
En forskare och en ass is tent
I  en rePULSE kurs arbetar man
t i l l sammans och hjä lps åt ,  däremot är du
forskaren och den andre är din ass is tent .  Ni
kommer överens t i l l sammans vem som gör
vad, däremot kan in te din ass is tent  svara på
frågor som handlar om dig,  ef tersom du
känner dig bäs t  s jä lv.

T i l l sammans tar  v i  reda på vad som gör at t
det  ib land går gale t  för  dig och hjä lps åt  a t t
h i t ta nya sät t  a t t  hantera svåra s i tuat ioner
på. 

Din ass is tent  är  u tbi ldad i  rePULSE-metoden.

Känslor ,  tankar och beteenden -  det  hänger
ihop!
Ib land går det  l i te  för  for t .  När en käns la
väcks i  en och man har in te r ik t ig t  hunni t
tänka k lar t  så har man redan agerat .  En
person som går en rePULSE kurs t ränar på at t
få tankar,  käns lor  och beteenden at t
samarbeta bät t re för  a t t  kunna gå f rån e t t
impuls iv t  beteende t i l l  e t t  kont ro l lerat  och
klok t  agerande.

När man kan kontro l lera s ina impulser
hamnar man in te l ika lä t t  i  konf l ik ter  och
man bl i r  mer nöjd med s ig s jä lv.  

Vi kommer at t  undersöka:
• Vad som orsakar e l ler  väcker o l ika
käns lor
• Hur v i  fungerar i  svåra s i tuat ioner
• Hur man s lappnar av på bästa sät t
• Hur man kan ge s ig t id at t  fa t ta k loka bes lu t
• Vad som händer ef teråt
• Hur andra påverkas av beteendet

Det här är  v ik t ig t :
• At t  hål la det  v i  har bes tämt
• At t  vara delakt ig i  arbete t
• At t  t räna akt iv t  och göra hemuppgi f terna

Är du intresserad?
Kontakta:  Fami l je teamet@Svedala.se
al ternat iv t  scanna QR-koden
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Tänk dig at t  du t i t tar  på en bra f i lm. Men
när det  är  som al l ra mest  spännande, då
kommer någon och byter  f i lm e l ler  s tänger
av den. Vad kommer du at t  känna då?

Precis  så är det  med våra
käns lor .  Genom at t  s jä lv

bes tämma över ”din
f järrkontro l l”

och väl ja v i lken “ f i lm” som ska
vara på. Ingen annan ska kunna

få dig at t  göra saker som du
in te v i l l  e l ler  ångrar.  Det ta är
måle t  med at t  gå en rePULSE-

kurs.

Hur of ta t räf fas man?
När man går en rePULSE kurs t räf fas man en
gång i  veckan i  10 veckor.  Var je t räf f  är
ungefär 60 minuter .

Vi lken känsla tycker du är svårast  at t  kontro l lera?
www.repulse.se

Läs mer på:


