Drabina Ekspozycji

Utdz liste sytuacji budzacych w tobie lek, zaczynajac od tych najbardziej przykrych i konczac
na tych najmniej przykrych. Ocen poziom leku, jaki u ciebie wywotujg na skali od 1 do 10.

Poziom Niepokoju

Sytuacja Wyzwalajgca Lek, Obsesje lub Kompulsje (1 -10)
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Formularz Pracy Domowe) z Ekspozycji

Sytuacja do ¢wiczenia:

Sledzenie Postepow
V Zaznaczaj kazdego dnia, jak trudne do zrobienia byto dla ciebie zadanie.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
[ : i i : : : : i 9
Bardzo Latwe Umiarkowanie Trudne Bardzo Trudne

Pon. Wto. Sr. Czw. Pia. Sob. Nied.

Notatki
Opisz wszelkie trudnosci w wykonywaniu zadania oraz wszelkie potencjalne
komentarze na jego temat.
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