Pacijentove bilješke o izlaganju uživo
Pacijentovo ime:____________________________________   __Tjedan:________________
Svaki dan kada vježbate izlaganje, molim Vas da zabilježite okidač ili situaciju na kojoj ste vježbali. Zatim zabilježite najveću razinu neugode koju ste osjećali kada ste počeli izlaganje i svakih 5 minuta nakon toga. Nastavite izlaganje dok se razina neugode ne smanji barem za polovinu.
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Pacijentove bilješke o izlaganju u mašti
Pacijentovo ime:____________________________________   __Tjedan:________________
Svaki dan kada radite izlaganje, molim Vas da zabilježite situaciju koju ste vježbali. Zatim zabilježite najveću razinu neugode koju ste osjećali kod svakog pokušaja (ponavljanja) izlaganja. Ponovite izlaganje dok najveća neugoda kod posljednjeg pokušaja nije manja za polovinu od najveće neugode na prvom pokušaju tog dana.
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