vaere modsat.

Du kan veelge at sammenregne de scores du har givet, s& du har en total score
for fordelene og ulemperne. Det kan scerligt hjcelpe dig med at sammenligne
dine scoringer, hvis du har skrevet mange fordele og ulemper ned.

Nar du har kigget pd béde fordele og ulemper ved den tanke eller adfcerd, som
du gerne vil cendre, kan du begynde at preve at finde et alternativ, som har
feerre ulemper. Det kunne for eksempel veere, at du begynder at sté& op kl. 10 i
stedet for 11. Det kunne ogsd veere, at du begynder at ga tidligere i seng, s& du
far lettere ved at végne tidligere.



Tanker og adfserd

Cost/Benefit analyse

Hvilken tanke eller adfcerd vil du gerne cendre p&?

Skriv omkostningerne og fordelene for henholdsvis tanken eller adfcerden. Bedem betydningen af hver,
hvor 1 er “ikke betydningsfuld” og 10 er “meget betydningsfuld”.

Costs Importants Benefits Importants
(1-10) (1-10)

Total: Total:

Efter at have gennemgdet omkostningerne og fordelene ved den nuvcerende tanke eller adfaerd, skal
du nu udvikle en alternativ tanke eller adfcerd.




