
LJUTNJA 

„Ne razumijem, je l' se onda smijem ili ne smijem ljutiti?" 

 

 

 

Ljutnja je osjećaj i svi osjećaji su u redu. 

 Ljutnja nam "govori" nešto o nama. 

Kada smo ljuti znači da nam je netko napravio nešto što nam se ne sviđa, doživjeli smo 

neku nepravdu, mislimo da nas netko ne razumije ili smo naišli na neku prepreku u 

postizanju našeg cilja. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Nacrtaj ljutite izraze lica: 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ljutnja se može pojaviti naglo i može biti intenzivna. 

 

Trebamo naučiti kako ljutnju možemo izraziti da ne povrijedimo sebe ili druge 

 

Ljutnja NIKADA NIKOME ne može biti opravdanje za agresivno ponašanje. 

 

Izražavanje ljutnje prihvatljivim načinima treba vježbati. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ovo su neki primjeri prihvatljivog izražavanja ljutnje. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Postoje načini koji će ti pomoći da se nosiš sa svojim osjećajima: 

 

1. OHLADI SE. Jednostavno prestani raditi ono što radiš i opusti se. Diši DUBOKO. 

Zatim glasno izdahni. Razmišljaj o lijepim stvarima. Radi polagane pokrete rukama i nogama. 

Bavi se pozitivnim mislima. Na kraju si čestitaj na kontroliranju svojih osjećaja.  

 

2. STANI, RAZMISLI, IZABERI.  

a) Stani. Prva stvar koju moraš učiniti jest pobrinuti se da ne učiniš nešto zbog čega ćeš 

požaliti. Reci si: «Stani!» Ne čini ništa! Samo stoji ili sjedi i budi tih. 

b) Razmisli. Sljedeća stvar koju moraš učiniti jest smiriti se i razmisliti o tome što se 

događa. Kako bi u tome lakše uspio, posluži se razgovorom sa samim sobom. Upitaj se: «U 

čemu je problem?» 

«Hoću li dobiti ono što želim ako donesem ovu odluku?» 

«Hoće li to učiniti situaciju boljom ili gorom?» 

«Hoće li se svatko osjećati poštovanim?» 

«Hoću li poslije biti ponosan na to što sam učinio?» 

«Hoće li me to držati podalje od nevolja?» 

c) Izaberi. Nakon razmišljanja o tome što bi sve mogao učiniti izaberi onu mogućnost 

za koju postoji NAJVIŠE dobrih razloga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ZAPAMTI: 

Svatko se ponekad naljuti i uznemiri. To je normalno.  

Kad su tvoji osjećaji zaista snažni lako je donijeti krivu odluku.  

«Stani, razmisli, izaberi» je vještina koja ti može pomoći da se na bolji način nosiš sa 

situacijom. 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ZAPAMTI ZLATNO PRAVILO: 

 

 

 

 

     RAZMISLI 

IZABERI 


