
 

 
9.  

God 
Selv- 

følelse 

8. Godt 
Selv- 
bilde 

11. 
God 
Selv- 
tillit   

10. 
Godt 
Selv- 
verd 

Sanser 

2. Bli  forstått og akseptert 
1. Bli sett, hørt og berørt 

3. Oppleve tilhørighet 

6. Erfare rettferdighet 
7. Erfare enhet 

b. Tenke mestring 

c. Forstå at det er mulig 

d. Minnes 
situasjoner hvor  
jeg har mestret 

b. Romme både tunge og lette  følelser 
a. Gjenkjenne eget 
behov for vekst 

 b. Skjelne hva som er rett og galt 
Valg 

               a.  Handle 

           b. Erfare 

   c. Lære å mestre 

  
Være ønsket 

 og 
velkommen 

 til  
verden 

a.  Ha en ren Intensjon 

Kjærlighet 
og varme 

Hvordan oppleve 
mestringsglede med 

mening 

Kilde:  Hans-Olav Håkonsen 

5. Kjenne likeverd 

C. Akseptere seg selv og situasjonen 

 a. Forestille seg 
mestring 

 c. Velge beste løsning dvs langvarig  
lykke kontra kortvarig nytelse 


