Ljutnja i Sto s njom?
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Sto je ljutnja i kakva je to emocija?

Ljutnja je jedna od osnovnih emocija koje su nam prirodene. Ta ista emocija se jako
Cesto karakterizira kao loSa, medutim ona to nije. Kao i sve ostale emocije, prirodna je,
zdrava i ima svoju svrhu. Ljutnja se javlja u situacijama kada se nasa ocekivanja ne slazu il
su suprotna od onoga $to se nalazi u vanjskom svijetu, primjerice ako o¢ekujemo da ¢e nas
prijateljica pozvatina kavu, a ona to ne ucini. Takoder, ¢esto se javlja i u situacijama u kojima
mozda doZivljavamo da je neka nasa vrijednost ugroZzena, primjerice ako prijateljica kasni
na kavu, a mi pritom pomislimo kako ona ne drzi do nas i nasSeg vremena. U drugom slucaju
mozda iS¢ekujemo promaknuce jer smo ulozili puno truda, a isto ne dobijemo. U tom slucaju
ljutnja je proizvod doZivljene nepravde. lli se pak moZemo naljutiti i sami na sebe, primjerice
ako osje¢amo da nam nesto ne ide onim tokom kojim smo zamislili da ¢e iéi, poput usvajanja
nove vjestine ili ¢esto u procesu gubljenja tjelesne teZine. U svim tim situacijama ljutnja ima

istu svrhu, a to je potaknuti nas na akciju, suoditi s preprekama i ispraviti nezeljeno.

Kada ljutnja postaje problem?

Ono Sto zapravo postaje problem jest izrazavanje ljutnje, a ne emocija sama po sebi.
Kao i svaka druga emocija, ljutnja je praéena tjelesnom reakcijom, koja moze varirati od
blaZe iritabilnosti do intenzivne preplavljenosti. Ono Sto doprinosi tolikom intenzitetu su
tjelesne odrednice ljutnje poput brieg sranog ritma te poviSenog krvnog tlaka, ali i
otpustanje snaznih hormona poput adrenalina i noradrenalina, koji nas pripremaju za akciju
ili pak borbu za ono $to nam je vazno ili potencijalno ugroZzeno. Upravo zbog toliko snaine
bioloske pozadine, ljutnja nam daje dovoljno energije za suoc¢avanje s preprekama ako je

pravilno usmjerena, ali ju je iz istog razloga i teZe ju je kontrolirati od ostalih emocija.

Kako se nositi s ljutnjom?

Neki od ¢escih reakcija na ljutnju su suocavanje s izvorom, potiskivanje, ,ispuhivanje”

iliu konacnici agresija. Prva opcija je svakako najpozeljnija, medutim nismo uvijek u mogucnosti



ostati pribrani uslijed situacije. Tada moZzemo koristiti neke od provjerenih tehnika kontrole
dok se tjelesna reakcija barem malo ne smaniji. U slu¢aju nekakvog konflikta, Sto je Cesto
razlog ljutnje kod ljudi, moZemo se primjerice izmaknuti iz situacije, odgoditi reakciju ili uzeti
vrijeme za tri duboka udaha prije nego Sto ¢emo nastaviti. Takoder, u takvim situacijama
mozemo na koristan nacin izraziti svoju ljutnju koristeci takozvane ja-poruke. Takav oblik
komunikacije iznimno je koristan jer pritom izrazavamo o svoje osjecaje, a da pritom ne
optuzujemo druge veé ostavljamo prostora za dogovor. Jos neki od nacina oslobadanja ljutnje
su kroz fizicku ili kreativnu aktivnost, humor i to Cesto kroz sarkazam ili pak tehnikama
opustanja.

Ipak ono $to je najvaZnije jest prepoznati signal koji nam ljutnja 3alje i upotrijebiti ga
u svoju korist, a ne protiv samih sebe. Ljutnja je znak da nesto nije u redu, da su neke nase
vrijednosti povrijedene, da postoji nekakva prepreka koju je potrebno savladati ili mozda
dozivljavamo nekakvu nepravdu koju je potrebno ispraviti. Ponekad je korisno i propitati
svoja zZivotna pravila ili uvjerenja i provjeriti koliko su korisna u datom kontekstu, kako bismo

lakSe i s mirnijeg mjesta nastavili dalje.
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