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MI DA Viha paneb meie kehas vere liikuma jésemetesse, et saaksime
viha tekitanud olukordades pdgeneda vai vastu vaidelda.
Meie sidamelségid hippavad lakke ja viha vallutab meie

TE HA aju. Viha on vérreldud jGéméega - selle ndhtav osa vaib

anda vale arusaama, sest suurem osa jd@méest, nagu ka

ihast, idetud.
VIHAGA? vihast, on peidetu

ALANDUS KADEDUS KURNATUS NUKRUS HIRM KURBUS

IS SUUTUNNE UKSKOIKSUS TUSATUNNE AREVUS

LOOTUSETUS VASIMUS STRESS PETTUMUS MURE

MEELEHEIDE RAHUTUS ARMUKADEDUS

EBAKINDLUS SOKEERITUS

1. Piia olukorda mitte isiklikult votta ega ennast
Ku I DAs stidlasena tunda.
VIHAGA
TOIME TULLA

N

Analiisi, mis oli sinu viha p&hius.

w

Otsi jG&mée alumisest osast les see tunne, mis oli
sinus enne vihastamist.

4. Kui oled selle tunde iles leidnud, siis véljenda
seda oma suhtluspartnerile, kellega suheldes sa
viha tundsid. Naiteks: ,Ma olin véiga mures" v&i
»Ma tundsin abitust."

I
.\Ol. N . . Vihaeelse tunde véliendamine aitab suhtluspartneril sind maista ja
L% Nipp:

loob pinna rahunemisele ning leppimisele.
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