Bijes na lancu — kako

kontrolirati izljeve bijesa

Svatko od nas ima puno
emocija. | bijes je svaka-
ko jedna od njih, ali mora
biti izrazen na pravi na-
¢in. U suprotnome, to ¢e
utjecati na nase odnose
s obitelji i kolegama na
poslu, a naposljetku ite-
kako utjece na kvalitetu
naseg zivota uopce. Ari-
stotel je jednom rekao
da svatko moze biti ljut,
ali biti ljut na pravu oso-
bu, do pravog stupnja u
pravo vrijeme, s pravim
razlogom i na pravi nacin
— nije nimalo lako.

Stresnom vremenu u ko-
jem Zivimo sve manje lju-
di uspijeva kontrolira-
ti svoje emocije, ljutnju i
naposljetku agresiju koja
postaje goruci problem
drustva. Nedavno prove-
dena istrazivanja pokaza-
la su da je ¢ak 78% radno-
aktivnih ljudi svakodnevno pod stresom,
a govore€l 0 njegovim uzrocima mozemo
reci da su najée$di izvor stresa nadredeni te
osobe na pozicijama viSeg i srednjeg mana-
gementa. Da je tzv. uredski bijes sve ¢e$¢i 1
ozbiljniji problem smatra 71% ispitanika, a
medu ispitanicima koji su na poslu izgubili
kontrolu, razbjesnili se i sl. njih dvije treci-
ne izbjeglo je sankcije, no medu onima koji
su za svoje ispade ipak morali snositi po-

Enea Les Demeter, dipl.
novinar

Ljutnja je, kaZzu strucnjaci, nor-
malna ljudska emocionalna re-
akcija, ali kad izmakne kontroli
pretvara se u bijes i postaje de-
struktivna, te moze prouzroko-
vati brojne probleme.

sljedice 60% 1h je dobilo usmeno upozore-
nje, 15% otkaz, a 6% je moralo nadoknadi-
ti materijalnu $tetu. Medu ostale posljedice
ubrajaju se smanjenje placa, degradacija,
mobbing 1 opéenito loga atmosfera na poslu.

LJUTNJA JE NEIZOSTAVNI DIO
ZIVOTA

Ljutnja je jednostavno neizostavni dio na-
$eg emocionalnog i socijalnog svijeta. Tije-
kom dana komuniciramo s mnogim ljudi-
ma, a privatni i poslovni problemi uvijek su
‘tu negdje’ oko nas. Ljutnja je, kazu struc¢-
njaci, normalna ljudska emocionalna reak-
cija, ali kad izmakne kontroli pretvara se u
bijes 1 postaje destruktivna, te moze pro-
uzrokovati brojne probleme. Osoba obu-
zeta bijesom moze imati dozivljaj da je u
nemilosti nepredvidive 1 snazne emoci-
je koja upravlja njenim Zivotom. No, iako
smo svjesni da je nit izmedu ljutnje, bije-
sa 1 agresije vrlo tanka i da se katkad treba
kontrolirati, mnogima ona pocetna ljutnja
(pre)cesto sluzi kao svojevrsno opravdanje
za agresiju. A agresija je definitivno krivi
odgovor na osjecaj ljutnje jer je usmjerena
iskljucivo na izazivanje Stete, a to ne vodi
ni¢emu. Pokazati da smo ljuti, a pritom ne
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reagirati nasilno 1 burno nije nimalo lako.
No, uceéi kontrolirati ljutnju ve¢ smo na-
pravili mnogo jer na taj nadin izbjegava-
mo da ti ispadi bijesa po¢nu kontrolirati
nas i na Zivot. Najzdraviji nacin izrazava-
nja ljutnje je asertivan nacin $to prvenstve-
no znadi postovati sebe i druge, ali uz otvo-
reno, jasno i adekvatno izrazavanje svojih
zelja, osjecaja 1 razmisljanja.

PASIVNA AGRESLJA

Ima, medutim, i ljudi koji potiskuju svoj
bijes na nacin da jednostavno prestanu mi-
sliti o izvoru ljutnje te se fokusiraju na ne-
$to drugo s ciljem da se taj prvotni bijes
promjeni u konstruktivno ponasanje. No,
ovakav nacin kontroliranja bijesa moZe iza-
zvati 1 kontraproduktivno ponasanje u smi-
slu da se ta tzv. pasivna agresija pretvori u
‘bez o¢iglednog razloga i povoda’. Kao tre-
¢u metodu kontroliranog izrazavanja bije-
sa spomenimo smirivanje koje se medutim
ne odnosi samo na nasa vanjska ponasa-
nja, vec se pri tome misli i na kontroliranje
unutra$njih razmisljanja i osjecanja. Ljudi
koji nisu naucili prepoznati i konstruktiv-
no izraziti svoju ljutnju, sami sebe uvode u
stanje bijesa koji provocira strah i agresiju
kod drugih ljudi, te na taj na¢in konstantno
proizvode sukobe onemogucavajuéi rjesa-
vanje svojih problema. Drugim rije¢ima,
ljudi koji dozvoljavaju da ljutnja upravlja
njihovim Zivotima nemaju uspje$ne odno-
se s drugim ljudima.

TIME-OUT
Zelimo 1i smanjiti koli¢inu bijesa makni-
mo se jednostavno na vrijeme iz ‘napete’
situacije, zatrazimo time-out ili pauzu. Ta-
koder, sugovornika treba slusati s paznjom,
a ne povrino, jer ¢esto se naljutimo zbog
pogresno shvaéenih rijeéi ili namjere dru-
ge osobe. Ne treba mastati o osveti 1 biti za-
okupljen problemom tj. osobom koja nas
je povrijedila, jer pretjerano razmisljanje o
tome samo ¢e dodatno povecati bijes. Sa-
mopouzdanje je jo§ jedna bitna kompo-
nenta za obuzdavanje bijesa, jer samopo-
uzdana osoba prihvaca sebe, samim time je
manje pogadaju kritike drugih pa je napo-
sljetku 1 sama tolerantnija prema drugima.
Ukoliko niti jedna od spomenutih me-
toda ne pomaze, vjerojatno je rije¢ o 0so-
bama s vrlo izrazenim problemom kon-
troliranja ljutnje, no i oni mogu, tvrde
stru¢njaci, te svoje negativne reakcije, uz
adekvatan psiholoski tretman, promijeniti
za 8 do 10 tjedana.
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