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RECI LJUTNJI STOP!
Svi ponekad osjecamo ljutnju. Ljutnja obicno pocinje s malim znakovima, a onda polako raste. Te

prve znakove ponekad neces niti primijetiti. To su oni trenutci kada te nesto ili netko nazivcira,

dogodi se nesto nepravedno, netko te povrijedi ili mozda ne uspijes uciniti nesto sto ti je vazno.
Kako ljutnja raste, moze se oteti kontroli i postati kao automobil koji juri bez kocnica i rusi sve
pred sobom. Tada je vrlo tesko zaustaviti se. Moze se dogoditi da vices, razbijas stvari ili nekog
udaris. Kako se to ne bi dogodilo, trebas naucditi prepoznati prve znakove ljutnje i tada zastati dok
se ne smiris, kao na semaforu. Kada jednom naucis prepoznati svoje znakove ljutnje, modi ées ju

laksSe kontrolirati._l zapamti, svi osjecaji su u redu,_ali nisu sva ponasanja!

Sto se dogada u nagim mislima i nagem tijelu kada smo ljuti?
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Kako ti BKT moze pomodi za nosenje s ljutnjom? l

Bihevioralno kognitivna terapija moze ti pomodi da naucis vise o vezi izmedu nacina na koji razmisljas, onoga
kako se osjecas i onoga sto cinis. Ovo je vrlo vazno jer tek kada bolje upoznamo sebe, lakse ¢emo i razumijeti
zasto se nekad osjecamo ili ponasamo kako ne bi zeljeli. U BKT-u postoje razlicite tehnike koje ti mogu olaksati
kontrolu ljutnje kao sto su tehnike opustanja, pravilnog disanja, prepoznavanje okidaca ljutnje i testiranja svojih
misli. U BKT-u nasem mozgu pristupamo kao detektivi i korak po korak, otkrivamo razloge nasih reakcija i
ucimo kako idudi put mozemo postupiti bolje. Vjezbamo kako komunicirati s drugima, kako na lijep nacin redi i
kada nam nesto smeta, kako se brze i lakse kontrolirati kada imamo osjecaj da ¢emo eksplodirati. Trazit ¢emo
nove nacine za rjesavanje problema, a ponekad ¢emo provesti i eksperimente kako bi vidjeli funkcionira li ono

Sto smo naudcili.
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