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Mijn exposure-plan

Misschien wel, misschien niet

Wat een fijn gevoel. Bedankt!

Ik zal het nooit zeker weten

Coole gedachte, bro

Echt, cool, geweldig, oké!

Ontspan je lichaam en glimlach

Ik hoop dat ik me de hele dag zo voel

O… wat ben ik bang (sarcastisch)

Piekeren/problemen oplossen

Om geruststelling vragen

Onderzoeken/googlen

Gedachten onderdrukken

Controlehandelingen

Vermijding

Tot de angst gehalveerd is

Tot ik me verveel Gedurende een bepaalde tijd

Dagelijks Willekeurig

Exposure die ik ga doen (actie)

Responsen die ik ga gebruiken

Mijn eigen respons

Dwanghandelingen die ik ga weerstaan

Mijn eigen dwanghandeling:

Hoelang doe ik deze exposure

Wanneer doe ik deze exposure

Duur

Hoeveel keer Hoe vaak zet ik de timer per dag


