PSIHOEDUKACIJA  O LJUTNJI

Ljutnja je potpuno normalna i zdrava ljudska emocija. Ali kad izmakne kontroli, ljutnja se pretvara u bijes i postaje destruktivna, te može prouzrokovati brojne probleme – na poslu, u bliskim odnosima i cjelokupnom kvalitetu života. Osoba  obuzeta bijesom može imati doživljaj da je u nemilosti nepredvidive i snažne emocije koja upravlja njenim životom. Problem bijesa uspješno se tretira metodom Anger Managment koja podrazumjeva upravljanje ljutnjom prije nego što se pretvori u bijes i počne da upravlja životom osobe.

Osoba osjeća ljutnju kad procjenjuje da se netko neopravdano ponaša na način koji ugrožava neku njegovu vrijednost. Ljutnja uključuje psihološke i fiziološke promjene: lupanje srca i povišenje krvnog pritiska, adrenalina i noradrenalina. Može biti izazvana vanjskim događajima, npr. osoba može osjetiti ljutnju prema određenoj osobi (radni kolega) ili  događaju (prometna gužva).  

'Okidač' također mogu biti unutarnji događaji: psihička i fiziološka napetost (zabrinutost oko osobnih problema) ili sjećanja na traumatske događaje, kao i na nepravedne životne ishode.

Ljutnja je adaptivan način reagiranja na prijetnju, pokreće snažna, često agresivna ponašanja koja osobi omogućavaju da se bori sa napadačem. Određen nivo ljutnje je, dakle, neophodan za opstanak. Međutim, uobičajeni svakodnevni ljudski problemi ne zahtijevaju fizičko obračunavanje sa  'napadačem'. Nije moguće, niti je korisno napasti svaku osobu ili objekt koji osobu nervira ili frustrira. Socijalne norme, zakoni i zdrav razum ograničavaju ljude u izražavanju ljutnje.

Izražavanje ljutnje ponajprije ima funkciju zahtjeva upućenog drugoj osobi da promijeni ponašanje.  Time što od drugih nešto ljutito zahtijeva ili im ljutito zabranjuje, osoba pokušava drugima povući granicu, urediti socijalni svijet u skladu sa svojim standardima.        

  Osjećaj ljutnje razvojno proizlazi iz osjećaja iritacije i osjećaja frustracije, jer su prvi oblici ljutnje kod malog djeteta upravo ljutnja i bijes koji se javljaju  kao reakcija na iritaciju i frustraciju. Iritacija nastaje kada subjekt opaža ugrožavajući podražaj ali ga smatra neizbježnim ili opravdanim. Npr. putnike u autobusu iritira plač djeteta kojega majka ne može umiriti. Osjećaj iritacije često se izražava izjavama: „Ide mi na živce“ ili „Živcira me“. Iritacija se javlja mnogo češće,  manjeg je intenziteta i traje kraće, lakše je kontrolirati i manje se izražava. Iako mnogi ljudi na iritaciju mogu reagirati ljutnjom, pogotovo ako su iritirajući podražaji dugotrajni i snažni, između iritacije i ljutnje postoji kvalitativna razlika jer je u prvom slučaju podkontekst ugroženosti nepromjenjivost ili opravdanost, a u drugom slučaju promjenjivost ili neopravdanost.Kao što smo već rekli svrha ljutnje, kao i ponašanja koje  iz nje proistječe jest utjecati na drugoga da promijeni ponašanje. Ljutnja je, sama po sebi, poruka upućena drugoj osobi i glasi: 'Prestani to raditi!' ili 'Počni raditi ono što treba!'. Čim drugi promjeni svoje ponašanje  skladu sa subjektovim željama, prestaje razlog za ljutnju.   Cilj izražene ljutnje je kod druge osobe izazvati određeni osjećaj  neugode koji je nužan jer motivira tu drugu osobu na promjenu ponašanja. Ljutnja nije isto što i negativan feedback, jer drugoj osobi možemo dati do znanja da ne odobravamo njezino ponašanje neverbalnim signalom ili verbalnom kritikom i onda kada nismo ljuti. Ljutnja se razlikuje od drugih oblika negativnog feedbacka po tome što je snažna poruka koja poručuje da je riječ o nečemu što je vrlo važno onome tko se ljuti. Svako dijete mora naučiti da ne može dobiti sve što želi, da mora tolerirati frustraciju, da mora prihvatiti nužnost neispunjavanja nekih svojih želja. Drugim rječima, dijete mora naučiti da su neke njegove želje neopravdane.  Kada je onemogućeno u zadovoljenju svoje želje, dijete reagira ljutnjom  nastojeći utjecati na promjenu roditeljeva ponašanja time što će ga 'natjerati' da mu ispuni želju. Takvi roditelji djetetovu ljutnju doživljavaju kao odbacivanje i kao posljedica takvog roditeljskog stava djeca razvijaju vjerovanje da će dobiti ono što žele samo ako ostanu dovoljno jako i dovoljno dugo ljuti, koje je u pozadini njihovih napadaja bijesa. Ako se drugi ne ponašaju u skladu s tim vjerovanjem, subjekt ne odustaje, već pojačava svoju ljutnju vjerujući: 'Nisam dobio ono što želim zato što nisam bio dovoljno jako, a ni dovoljno dugo ljut'. Ovo infantilno vjerovanje, potkrepljeno roditeljskim ponašanjem, prenosi se, kad osoba naraste, na odnose sa svim ostalim ljudima.

PRAVILA ZA UČINKOVITO VERBALNO IZRAŽAVANJE LJUTNJE
Razlikujemo neučinkovito izražavanje ljutnje, koje ne vodi promjeni ponašanja druge osobe i koje često pogoršava konflikt pretvarajući ga u svađu, i učinkovito izražavanje ljutnje koje daleko snažnije poziva drugu osobu da promijeni svoje ponašanje.         

 Sljedeći principi mogu pomoći uobličavanju učinkovite kritike:     
1. Verbalna poruka uvijek mora biti adresirana na ponašanje druge osobe.

2. Poruka mora biti jasno određena i razumljiva osobi kojoj je upućena.         
3. Svoje dojmove  i pretpostavke treba prikazati kao takve, a ne kao činjenice o ponašanju druge osobe.   
4. Poruka mora biti dovoljno snažna da kod drugog izazove minimalnu neugodnost potrebnu za promjenu ponašanja. Ako je poruka pretjerano snažna, drugi će se naljutiti zbog nepravedno snažne poruke i malo je vjerojatno da će promijeniti ponašanje. Kad je poruka pretjerano snažna, u konfliktu su dvije osobe koje su obje opravdano ljute: prva zbog ponašanja one druge, a druga zbog pretjerane reakcije prve. Zbog toga je uvijek dobro početi manje snažnom porukom, koja se ako nema učinka, uvijek može pojačati.    
5. Poruka, vremenski, treba biti što bliža neprihvatljivom ponašanju. To znači da su poruke upućene neposredno nakon uočenog neprihvatljivog ponašanja najdjelotvornije. Zbog raznih socijalnih momenata reakciju katkada treba nakratko odgoditi, s tim da mora uslijediti ubrzo, u pogodnoj prilici.
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