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SAZETAK

Ako svatko postavi sebi pitanje s kojom emocijom se najteze "izlazi na kraj", koja se najteze
kontrolira, odgovor ¢e najcesce biti — ljutnja. Kada ljutnja prevlada, tijelo se mobilizira za
obranu ili za napad, misli okupiraju planovi o osveti ili vra¢anju "milo za drago" ili se ljudi
fokusiraju na to kako im je nanesena nepravda. Ljutnja je popraéena promjenama u
razmiS$ljanju, ponaSanju i tjelesnom funkcioniranju. Emocija ljutnje moze i¢i od iritabilnosti
do bjesnila. Koliko ¢e ljudi biti ljuti u danoj situaciji, ovisi o njihovoj interpretaciji znacenja
odredenog dogadaja. Tipovi dogadaja koji izazivaju ljutnju obi¢no su povezani s prosloséu
isto toliko koliko i pravila ili vjerovanja kojih se ljudi drze. Primjerice, ako su osobe u zivotu
precesto bile zlostavljane, mogu imati tendenciju "biti pripravne" ili imati stav ocekivanja
kontranapada. Isto tako, takve osobe mnoga aktualna zbivanja tumace kao zlostavljajuca i kao
rezultat toga pokazuju kroni¢nu ljutnju.

Kako bi se mogla razumjeti ljutnja i kako se s njom nositi, treba ju evidentirati i analizirati
kako bi se mogla uspostaviti samokontrole.

Sto najvise pomaZze u kontroli ljutnje? Kljuéna je moguénost anticipiranja i pripreme za
situaciju i dogadaje koji su rizi¢ni za gubitak kontrole nad ljutnjom. Ako osoba nauci
prepoznati signale koji nagovjeStavaju pocetak kretanja ljutnje prema zoni destrukcije, isto
tako moZe pronaci razli¢ite metode za ponovno uspostavljanje kontrole ljutnje (primjerice
"timeout" ili vracanje na situaciju prije nego Sto su se javili znakovi ljutnje, Sto omogucava
izbjegavanje situacija izazivaju ljutnju). Uspostava kontrola ljutnje se postize razli¢itim
tretmanima, a najcesca od njih je kognitivno-bihevioralna. Uspjesni tretmani ljutnje postoje u

Sirokom rasponu za odrasle, adolescente 1 djecu.

Kljuéne rijeci: ljutnja, hostilnost, rizicni ¢imbenici, kontrola ljutnje



1. UVOD

Gotovo sve teorije koje govore o emocijama podrazumijevaju da pri dozivljavanju emocija
osoba nije pasivna "Zrtva" emocionalne eksplozije. Jo§ od Aristotela prisutno je glediste da
covjek kojeg preplavi neka emocija nije potpuno bespomocan — on moze kontrolirati,
regulirati i modulirati emocije.

Emocije sluze kao energizatori aktivnosti organizma, mobilizirajué¢i ga za brzu i snazniju
aktivnost, no Cesto imaju razorno djelovanje na racionalne procese. Prema tome, kontrola
emocija vazna je i s druStvenog i s individualnog aspekta. S aspekta druStva njena vaznost se
ocituje u spreavanju aktivnosti koje su Cesto druStveno opasne, kao primjerice agresivnost. S
aspekta pojedinca kontrola emocija je pozeljna jer Stiti od razornih djelovanja koje emocije
imaju na prilagodavanje pojedinca okolini.

Neugodne emocije velika su opasnost za Citavu psihicku stabilnost licnosti, stvaraju psihicke
traume, ugroZavaju¢i mentalno zdravlje 1 dozivljaj osobnog zadovoljstva. Osobe s
poremecajima u ponaSanju, a to osobito vrijedi za djecu, najces¢e su suoceni upravo s

negativnim emocijama kao $to je ljutnja (Reeve, 2010).

1.1 Ljutnja

Ljutnja je sveprisutna emocija (Averill, 1982). Kada ljudi opisuju svoje nedavno
emocionalno iskustvo, ljutnja je emocija koja im najceS¢e pada na pamet (Scherer i
Tannenbaum, 1986). Ljutnja proizlazi iz sprijecenosti, kao npr. kod procjene da su neciji
planovi, ciljevi ili dobrobit ometeni nekom vanjskom silom, a to mogu biti prepreke, smetnje,
prekidi. Ljutnja svoje uzroke pronalazi 1 u iznevjerenom povjerenju, odbacenosti, nezeljenoj
kritici, manjku razumijevanja od drugih i nagomilanih neprilika. Glavna srz ljutnje je
vjerovanje da situacije nisu onakve kakve bi trebale biti, odnosno da su prepreke, smetnje ili
kritike neopravdane (Reeve, 2010).

Ljutnja je najstrastvenija emocija. Ljutita osoba postaje jaca 1 puna energije. U reakciji
borba ili bijeg, ljutnja je dio koji se odnosi na borbu. Ta emocija takoder kod ljudi podize
osjecaj nepravde koje ¢ine drugi ljudi (Keltner, Ellsworth i Edwards, 1993). Borba i osjecaj
kontrole usmjereni su na prevladavanje ili korekciju neopravdanih ograni¢enja. Napad moze
biti verbalan ili neverbalan (vikanje ili lupanje vratima) te direktan ili indirektan (uniStavanje
prepreke ili jednostavno bacanje predmeta). Druge uobicajene reakcije motivirane ljutnjom

ukljucuju izrazavanje osjecaja povrijedenosti, rjeSavanje stvari razgovorom, pomirenje ili



potpuno izbjegavanje druge osobe (Fehr, 1999). Istrazivanja pokazuju iznenadujuéu stopu
uspjeha u situacijama kada ljudi izrazavaju svoju ljutnju (Tafrate, Kassinove i Dundin, 2002).
Rezultati su pokazali da ljutnja Cesto rjeSava probleme u odnosima, energizira politi¢ke
programe i potice kulturu na promjenu na bolje. Ima puno slucajeva u kojima je ljutnja imala
pozitivnu funkciju. Gotovo uvijek se vise isplate asertivni, neagresivni izrazaji ljutnje nego
agresivni izrazaji. To je zbog toga $to ljutnja moze sluziti kao vazno upozorenje (""Shvatite me
ozbiljno!") koje vodi druge do dubljeg razumijevanje te osobe i problema koji je izazvao
ljutnju.

Ljutnja, osim $to je najstrastvenija emocija, ona je i najopasnija zato $to ima svrhu
unistiti prepreke u okolini. Autori smatraju da otprilike polovina epizoda ljutnje ukljucuje
vikanje 1 vriStanje te oko 10% epizoda ljutnje vodi k agresiji (Tafrate, 2002). Kada ljutnja
izazove agresiju, dolazi do nepotrebnog uniStavanja 1 ozljedivanja, kao kad se gurne
protivnika, opsuje suigraca ili bezobzirno uniStava imovina. Nacin reagiranja karakteriziran
ljutnjom takoder dramati¢no povecava vjerojatnost sr¢anog udara. No opet, s pozitivne strane,
ljutnja moze biti produktivna emocija. Ljutnja je produktivna kada daje energiju za odlucnost,
snagu 1 izdrZljivost u ulaganju napora u produktivno suocavanje, na na¢in da mijenjamo svijet
oko sebe u ono S$to bi trebao biti. Osim toga, ljudi koji izrazavaju ljutnju opcenito su vise
postovani i1 imaju bolji status nakon neke nepravde od ljudi koji izrazavaju tugu ili krivnju
(Tiedens 1 Linton, 2001). Ljutnja ¢e nestati kada se okolnosti promijene iz toga kakve ne bi
trebale biti (nepravda) u ono kakve bi trebale biti (pravda) (Lerner, Goldberg i Tetlock, 1998).

Pokazivanje emocija utjeCe na interakciju medu ljudima buduéi da emocionalni izrazi
jedne osobe mogu potaknuti selektivne ponaSajne reakcije druge osobe (Camras, 1977;
Coyne, 1976a, 1976b; Frijda, 1986; Klinnert i sur., 1983). Jedan od takvih primjera je
konfliktna situacija oko igracke, kada ¢e dijete koje izraZzava ljutnju vjerojatnije zadrZati
igracku nego dijete koje ne izrazava takve emocije (Camrsa, 1977; Reynolds, 1982).
Izrazavanje emocija neverbalno govori drugima kakvo ¢e vjerojatno biti sljede¢e ponasanje
osobe. Ako mu je igracka oduzeta, dijete koje izrazava ljutnju govori da ¢e vjerojatno
uslijediti napad. Znak da ¢e dijete vjerojatno napasti Cesto je uspjeSna metoda u dobivanju
izgubljene igracke ili u sprecavanju da se igracka oduzme u samom pocetku. Dakle, u
kontekstu socijalne interakcije, emocije imaju visestruke funkcije, uklju¢uju¢i informativne
("Ovako se osjecam"); upozoravajuce ("Ovo namjeravam uciniti") i usmjeravajuce ("Ovo
zelim da ti napravis") funkcije (Reeve, 2010).

Mayne i Ambrose (1999) pruzaju vrijedne uvide u prirodu ljutnje. Prvo, ljutnja je

ucestalo ljudsko iskustvo koje moze biti zdravo ili poremeceno. Bez ljutnje ne bismo mogli
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prepoznati probleme 1 uciniti korektivne akcije. Teorije psihoterapije tradicionalno se
oslanjaju na ucestalost, intenzitet, mjere trajanja za vodstvo u utvrdivanju je li ljutnja zdrava
ili neadaptivna. No kvalitativne dimenzije ponekad neuspjesno razlikuju adaptivnu od
neadaptivne ljutnje. Neki teoreti¢ari (Tangney, Hill-Barlow, 1996) predlazu to da ciljevi
pojedinceve ljutnje (kvalitativni aspekt) razlikuju najbolje zdravo funkcioniranje od
poremecenog. Konstruktivni ciljevi odnose se na odrzavanje prijateljstva, asertivnost
autoriteta, koji uzrokuje promjene u ponaSanju osobe koja izaziva ljutnju ili rjeSavanju
problema. Zlonamjerni ciljevi odnose na osvetu ili vrijedanje osobu koja izaziva ljutnju.
Sebicni ili provocirajuci ciljevi odnose na to da se osoba koja izaziva ljutnju prilagodi zeljama
pojedinca ili da se ljutnja iskoristi kao ispusni ventil. Postoji fraza "ljutnja nade" za
konstruktivnu ljutnju i fraza "ljutnja ocaja" za zlonamjerne ciljeve. Ljudi sa sigurnim
emocionalnim stilovima privrzenosti, kako ih Bowlby definira, imaju konstruktivne ciljeve — i
stoga je njihova ljutnja funkcionalnija. Ljudi s anksiozno-izbjegavaju¢im stilom privrzenosti
imaju disfunkcionalnu ljutnju koja proizlazi iz zlonamjernih ciljeva i pokazuju izbjegavanje
aktivnog suocavanja, prorade ljutnje i neprijateljskih misli. Takvi kvalitativni aspekti ljutnje
mogu pruziti informacije o poremecajima 1 stvoriti jasnije terapeutske ciljeve.

Drugo, za razliku od ostalih emocija, ljutnja se izrazava na razliCite na¢ine (Deffenbeacher,
1996). Identificirano je 14 razli¢itih nacina kako ljudi izrazavaju ljutnju. Oni ukljucuju:
izravnu ekspresiju ljutnje, recipro¢nu komunikaciju, razmisljanje prije reagiranja, "time out",
fizicke napade na ljude, fizicke napade na predmete, negativne verbalne ekspresije ljutnje
ukljucujuéi verbalne uvrede ili bu¢no svadanje, zlonamjerne poglede, govor tijela, ljutnju
potiskivanjem, kritiénu ljutnju, kontrolu ljutnje, korektivne akcije, distrakcije, pasivno-
agresivno sabotiranje, viktimizaciju u odnosima ili socijalnu izolaciju mete. Razliitost
bihevioralne komponente ljutnje stvara konfuziju u definiranju ljutnje i otezava razumijevanje
ljutnje.

Ljudi uobicajeno ne osjecaju Zelju za promjenom ili kontrolom ljutnje. Jedina emocija
koju ljudi Zele promijeniti manje od ljutnje je radost. Ta znacajka ljutnje predstavlja najveci
problem u terapiji. Ljuti klijenti ne dolaze na terapiju — oni dolaze na superviziju. Oni su
pokusali promijeniti svoje Sefove, suradnike ili kolege — i nisu uspjeli. Oni dolaze na
savjetovanje o tome kako promijeniti svoje neprijatelje. Ljuti klijenti Cesto tesko stvore
savezniStvo s terapeutima, jer terapeut i klijent se nikako ne mogu sloziti u vezi ciljeva.
Terapeuti Zele promijeniti klijentovu ljutnju, a klijenti Zele promijeniti svoje provokatore ili
do¢i do osvete (Reeve, 2010).

Ljutnja je viSe nego druge emocije, osim radosti, karakteristicna po tome Sto stvara jacu
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tendenciju za pristupanje nego izbjegavanje dogadaja koji su okidaci (Scherer i Wallbott,
1994). Ta sklonost pristupanju situacijama koje poticu ljutnju najéesce rezultira time Sto
klijenti po€inju Ciniti destruktivne stvari. Impulzivne kontrolne strategije su ¢es¢e potrebnije u
tretmanima ljutnje nego sprjecavanje takvih destruktivnih akcija. Ljudi koji nemaju problema
s ljutnjom percipiraju ju kao nesto §to negativno utjece na interpersonalne odnose vise nego
druge emocije. Drugim rijeCima, ljutnja najviSe unistava odnose. Ljuti klijenti se cesto
upustaju u konflikte i1 sistemska analiza je potrebna kako bi se razumyjela Steta koja je u€injena
1 stvorio novi plan za obnovu socijalnih mreza. Ljudi usmjeravaju vec¢inu ljutih epizoda prema
drugima koje znaju jako dobro, koji im se svidaju ili koje vole. Ljutnja se pojavljuje u domu
vise nego bilo gdje drugdje. Rijetki su slucajevi da su pojedinci ljuti na strance. Vise se
klini¢ari susrecu s ljutnjom kao problemom u obitelji nego kod pojedinaca. Ljutnja se
pojavljuje zbog percipiranih prijetnji visokom, nestabilnom samopostovanju, koje ukljucuje
ekstremno pozitivne samoprocjene koje opstaju ili se vra¢aju unato¢ povratnim informacijama
iz realnosti i tome da grandioznost nije zagarantirana. Ljutnja takoder ukljucuje veéi dozivljaj
mo¢i ili moguénosti nego izazvana prijetnja. Ljutnja je povezana s kognicijama koje se vrte
oko pozitivne samo-efikasnosti. Kada pojedinci dozive ljutnju, oni vjeruju da averzivni

dogadaji nisu nuzni ili kontrolabilni (Wiener, 1998).

2. Emocionalna kontrola

Sociolozi Cesto navode kako se razvoj civilizacije temelji upravo na povecavanju
kapaciteta za kontrolu emocija. Porast ucestalosti djetetova sluzenja unutarnjim regulacijskim
strategijama odraz je njegova kognitivnog razvoja. Kako se dijete kognitivno razvija, raste i
njegov fond opceg znanja koji uklju¢uju i1 njegovo znanje o emocionalnim iskustvima
(Altshuler i sur., 1995).

Istrazivanja pokazuju kako djeca ponekad pokazuju sposobnost regulacije emocija, ali
ujedno ne znaju verbalno izraziti kojim su se strategijama pri tome sluZili. Terwogt 1 sur.
(1999; prema Salovey i Sluyter) otkrili su kako SestogodiSnjaci mogu inhibirati osjecaj tuge
za vrijeme sluSanja tuzne price, ali nisu u mogucnosti verbalizirati na koji nacin to postizu.
Regulacija 1 kontrola emocija moze biti vazna za ljudsko drustvo jednako kao i tumacenje
emocionalnih signala. Medutim, vazno je spomenuti da regulacija ne predstavlja nuzno
inhibiciju i potiskivanje emocija.

Emocionalna ekspresija ne omogucava samo okolini zaklju¢ak o reakciji osobe na



odredeno zbivanje, ve¢ i signalizira namjeru djelovanja (primjerice, agresivno ponasanje kada
je osoba ljuta), a to svakako utjeCe na kasniju interakciju pojedinca s okolinom (Cesto se ¢uje
kako se psu ne smije "pokazati" da ga se bojimo, jer nas tada zeS¢e napada). Upravo ispravno
tumacenje emocionalnih signala omogucava pojedincu da oblikuje uspjeSnu interakciju,
mobilizira druge, dozivljava uspjeh u vezama i da u drugima pobuduje osjec¢aj ugode, a
neispravno tumacenje narusava odnose, donosi neuspjeh i stvara neugodne osjecaje. Ljudi su
uglavnom sposobni otkriti emocije koje drugi ljudi prozivljavaju, promatrajuci njihov izraz
lica i geste. S druge strane, postoji obilje dokaza koji govore o neuspjelom identificiranju
emocionalnih signala. Tako, primjerice, ukoceno lice i bljedilo mogu upozoriti na bijes, strah
ili bol.

Kada se govori o emocionalnoj kontroli ¢esto se misli na vanjsko izrazavanje emocija.
Stisnuta gornja usna, ljubazan osmijeh, stisnuti zubi, imaju za cilj prikriti unutarnju napetost i
pravu emociju. U interesu civiliziranog zivota s drugim ljudima emocije se moraju
kontrolirati. Neosporno je da takva kontrola vanjskinh emocionalnih izraza ima izvjesno
djelovanje i1 na unutarnji emocionalni dozivljaj. Primjerice, vjerojatno ¢e inhibiranje tjelesnih
izraza ponekad ublaziti 1 intenzitet samog emocionalnog dozZivljaja. Ali mogu se javiti i
dalekosezniji efekti takve vanjske kontrole. Obuzdavanje socijalno nepozeljnih impulsa moze
pojacati emocionalnu zelju ili njihovo onemoguéavanje moze dovesti do ogorcenja, gnjeva ili
mrznje prema objektu koje izaziva takvo onemogucavanje. Neprestana inhibicija
emocionalnih izraza moze stvoriti trajnu i duboko usadenu apatiju ili gubitak spontanosti u
emocionalnom zivotu (Greenberger 1 Padesky, 1996).

Zbog svega toga namece se pitanje: Sto predstavlja uspjesniji nacin kontrole emocionalnih
dozivljaja? Upravljanje situacijom u kojoj se nalazimo klju¢ je emocionalne kontrole i to je
ono §to u svakodnevnom Zivotu i radimo. Primjerice, ublazavamo osjecaj srama zadrZavajuci
se u mislima na nasim vrijednim osobinama ili usporedujuci svoje nedostatke s nedostacima
drugih osoba. Uspjesno prevladavanje ili regulacija emocija odredeni su nizom raspolozivih
strategija, sposobnos¢u njihova pravilnog odabira, koji ¢e udovoljavati zahtjevima odredenih
stresnih situacija i sposobnos¢u provodenja tih strategija u djelo (Greenberger i Padesky,
1996).

Kontrola vlastitih emocija od velikog je prakticnog znacenja za svakog pojedinca. Neugodne
emocije velika su opasnost za Citavu psihicku stabilnost li¢nosti, stvaraju psihicke traume,
ugrozavajuéi mentalno zdravlje i dozivljaj osobnog zadovoljstva.

Osobe s poremecajima u ponaSanju (Sto se posebice odnosi na djecu), najcesée su

suoceni s negativnim emocijama. Jedino $to se u tim situacijama se moZe napraviti je

5



izbjegavanje situacija u kojim se javljaju nepozeljne emocije i osiguranje uvjeta u kojima ¢e
Sto prije nastupiti emocionalno rasterecenje.

Vrlo Cesto osobe s poremec¢ajima u ponaSanju kao svoj najveci problem verbaliziraju
nemogucnost kontrole emocija, a najcesce se to odnosi na bijes 1 ljutnju. Postoje navodi kako
se gotovo sve postojece teoretske i klini¢ke analize emocije ljutnje i S njom povezano nasilno
ponaSanje slazu u jednom: visok stupanj dozivljaja ljutnje povezan je s niskim stupnjem
kontrole ljutnje (Davey, Day i Howells, 2005). Isto tako naznaceno je i to kako klinicka
opazanja osoba koje su pokazivale ekstremno nasilje i1 grubost biljeze inhibiciju i
neiskazivanje ljutnje koji su prethodili nekim oblicima nasilnog ponasanja.

Ispitujuci dozivljaj vlastite licnosti na uzorku od 40 ispitanika, djece i mladih u dobi
od 12 do 20 godina, koji se zbog problema u ponasanju i/ili zbog problema u obitelji nalaze
pod nekom sociozastitnom intervencijom, zakljuceno je kako opisujuéi psihi¢ki dozivljaj
sebe u negativnim terminima svi ispitanici govore o nemogucnosti uspostavljanja kontrole
nad svojim reakcijama, Sto im Cesto otezava zivot i odnose s okolinom. Osnovni izvor
nezadovoljstva u cjelokupnoj slici o sebi bila je vlastita impulzivnost i nemoguénost kontrole

ponaSanja (Manzoni, 2010).

2.1. Li¢nost tipa A i potencijal za hostilnost

Psiholozi su dugo bili zainteresirani za ono sto ljude ¢ini hostilnima i agresivnima.
Hostilnost se definira kao sklonost da se na svakodnevne frustracije reagira ljutnjom i
agresivnoS¢u, da se netko lako iznervira, da se Cesto nekome neSto zamjera, te da se u
svakodnevnim interakcijama ponasa na neugodan, kritizirajuéi, antagonisticki 1
nekooperativan nacin (Oatley i1 Jenkins, 2007).

Znanstveni ciljevi, iz perspektive psihologije li€nosti jesu razumijevanje nafina na koje
hostilne osobe postaju takve, $to ih takvima odrzava i po ¢emu se jo§ one razlikuju od
nehostilnih ljudi, te ispitativanje posljedice hostilnosti u smislu vaznih Zivotnih ishoda.

Ljudi koji su skloniji ljutnji opisuju se kao tip A licnosti. Nedavna istraZivanja li¢nosti tipa A
usmijerila su se na hostilnost i sklonost ljutnji kao na toksi¢nu komponentu, onaj dio obrasca
tipa A koji je najuze povezan sa sr€¢anim bolestima (Oatley i Jenkins, 2007).

U 1960-ima su dva kardiologa, Meyer Friedman i Ray Rosenman, poceli uocavati da su
mnogi njihovi pacijenti sa sr¢anim bolestima natjecateljski nastrojeni, agresivni radoholicari i
ambiciozni, natprosjecno uspjesni ljudi, koji su ujedno Cesto hostilni, gotovo uvijek u zurbi 1

rijetko se opustaju. Friedman 1 Rosenman su ovaj obrazac ponaSanja nazvali tip A licnosti
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(Friedman i Rosenaman, 1974). Kako bi mjerili licnost tipa A, oni su razvili strukturirani
intervju koji se sastoji od 25 pitanja kojima se ispitanike pita kako oni obi¢no reagiraju u
situacijama koje uklju¢uju nadmetanje, frustraciju ili potrebu za zurbom. Odgovori koji su
indikativni za hostilnost, agresivne reakcije na frustraciju i uZzurbanost zbrajaju se u ukupan
rezultat mjere licnosti tipa A. Ispitiva¢ bi takoder pokuSao izazvati hostilnost tako Sto bi
namjerno frustrirao ispitanika tijekom intervjua. Na primjer, pokusao bi razljutiti osobu tako
Sto bi namjerno sporo govorio, oklijevao prije postavljanja sljedeceg pitanja, te se pravio da
ne razumije Sto osoba zeli re¢i. Nekim ljudima je ovakvo ponasanje vrlo iritantno i reagiraju
na hostilan ili agresivan nacin (Dembrowski i MacDougall, 1985; Dembrowski i Williams,
1989). Ako ispitanik opsuje ili uvrijedi ispitivaca i ovakvo se hostilno ponasanje ubraja u
ukupan rezultat mjere licnosti tipa A.

Kako su istrazivanja gomilala, rastao je i konsenzus da tip A zapravo nije jedinstvena osobina
li¢nosti, nego prije sindrom ili skup nekoliko osobina, koje uklju¢uju teznju za postignuc¢em,
nestrpljenje, kompetitivnost i hostilnost. Nadalje, ove znacajke se ne pojavljuju uvijek
zajedno kod iste osobe. Istrazivaci su poceli naslucivati da je iz skupine osobina koje ¢ine Tip
A mozda samo jedna Stetna. Postalo je jasno da se komponenta hostilnosti, ¢es¢e nego bilo
koja druga, pojavljuje u vezi sa sr¢anim oboljenjima (Wright, 1988).

Drugo podrucje istrazivanja odnosi se na tip A i kvalitetu Zivota. Zanimljivo, li¢nost tipa A se
pokazala povezanom s povecanim razinama odredenih pozitivnih iskustava u Zivotu, poput
srece, zadovoljstva i samopouzdanja (Bryant i Yarnold, 1990). U ovom odnosu postoje i dobni
trendovi, pa su osobe s ovim tipom li¢nosti sve manje i manje zadovoljne kako stare (Strube i
sur., 1985). Nadalje, osobe tipa A se tesko opustaju i ponekad izvjeStavaju o tome da su im
slobodno vrijeme i rekreacija stresni (Bryant, Yarnold i Morgan, 1991). Ocito, tip A je zbog
svojih sloZenih veza s emocionalnim Zivotnim stilom zanimljiva varijabla li¢nosti (Apples,

1997).

2.2. Evokacija i atribucije o ponasanju drugih

Jednom kad odaberemo one koji ¢e okupirati nasu socijalnu okolinu, u pokret je
stavljena druga klasa procesa — evokacija reakcija drugih. Evokacija se moze definirati kao
nacini na koje karakteristike licnosti izazivaju reakcije kod drugih. U usporedbi sa svojim
manje aktivnim vr$njacima, vrlo aktivna djeca su sklona izazivanju hostilnosti 1 suparniStva
kod drugih. I roditelji 1 u€itelji su skloni ulaZenju u borbu mo¢i s takvom aktivnom djecom.

Socijalne interakcije manje aktivne djece su mirnije i viSe harmoni¢ne. Ovo je savrSen primjer
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procesa evokacije na djelu — karakteristika licnosti evocira predvidljiv set socijalnih odgovora
drugih (hostilnost i borbe mo¢i). Ovaj oblik evokacije pojavljuje se kod Sirokog raspona
karakteristika licnosti, ne samo kod razine aktivnosti. Na primjer, osoba hoda niz dugacak
hodnik na svom putu za nastavu kad se netko iznenada sudari s njom. Namjere iza tog
ponaSanja osoba ¢e interpretirati ovisno o njenoj licnosti. Ako osoba ima agresivnu li¢nost,
vjerojatnije ¢e interpretirati taj sudar kao hostilan i namjeran. Ako ima ugodnu li¢nost,
vjerojatnije ¢e taj sudar interpretirati kao slucajan (Gibbs, 2006).

\Vezano za agresiju i evokaciju hostilnosti, poznato je da agresivni ljudi evociraju hostilnost
kod drugih (Dodge i Coie, 1987). U biti, ljudi koji su agresivni ofekuju da ¢e drugi biti
hostilni prema njima. Nedavno istrazivanje je pokazalo da agresivni ljudi kroni¢no
interpretiraju dvosmislena ponaSanja drugih, kao S$to je sudar s nekim, kao namjerno hostilan
(Dill 1 sur., 1999). To se naziva pristranost hostilne atribucije, sklonost zaklju€ivanju o
hostilnoj namjeri od strane drugih kad smo suoceni s njihovim nesigurnim ili nejasnim
ponasanjem. Buduéi da ocekuju da ¢e drugi biti hostilni, agresivni ljudi su skloni tretiranju
drugih na agresivan nacin. Ljudi prema kojima su se drugi ponasali na agresivan nacin, ¢esto
se takoder ponaSaju agresivno. U tom slucaju, agresivne reakcije drugih potvrduju ono §to
agresivna osoba sumnja cijelo vrijeme — drugi su hostilni prema njima. Ali ono $to agresivna
osoba propusta shvatiti jest da je hostilnost drugih proizvod njezinih djela — agresor je evocira
kod drugih tako §to ih tretira agresivno. Ukratko, evokacija — nacini na koje karakteristike
licnosti izazivaju reakcije kod drugih — jest drugi kljucni proces putem kojeg licnost moze

utjecati na socijalnu interakciju (Gibbs, 2006).

2.3. Roditeljski stil koji utje¢e na upravljanje ljutnjom i odnosi s vr$njacima

Iako djeca imaju primitivan kapacitet za upravljanje uzbudenja prema orijentiranju i
izbjegavanju stimulacije, tijekom ranog djetinjstva, intervencije skrbnika su kljucne u
pomaganju djetetu da upravlja uzbudenjem 1 eventualno u uc¢enju samokontroli uzbudenja. Za
neku djecu i skrbnike, regulacija uzbudenja je izazovnija zbog razlika u temperamentu koje
odreduju sklonost ljutnji. Medutim, osjetljivi 1 responzivni skrbnici Stite djecu od stresa i
prekomjerne stimulacije koja je povezana s boljim dugoro¢nim rezultatima. Stoga, djecje
izrazavanje 1 upravljanje emocijama, uklju¢ujuéi ljutnju, razvija se u kontekstu
interpersonalne interakcije. Djecji razvojni perceptivni i kognitivni kapaciteti dopustaju im da
razlikuju poznate skrbnike od drugih pojedinaca i da oblikuju ocekivanja koja se temelje na

proslim dogadajima u interakciji, koji u konacnici kulminiraju razli¢itima odnosima

8



privrzenosti. Dokazano je kako kvaliteta privrZzenosti u odnosu utjeCe na izrazavanje i
upravljanje emocijama. Vecina djece oblikuje sigurne stilove privrZenosti sa skrbnikom; ti
sigurni odnosi su povezani s povecanim izraZzavanjem pozitivnih emocija i smanjuju
izrazavanje negativnih emocija (ukljuc¢uju¢i ljutnju) izmedu 14. i 33. mjeseca. Kako god,
djeca koja formiraju nesigurne stilove privrzenosti sa skrbnicima nastavljaju izrazavati
negativne emocije; ustvari djeca ¢iji su skrbnici bili zlostavlja¢i poveéavaju izrazavanje
negativnih emocija, posebice ljutnju (Kochanska, 2001).

Za vecinu djece, predskolski period je vrijeme za ogroman napredak u upravljanju ljutnjom i
drugih emocija. Upravljanje emocija ima viSe aspekata; ukljucuje strategiju ucenja
prilagodavanja, moduliranja ili noSenja s emocijom, takoder i ucenja strategija za pokazivanje
emocija koje su prikladne za odredene situacije i konstruktivno noSenje sa situacijama koje
poti¢u emocije. UspjeSno upravljanje emocija zahtijeva od djece da prepoznaju i razumiju
emocije kako bi mogli upotrijebiti vazne i prikladne strategije za upravljanje emocijama i
nosenja sa izazovnim situacijama. Razvoj jezika pruza mocéno oruzje za opisivanje i
razumijevanje emocionalnih iskustava 1 poboljSavanje komunikacije sa skrbnicima i
vr$njacima. PoboljSane komunikacijske vjeStine doprinose konstruktivnom noSenju S
konfliktima zbog igracaka i predmeta, §to dovodi do smanjivanja fizicke agresivnosti i izljeva
bijesa kod mnoge djece za vrijeme predskolskog i osnovnog Skolovanja. Jezik je takoder
vazno sredstvo socijalizacije u odnosu prema roditeljima koji mogu imenovati emocionalna
iskustva za djecu 1 ponuditi prijedloge za noSenje s ljutnjom. Izmedu 3. i1 5. godine, postoje
vazni razvojni pomaci u dje¢jem razumijevanju mentalnih stanja 1 shvacanja uzroka i
situacijskih odrednica emocija kod sebe i drugih koji isto doprinose razvojnom kapacitetu
upravljanja ljutnjom i drugih emocija. Kako god, za manjinu djece koja su neuspje$na u
ucenju kontrole ljutnje i drugih snaznih emocija, negativna emocionalnost i slabo upravljanje
emocijama predvida probleme u odnosima s vrSnjacima i eksternalizaciju problema u vrticu 1
osnovoj Skoli. Nancy Eisenberg 1 kolege (1999; prema Eisenberg) su provele istrazivanja o
interakciji djecje emocionalnosti 1 njihovog kapaciteta za reguliranje emocija 1 utjecaj
interakcija na socijalno funkcioniranje. PaZljiva opaZanja predskolske djece otkrila su
individualne razlike i kod dje¢jeg emocionalnog intenziteta i u nacinima upravljanja jakim
emocijama, ukljuCujuc¢i ljutnju. Konstruktivnije 1 ucinkovitije strategije kontrole emocija
ukljucivale su odvracanje paznje od stresora kao i strategija usmjerena na emociju i problem,
dok su manje konstruktivne i manje ucinkovite strategije upravljanja ljutnjom bile fizicka
osveta, agresivnost ili ispadi bijesa. Nastavnici i roditelji smatraju da su ona djeca koja imaju

visok intenzitet emocija i koja koriste manje konstruktivne strategije upravljanja emocija
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manje socijalno vjesta. Kombinacija visokog emocionalnog intenziteta i loSe emocionalne
kontrole u predskolskoj dobi predvida problemati¢na ponasanja u osnovnoj Skoli. Zanimljivo
je da visoki emocionalni intenzitet u kontekstu dobrih upravljackih strategija nisi bili
povezani s kasnijim rizicima, §to dovodi do zakljucka da rizici povezani s djecom koja imaju
negativhu emocionalnost mogu se neutralizirati roditeljstvom koje promice upravljanje
emocijama i ucenje ucinkovitih strategija za samokontrolu emocija. Djecja sposobnost da
upravljaju ljutnjom ovisi o ranijoj socijalizaciji 1 ucenju vjeStina od strane roditelja
(Kochanska, 2001).

Denham (1993) je u svom istrazivanju dosao do zakljucka da majke koje su reagirale na
dje¢ju ljutnju s mirno¢om 1 veseljem imale su djecu koja su pokazivala vise srece u
potencijalno stresnim situacijama kao S$to je primjerice lijecnicki ured, bez obzira na djecju
dob, spol i obrazac emocionalnog izrazavanja. S druge strane, uparivanje djecje ljutnje s
roditeljskom ljutnjom dovodi do neposlusnog ponasanja i loSe samokontrole djeteta. Djeca
svih dobi sklona su smatrati neostvarene zelje kao glavni tematski uzrok ljutnje. Roditelji koji
imaju djecu s teskim temperamentima, skloni su nesuradnji, ¢esto potiskuju zeljene rezultate
od svoje djece kako bi zadobili poslusnost i tako indirektno socijaliziraju svoju djecu da
osjecaju jo§ vecCe razine negativnih emocija. Roditeljske socijalizacijske strategije koje
stavljaju naglasak na toplinu i otvoreno emocionalno izrazavanje doprinosi dje¢jem
cjelokupnom emocionalnom razvoju ukljucujuéi prikladnu ekspresiju, percepciju i kontrolu
ljutnje. Kako god, strategije kaznjavanja koje se ispreplic¢u s roditeljskom grubos¢u, kao Sto su
prijetnje 1 kaZnjavanje, dovode do deficita u svim podru¢jima emocionalnog razvoja 1 takva
djeca su pod ve¢im rizikom za konflikte u njihovim budu¢ima odnosima s vr§njacima
(Potegal, Stemmler i Spielberger, 2010).

U osnovnoj Skoli, norme u grupi vr$njaka naglasavaju kontrolu jakih emocija. Iako su djeca,
bez obzira na socijalni status u vrSnjackoj grupi, svjesna normi za kontrolu ljutnje, takoder
1zjavljuju kako je ljutnju teze kontrolirati od drugih emocija. Reagiranje s ljutnjom i agresivno
ponasanje prema drugoj djeci povecava se zbog suoCavanja s vrSnjackim odbacivanjem,
vr$njackom viktimizacijom, te postajanjem zlostavljatem ili Zrtvom. Na primjer, Zrtve
zlostavljanja su naj¢eSce najagresivnija grupa i karakterizira ih manjkavost u kontroliranju
ljutnje. Za djecu koja su reaktivno agresivna, intervencije koje naglaSavaju razumijevanje i
kontrolu ljutnje dokazano su ucinkovite. Stoga, rana socijalizacija koja je usmjerena na
pomaganje djeci u upravljanju jakih emocija moze doprinijeti buducoj djecjoj interakciji s
vr$njacima. VrS$njacka prijateljstva su jako vazan kontekst za ucenje o upravljanju snaznih
emocija, ukljucujuéi i ljutnju. Odrzavanje prijateljstava moZe biti vazan izvor motivacije za
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upravljanje ljutnjom. Postoje longitudinalna istrazivanja o prijateljstvima iz razdoblja kasnog
djetinjstva i adolescencije koja su potvrdila da djeca u konfliktu s prijateljima traze i stjeu
ucinkovitije strategije za kontrolu ljutnje (Kochanska, 2001). U srednjem djetinjstvu,
agresivne i izbjegavajuce strategije su vrlo Ceste, ali smanjuju se tijekom adolescencije.
Adolescenti koriste cjenkanje kao najceS¢u strategiju u svom srednjem djetinjstvu. Ti
longitudinalni podaci pokazuju kako prijateljstva mogu biti jako vazan kontekst za ucenje
upravljanja ljutnjom na adaptivan nacin.

Djeca koja nisu dobro prihvac¢ena od strane vrSnjaka ili koja imaju par ili nemaju prijatelja
mogu biti liSena vaznog socijalizacijskog konteksta za ucenje nacina kako upravljati ljutnjom.
Drugi podaci pokazuju da djeca koja imaju teskoce u upravljanju ljutnjom i drugih emocija
pod rizikom u razvijanju raznolikih problema, ukljucujuc¢i, neuspjeh u skoli, odbacivanje

vr§njaka, agresivnost 1 viktimizaciju (Casey, 1994).

3. TRETMANI LJUTNJE

3.1. Kognitivno-bihevioralni tretman ljutnje

Uspostava kontrole ljutnje moze se postié¢i razli¢itim tretmanima, a naj¢es¢a od njih je
kognitivno-bihevioralna. Uspjesni tretmani ljutnje postoje u Sirokom rasponu za odrasle,

adolescente i djecu.

Kognitivno-bihevioralne intervencije usmjerene su na razli¢ite elemente. Na primjer,
strategije koje povecavaju samosvijest o ljutnji mogu biti usmjerene na citave sekvence (kao
Sto je biljezenje reakcija osobe, igranje uloga, bihevioralni elementi). Klijenti mogu iskusiti
povecanu ucinkovitost u smanjivanju svoje ljutnje time §to postaju sposobni koristiti strategije
noSenja s ljutnjom kada postanu svjesni sebe i okidaca njihove ljutnje.

Druge strategije interveniraju izmedu dogadaja koji poticu ljutnju 1 reakcija na te dogadaje.
Pojedinac moze prikladno izbjegavati dogadaje koji provociraju ljutnju kao npr. kada se par
dogovori da nece raspravljati o teSkim obiteljskim problemima nakon 9 sati navecer kada su
oboje ve¢ umorni jako); udaljavati se vremenski od provociraju¢ih trenutaka (na primjer, ljut
poslovoda naucio je reci stvari kao: ,,Trebam malo vremena razmisliti o tome ponovno 1 onda
¢emo o tome pricati, 1 nagli prekid impulzivnih agresivnih poriva; uzeti ,.time-out™ (Beck 1
Fernandez, 1998).

Intervencije relaksacije fokusirane su na emocionalno i psiholosko uzbudenje, tako da se
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trenira klijente da smanjuju uzbudenje i povecavaju osjecaj smirenosti i kontrole, jer pri tome
poboljsavaju sveukupni kapacitet upravljanja ljutnjom.

Kognitivna terapija fokusira se na disfunkcionalne i kulturalne elemente predfaze

ljutnje, iskrivljene procese procjene i kognitivne komponente dozivljene ljutnje. Takoder, taj
pristup pomaze pojedincu identificirati i promijeniti sadrzaj kognitivne sheme koja izaziva
ljutnju. Trening samo-instrukcija i rjeSavanja problema imenuje kognitivne elemente ljutnje,
pruzajuc¢i pomo¢ u mijenjanju dijaloga o ljutnji sa samim sobom i vodenju sebe kroz dogadaje
koji izazivaju ljutnju na smireniji nac¢in koji je viSe usmjeren na zadatak.
Humor se isto predlaze za ljutitu emocionalnost i kognicije. Na primjer, ako klijent naziva
druge ,.kretenima‘, moze se traziti od njega da konkretnije definira termin. Obi¢no to dovodi
do imena kao §to su ,,smotani retardi, a to su smijeSna neljutita zapazanja. Takoder se moze
traziti od njih da nacrtaju sliku ,kretena® $to moze rezultirati smijeSnim skeCom. Takve slike
se mogu ponavljati kada god pojedinac se ukljuci u takvo etiketiranje.

Komunikacija, asertivnost i vjestine rjeSavanja konflikata usmjerene su na razlicite
aspekte pobude ljutnje. Na primjer, kognitivne, relaksacijske, asertivne i komunikacijske

vjestine spajaju se zajedno u uc¢inkovitu kombinaciju (Norcross i Kobayashi, 1999).

3.2. Ljutnja u braku i intervencija

U braku postoje Cesti konflikti i ljutnja moze predstavljati veliki problem. Gottman i
Levenson (1992) su u nizu svojih 20-godisnjih istrazivanja trazili od bra¢nih parova da dodu u
njihov laboratorij. Gottmanovi 1 Levensonovi neuravnoteZeni bracni parovi bili su ceS¢e u
sukobu, viSe su se branili, bili su lju¢i, viSe povuceni kao sluSaci, iskazivali su manje
naklonosti, bili su manje nezainteresirani za svoje partnere i manje radosni u interakciji.
Eksperimentatori su pretpostavili da se nestabilnost braka tj. po€etno nezadovoljstvo, zatim
ozbiljno razmisljanje o razdvajanju, razdvajanje i na kraju rastava braka, mogu predvidjeti
kod parova koji ne uspijevaju zadrzati odnos od pet pozitivnih prema jedan negativni sadrzaj
tijekom sukoba. Kod ispitivanih parova (1990; prema Kemperu) pitanje je jesu li oni
zaokupljeni s mo¢i ili nastoje jedno drugome osigurati polozaj i ljubav. Gottman (1993b) u
svojoj knjizi samopomoci tvrdi da stabilnost ukljuc¢uje zadrZzavanje barem odnosa 5:1 izmedu
pozitivnih 1 negativnih osjecaja u interakcijama, premda ne razmatra zna€enje izraZzenih briga.
Isti autor predlaze sljedecu taksonomiju parova. Neke parove naziva "procjenjivacima" i kod
njih oba partnera slusaju, shvacaju i procjenjuju ono Sto drugi partner govori. "Prevrtljivci"”
manje popustaju, ali imaju jaCe emocije, i pozitivne i negativne. "Izbjegavaci" umanjuju
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znacaj sukoba i opcenito su manje emocionalni od druge dvije skupine. Prema Gottmanu,
nestabilnost braka osobina je "neprijateljskog” i "neprijateljski-udaljenog" stila gdje barem
jedan partner ne uspijeva zadrzati odnos od pet pozitivnih spram jedne negativne emocije.
Parovi koji ga cCeS¢e postizu usmjeravaju se na planiranje buducnosti i CeS¢e koriste
prihvacajuéi ton prilikom razmatranja partnerovih argumenata. Oni koji zauzimaju poziciju
"dobitak-gubitak" ce$¢e se usmjeravaju na proslost, izrazavaju negativne procjene poput
okrivljavanja te izrazavaju frustraciju, ljutnju i prezir.

U svjetlu teorije emocija, ¢ini se da ljutnja nije glavna razaraju¢a snaga odnosa, premda je
ljudi ne vole i premda je bila manje Cesta kod Gottmanovih uravnotezenih bra¢nih parova.
Prema Gottmanu, mnogo jaci razarajuci elementi su izrazavanje prezira, ¢eS¢e jadikovanje i
obrana, tvrdoglavost, povlacenje i ¢eS¢e "ogradivanje kamenim zidom". Ljutnja moze biti
izraz osobnosti i premda su neki brakovi uglavnom intimni u svom odnosu "mi-zajednistva",
drugi dopustaju vise individualnosti, §to neupitno ukljucuje vise ljutnje i sukoba. Medutim,
prevrtljivi parovi znaju kako ¢e rijesiti sukobe (Forgas, 1995).

Bihevioralna terapija se moze primjenjivati i za odnos medu partnerima, a to moze biti trening
asertivnosti u obliku u€enja socijalnih vjeStina. Mnogim ljudima tesko je prihvatiti uvjerenje
da je prikladno ili ispravno zauzimati se za sebe. Trening asertivnosti moze Koristiti onima
koji: 1) ne mogu izraziti ljutnju ili razdrazljivost, 2) tesko kazu "ne", 3) pretjerano su pristojni
1 dopustaju drugima da ih iskoriStavaju, 4) teSko izrazavaju naklonost i druge pozitivne
reakcije ili 5) osje¢aju da nemaju pravo izraziti svoje misli, uvjerenja i osjec¢aje. Temeljna
pretpostavka treninga asertivnosti jest da ljudi imaju pravo (ali ne i obvezu) sebe izraziti.
Jedan cilj takvog treninga jest povecati repertoar postupaka kako bismo mogli odluciti
hoéemo li se u odredenim situacijama ponaSati asertivho. Agresivna osoba zahtijeva i
nareduje (ne koristi rije¢i ,,molim“ 1 ,hvala®), optuzuje 1 krivi druge, ne priznaje svoje
pogreske, usmjerena je na osobu, a ne na ponasanje osobe, ne slusa i prekida, glasno govori,
ima agresivnu gestikulaciju i zuri u sugovornika. Osim toga, ona se bori za svoja prava pod
svaku cijenu, ne vode¢i racuna o drugima. Izaziva najceSc¢e ogorcenost kod drugih koja Cesto
prelazi u agresiju. Iz toga razloga osobu se poducava asertivnom stilu i oducava od
negativnog ponasanja.

Trening asertivnosti nije lijek za sve, ali jest tretman izbora u radu s ve¢inom klijenata koji

imaju teskoce u odnosima s ljudima (Parkinson, 1996).
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3.3. "Pravedna' ljutnja i strategije upravljanja ljutnjom na radnom mjestu

Osveta je dio socijalnog radnog Zivota. Za mnoge, osveta predstavlja iracionalnu, ako
ne i zlu, reakciju, prema dogadajima na radnom mjestu. Puno istrazivanja pokazuje kako je
motivacija za osvetom utemeljena na percepciji da je pojedinac zrtva nezasluzene Stete i
osjecaja nepravde. Kako se zrtve nose s ljutnjom? Utvrdeno je da postoje dvije kategorije
reakcija — kognitivne i bihevioralne. Kognitivne strategije upravljanja ukljucuju ne €injenje
ni¢eg bihevioralnog kako bi se rijeSio ili eskalirao konflikt, dok su bihevioralni odgovori
proaktivne, namjerne promjene u ponasanju prema pocCinitelju Stete s ciljem da se obnovi
pravda ili obnovi odnos. Kognitivne strategije su opravdavanje ne ¢injenja nicega, fantazije i
prastanje. Bihevioralne strategije su izbjegavanje, osveta i pomirenje (Buss, 1962).

Jedan od kognitivnih odgovora je racionalizacija ne ¢injenja ni¢ega. Objasnjenja za pasivnost
variraju. Jedno od objasnjenja je samorezignacija, Sto zna¢i da osoba "odustaje" i misli da
nijedan postupak osvete moze biti u¢inkovit. Drugo objasnjenje je da neki ljudi ne ¢ine nista
zbog nedostatka kreativnosti. To jednostavno zna¢i da oni ne mogu izmisliti niSta $to bi
ucinili. Tre¢e objasnjenje je da mnoge Zrtve jednostavno vjeruju da osveta na radnom mjestu
nije moralno ispravna. Tripp i Bies (1997) identificirali su sedam moralnih prosudbi koje neki
ljudi imaju prema osveti na radnom mjestu. Mnogi ljudi smatraju osvetu "neprofesionalnom”
ili "nelegitimnom", jer narusava norme zajednice i radnog mjesta ili prema njihovom
misljenju osveta nikada ne poboljSava poslovne interese. Kona¢no, neke Zrtve jednostavno
zele 1zbjeci "troskove ljutnje". Druga kognitivna reakcija su fantazije o osveti su ¢est odgovor
u ranim kvalitativnim podacima. Zrtve izvje$tavaju o Zivopisnim i &esto agresivnim
izmisljenim scenama u kojima se Zrtva osvecuje poc€initelju Stete. Takvi snovi sadrZze bogate
detalje u toj mjeri da pojedinac moze "osjetiti" bol koju Zrtva nanosi pocinitelju u
osvetnickom postupku. U jednoj od takvih mastarija osoba je zamislila kako otima Sefa, lijepu
mu traku na usta, prosipa med po njemu i pusta pcele na njega. Ta osoba je izjavila kako ne bi
nikad to u stvarnosti ucinila, ali maStanje o tome jednostavno otpusta stres nepravde koja joj
je ucinjena. Ono §to je zanimljivo jest da Zrtve mogu imati osvetnicke scene s tako jasnim i
zivim detaljima, ali bez namjere da se ti osjecaji slijede u stvarnosti (Buss, 1962).

Neke zrtve nadilaze mastarenje 1 ukljucuju se u kovanje zavjere koje ukljucuje zamisljanje
kazne koju bi pojedinac mogao primijeniti na po€initelju i moze ukljucivati trazenje prilike za
odgovarajuce prilike i regrutiranje saveznika koji su potrebni da se izvede zavjera. Glavna
razlika izmedu urote i maStarenja je ta da u zavjeri Zrtva vjeruje da ustvari moze izvesti ju

(sprovesti fantaziju). Ponekad je zavjera takva opsesija da se pojavljuje godinama.
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Tre¢a kognitivna reakcije je prastanje koje se moze definirati kao "internalni akt otpustanja
ljutnje i1 prijezira prema krivcu" (Tripp i sur, 2007). Prastanje je interpersonalni odgovor u
kojem zrtva izabire ne uzvracati udarac, nego osjecati empatiju umjesto ljutnje. Jedan od
administratora je rekao ,,Prestao sam se osjecati ljuto kada sam shvatio koliko ta osoba ima
problema* (Bies, 2000).

Jedan od bihevioralnih odgovora je izbjegavanje. U nekim slucajevima, zrtve izbjegavaju
kontakt s pociniteljem $to je vise moguce. Umjesto da se suoce s krivcem ili kooperativno
(npr. pomirenje) ili agresivno (osveta), zrtva se povlaci od interakcije s pociniteljem za stalno.
Zrtva smatra te interakcije neugodnim i averzivnim, vjerojatno iz straha od budu¢ih uvreda ili
zbog gadenja nad proslim uvredama. Takva vrsta odgovora dovodi ljude da postanu
hipersenzibilni prema nazocnosti krivca i njegovog rasporeda i zato izbjegavaju u potpunosti
tu osobu.

Drugi bihevioralni odgovor je osveta koja se moze definirati kao "akcija na reakciju prema
percipiranoj Steti ili nepravednog ponasanja od osobe koja je namjerno ucinila Stetu ili
kaznu". Osveta moZe poprimiti razlicite oblike, ovisno o situaciji i predmetu. Na primjer, neki
oblici osvete ukljucuju reakcije smanjenja nepravednosti. Na primjer, Zrtve mogu namjerno
zabuSavati na poslu, kao §to je primjerice neodobravanje pocinitelju kada mu je potrebno
pruziti podrsku ili namjerno izvodenje povrSnog posla. U svim tim ponaSanjima, dobrobit
koju prima pocinitelj Stete od osvetnika je smanjena ili eliminirana, jer to je nacin da se vrati
"zlo za zlo". U drugim slucajevima, postupak osvete moze se fokusirati na nanoSenje Stete
tudoj reputaciji ili statusu. Neki od tipova osvete su javni prigovori koji ponizavaju drugu
osobu, javno zahtijevanje isprike koja treba osramotiti krivca, ocrnjivanje krivca, pokretanje
parnice.

Tre¢i bihevioralni odgovor je pomirenje koje se definira kao trud Zrtve koji poprima oblik
dobre volje prema krivcu u nadi da ¢e se odnos popraviti. Razlikuje se od oprosta, jer
opraStanje je intrapersonalno, a pomirenje interpersonalno. Dakle, moguce je oprostiti bez
pomirenja i obrnuto. Na primjer, moguce je nadi¢i negativne emocije bez da se osoba nada ili
eka da se odnos s krivecem popravi. Zrtva moZe imati namjeru pomirenja dok jo snazno
osjeca ljutnju ili prezir. To se moZze pojaviti ako Zrtva smatra pomirenje djelotvornim i dobrim
za odrzavanjem odnosa. Dakle, dozivljena nepravda na poslu izaziva ljutnju koja se moze
rjeSavati na razli¢ite nacine, a optimalne strategije od svih navedenih koje pozitivno utjecu na
psihi¢ku dobrobit su oprastanje i pomirenje, a ostale mogu biti neadaptivne i neprimjerene, jer
donose kratkorocno olakSanje, ali dugorocno njima pojedinac nanosi Stetu i sebi i1 drugima

Zakljuceno je kako osvecivanje toliko koSta osvetnika, jer je bolje "oprostiti 1 zaboraviti" ili
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jednostavno pustiti vremenu da prode da se stvari smire, ¢ekajuci sve dok se ne pojavi prilika

koja nema veliku cijenu koju pojedinac moze razumno provesti (Buss, 1962).

3.4. Tretman poremecaja ophodenja s djecom

Veliki izazov danasnjem drustvu predstavljaju mogucénost "nosenja" s poremecajima
ophodenja. Jedan od najtezih problema drusStva Cesto je upravo traZzenje odgovora na pitanje
kako se nositi s ljudima ¢ija je socijalna svijest gotovo potpuno nerazvijena. S obzirom na
razmatrano glediSte u obiteljskim konfliktima i siromasnim roditeljskim vjestinama koje
karakteriziraju obiteljske odnose djece s poremecéajima ophodenja, proizlaze i najces¢i oblici
tretmanskih aktivnosti. Terapijski pristup kojem se najviSe obrata paznja su intervencije
vezane uz roditelje 1 obitelji djece s poremecajima ophodenja. Roditelji se poucavaju kako da
svoje postupke prilagode djeci tako da konzistentno nagraduju prosocijalno, a ne antisocijalno
ponasanje. Roditeljima se omogucéava usvajanje znanja o principima socijalnog ucenja i
tehnike pozitivnog potkrepljivanja. Ovakvi tretmani imaju za cilj smanijiti i oslabiti negativne
obiteljske interakcije povezane s antisocijalnim ponaSanjem. Zapisujuci pojedine dogovorene
postupke, trenirajuci s terapeutom i procjenjujuci ponasanje kao "domacu zadacu", roditelji
uce identificirati problematicno ponasanje, opazati njegovu ucestalost i situacije koje utjece
na njegove cescée 1 rjede javljanje.

Kazdin (1985) utvrdio je da se takav tretman pozitivno odraZava i na ponaSanje ostale brace 1
sestara u obiteljima koji imaju dijete s antisocijalnim ponaSanjem. Takoder je utvrdio kako
ovakvo uvjezbavanje roditelja pokazuje slabije rezultate u obiteljima s niskim
socioekonomskim statusom i onima kod kojih su prisutni bra¢ni problemi. Zanimljivo je da se
ovaj program treninga roditelja pokazao efikasnim i u poboljSavanju ponaSanja djeteta u
Skoli, $to upucuje na generalno pozitivne promjene u ponasanju djece (Manzoni, 2010).
Izravni rad s djecom najceS¢e obuhvaca kognitivhu terapiju koja se temelji na prije
spomenutim rezultatima o povezanosti kognitivnih procesa 1 agresivnog ponasanja.
Kognitivna interpretacija odredene situacije Cesto je podloga za antisocijalno ponasanje.
Primjerice, agresivna djeca interpretiraju nehoticne postupke okoline kao neprijateljske
postupke uperene protiv njih. Tako subjektivno tumacenje situacije dovodi do agresivne
reakcije u situacijama u kojima uopce nisu bili ni¢im izazvani. VjeZbanjem stjecanja kontrole
nad srdzbom agresivno se dijete u¢i nacinu kontroliranja i upravljanju vlastitom srdZbom u
situacijama koje kod njega izazivaju srdzbu (napustanje mjesta sukoba upotrebljuju¢i metode

odvlacenja pozornosti, govore¢i samom sebi umirujue stvari). Primjerice, kognitivno-
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bihevioralni tretman, "STOP-THINK-DO" za cilj imati nauciti djecu stati i razmisliti prije
nego Sto se impulzivno odlu¢i na reakciju, §to u konacnici znaci usvajanje samokontrole.
Ovakvi programi uce djecu vjestini rjeSavanja problema igranjem uloga i uvidanjem vlastitih
krivih percepcija te noSesnju s uzbudenjem bez nasilnog ponaSanja. Uvjezbavanjem empatije
djecu se uci sposobnosti razvijanja emocija i stavova druge osobe kako bi im se pomoglo da
se bolje snalaze u meduljudskim odnosima i eventualnim sukobima s vr$njacima.

Terapeut osigurava uvjete da dijete uvjezbava svoje novousvojene vjestine u provocirajuéim
situacijama 1 nagraduje pozitivne promjene u djetetovom ponaSanju. Najbolje rezultati u
tretmanu poremecaja ophodenja postizu se programima koji s jedne strane imaju za cilj
poboljsati vjestine uspjeSnog roditeljstva, a s druge strane imaju zadatak djelovati na
djetetovo kognitivno procesiranje. Tremblay 1 sur. (1990) su nakon dvogodiSnjeg programa
koji je bio usmjeren prema djeci vrticke dobi koja su pokazivala suprostavljajuce i agresivno
ponasanje i usporedivajuci njihove rezultate s kontrolnom skupinom, izvijestili o krucijalnim
promjenama koje su se zbile u ponasanju djece, a pripisali su ga djelovanju treninga roditelja
1 razvoju socijalnih vjestina djece. Djeca koja su sudjelovala u tretmanu i tri godine nakon
njegova prestanka pokazivala su opcenito manje sukobljavajuceg i agresivnog ponasanja. O
efikasnosti paralelnog djelovanja edukacije na djecu, njihove roditelje i odgajatelje u vrticima
govori 1 rad Lebedine Manzoni (2000). Integralna metoda koja se zasniva na ucenju i
vjezbanju efikasnijih mehanizama razumijevanja vlastitih 1 tudih emocionalnih stanja,
usvajanju socijalnih vjeStina primjerenih dobi, radena je u dje¢jim vrti¢ima u Republici
Hrvatskoj. Rezultati su pokazali statistiCke znacajne razlike u gotovo svim varijablama u
korist eksperimentalne skupine, §to zna¢i da su djeca koja su obuhvacena integralnom
metodom bila procijenjena kao izrazito prosocijalno orijentirana (suosjecanje s drugima,
tolerantnost, empati¢nost, kolegijalnost, druzeljubivost) te neagresivna (ne stvaraju nikakve
konfliktne situacije, ako do njih 1 dode rjeSavaju ih mirnim putem). Ve¢ina ovih metoda
usmjerena je na djecu koja jo$ nisu pokazala ozbiljno delikventno ponasanje. Studije pokazuju
da je izbjegavanje dodira s pravosudem klju¢no za uspjeSnu terapiju delikvenata. Kada
jednom dijete s poremecajima ophodenja stupi u dodir s pravosudem postaje sve teze
preusmjeriti ga na prosocijalni nacin zivota. Osim toga, kad problemati¢no ponasanje postane
uobicajeno za ponaSanje djeteta, 0no postaje otpornije na bilo kakav oblik tretmana (Manzoni,
2010).
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4. ZAKLJUCAK

Ljutnja je dugo vremena bila zapuStena od strane profesija koje se bave mentalnim zdravljem.
Ljutnja se moze tretirati u¢inkovito. lako je vecina istrazivanja usmjerena na kognitivne i
bihevioralne intervencije, drugi teoretski pristupi ljutnji takoder puno toga pruzaju korisnoga
za nauciti o efektivnim intervencijama ljutnje. Karakteristike koje razlikuju ljutnju od drugih
emocija upravljaju izborom intervencija, jer ljuti pojedinci ne zele promijeniti svoju ljutnju
zbog toga Sto vjeruju da su dozivjeli nepravdu. Iz tog razloga gradenje terapeutskog
saveznistva s takvim klijentima moze zahtijevati puno viSe paznje u terapijama nego drugi
emocionalni poremecaji. Puno istrazivanja je pokazalo da su klijenti zadrzali uspjeh kojih su
postigli na kraju tretmana i poboljsali svoje strategije.

Istrazivanja o ljutnji pokazuju promjenu na razliCitim vrstama mjera — ne samo kod
samoprocjena psiholoskih mjera nego i znacajne promjene kod procjena drugih ponasanja.
Kontrola ljutnje moZze biti vrlo teska. Emocionalni ispadi, fizicka agresivnost i nasilje su samo
neke od posljedica koje ljutnja donosi: pojedinci koji dozivljavaju kroni¢nu ljutnju podlozniji
su zdravstvenim problemima kao Sto su dijabetes, sréane bolesti, insomnija i depresija.
Intervencije mogu biti od velike pomo¢i upravo zbog svih negativnih posljedica koje ljutnja
donosi. Uz pomo¢ terapeuta, osoba koja ima problema s ljutnjom moze otkriti Sto je uzrok
njene frustracije 1 potencijalno identificirati okidace ljutnje te nauciti zdrave nacine
izbjegavanja ili noSenja s tim situacijama. Emocionalna kontrola je klju¢na komponenta
ucinkovite intervencije ljutnje 1 pomocu tih tehnika pojedinac je osnazen suociti se sa
stresnim okolnostima. Klijent pomoc¢u tretmana stje¢e samokontrolu i postiZe emocionalnu
uravnoteZenost koja donosi dobrobit njegovom mentalnom i fizickom zdravlju i ljudima oko

njega.
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