PSIHOEDUKACIJA O IZLAGANJU

Izlaganje je najvažnija bihevioralna tehnika anksioznih poremećaja.
Kroz postupak koji se zove navikavanje, nastojimo smanjiti anksioznosti. To znači da ćete namjerno dolaziti u kontakt sa podražajima koji uzrokuju anksioznost i ostajati u kontaktu s njima dok ne počnete shvaćati da se negativne posljedice ne ostvaruju.

Postoje dvije vrste izlaganja, za koji se na početku moramo odlučiti. 
Prvi je izlaganje uživo, kojem dajemo prednost. Većinu vremena će se takav tip izlaganja događati Vam mojeg ureda. Može biti samovođeno, u mojoj pratnji ili možemo modelirati izlaganje. Većina klijenata je sposobna za samovođeno izlaganje nakon barem jednog iskustva navikavanja u uredu terapeuta. Za pratnju terapeuta odlučujemo se ako ste previše anksiozni. Modeliranje izlaganja je kao izlaganje se terapeutom, ali s jednom razlikom, a to je da ja imam prvi kontakt sa zastrašujućim znakom dok biste Vi gledali. Važno je da zapamtite da za bilo koji oblika da se odlučimo, vi u konačnici trebate samostalno raditi izlaganje kao dio domaće zadaće.
Drugi oblik izlaganja je u mašti. Tu zamišljajte da dolazite u kontakt s vanjskim i/ili unutarnjim podražajima anksioznosti.  Izlagati se u mašti možete na sljedeće načine; govoreći u diktafon gdje Vi sjedite opušteno, zatvorenih očiju i vizualizirate podražaje. Potom možete ili pisati ili crtati ili slikati nešto vezano uz zastrašujući podražaj ili sjećanje. Na posljetku postoje i igranje uloga, gdje svatko od nas dobije određenu ulogu koju igra. 
Za izlaganje u mašti se odlučujemo u  nekoliko slučajeva; ukoliko je Vaša anksioznost prevelika za izlaganje uživo, ako nije moguće izlaganje praktično izvesti ( pr. strah izgorjele kuće jer je zaboravio ugasiti štednjak) pa tad koristimo zamišljeni scenarij, gdje ja pričam scenarij dok Vas periodično ispitujem o tome što bi Vi mislili, osjećali, doživljavali ili činili u toj situaciji. Potom ukoliko je nedostupan neugodan podražaj npr. izvedba u javnosti. 
Ako je riječ o nekom sjećanju traži se od Vas da ispričate događaj, s naglaskom na specifične emocije i osjete koje je u tom trenu doživljavate, a ako je riječ o mislima onda Vas snimamo dikatafonom dok ih ponavljano izgovarate na glas 30-60 sekundi te ih potom ponavljano preslušavate kako ovdje tako i doma kao dio domaće zadaće.

Postoje i određeni koraci u vođenom izlaganju. Oni su slijedeći:
Prvo Vas pripremim na činjenicu da ćete u početku morati tolerirati visoke doze anksioznosti, ali će ona s vremenom opadati. Znam da Vam to neće biti ugodno jer će anksioznost biti vrlo visoka i to Vas može obeshrabriti, ali ja ću Vas pratiti tokom cijelog procesa izlaganja. Nećete biti sami i vidjet ćete ako pokušate da će anksioznost pasti. Ovisno o razini prestrašenosti izlaganja mogu trajati od jedne do nekoliko seansi.
Oblikovanje hijerarhije izlaganja je drugi korak. Tu mi opisujete sve podražaje koji Vam izazivaju anksioznost. Uz svaki podražaj dodajete broj na skali 0-10 koji predstavljaju Vaš subjektivni doživljaj neugode. 0 je najslabija, a10 najjača anksioznost koju ste ikad osjetili. Potom ih zajedno posložimo po brojevima od najmanjeg prema najvećem.
Početno izlaganje započinjemo sa stavkom koje izazivaju umjerenu anksioznost, odnosno koje su po vašoj procjeni 4 ili više. Početno izlaganje tijekom seanse je u trajanju od 90 min. Svako slijedeće izlaganje može se skratiti na 45 min, ovisno kako se dogovorimo. Ovisno o podražaju od Vas će se tražit da ostanete u kontaktu s njime dok se ne naviknete. To vrijedi ako je podražaj stvar. Ako je podražaj dio određenog odsječka vremena, kao što su situacija, sjećanje ili scenarij, onda povaljate taj dio vremenskog odsječka toliko dugo dok se ne naviknete. U ovom je slučaju korisno usmjeriti se na „vruću točku“, odnosno razdoblje od nekoliko minuta koje izaziva posebno snažnu emociju, te ju potom ponavljati do navikavanja. 
U toku izlaganja u određenim periodima ću Vas pitati za procjene anksioznosti. Izlaganje se može prekinuti tek kad one padnu za pola. Opet Vam kažem da će anksioznost prvo rasti, ali da će isto tako i s vremenom opadati! Važno je da znate da izlaganje ne smijemo prekinuti prije početka pada anksioznosti jer u suprotnome veza podražaja i anksioznosti jača!
Na posljetku dolazi dio gdje svakodnevno radite ponavljano izlaganje kao dio domaće zadaće. Opet ćete trebati bilježiti svoje procjene anksioznosti i nastavljati izlaganje dok se neće smanjiti na pola, a na posljetku dok će izazivati samo minimalnu anksioznost. Kad će stupanj navikavanja biti zadovoljavajući, krenut ćemo na slijedeću stavku na hijerarhiji izlaganja.

Moram Vas upozoriti da u toku izlaganja ne smijete koristiti suptilne oblike izbjegavanja, kao što su distrakcije (pr. sanjarenje), nepotpuno uključivanje u podražaje (pr. odete na zabavu, ali izbjegavate razgovore) ili korištenje sigurnosnih ponašanja (pr. pijenje prije zabave za smanjenje anksioznosti).
Ukoliko krenete koristiti sigurnosna ponašanja, recite mi kako bi to na vrijeme ispravili i potom nastavili dalje s izlaganjem.

Vi se možete suočiti sa svojim neugodnim podražajima, a ja ću biti uz Vas u svakom koraku.
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