Psihoedukacija o izlaganju
Tehnika izlaganja je najvažnija tehnika za tretman anksioznih poremećaja, a temelji na pretpostavci da se anksioznost održava izbjegavanjem situacija koje nas plaše. Drugim riječima,  izbjegavanje Vam možda može pomoći da se kratkotrajno osjećate bolje, no dugoročno time ne rješavate problem koji Vas muči, već ga održavate. Smisao tehnike izlaganja jest da namjerno dođete u kontakt s podražajima ili situacijama koje u Vama izazivaju anksioznost i nelagodu, a koje inače nastojite izbjeći. Tijekom izvođenja tehnike, potrebno je u jednom navratu biti izložen zastrašujućim podražajima ili situacijama dovoljno dugo kako bi se razina nelagode i anksioznosti koju osjećate smanjila dok istovremeno uviđate da se negativne posljedice o kojima razmišljate i koje očekujete, zapravo ne pojavljuju. Primjerice, za osobu koja se boji mačaka, tehnika izlaganja radila bi se na način da se osoba postepeno izloži situacijama koje ona smatra prijetećima, a koje uključuju stupanje u neposredni kontakt sa mačkom i to dovoljno dugo kako bi se razina anksioznosti i nelagode smanjila. 
Dva su načina na koje se tehnika izlaganja može raditi – uživo i u mašti. Kada je god to moguće, radi se izlaganje uživo. Ukoliko je razina anksioznosti i nelagode koju osjećate prevelika da započnemo sa izlaganjem uživo, možemo započeti s izlaganjem u mašti tijekom kojeg Vi zamišljate situacije i podražaje koje Vas plaše. Jedan od alternativnih načina izlaganja jest i gledanje videozapisa s Vama zastrašujućim sadržajem, što može biti i dobra priprema za izlaganje uživo. 
Prije izvođenja same tehnike, potrebno je da zajedno izradimo hijerarhiju Vaših zastrašujućih situacija te da se dogovorimo kojim ćemo redoslijedom izvoditi tehniku izlaganja. Za svaku Vama zastrašujuću situaciju koju navedete, procijenit ćete na skali od 0 do 10 koliku razinu anksioznosti i nelagodu u Vama izaziva ta situacija. Zatim ćemo situacije koje ste naveli rangirati od situacija koje Vam najmanje izazivaju anksioznost i nelagodu do situacija za koje ste procjenili da Vam izazivaju najvišu razinu anksioznosti i nelagode. 
[bookmark: _GoBack]Početno izlaganje možemo provesti tijekom terapijske seanse koja će uključivati pripremu za izlaganje, izvođenje tehnike izlaganja te diskusiju nakon provedenog izlaganja, a sama terapijska seansa trajati će nešto dulje no inače, ovisno i o tome koliko će se brzo Vaša razina anksioznosti i nelagode smanjivati kada budete izloženi zastrašujućoj situaciji. Za početno izlaganje možemo odabrati situaciju koja u Vama izaziva umjerenu anksioznost i nelagodu - izraženo na skali od 0 do 10, bila bi to zastrašujuća situacija koju ste brojčano procjenili sa 4 ili više. Tijekom početnog izlaganja, što vrijedi i za daljnja izlaganja, jako je bitno da se izlaganje zastrašujućoj situaciji ne prekine prije nego što osjetite kako Vaša razina anksioznosti i nelagode pada, jer bi u suprotnome anksioznost mogla ojačati. 
Nakon početnog izlaganja, dobit ćete domaću zadaću da ponavljate izlaganje koje smo proveli zajedno na terapijskoj seansi. Potrebno je izlaganje na istu situaciju ponavljati dovoljan broj puta kako bi situacija postala manje zastrašujuća i nelagodna za Vas. Kada situacija kojoj ste se izlagali dovoljan broj puta postane za Vas značajno manje zastrašujuća, možemo nastaviti sa izlaganjem sljedećim zastrašujućim situacijama na hijerarhiji koju smo postavili. Tijekom izvođenja tehnike izlaganja, bitno je da ne zaboravite pohvaliti sebe za svako suočavanje sa strahom i nelagodom. 
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