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Što je izlaganje i na kojem principu radi?
Jedna od glavnih bihevioralnih tehnika za anksioznost je izlaganje situacijama koje izazivaju strah. Temelji se na pretpostavci da se anksioznost održava izbjegavanjem zastrašujuće stvari i situacija.  Kratkoročno, izbjegavanje djeluje na smanjenje osjećaja straha i nervoze. Međutim, dugoročno doprinosi da se strah održava i raste sve više i više. Zbog toga je važno izložiti se onome čega se bojimo kako bismo strah uklonili iz njegovih korijena. Tehnika izlaganjem prekida začarani krug izbjegavanja i straha. 
3. održavanje straha
2. izbjegavanje objekta straha
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Temelji se na tome da se osoba izloži nekoj situaciji koja izaziva anksioznost i ostane dovoljno dugo dok se početna anksioznost značajno ne smanji. Ono što se u pozadini dešava je to da se osoba s vremenom navikava na situacije koje su do tad izazivale strah i samo tijelo više ne reagira toliko intenzivno kao na početku. Drugim riječima, smanji se uzbuđenje i osoba postane manje osjetljiva kad čuje, vidi ili na neki drugi način osjeti podražaje koje povezuje sa situacijama opasnim po život. Tako kroz duži period smanjuju se negativne posljedice i anksioznost drastično opada. Kako bi izlaganje bilo učinkovito važno je da se ono odvija postupno, ponavljano i kroz duži period.

Za koje probleme se koristi tehnika izlaganja?
Izlaganje je učinkovit tretman za svaku vrstu straha kao što su:
· Fobije – strahovi od specifičnih objekata, događaja i situacija
· Posttraumatski poremećaj (PTSP) – strah povezan s bolnim sjećanjima na traumatske događaje
· Panični poremećaji – strah od određenih tjelesnih senzacija
· Opsesivno kompulzivni poremećaj (OKP) – različiti strahovi poput straha od kontaminacije, nanošenja štete drugima

Koje su vrste izlaganja?
Postoje dvije vrste izlaganja, prvo je izlaganje uživo odnosno kada se osoba u stvarnom životu suočava sa zastrašujućim podražajima te ako izlaganje uživo nije moguće, koristi se izlaganje u mašti, a u novije vrijeme i virtualna stvarnost.
U nekim slučajevima izlaganje uživo nije izvedivo primjerice jer su situacije izvan psihoterapijskog ureda, ne mogu se praktično izazvati ili je osoba previše anksiozna ako se odmah započne sa ovom vrstom izlaganja. U takvim slučajevima se koristi izlaganje u mašti, kojim osoba radi izlaganje sjećanjima ili zamišljenim scenarijima. To izgleda tako da osoba sjedi u opuštenom položaju zatvorenih očiju i vizualizira proces korak po korak uz pravilno disanje. Drugi način izvođenja izlaganja je da osoba prepričava ili sluša nasnimljeni tijek događaja koji mu izaziva anksioznost. Zatim je moguće da osoba piše o zastrašujućim slikama, sjećanjima i naglas čita ili u slučaju socijalnih strahove osoba igra uloge s terapeutom.

Kako se izvodi izlaganje?
Na početku je važno da osoba razmisli o situacijama koje joj izazivaju strah i kojima se je spremna za početak izložiti. Za izlaganje potrebno je napraviti hijerarhiju zastrašujućih situacija, odnosno navesti situacije koje izazivaju strah i za svaku situaciju navesti stupanj anksioznosti koje one izazivaju. Najčešće se to radi na skali od 0 do 10 pri čemu 0 označava odsutnost anksioznosti, a 10 najveću anksioznost. Procjene se zatim slažu od onih koje izazivaju najmanji strah prema najviše uznemirujućoj.
Početno izlaganje trebalo bi se izvesti tijekom terapijske seanse. Uobičajena pojava tijekom izlaganja je ta da anksioznost krene rasti, zatim dosegne plato i počinje opadati. Zbog toga je važno da se izlaganje ne prekine dok anksioznost nije pala barem za polovinu, u suprotnom će veza između podražaja i reakcije ojačati. 
Nakon početnog izlaganja na osobi je da vježba iduća izlaganja jer se ono mora u više navrata dogoditi kako bi bilo uspješno. Jednom kada podražaj ne izaziva značajnu anksioznost, osoba kreće na sljedeću stavku na hijerarhiji izlaganja. Napredak je brži kod osoba koje svakodnevno vježbaju izlaganje i kod osoba koje su se više puta suočile sa zastrašujućim situacijama.

Koje su prednosti izlaganja?
Izlaganjem osoba se uči suživotu sa strahom kad je potrebno. Čak i kad je terapija izlaganjem uspješna, uvijek će biti situacija u kojima je prirodno osjećati se tjeskobno. Izlaganjem osoba uči prihvaćati strah kada je to prirodno, ali i stječe kontrolu nad svojim reakcijama i razmišljanjem. Osoba se uči nositi sa strahom bez paraliziranjem i panike i tako poboljšava kvalitetu života.
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