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Sosiaalisen jinnittimisen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Altistuspdivikirja

Tavoite:

Opit havainnoimaan, mitka tilanteet aiheuttavat sinulle paljon ahdistusta ja miten
harjoitukset auttavat tilanteiden kohtaamista. Opit seuraamaan omaa kehitystasi
altistusharjoitusten parissa.

Ohje:

Tayta kaikki tekemasi harjoitukset alla olevaan altistuspaivakirjaan. Tayttamalla listaa
aktiivisesti sinun on helpompi seurata edistymistasi.

Altistuspdivikirja:

Pvm

Tehtava

Ahdistavuus
enimmilldaan
(0-100)

Ahdistavuus
lopuksi
(0-100)
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