Sto je ljutnja i kako ona izgleda?

Ljutnja je emocija ograni¢enog trajanja, koja se moze kretati od blage iritacije do
bijesa.

Sastavnice ljutnje:

1. Tjelesne reakcije: ubrzani otkucaji srca, znojenje, napetost, gréenje misica,
stiskanje Celjusti, pritisak u glavi.
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UkljuCuje se mehanizam borbe ili bijega — neki ljudi Zele izbjeci situaciju i povudi
se, dok su drugi spremni krenuti u borbu. Tijekom ljutnje krecemo u napad,
primjerice vicemo, lupamo, bacamo stvari, a ponekad smo i nasilni prema
drugima.

2. Misli, poput: “Ovo nije fer!”, “Bijesan sam jer sam dobro obavio posao, a

dobio sam losu ocjenu!” “Nitko mi nece pomoci

/Il o“

Ljudi misle samo na sebe!”
Zasto dolazi do ljutnje?

Ljutnja signalizira da nesto nije u redu i da nesto trebamo promijeniti. Ljutnja se
moze pojaviti u situacijama u Kojima vjerujemo da smo nepravedno tretirani,
kada razmisljamo o neugodnim dogadajima i svakodnevnim brigama.

Hoée li se pojaviti ljutnja, ovisi o nacinu na koji gledamo na stvari i dogadaje, a nas pogled na
stvari moze biti iskrivljen.

Ponekad dolazi do ljutnje jer smo sigurni da znamo $to netko misli o nama. Ponekad doZivimo
jedno neugodno iskustvo i zakljucujemo da su svi ljudi isti ili da ¢e se svaki put dogoditi ista stvar.
Kada smo umorni ili u brigama, u veéoj mjeri smo skloni vidjeti samo neke dijelove situacije i
zakljucCivati o stvarima na negativniji nacin.

Kada ljutnja predstavlja problem?

- Kada je visokog intenziteta.
- Kada nije sukladna situaciji u kojoj se nalazimo.

- Kada ne znamo kontrolirati nasu reakciju — agresija i nasilje.
- Kada remeti nase socijalne odnose.
- Kada narusava kvalitetu Zivota.

SVOJU REAKCIJU NA LIUTNJU MOZEMO PROMIJENITI

Svi osje¢amo ljutnju — reakcije koje imamo na ljutnju su naucene i one se mogu promijeniti.

Kako si moZzemo pomaodi?

1. Micanje iz situacije.

prva opcija je odmaknuti se fizi¢ki iz napete situacije.
Na taj nacin se moZzemo smiriti i “hladne glave” nastaviti sa razgovorom..
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Primjer dnevnika ljutnje

2. haé_gnje svojih misli i emocija

Korisno je voditi dnevnik emocija i situacija u kojima se pojavljuju. Na taj nacin mozemo

~ otkriti na Sto nam je usmjerena paznja, koje nam misli prolaze kroz glavu i prepoznati buduce
situacije koje potencijalno mogu biti okidac ljutnji. Takoder mozemo pratiti koje fizicke

reakcije doZivljavamo te mozemo prepoznati navalu ljutnje i na vrijeme reagirati.

prezentacije i svi ga
moramo Cekati.

Datum, | Situacija koja je izazvala Intenzitet Misli koje su mi prolazile Moja reakcija (Sto sam
vrijeme ljutnju ljutnje (0-10) kroz glavu ucinio u toj situaciji?)
1.5. Opet nije napravio svoj dio 8 Nikad ne napravi nista. Samo se | Slanje poruka kolegi da sto

proviaci nasim radom. On misli | on misli tko ce to odraditi?
da smo mi glupi i da ¢emo raditi | Slanje poruka drugima da
i za njega. zasto nitko ne reagira?
Psovanje i hodanje po kuci.

3. RjeSavanje problema

Kada osvijestimo okidace nase ljutnje, moZzemo raspisati konkretne korake koje ¢emo poduzeti
u samoj situaciji ljutnje, ali i raditi na mijenjanju nasih misli kao i na prevenciji. Mozemo
raspisati koje situacije u nama poticu ljutnju i pripremiti Sto ¢emo uciniti u tom trenutku.

Ponekad je moguce promijeniti samu situaciju koja u nama potice ljutnju, ako ne mozemo
utjecati na to Sto se dogada, potrebno je raditi na nacinima kako prihvatiti situaciju takvom
kakva je.

Mogu vam pomodi pitanja poput “Ako se nadem u toj situaciji, Sto mogu uciniti?” “Koji su
prednosti, a koji nedostaci takve reakcije i takvog razmisljanja?” “Na koji, konstruktivniji nacin
bih mogao/la reagirati u toj situaciji?” Na primjeru iz tablice: “Sada ne mogu nista napraviti,
kolega vec kasni. Mogu mu objasniti kako se osjecam kada ja dajem sve od sebe i da me
uzrujava kada ne znam hocemo i sti¢i predate zadacu. MoZda moZemo zajedno pronaci
riesenje.”

4. Tehnike opustanja

Tehnike misi¢ne relaksacije, tjelovjezba, razgovor s prijateljima li druge tehnike nam
pomazu da smirimo. Redovitim vjezbanjem mozemo smanjiti neugodne posljedice
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Skeniranjem QR koda mozZete pristupiti
vodenoj vjezbi progresivne misi¢ne relaksacije
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