LETAK O LJUTNJI

STO JE LUUTNJA?

LIUTNJA je emocija koja je normalna, kao i ostale.

Baziéna je emocija kao §to su to i tuga, sre€a i strah. Dakle
osjeCaju je i pokazuju svi ljudi na svijetu bez obzira na
kulturu i to od najranije dobi (veé i bebe od par mjeseci ih
pokazuju).

Problem postaje, kao i kod ostalih emocija, kada nas
preplavi, kada je intenzitet puno veci od situacije koja je
izazvala emociju i kad ju ne mozemo kontrolirati ve€ ona
“kontrolira” nas.

Kako dode do ljutnje? - dogodi se neka situacija (okidag)
koju mi procjenjujemo i tumacimo na odredeni nacin, sto
onda pobudi nase emocije. Na to kako tumacimo neku
situaciju utjeCu dosadasnje iskustvo, odnosno vjerovanja i
raspolozenje.

Koliko traje? ... samo 90 sekundi...na fizioloSkoj hormonalnoj razini
.. kako onda mi mozemo osjecati ljutnju jos satima,
danima ili Cak mjesecima-> tako $to mi u mislima
vrtimo situaciju i vraCamo se u proslost i
nastavljamo kreirati isti osjeCaj u mislima i tijelu.
Ventiliranje pogorsava i odrzava ljutnju.

Sto sprjeéava neprikladne reakcije?

unutarniji razlozi (npr. nije uredu nekog udariti ili
uvrijediti) i vanjski ( ako tu¢es nekog bit ¢es
kaznjen ili ne€es negdje dobiti dobru uslugu koja
ti je potrebmna)



KAKO SI POMOCI?

MoZemo biti svjesni svog raspolozenja i raditi
na tome da se bolje osjeCamo:

- paziti da dovoljno spavamo

- bawviti se tjelovjezbom

-redovito i kvalitetno jesti

-izbjegavati konzumaciju alkohola i droga
-brinuti o svojim potrebama i okruzenju u
kojem se kreCemo

-meditacija

-neurofeedback

Zabiljeziti koji su nam okidagi te ih probati ukloniti ili razmisliti
o0 mogucem drugacijem tumacenju okidaca

Biti svjestan svojih iskrivljenja u misljenju i pokusati ih
promijeniti (kognitivne distorzije)

Vjezbati predvidati moralne i praktiCne posljedice
iskazivanja ljutnje

Prepoznati svoje stanje i nelagodu u nekoj situaciji i maknuti se iz
situacije na vrijeme ili reagirati ve¢ tada na primjeren nacin, prije
nego dodemo u “narancasto ili crveno”

Zamisliti kako bi neki nas prijatelj reagirao (dobar primijer) ili

Sto bi nam savjetovao; odnosno, Sto bismo mi prijatelju da je
u takvoj situaciji savjetovali

Vjezbati komunikacijske vjestine i tehnike

suocavanja sa problemima

Vjezbati tehnike disanja pa u situaciji koja

nas ljuti osvjestiti disanje i duboko disati
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Probati si s neCime skrenuti paznju i

r misliti/raditi nesto drugo dok nas nalet

ljutnje ne prode
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