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Ljutnja je  snažna emocija 
koja nas može "obuzeti" 

i daje nam osjećaj
gubljenja

 kontrole nad sobom.



 

Mnogi misle kako je izražavanje ljutnje
pokazivanje snage.Međutim, to je

znak nezrelosti i slabe samokontrole.

Važno je naučiti upravljati svojim snažnim
osjećajima, umjesto da oni upravljaju nama.



 

Kad ljutnja postaje problem ?

- kad je presnažna
- ako se događa često
-kada traje predugo

- prelazi u agresivnost ili
nasilje

-remeti odnose ili rad



 

Okidač za ljutnju:
 

- vanjski - problem s okolinom
 

- unutarnji -misli, osjećaji,brige



Ljutnju osoba osjeća kao nemir, napetost, razdražljivost. 
"Kao da je na rubu, pa sve do stanja bijesa."

 

iKada smo ljuti naše je mišljenje drugačije:
iskrivljeno, otežano,ne možemo se koncentrirati,

mislimo najgore o drugima.



 

Učestao osjećaj ljutnje je štetan. 
Nekontrolirana i česta ljutnja znak su nezrelosti

 i slabe kontrole.



 

Važno je:
- prepoznati rane znakove napetosti i ljutnje

(sasjeći ih u korijenu)
-udaljiti se od situacije kada si u afektu

- u smirenoj fazi u stanju smo početi drugačije
sagledati situaciju i tražiti moguća rješenja

- naći način kako se nositi s kroničnom napetošću
-koristiti samokontrolu i umirujući samogovor
-pokušati napraviti samoprocjenu nadolazeće
situacije i nastojati se s njom drugačije nositi



 

Dugoročne posljedice
ljutog ponašanja

-narušavanje međuljudskih odnosa
- gubljenje prijatelja

- izolizanost od društva

Umjesto ljutog ponašanja odaberi ono koje bi najbolje odgovaralo situaciji.
 

Možda je u početku teško, no kada se dobro uvježba lakše će biti primijeniti
u određenim situacijama.



 

Alternativni načini iskazivanja bijesa i ljutnje:

možeš izraziti svoje potrebe
 zauzeti se za sebe
 rješavati konflikte i pregovarati bez prijetnji, uvreda i
grubih riječi
možeš predložiti moguća rješenja i iznesti svoja
očekivanja
važno je biti spreman saslušati drugu stranu
prisjetiti se kako u ljutnji iskrivljujemo i srljamo sa
zaključcima



 

Kako si pomoći?

Organiziraj vrijeme za rad i
odmor. Dovoljno spavaj.

Bavi se hobijem i svim
aktivnostima koje voliš. Čini sve što pomaže nositi se

s frustracijama i situacijama
koje izazivaju ljutnju.

Ako si pogriješio, rekao grubu riječ ili
postupio previše burno - ISPRIČAJ SE!



 Hvala na pažnji!


