Vodič za djecu i mlade: Kako ohladiti vruću glavu?
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Osjećaš li se ponekad kao tempirana bomba? Možda ti se čini da te drugi stalno izazivaju, da stvari nisu pravedne ili da te nitko ne razumije dok ne vikneš ili nešto ne razbiješ. Ako se tako osjećaš, nisi jedini. Mnogi se dečki i cure bore s ljutnjom koja se pretvori u agresivnost, ali dobra je vijest da možeš naučiti kako ju držati pod kontrolom.

Što je zapravo agresivnost?
Ljutnja je normalan osjećaj, baš kao tuga ili sreća. Problem nastaje kada ljutnja postane toliko jaka da se pretvori u agresivnost - kada namjerno povrijedimo druge ljude (riječima ili udarcima) ili uništavamo stvari oko sebe.
To je kao da tvoj mozak prebrzo pritisne " gumb za napad" prije nego što stigneš razmisliti postoji li bolje rješenje.

Zašto se to događa? (Začarani krug)
U KBT-u (kognitivno-bihevioralnoj terapiji) tvoju ljutnju gledamo kroz tri povezana dijela: misli, tijelo i ponašanje. Oni stvaraju krug iz kojeg je ponekad teško izaći:
1. Okidač: Netko te gurne u hodniku ili ti se učini da ti se netko smije.
2. Misli (Tvoj mozak odmah zaključuje): "Učinio je to namjerno da me ponizi!" ili "Nitko me ne poštuje!".
3. Tijelo (Unutarnji alarm): Srce ti počne lupati, mišići se napnu, lice ti se zacrveni. Osjećaš kao da ćeš "puknuti".
4. Eksplozija: Vikneš, udariš ili baciš nešto. Na trenutak osjetiš olakšanje, ali onda upadneš u još veće probleme s roditeljima ili u školi.
→ To je ZAČARANI KRUG: Misliš da su svi protiv tebe → Tijelo se napinje, ljutnja raste → Eksplodiraš → Drugi se ljute na tebe → Još više misliš da te nitko ne voli.

Kako će ti KBT pomoći?
KBT te uči kako da zaustaviš taj krug i nađeš neka druga rješenja. Evo što ćemo raditi:
Prepoznati prve znakove ljutnje: Kako ti tijelo javlja da se postaješ uznemiren (npr. stisnute šake, trbuh, lice).
• Naučit ćeš STOP tehniku: Čim osjetiš da napetost u tebi raste, odmah ćeš zastati, duboko udahnuti (kao da puniš balon u trbuhu) i na trenutak se maknuti iz situacije.
• Pobijedit ćeš Čudovište negativnih misli: To su one misli koje ti šapuću da te svi mrze, da su nepravedni ili rade protiv tebe. Naučit ćeš provjeravati te misli i vidjeti situaciju realnije (npr. "Možda me gurnuo slučajno jer se žurio").
• Vježbat ćeš zauzimanje za sebe: Učit ćemo kako jasno ali na miran način reći što te smeta (to se zove asertivnost).

Što možeš napraviti već danas?
Ako osjetiš da ljutnja raste, probaj ove male trikove:
· Uspori disanje: Udahni kroz nos brojeći do 5, pa skroz polako izdahni kroz usta.
· Makni se na mirnije mjesto
· Odvrati si pažnju: Broji unazad od 20 ili nabroji 5 stvari koje trenutno vidiš u sobi.
· Vježbaj: Trči, skači, radi sklekove...  To pomaže da se višak energije izbaci iz tijela.
Zapamti: Ti nisi loše ili problematično dijete. Učiš kako vladati sobom. To je važna vještina i uči se korak po korak.
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