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ODVIKAVANJE OD PUSENJA UZ POMOC RACIONALNO
EMOCIONALNO BIHEJVIORALNE TERAPIJE

Sazetak: Racionano-emotivno-bihejvioralna terapija je psiho-terapijski pravac ¢ija se osnovna
teorijska pretpostavka ti¢e odnosa miSljenja, emocija i pona$anja kao oblika ljudskog
funkcionisanja. Njihovo u¢e$¢e u psihi¢kom zdravlju i poremecaju, kao i na¢in na koji ¢ovek
moZe proizvesti promenu funkcionisanja, sustina je ove forme psihoterapije. ABC model
psihi¢kog zdravlja i poremecaja konceptualizuje odnos izmedu misljenja, emocija i ponasanja.
Pretpostavka modela je: u trenutku aktivirajuéeg dogadaja (A), osoba dozivljava emocije i
ponasa se na odredeni nacin, u zavisnosti od svog naina razmisljanja. Racionalne ideje vode
zdravim emocijama i konstruktivnom ponaSanju dok iradonane ideje vode nezdravim
emocijama i Stethom ponaSanju. Ako drektno ili i ndirektno navedemo ljude da izmene svoja
uverenja o ne¢emu, njihove emocije i ponasanje ¢e se takode znagajno promeniti.

U kontekstu problema odvikavanja od puSenja, rad sa klijentima se ugavnom svodi na
ovladavanje mehanizmima samodiscipline. To, pre svega, podrazumeva diminisanje ideja da
postoji lak nacin da se dode do cilja, kao i prihvatanje teSko¢a koje sa sobom nosi odvikavanje
od pusenja. Takode, u tom cilju se koriste i razli€iti bihejvioralni domaci zadaci a pre svega
sistem upravljanja sobam.

STA JE RACIONALNO EMOCIONALNO BIHEJVIORALNA TERAPIJA (REBT) ?

-REBT je edukativna forma terapije i moze se odvijati, kao i svaka edukacija, u individualnim i
grupnim uslovima.

-REBT je terapija usmerena nareSavanje problema.

-Psihoterapijska seansa u REBT-i ima jasno odredenu strukturu.

-REBT je psihoterapijski pravac ¢ija se osnovna teorijska pretpostavka ti¢e odnosa misljenja, emocija
i ponasanja kao oblika ljudskog funkcionisanja, njihovog uces¢a u psihickom zdravlju i poremecaju, kao i
nacina na koji ¢ovek moze proizvesti promenu svog funkcionisanja.

-Odnos midljenja, emocijai poreSanja u REBT-i konceptualizovan je ABC modelom funkcionisanja
¢oveka ili ABC modelom psihickog zdravlja i poremecaja. Kroz objasnjenje ovog modela najbolje c¢emo
shvatiti sustinske principe ovog psihoterapijskog pravca

ABC MODEL

A — Aktivirajuci dogadaj.
To moze biti bilo koje iskustvo na koje osoba reaguje emotivnim ili bihejvioralnim posledicama, kao
npr. sopstveno ponasanje, emocije, unutrasnje telesne senzacije, tude ponasanje, uslovi zivota itd.

B — Nacin razmisljanja
IRACIONALNO (nerazumno)
Apsolutizmi (mora, treba, ne smeitd.)
UZasavanje
Nepodndenje
Katastrofiziranje
Razmidljanjetipa ,sveili nista”, uvek ili nikad itd.
RACIONALNO (razumno)
Pozeljno



Lepo

LoSe

Podmnodljivo

C —Emocijei ponaanje

Emocije:
Nezdrave (anksioznost, depresivnost, bes, nizak nivo tolerancije na frustraciju, osecanje krivice,
oseéanje manje vrednosti itd.)
Zdrave (obazrivost, tuga, zalost, zadovoljstvo, nezadovoljstvo, ljutnja, visok nivo tolerancije na
frustraciju, kajanje, prihvatanje sebeitd.)

Ponasanje:

Stetno (izbegavajuée, konfliktno, pasivizacija)

Korisno (konfontirajuce, aktivno)

-Pretpostavka modela je: u trenutku aktivirajuéeg dogadaja (A), osoba dozivljava emocije i ponasa se
na odredeni nacin (C), u zavisnosti od svog nacina razmi$ljanja (B). Kada o dogadajima imamo
iracionalan stav, doZivljavamo nezdrave emocije i Stetno se ponasamo. Medutim, kada o stvarima i
dogadajima imamo racionalan stav, doZivljavamo zdrave emocije i korisno se ponasamo.

-Kako ljudi na psihoterapiju uglavnom dolaze zbog emocionalnih teSkoca i problema ili sabotirajucih
poreSanja, REBT-a ih udi kako da jasno sagledaju, razumeju, preispitaju, menjaju i suprotstave se
unutra$njim recenicama koje im stvaraju teskoce. Drugim rec¢ima, ako direktno ili indirektno navedemo
ljude da izmene svoja uverenja ili misljenja o neCemu, njihove emocije i ponasanje ¢e se takode znacajno
promeniti.

-Otkrivanjem iracionalnih uverenja u REBT iz kojih proizilazi emocionalna teskoca i
disfunkcionalno ponaSanje odvija se uz jasno definisane psihodijagnosti¢ke tehnike.

-Menjanje iracionalnih uverenja i u¢vr¢ivanje racionalnih alternativa u REBT-i sprovodi se uz
pomo¢ razli¢itih, precizno odredeneih kognitivnih, emotivno-imaginativnih i bihejvioralnih tehnika.

POMOC KLIJENTU U ODVIKAVANJU OD PUSENJA U KONTEKSTU REBT-e

U okviru reSavanja problema odvikavanja od pusenja pogodrija je grupma primena (male
psihoterapijske grupe 8-13 ¢lanova) REBT-e. Misljenja smo, da je ona prakti¢nija za reSavanje ovog
problema od individualne terapije. Zasto?

-Tematska grupa — identi¢an problem;

-Bolje razumevanje problema;

-Multipliciranje prakti¢nih problema zbog brojnih povratnih informacija;

-Ubrzavanje terapijskih efekata i

-Radonadli zadjatroskova.

Pre ukljucenja u grupu potrebna je najmanje jedna individualna seansa, radi upoznavanja klijenta sa
konceptom REBT-e.

Glavni metod rada je da svaki ucesnik grupe iznese svoj problem na nacin kako ga on »vidi«.
Terapeut i ostali ¢lanovi grupe pomazu klijentu da problem definiSe u ABC formatu. A (aktivirajuéi
dogadaj) je ovde jasan — odvikavanje od pusenja. Pomo¢ klijentu je potrebna za otkrivanje emocionalnih
teskoca i ponasanja.
Klijentu se pomaze da pronade uverenja vezana za problem odvikavanja, izdvajajué¢i ona koja su
iradonalna i vode u dsfunkcionalne emocije i poreSanja, od onh koja su radonalna i vode
konstruktivnim posledicama. Iradona ha uverenja se zatim preispituju, raspravljgju i oslabljuju.

Cilj je da terapeuti i ostali uesnici pomognu da se nauéi efikasno preispitivanje i raspravljanje
iradonalnih werenja koja su dovela do rezdravih pasledica
Clanovi grupe sugeri$u vezbe u vidu domaéih zadataka.



Primer ¢e najbolje ilustrovati receno:

Dugogodisnji pusac, klijent N.N., je dosao na terapiju.Zeli da prestane da pusi. Ugrozeno mu je
zdravlje i lekari su mu savetovali da to ucini. Nekoliko puta je sam pokuSavao, ali nije uspeo. Uz pomoé
terapeuta i ostalih ¢lanova grupe definisao je svoj problem.

A (aktivirajuéi dogadaj)

- Odvikavanje od pigenja

B (iracionalna uverenja)

-,Ne mogu da prestanem da pusim.” ,, Ne mogu da podresem tu nelagodnacst.”

,»,Mora da postoji neki laksi na¢in od onog ranije.”

C (emocijei ponaanje)

- nizak nivo tolerancije na frustraciju i odlaganje zapoinjanja reSavanja problema, odnosno
nastavljanje sa &tetnim porasanje (puSenjem).

- Preispitivanje i raspravljanje njegovih iradonalnih werenja koja su dovela do nezdravih emocijai
poreSanjai zbog kojih nije mogao da prestane dapusi, dovelo gaje doradonanih aternativa:

- B(raciondna werenja)- ,lzuzetho mi je tesko da prestanem da puSimai ne i sasvim
nemoguce.”, . Ja mogu tolerisati tu nelagodnost iako mi se to nikad nece svideti. Uvericu se, da je daleko
teze i neisplativije, narodito na duze staze obavljati stvari na ,,lak$i” na¢in.”

Da bi klijent u¢vrstio ove racionalne alternative koje vode promeni emocija (visok nivo tolerancije na
frustradju) i poneSanja ( samodisciplinovanje i prestanak pusenja), sugerisu mu se vezbe u vidu domacdih
zadataka.

Domaéi zadaci su najcesée: Osporavanje iracionalnih uverenja u realnoj Zzivotnoj situaciji
(konfrontirajuée a ne izbegavajuce ponaSanje) i npr. upravljanje sobom (sistem nagrada i kazni).

U procesu odvikavanja od pusenja rad sa klijentima se uglavnom svodi na ovladavanje mehanizmima
samodisciplinei pastizanje visokog nivoa tolerancije na frustradju.

Konzumenti cigareta najéesce izbegavaju da prihvate teskoée koje sa sobom nosi odvikavanje od
puSenjai zato se bez teskocéa zaklinju u iracionalnu ideju br. 1: Ideju da je mnogo lakse izbeéi suocavanje
sa tesko¢ama koje sa sobom nosi odvikavanje od pusenja, nego preduzeti korisne oblike samodiscipline i
iracionalnu idegju br.2:Trebalo bi mi biti lepo, lako i ugodno, bez bolnih doZivijaja i bola, i to sve vreme.

U toku terapije klijentima se savetuje da jednom kada ocene da je ostavljanje cigareta neophodno za
prezivljavanje ili pozeljno za sreu, mogu uspostaviti samodisciplinu energi¢énim samoubedivanjem i
energi¢nim delovanjem.

Posebno, najpre da odluéno nasrnu na svoje glavne nedisciplinujuée recenice
(iracionalneidegie br.1i br.2).

Umesto tih besmislica savetuje im se kako da usvoje razmisljanja predstavljena ovakvim re¢enicama:

,» Takozvani laksi nacin i put je dugoroéno gledano tezi.”

»Retko se postize neki dobitak bez nekog bola i neugodnosti.”

LUveri¢u se da je teze i neisplativije, naro¢ito na duze staze obavljati stvari na ,,laksi” naéin”.

,,Kao ljudsko bi¢e posedujem sposobnost samodisciplinovanja uprkos tezini tog podutvata”.

,Dopalo mi se to ili ne, nema nacina da postignem ono $to Zelim bez obavljanja neprijatnih i
vremenski zavisnih pcslova”.

,Nema drugog nacina da ostavim cigarete osim onog koji podrazumeva prihvatanje nelagodnosti i
neprijatnosti koje su neminovna posledicatog podutvata.”

Jeste da je teSko ostaviti cigarete ali nije i nemogucée.”

Takode, vazno je da shvate da kao nesavrSena, pogresiva, ljudska bica treba da prihvate ¢injenicu da
¢e im ponekad gradenje konstruktivnog pristupa pasti izuzetno teSko i da ¢e ih poznati zakoni inercije vuéi
nazad i silno otezavati pocetak samodisciplinovanja.

Bilo to lako ili ne, treba da nastave sa uveravanjem samih sebe da za postizanje Zeljenog cilja nema
drugog nacina sem discipline.



Literatura:

Mari¢, Z.: Uvod u teoriju i praksu racional no-emotivno-bihejvioralne terapije, RET centar, Beograd, 2001.
Mari¢,Z.: Priruénik iz racionalno-emotivno-bihejvioralne terapije, REBT centar, Beograd, 2001.

Marié,Z: Priru¢nik za izvodenje REBT, REBT centar, 2001.

Ellis, A.: Vodi¢ u razuman zivot, REBT centar, 1996.

AwWDdPE



