Sto je ljutnja?

Ljutnja je osjecaj koji se javlja kod svih nas i sama po sebi nije problemati¢na. Ona je dio
judskog iskustva i ¢esto signalizira da smo suoceni s ne¢im $to vidimo kao prijetnju ili
nepravdu. Ljutnja kao i iritacija, postaju problemati¢ne kada su nase reakcije pretjerane u
odnosu na situaciju. Ponekad se moze dogoditi da izgubimo kontrolu ili da reagiramo na nacin
koji kasnije smatramo neprikladnim. MozZe se ispoljiti kao vikanje, lupanje (ponasanje), a ¢esto je
pracena osjecajem nemodi, bijesa (osjecaji), lupanjem srca i nemirom (tjelesni dozivljaj).

Zasto se jutimo?

Kako bismo se uspjesno nosili s jutnjom, treba razumijeti i kako ona nastaje. Za pocletak
trebamo prepoznati situacije u kojima se ljutnja pojavljuje, te misli, vjerovanja i raspolozenja
koja je poticu. Ljutnja je emocionalna reakcija na dozivljaj nepravde, nepostenja ili neke vrste
osobne povrede.

Svi ljudi su ponekad ljuti a jutnju mogu izazvati vlastita ili tuda ponasanja, neki dogadaji, kao i
kombinacija vlastitog doZivljaja i objektivnih okolnosti. Ljutnja nastaje u situacijama kad smo
izloZeni iritansima (ometanje, buka...), gubicima (financijski gubitak, vremenski gubitak, gubitak

dostojanstva...) ili krSenju vlastitih pravila (neprihvacanje, ignoriranje, ponizavanje...).

Cemu sluzi ljutnja?

Ljutnja je korisna jer dovodi tijelo u stanje stresa, a adrenalin koji se pritom luci daje nam veliku
snagu i energiju koja je potrebna za rjeSavanje problema. Takoder, ljutnja pokazuje da su
predene nase osobne granice i sluzi da drugima ukaze na koji nacin zelimo da se ponasaju

prema nama.

Kada je ljutnja problem?
Ljutnja je ¢esto opravdana no problem pocinje u situacijama kad ljutnja postaje preintenzivna i
kad ju ne moZemo kontrolirati. Nekontrolirana ljutnja moze dovesti do agresije, nasilja prema

drugima i svada, narusavajuci nase odnose s drugim ljudima i sliku o samom sebi.



Moze li se ljutnja kontrolirati?

Ljudi u razli¢itim situacijama reagiraju razli¢ito, $to ovisi o vjerovanjima koja imaju o sebi,
drugima i svijetu oko sebe, te naucenim obrascima ponasanja u odredenim situacijama.
Takoder, ponekad sami sebe iznenadimo nac¢inom reakcije, $to ovisi i 0 nasem trenutnom
raspolozenju i pragu tolerancije. Sposobnost samokontrole u situacijama koje dovode do
nekontrolirane i razorne ljutnje ovise o nasim inhibicijama, urodenim ili ste¢enim koc¢nicama"
koje mogu biti unutarnje ili vanjske.

Unutarnje ili moralne koénice su nase misli i moralna nadela kojih se pridrzavamo poput ovih:
“Pogresno je Cesto se ljutiti na ljude” ili “Pogresno je udarati ljude.”

Vanjske ili praktiéne koénice su su svijest o eventualnim posljedicama ukoliko budemo
ispoljavali neko nepozeljno ponasanje poput ljutnje. Vanjske ko¢nice mozemo vidjeti kroz iducu
situaciju: Ken je izvrsni direktor koji je toliko pod stresom da kada ga kupac zamoli da mu ucini
joé jednu stvar, najradije bi mu rekao da napusti prostoriju ili nesto sli¢no tome. Sto ga
sprjecava da to ucini? Qdgovor: On zna da bi izgubio tog kupca, koji bi potom kritizirao firmu, i
ukoliko bi se takve situacije ponavljale firma bi postupno propala i nestala.

Metode kognitivno-bihevioralne terapije kod klijenata koji tesko kontroliraju ljutnju omoguduju
prepoznavanje i mijenjanje misli i osjecaja koji ih preplavljuju, te izgradnju novih obrazaca

ponasanja koji su prihvatljivi i vama i ljudima oko vas.

Kako izgleda kognitivno-bihevioralna terapija pretjerane ljutnje?

U terapiji, usmjerit ¢emo se na prepoznavanje okidaca Vase ljutnje i identificiranje automatskih
misli koje mogu utjecati na Vase osjecaje. Naucdit ¢emo kako preoblikovati te misli na nadin koji
¢e podrzati zdravije i usmjerenije reakcije. Bit ¢e vazno razvijati svijest o vlastitim uvjerenjima i
ocekivanjima te raditi na strategijama suocavanja koje ¢e Vam pomodi da izrazite svoje osjecaje
na primjeren i koristan nacin. Zajedno ¢emo raditi na stvaranju prostora gdje cete se osjecati
sigurno izraZzavati svoje osjecaje, a istovremeno graditi vjestine upravljanja ljutnjom. Cilj je
postidi ravnotezu izmedu izrazavanja osjecaja i oCuvanja kontrole, ¢ime ¢e se opcenito poboljsati

kvaliteta Vasih meduljudskih odnosa.

Literatura: W. Davies "Overcoming anger and irritability: A self help guide using cognitive behavioral

techniques"

Dodatni materijali : Problems with anger - self help quide

Pripremila: Ivana Perkovié, psihologinja


https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-health/mental-health-self-help-guides/problems-with-anger-self-help-guide

