תיעוד תרגול חשיפה בדמיון בבית 
[bookmark: _GoBack]טבלה עם אפשרות למילוי במחשב (מתוך טופס 10)
תעד את ההאזנה לחשיפות בדמיון במהלך השבוע בטבלה הבאה.  בסיום ההאזנה, רשום מה הייתה רמת המצוקה בחמש הדקות הראשונות, הרמה הגבוהה ביותר במהלך התרגול ורמת המצוקה בסוף התרגול. 
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