Izlaganje

Jedna od najčešće korištenih tehnika za tretman anksioznih poremećaja jest takozvana tehnika izlaganja. Kao što sama riječ kaže, ova tehnika uključuje izlaganje situaciji ili predmetu koji izaziva anksioznost.

Zašto se strah, odnosno, anksioznost održava? 

Situaciju koja nam izaziva anksioznost nastojimo izbjeći, a ako se slučajno u njoj i zateknemo,  nastojimo iz nje što prije pobjeći. Na taj se način nosimo s našim problemom i nikada nismo u prilici vidjeti bi li se ono od čega strahujemo obistinilo. Radi toga što ne znamo što bi se dogodilo (a bojimo se- ono najgore što zamišljamo!), naša se anksioznost javlja i idući put kada se nađemo u istoj situaciji.
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Da uspijemo ostati u situaciji, shvatili bismo da se ono čega se bojimo ne bi dogodilo i da ne moramo pobjeći iz situacije da bismo se riješili anksioznosti. Dapače, što smo dulje u situaciji ili u doticaju predmeta kojega se bojimo, naša anksioznost bi se, nakon što dosegne određeni vrhunac, smanjivala (kao što je prikazano na grafu). 
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2. So you can practice the coping techniques provided in the associated toolkits.
3. S0 you learn how to successfully conduct an exposure exercise.

3. Conducting your first exposure exercise

During
exposure, itis
important that you face
asituation that elicits
an appropriate level of
anxiety. As a general
ule, pick a situation
from your exposure
hierarchy that causes
30% SUDs. Enter the
situation and use the
coping techniques from
the following toolkits: 1)
Diaphragmatic
Breathing; 2)
relaxation; 3) re-
appraising your fears
using the Change Your
Negative Thinking
toolkit. Throughout the
exercise, monitor your level of anxiety. What happens to your anxiety? Does it increase,

g

8 8 &8 8 8 3 8 8

3

Danny Gagnon® PhD, Psychologist (514) 605-7610
‘www.montrealcbtpsychologist.com





Zašto anksioznost padne?

Zato što ljudi imaju sposobnost navikavanja.  Sjetite se ulaska u prostoriju u kojoj se kuha, a zrakom se širi miris jela. Nakon nekog vremena, više ga ne osjetimo. Sjetite se i ulaska u more nakon duljeg ležanja na plaži- vrlo brzo, naše se tijelo prilagodi temperaturi vode, iako prvotno osjećamo nelagodu. I naše tijelo i naš mozak imaju sposobnost navikavanja.

Vrste izlaganja

Osnovni načini na koji se možemo izlagati su u mašti i uživo. Izlaganje u mašti provodi se na način da zamišljamo da dolazimo u doticaj s objektom kojeg se bojimo ili zamišljamo situaciju koje se bojimo. Ovaj način izlaganja provodi se ukoliko je anksioznost koju osjećamo pri susretu s objektom ili situacijom prevelika da joj se izložimo uživo na prvu ili ukoliko je situacija/objekt nedostupan  (npr., ako se osjećamo anksiozno radi određenih misli koje nam se uporno vrte po glavi ili se plašimo leta avionom i preskupo je da to zaista pokušamo u stvarnosti i slično...) Izlaganje uživo uključuje doticaj sa stvarnim životnim situacijama i preporučuje se koristiti umjesto izlaganja u mašti kada je god to moguće.

Čini se da bi najbrži način za smanjenje anksioznosti bio izložiti se odmah situaciji/objektu u najgoroj verziji (takozvano preplavljivanje). No, većini osoba obično je lakše ići korak po korak. Naime, anksioznost je ponekad poput visokog zida- preskočiti  ju odjednom, možda je velik zalogaj. Stoga se koristimo ljestvama da se popnemo do vrha, što se naziva postupnim izlaganjem.

Koraci u izlaganju

Četiri su koraka u izlaganju u mašti i uživo:

1. PRIPREMA- Važno je dobro razumjeti kako će izlaganje izgledati, i  kako može i zašto pomoći u smanjenju problema. Zato je bitno sve nejasnoće razjasniti s terapeutom prije izlaganja.

2. IZRADA HIJERARHIJE ZASTRAŠUJUĆIH SITUACIJA- Jednostavno rečeno, ovo predstavlja popis situacija od najstrašnije prema najmanje strašnoj. Ovo su „ljestve“ kojima ćemo se penjući se korak po korak stići na drugu stranu našeg „zida“. Svakom koraku dodjeljujemo procjenu, „subjektivno jedinicu neugode“- SUD na ljestvici od 0 (nimalo zastrašujuće) do 100% (izrazito zastrašujuće).
3. PRVO IZLAGANJE- Važno je odabrati situaciju čiji je SUD barem 30%. Pažljivo pratite svoju anksioznost. Što se događa? Kolika je nakon 5 minuta, a kolika nakon pola sata? Nekim osobama treba dulje vremena da anksioznost padne, ali će ona SIGURNO pasti. Izuzetno je bitno da se ne maknete iz situacije dok se to ne dogodi, jer biste tako još ojačali vjerovanje da će se Vaši strahovi obistiniti.

4. PONOVLJENO IZLAGANJE- Nije realno očekivati da će se nakon samo jednog izlaganja anksioznost drastično smanjiti pri ponovnom susretu sa situacijom. Da biste postigli ovaj cilj, potrebno je iznova i iznova se izlagati situaciji, što je češće moguće. Jednom kada vidite da je anksioznost izrazito pala u jednoj situaciji, možete prijeći na situaciju sa većim SUD-om.

Važno je znati:

· Nemojte koristiti strategije skretanja pažnje tijekom izlaganja! Ovo je još jedan način izbjegavanja, koji samo može pogoršati problem. Anksioznost će pasti i bez da Vi to nastojite učiniti zaobilaznim putem.
· Ne očekujte brzi uspjeh i potpuno nestanak anksioznosti zauvijek! Za ublažavanje  problema, potrebno je vremena- ne dajte da Vas to obeshrabri. Također, ne očekujte da više nećete osjećati ni najmanju anksioznost jednom kada prođete tretman. U redu je da se anksioznost javlja, sve dok se znate nositi s njome.
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