
טבלת ניטור CBT — דוגמה ממולאת

דוגמה: שבוע אחד בטבלת הניטור

כך נראה שבוע ממולא. הדוגמה בדויה, אבל הדפוס בה נפוץ.

הערהמצב רוח )0–10(חרדה )0–10(יום

ישיבת צוות; ישנתי רע74א׳

55ב׳

הליכה בערב46ג׳

שיחה לא נעימה עם הבנק65ד׳

ערב עם חברים37ה׳

37ו׳

46ש׳

שני דברים בולטים: יום ראשון, עם הישיבה ולילה רע לפניה, הוא הגבוה בשבוע. והימים הטובים באו אחרי ערב עם תנועה או עם

אנשים. אחרי שבוע אחד זו עדיין השערה ולא מגמה. עוד שבוע של דירוגים יגלה אם ראשון חוזר להיות קשה, ואם הערבים

הפעילים באמת משנים משהו.
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