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EMOCIONALNO BIHEJVIORALNE TERAPIJE 
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zdravim emocijama  i konstruktivnom ponašanju dok iracionalne ideje vode nezdravim 
emocijama i štetnom ponašanju. Ako direktno ili i ndirektno navedemo ljude da izmene svoja ���>ù8û©ù8õ��1ö°ô¬õ;ù$þ&ù����5ÿ�õ��Bý��;ô
�>ù°ù��Aô��$ý �1ù°ý<ó5ô+õ;ö&÷Dö1õ��1ù��$ù ø�ù �Iö�!;ô<ü>ù"�(õ;ö$þ&ö#�Dõ;ô¬ó<û�ô$�Cù1õ;ý��/ý%�  
U kontekstu problema odvikavanja od pušenja, rad sa kli jentima se uglavnom svodi na 
ovladavanje mehanizmima samodiscipline. To, pre svega,  podrazumeva eliminisanje ideja da ó5ô;ø��/ô&�1ý��Tö�!|õ;ö$þ&ý�õ½ú>ö øDù ú<ô<ü>ù ú<ô'�$ý(� �1ö�ÿ$!;ö&ô|ý>ó<û�ý)���;ö��/ö1õ��1ù"�Iù�÷�!;ô��$ö*!;ô&�1ù®ø�ö®øDô$+5ô,� õ;ô>øDý"ô<ú
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sistem upravljanja sobom.   

 
ŠTA JE RACIONALNO EMOCIONALNO BIHEJVIORALNA TERAPIJA (REBT) ? 
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grupnim uslovima. 
-REBT je terapija usmerena na rešavanje problema. 
-Psihoterapijska seansa u REBT- �r�N�0�;�@���X���O���3�X�
���$�m�0�X�#����U�#�m����  
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-Odnos mišljenja, emocija i ponašanja u REBT-i konceptualizovan je ABC modelom funkcionisanja Í
Î=Ï�Ð,ÑmÒOÓ#Ô%ÓÖÕK×dØÚÙ0Î�Û�Ð�Ô%ÎUÙFÜÞÝ�Ó(ßrÓCÍ,ÑmÎ�à0á
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shvatiti suštinske principe ovog psihoterapijskog pravca.  

ABC MODEL 

A – ê~ë�ì�í(îUíSï�ð�ñ3ò�ó=í�ô�õ
öÞð�÷mð�ñUø  
 ù"ú]û0ú3ü
ý�þ:ÿ���ÿ�þrÿ��%ú��mú��QýZÿ	�
���������ú������mú��Qý�ú���ú3þ����Xý��������Qý�ý$û0ú��Mÿ����rÿ(û ÿ��%ÿmþrÿ��rý����rÿCú��������rÿNû! �ú"���Cý�#mÿ�$��$û%��&��'��ú�� ��)(*��ú* ���	��ý+��ú, �ú*����-.�+�)�@ý�&3ý$û0ú�$�ÿ �Qý�&*�������	�
�/-��)�@ý0��ý��Cý/���rý1��ý+�'2���$�ÿ �Qý�&/�3��4�ý5 �ú ����-.�+�)�@ý�&�����%ú��rÿ�ü�ÿ���ú��6��ÿ��6#7(  

 
B – 8:9�;�<�=?>)9/@BA�<DCFE G*9�=6G*9  

IRACIONALNO (nerazumno) 
Apsolutizmi (mora, treba, ne sme itd.) H,I�J/K.J+L�J+M)N�O

 
Nepodnošenje 
Katastrofiziranje 
Razmišljanje tipa „sve ili ništa”, uvek ili nikad itd. 
RACIONALNO (razumno) PRQ�S�T�U V�W�Q

 



Lepo 
Loše 
Podnošljivo 
C – Emocije i ponašanje 

  
Emocije: 
 XZYB[�\*]
^F_�Ya`�^+b�c"d�egf�[+b�f�d�hjik\'Y+l�]�Y/d�e�_�b�f�d�h�i5m�Y/d�i5b"eg[�^+cnb"e�_�foh6f'pgYB]�^+b�q�e r�Ysb"^utj]wvxd�h	]�^�q/e r�v"i�f�d�Y�y�^+b)rFYsc�]
e�_"egq�Y�iz�{.|�}�~+�)��|5�%~+����|�����|��*�"z�{��j����6�7� �  
 ���*���F���o���*���B�+�
���������j�k�	�������:� alost, zadovoljstvo, nezadovoljstvo, ljutnja, visok nivo tolerancije na 

frustraciju, kajanje, prihvatanje sebe itd.) 

Ponašanje: ���6�F�3�� ?¡�¢¤£+¥���¦�§+¨�§�©�ª�«���¬�' *��®�¯�¢�*�	�� �¬�°�§/±�¢�¨"¢¤£�§�²�¢ ©F§�³
 ´  *µ.¢	±��� ?¡j' *�"®w *���j¢¤µ�§�©�ª"«���¬�§+*��¢�¨��� �³

 
-Pretpostavka modela je: u trenutku aktiviraju

«���¦�¶� �¦�§�·'§�©�§k¡6¸�³�¬� �±. *¥"§�¶' �¹�¢�¨"¯ ©F§F¨�§5�Bº% �²�¢ ©F��¢�°� *��§�».§k±����§¼ �¶�µ���·��+�¢½��§�¾�¢��¿¡�À0³�¬�ªÁ£�§F¨"¢	±
�� �±��j¢Â �¶Ã±�¨� '¦Ä��§�¾�¢���§Åµ�§B£+º½¢3»�¯ ©�§B�)©�§ ¡jÆ5³�Ç ´ §�¶�§È É¶� �¦�§�·'§�©F¢�º%§¼¢�º%§Bº% 
Ê�Ë�Ì�Í�ÊgÎ*Ï�Ì/ÐgÌ+ÏÒÑ�Ó6ÌFÔ"Õ�Ö�Î�×�Ê�Ô"Ð Ø�ÌFÔ�ÌBÙ%Î Ï�Ú�Û�Ö*Ë�ÌFÔ�ÚaÚ+Ù%Î�Í�Ê ØFÚaÊ�Ü�Ó6ÚFÓ	Ï"ÎÝÑ.ÚßÞ�Î*Ï�Ì/Ü�Ì+Ù%ÎxàâáãÚ�ä�å�ÓjÊ�Ù½Õ�æ'Ì�Ö�ÌaÎÝÑ�Ó	Ô�Ì+Ë
Ê�Ù%ÌãÊÖ�Î�ç�Ì�ä�Ì�ØFÊ¤Ù ÌkÊ¤Ù%Ì+Ù%Î¼Ë�Ì�Í�ÊgÎ*Ï�Ì/ÐgÌ+Ï½Ñ�Ó6ÌFÔ"Õ�Ö�Î�×�Ê�Ô"Ð ØFÌFÔ�Ì+Ù%Î�Û�Ö*Ë�Ì+Ô�Ú�ÚBÙ%Î�Í�Ê ØFÚkÊ'æ'Î*Ë.Ê	Ñ�Ï�ÎZÑ.Ú5Þ�Î*Ï"Ì/Ü.Ì+Ù%Îxà

 
-è Ì+æ'ÎéÐ Ø)å�Ö'Ê'Ï�Ì5ÞÑ�Ê�ê"Î�Ó6Ú+Ë�ÌBÞ"Ê Ø�å?å�ç�Ð�ÌFÔ�Ï�Î*ÙÁÖ�Î'ÐgÌ�Û�Ú5Û+ë"Î�ç,ÚBÙ%Î�Í�ÊgÎ*Ï"Ì�Ð�Ï"Ê�ê,Ó6Ú/Ü
æ'Î�ì�ÌkÊ�Þ�Ë
Î*ë"ÐgÚ+Ù%ÌkÊ�Ð�ÊÑ.Ì+ë"Î�ÓjÊ�Ë�ÌwØ�å�ì�Ê¤ê

ponašanja, REBT-
ÌÝÊ¤ê!å�í/Êéæ'Ì+æ'ÎîÖ�ÌïØ�Ì/Ñ�Ï"ÎîÑ.Ì�ç�Ð�Ú�Ö�Ì�Ø)å"ÕðË�ÌBÛ+å�Ù%Ú�Ø)å"ÕðÞ�Ë�Ú�Ê3Ñ�Þ"Ê�Ó6ÌwØ�å"ÕðÙ%Ú+Ï)ØFÌ�Ø

u i suprotstave se ñ�ò�ñ�ó	ô�õ/ö�ò�÷Fø�ùúô�û�ü�û+òøgý�õ+ù%õ%þ'ÿ�÷�û ø�ù � ó���õ+ô�õw÷�ñ ó6û/ö�þ'ÿ���û��	�:ôwñ�
�ø¤ù ô�û�ü/ø�ù%õ� õ+þ'ÿ��'ø�ô�ûBþ*ó	ò�ÿ ø���øâø�ò��'ø�ô
û+þ*ó	ò�ÿ ò�õ���û���ûBù%ÿ
� ÷)ñ���û���õ,ø��+ù%û+ò�û � ��ÿ�÷�õkñ���û+ô�û+ò)÷Fõðø���øù½ø	ö�� ÷Fû+ò)÷�õðÿ?ò�û�ü�ûBùéñ���ò�÷Fø���ÿ���û:û+ù%ÿ�ý�ø ÷�ûðø��"ÿ*ò�õ/ö.õBò)÷�û���û � û�ó6õBþ'ÿ���û��+ò�õ�ü�õ�÷�ò"ÿ
promeniti. 

-Otkrivanjem iracion õ�¤ò"ø�� ñ���û+ô�û+ò�÷�õ ñ � �"!$# ø�� þ'ÿ�÷+ø�� ��ô�ÿ'ø���ø%�gõ&��ø û+ù%ÿ�ý�øgÿ�ò�õ��ò�õ ó6û/ö
þ'ÿ���õ ø
�'ø ��' ñ�ò�þ'ý�ø�ÿ*ò�õ��ò"ÿ(�"ÿ*ò�õ/ö.õBò)÷�ûkÿ��)�"ø ÷�õ � û5ñ*� ÷�õ � ò"ÿ+�'û ' ø�ò"ø � õ+ò�û$� � ø���ÿ��'ø ÷Fõ�
�ò�ÿ � ójøgü+þ'û�ó6û,�'ò"ø�þ'û��  

-- û+ò)÷Fõ+ò)÷Fû ø¤ô�õ�ý�øgÿ�ò�õ��ò"ø��Ýñ���û+ô�û+ò)÷Fõoø:ñ"ü���ô.ö.��ø���õ+ò)÷�ûaô�õ�ý�øgÿ*ò�õ/��ò"ø��Äõ��ójû+ôwò�õFó�ø0��õañ1�2�3!$# -i sprovodi se uz ��ÿ*ù%ÿ*��ô
õ&���øgü�ø ójø����)�'ô�û�ý�ø��+ò"ÿ�ÿ*�*ô�û���ûBò�û�ø��?þ'ÿ�
�ò"ø�ójø0��ò"ø��	��û+ù%ÿ�ójø���ò�ÿ -imaginativnih i bihejvioralnih tehnika. 

4658795;:=<?>A@CB,DFE=GIHJHK58LNM/@O<QPRM,PSETBUHK58L942HUV�DFETBCPWHX<258E=G/DF<3Y?GIHXZ3D?[TG
-e  

U okviru rešavanja problema odvikavanja od pušenja pogodnija je grupna primena (male 
psihoterapijske grupe 8- \^]`_a�b,c�d)e�b�fXg h3i$j - k�l"mon%p�q r�k,str^uwvyx{z*|$}�uXr^k~z�s�u����yu,����n��,s�n r�u���u��yk/p.u,��u,str^k~z���z��
problema od individualne terapije. Zašto? 

-Tematska grupa – �����,���������,�=�����������,���  
-Bolje razumevanje problema; 
-�J���0���� �����¡/��¢y£,¤t¥�¦$ �¢y£,§�����¨,¤���©= �¢yª�«���¦,¬{£T,«�ª�®(«�¢yªC¥C¤���©= �ª�¯�¢y£��%¤���©R��¤�°±ª�¢±¬{£¡� ¥^£�²  
-Ubrzavanje terapijskih efekata i  
-Racionalizacija troškova. ³A´yµ(¶�·�¸ ¹t¶�º�µ,»t¹�¼�¶�½)´±¶�¾*¶{¾�¿)ÀÁ´yµ,Â�»�¼"¹^µ�»�¼�¹CÃ{¼&»t¹^µ"¹^µ�Ä�»�¼ÆÅ�»�Ä�Å0Ç�Å�Ä�¶�¼/¸�»�¼+È�µ�¼,»	È.¼/É�´�¼�Ä*Å	¶*¾�¿�Ê,»�¼�Ç�¼&»t¹^¼�·�¸�Å ¹^µ&»�ÀË¼+È�¼

konceptom REBT-e. Ì(Í�Î�Ï�Ð	Ñ�Ò{Ó�Ô�Õ�Ö`×�Î�Ö�ÎNØ^ÓwÖ�ÎÚÙyÏ�Î,Û�Ñ�Ü�Ý�Ó/ÙyÐ�Ñ�Û1Þ)×±Ü�ß�ÓwÑ�à,Ð�Ó/Ù.ÓoÙOÏ�Õ�Ø�ß�×yÕ�á	Í�Ó,ÒâÐ�Î9Ð�ÎÝÑ�ÐãÛ*Î&Û
o ga on »vidi«. ä"å&æyç,è�å,é�ê=ë�ì�íOê�çî�ë�ïî�ç,ð�ì)ñ�ë�ò)æOé�è�å�è�ì�ó{ç&ô,é`õ�î�ë ö�å,ð�ê%é1÷�ç�è�æyì�ø�î�å,óâ÷�åùOë�ð�ë%ú�å�éoû(ü$ýþù±ì�æ±ó{ç�êÁéQÿ3û��Oç,õ�ê�ë0ñ�ë�æ�ç�öCé��/ë�����	��
���������������������������

–
��������� �����!�"���#���%$�&(')�!�"����*�+,��-%��./��01� ���!�	23&4���/$���2356�!7����#89�#��23�	56�:���!�������!-%��;��<�	����0=����>2?��'6� ��.9� � $��	����'��!�����	*

 
Kli jentu se poma@ �A���B$ 5C�����9
 �B&	���!56�!�"���B����89�!���D89�B$�56��7�0<�!-E� �����=� �����!������FG��89���������H&�.��I�����B� �)���A�6&
iracionalna i vode u disfunkcionalne emocije i ponašanja, od onih koja su racionalna i vode 
konstruktivnim posledicama. Iracionalna uverenja se zatim preispituju, raspravljaju i oslabljuju.  J �10 �#���K� �L2?�!5C��$��!&	2M�/�N���O2?��01�P&�Q9���6���<;��P$��	-%������&R���S���L���!&�Q��4�9TC�=� ���C���U$ 5C���3�C$(�:2M�:���!�����K�P5C���6$�5C����0 ���!�"���
iracionalnih uverenja koja su dovela do nezdravih posledica. VXW<Y�Z�[�\�]�^�_a`�b�cedC`�^	c!_6]3fC`�\�c�g!h�cX`�\�]<i	`ji [�k%Y9l�]=mjn9Y9i Y�o?Y!p Y	q

 



r�s!t=u#v!sxw�vPy z|{	}�~ � {	vet��1���!��s�~	�9z�� ���������!�����
 �j�9���������(�����?� �(�����������P���|� �	�������/  �e ¡���	�I������� �K� �¢�1��£"���x� ���	 ¥¤¦�9�|�����j��£��!§��<�	���¨� �j�©�����= �ª,�(£��9«9�!���S¬/�P���

!®�¯�°�±�² ³	´¶µ,²1´!·�°	¯!µ¹¸�ºG»/º%¸�°�±�´�¼1½	±9° ²?µ¹®�°G¼1½Gº	¾�µ=¿(µ=À	Á/´!·�½�²|µ:·�½ÃÂ�º�¼1°¦³	´e¸�°�»SÂ�½�·�º�Ä�°�±9°�½�ÅÆ° ²|µ¹¿(µ ³	´�º�¸1Â©´9½	À©Ç,ÈÂ�½	»/½�ÉÊ1Ë!Ì�Í�Î�Ë9Ï�Ê1Í¶Ð�Ñ�Ò!Ê<Í Ó|Ð=ÔÖÕ�Ó1Í	×�Ñ	Ø9ÍNÙ(Ì�Ï6Î�ËPÚ�Ë�Û Ð=×(Ð�Ò�Í Ñ¹Ü
e svoj problem. ÝßÞ�à	á�â|ã=ä�ã:å�à|æ	ç	è�ã�é�ê�ë¹à�ì�à|æOí

 
- Odvikavanje od pušenja 
B (iracionalna uverenja) 
-„Ne mogu da prestanem da pušim.” „ Ne mogu da podnesem tu nelagodnost.”  î!ïUð	ñCò4ó�òPô�ð�õOö?ðH÷�ø ù�ú!û�ø(ü<ò!û�ýHø�ù�ò9þ�ø=ù¶ð�óÖð�ù�ð ÿeñCò�ù�ø ÷�ú�� �  
C ( emocije i ponašanje) 
- nizak nivo toü<ú!ñCò�ù � ø ÷�ú ù�ò � ñ��(õCö3ñCò � ø ÷�� ø ð�ó ü1ò9ÿ	ò!ù"÷�ú	�9ò!ô�ð�þ�ø�ù"÷�ò!ù�÷�ò ñCú�ý)ò�
�ò!ù"÷�ò ô�ñCð��ü1ú��%ò��¨ð ó�ù�ð�õCù�ð

nastavljanje sa štetnim ponašanje (pušenjem). 
- Preispiti vanje i raspravljanje njegovih iracionalnih uverenja koja su dovela do nezdravih emocija i 

ponašanja i zbog kojih nije mogao da prestane da puši, dovelo ga je do racionalnih alternativa: 
 
- B(racionalna uverenja)- „ Izuzetno mi je teško da prestanem da pušim,ali ne i sasvim �����������������  �!#"�$%�������'&(��)*��+-,/.0$�&1,2&/�3����)*$�����4����.5&6,*$�7��8�9,:.;�<&1�=�>,?7�$�4=��������.5@>,*4���&1,1��AB@���+-,*���C.0��DE4�$GF��H4�$�)*�#7��  &(�#I��J,�����,K.ML>)*$�&N,O@>, FP�QD���$�+M��R�,O&(�<��$S4��I��T.5&1$#U��S�V�$�@>) F�$�&1,W.5&X@�$#+-,���$S!�)*$�7>Y0,X Z�>$�R�,?�[�   \<]Z^>_�`�a/_ bPc�d�e>f�g�h�i;j5e1_*klk�h�cZiM]�m�_Xkd�]�a?d>cn]�a?e(c�i�d�]�e1_Oh�cZ`�k0bPcoh�k�p�cZq�iMkr�c#d>_�c#r�k�m�_ b�]Zs(h>_/j0k`Td>_Oh�kJe(k�a*c#iM]�d�m�_ bPc6d>]

frustraciju) i ponašanja ( samodisciplinovanje i prestanak pušenja), sut c#i-_/uMf9rHf'j;cJh�c#v�^�cJf�h>_*pf8p�kr�]�w�_yx
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U procesu odvikavanja od pušenja rad sa kli jentima se uglavnom svodi na ovladavanje mehanizmima 

samodiscipline i postizanje visokog nivoa tolerancije na frustraciju. ³l´µ�¶�·�¸�¹�µ�º1»Z¼�»*½�¾�¿-¹�º(¾'µ>¾NÀPÁ�¹�Â;Ã�¹Ä»*¶�Å�¹�½�¾�Æ�¾NÀ�·�Ç�¾ÉÈ�¿-»?Ê�Æ�¾�º(¹8º1¹QÂMË�´�Ã�¹ÉË�´0ÀP¹ÍÌ;¾CÌ0´Å�´¸�µ>´�Ì0»o´�Ç�Æ>»?Ë�¾�Æ�¾�µPÀP¹3´�Ç
pušenja i zato se bez
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 i 
iracionalnu ideju br.2:Trebalo bi mi biti lepo, lako i ugodno, bez
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U toku terapije klijentima  se savetuje da jednom kada ocene da je ostavljanje cigareta neophodno za ñ�òMó�ô�õOö>÷ øPù�ö�ù�ú�øPóûõX÷/õTñ>ü�ô�ó�÷ ø�ú�üþý�ùûÿ-òMó���������ü	�
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tog poduhvata”. 
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vremenski zavisnih poslova”. 
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neprijatnosti koje su neminovna posledica tog poduhvata.”  
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