
 
Psykoedukation, KBT-modell 
 

 

Hälso-oro utifrån KBT 

 
 

 

 

 

 

Kroppskänsla/Tanke/Minne/Situation 

 

 

Orostanke: ”Tänk om det är 

en dödlig sjukdom!” 

 

Känner efter i 

kroppen, 

fokus inåt 

 

 

Känner mer saker i 

kroppen, t.ex. hjärtat 

slår hårt, yrsel, svårt att 

andas 

 

Gör saker för att 

hantera oron, t.ex. 

tar pulsen, lägger 

sig ner, ringer 

förälder, googlar 

på sjukdomar 

Oro/Ångest över hälsan 

 

Oron/ångesten minskar 

(men bara tillfälligt) 


