
4	trinnsmodellen	
	

Observere	(å	se	hva	jeg	tenker,	føler	eller	kjenner)	

	

	

	

	

	

Akseptere	(å	godta	det	jeg	tenker,	føler	eller	kjenner)	

	

	

	

	

	

Premiere	(å	rose	meg	for	å	ha	sett/godtatt	det	jeg	tenker	føler	eller	kjenner)	

	

	

	

	

	

Omfokusere	


