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   Ljutnja je emocija koja najkraće traje, samo nekoliko minuta, ali posljedice koje ona ostavlja mogu biti ozbiljne. Prema nekim istraživanjima, polovina epizoda ljutnje uključuje vrištanje ili vikanje, a 10% njih dovede do agresije. Dok je ljutnja emocionalno stanje, agresija je ponašanje koje osoba koristi kako bi ispravila situaciju koja izaziva ljutnju. Tada može doći do uništavanja imovine ili ozljeđivanja.
   Dakle, ljutnja je emocionalna reakcija na doživljaj nepravde, nepoštenja ili neke vrste osobne povrede. Može se iskazati kao vikanje, lupanje, a često je praćena osjećajem nemoći, bijesa, lupanjem srca i nemirom. Svi ljudi su ponekad ljuti, a ljutnju mogu izazvati vlastita ili tuđa ponašanja, neki događaji, kao i kombinacija vlastitog doživljaja i objektivnih okolnosti. 
Koja je svrha ljutnje?
    Ljutnja je sastavni dio života te ima i svoju svrhu. Ljutnja služi tome da pokažemo drugim ljudima da nas neko njihovo ponašanje smeta.
Međutim, ukoliko je ljutnja učestala ili pretjerano intenzivna može negativno utjecati na naš život i naše odnose. Nekontrolirana ljutnja narušava naše odnose s drugim ljudima, ali i sliku o sebi. 
   Kako bi mogli postati vještiji u upravljanju vlastitom ljutnjom, korisno je razumjeti koje situacije nam izazivaju ljutnju.
   Premda su prve asocijacije na ljutnju vezane za nepoželjna ponašanja, ljutnja može biti korisna emocija, pružajući nam energiju za suočavanje s teškoćama i pokretanje društvenih akcija, ispravljanje nepravde ili u borbi sa životnim izazovima. Ona nam pomaže u situacijama kad su nam važni ciljevi ugroženi te nam pruža motivaciju i snagu za prevladavanje prepreka i zaštitu naših bližnjih, ali i nas samih. Važno je naglasiti da su sve emocije u svojoj suštini korisne. Nastale su kao odgovor na probleme s kojima smo se suočavali u evolucijskoj prošlosti. Ipak, upravo zbog toga one mogu biti neprilagođene današnjim uvjetima života i zato je korisno naučiti se nositi s njima.
Što nas čini ljutima? 
   Ljutnju izazivaju: iritansi (npr. glasna glazba, povišeni tonovi, tuđe kihanje, kašljanje…), gubitci (financijski, vremenski ili gubljenje dostojanstva) i kršenje osobnih pravila od strane drugih ljudi. Važno je prepoznati što kod nas izaziva ljutnju kako bismo mogli ili izbjegavati takve situacije ili unaprijed odlučiti i uvježbati na koji način ćemo reagirati u tim situacijama. 
Zašto? 
   Kada dođe do situacije koja može izazvati ljutnju, o našoj procjeni situacije (našim mislima o toj situaciji) ovisi hoćemo li se naljutiti i koliko jako.
   Na to kako ćemo procijeniti određenu situaciju utječu naša vjerovanja. To su vjerovanja koja smo razvili tijekom godina, a koja određuju što mislimo o tome kakvi su drugi ljudi i kakav je svijet u kojem živimo, na koji način bi se ljudi trebali odnositi jedni prema drugima, na koji način ljudi „uče lekcije“, što je u životu bitno (…). 
   Također, na procjenu određene situacije utječu i naša raspoloženja. Naša raspoloženja su promjenjiva i pod utjecajem su: zdravstvenog stanja, prehrane, kvalitete sna, fizičkog (ne)vježbanja, upotrebe droga, količine stresa koju trenutno doživljavamo, socijalnih događaja (poput svađa, teških gubitaka, osjećaja usamljenosti…). Važno je biti svjestan da naše navike i trenutna životna situacija mogu jako utjecati na naše misli i prosudbe, i da negativna raspoloženja mogu potaknuti doživljavanje i iskazivanje neprimjerene ljutnje. 
Zašto, ponekad, iako smo ljuti, ne reagiramo ljutito?  
   Većina ljudi ima tzv. „kočnice“ koje ih priječe da reagiraju ljutito. Unutarnje ,,kočnice'' su moralna vjerovanja koja smo naučili i koja određuju naše ponašanje (npr. nije u redu udariti slabijeg od sebe). Vanjske  ,,kočnice'' su  naša svijest o posljedicama koje se mogu dogoditi ako pretjerano reagiramo (npr. ako se izvičeš na policajca, dobit ćeš veću kaznu). 
   Naše „kočnice“ ponekad mogu „otkazati“ i možemo izgubiti osjećaj za mjeru. To se može dogoditi kada smo na primjer jako frustrirani. Tada možemo učiniti nešto što ćemo kasnije požaliti ili biti zgroženi time što smo učinili. 
   Ako želite poraditi na svojoj ljutnji, možete pokušati s kognitivno – bihevioralnom terapijom. Ona se usmjerava na misli, tj. na to kako gledamo na situacije koje mogu dovoditi do ljutnje. Također, usmjerava se i na ponašanja, i to na prepoznavanje nepoželjnih i izgradnju prikladnijih načina reagiranja kada osjećamo ljutnju. Ovaj oblik terapije vrlo je učinkovit kod pretjerane ljutnje. 
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