
 
Psykoedukation, KBT-modell 
 

 

Hälso-oro utifrån KBT 

 
 

 

 

 

 

Kroppskänsla/Tanke/Minne/Situation: 

 

 

Orostanke: ”Tänk om…” 

 

Känner efter i 

kroppen, fokus 

inåt. 

Annat: 

 

 

 

Kroppsliga symtom: 

 

Vad jag gör för att 

hantera oron: 

Känsla: 

 

Oron/ångesten minskar 

(men bara tillfälligt) 


