
سلّم التعرّض
، مو إن القلق يختفي. نرتّب المواقف اللي تقلقك من الأسهل للأصعب، ونطلعها درجة درجة. الهدف إنك تختبر وش يصير فعلًا

سلوكيات الأمان اللي بأتركهاالهدف اللي أبي أوصل له
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تذكير
ابقَ المدة المتفق عليها أو لين تختبر توقعك، حتى لو القلق ما نزل.

كد مرة بعد مرة. نك بسرعة، مثل إنك تسأل أو تتأ حاول ما تستخدم أشياء تطمّ
كثر من مرة، وفي أماكن وأوقات مختلفة، قبل ما تنتقل. كرر نفس الدرجة أ
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