PSIHOEDUKACIJA O LJUTNJI

Ljutnja je sveprisutna emocija, svi je osjećamo s vremena na vrijeme. Sama po sebi može biti problematična za nas ili našu okolinu, ali u nekim slučajevima i ne mora biti.   
Ako se za početak vratimo daleko u prošlosti i pogledamo ljutnju evolucijski, čovijek je nekada živio u vrlo nepredvidivom okolišu u kojem je morao paziti na svoju i dobrobit svoje obitelji. Zanimljivo je da ga je tada ljutnja, kao najstrastvenija emocija, činila jakim i punim energije te ga tjerala na borbu ili bijeg. Ako bi netko napao njegovu obitelj, nastupila bi ljutnja te bi se borio da ju zaštiti.  
Sada ćemo se vratiti na čovjeka u današnjem svijetu. Ako razmislite, ljutnja može biti produktivna kada daje energiju za odlučnost te rezultira produktivnim suočavanjem. Npr. pokreti za jednakost manjina motivirani su osjećajem ljutnje zbog nepravde i borbe za prava. Ako razmislite o sebi u nekim situacijama kada ste ljuti jer se osjećate zakinuto, ponekad se jače potrudite da dokažete da ste vrijedni, postignete izvrsne rezultate i osjećate se dobro. Bez ljutnje ne bismo mogli prepoznati probleme i učiniti korektivne akcije.
Ono o čemu želim s vama razgovarati je nešto drugo, ljutnja kao emocija koja vas frustrira, utječe na međuljudske odnose i onemogućava nošenje sa situacijama. Zašto dolazi do takve ljutnje?
Ono što se događa je da percipirate neku situaciju kao neopravdanu, odnosno doživljavate da postoje  prepreke, smetnje ili kritike. Postoje neke stvari koje će naljutiti većinu ljudi, npr. ukoliko čujete da su u terorističkom napadu stradale nevine žrtve, razljutit će se većina ljudi. Ipak, ne ljute nas iste stvari jer imamo različita pravila.
Ta pravila, odnosno naša  percepcija i procjena mogu biti točne ili pogrešne i one su posljedica prethodnog iskustva i selektivne pažnje za određene aspekte nekog događaja. Npr. neka od pravila koja možete čuti da ljudi imaju su : "stvari uvijek trebaju biti pravedne", njih će razljutiti kada saznaju da je netko dobio posao preko veze, ili "sve se treba odvijati po planu" , njih će razljutiti   nemogućnost da učine nešto onako kako su naumili.
Nakon što ste se naljutili, percipirali da nešto što nije u skladu s vašim uvjerenjima, slijedi reakcija. Identificirano je mnoštvo različitih načina kako ljudi izražavaju ljutnju. To može biti: izravna ekspresija, razmišljanje prije reagiranja, udaljavanje od okidača ljutnje, fizički napadi,  uvrede, svađanje, potiskivanje, pasivno-agresivno sabotiranje. Vi izražavate ljutnju na neki sebi svojstven način.
Što se u tom trenutku događa u nama, što je "unutra"? Kad smo ljuti naš je cijeli organizam pod velikim uzbuđenjem. Ono što je specifično je da ljudi uobičajeno ne osjećaju želju za promjenom ili kontrolom ljutnje. Oni će prije pokušati promijeniti svoje šefove, suradnike ili kolege, objekte svoje ljutnje, a kada im to ne uspjeva, samo produbljuju osjećaj ljutnje i ulaze u konflikte.

Ljutnja se može učinkovito tretirati!
Voljela bih da zajedno kroz KBT pristup osvijestimo kakve su vaše reakcije ljutnje i identificiramo u kojim situacijama vam se ljutnja javlja. Nakon što utvrdimo tzv. okidače ljutnje, naučiti ćemo i zdrave načine izbjegavanja ili nošenja s tim situacijama.
Kada postanete svjesni okidača i reakcija koje vam se javljaju, već ste napravili prvi važan korak u nošenju s emocijom ljutnje.
U kontroli ljutnje pomažu i tehnike relaksacije, one smanjuju emocionalno i psihološko uzbuđenje te će vam biti korisne u nošenju s problemom.
Cilj nam je poraditi na vašoj kontroli neugodnih emocionalnih stanja. Kada to naučite, lakše ćete se suočavati sa stresnim situacijama, osjećati uravnoteženo, poboljšati mentalno i fizičko zdravlje te odnose sa ljudima oko vas.  
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