rePU LSE®

styr dina impulser &)

Tank dig att du tittar p& en bra film. Men
nar det ar som allra mest spdnnande, dé
kommer n&dgon och byter film eller stanger
av den. Vad kommer du att kdnna da?

Precis s& ar det med véra
kdnslor. Genom att sjalv
bestémma dver “din
figrrkontroll”

och vélja vilken “film” som ska
vara pd. Ingen annan ska kunna
fé dig att géra saker som du
inte vill eller dngrar. Detta ar
mé&let med att g& en rePULSE-
kurs.

Vilken kénsla tycker du &r svarast att kontrollera?
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En forskare och en assistent

| en rePULSE kurs arbetar man

tillsammans och hjalps &t, daremot &r du
forskaren och den andre &r din assistent. Ni
kommer &verens tillsammans vem som gér
vad, ddremot kan inte din assistent svara pé
frégor som handlar om dig, eftersom du
kdnner dig bast sjalv.

Tillsammans tar vi reda pd vad som gér att
det ibland géar galet for dig och hjalps &t att
hitta nya sdtt att hantera svdra situationer

pa.

Din assistent &r utbildad i rePULSE-metoden.

Kénslor, tankar och beteenden - det hénger
ihop!

Ibland gér det lite for fort. Nér en kénsla
vicks i en och man har inte riktigt hunnit
tdnka klart s& har man redan agerat. En
person som gér en rePULSE kurs trédnar p& att
fa tankar, kdnslor och beteenden att
samarbeta battre fér att kunna gé& fran ett
impulsivt beteende till ett kontrollerat och
klokt agerande.

Néar man kan kontrollera sina impulser
hamnar man inte lika latt i konflikter och
man blir mer néjd med sig sjdlv.
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Hur ofta trdffas man?

Né&r man gér en rePULSE kurs tréffas man en
géng i veckan i 10 veckor. Varje traff ar
ungefdr 60 minuter.

Vi kommer att underséka:

* Vad som orsakar eller vacker olika

kanslor

® Hur vi fungerar i svdra situationer

® Hur man slappnar av pé basta satt

® Hur man kan ge sig tid att fatta kloka beslut
Vad som hénder efteréat

Hur andra péverkas av beteendet

Det har ar viktigt:

e Att halla det vi har bestamt

e Att vara delaktig i arbetet

® Att trana aktivt och géra hemuppgifterna

Ar du intresserad?
Kontakta: Familjeteamet@Svedala.se
alternativt scanna QR-koden
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