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Dag: 	 Datum: Tijd: 
Welke exposure-oefening ga ik uitvoeren?

Wat ga ik precies doen? Hoe vaak? Hoelang?

Wat ga ik niet doen om de angst te verminderen?

Waarvoor ben ik het meest bang dat er gaat gebeuren?  
Wat is mijn angstige verwachting?

Wat gebeurde er in werkelijkheid? Ben ik verrast 
door deze uitkomst? Zo ja, waarom? Wat heb ik geleerd? 

Ben ik tijdens deze oefening bang geweest? 

Kan ik het mijzelf moeilijker maken? Hoe?

Kan ik de oefening nogmaals doen? 
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