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Što je izlaganje?
Izlaganje je najvažnija bihevioralna tehnika koja se koristi za tretman anksioznih poremećaja. Budući da se Vaša anksioznost održava zato što izbjegavate zastrašujuće situacije, temelj ove tehnike je to da namjerno dođete u kontakt s njima i ostanete u njima dok ne uvidite da se negativne posljedice koje očekujete ne pojavljuju. Samim time će se Vaša anksioznost smanjiti, što nazivamo „navikavanjem“.
Vrste situacija koje izazivaju anksioznost, a s kojima osobe dolaze u kontakt tijekom izlaganja, variraju od poremećaja do poremećaja. Ukoliko imate specifičnu fobiju to će biti neki objekt kojeg se plašite, za socijalnu anksioznost zastrašujuće su različite socijalne situacije, za panični poremećaj to su tjelesni osjeti koji mogu dovesti do napada panike, za posttraumatski stresni poremećaj to su sjećanja na traumatski događaj i podražaji koji podsjećaju na njega, a kod opsesivno-kompulzivnog podražaja anksioznost izazivaju različite misli ili mentalne slike.

Koje vrste izlaganja postoje?
Postoje dvije glavne vrste izlaganja: uživo i u mašti. Osnovna razlika je to da kod izlaganja uživo dolazite u kontakt sa zastrašujućim podražajima u stvarnim životnim situacijama, dok kod izlaganja u mašti zastrašujuće situacije zamišljate. 
Izlaganje uživo bi se trebalo koristiti što češće, no postoje situacije kada izlaganje uživo nije moguće. Na primjer, kada ono što izaziva anksioznost nije moguće prenijeti iz stvarne životne situacije, odnosno izazvati to u tom trenutku u uredu, poput tjelesnog osjeta, tada će se izlaganje događati izvan ureda, obično najprije uz pratnju Vašeg terapeuta. Ako Vam određena situacija bude izazivala preveliku anksioznost, terapeut Vam može pomoći na način da on prvi uđe u situaciju koje se plašite dok ga Vi promatrate, a potom ćete Vi, kada budete spremniji, pokušati učiniti isto. Nakon nekog vremena kada iskusite navikavanje u seansi uz prisustvo terapeuta, moći ćete samostalno provoditi izlaganje u stvarnim životnim situacijama. Samostalna izlaganja dobro je započeti što prije, kako biste ih mogli što češće koristiti u svakodnevnom životu i time se što prije riješiti anksioznosti. 
S druge strane, kada izlaganje uživo nije praktično, kao u situacijama kada se bojimo nekih unutarnjih događaja (npr. misli) ili kada zastrašujuće situacije nisu odmah dostupne (npr. izvedba u javnosti) ili kada se ne mogu praktično izazvati (npr. strah od gubitka člana obitelji), koristi se izlaganje u mašti. Izlaganje u mašti sastoji od toga da namjerno zamišljate da dolazite u kontakt sa situacijama kojih se plašite. Tijekom njihovog zamišljanja terapeut će Vam nastojati pomoći tako da Vam postavlja pitanja o specifičnim osjetima i emocijama koje doživljavate dok zamišljate da stupate u te situacije i pokušavate ih vizualizirati. Jednako tako može se koristiti prethodno snimljeni scenarij kod kojeg sjedite u opuštenom položaju sa zatvorenim očima i pokušavate vizualizirati ono što čujete na snimci, zatim zamišljeni scenarij kojeg će Vam govoriti terapeut i periodično Vas ispitivati što mislite, osjećate ili činite u toj situaciji, a kod izlaganja sjećanjima Vi sami ispričate slijed događaja. Osim toga, možete pisati o zastrašujućoj situaciji ili crtati nešto povezano s njom, a kod socijalne anksioznosti korisno je igranje uloga kada zajedno s terapeutom glumite zamišljene socijalne situacije koje su slične onima kojih se bojite. 


Koji su koraci u vođenom izlaganju?
Postoje četiri koraka u izlaganju uživo i u mašti, a to su priprema, oblikovanje hijerarhije izlaganja, početno izlaganje i ponavljano izlaganje. 
Budući da je izlaganje zahtjevna tehnika koja od Vas traži toleriranje visoke početne razine anksioznosti, potrebno je uputiti Vas u nju, što upravo i činimo. Ukoliko imate bilo kakvih nedoumica, slobodno pitajte svog terapeuta pa ćete o njima razgovarati. 
Nakon toga, slijedi oblikovanje hijerarhije izlaganja. Najprije ćete terapeutu opisati sve situacije koje Vam izazivaju anksioznost, a zatim ćete naučiti procijeniti svoju anksioznost od 0, što označava da ne osjećate anksioznost, do 10, što označava najveću anksioznost koju ste ikada osjetili. To se naziva „subjektivnim jedinicama neugode“ ili „SJN“ procjenama. Nakon toga, dodat ćete SJN procjenu svakoj situaciji na temelju anksioznosti koju osjećate pri susretu s njom, ili ako je uvijek izbjegavate, procijenit ćete razinu anksioznosti koju zamišljate da biste osjećali pri susretu s njom. Zatim ćete situacije staviti na popis poredane tako da se na vrhu nalazi ona koja izaziva najmanju razinu anksioznosti do one koja izaziva najvišu razinu anksioznosti. Takav popis naziva se „hijerarhijom izlaganja“. Situacije u toj hijerarhiji mogu biti različite, ali moraju biti povezane sa središnjom temom.
Zatim slijedi početno izlaganje kod kojeg se kreće od situacije koja izaziva najmanju anksioznost (ako svi podražaji na hijerarhiji izazivaju značajan strah). Ako neke situacije izazivaju minimalan strah (SJN procjene od 3 ili manje), onda je najbolje započeti sa situacijom koja izaziva umjerenu anksioznost (SJN procjene od 4 ili više). Početno izlaganje obično ćete provesti sa svojim terapeutom tijekom terapijske seanse, pri čemu će prva seansa izlaganja najvjerojatnije trajati oko 90 minuta jer Vam je potrebno vrijeme da se naviknete na novu situaciju, dok se sljedeće seanse izlaganja mogu skratiti na 45 minuta. Tijekom početnog izlaganja upoznavat ćete se sa situacijom koja izaziva anksioznost i trebat ćete ostati u kontaktu s njom neko vrijeme. Na primjer, ako je ono čega se bojite neka stvar, ostajete u kontaktu s njom dok se ne naviknete. Ako je podražaj situacija ili sjećanje koji traju određeno vrijeme, podražaj se ponavlja dok se ne naviknete i u tom slučaju je korisno usmjeriti se na „vruću točku“ u priči, a to je dio koji izaziva snažnu emociju, i ponavljati je to razdoblje. Tijekom izlaganja periodično ćete davati SJN procjene, a očekivano je da će one na početku rasti, potom dosegnuti plato i zatim početi padati. Izlaganje treba nastaviti dok SJN procjene ne padnu barem za polovinu. Također, važno je da izlaganje ne prekinete prije nego što Vam je anksioznost pala jer u suprotnom, veza između situacije i anksioznosti će se ojačati, a ne oslabiti.
Nakon toga, izlaganje ćete ponavljati samostalno i to obično svakodnevno, a pri tome ćete bilježiti svoje SJN procjene i nastavljati svaku epizodu izlaganja dok se SJN procjene ne smanje za polovinu. Izlaganje koje ste uvježbali samostalno možete ponoviti s terapeutom u sljedećoj terapijskoj seansi kako biste procijenili stupanj u kojem ste se naviknuli. Jednom kada situacija ne izaziva značajnu anksioznost, prelazite na sljedeći podražaj na hijerarhiji izlaganja.

Koji su problemi sa izlaganjem?
[bookmark: _GoBack]Izlaganje neće biti učinkovito ako situacije uvrštene u hijerarhiju ne izazivaju anksioznost, ako se izlaganje prekine prije nego što nastupi navikavanje i ako se izlaganje ne ponavlja kako bi se reakcija straha smanjila. Stoga je bitno da nastavite s izlaganjem dok se SJN procjene ne smanje za polovinu, bez obzira na to koliko to traje, te da ponavljate izlaganje dok se tijekom vremena ne smanji i početna anksioznost vezana za ulazak u zastrašujuću situaciju. Također, početno izlaganje ne mora izazivati anksioznost ukoliko koristite neki oblik izbjegavanja, odnosno ako niste dovoljno uključeni u situaciju (npr. odlazak na zabavu, ali izbjegavanje razgovora s bilo kime), ako koristite distraktore (npr. sanjarenje) ili ako koristite sigurnosno ponašanje (npr. pijenje da bi se smanjila anksioznost). Bitno je da se potrudite i budete uključeni!
