Sto je ljutnja?

Ljutnja je jedna od temeljnih ljudskih
emocija. Javlja se kao reakcija na stvarnu
ili zamiSljenu prijetnju, nepravdu ili
krSenje nekih naSih pravila.

Ljutnja je normalna emocija koju svi
ponekad dozivljavamo i, sama po sebi, nije
dobra ni losa. Neugodna je i snazna, ali
korisna jer pokazuje drugima na koji nacin
zelimo da se ponaSaju prema nama.
Evolucijska uloga ljutnje je podizanje
energije 1 aktivacija organizma za
poduzimanje akcije. Ljutnja  postaje
problem kad:

® je presnazna

e dogada se precesto

e traje predugo

e preraste u agresivnost ili nasilje
e remeti rad ili odnose s drugima.

Kako prepoznati ljutnju?

Ljutnju mozemo prepoznati po

promjenama u  mislima,  tjelesnim

reakcijama i ponasanju.

Kad smo ljuti, tijelo se brzo aktivira, javlja
se ubrzano lupanje srca, napetost u
misi¢ima, osjecaj vrucine, plitko disanje,
poviSen ton ili jaCina glasa, viSe
gestikulacije, mrstenje... Uz tjelesne
promjene, javljaju se 1 promjene u mislima.
Situaciju vidimo negativnijom, a druge
osobe nepravednijima nego kad nismo
ljuti, manje smo objektivni i pravedni u
svojim mislima, ali i u svojim postupcima.

Izrazavanje ljutnje

Kako ¢emo reagirati kad smo ljuti ovisi o
vjerovanjima koja imamo o sebi, drugima i
svijetu oko sebe, te 0 nau¢enim obrascima
ponasSanja u odredenim situacijama. Nase
reakcije mogu ovisiti i 0 naSem trenutnom
raspolozenju i pragu tolerancije.

Nekontrolirana ljutnja moze prije¢i u
agresiju, Sto moze dovesti do svada,
problema u odnosima s drugima,
zlostavljanja, prometnih nesreca, gubitka
posla... Zbog agresije prema drugima
okolina nas percipira na negativan nacin,
Sto vodi do negativne slike o sebi i niskog
samopostovanja.




Kako se nositi s ljutnjom?

Prepoznati rane znakove napetosti 1
ljutnje 1 zaustaviti ih na vrijeme
(udaljiti se iz stresne situacije,
duboko disati, skrenuti paznju —
gledati TV, proSetati...).

Prepoznati u kojim situacijama se
ljutnja javlja i zasto.

Nauciti izraziti nezadovoljstvo i
ljutnju na drugacije, prikladnije
nacine.
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Pomo¢ struénjaka

Ako si sami ne mozemo pomoc¢i, dobro je
potraziti pomo¢ stru¢njaka. Kognitivno-
bihevioralna terapija bazirana je na
aktivnoj suradnji terapeuta i klijenta, pri
¢emu je jako vazna aktivna uloga klijenta i
kod kuce, gdje uvjezbava tehnike koje je
naucio na terapiji. Cilj terapije kod
klijenata koji tesko kontroliraju ljutnju je
identifikacija misli 1 osje¢aja koji ih
preplavljuju u tim situacijama, te izgradnja
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