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EMOCIONALNO BIHEJVIORALNE TERAPIJE 
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zdravim emocijama  i konstruktivnom ponašanju dok iracionalne ideje vode nezdravim 
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U kontekstu problema odvikavanja od pušenja, rad sa kli jentima se uglavnom svodi na 
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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�
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-Odnos mišljenja, emocija i ponašanja u REBT-i konceptualizovan je ABC modelom funkcionisanja Í
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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
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ponašanja, REBT-
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promeniti. 

-Otkrivanjem iracion õ
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�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. 
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U okviru rešavanja problema odvikavanja od pušenja pogodnija je grupna primena (male 
psihoterapijske grupe 8- \^]`_
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problema od individualne terapije. Zašto? 

-Tematska grupa – �����,���������,�=�����������,���  
-Bolje razumevanje problema; 
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-Ubrzavanje terapijskih efekata i  
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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�Î
Ý
Ñ�ÐãÛ*Î&Û
o ga on »vidi«. ä"å&æyç,è�å,é�ê=ë�ì�íOê�ç
î�ë�ï
î�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÷�å
ùOë�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� � $��	����'��!�����	*
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iracionalna i vode u disfunkcionalne emocije i ponašanja, od onih koja su racionalna i vode 
konstruktivnim posledicama. Iracionalna uverenja se zatim preispituju, raspravljaju i oslabljuju.  J �10 �#���K� �L2?�!5C��$��!&	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
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- 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
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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´
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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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