Korak 1: Ažurirajte životopis
Potencijalne prepreke
· Automatske misli: "Neću ovo napraviti kako treba"; "Ionako me neće zaposliti"
· Nedostatak vještina: kako opisati prethodno radno iskustvo
Plan za prevladavanje prepreka
· Sokratovsko ispitivanje za procjenu automatskih misli; sažeti za terapijske bilješke
· Potražiti uzorke životopisa na internetu
· Zamoliti sina za pomoć; procijeniti automatske misli koje bi mogle predstavljati prepreke (npr. "Ne bih trebao tražiti pomoć"); sažeti za terapijske bilješke
· Pohvaliti se za poduzimanje ovih koraka
· Postaviti specifičan akcijski plan za traženje uzoraka na internetu i traženje pomoći od sina; procijeniti vjerojatnost dovršetka; ako je potrebno, potražiti dodatne prepreke ili promijeniti akcijski plan
Korak 2: Identificirajte potencijalne poslove i prijavite se za njih
Potencijalne prepreke
· Automatske misli: "Ako tražim online, neću moći pronaći ništa u svom području"; "Ako se umrežim, ljudi će saznati da sam nezaposlen i mislit će lošije o meni"
· Problem/nedostatak vještina: ne zna gdje tražiti online
Plan za prevladavanje prepreka
· Sokratovsko ispitivanje za procjenu automatskih misli; sažeti za terapijske bilješke
· Zamoliti sina za pomoć u pronalaženju prilika za posao online
Korak 3: Odlazak na intervjue
Potencijalne prepreke
· Automatske misli: "Ostavit ću loš dojam"; "Upropastit ću to"
Plan za prevladavanje prepreka
· Igranje uloga
· Raditi na održavanju dobrog kontakta očima; čvrst stisak ruke, osmijeh, ponašanje kao da je samouvjeren
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