Malgrupp

Ungdomar och vuxna som har svarigheter att
hantera sina impulser och som hamnar i olika
destruktiva beteende.

Exempel:

* Aggressivitet

* Oro/nedstaimdhet
* Missbruk

* Kriminalitet

Bli chef
over din
flarrkontroll,
stall in
ratt kanal!

Jag som erbjuder denna pedagogiska
handledning ar larare sedan 1995, har arbetat
som speciallarare i mer an 15 ar &r och har anvant
metoden rePULSE sedan 2013, da jag utbildade
mig hos Gunilla Dobrin.

Jag kompletterar arbetsmaterialet med konkreta
minneshjalpmedel for att underlatta anvandandet
av nya strategier. Tillsammans med dig som
utforskar dig sjéalv och ditt beteende férsoker jag
hitta personliga praktiska paminnelser som
fungerar for just dig!

Mitt foretag heter Aicha Vitalis. Orden kommer
fran det afrikanska och det latinska spraket och
betyder levande, frisk, livskraftig. Det star for att
jag vill bidra till att manniskor mar bra.

Kontakta mig om du behéver och vill ha hjalp att
andra beteende, att stérka din sjalvkénsla, att
forbattra dina relationer och din kommunikation.
Tillsammans forsoker vi gora nagot at situationer
du inte langre vill ska uppsta.

Jag handleder dig i riktning mot att bli chef éver
din fjarrkontroll och erévra din sjalvkontroll!

Aicha Vitalis
Vaderkvarnsg. 35 i Uppsala, hembesok eller web

Johanna Kylin, Gimo
070-6996247
info@aichavitalis.com
www.aichavitalis.com

Innehar F-skattsedel
Organisationsnummer 640827-0020

www.repulse.se -gunilla@repulse.se

rePULSE® Informationsblad

Ett kognitivt program
for impulskontroll

utvecklat av Gunilla Dobrin

rFePUL

styr dina impuls



rePULSE® — styr dina impulser

rePULSFE° ir en framgingsrik metod for
trdning | impulskontroll. Utgdngspunkten for
arbetssdttet dr att problem med impulskontroll
beror pa att personen haft kortsiktiga vinster av
ett felaktigt beteende och saknar alternativa sdtt
att hantera situationen. Metoden visar pa hur man
sjdlv kan ta kontrollen och styra sina impulser pa
ett nytt sdtt.
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KANSLA BETEENDE

e Vi ifrdgasdtter tankarna och
letar efter tankefdllorna - TANKE

e Vi underséker vilka kénslor som
tankefdllorna skapat - KANSLA

Vi soker nya sdtt att
hantera kdnslorna - BETEENDE

Malet for rePULSE

Malet for arbetsmetoden dr tydligt och konkret.
Genom kunskap om hur tankar, kdnslor och bete-
ende samverkar kan personen ga fran ett okontrol-
lerat destruktivt beteende till ett kontrollerat och
klokt agerande.

rePULSE® bygger pa ett kognitivt synsatt dar per-
sonen far hjdlpmedel och trdnar sig pa att hantera
sina impulser pd ett nytt satt. Den ar uppbyggd
utifrdn en triad med de tre hornstenarna TANKE
KANSLA och BETEENDE.

Ett kognitivt forhallningssatt
Kognitivt forhallningssdtt ar ett sitt att bemdta
manniskor. Det dr ett samarbete mellan tvd fors-
kare som ger mojlighet till dkad forstdelse och
struktur.

Flexibel efter varje individ
rePULSE® dr flexibel och anpassningsbar efter
varje individ. Traningen utgdr fran de situationer
personen hamnar i och inriktas till det/de horn
ddr personen behdver hitta nya alternativ.

Det finns naturligtvis nyanser och gradskillnader
mellan varje hérnsten av rePULSE® och de olika
personernas behov.

Forhdllningssdttet med samarbete mellan tva
forskare krdver bade forstdelse och kunskap om
arbetsmetodiken i rePULSE®.

Varje manniska dr expert pd sig sjdlv och med
hjdlp av Oppna sokande fragor utforskar vi till-
sammans vilka tankar och kadnslor som styr det
destruktiva beteendet.

Personer som dar aggressiva eller deprimerade
hamnar ofta i tankefdllor som i sin tur
genererar kdnslor som gor att de beter sig pd
ett oforstdeligt sdtt.



	Text Baksida: Jag som erbjuder denna pedagogiska handledning är lärare sedan 1995, har arbetat som speciallärare i mer än 15 år år och har använt metoden rePULSE sedan 2013, då jag utbildade mig hos Gunilla Dobrin.


Jag kompletterar arbetsmaterialet med konkreta minneshjälpmedel för att underlätta användandet av nya strategier. Tillsammans med dig som utforskar dig själv och ditt beteende försöker jag hitta personliga praktiska påminnelser som fungerar för just dig! 


Mitt företag heter Aicha Vitalis. Orden kommer från det afrikanska och det latinska språket och betyder levande, frisk, livskraftig. Det står för att jag vill bidra till att människor mår bra.


Kontakta mig om du behöver och vill ha hjälp att ändra beteende, att stärka din självkänsla, att förbättra dina relationer och din kommunikation. Tillsammans försöker vi göra något åt situationer du inte längre vill ska uppstå.


Jag handleder dig i riktning mot att bli chef över din fjärrkontroll och erövra din självkontroll!  


Aicha Vitalis
Väderkvarnsg. 35 i Uppsala, hembesök eller web

Johanna Kylin, Gimo
070-6996247
info@aichavitalis.com
www.aichavitalis.com

Innehar F-skattsedel
Organisationsnummer 640827-0020


