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PSIHOEDUKACIJA O IZLAGANJU

· Što je izlaganje?
Izlaganje je ključna bihevioralna tehnika za tretman anksioznih poremećaj. 
Budući da se anksioznost održava, pa čak i potiče izbjegavanjem onoga što nas plaši i čini nervoznima, važno je suočiti se sa zastrašujućom situacijom, mislima ili uznemirujućim tjelesnim senzacijama. Upravo je to cilj izlaganja - suočiti se sa zastrašujućim stvarima. 
Tijekom izlaganja, terapeut će Vas namjerno dovesti u kontakt sa znakovima koji izazivaju anksioznost. Ohrabrivat će Vas da ostanete dovoljno dugo u kontaktu s njima, odnosno sve dok se ne uvjerite da se očekivane negativne posljedice koje Vas plaše ne događaju te dok Vaša anksioznost ne počne slabiti. Taj proces smanjivanja anksioznosti naziva se navikavanje. 

Znakovi koji izazivaju anksioznost razlikuju se od poremećaja do poremećaja te se, sukladno tome, osobe u izlaganju suočavaju s različitim situacijama, mislima ili stvarima. Ovdje su navedeni neki primjeri, a slobodno navedite primjere koji se odnose na Vas.

	Poremećaj
	Znak koji izaziva anksioznost

	Specifična fobija
(npr. strah od zmija)
	Zastrašujući objekt
(npr. zmija, slika zmije, misao o zmiji itd.)

	Socijalna anksioznost
	Različite socijalne situacije
(npr. javni nastup, razgovor s nepoznatim osobama itd.)

	PTSP 
(Posttraumatski stresni poremećaj)
	Sjećanja na traumatski događaj i podražaji koji podsjećaju na taj događaj (npr. zvuk petarde)

	Panični poremećaj
	Tjelesni osjeti koji su okidači za napad panike
(npr. ubrzano disanje, vrtoglavica itd.)

	Opsesivno-kompulzivni poremećaj
	Misli, mentalne slike i/ili situacije koje su okidači za opsesivne strahove

	
	

	
	





· Vrste izlaganja
Postoje 2 načina izlaganja.
1. IZLAGANJE UŽIVO
· Izlaganje uživo potrebno je koristiti kada god je to moguće, a odnosi se na izlaganje znakovima koji izazivaju anksioznost u stvarnim životnim situacijama. Zajedno s terapeutom se dogovarate kojim podražajima biste se izlagali. 
· Osoba zajedno s terapeutom prolazi kroz izlaganje, ali i samostalno kroz domaću zadaću. Iako na prvu zvuči teško, pokazalo se da je većina osoba spremno samostalno provesti izlaganje izvan seanse ako su ranije imali barem jedno iskustvo navikavanja uz prisutnost terapeuta. 
· Nakon prvog izlaganja u prisutnosti terapeuta (u uredu), klijent nastavlja sa samostalnim izlaganjima za domaću zadaću, dok je nekima potreban međukorak – izlaganje s terapeutom izvan ureda.
· Ako Vam neka situacija bude iznimno zastrašujuća ili Vam izaziva previsoku razinu anksioznosti, terapeut će Vam biti model i najprije će se sam izložiti situaciji dok ćete Vi biti promatrač. Potom ćete se i sami izložiti situaciji.

2. IZLAGANJE U MAŠTI / IMAGINACIJA
· Kada se nekim situacijama ne možete izložiti uživo (npr. zato što se događaju rijetko, zato što izazivaju preveliku anksioznost ili ako Vas muče uznemirujuća sjećanja), onda se koristi izlaganje u mašti. 
· Pri izlaganju u mašti, zamišljat ćete da dolazite u kontakt s vanjskim znakovima ili ćete namjerno izazivati unutarnje znakove koji Vam izazivaju anksioznost. Pritom ćete sjediti u opuštenom položaju, zatvorenih očiju te ćete u diktafon pričati pokušavajući vizualizirati znakove.
· Ukoliko je riječ o sjećanju određene situacije (npr. dok ste u školi trebali održati prezentaciju), ispričat ćete slijed događaja, a terapeut će Vam postavljati pitanja o specifičnim osjetima i emocijama koje doživljavate za vrijeme prisjećanja. 
· Prilikom zamišljenog scenarija koji Vam izaziva anksioznost (npr. niste provjerili jeste li zaključali vrata), terapeut će pričati scenarij koji uključuje Vaše strahove i najgore moguće posljedice (katastrofični strahovi).
· Ako Vam određene misli stvaraju anksioznost, postoji mogućnost snimanja tih misli dok ih govorite na glas te se kasnije izlažete slušanju snimke. 
· Jedan od načina izlaganja u mašti je da terapeut i klijent glume da se nalaze u Vama zastrašujućoj situaciji (npr. držanje javnog govora). 


· Koraci u izlaganju
Da bismo izlaganje napravili pravilno, potrebno je pridržavati se 4 koraka.
1. PRIPREMA
· Već samo čitanje ovog „priručnika“ dio je pripreme za izlaganje. 
· Bitno je znati da ćete se tijekom ove tehnike namjerno izlagati velikoj neugodi i da ćete podnositi visoku razinu anksioznosti, ali da će se Vaša razina anksioznosti smanjiti na podnošljivu razinu (navikavanje).
· S izlaganjem započinjemo tek kada budete potpuno spremni. Kod nekih klijenata ovaj proces pripreme bude kratak, a nekima je potrebna priprema kroz nekoliko susreta. 
· Slobodno pitajte sve što Vas zanima te  prokomentirajte nedoumice i brige sa svojim terapeutom. 

2. OBLIKOVANJE HIJERARHIJE STRAHA
· Nakon pripreme, idući korak je samostalno za domaću zadaću ili uz pomoć terapeuta opisati sve podražaje (situacije/ misli/ znakovi) koji kod Vas izazivaju anksioznost i definirati cilj koji želite postići.
· Za svaki opisan podražaj procjenjujete svoju razinu anksioznosti na skali od 0 (nema anksioznosti) do 10 (najveća anksioznost koju ste ikad osjetili). Te procjene nazivamo SUD procjenama ili subjektivnim jedinicama neugode. 
· Kada opišete podražaje i procijenite razinu anksioznosti, kreira se popis na kojem te podražaje rangirate od najmanje do najviše uznemirujućeg, odnosno rangirate svoj strah i kreirate hijerarhiju zastrašujućih podražaja kojima ćete se postupno izlagati.
· Podražaji na hijerarhiji straha mogu biti različiti, ali moraju biti povezani sa središnjom temom  ili zadanim ciljem. 
· Primjer izrade hijerarhije straha nalazi se na zadnjoj stranici - Prilog 1; a možete se poslužiti i nacrtanim ljestvama.
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0 – nema anksioznosti
10 – najveća anksioznost

3. POČETNO IZLAGANJE
· S hijerarhije straha se bira podražaj koji kod Vas izaziva najmanju anksioznost, a najbolje je započeti s podražajima koji izazivaju umjerenu anksioznost (SUD procjena minimalno 4).
· U prvom izlaganju upoznajete se s podražajem koji izaziva anksioznost i s tim podražajem ostajete u kontaktu sve dok se na njega naviknete. Povremeno ćete tijekom izlaganje davati svoje SUD procjene. Uobičajeno je da SUD procjene u početku rastu, dosegnu plato i zatim počnu padati. 
· Izlaganje treba trajati sve dok se SUD procjene ne smanje za pola i vrlo je važno da se izlaganje ne prekine dok anksioznost nije pala, jer u protivnom veza između podražaja i reakcije anksioznosti postaje jača. 
· Prvo izlaganje provodi se tijekom seanse koja okvirno traje 90 minuta (vrijeme trajanja je individualno kod svakog klijenta).

4. PONOVITI IZLAGANJE
· Nakon početnog izlaganja, Vaša će domaća zadaća biti svakodnevno ponavljati izlaganje, bilježiti SUD procjene i nastaviti izlaganje dok se SUD procjene ne smanje bar za pola.
· Što više ponavljate izlaganja, razina anksioznosti će se smanjivati. Izlaganje je potrebno ponavljati sve dok podražaj ne izaziva minimalnu anksioznost. 
· Kada savladate jedan podražaj i kada Vam ne izaziva značajnu anksioznost, s terapeutom se dogovarate o prelasku na izlaganje idućem podražaju s hijerarhije straha.


· Ključna pravila za uspješno izlaganje!

· Izlagati se onim podražajima koji izazivaju anksioznost (SUD procjena minimalno 4)
· Izlagati se određenom podražaju dovoljno dugo dok se razina anksioznosti ne smanji
· Izlaganja ponavljati često, u redovnim razmacima (domaće zadaće)
· Ne izbjegavati izlaganje podražaju
· Ne koristiti sigurnosna ponašanja
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Prilog 1.  Izrada hijerarhije straha
Najprije definirajte svoj strah (npr. strah od visine ili strah od zmija) i potom precizno definirajte cilj koji želite postići (npr. gledati kroz prozor na 10. katu ili približiti se zmiji na jedan metar udaljenosti u zoološkom vrtu). 
Zatim popišite situacije kojih se plašite. Uz svaku situaciju navedite koju razinu anksioznosti osjećate na skali do 0 do 10 (0 – bez anksioznosti, a 10 – maksimalna anksioznost) kada se nalazite u njoj ili, ako je izbjegavate, procijenite koliku anksioznost biste osjećali kada biste bili u toj situaciji. 
Na kraju rangirajte zastrašujuće situacije, počevši od najmanje prema najviše uznemirujućoj, koristeći pritom donji obrazac.

STRAH:  _________________________________________________________________________
CILJ:    __________________________________________________________________________
	Situacija / Podražaj
	Anksioznost
(0 – 10)
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