Exposure-hiérarchie

Gebruik je aantekeningen uit het OCD-logboek uit hoofdstuk 6. Begin met de minst belangrijke trigger
en bedenk een actie om de angst onder ogen te zien. Bekijk vervolgens eerdere werkbladen om je

respons te formuleren en te bepalen welke dwanghandelingen verleidelijk zullen zijn,
maar waaraan je weerstand zult bieden.

EXPOSURE (ACTIE) RESPONS DWANGHANDELINGEN
Hoe kan ik dichter bij mijn angst komen? Accepteer de dreiging en laat die Welke dwanghandelingen ga ik
Wat kan ik aanraken, zien, denken in het ongewisse of stem ermee in. weerstaan tijdens en na de exposure?

of me voorstellen?
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