
Kognitiv mediasjonsmodell (I) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

H(endelse)        T(olkning)          R(eaksjon) 
    
      Ytre, eller indre        Automatiske tanker,            kognitive, følelses- 
      aktiverende         overbevisninger eller krav.          og/eller atferdsmessige 
      hendelser, situasjoner                   konsekvenser. 
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Å “LESE”/OPPFATTE EN SITUASJON 
ER MYE MER ENN Å REGISTRERE SANSEINNTRYKK. 

 
 
 
 
 
 
 

Vi mennesker kan: 
• Se uten å oppdage 
• Lytte uten å høre 
• Berøre uten å føle 
• Snakke uten å mene 
• Bevege, lukte, 

smake uten kjenne 

Å “LESE” EN SITUASJON ER Å GI DEN MENING  
(beskrive den og gjøre den forståelig, tolke den) 

UTFRA TIDLIGERE ERFARING, EKSISTERENDE 
VERDIOPPFATNINGER OG HOLDNINGER.


