IZLAGANJE U TRETMANU ANKSIOZNOSTI

''Upomoć, anksiozan/na sam, što da napravim?''
Mnoge ljude muči anksioznost koja se pojavljuje zbog različitih razloga i u različitim uvjetima.              U nastojanju da si olakšaju i smanje anksioznost, osobe često znaju namjerno izbjegavati situacije i objekte koje ih čine anksioznima. Nažalost, izbjegavanjem se zapravo anksioznost još više potiče i održava. Stoga je jedna od najčešćih tehnika koje se koriste u tretmanu anksioznosti upravo izlaganje.
 Izlaganje je postupak kojim se osoba namjerno izlaže predmetu ili situaciji koja u njoj izaziva anksioznost. 

''Ma daj, zašto ću se namjerno izlagati nečemu što me čini anksioznim? ''
Iako na prvu možda zvuči zbunjujuće i pomalo strašno, ova tehnika uspješno pomaže mnogim ljudima koji se bore s anksioznošću. No da bi u potpunosti shvatili kako ona djeluje, potrebno je objasniti na kojim principima ta tehnika funkcionira.
Objekt ili situaciju koja nam izaziva anksioznost nastojimo izbjeći, a ako se slučajno u njoj i nađemo,  nastojimo iz nje što prije pobjeći. Radi toga što ne znamo što bi se dogodilo (a jako se bojimo), naša se anksioznost javlja i idući put kada se nađemo u istoj situaciji/pored istog objekta. S vremenom se naučimo upravo na taj način (izbjegavanjem) nositi s našim problemom i zapravo nikada ne dođemo u priliku vidjeti bi li se ono čega se bojimo uistinu i ostvarilo ukoliko ne bi pobjegli.
No kad bi uspjeli ostati u toj neugodnoj situaciji, shvatili bi da se ono čega se toliko 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 će se, nakon što dosegne određeni vrhunac, postupno smanjivati.

''Ček, anksioznost će se smanjivati ako budem pored objekta moje anksioznosti? Ma kako to? ''
Anksioznost se smanjuje zbog toga što postupno dolazi do navikavanja. Sjetite se primjerice kada bi nekad ušli u prostoriju kojom bi se širio određeni miris. Bez obzira na to je li taj miris ugodan ili neugodan, nakon nekog vremena bi se na njega navikli i ne bi ga osjećali. Također, odjeću koju nosimo osjećamo prve trenutke kad ju stavimo, no ubrzo se potpuno naviknemo na nju i ne osjećamo ju osim ako nam netko ili nešto ne obrati pažnju na to.
Isti princip se primjenjuje i kod tehnike izlaganja. Što više vremena provedemo izloženi nekom objektu ili situaciji koja nas čini anksioznima, to se više na nju navikavamo, što dovodi do postupnog pada anksioznosti. Ukratko, na početku izlaganja će nam biti teško i neugodno, no što duže izdržimo, više ćemo se navikavati te će nam biti lakše i ugodnije.

''Joj, je li to onda znači da ću odmah morati doći u situaciju koje se jako bojim i čekati da se naviknem? To mi zvuči previše strašno! ''
Na sreću,ne, iako se možda čini da bi najbrži način za smanjenje anksioznosti bio izložiti se odmah situaciji/objektu u najstrašnijoj verziji (takozvano preplavljivanje), tehnika izlaganja je ipak puno blaža, postupnija, ima više koraka i načina primjene. 
Dvije osnovne vrste izlaganja su: 
· u mašti 
· uživo
Izlaganje u mašti provodi se tako što zamišljamo da dolazimo u doticaj s objektom kojeg se bojimo ili da smo u situaciji koje se bojimo. Ako je anksioznost koju osjećamo pri susretu s objektom ili situacijom prevelika da joj se izložimo uživo ili ukoliko je situacija/objekt nedostupan  (npr., anksioznost zbog određenih misli koje nam se motaju po glavi ili je u pitanju neka situacija koja je skupa ili teško dostupna, npr. let avionom), onda ćemo primijeniti izlaganje u mašti. 	           Izlaganje uživo provodimo izlaganjem stvarnim životnim situacijama/objektima i preporučuje se koristiti umjesto izlaganja u mašti kada je god to moguće.
Pri oba izlaganja slijedimo 4 KORAKA:
1. PRIPREMA - U ovoj fazi ćete razgovarati s terapeutom o tome zašto se primjenjuje izlaganje, koja je njegova svrha, kako vam ono može pomoći i kako se izlaganje kao tehnika primjenjuje. Sva vaša pitanja, sumnje i nejasnoće slobodno postavite u ovoj fazi kako bi se što bolje pripremili za sljedeće faze. 
2. IZRADA HIJERARHIJE ZASTRAŠUJUĆIH SITUACIJA - U ovoj fazi ćete s terapeutom napisati popis stvari/situacija koje vas plaše te ih poredati od najmanje strašnih do onih koje vas naviše plaše. Za svaku navedenu stvar/situaciju dodjeljujemo našu procjenu, „subjektivnu jedinicu neugode“- SUD na ljestvici od 0 (nimalo zastrašujuće) do 10 (izrazito zastrašujuće).
3. PRVO IZLAGANJE – Ova faza se započinje sa izlaganjem situaciji koju je osoba na SUD ljestvici procijenila s 3 ili 4. Tijekom izlaganja terapeutu ćete davati ocjene svoje razine anksioznosti. Uočiti ćete kako anksioznost u početku raste, doseže vrhunac i zatim počinje padati. Nekim osobama treba dulje vremena da anksioznost padne, ali će ona SIGURNO pasti. Izuzetno je bitno da se ne maknete iz situacije dok se anksioznost ne smanji barem za polovinu jer biste time dodatno osnažili vjerovanje da će se strahovi koji vas muče obistiniti.
4. PONOVLJENO IZLAGANJE – Kako bi i inače tijekom života uspijevali zadržati nižu razinu anksioznosti u tim specifičnim situacija, potrebno je što češće provoditi izlaganja kako bi navika postala što jača. Izlaganja treba ponavljati dok razina anksioznosti ne postane minimalna. Jednom kada vidite da je anksioznost izrazito pala u jednoj situaciji, možete prijeći na situaciju sa većim SUD-om. No ne očekujte uvijek brze promjene, ponekad treba duže vremena da se određeni strahovi smanje

''Ovo zvuči baš super! To znači da primjenom ove tehnike više nikad neću osjećati anksioznost?''
[bookmark: _GoBack]Ne, anksioznost je dobra i korisna stvar za ljudski život u umjerenim količinama i u određenim situacijama, ova tehnika nam samo pomaže da se bolje nosimo s anksioznošću u situacijama kada bi nas ona mogla previše preplaviti i spriječiti nas u normalnom funkcioniranju.
