Bihevioralno-kognitivne

Intervencije za kontrolu
jutnje




Ljutnja je normalna emocija, no postaje
problematicna ako je [glzls]fe]elel(dle)sEIIRE

situaciji koja ju provocira.



Bihevioralno-kognitivni model ljutnje
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Tri kategorije dogadaja koji

okidaju ljutnju:

1. iritansi (npr. buka, kagljanje,
mljackanje)

7. troskovi (npr. financijski,
vremenski, gubitak ugleda)

5. krsenje pravila (npr.
suprotstavljanje partneru u
javnosti).

Kategorije nisu uzajamno
iskljucive.
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Reakcija na okidac ovisi o
tumacenju okidaca.

Najcesce pogreske u misljenju
kod pretjerane ljutnje:

1 selektivna percepcija

71 Citanje misli

1 katastrofiziranje

1 pretjerana generalizacija.
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Procjena trigera proizlazi iz

vjerovanja o:

-1 sebi i drugim ljudima (npr. drugi
Ce te iskoristiti)

=1 ljutnji I nacinima njenog
izrazava nja (npr. ljutnja se mora
izbaciti van)

] inhibicijama (npr. nije u redu tuci
slabije od sebe)

-1 legitimnim odgovorima (npr. u
redu je vikati na druge).

Formiraju se na temelju iskustva.
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— ventiliranje je obicno pogorsava.

Bolje ju je pustiti da polako prode
sama od sebe, poput vode koja
istjecCe iz suplje kante.

Kako bi ispunila svoju svrhu,
potrebno je puno manje ljutnje
nego sto mislimo.

/N

efikasnost
kolicina ljutnje
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Dva tipa kocnica koje
sprjecavaju neprikladnu
reakciju uslijed ljutnje:

1. internalne ili moralne (npr.
pogresno je udarati druge; nije u
redu iznositi partnerovo ‘prljavo
rublje’ u javnosti)

2. eksternalne ili prakti¢ne
(npr. ne smijes vikati na doktore jer
¢es dobiti loSiju uslugu; ne smijes
tuci druge jer ces biti kaznjen)
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U losijem raspolozenju skloniji
smo negativnije procjenjivati |
reagirati na okidace nego kad
smo dobro raspolozeni.

Na raspolozenje utjecu:
zdravstveno stanje
cirkadijurni ritam

tjelovjezba

prehrana

konzumacija alkohola i droga
kvaliteta sna

stres
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socijalni faktori.
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Drugi vide samo odgovor.

Ako je krajnji odgovor
prikladan, nije toliko vazno
kakva su nasa vjerovanja, kako
smo bili raspolozeni, koji je
bio okidac, koliko smo bili ljuti
| sl.



Tretman pretjerane ljutnje



Upitna motivacija za tretman — vecina
osoba s teskocama u kontroli ljutnje
je prisiljena na tretman.

Cesto imaju ¢vrsta ometajuca
vjerovanja da ce ih smanjenje ljutnje



RIGHMERE

Opéi cil;

Smanjenje destruktivnih posljedica ljutnje i
ucenje efikasnijeg ovladavanja ljutnjom.

Strategije

1 smanjenje povecane tjelesne pobudenosti

1 ispravljanje pogresaka u misljenju i
promjena disfunkcionalnih vjerovanja

1 poboljsanje interpersonalnih vjestina



Intervencije na razini okidaca

1 zapisivati sto prije nakon kriticnog dogadaja (paziti
da se okidaC ne pomijesa s procjenom!)

1 sastaviti listu okidaca

1 ako to nije moguce, raditi na drukcijim procjenama

ili reakcijama
4
G\“‘



Dan, datum, vrijeme

Okidac

Opisite sto bi tocno snimila kamera (ne sto ste mislili i kako
ste reagirali).

Procjena
Zapisite sto konkretnije misli koje su Vam isle kroz glavu.

Ljutnja

ZabiljeZite intenzitet ljutnje na ljestvici od 0-10.

Inhibicija

Zapisite je li se ukljucila neka unutarnja ili vanjska kocnica.

Odgovor

Navedite koje Vase ponasanje bi snimila kamera.

Korisnija procjena

Na koji nacin ste jos mogli procijeniti stuaciju?

Jeste li mozda ucinili neku pogresku u misljenju?

Kada biste imali sveznajuceg prijatelja, kako bi on gledao na
situaciju?

Je li moguca ponovna procjena situacije?

Koji bi bili rezultati sagledavanja situacije metodom
prednosti i nedostataka?




Intervencije na razini procjene

|dentificiranje kognitivnih distorzija

Tehnika prijatelja

Pozitivho uokviravanje

Analiza dobiti i cijene




Intervencije na razini vjerovanja

1 oblikovati alternativna, korisnija vjerovanja

1 mogu se zapisati na karticu za suocavanje (s jedne
strane staro, a s druge strane novo vjerovanje)

1 provoditi novo vjerovanje

W zamisliti kako bi se ponasala osoba s takvim vjerovanjem
W pronaci uzor i zamisliti kako bi on reagirao
1 pregledavati i biljeziti
W ako je suocavanje bilo uspjesno, prisjecati se uspjeha i
uzivati u njemu

W ako je suocavanje bilo neuspjesno, zamisljati kako smo
mogli bolje postupiti



Primjeri nekorisnih " -
Adaptivnije vjerovanje:

yjerovarnja kod osoba Lijepo je kad se stvari odvijaju

sklonih pretjeranoy ljutnji kako ja Zelim, ali nije kraj svijeta
ako nije tako.

1 Stvari trebaju biti tocno kako ja zelim. Grozno je ako
nije tako.

"1 Ljudi te ne primjecuju ako ne pokazes da si ljut. To je
Jedini nacin da postignes sto zells.
"1 Drugi ljudi su u osnovi sebicni, usmjereni na sebe |

nisu spremni pomoci. Ako zelis da ti pomognu, moras
th na to natjeratt.

"1 Ljudi su neprijateljski raspolozeni. Uvijek moras biti
na oprezu, inace ce ti nauditi prvom prilikom.

1 Ako ti drugt naude, moraju biti kaznjeni. Ne smijes
dopustiti da se izvuku nekaznjeno.



Intervencije na razini ljutnje

preusmieravanje paznje

Tehnike relaksacije

Mindfulness



Intervencije na razini inhibicija

Jacanje internalnih/eksternalnih inhibicija

1 predvidanje moralnih/prakticnih posljedica iskazivanja
jutnje

Tehnika semafora

1 crveno — prepoznati navalu ljutnje | zaustaviti se;
iskoristiti umirujucu rijec

O — pronaci primjeren odgovor

1 zeleno — implementirati odgovor
!




Intervencije na razini odgovora

Tehnika semafora

Trening viestina

1 trening socijalnih vjestina

1 trening komunikacijskih vjestina

1 trening rjesavanja problema

i






