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Malet for rePULSE-kursen:

Att man sjalv skall bestamma Over “sin fjarrkontrol
och vilja vilken kanal som skall vara pa.

Att ingen annan skall kunna f3 en person att géra saker som den inte vill. I nfo 'm atio NS b I a d
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Varje tanke du tanker
ger dig en kansla

som visar sig i ditt beteende.
som vacker en ny tanke som ger en kansla som
visar sig osV, Osv

Vi ifragasatter tankarna
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Undersoker kanslorna Provar nya beteenden

rePULSE - styr dina impulser

ar flexibel efter varje person och bygger pa ett kognitivt synsitt.

Tva forskare.

| en rePULSE-kurs arbetar man till-
sammans som tva forskare. Man tar
reda pa vad som gor att det ibland
gar galet och man hjilps at att hitta
nya satt att hantera svara situationer.
En person som gar en rePULSE-kurs
tranar pa att fa tankar, kinslor och
beteende att samverka for att kunna
ga fran ett impulsivt beteende till ett
kontrollerat och klokt agerande.
Nar man kan kontrollera sina

impulser hamnar man inte lika latt
i konflikter och man blir mer nojd
med sig sjalv. Man blir mer respek-
terad av bade sig sjilv och andra om
man kan framféra sina asikter pa ett
bra satt.

En rePULSE-kurs stracker sig over

10 veckor med en triff/vecka. Varje
traff varar i ca. 60 min.

Vi undersoker:

* vad som orsakar eller vacker olika
kanslor.

* hur vi fungerar i svara situationer.

* hur man slappnar av pa basta sitt.

* hur man kan ge sig tid att fatta
kloka beslut

* vad som hinder efterat

* hur andra paverkas av beteendet

* hur man framfor sina asikter pa
ett bra satt.

Det har ar viktigt:

-att halla dverenskommelser.
-att vara delaktig i arbetet.
-att trana aktivt.
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