
Overcoming obsessive compulsive disorder

554

E
xp

o
su

re
 t

as
k 

re
co

rd
 s

he
et

E
xp

o
su

re
 t

as
k 

ca
rr

ie
d
 o

u
t

Pl
ea

se
 w

ri
te

 o
ut

 
th

e 
da

te
 a

nd
 

de
sc

ri
be

 w
ha

t 
yo

u 
ac

tu
al

ly
 d

id
. 

L
ev

el
 o

f 
d
is

co
m

fo
rt

W
ha

t 
w

as
 y

ou
r 

le
ve

l o
f a

nx
ie

ty
 

or
 d

isg
us

t 
on

 a
 

sc
al

e 
of

 0
–1

0 
at

 t
he

 s
ta

rt
 a

nd
 

w
he

n 
it 

w
as

 a
t 

its
 m

ax
im

um
? 

D
u
ra

ti
o
n
 o

f 
d
is

co
m

fo
rt

H
ow

 lo
ng

 d
id

 
th

e 
m

ax
im

um
 

le
ve

l o
f 

di
sc

om
fo

rt
 la

st
 

fo
r?

 

H
ow

 d
id

 y
o
u
 

co
p
e?

W
ha

t 
he

lp
fu

l 
th

in
gs

 d
id

 y
ou

 
do

 t
o 

to
le

ra
te

 
yo

ur
 a

nx
ie

ty
? 

D
id

 y
ou

 u
se

 
an

y 
un

he
lp

fu
l 

w
ay

s 
of

 c
op

in
g 

(e
.g

., 
an

y 
co

m
pu

lsi
on

s, 
sa

fe
ty

 
be

ha
vi

ou
rs

 
or

 m
en

ta
l 

ac
tiv

ity
)?

T
es

ti
n
g 

yo
u
r 

ex
p
ec

ta
ti
o
n
s

W
ha

t 
di

d 
yo

u 
le

ar
n 

ab
ou

t 
ho

w
 y

ou
r 

O
C

D
 w

or
ks

? 

D
id

 y
ou

r 
ex

pe
ri

en
ce

 
st

re
ng

th
en

 
T

he
or

y 
B

? 

N
ex

t 
st

ep
s

H
ow

 m
ig

ht
 

yo
u 

pr
og

re
ss

 
fr

om
 h

er
e 

e.
g.

, 
by

 r
ep

ea
tin

g,
 

ex
te

nd
in

g 
or

 
de

ve
lo

pi
ng

 t
hi

s 
ex

er
ci

se
, o

r 
m

ov
in

g 
on

 t
o 

an
 a

lte
rn

at
iv

e 
ta

sk
? 

St
ar

t:

M
ax

im
um

:

St
ar

t:

M
ax

im
um

: 

St
ar

t:

M
ax

im
um

:

St
ar

t:

M
ax

im
um

:

OC Obsessive Compulsive Disorder.indd   554 02/07/2021   13:41



Appendix

555

E
xp

o
su

re
 t

as
k 

re
co

rd
 s

he
et

E
xp

o
su

re
 t

as
k 

ca
rr

ie
d
 o

u
t

Pl
ea

se
 w

ri
te

 o
ut

 
th

e 
da

te
 a

nd
 

de
sc

ri
be

 w
ha

t 
yo

u 
ac

tu
al

ly
 d

id
. 

L
ev

el
 o

f 
d
is

co
m

fo
rt

W
ha

t 
w

as
 y

ou
r 

le
ve

l o
f a

nx
ie

ty
 

or
 d

isg
us

t 
on

 a
 

sc
al

e 
of

 0
–1

0 
at

 t
he

 s
ta

rt
 a

nd
 

w
he

n 
it 

w
as

 a
t 

its
 m

ax
im

um
? 

D
u
ra

ti
o
n
 o

f 
d
is

co
m

fo
rt

H
ow

 lo
ng

 d
id

 
th

e 
m

ax
im

um
 

le
ve

l o
f 

di
sc

om
fo

rt
 la

st
 

fo
r?

 

H
ow

 d
id

 y
o
u
 

co
p
e?

W
ha

t 
he

lp
fu

l 
th

in
gs

 d
id

 y
ou

 
do

 t
o 

to
le

ra
te

 
yo

ur
 a

nx
ie

ty
? 

D
id

 y
ou

 u
se

 
an

y 
un

he
lp

fu
l 

w
ay

s 
of

 c
op

in
g 

(e
.g

., 
an

y 
co

m
pu

lsi
on

s, 
sa

fe
ty

 
be

ha
vi

ou
rs

 
or

 m
en

ta
l 

ac
tiv

ity
)?

T
es

ti
n
g 

yo
u
r 

ex
p
ec

ta
ti
o
n
s

W
ha

t 
di

d 
yo

u 
le

ar
n 

ab
ou

t 
ho

w
 y

ou
r 

O
C

D
 w

or
ks

? 

D
id

 y
ou

r 
ex

pe
ri

en
ce

 
st

re
ng

th
en

 
T

he
or

y 
B

? 

N
ex

t 
st

ep
s

H
ow

 m
ig

ht
 

yo
u 

pr
og

re
ss

 
fr

om
 h

er
e 

e.
g.

, 
by

 r
ep

ea
tin

g,
 

ex
te

nd
in

g 
or

 
de

ve
lo

pi
ng

 t
hi

s 
ex

er
ci

se
, o

r 
m

ov
in

g 
on

 t
o 

an
 a

lte
rn

at
iv

e 
ta

sk
? 

St
ar

t:

M
ax

im
um

:

St
ar

t:

M
ax

im
um

: 

St
ar

t:

M
ax

im
um

:

St
ar

t:

M
ax

im
um

:

OC Obsessive Compulsive Disorder.indd   555 02/07/2021   13:41


