
יומן מחשבות CBT — דוגמה מלאה

דוגמה מלאה

המצב: בישיבת צוות המנהל ביקש שאציג את הפרויקט בלי התראה מוקדמת.

רגש: חרדה — 85/100.

מחשבה אוטומטית: "אצא טיפש וכולם יבינו שאני לא במקום שלי" — אמון 90%.

עיוות: ניבוי עתידות + קריאת מחשבות.

ראיות בעד: לא הכנתי מצגת. פעם אחת בעבר נתקעתי באמצע משפט.

ראיות נגד: הצגתי בישיבות ארבע פעמים בשנה האחרונה ואיש לא העיר. אני מכיר את הפרויקט טוב מכולם בחדר. המנהל ביקש
דווקא ממני — כנראה כי הוא סומך.

מחשבה מאוזנת: "אני לחוץ כי לא התכוננתי, וזה הגיוני. אני מכיר את החומר. אם אתבלבל לרגע — זה קורה לכולם ואף אחד לא
יזכור את זה מחר."

רגש עכשיו: 55/100.
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