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Što trebaš znati o neugodnim emocijama i ponašanju?
Vjerujem da ti se često dogodi da te neke situacije naljute i da ti se čini kao da ponašanja drugih nisu u redu i „fer‟ prema tebi. To mogu biti situacije kada nešto želimo dobiti, a ne možemo, kada nas netko povrijedi, kada nam netko zabranjuje nešto. Sve te situacije u nama izazivaju neki neugodan osjećaj, koji može biti ljutnja, razočaranje, tuga. Baš zato što u nama izazivaju nelagodu, nazivamo ih i neugodne emocije, no svi ti osjećaji su prirodni i u redu je osjećati se tako. Iako nam najčešće nisu dragi, svi ti osjećaji su nam potrebni i korisni i oni nas često pokušavaju zaštititi. 
U nekim se trenucima može također činiti da su ti neugodni osjećaji prejaki i da ih osjećaš u cijelom tijelu, a oni kao da pokušavaju nekako izaći van iz tijela i tada ti dođe da želiš vikati, bacati stvari, udarati. Ono što je važno je da naučimo kontrolirati naše emocije kako u situacijama kada su one prejake, našim ponašanjem ne ugrožavamo sebe ili druge.
Možeš li se sjetiti nekog događaja kada si osjećao/la ljutnju koja je baš bila jaka? U tim si situacijama možda primijetio da ti srce krene brže lupati, da ti vrućina preplavi cijelo tijelo i da osjećaš nelagodu u tvom tijelu, šakama, nogama, licu. Možda ti se dogodilo da si tada krenuo vikati, bacati stvari, gurati ili tući sebe ili nekoga drugoga. Ono što ti može pomoći kako ipak ne bi ozlijedio sebe, druge ili uništio stvari je da u tim trenucima procijeniš koliko je snažna tvoja ljutnja. Zajedno ćemo nacrtati termometar ljutnje koji će ti pomoći da vidiš koliko je ta tvoja ljutnja jaka i da možeš odrediti na kojoj se ona razini nalazi (malo, srednje ili jako ljut). Kada ti se čini da je ona najviša, tada je važno da se pokušaš zaustaviti prije nego reagiraš na neprimjeren način, a u tome ti može pomoći to da zamisliš u glavi veliki, crveni znak STOP koji će ti biti kao upozorenje da moraš stati. Nakon što se u tom trenutku zaustaviš, pokušaj se umiriti, a u tome ti može pomoći neka druga aktivnost koju inače voliš (crtanje, igranje igrica) ili duboko disanje. Tada možeš zamisliti da ispred sebe držiš veliku šalicu omiljenog napitka. Disanjem kroz nos zamišljaš da mirišeš napitak, a izdisanjem kroz usta zamišljaš kao da ga hladiš. Kako bi se što više umirio, ponovi to isto tri puta. Nakon što si se prvo zaustavio prilikom naleta ljutnje, a zatim i smirio, pohvali sebe što si u tome uspio!
Ono što je još važno da znaš je da ponekad kad smo ljuti donesemo neke pogrešne zaključke i mislimo da se drugi ponašaju nepravedno prema nama ili da nas žele namjerno povrijediti, iako to ne bude tako. U tim situacijama je važno da prepoznamo što nas je točno u ponašanju druge osobe naljutilo i da to kažemo drugoj osobi, odnosno da podijelimo svoje osjećaje i da provjerimo što se točno dogodilo i što smo mi u tom trenutku željeli ili očekivali, a nije se dogodilo. Kada druga osoba čuje što nam je zasmetalo ili što nas je povrijedilo, onda nas puno bolje može razumjeti i pomoći nam u nekim drugim sličnim situacijama. 
Ako je ponekad ljutnja baš uporna u tome da želi naglo izaći iz tijela, tada ju izbaci na neki način koji neće povrijediti nikoga drugoga, skači, udaraj jastuk ili viči dok si sam. Također možeš raditi i nešto što inače voliš, kao što je slušati muziku, šetati se, a ako voliš crtati, onda svoju ljutnju možeš izbaciti na papir i dati joj boje, oblik i ime. 
Kroz naše buduće susrete, zajedno ćemo vježbati i isprobavati sve ove tehnike koje sam ti navela, a koje će ti pomoći da budeš snažniji i da ti možeš kontrolirati svoju ljutnju kako te ona ne bi odvela gdje ona želi. 



Što trebate znati o dječjoj agresivnosti i hiperaktivnosti?
Ljutnja je emocija koja se javlja u situacijama kada nam nešto nije ugodno, kada nismo zadovoljni ishodom pojedinog događaja, kada tuđe ponašanje procijenimo prijetećim ili nepravednim. Ljutnja tada želi izaći iz našeg tijela van. Ona može izaći u različitim oblicima, fizički, verbalno ili kroz neizravnu agresiju. S obzirom na to da djeca u ranijoj dobi još nemaju razvijenu kontrolu emocija, oni najčešće svoju ljutnju i frustraciju iskazuju ponašanjem, te tada u pojedinim situacijama ljutnja bude praćena agresivnim ponašanjem, prema sebi ili prema drugima (dijete udara, grize, baca stvari i slično). Takvo ponašanje kod roditelja često izaziva osjećaje poput straha, brige, a ponekad i krivnje. Važno je naglasiti da je pojava sukoba između djeteta i drugih osoba neizbježna i prirodna, te da se agresivno ponašanje uči neposrednim iskustvom ili opažanjem po modelu., a zadaća roditelja je naučiti ga kako da bilo koji sukob riješi na primjeren način. 
Ono što je važno je da roditelj razumije da je to jedini način na koji dijete zna izraziti intenzivnu emociju u svojoj razvojnoj dobi i da u nedostatku riječi, primjerenih reakcija i vještina, dijete nastoji reći kako se osjeća, a cilj je razumjeti što je pokretač agresivnog ponašanja kako bi se moglo primjereno reagirati na isto. 
Slabiju samokontrolu imaju i djeca kod kojih je prisutna hiperaktivnost i impulzivnost, te je kod njih također veća vjerojatnost da će agresivnošću odgovoriti na frustraciju. Hiperaktivna djeca često imaju osjećaj nepravde, te najčešće pružaju veliki otpor prema promjenama i novim pravilima. Roditelji se u svemu tome često osjećaju bespomoćno i na takva ponašanja djece također reagiraju ljutnjom što kod djeteta izaziva još veći otpor. Takva su djeca češće izložena kažnjavanju i kritikama što onda dodatno pojačava njihovu frustraciju, a paralelno grade lošu sliku o sebi te se ponašanju u skladu s istom. 
[image: ]Prema kognitivno – bihevioralnom modelu ljutnje i agresije, ponašanja djece su proizašla iz načina na koji oni procjenjuju događaj u okolini (okidač), te kod djece koja su sklona agresiji ta interpretacija događaja je često pogrešna, a jednako je tako obojana uvjerenjima i trenutnim raspoloženjem. 


Kako s ljutnjom?
Često ljutnja i agresivno ponašanje djeteta kod roditelja dovodi do gubitka kontrole i također ljutnje, te je stoga važno da roditelji u tim situacijama ostanu smireni i nastoje ne odgovarati ljutnjom na ljutnju. Ono što je važno je da se smirenost roditelja ne povezuje s popuštanjem djetetu već da se pusti djetetu vremena da ljutnju „izbaci‟ iz sebe, uz sprječavanje njegove fizičke agresivnosti. Tek kad se dijete umiri i nije pobuđeno, s njim se može raditi na vještinama rješavanja problema i samokontroli. 
Put do razvoja samokontrole kod djeteta kreće manjim koracima i stoga je važno pohvaliti dijete za svaki manji napredak u istome, kada pokuša pregovaranjem doći do svoje potrebe, kada s manje agresivnosti iskazuje svoju ljutnju i kada razgovara o problemu. Važno je da potičete dijete da razgovara o tome kako se osjeća, da prepozna svoje emocije i da nastoji pronaći rješenje prije nego se ljutnja izbaci agresivnošću. S obzirom na to da roditelji ponekad mogu predvidjeti situacije koje će rezultirati agresivnim ispadima, pokušajte djecu unaprijed pripremiti na ono što će se od njih zahtijevati, kao na primjer da će za 10 minuta biti ručak, da za 10 minuta mora pospremiti igračke i pripremiti se za spavanje, te na taj način prevenirate eskalaciju ljutnje kada je to moguće. Ono što još pomaže u postizanju cilja je i postavljanje pitanja nakon agresivne reakcije djece, Što se dogodilo?, Kako se osjećaš u vezi s tim?, Što ti želiš da se dogodi?. Upute koje dajete djetetu moraju biti jednostavne i razumljive, te moraju biti određene kako bi dijete znalo što se točno od njega očekuje u pojedinim situacijama. 
U razvoju vještina i samokontroli također pomažu kognitivno bihevioralne intervencije koje imaju za cilj razvoj vještina kontrole ljutnje, a koje onda dovode do primjerenijih odgovora na frustraciju i prikladnijeg ponašanja. Terapeuti se u radu usmjeravaju i na procjenu okidača kod djece te je cilj da dijete što ispravnije procjeni pojedinu situaciju koja kod njega izaziva ljutnju. 
Važno je da imate na umu da je put do toga da dijete nauči na primjeren način iskazivati svoje želje, potrebe i osjećaje dug i da je navedeno proces u koji je važno uložiti puno vremena i vježbe. Iako djeca u početku često pružaju otpor promjenama, od velike je važnosti da budete ustrajni i dosljedni kako bi se primijetile pozitivne promjene.
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