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DEFINICIJA
Izlaganje je jedna od najkorištenijih tehnika u tretmanu anksioznih poremećaja. Primjena tehnike temelji se na „suočavanju sa strahovima“. Osoba se izlaže situacijama ili predmetima koje joj predstavljaju anksioznost te ostaje u kontaktu sve do trenutka kada se anksioznost ne prestane smanjivati, a posljedice od kojih osoba strahuje se ne dogode. Jednostavno rečeno, osoba testira svoje pretpostavke i na vlastitom primjeru dokazuje da se neće dogoditi. Načini izlaganja razlikovat će se od poremećaja do poremećaja, ovisno od toga što su „okidači“. Najučinkovitije izlaganje radi se na okidačima koji izazivaju anksioznost, traje dok ne nastupi navikavanje te se ponavlja dok se strah od situacije/predmeta ne smanji.
VRSTE
S obzirom da se poremećaji razlikuju, isto tako se razlikuju mogućnosti izlaganja „okidačima“. Ponekad nije moguće provesti izlaganje uživo, a ponekad je stupanj anksioznosti osobe previsok kako bi se odvažio na izlaganje predmetu straha. Iz tog razloga, postoje dvije vrste izlaganja:
· Uživo
Kada god je to moguće, ovo je vrsta izlaganja koja se najviše preporuča. Odnosi se na stvarno izlaganje situaciji koja izaziva anksioznost. Ukoliko je moguće, izlaganje se odvija unutar terapeutovog ureda, no svaka osoba može izlaganje provesti samostalno. Potrebno je prije samostalnog izlaganja provesti demonstraciju uz prisutnost terapeuta, a iskustva pokazuju da će većina ljudi bez prevelikih poteškoća samostalno izvesti ovu tehniku. U prvim pokušajima terapeut može biti uključen u ulozi potpore, no preporuča se da osoba što prije samostalno izvodi tehniku kako bi efekt bio što učinkovitiji. Slično kao što djeca bicikl počinju učiti s pomoćnim kotačićima, koji su korisni dok se ne savlada osjećaj ravnoteže i upravljanja, no u nekom trenutku postaju suvišni i samo usporavaju dijete. Uloga terapeuta u tome trenutku je ohrabriti osobu na ono što već uistinu može sama.
· U mašti
Izlaganje u mašti koristi se u onim situacijama kada uživo nije moguće (npr. situacije nisu dostupne za izvedbu [let avionom] ili su u budućnosti [bolest/smrt člana obitelj]). Izlaganje u mašti odnosi se na detaljno i usmjereno zamišljanje situacije koja izaziva anksioznost. Zamišljat se mogu i prethodna sjećanja u kojima je osoba osjećala visok stupanj anksioznosti. Uloga terapeuta je usmjeravanje osobe na senzacije koje bi osjećala u toj situaciji, koje misli su prolazile kroz glavu, što je radila u kojoj situaciji – sve u svrhu što boljeg dočaravanja istih uvjeta. Ukoliko se osoba boji specifičnih misli, terapeut može zatražiti osobu da se snimi dok izgovara misli naglas 30-60 sekundi, nakon čega ih sluša. Dodatni oblik izlaganja u mašti je igranje uloga između klijenta i terapeuta.
IZVEDBA
1. Priprema  prije svega, potrebno je osobi objasniti racionalu izlaganja te prednosti i nedostatke. Osoba će neminovno prolaziti kroz visoke razine anksioznosti te je nužno da sama bude spremna na njih i prihvati ih u koristi rezultata koje izlaganje može postići
2. Oblikovanje hijerarhije izlaganja  osoba slaže hijerarhiju okidača koji izazivaju anksioznost (0-bez, 10-najveća koju je ikad osjetio). Ukoliko osoba često izbjegava situacije, zamišlja koju razinu bi u kojoj situaciji osjećao. Ovako ocjenjivanje naziva se dodjeljivanje „SUD-a“ (subjektivna jedinica neugode)
3. Početno izlaganje preporuča se izlaganje započeti s okidačem koji izaziva SUD 4 ili više te ga provesti za vrijeme terapijske seanse. S obzirom na trajanje ove tehnike, seanse se održavaju u trajanju od 90min. Za vrijeme izlaganja, osoba periodično terapeutu da SUD procjenu. Očekivano je da će SUD na početku rasti, dosegnuti vrhunac, a zatim padati. Izlaganje se izvodi sve dok se SUD procjena ne prepolovi naspram početne
4. Ponavljano izlaganje za domaću zadaću, osoba svakodnevno ponavlja naučeno izlaganje, bilježeći SUD procjene. Kroz neko vrijeme opetovanog izlaganja istom okidaču, najveća SUD procjena se postepeno smanjuje
MOGUĆI IZAZOVI
· Izlaganje neće biti učinkovito ako je za prvo izlaganje odabran okidač s preniskim SUD-om ili osoba za vrijeme izlaganja koristi neki oblik izbjegavanja
· Ako SUD ne opada za vrijeme izlaganja, nije dovoljno dugo trajalo. Potrebno je u izlaganju ostati dovoljno dugo dok SUD ne počne padati
· Izlaganje se treba ponavljati sve dok strah od pojedine situacije/predmeta ne opadne do stupnja u kojem početna anksioznost nije minimalna
