PSIHOEDUKACIJA O LJUTNIJI
Sto je to ljutnja?

Ljutnja je jedna od cetiri temeljnih ljudskih emocija zajedno sa sre¢com, tugom i strahom.
Ljutnju dozivljavaju svi ljudi, a ona je kao i ostale emocije vazna za nase preZivljavanje.
Povremeno nas ta snazna emocija moze ,obuzeti” toliko da osjecamo kako se ne mozemo
kontrolirati. Ako ste precesto ljuti, pritom presnazno i burno reagirate, a ljutnja traje dugo i
prerasta u agresivnost ili remeti vase odnose i rad —izgledno je da imate problema s kontrolom
ljutnje.

lako ljutnju kod svakog od nas izaziva nesto drugo (neki drugi okidac), opcéenito gledajudi, ona
proizlazi iz doZivljaja nepravde, nepostenja ili neke vrste osobne povrede. Ljutnju mogu
izazvati vlastita ili tuda ponasanja (npr. ,Ljut sam na sebe jer nisam bio dovoljno asertivan
prema Sefu ili ljut sam na Sefa jer se ponasa bahato.”), pojedini dogadaji, kao i kombinacija
subjektivnih doZivljaja i objektivnih okolnosti.

Kod vedine ljudi situacije koje izazivaju ljutnju (okidace) mozZzemo svrstati u 3 kategorije:

o iritansi (npr. glasna glazba, poviseni tonovi, tude kihanje, kasljanje...),
o gubici (financijski, vremenski ili gubljenje dostojanstva) i
o krSenje osobnih pravila od strane drugih ljudi.

Vaino je prepoznati §to kod nas izaziva ljutnju kako bismo mogli ili izbjegavati takve situacije
ili unaprijed odluciti i uvjeZbati na koji nacin ¢emo reagirati u tim situacijama.

VJEZBA: Razmislite i zapisite 3 situacije koje kod vas izazivaju ljutnju:

Kako moje tijelo reagira na ljutnju?

Kada se ¢ovjek naljuti, u tijelu se pokrene citav
niz reakcija Ziv€anog sustava, hormona i misica.
Intenzivnije se pocinje luciti adrenalin, zbog
Cega dolazi do otezanog, plitkog disanja,
Celjusti, napetosti u Zelucu, stezanja ramena i
ruku. Takoder se luci i stres hormon kortizol.

Ove fizioloSke promjene pripremaju tijelo na
djelovanje u situaciji koja izaziva ljutnju. Kad
situacija prode, Covjek se, upravo zbog svih ovih
tjelesnih reakcija, osjeca fizicki iscrpljeno.




Ceste epizode intenzivne ljutnje mogu dovesti do hipertenzije, povisenih razina kolesterola,
arterioskleroze ili ¢ak mogu biti okida¢ sr¢anog, odnosno mozdanog udara.

Koje joS promjene moje tijelo dozZivljava?

Kad smo ljuti i nase misljenje je drugadije — iskrivljeno, oteZzano. Tada se npr. ne moZzemo
koncentrirati, imamo dojam da nam se ,,um pomraci“, za druge ljude mislimo da su neposteni,
a njihove postupke karakteriziramo kao namjerne i provokativne.

»Ne postujes

Tipicne ljute misli: mel”

,Glup si!
Sebican!”

,Mislis da si
bolji od mene”
,Pravis budalu

od mene!”

,,0vo je jedini

Iskoristavas nacin da te

me!l” naucim pameti».

VJEZBA: Razmislite i zapiite dvije do tri misli koje vama prolaze kroz glavu kad ste ljuti:

ZAPAMTITE! Dugotrajno, intenzivno i negativno izrazavanje ljutnje (kroz agresiju, mrinju,
kritiziranje, prijezir, sumnji¢avost, zamjeranje,...) moze dovesti do zdravstvenih posljedica, ali
i problema u socijalnim situacijama, u odnosima s drugim ljudima, utjeée na to kako nas drugi
ljudi doZivljavaju i moZe narusiti nase obiteljsko, poslovno i svakodnevno funkcioniranje.



Zasto neki ljudi reagiraju ljutito, a drugi ne?

Kao Sto ste vec procitali, svatko od nas ima svoje okidace koji izazivaju ljutnju. Medutim, moze
se dogoditi da naSeg prijatelja i nas naljuti ista situacija npr. Sef koji se ponasa nepravedno, ali
pritom mi reagiramo ljutito, dok na$ prijatelj ne. Zasto je to tako?

Hoéemo liili ne izraziti ljutnju (i na koji nacin) ovisi o nekoliko faktora.

Prvo, o tome kako vidimo/objasnimo situaciju. Ukoliko sagledamo situaciju na nama
prihvatljiv nacin, razumijemo i prihvatimo tude ili svoje postupke (u naSem primjeru ponasanje
Sefa), manja je vjerojatnost da éemo osjecati ljutnju. Dakle, mogude je da nas prijatelj prihvaca
situaciju, dok ju mi osudujemo.

Nadalje, i ako oboje osje¢amo ljutnju, svatko od nas ima svoje , koCnice” koje nas sprjecavaju
da reagiramo ljutito unato¢ tome kako se osjecamo. One se odnose na pravila i moralna
vjerovanja koja smo razvili i koja odreduju naSe ponasSanje u odredenim situacijama
(internalne inhibicije) kao i na svijest o posljedicama koje se mogu dogoditi ukoliko pretjerano
reagiramo na odredenu situaciju (eksternalna inhibicija). MoZda je i nas prijatelj ljut, ali odluci

ne izraziti ljutnju (ili ju izraziti na prihvatljiviji nacin) jer smatra da je nepristojno pokazati
ljutnju svom Sefu (internalna inhibicija) ili ga je strah da ¢e dobiti otkaz (eksternalna inhibicija).

Kako si pomoéi?

Da bi se sprijecilo ¢esto zapadanje u obrasce
misljenja i osje¢anja povezanih s ljutnjom, za
pocetak je vazno bolje upoznati sebe. To smo
veé ucinili kroz prve dvije vjezbe kada ste
identificirali koje situacije (okidaci) vas
dovode do ljutnje i koje misli to izazivaju i
podrzavaju. Vazno je i osvijestiti do kojih
posljedica te situacije i misli dovode,
odnosno kako se ponasamo kada smo ljuti.

VJEZBA: Razmislite i zapisite jedan tipi¢an nacin reagiranja u situaciji kada doZivljavate ljutnju:




Kada smo bolje upoznali sebe, vaino je pronaci korisnije nacine sagledavanja situacije i
suocavanja sa situacijom.

» Dotivljavanje situacije iz perspektive druge osobe obi¢no pomaze ublaziti ljutnju. Osim
toga, dobro je pokusati sagledati Siru sliku u kojoj je trenutna situacija samo djeli¢ Sireg
spleta okolnosti. Dobro je pritom i zadrzati smisao za humor (npr. ukoliko kolegu na
poslu nazovemo ,,majmunom” mozemo zamisliti majmuna koji sjedi u uredskoj stolici
i pri¢a na telefon).

» Moguce je pomodi si i pitanjima:
=  Postoji li drugi nacin gledanja na situaciju?
» Sto bi netko drugi u¢inio/kako bi protumacio situaciju?
= Koja je vjerojatnost da se pretpostavljeni negativni ishod dogodi?
» Sto je najgore u vezi s pretpostavljenim ishodom $to se moze dogoditi?
= Jesam li u pravu kad tako razmisljam?
» Hoce li ovo biti vazno za 5 godina?
= Jelito toliko vrijedno?

Za uspjesnije suoCavanje sa situacijom pomazu i relaksacija i vjezbe disanja:
» Duboko diSite (ponavljajte rijeci koje ¢e vas opustiti, na primjer “opusti se, smiri se”).
» Zamislite situaciju u kojoj se osjecate smireno i ugodno, bilo iz iskustva bilo iz maste.

» ZapiSite na papir sve S$to vas uzrujava i uznemirava jer je mozak tada usredotocen na
pisanje, a mi moZemo racionalnije razmisljati. Ne bismo se trebali iznenaditi ako
tijekom pisanja zaklju¢imo da situacija i nije bila toliko uznemirujuéa kao sto smo
ispocetka mislili.

» Zaokupite se fizickom aktivnoscu. Velika vecina shvatila je da se nakon treninga osjeca
puno bolje nego prije. Tjelesni napor apsorbira bijes i iskoristava ga kao pogonsko
gorivo.

» Ukljucite se u neki oblik humanitarnog rada. Spoznaja da ste nekomu pomogli u vama
¢e izazvati osjeéaj spokoja i zadovoljstva. Na taj nacin uklonit ¢ete u vama nagomilani
stres i bijes.

Uzmite vrijeme za sebe! Ponekad se upravo u nasoj okolini nalazi uzrok nase iritacije i ljutnje.
Uzmite pauzu. Osigurajte vrijeme samo za sebe pogotovo za one dijelove dana koji su posebno
stresni za vas. Period od samo petnaest minuta koje uzmete za sebe pomaZe da se bolje
pripremite i da se bolje nosite s problemima koji slijede.

-

Zaklju€no, moze se reci da se ljutnja ne moze u potpunosti izbjeci niti bi bilo dobro da je tako nesto
moguce. U Zivotu se Cesto susre¢emo sa situacijama koje nas ljute, s boli, gubitkom i nepredvidivim
reakcijama drugih ljudi. To ne moZzemo promijeniti, ali ono Sto moZzemo je nacin na koji to utjece na
nas i kako ¢emo se nositi s takvim situacijama. Kontrola ljutnje poboljSava kvalitetu Zivota i smanjuje
mogucnost da se osje¢camo nesretni.
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