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Što je ljutnja?
Ljutnja je normalna emocija koja nam pomaže da prepoznamo nepravdu ili povredu granica.
Sama po sebi nije opasna – problem nastaje kada je preintenzivna ili se izražava destruktivno.
Kako nastaje ljutnja?
· Okidač (situacija): npr. netko prekida razgovor.
· Misao: „On me ne poštuje.“
· Emocija: ljutnja, frustracija.
· Tjelesne reakcije: napetost mišića, ubrzano disanje, crvenilo.
· Ponašanje: vikanje, svađa ili povlačenje.
Važno je znati da misli igraju veliku ulogu jer upravo one određuju koliko će ljutnja biti snažna. 
Jednako je važno i naše ponašanje: hoćemo li ljutnju izraziti pasivno, agresivno ili na zdrav način – asertivno. 
Kako kognitivno-bihevioralna terapija (KBT) može pomoći?
KBT pomaže da bolje razumijemo kako nastaje ljutnja i da naučimo nove načine reagiranja. Na terapiji se:
· uči prepoznati znakove ljutnje i situacije koje je pokreću
· radi na promjeni misli koje nas „podgrijavaju“ i na pronalaženju korisnijih načina razmišljanja
· uvježbavaju se novi obrasci ponašanja i komunikacije
· uče se jednostavne tehnike smirivanja tijela (npr. disanje, pauza prije reakcije)
Poseban naglasak stavlja se na asertivnu komunikaciju – to znači izraziti ljutnju jasno i otvoreno, ali bez napada na drugu osobu.
Što se očekuje od vas kao klijenta?
Da bi terapija bila uspješna, važno je:
· otvoreno razgovarati o mislima, osjećajima i ponašanju
· isprobati vježbe koje predloži terapeut, iako ponekad mogu biti izazovne
· vježbati naučene vještine i u svakodnevnom životu


Zanimljivost
Znanstvenici kažu da ljutnja u prosjeku traje oko 90 sekundi ako je ne „hranimo“ dodatnim mislima. To znači da, ako u tih prvih minuta uspijemo usmjeriti pažnju na nešto drugo – disanje, šetnju ili neku drugu aktivnost – ljutnja će se puno brže smiriti. Kad se malo primiri, lakše je reagirati na način koji pomaže i nama i drugima.
Upravo tu se KBT pokazuje korisnim – pomaže nam da prepoznamo trenutak kad se ljutnja javlja i da odlučimo kako ćemo tu energiju iskoristiti na zdraviji, konstruktivan način.


