PSIHOEDUKACIJA O LJUTNJI

Što je ljutnja?
Ljutnja je prirodna emocija koju svi ljudi doživljavaju. Ljutnja nas štiti od drugih osoba, šaljući jasnu poruku: “Prestani to raditi.” Međutim, problem nastaje kada se ljutimo prečesto ili izražavamo ljutnju na socijalno neprihvatljiv način. To može negativno utjecati na naš život, izazivajući fizičke probleme poput srčanih bolesti ili visokog krvnog tlaka, kao i narušavajući naše odnose. Ljutnja je rezultat interakcije između situacije, misli o toj situaciji i tjelesnih reakcija. Ljutnja nije izravni odgovor na događaj, već na način na koji taj događaj tumačimo.

Što nas ljuti?
Događaji koje izazivaju ljutnju možemo svrstati u tri vrste: iritanse (npr. glasna glazba susjeda, stalno otvaranje vrata, tuđe kašljanje), gubitke (financijske, vremenske 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 nismo ljuti cijelo vrijeme?
Zato što imamo „kočnice“ koje nam omogućuju da ne reagiramo ljuto iako se osjećamo ljuto. Postoje dva tipa „kočnica“, unutarnja i vanjska. Unutarnja inhibicija su misli i moralne vrijednosti koje mi imamo i koji određuju naše ponašanje u određenim situacijama, a vanjska inhibicija je svijest o posljedicama koje se mogu dogoditi ako pretjerano reagiramo na određenu situaciju.
Na to hoćemo li se mi naljutiti u određenoj situaciji utječu i naša vjerovanja, koja su se razvijala kroz godine i oblikovala naša razmišljanja o tome kakvi su drugi ljudi, kakav je svijet oko nas, kako bi se ljudi trebali ponašati jedni prema drugima, kako se uče životne lekcije i što je zaista važno u životu.
Također, naše raspoloženje utječe na to hoćemo li se naljuti u određenoj situaciji. Naše raspoloženje je podložno raznim faktorima, poput našeg zdravstvenog stanja, prehrane, kvalitete sna, fizičke aktivnosti, upotrebe droga, razine stresa s kojom se suočavamo, te socijalnih događaja kao što su sukobi, gubitci ili osjećaj usamljenosti. Zato je važno  biti svjestan da naše navike i trenutačna životna situacija mogu značajno utjecati na naše misli i prosudbe, te da negativna raspoloženja mogu dovesti do neprikladnog doživljavanja i izražavanja ljutnje.

Kako tijelo reagira na ljutnju?
Kada se čovjek naljuti, u tijelu se pokrene niz reakcija. Intenzivnije se počinje lučiti adrenalin, te dolazi do otežanog, plitkog disanja, crvenjenja kože, napetosti u mišićima, stiskanja čeljusti, napetosti u želucu, stezanja ramena i ruku. Ove fiziološke promjene pripremaju tijelo na djelovanje u situaciji koja izaziva ljutnju. Učestale epizode intenzivne ljutnje mogu dovesti do hipertenzije, povišenih razina kolesterola, arterioskleroze ili čak mogu biti okidač srčanog, odnosno moždanog udara.

Kako Kognitivno bihevioralna terapija pomaže u upravljanju ljutnjom?

1. Prepoznati situacije koje dovode do ljutnje
2. Prepoznati misli i vjerovanja koje takve situacije izazivaju
3. Promatrati osjećaj koji se javlja u smislu bijesa, bespomoćnosti…
4. Analizirati ponašanje 
Rad na mislima i vjerovanjima
· Prepoznati „pogreške“ u razmišljanju koje nam onemogućuju pogledati situaciju iz drugog ugla 
· Rad na vjerovanjima
Rad na osjećajima
· Prorađivanje emocionalna reakcija kroz tehnike relaksacije, disanja i mindfulnessa kako bi se smanjio intenzitet ljutnje.
Rad na ponašanju
· Vježbati odgađanje reakcije
· Razvijati socijalne i komunikacijske vještine
· Trening rješavanja problema 
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