Psihoedukacija o izlaganju

Izlaganje je najvažnija bihevioralna tehnika za tretman anksioznih poremećaja. Anksioznost se održava izbjegavanjem zastrašujućih stvari te se klijenta izlaže da namjerno dođe u kontakt sa znakovima koji izazivaju anksioznost, ostanu u kontaktu s njima dok ne počnu shvaćati da se negativne posljedice ne pojavljuju i da njihova anksioznost slabi. 

Vrste izlaganja: 
1. Izlaganje uživo 
Klijent dolazi u kontakt sa znakovima u stvarnim životnim situacijama
Terapeut može pratiti klijenta tijekom izlaganja ili mu se zadaje da provede izlaganje kao domaću zadaću 
2. Izlaganje u mašti 
Ponekad nije praktično jer unutarnji znakovi nisu odmah dostupni ili se ne mogu praktično izazvati 
Klijenti zamišljaju da dolaze u kontakt s vanjskim znakovima ili namjerno izazivaju unutarnje znakove
3. Izlaganje kroz virtualnu realnost
4. Preplavljivanje (flooding)
Koristi se kod specifičnih fobija u prvoj seansi, klijent mora dati suglasnost za ovu tehniku

Koraci u vođenom izlaganju:
1. Priprema 
 Klijente treba pripremiti prije početka izlaganja, jasno objasniti racionalu za izlaganje i njihovu   proceduru, raspraviti sve brige koje klijent ima i dati pregled prednosti i nedostataka 
 Traje od jedne do nekoliko seansi 
2. Oblikovanje hijerarhije izlaganja 
 Klijent opiše sve podražaje koji izazivaju anksioznost te ih rangira na skali od 0 do 10 – subjektivne jedinice neugode (SUD procjene) 
 Svakom znaku na temelju anksioznosti dodaje se SUD procjena i takav popis naziva se hijerarhija izlaganja 
3. Početno izlaganje 
 Za početno izlaganje bira se stavka koja izaziva najmanju anksioznost i provodi se tijekom terapijske seanse 
 Klijent se upoznaje s podražajem te se traži da ostane u kontaktu s njim; ako je podražaj stvar, klijent ostaje u kontaktu s tom stvari dok se ne navikne; ako je podražaj situacija, sjećanje ili scenarij, podražaj se ponavlja dok se klijent ne navikne 
 Klijent periodično tijekom izlaganja daje SUD procjena 
 SUD procjene će u početku rasti, dosegnuti plato i zatim početi padati 
 Izlaganje treba nastaviti dok SUD procjene ne padnu barem za polovinu 
 Izlaganje ne treba prekinuti prije nego što je klijentova anksioznost pala i dođe do habituacije/navikavanja tj. da klijent shvati da se anksioznost smanjuje, a ne pojačava kako najčešće imaju vjerovanje i da to može preživjeti jer će se anksioznost pojačati 

4. Ponovljeno izlaganje
 Klijent treba svakodnevno ponavljati izlaganje i bilježiti SUD procjene i nastavljati svaku seansu dok se SUD procjene ne smanje za polovinu 
 Izlaganje treba ponavljati dok podražaj ne izaziva minimalnu anksioznost 
 Jednom kad podražaj više ne izaziva značajnu anksioznost, klijent kreće na sljedeću stavku na hijerarhiji izlaganja 

Problemi s izlaganjem:
Izlaganje je najučinkovitije kada se sastoji od jasno određeni zadataka koji: 
1. Izazivaju anksioznost 
2. Produžuju se dok ne nastupi navikavanje 
3. Ponavljaju se dok se reakcija straha ne smanji ponavljanjima 
Kada izlaganje nije učinkovito, to je zato jer jedan od ovih kriterija nije ispunjen.
Početno izlaganje ne može izazivati anksioznost zbog jednog od dva razloga: 
1. Zadatak izlaganja ne uključuje značajne podražaje koji izazivaju anksioznost 
2. Klijent se uključuje u neki suptilan oblik izlaganja (pokušaj distrakcije, nepotpuno uključivanje u podražaje ili korištenje sigurnosnih ponašanja)
Klijente treba ohrabriti da se usmjere na zadatak izlaganja i napuste sva sigurnosna ponašanja.

Ako klijentove SUD procjene ne padnu tijekom izlaganja, to je zato što izlaganje nije trajalo dovoljno dugo. Klijenti često ne koriste dovoljno vremena tijekom domaće zadaće izlaganja, iako terapeut produži seanse kako bi omogućio vrijeme za navikavanje. 
Kada klijenti ne pokažu smanjenje anksioznosti u reakciji na podražaj tijekom vremena, vjerojatno je da se izlaganje nije dovoljno ponavljalo. Izlaganje bi trebalo nastaviti dok najveća anksioznost izazvana podražajem u određeni dan ne bude minimalna.
