Kako utjecati na svoj bijes?

Opuštanje

Jednostavne tehnike  kao što su duboko disanje i opuštanje mogu umanjiti osjećaje bijesa. Jedna od tehnika za opuštanje mišića je Joga  i  ona vam može pomoći da se osjećate mnogo bolje.

Reorganizacija

Pokušajte promijeniti način razmišljanja na racionalni način Npr. umjesto da kažete sebi “ da, to je strašno , sve je uništeno i besmisleno “ , recite sebi :“  to je frustrirajuće i razumljivo je da sam uzuđen radi toga, ali to nije kraj svijeta i nema potrebe da budem toliko ljut jer to neće promijeniti situaciju na bolje “.

Rješavanje problema

Ponekad je naša ljutnja i frustracija uzrokovana vrlo realnim i nezaobilaznim problemima u našem životu.  Naša ljutnja nije uvijek neopravdana, a često je normalna i prirodna reakcija na probleme. Ne treba se uvijek truditi po svaku cijenu pronaći rješenje problema, nego je potrebno vidjeti kako  upravljati našim osjećajima i reakcijama kada imamo problem.

Bolja komunikacija

Kada su ljudi bijesni (ljuti) često donose brzoplete i neracionalne zaključke. Zato je potrebno da se smirite i razmislite što će te reći. Nemojte reći nešto što vam prvo padne na pamet, nego se smirite i razmislite što želite reći.U isto vrijeme slušajte što druga osoba ima za reći i razmislite prije nego joj odgovorite.Većina svađa dolazi zbog loše komunikacije i nedovoljne tolerancije.

Promjena okruženja

Ponekad vas samo okruženje ili društvo u kojem se nalazite čini nervoznima i ljutima. Zbog toga je potebno izaći iz takvog okruženja i naći vremena za sebe
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sebe, te se opustite od stresnih situacija.

Neki drugi načini 

Vrijeme: ako se vi i vaš partner počnete svađati kad ste umorni i ne razmišljate realno, tada  “prespavajte problem “ i pokušajte ga riješiti u vremenu za razgovor koje odgovara i vama i vašem partneru.

Izbjegavanje: kad dođete kući i pogledate u dječju sobu i vidite nered koji su djeca napravila, ono što možete učiniti je da zatvorite vrata od dječje sobe. Nemojte posvećivati puno pažnje onome što vas uznemirava. Nemojte reći “ Ako moja djeca pospreme sobu, ja neću više biti ljut”. To nije važno, važno je da ostanete mirni.

Nađite bolji način: Ako se, na prijmer, vozite autom svaki dan na posao istim putem i uvijek je gužva, probajte  naći drugi put do radnog mjesta, gdje ima manje prometa, ili probajte neku drugu alternativu kao što su autobus, vlak, bicikl i sl.

Obratite se savjetniku 

Ukoliko shvatite da niste u mogućnosti da kontrolirate svoje ponašanje, bijes ili imate problema u komunikaciji s drugim ljudima, slobodno nam se javite na dolje navedene brojeve telefone ili nas posjetite na našoj adresi u Vukovaru. Uz stručnu pomoć i zajamčenu diskreciju za sve zainteresirane organizirat ćemo individualno savjetovanje ili rad u grupama.

Koalicija za rad sa psihotraumom za mir

M.Držića 12
32000 VUKOVAR

tel. & fax. +385 32 441 975
tel. +385 32 450 991
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   Što je ljutnja (bijes)?

Ljutnja je potpuno normalna i zdrava ljudska emocija. No kada ljutnja izmakne kontroli pretvara se u bijes i postaje destruktivna, te može prouzrokovati brojne probleme na poslu, u bliskim odnosima te utjecati na cjelokupnu kvalitetu života. 

Osoba obuzeta bijesom može imati osijećaj da je u nemilosti nepredvidive i snažne emocije koja upravlja njenim životom. 

Ljutnja uključuje psihološke i fiziološke promjene kao što su: lupanje srca i povišenje krvnog tlaka, adrenalina i noradrenalina. Ljutnja može biti izazvana vanjskim faktorima, npr. osoba može osjetiti ljutnju prema određenoj osobi (radni kolega) ili događajima (prometna gužva). "Okidač" također mogu biti unutrašnji faktori: psihička i fiziološka napetost (zabrinutost oko osobnih problema) ili sjećanja na traumatske događaje ili nepravedne životne ishode. 
 
                                           Tri su načina kontroliranog izražavanja ljutnje: 

 
 Asertivnost. Izražavanje ljutnje na asertivan – neagresivan – način je najzdraviji način izražavanja ljutnje. Asertivna osoba može jasno izraziti svoje potrebe, tako da ove potrebe mogu biti zadovoljene bez povrijeđivanja drugih. Biti asertivan ne znači naređivati niti biti nametljiv već poštivati sebe i druge uz otvoreno, ali adekvatno izražavanje svojih želja, osjećaja i stavova. 

Potiskivanje. Ljutnja može biti potisnuta, a zatim promijenjena ili preusmjerena. To se dešava kada osoba prestane misliti o izvoru ljutnje i usredotoči na nešto drugo s ciljem da zaustavi svoju ljutnju i promijeni je u konstruktivno ponašanje. Opasnost kod ovakog načina kontroliranja ljutnje je u tome što ne podrazumijeva njeno izražavanje, tako da se ona može "okrenuti unutra" i izazvati hipertenziju ili depresiju. Također, može izazvati patološke obrasce ponašanja i izražavanja ljutnje kao što su pasivna agresija (šutnja, indirektna osveta) ili cinizam, sarkazam, hostilnost i druge načine frustriranja i iritiranja drugih ljudi "bez razloga." 

Smirivanje. Osoba ne mora kontrolirati samo svoje vanjsko ponašanje, već može  kontrolirati i unutrašnja razmišljanja i osjećaje. Na taj način osoba može  smiriti ljutnju, umjesto da je potisne ili dozvoli da preraste u nekontrolirani bijes. 

Kada ni jedna od ovih tehnika kod osobe ne funkcionira, vrlo je vjerovatno da će netko biti povrijeđen. 

Što je Anger Management?
Cilj Anger Management-a je kontrola i ublažavanje emocionalnog stanja i fiziološke uznemirenosti koju nekontrolirana ljutnja izaziva. Problem bijesa uspješno se tretira metodom Anger Managementa koja podrazumijeva upravljanje ljutnjom prije nego što se pretvori u bijes i počne upravljati životom osobe.

Vrlo često ljudi ne mogu izbjeći događaje i ljude koji ih frustriraju ili ljute, niti ih mogu promjeniti, ali mogu  naučiti da kontrolirati svoje reakcije umjesto iste kontroliraju njih. Kada se osoba obrati savjetniku, treba mu reći da ima problem sa ljutnjom te se raspitati koji pristup savjetnik koristi. Važno je da provjeri da taj pristup nije usmjeren na “stupanje u kontakt sa vlastitim osjećajima i njihovo izražavanje” - to bi upravo mogao biti problem koji osoba ima. Osoba s izraženim problemom nekontrolrinje ljutnje može  promijeniti svoje reakcije kroz adekvatan psihološki tretman.
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