
∆ιακο�ή κα�νίσµατος: ∆ιακο�ή κα�νίσµατος: 
Παρουσίαση  ενός εγχειριδίουΠαρουσίαση  ενός εγχειριδίου για για 

θερα�ευτές καιθερα�ευτές και θερα�ευόµενουςθερα�ευόµενους

K. K. Ευθυµίου & Α.Ευθυµίου & Α. Σοφιανο�ούλουΣοφιανο�ούλου, , 

Ινστιτούτο Έρευνας και Θερα�είας Ινστιτούτο Έρευνας και Θερα�είας 
της Συµ�εριφοράςτης Συµ�εριφοράς



∆ιακό�τουµε το κά�νισµα ∆ιακό�τουµε το κά�νισµα –– ζούµε ξανά ζούµε ξανά 

ελεύθεροι και αυτόνοµοι ελεύθεροι και αυτόνοµοι 

•• Οµαδικό πρόγραµµα διακοπής του καπνίσµατος Οµαδικό πρόγραµµα διακοπής του καπνίσµατος 

ΓνωσιακούΓνωσιακού--ΣυµπεριφοριστικούΣυµπεριφοριστικού τύπου (τύπου (Unland 1990)Unland 1990)

•• Απευθύνεται σε Ψυχολόγους, Ιατρούς, άλλους Απευθύνεται σε Ψυχολόγους, Ιατρούς, άλλους 

επαγγελµατίες Ψυχικής Υγείας µε επαγγελµατίες Ψυχικής Υγείας µε εκ�αίδευσηεκ�αίδευση στην στην 

Ψυχοθεραπεία και Ψυχοθεραπεία και εµ�ειρίαεµ�ειρία στην ψυχολογική στην ψυχολογική 

συµβουλευτική και το συντονισµό οµάδων.  συµβουλευτική και το συντονισµό οµάδων.  Α�αραίτητηΑ�αραίτητη η η 

γνώση βασικών αρχών της Θεραπείας της Συµπεριφοράς γνώση βασικών αρχών της Θεραπείας της Συµπεριφοράς 

και της και της λογικολογικο--θυµικής θεραπείας (Α. θυµικής θεραπείας (Α. Ellis)Ellis)



Το εγχειρίδιοΤο εγχειρίδιο

2 µέρη: 1. θεωρητικό υπόβαθρο2 µέρη: 1. θεωρητικό υπόβαθρο

2. δόµηση της κάθε συνεδρίας (συνοπτικά 2. δόµηση της κάθε συνεδρίας (συνοπτικά 

και αναλυτικά)και αναλυτικά)

φύλλα ασκήσεων για το σπίτιφύλλα ασκήσεων για το σπίτι



Η οµάδαΗ οµάδα

•• 12 άτοµα 12 άτοµα maximummaximum

•• 8 Συνεδρίες των 120 λεπτών8 Συνεδρίες των 120 λεπτών

•• 1 φορά/εβδοµάδα1 φορά/εβδοµάδα

•• Συνολική διάρκεια 2 µήνεςΣυνολική διάρκεια 2 µήνες

Η δυναµική που αναπτύσσεται στην οµάδα συντελεί σε: Η δυναµική που αναπτύσσεται στην οµάδα συντελεί σε: 

•• ΒελτίωσηΒελτίωση

•• Πρόληψη υποτροπήςΠρόληψη υποτροπής

•• ∆ιατήρηση της νέας συµπεριφοράς (συναντήσεις της ∆ιατήρηση της νέας συµπεριφοράς (συναντήσεις της 
οµάδας και µετά τη λήξη του προγράµµατος)οµάδας και µετά τη λήξη του προγράµµατος)



Τεχνικές ΙΤεχνικές Ι

Συµ�εριφοριστικέςΣυµ�εριφοριστικές

•• Αυτοπαρατήρηση (τήρηση ηµερολογίου)Αυτοπαρατήρηση (τήρηση ηµερολογίου)

•• ΑυτοενίσχυσηΑυτοενίσχυση & αυτοτιµωρία (σύναψη & αυτοτιµωρία (σύναψη 

««στοιχηµάτωνστοιχηµάτων» τόσο για τους επιµέρους όσο και » τόσο για τους επιµέρους όσο και 

για τον τελικό στόχο)για τον τελικό στόχο)

•• Συστηµατική απευαισθητοποίηση (άσκηση Συστηµατική απευαισθητοποίηση (άσκηση in in 

vivovivo))



Τεχνικές ΙΙΤεχνικές ΙΙ

ΓνωσιακέςΓνωσιακές

•• ΛογικοθυµικήΛογικοθυµική θεραπεία: τροποποίηση των µη θεραπεία: τροποποίηση των µη 

ρεαλιστικών πεποιθήσεων που συντηρούν την ρεαλιστικών πεποιθήσεων που συντηρούν την 

καπνιστική συµπεριφορά («πρέπει», καπνιστική συµπεριφορά («πρέπει», 

αποκαταστροφοποίησηαποκαταστροφοποίηση, χαµηλή ανεκτικότητα στη , χαµηλή ανεκτικότητα στη 

µαταίωση)µαταίωση)

•• Γνωσιακή αναδόµηση (αντεπιχειρήµατα)Γνωσιακή αναδόµηση (αντεπιχειρήµατα)

•• Ασκήσεις χαλάρωσηςΑσκήσεις χαλάρωσης

•• Άσκηση στη φαντασίαΆσκηση στη φαντασία



Τεχνικές ΙΙΙΤεχνικές ΙΙΙ

Φαρµακοθερα�είαΦαρµακοθερα�εία

•• Χρήση Χρήση εµ�λάστρου νικοτίνηςεµ�λάστρου νικοτίνης κατά τη θεραπεία κατά τη θεραπεία 
και µέχρι τα άτοµα να διακόψουν τελείως το και µέχρι τα άτοµα να διακόψουν τελείως το 
κάπνισµα ήκάπνισµα ή

•• Χρήση νεώτερων αντικαταθλιπτικών φαρµάκων Χρήση νεώτερων αντικαταθλιπτικών φαρµάκων 
((BupropionBupropion) <=) <= Απαραίτητη η αναπροσαρµογή Απαραίτητη η αναπροσαρµογή 
του προγράµµατος, µεγαλύτερα χρονικά του προγράµµατος, µεγαλύτερα χρονικά 
διαστήµατα µεταξύ των συνεδριών, διαστήµατα µεταξύ των συνεδριών, µεγαύτερο µεγαύτερο 
κόστοςκόστος



ΜέθοδοςΜέθοδος

•• Εφικτή και εφαρµόσιµη από πολλούς καπνιστές Εφικτή και εφαρµόσιµη από πολλούς καπνιστές 

(χαµηλό κόστος & σχετικά λίγος χρόνος)(χαµηλό κόστος & σχετικά λίγος χρόνος)

•• Έµφαση στην αντιµετώπιση της ψυχικής Έµφαση στην αντιµετώπιση της ψυχικής 

εξάρτησης και του αυτοµατισµού που οδηγούν τα εξάρτησης και του αυτοµατισµού που οδηγούν τα 

άτοµα στο κάπνισµαάτοµα στο κάπνισµα

•• ∆ιαχείριση υποτροπής∆ιαχείριση υποτροπής



1η Συνεδρία1η Συνεδρία

Σκοπός: επίτευξη της συνοχής της οµάδας, ενίσχυση του Σκοπός: επίτευξη της συνοχής της οµάδας, ενίσχυση του 
κινήτρου για τη διακοπή του καπνίσµατος και των κινήτρου για τη διακοπή του καπνίσµατος και των 
προσδοκιών επιτυχίας, παρουσίαση των πρώτων προσδοκιών επιτυχίας, παρουσίαση των πρώτων 
δραστηριοτήτων.δραστηριοτήτων.



1η Συνεδρία1η Συνεδρία

•• Χαιρετισµός και παρουσίαση του συντονιστή Χαιρετισµός και παρουσίαση του συντονιστή 

•• Συζήτηση γνωριµίας σε ζεύγη Συζήτηση γνωριµίας σε ζεύγη 

•• Εισαγωγική οµιλία και συζήτηση Εισαγωγική οµιλία και συζήτηση 

•• Το συµβόλαιο δέσµευσης και συµµετοχής Το συµβόλαιο δέσµευσης και συµµετοχής 

•• Κίνητρα για τη διακοπή του καπνίσµατος Κίνητρα για τη διακοπή του καπνίσµατος 

•• Φαρµακευτική υποστήριξη Φαρµακευτική υποστήριξη 

•• Μέθοδοι «µια κι έξω» ή  µέθοδοι σταδιακής διακοπής του Μέθοδοι «µια κι έξω» ή  µέθοδοι σταδιακής διακοπής του 
καπνίσµατος;καπνίσµατος;

•• Ορισµός ηµεροµηνίας µέχρι την οποία οι συµµετέχοντες θα Ορισµός ηµεροµηνίας µέχρι την οποία οι συµµετέχοντες θα 
έχουν διακόψει το   κάπνισµα έχουν διακόψει το   κάπνισµα 

•• Το στοίχηµα του µη καπνιστήΤο στοίχηµα του µη καπνιστή

•• Λίστα καθηµερινής καταγραφής των τσιγάρωνΛίστα καθηµερινής καταγραφής των τσιγάρων



2η Συνεδρία2η Συνεδρία

Σκοπός: ενίσχυση των κινήτρων, ενίσχυση των πρώτων Σκοπός: ενίσχυση των κινήτρων, ενίσχυση των πρώτων 
επιτυχιών, εκµάθηση και νέων δεξιοτήτων επιτυχιών, εκµάθηση και νέων δεξιοτήτων 

•• Παιχνίδι µε τα ονόµατα Παιχνίδι µε τα ονόµατα 

•• Συζήτηση των εργασιών για το σπίτι/ ανταλλαγή εµπειριώνΣυζήτηση των εργασιών για το σπίτι/ ανταλλαγή εµπειριών

•• Ενηµέρωση φίλων σχετικά µε τη διακοπή του καπνίσµατος Ενηµέρωση φίλων σχετικά µε τη διακοπή του καπνίσµατος 

•• Καµπύλη επιτυχίας Καµπύλη επιτυχίας 

•• Ατοµική ανάλυση της συµπεριφοράς σχετικά µε το Ατοµική ανάλυση της συµπεριφοράς σχετικά µε το 
κάπνισµα κάπνισµα 

•• Το στοίχηµα της εβδοµάδαςΤο στοίχηµα της εβδοµάδας



3η Συνεδρία3η Συνεδρία

Σκοπός: ενίσχυση των µέχρι τώρα επιτυχιών. Εισαγωγή στο Σκοπός: ενίσχυση των µέχρι τώρα επιτυχιών. Εισαγωγή στο 

θέµα «µη ρεαλιστικές προσδοκίες» θέµα «µη ρεαλιστικές προσδοκίες» 

•• Συζήτηση των εργασιών για το σπίτι/ ανταλλαγή Συζήτηση των εργασιών για το σπίτι/ ανταλλαγή 

εµπειριών εµπειριών 

•• ∆ιάγνωση για τις συνήθειες του καπνίσµατος στις ∆ιάγνωση για τις συνήθειες του καπνίσµατος στις 

καθηµερινές µέρες /τα σαββατοκύριακακαθηµερινές µέρες /τα σαββατοκύριακα

•• Παρουσίαση και συζήτηση: ο ρόλος των σκέψεων Παρουσίαση και συζήτηση: ο ρόλος των σκέψεων 



4η Συνεδρία4η Συνεδρία

Σκοπός: ενίσχυση των µέχρι τώρα επιτυχιών. Σκοπός: ενίσχυση των µέχρι τώρα επιτυχιών. 

Εισαγωγή στο θέµα «∆ιαχείριση των µη Εισαγωγή στο θέµα «∆ιαχείριση των µη 

ρεαλιστικών πεποιθήσεων» ρεαλιστικών πεποιθήσεων» 

•• Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή 

εµπειριών εµπειριών 

•• Αντιµετώπιση των µη ρεαλιστικών πεποιθήσεων Αντιµετώπιση των µη ρεαλιστικών πεποιθήσεων 



5η Συνεδρία5η Συνεδρία

Σκοπός: να εντοπιστούν οι ανάγκες που δικαιολογούν και Σκοπός: να εντοπιστούν οι ανάγκες που δικαιολογούν και 

στηρίζουν την καπνιστική συµπεριφορά, να γίνει στηρίζουν την καπνιστική συµπεριφορά, να γίνει 

επεξεργασία εναλλακτικών δυνατοτήτων για την επεξεργασία εναλλακτικών δυνατοτήτων για την 

ικανοποίηση των αναγκών αυτών. ικανοποίηση των αναγκών αυτών. 

•• Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή 

εµπειριών εµπειριών 

•• Ανάγκες και εναλλακτικές λύσεις Ανάγκες και εναλλακτικές λύσεις 

•• Εναλλακτικές λύσεις Εναλλακτικές λύσεις 



6η Συνεδρία6η Συνεδρία

Σκοπός: ενίσχυση των επιτυχιών που έχουν µέχρι Σκοπός: ενίσχυση των επιτυχιών που έχουν µέχρι 

εκείνη τη στιγµή σηµειωθεί. Ανάπτυξη και άλλων εκείνη τη στιγµή σηµειωθεί. Ανάπτυξη και άλλων 

δεξιοτήτων διαχείρισης (δεξιοτήτων διαχείρισης (στρεσογόνωνστρεσογόνων) ) 

καταστάσεων καταστάσεων 

•• Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή 

εµπειριών εµπειριών 

•• Άσκηση χαλάρωσης και άσκηση στη φαντασία Άσκηση χαλάρωσης και άσκηση στη φαντασία 



7η Συνεδρία7η Συνεδρία

Στόχος: πρόληψη υποτροπής Στόχος: πρόληψη υποτροπής 

•• Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή 

εµπειριών εµπειριών 

•• Αντιµετώπιση µίας υποτροπής Αντιµετώπιση µίας υποτροπής 

•• Άσκηση στη φαντασία και πρόληψη υποτροπήςΆσκηση στη φαντασία και πρόληψη υποτροπής



8η Συνεδρία8η Συνεδρία

Στόχος: πρόληψη υποτροπής, προώθηση της ιδέας Στόχος: πρόληψη υποτροπής, προώθηση της ιδέας 

να συναντώνται οι συµµετέχοντες και µετά το να συναντώνται οι συµµετέχοντες και µετά το 

πέρας του προγράµµατος πέρας του προγράµµατος 

•• Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή Συζήτηση των ασκήσεων για το σπίτι/ Ανταλλαγή 

εµπειριών εµπειριών 

•• Πρόληψη υποτροπής Πρόληψη υποτροπής 

•• Κριτική ανασκόπηση Κριτική ανασκόπηση 



Υλικό Υλικό –– Φύλλα εργασιών ΙΦύλλα εργασιών Ι

•• Συµβόλαιο δέσµευσης και συµµετοχήςΣυµβόλαιο δέσµευσης και συµµετοχής

•• Ερωτηµατολόγιο για τα κίνητρα διακο�ής του Ερωτηµατολόγιο για τα κίνητρα διακο�ής του 
κα�νίσµατοςκα�νίσµατος

•• Το στοίχηµα του µη κα�νιστήΤο στοίχηµα του µη κα�νιστή

•• Το στοίχηµα της εβδοµάδαςΤο στοίχηµα της εβδοµάδας

•• Ηµερήσιο �ρωτόκολλο καταγραφής τις Ηµερήσιο �ρωτόκολλο καταγραφής τις 
εργάσιµες ηµέρες/ Σαββατοκύριακαεργάσιµες ηµέρες/ Σαββατοκύριακα

•• Ερωτηµατολόγιο στάσεων για κα�νιστέςΕρωτηµατολόγιο στάσεων για κα�νιστές



Υλικό Υλικό –– Φύλλα εργασιών ΙΙΦύλλα εργασιών ΙΙ

•• ∆ιάγνωση για τις συνήθειες του κα�νίσµατος ∆ιάγνωση για τις συνήθειες του κα�νίσµατος 

(εργάσιµες και (εργάσιµες και ΣαβΣαβ/κα)/κα)

•• Άσκηση χαλάρωσης και άσκηση στη φαντασίαΆσκηση χαλάρωσης και άσκηση στη φαντασία

•• Ανάγκες και εναλλακτικές λύσειςΑνάγκες και εναλλακτικές λύσεις

•• Άσκηση στη φαντασία για την �ρόληψη Άσκηση στη φαντασία για την �ρόληψη 

υ�οτρο�ήςυ�οτρο�ής

•• Ασκήσεις για το σ�ίτι Ασκήσεις για το σ�ίτι -- Φυλλάδια 1Φυλλάδια 1--77


