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Što je ljutnja?
Ljutnja je emocija koja može biti vrlo neugodna – bilo za nas same kada smo ljuti, bilo za ljude oko nas, ako je naša ljuta reakcija usmjerena prema njima. Ako je tako, možemo se zapitati – ima li ljutnja smisla, zašto uopće postoji u našim životima? Čini se da ljutnja u ima prije svega ulogu povratne informacije – da drugima pokažemo da nam nešto ne odgovara. Na taj način nam ljutnja pomaže regulirati odnose s drugim ljudima. Osim toga, kao i svaka druga emocija, ljutnja i nas same upozorava da se u nama ili oko nas događa nešto značajno za nas, na što vrijedi obratiti pažnju. Smijemo li se dakle ljutiti? Odgovor je – da, bitno je da naša reakcija na temelju ljutnje bude primjerena situaciji i da ne bude pretjerana. 
Ljutnju je korisno razlikovati od razdražljivosti a kriterij po kojem ih možemo razlikovati je opravdanost. Ako postoji ikakav opravdan i konkretan razlog za naše reagiranje, tada se radi o ljutnji. Ako je pak osoba bez ikakvog određenog razloga neprijateljska i agresivna, govorimo o razdražljivosti. Mi ćemo se ovdje baviti ljutnjom i to na način koji je svojstven kognitivno bihevioralnom pristupu. To znači da ćemo promatrati kako naše misli, osjećaji, ponašanja, pa i tjelesni osjeti međusobno doprinose tome da se naljutimo i da na temelju ljutnje djelujemo.

Što me ljuti?
Prema kognitivno bihevioralnom modelu, na početku procesa koji rađa ljutnju nalazi se određeni okidač ili triger. To može biti neki događaj ili čak i neka misao, prisjećanje ili razmišljanje o nečemu. To je ono što „okida“ našu ljutnju. Postoje tri osnovne vrste takvih okidača. Prva vrsta okidača su takozvani iritanti – kako sama riječ kaže, stvari koje nas iz nekog razloga iritiraju. To mogu biti bučni susjedi, činjenica da netko stalno zaboravlja zatvoriti vrata, glasno mljackanje ili nešto slično. Druga vrsta okidača su troškovi – na primjer, ako naše dijete razbije nešto što ćemo skupo platiti ili ako nas nenadani složeni radni zadatak košta slobodnog vremena, to bi nas lako moglo naljutiti. Treća vrsta okidača su prijestupi – kada se netko ponaša drugačije od onoga kako mi očekujemo da bi se ljudi trebali ponašati, nije neobično da se naljutimo. Zato je prvo bitno pitanje koje si moramo postaviti – zašto se ljutim? Odgovor nam otkriva koji je okidač doveo do moje ljutnje.

Zašto se uvijek ne ljutim?
Iduće pitanje koje si možemo postaviti jest – zašto se uvijek ne naljutimo, ili ako se naljutimo, da ne reagiramo na temelju ljutnje? Odgovor na to su naše inhibicije – to su svojevrsne kočnice. Sjetimo se kako djeluju kočnice. One ne moraju uvijek potpuno zaustaviti automobil – ponekad je dovoljno da ga samo malo uspore. Tako i naše inhibicije ponekad zaustavljaju, a ponekad samo malo umanje našu ljutnju. Inhibicije mogu biti vanjske ili unutarnje. Unutarnje inhibicije vezane su uz naše ideje, misli, principe, etička i moralna uvjerenja i slično. Ako smatram da je pogrešno vikati na neku osobu, to će vjerojatno umanjiti ili spriječiti moju ljutu reakciju. Vanjske inhibicije su pak vezane uz posljedice koje bismo mogli doživjeti zbog našeg djelovanja na temelju ljutnje. Ako je pred nama čovjek koji je dvostruko veći od nas, teško da ćemo biti agresivni prema njemu. 

Sada imamo glavne elemente našeg modela. Okidači pokreću našu ljutnju, inhibicije ju koče a na temelju oba elementa će na kraju doći do neke vrste odgovora odnosno djelovanja ili će djelovanje potpuno izostati. 

Zašto druge ljude ne ljute iste stvari koje ljute mene?
Iduće pitanje koje si možemo postaviti je – zašto se svi ljudi ne ljute zbog istih stvari? Time dolazimo do idućeg bitnog elementa našeg modela a to su vjerovanja. Vjerovanja su ideje o nama samima, o drugim ljudima, o svijetu oko nas, pa i o samoj ljutnji i o tome kako se ljutnja izražava. Te ideje stječemo kroz odgoj i naša ostala životna iskustva i zbog toga su te ideje različite kod svakoga od nas. Bitno je shvatiti da mi ne reagiramo izravno na okidače. Mi te okidače procjenjujemo odnosno prosuđujemo na temelju naših vjerovanja. Zato će se netko naljutiti što mu vozač automobila nije stao kad je prelazio cestu preko zebre a netko drugi će u toj situaciji ostati sasvim miran. 

Uloga raspoloženja
Zadnji element koji ćemo uzeti u obzir su naša raspoloženja. Ona su bitna jer mogu jako utjecati na naše prosuđivanje i reagiranje. Sigurno ste doživjeli da sve izgleda lošije kada ste loše raspoloženi. Zbog lošeg raspoloženja lakše se možemo naljutiti. Naše raspoloženje ovisi o tome koliko smo se naspavali, kako se hranimo, vježbamo li, kakvi su naši odnosi s drugim ljudima... 

Mogu li se riješiti problema s ljutnjom?
Dobra je vijest da probleme s ljutnjom možemo riješiti. U kognitivno bihevioralnom pristupu to znači da ćete biti pozvani pitanju ljutnje pristupiti praktično i redovito vježbati ono što ćete za vrijeme tretmana naučiti a ako ste na to spremni, vrlo je vjerojatno da ćete biti zadovoljni rezultatima. 
Zajedno možemo raditi na svim elementima koje smo nabrojali a koji sudjeluju u procesu ljutnje. Učit ćemo kako prepoznati što nas ljuti, odnosno kako saznati koji su naši okidači ili trigeri te kako im trebamo pristupiti. Djelovati možemo i na našu procjenu okidača, sjetimo se da o njoj ovisi koliko će neki triger djelovati na nas. Naučit ćemo naprimjer kako prepoznati greške u našem prosuđivanju, kako možemo naći alternativne, korisne procjene situacije i slično. Naučit ćemo zajedno i kako možemo osluškivati i koristiti naše inhibicije da bi dobili na vremenu razmisliti o situaciji, razumno procijeniti što se događa i donijeti odluku o tome kako ćemo postupiti. Pokušat ćemo zajedno i zaključiti kako možemo djelovati na naše raspoloženje kroz dobre navike, da bi se osjećali bolje i umanjili šanse da ćemo reagirati onako kako ne bismo htjeli zbog ljutnje.  
Za početak mi se čini korisno da zapamtite neke bitne informacije o ljutnji i da o njima razmislite. Podsjetimo se prvo što smo rekli na početku. Ljutnja je emocija koja ima određenu ulogu u našem životu i smijemo se ljutiti. Ali bitno je kako ćemo na temelju ljutnje reagirati, to bi trebalo biti primjereno situaciji. Zatim, suprotno od onoga kako se često govori, ljutnju ne moramo nužno izbaciti iz sebe od jednom na neki dramatičan način. Dapače, to može biti prilično štetno. Puno je korisnije ako pustimo da se ljutnja pomalo raziđe, kao kad voda curi iz probušene kante. I na kraju, dobro je osvijestiti si da djelovanje na temelju ljutnje nije odveć korisno. Puno veći utjecaj na ljude  i na svoj vlastiti život imamo kad se usredotočimo na ono što je pozitivno i poticajno. Siguran sam da i na vas puno bolje djeluje pohvala i podrška nego sila i agresija. Nadam se da vam sve ovo zvuči smisleno i zanimljivo i da ćemo se zajedno upustiti u rad na ljutnji. 
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