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טבלה שבועית לתרגול חשיפה בבית 
	חלק א' למילוי לפני החשיפה 

	תיאור החשיפה 

	

	מניעת כפייתיות במהלך החשיפה:
על מה להקפיד? 
	

	הצהרות "בעד החרדה והמצוקה"
ו/או 
הצהרות מדוע כדאי "לקחת את הסיכון"
	

	חלק ב' למילוי אחרי ביצוע החשיפות 
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