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Förord 

Denna studie är en C-kurs vid socionomprogrammet, Mittuniversitetet i Östersund. Författarna för studien 

tar gemensamt ansvar för dess innehåll. Arbetet har på teoridelarna har delats upp mellan oss. Tina har 

skrivit om den kognitiva beteendeterapin, om rePULSE och om ilska, Camilla om Aggression Replacement 

Training och metod och material. Medan arbetet med intervjuer, resultat, analys och diskussion har skett 

gemensamt. Den slutgiltiga produkten har vi sammanställt tillsammans. Skrivprocessen har genomförts 

under kontinuerliga samtal och diskussioner mellan författarna.  

 

Först och främst vill vi tacka de personer gått rePULSE-kursen och som ställt upp på intervjuer. Utan er 

hade detta arbete inte varit möjligt!  

 

Ett särskilt stort tack till Tommy som hjälpt oss med kontakter, information och vänliga ord på vägen. Även 

till Arne vill vi skänka ett stort tack! 

 

Vi tackar också Gunilla Dobrin och Östersunds kommun som låtit oss vara med på rePULSE utbildningsdag 

december 2009. 

 

Sist men inte minst vill vi tacka vår handledare Arne Gerdner som handlett oss genom denna process med 

tålamod och med sitt pedagogiska sätt!  

 

/ Tina & Camilla 
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1. Inledning 

1.1 Bakgrund 

En av de känslor som socialarbetare kommer möta ofta är känslan av ilska. Carlander (2006) 

beskriver att ilskans grundläggande syfte är att värna om vår integritet och för att sätta nödvändiga 

gränser i livet. Ilskan är, ur ett biologiskt perspektiv, en förberedelse för kamp i samband med att 

befinna sig i fara. En del människor är för snabba med att agera utifrån denna känsla och andra har 

för lång fördröjning. Ofta associerar vi känslan av ilska med en målsättning av att skada vilket ger 

ordet en negativ klang. Ilska ska, enligt Carlander, vara en kortvarig affekt och man ska så fort som 

möjligt lämna detta affektiva tillstånd. Ilska som blir långvarig tenderar att dra med sig bitterhet och 

paranoida föreställningar. Ett problem med ilska är att den kan blockera andra känslor och utesluta 

andra känsloreaktioner. Aggression tränger sig lätt före i kön, före andra känslor. Den hamnar i 

”gräddfilen” och utesluter/blockerar andra alternativ. Då är ilskan inte längre till någon hjälp. När 

ilskan åker i gräddfilen kan man falla för bristande impulskontroll och reagera med okontrollerad 

ilska. Varje gång en människa faller för detta så förstärks hon också sitt beteende och därför är det, 

enligt Carlander, viktigt att reagera på sådant handlande. 

 

rePULSE är en ny träningsmetod för personer som har problem med att kontrollera sina impulser, 

inte bara aggression och ilska. Bakom rePULSE står Gunilla Dobrin. Enligt presentationen på hennes 

hemsida (Dobrin Art & Therapy, 2009-11-12) kan rePULSE användas för att behandla många typer 

av känslor och problem så som nedstämdhet, social fobi, depression, missbruk och så vidare. Dobrin 

utbildar människor som i sin yrkesroll kommer i kontakt med personer som har den här typen av 

svårigheter 

 

Dobrin (Dobrin Art & Therapy, 2009-11-12) beskriver att rePULSE utgångspunkt var ART, 

Aggression Replacement Training. Hon menade att det finns begränsningar i ART som gör det svårt 

att helt arbeta enligt den metoden. ART arbetar med grupp, men Dobrin hävdar att det ger bättre 

resultat att arbeta individuellt utifrån varje persons specifika svårigheter. Under åren har Dobrin 

fortsatt att utveckla sitt arbetssätt, som i brist på ett eget namn fram tills nu har fått stå som en variant 

av ART (individuell ART). Idag uppges metoden vara så särpräglad och skild från ART att den bör 

ha ett eget namn som blivit rePULSE. Till skillnad från ART som koncentrerar sig på utagerande 

problem så riktar sig rePULSE inåt, det vill säga fokus ligger då mer på kognitiva föreställningar. 

Utgångspunkten är att problem med impulskontroll beror på att personen ofta haft kortsiktiga vinster 

av ett felaktigt beteende och därför inte tränat in alternativa sätt att hantera situationen. Metoden 
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avser att visa hur man själv kan ta kontrollen och styra sina impulser på ett nytt sätt med rePULSE 

(Dobrin Art & Therapy, 2009-11-12).  

 

1.2 Problemformulering 

Det saknas ännu utvärderingar och granskande forskning av metoden rePULSE. Det är alltså inte 

möjligt att säkert påstå att metoden fungerar. Aggression Replacement Training (ART) har i studier 

(bland annat Goldstein & Glick, 1987, 1994) visat sig vara en metod som fungerar för individer med 

bristande impulskontroll och aggressionsproblematik. Tore Andreassen (2009-09-24) sa på 

Mittuniversitetets forskardag att metoder baserad på KBT och social inlärning är mest effektiva. 

rePULSE beskrivs som en vidareutveckling av ART och båda metoderna har grund i det kognitiva 

förhållningssättet med social inlärningsteori. Metoder som fokuserar direkt på beteenden, som har 

struktur och som är handlingsorienterade har enligt Andreassen vanligen goda resultat. Både ART 

och rePULSE har dessa drag och skulle därmed ha förutsättningar att vara effektiva.   

 

Emellertid är det inte den frågan som är i fokus för denna uppsats. Frågan om metodens effekt kräver 

en experimentell situation, med mätning av problem före och efter och med en kontrollgrupp som ej 

tar del av metoden. Men evidensbaserad praktik innehåller även andra aspekter än ren effektmätning 

– nämligen brukarnas och de professionellas värdering av metodens kvalitet (Oscarsson, 2009-09-

24). I denna uppsats undersöks metoden och dess kvalitet utifrån två perspektiv – dels brukarna, eller 

som de här kallas, deltagarna, dels de professionella, eller som de här kallas, handledarna. En 

rePULSE-handledare måste ha genomgått en tredagars utbildning ledd av rePULSE grundare Gunilla 

Dobrin. Handledaren har därefter rätt att leda en rePULSE-kurs. En rePULSE-deltagare är en person 

som deltagit i en sådan kurs.  

 

Dessa två perspektiv jämförs sinsemellan. Överensstämmelse mellan dessa båda perspektiv vad 

gäller beskrivning av metoden och hur den fungerar talar för att metoden är tydlig och korrekt 

beskriven, medan bristande överensstämmelse istället talar för att metoden inte är så tydlig och att 

man kan sätta frågetecken för att just det sker som påstås ske.  

 

1.3 Syfte 

 

Syftet med uppsatsen är att undersöka programmet rePULSE utifrån dels deltagare, dels handledares 

upplevelser samt hur dessa olika upplevelser och perspektiv svarar mot varandra. 

 



5 

 

2. Teoretiska utgångspunkter 

2.1 Kognitiv beteendeterapi 

Kåver (2006) skriver att framväxten av KBT brukar beskrivas som en process i faser eller vågor, där 

vi idag befinner oss i den tredje fasen. I den första fasen, mellan 1920-60, var endast beteendet i 

fokus. Ivan Petrovitj Pavlov var den forskare som gav namn till teorin kring klassisk betingning. 

Genom att studera hundars beteende upptäckte han ett samband mellan stimulus och en reflex. B.F. 

Skinner vidareutvecklade kunskapen kring vårt beteende där han genom sin forskning kunde styrka 

att beteendet styrs av konsekvenser. Vi människor fortsätter att göra sådant som leder till något vi 

vill ha, det vill säga något förstärkande/belönande. Sådant beteende där vi inte får någon belöning 

eller där det rent av leder till en bestraffning eller obehag får då naturligt följden att vi slutar med det 

beteendet (Kåver, 2006). 

 

I den andra fasen, under 70-talet, började man intressera sig även för tankarna och den tidigare 

renodlade beteendeterapin började få spår av en kognitiv inriktning, skriver Kåver (2006). Istället för 

att endast ha fokus på att vi människor reagerar på belöning och bestraffning, börjar tankar och 

fantasier bli nödvändiga aspekter att räkna med. Aaron T. Becks var psykiatriker och utvecklade 

teorier under sitt arbete med deprimerade. Han upptäckte nämligen att deras beskrivningar av tankar, 

drömmar och fantasier var mycket negativa. De såg med andra ord negativt och uppgivet på sig själv 

och sin tillvaro, något som ledde till att Beck insåg att det var dessa negativa uppfattningar som 

behövde förändras för att hjälpa klienterna ur depressionen och inte deras beteende som de visade 

utåt. Man började även tala om interaktionism, att människan inte reagerar passivt på sin omgivning 

utan även påverkar den. Våra tankar, känslor och beteenden skapar och påverkar omgivningen lika 

mycket som de skapas och påverkas av den. Ett problem uppstår inte avskärmat utan i sampel med 

andra och att man därför måste ta in patientens historia och dennes miljö i de terapeutiska åtgärderna 

(Kåver, 2006).  

 

I den tredje och senaste fasen betonas känslorna kring problemet, alltså från innehåll till form och 

mer hur personen tänker än vad. Man definierar problemet som ett kontrollproblem där patienten 

kontrollerar för mycket och kontrollerar det som inte går att göra något åt. Man börjar tänka att det 

ska läras att både kontrollera och släppa kontrollen på det som pågår, att ha förmågan att leva i nuet 

(mindfullness) samt en förmåga att acceptera att vissa saker sker (ibid). 
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Kognitiv beteendeterapi bygger på inlärningsteorin som hjälper oss att förstå mänskligt fungerande 

och en förståelse av innebörden gör det lättare för oss att ändra på det vi inte är nöjd med i vårt liv 

och hos oss själv. Begreppet inlärning definieras som förändring av en människas sätt att tänka, 

känna och agera som ett resultat av nya erfarenheter (Kåver, 2006, sid 51). Beteende är mycket mer 

än saker man tydligt kan se en person göra, som att knyta skorna. Man räknar även in det som vi 

känner och tänker samt hur vår kropp reagerar på detta. Man talar om tankar som inre beteenden som 

är möjlig att beskriva med hjälp av ord, bilder och kroppsreaktioner. Tankarna och känslorna hänger 

samman med vad som sker på utsidan. Inlärningsteorin hjälper oss att förstå att dessa två hänger tätt 

samman och för att förändra det ena, så krävs att man ändrar det andra (Kåver, 2006). 

 

I våra möten med omvärlden använder vi oss av tre medvetandenivåer beskriver Kåver (2006): 

automatiska tankar, livsregler/grundantaganden och kognitiva scheman. De automatiska tankarna 

beskrivs som snabba och spontana tankar eller bilder som ofta inte är välformulerade utan uttrycker 

kort och ytligt en inre dialog, antingen en positiv eller negativ sådan. Livsregler/grundantaganden 

innefattar den kunskap vi lärt oss om hur man ska bete sig och förhålla sig i olika livssituationer och 

kan handla om etik, moral och religion med mera. Livsreglerna hör samman med de automatiska 

tankarna men till skillnad från livsreglerna, är man mer medveten om de automatiska tankarna som 

uppenbaras tydligt i olika situationer. Den sista medvetandenivån innehåller våra kognitiva scheman 

som är den av de tre nivåerna som för oss är minst medveten. Våra kognitiva scheman innehåller 

våra personliga sanningar eller fördomar om oss själva, om andra och om livet. Dessa tre nivåer 

hänger ihop och påverkar varandra. Inom KBT påbörjar man arbetet med de mest lättillgängliga 

kognitionerna för att sedan längre in i processen bearbeta de mer grundläggande och svåråtkomliga 

nivåerna (Kåver, 2006). 

 

Hammerström (2007) beskriver vad som gör att ART tillhör den kognitiva beteendeterapin. Inom det 

kognitiva beteendeterapeutiska området utgår man från att det är det som sker runt en individ och de 

tankar och tolkningar som denne gör som påverkar personens sätt att uppfatta omvärlden. Om man 

då lär personen att ändra sitt sätt att tänka och tolka händelser, påverkas även känslorna och 

beteendet. I ART arbetar man just med tankar, känslor och beteende. Här är det viktigt att den unge 

får de färdigheter som är viktiga för att lyckas i olika sociala miljöer och även för att kunna möta 

människor i sitt vardagliga liv (Hammerström, 2007). 
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2.2 Aggression Replacement Training 

Amerikanen Arnold P. Goldstein (1933-2002) är grundaren till ART, Aggression Replacement 

Training. Metoden är till för att hjälpa barn och ungdomar som uppvisar aggressiva och andra 

antisociala beteenden i hemmet, skolan och på fritiden. Goldstein utvecklade metoden under 1970-, 

80- och 90-talen. Det handlar om att lära sig nya tekniker och strategier för att man inte ska använda 

sig av aggressiva handlingar mot sig själv och andra. ART visade särskilt bra resultat på ungdomar 

med kriminellt beteende och risken för återfall minskade påtagligt. Det bästa resultatet får man om 

man arbetar med alla tre delar i ART – social färdighetsträning, känslokontrollträning och 

moralträning – och dessa tre delar samverkar för att ge eleven/ungdomen kognitiva, känslomässiga 

och beteendemässiga strategier för att samverka bättre i grupp. Genom att ART inriktar sig på dessa 

tre delar av beteendet blir programmet multimodalt vilket betyder att man försöker förändra olika 

sidor hos en människas beteende och man kombinerar olika metoder. Man engagerar tankar, känslor 

och beteenden för att öka möjligheten för eleven att överföra kunskaperna till livet utanför 

träningssituationerna. Goldstein har under 1990-talet utvecklat ART-programmet med andra kurser 

som stresshantering, problemlösning, empatiträning och samarbetsträning m.fl. ART har spridit sig 

och används av anställda som arbetar med barn, ungdomar och deras familjer som efterfrågar 

metoden. ART används alltså av skolor, socialtjänst, ungdomsvård och behandling inom landstinget 

och inom den privata sektorn (Hammerström, 2007).   

 

De tre delarna i ART kan kort beskrivas som följer: 

• Social färdighetsträning får eleven genom rollspel och hemuppgifter. Man tränar på 

grundläggande sociala färdigheter som är nödvändiga för positiva och sunda relationer.  

• Känslokontrollträningen handlar om att få redskap för att hantera och förstå sina egna 

känsloreaktioner i samband med konflikter. Eleven får konkreta redskap till att klara av olika 

konfliktsituationer och till att hantera ångest, besvikelse och så vidare på ett icke-destruktivt sätt. 

Målet med känslokontrollträningen är att eleven inte ska utsätta sig själv eller andra för skada. 

• Moralträning är den kognitiva delen där man för diskussioner utifrån frågeställningar, dilemman 

och problemsituationer. Man kan resonera ur ett moraliskt perspektiv tillsammans med andra 

elever. Eleverna kan ha brister i den egna moralutvecklingen som leder till ett självcentrerat 

tankesätt (Hammerström, 2007) 
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ART utövas med en instruktör och ett antal elever/ungdomar i grupp. Det finns fördelar med att 

eleverna har liknande färdighetsbrister då instruktören kan koncentrera sig på den gemensamma 

problematiken. Nackdelen är då att det endast är instruktören som kan guida till positiva sociala 

beteenden. Har man en grupp med varierad problematik kan de tillföra varandra nya kunskaper och 

åsikter på ett positivt sätt. Några vägledande punkter ska man ha i åtanke när man sätter samman en 

ART-grupp: ha små grupper med ett litet antal ungdomar, ungdomarna ska få eget ansvar utifrån 

dennes förmåga och personal ska vara enig i bemötandet av ungdomarna.  Målgrupperna kan variera. 

Det kan till exempel vara hela familjer, tonårsgrupper, klasser och så vidare. Metoden är främst 

utvecklat för att användas i grupp men det är möjligt att göra enskilda samtal i början om en ungdom 

har svårigheter med att fungera i grupper på grund av bristande social förmåga (Hammerström, 

2007) 

 

För många år sedan ansåg man att aggression är ett instinktivt mänskligt beteende, som en 

stridslysten energi som måste få utlopp. Man har uppmanat aggressiva människor att hitta ett säkert 

sätt att släppa ut denna instinktiva energi genom att till exempel slå på en sandsäck eller liknande. 

Numera har det här synsättet ändrats eftersom myten att aggressivitet är medfött och en oundviklig 

instinkt har förändrats. Numera säger man att aggression i första hand är ett inlärt beteende 

(Goldstein, 2005). 

 

Goldstein har tillsammans med Barry Glick (1987, 1994) påvisat att ART fungerar och ger resultat. 

År 1987 kom de fram till att ART fungerar bra för aggressiva ungdomar som suttit i 

ungdomsfängelse. Goldstein och Barry menade att ART-programmet gav dessa ungdomar socialt 

acceptabla alternativ för att lösa problem istället för aggressivitet och de lärde sig att hantera sin 

ilska. De menade också att trots att dessa ungdomar gick ART-programmet på institution lyckades de 

även utanför institutionen använda sig av det de lärt sig genom ART (Goldstein & Glick, 1987). 

 

År 1994 gjorde Goldstein och Glick ännu en undersökning som påvisade att ART har effekt. De kom 

detta år fram till att ART-programmet förbättrar ilskekontroll, minskar utåtagerande beteende och 

ökar konstruktivt socialt beteende. Även 1994 visade Goldstein och Glick att de ”strategier” 

ungdomarna lär sig för att kontrollera ilska och impulsivitet under tid på institution även håller 

utanför institutionens väggar, dock inte med samma höga frekvens (Goldstein & Glick, 1994). 
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Knut Gundersen och Frode Svartdal (2006) har dragit några generella slutsatser i sin rapport. De 

menar att ART hade positiv och pålitlig effekt då de sociala färdigheterna och beteendeproblemen 

förbättrades (Gundersen & Svartdal, 2006).  

 

ART har flera gånger påvisats vara en metod som ger önskad effekt. Då vi inte funnit forskning kring 

rePULSE och dess effekter kan vi härmed i alla fall påvisa att rePULSE vuxit fram ur en fungerande 

metod för aggressionshantering och impulskontroll.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 

 

3. rePULSE 

 

rePULSE är ett multimodalt program som jobbar utifrån de tre komponenterna; impulskontroll, 

moralträning och sociala färdigheter, där kombinationen av att jobba med de tre faktorerna samtidigt 

är det som gör programmet verksamt. ART har liknande huvudingredienser, dock menar Dobrin 

(2006) att ART inte har impulskontrollträning. Det praktiska genomförandet av själva kursen följer 

de principer som finns i den kognitiva terapin där man arbetar med att hitta de negativa tankar som 

dyker upp och påverkar personen i fråga. Man använder sig utav en händelserapport för att kunna 

kartlägga vad som sker före, under och efter en händelse. Detta material används sedan som underlag 

till samtal och för att hitta alternativa handlingsmöjligheter, där de tidigare lösningarna inte fungerat. 

rePULSE utgår från att destruktiva beteenden i huvudsak är inlärda beteenden, vilket Goldstein 

(2005) i sin metod också utgick ifrån. De har lärts in tidigt, de har ofta gett omedelbara vinster och 

man ser inga andra alternativ. Man saknar de sociala färdigheter som är nödvändiga för att relatera 

till andra människor. I rePULSE grundbok beskriver man att människor som ofta blir aggressiva 

tänker annorlunda, i synnerhet de som begår våldsamma handlingar. Det är därför man anser det 

viktigt att föra in ett moraliskt resonemang i alla de situationer som tas upp i rapporten och i 

samtalen (Dobrin, 2006).  

 

I utgångspunkten är kursen utvecklad för barn, unga och vuxna vilka har svårigheter att hantera 

känslor som ilska, nedstämdhet och impulskontrollproblem. Trots detta har metoden i Sverige 

använts för personer mellan 5-60 år och även ångest/oro, missbruk och glädje har varit aktuella 

teman (ibid). 

 

En mer utvecklad beskrivning av vad en person kan ha för problem när man går rePULSE för en 

annars så positivt ansedd känsla som glädje gavs av en instruktör vid genomgång av det 

arbetsmaterial man använder sig av under kursens gång. Han beskrev hur en person kan fungera som 

en vågskål där man alltid förväntas att vara den glada i familjen, oavsett vad som händer. På samma 

sätt som en person alltid reagerar med ilska, så reagerar denne med glädje och förtränger på grund av 

detta alla andra känslor. En person kan då på ytan verka väldigt glad, men det är hans/hennes sätt att 

uttrycka sorg eller ilska på (T. Berglund, personlig kommunikation, 13 november 2009).  

 

Kursen lägger vikt vid att utforska vilka känslor eller impulser som påverkar personens sätt att 

hantera sitt problemområde. Det centrala är att man vill lära personen att få en ökad självkontroll och 
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ökad självkänsla. Man vill lära honom/henne att förvalta de känslor som påverkar, och på ett sätt som 

gör att denne kan fungera med andra (Dobrin, 2006) 

 

Handledarna beskrev vidare att rePULSE-programmet inte fungerade för alla. Vid de första mötena 

med personen i fråga, samtalas det om bakgrund och orsak till att man sitter i möte med varandra. 

Sedan tar handledaren det första beslutet om kursen är tillämpbar för problemområdet eller om det 

kanske är för stort. Handledaren måste även känna efter om han/hon själv orkar leda kursen eller om 

problemet riskerar att påverka för mycket och att ansvaret därmed ska lämnas över på någon annan. 

Exempel på tillfällen då rePULSE eventuellt inte fungerar är om kursdeltagaren blivit utsatt för 

sexuella övergrepp eller befinner sig i en djup depression och att man då kan behöva medicinering 

samt annan behandling i första hand. Om handledaren känner att det skulle fungera, tas detta förslag 

upp i samtal med deltagaren, där man beskriver vad kursen innebär och vad rePULSE är. Det är efter 

detta deltagarens beslut om man känner att det passar och om viljan finns, innan kursen påbörjas. 

Motivation och frivillighet är två viktiga faktorer för att kursen ska fungera. Vill inte personen, så 

genomförs den inte. Om nätverket dock ser att personen skulle ha gott av att gå kursen så kan mer 

motivationsarbete sättas in innan ett slutgiltigt beslut tas (T. Berglund, personlig kommunikation, 13 

november 2009). 

 

Dobrin (2006) beskriver upplägget i kursen som ett forskningsprojekt där tanken är att kursen ska 

genomföras i samarbete mellan den professionella och deltagaren. För att öka jämställdheten i 

relationen väljer man att kalla handledaren för ”medforskare” och deltagaren för ”forskarkollega” 

vilket är typiskt för den kognitiva terapin. För enkelhets skull fortsätter vi dock att benämna dem 

handledaren och deltagaren. Handledaren står för ansvaret med tider och upplägg för dagen, medan 

deltagaren bistår med information och reflektioner. Målet är att man gemensamt ska utforska det 

uttalade problemområdet (Dobrin, 2006). 

 

För att förstå hur tankar, känslor och handlingar samverkar, tillämpar 

Dobrin en förståelsemodell från kognitiv terapi som kallas ”den kognitiva 

triaden”, där varje hörn i triangeln representerar varsin del och där de 

ständigt påverkar varandra. En beskrivning av hur en väl genomtänkt 

handling är så här: En känsla vi får i en speciell händelse, påverkar hur vi 

tänker och överväger innan vi handlar. Personer som då istället styrs av sina impulser, handlar innan 

de hinner tänka och har ett problem med att göra som ovan. Dessa personer går från en händelse till 

en känsla och direkt till handling och det är först i efterhand man väljer att tänka igenom vad man 
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gjort, som i många fall kan bli något man ångrar. Genom att använda sig utav denna modell i arbetet, 

får deltagaren en annan förståelse för beteendet som gör det lättare att identifierar de ”fel” man 

tidigare begått (Dobrin, 2006). 

 

Dobrin (2006) har tagit fram ett verktyg, en såkallad ”händelserapport”. Händelserapporten används 

av deltagaren mellan varje tillfälle och är avsedd att beskriva en händelse som är kopplad till det 

uttalade problemområdet. Ett exempel på detta är om personen begått en aggressiv handling mot 

någon. Då tas denna händelserapport upp vid nästa samtal och med hjälp av frågor kring vad som 

skedde vid händelsen, får man en god utgångspunkt för reflektion hos personen. Under 

reflektionsarbetet fyller man i en känslorapport för att upptäcka vilka känslor som existerade under 

händelsen, både före, under och efter. Dessa känslor ska placeras på skalor, för att fastslå styrkan på 

dem samt uppmärksamma vilken som var mest framträdande av dem. Känslorapportens syfte är att 

verka som en hjälp för att jämföra känslor före och efter en händelse och för att upptäcka skillnader i 

dem (ibid).  

 

Hur går då själva kursen till? Varje samtal har sitt huvudtema där man forskar kring olika element. 

De två första samtalen används för att kartlägga och definiera det problemområde som man sökt 

hjälp för samt för att skapa ett grundlag för vidare forskning (Dobrin, 2006). En av handledarna 

beskrev att han på ett möte innan kursen påbörjades skapade sig en bild av problemområdet innan 

beslut togs om huruvida kursen skulle tillämpas på problemet eller inte. Trots detta används de första 

två träffarna kring temat för att skapa gemensam grund, men för honom blev detta arbete mer 

djupgående och tillitsskapande eftersom han redan fått uppfattning av problemområdet innan kursens 

start och han kunde nu istället ägna tid åt att komma längre in till kärnan (T. Berglund, personlig 

kommunikation, 13 november 2009).  

 

I kursen går man vidare igenom;  

• Triggare - där man ska hjälpa deltagaren att identifiera vad som orsakar eller väcker olika 

känslor. 

• Signaler - där man vill hjälpa deltagaren att rita eller beskriva hur han/hon ser ut när han/hon är 

arg/ledsen/rädd. Detta för att han/hon ska bli medveten om sitt eget kroppsspråk.  

• Stresshantering/avslappning - Målet är att hitta individens bästa sätt att nå avslappning. Att 

han/hon ska få uppleva hur det känns att vara helt avslappnad. Detta är viktigt för att hjärnan ska 

få möjlighet att ”tänka kloka tankar” 
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• Påminnelser - för att behålla lugnet efter att ha använt avslappning behöver man påminnelser för 

att ge sig själv mer tid för att fatta kloka beslut. 

• Personliga konsekvenser - på kort sikt (vad hände med en gång) och på lång sikt (vad hände 

sedan; efter två timmar, nästa dag, nästa vecka). 

• Konsekvenser för andra - hur konsekvenser av att inte kunna hantera sina impulser påverkar olika 

personer i nätverket och hans/ hennes relation till dem. 

• Hävda sig själv - bristen på sociala färdigheter som gör att deltagarens handlande blir destruktivt. 

Efter kursens slut har förhoppningsvis deltagaren fått uppleva nyttan av att använda sina nya 

färdigheter i vardagen (Dobrin, 2006). 

Den tionde träffen är en utvärdering kring vad man har lärt sig och ska även fungera som ett inbokat 

avslut. Det blir på detta sätt tydligt för deltagaren att detta är sista träffen och det ger handledaren 

något att utgå från under ett så annars svårt möte (ibid).  

 

Genomgående i kursen utmanar man deltagarens moraliska värderingar från en högre nivå än den de 

befinner sig på för att på detta sätt stimulera till att starta ett utvecklingsarbete så personen kan närma 

sig högre moraliska nivåer och att även på detta sätt förstå mer kring deras tidigare problembeteende. 

Man tränar även under kursens gång på att lära sociala färdigheter, några som är lik de färdigheter 

man använder i andra program t.ex. ART. Då omfattningen av sociala färdigheter är stor, kommer 

handledaren i samförstånd med deltagaren överens om vilka man ska fokusera på, några som även 

överensstämmer med vad man kommer fram till under arbetet med händelserapporterna. Dessa 

sociala färdigheter tränar man på i rollspel både under och efter mötena samt i hemuppgifter. Detta 

ger deltagaren en möjlighet att ta med sig det som man gått igenom under träffen, hem och på detta 

sätt arbeta vidare med problemområdet i andra miljöer men med hjälp av uppgifterna, 

förhoppningsvis hitta alternativ och bättre lösning på situationen. En lösning som man senare i 

samtal med handledaren, arbetar vidare på och inspirerar till ytterligare något framsteg vid nästa 

försök (Dobrin, 2006). 

 

Vad är då skillnaden mellan rePULSE och ART? Tommy beskrev under vår genomgång av 

materialet att ART är för dem som har utagerande problem, medan rePULSE även riktar sig till dem 

med introverta problem såsom oro/ångest eller till dem med självskadebeteenden (T. Berglund, 

personlig kommunikation 13 november 2009). I rePULSE grundbok kan vi även läsa att då ART i 

huvudsak inriktas mot aggressivt beteende, så inriktas rePULSE mot de känslor som är svåra att 
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hantera. Känslorna kan i sin tur komma till uttryck i aggressivt beteende, men att det inte är 

huvudfokus i kursen (Dobrin, 2006). 

 

Centralt i rePULSE är förhållningssättet som innebär att vara öppen och utan förutfattade meningar 

om deltagaren. Man menar att man som handledare ska ha fokus på att hjälpa deltagaren att överväga 

olika händelser och även reflektera kring hur känslor kan styra beteendet. Man pratar om att man 

använder sig utav en sokratisk frågemetod, som är typisk för kognitiv terapi, där man jobbar utifrån 

att deltagaren besitter förmågan att lösa sina problem, att de sitter inne med svaren och där man som 

handledare ska leda dem rätt med öppna frågor utan att lägga svaren i munnen på dem (Dobrin 

2006). I en intervju med Gunilla Dobrin gjord av hennes son Pål beskriver hon att hennes mål är att 

kursen ska gå ifrån det traditionella klient/terapeut förhållandet och att man under dessa veckor 

istället jobbar tillsammans som ett team som är klassiskt inom kognitiv terapi. ”Jag är expert på 

tekniken, eller teorin om man så vill, medan eleven är expert på forskningsområdet dvs. sig själv och 

sitt sätt att se på omvärlden. Tillsammans kan vi sedan finna nya vägar för eleven att hantera svåra 

situationer mer konstruktivt genom att ta tillbaka kontrollen över sitt agerande och inte längre låta 

sig provoceras av sin omgivning” (Dobrin, 2004, sid. 38). Vidare förklarar hon att den sokratiska 

frågemetoden tvingar deltagarna att ta ställning och motivera sina åsikter, något som leder till att 

deras handlingar i framtiden blir mer medvetna och där de till sist upptäcker de tankefällor de 

tidigare fastnat i (Dobrin, 2004). 

 

En av våra starkaste affekter är ilska, vars uppgift är till för att värna om vår egen integritet och för 

att kunna sätta nödvändiga gränser i livet. När man pratar om ilskan ur ett biologiskt perspektiv 

menar man att ilskan uppenbaras i samband med fara och ska ses som en förberedelse för kamp. Vårt 

vardagsliv gör det dock inte alltid så lätt att visa ilska trots att den behövs för ett fullständigt liv. 

Vissa besitter en oförmåga att överhuvudtaget ge uttryck för sin ilska, andra förskjuter den på sin 

familj istället för att ta ut den på den egentliga källan till aggressionen och en tredje grupp agerar 

alldeles för snabbt utifrån denna känsla. Det sociala samspelet har en stor roll för hur vi hanterar vår 

ilska och i samspelet existerar sociala normer, både de som är uttalade och dolda, som alla 

medverkar för att reglera våra känslor. Många komplicerade situationer uppkommer dock då vi 

alltför tidigt reagerar på någon annans ilska genom att själva gå in i den också. Orsaken till detta är 

för att ilska och aggression oftast förknippas med en vilja att skada och vi reagerar då med att 

försvara oss för att bemöta känslan, vilket då leder till att vi går in i samma tillstånd. Genom att lära 

sig att undvika att ta åt sig personligt av andra människors aggressiva reaktioner, kan man även vänta 

ut tiden så att den andre lugnar ner sig och på så vis hitta den egentliga orsaken till utbrottet. Denna 
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behöver inte nödvändigtvis vara riktad mot personen som får mottaga den ilskna reaktionen. Ilska är 

en färskvara med ett mycket kort bäst-före-datum, där det är meningen att vi efter ett markerat 

avståndstagande ska lämna känslan och återgå till ett normalt tillstånd. För en del är detta en svår 

uppgift, vilket gör att de riskerar dra med sig en bitterhet och skapa galna föreställningar kring saker. 

För andra kan känslan inte bara bli svår att bli av med utan den kan även komma att blockera andra 

känslor, vilket gör att man endast reagerar med ilska och på det sättet utesluter andra 

känsloreaktioner. Att lära någon att hantera denna affekt som är så explosiv i sin karaktär är därför av 

stor vikt så man undviker att förstärka beteendet och öppnar dörren för andra känslor (Carlander, 

2006).  
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4. Metod och material 

4.1 Uppsatsens allmänna design 

Studien genomförs som kvalitativa forskningsintervjuer med handledare och deltagare. Kunskap 

produceras där socialt i ett samspel mellan intervjuare och intervjuperson och produktionen av data 

kräver att intervjuaren är lyhörd, nyfiken och har en viss grundläggande kännedom om det som 

intervjun rör. En förutsättning för intervjun är alltså normalt att intervjuaren har viss förkunskap om 

ämnet för att kunna ställa relevanta andrahandsfrågor och följa upp intervjupersonens svar (Kvale, 

2009). Det problem som uppstod i denna studie var svårigheten att få ta del av rePULSE manualer 

och material eftersom dessa är copyrightskyddade och rePULSE grundare Gunilla Dobrin inte i 

förväg velat delge författarna materialet. Intervjuer har då genomförts utan tillförlitliga fakta. Då 

rePULSE är en relativt ny metod finns heller ingen forskning gjord av metoden, vilket försvårat 

möjligheten att förbereda en relevanta och fördjupande intervjuguider (ibid). Intervjuerna har trots 

detta varit halvstrukturerade och intervjuguider har förberetts med de förutsättningar som funnits. 

Det har samtidigt varit nödvändigt att ha ett stort utrymme för spontana frågor som uppkommit efter 

hand. 

 

Samtliga intervjuer har transkriberats, det vill säga omarbetats till skriftlig form. När detta gjorts 

strukturerades intervjusamtalet i en form som lämpade sig för analys (Skott, 2004). Efter 

transkribering har meningskoncentrering använts det vill säga ur intervjupersonernas yttranden har 

kortare formuleringar utvalts och komprimerats så att huvudinnebörden omformulerats till färre ord. 

Därefter har datan meningskategoricerats för att enkelt kunna skönja mönster och likheter samt 

skillnader i det som hittats i intervjuerna (Kvale, 2009). 

 

4.2 Urvalet 

 

De personer som intervjuats i denna uppsats har hittats genom att kontakt via e-post med rePULSE 

grundare Gunilla Dobrin. Dobrin kunde bistå med namn på rePULSE-handledare som genomgått 

kursen och därmed var godkända som handledare. Kontakt togs då med handledare, först via e-post 

och som sedan ställde upp på intervju. Då intentionen var att försöka hålla sig inom samma kommun, 

med både handledare och deltagare, gav handledaren författarna möjlighet att intervjua deltagare 

som denne handlett genom kursen, vilket också var vad som gjordes. Handledaren kunde även bistå 

med namn på andra rePULSE-handledare som även hade handlett deltagare, vilka också 

intervjuades. 
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4.3 Etiska ställningstaganden 

Inför intervjuerna har undersökningspersonerna genom telefonsamtal informerats om syftet med 

undersökningen, hur den är upplagd i stort och vilka fördelar och risker som kan vara förenade med 

ett deltagande. De har också fått veta att de inte bara deltar frivilligt i undersökningen utan också har 

rätt att dra sig ur närhelst de vill. Därmed ligger det informerade samtycket till grund för studiens 

genomförande (Kvale, 2009). Deltagare har utlovats konfidentialitet, det vill säga att deras 

fullständiga namn inte publiceras och att personliga och privata uppgifter som kan identifiera 

deltagaren inte avslöjas utan tidigare överenskommelse. Deltagarna som är en mer sårbar grupp ges 

fingerade namn, men efter samtycke med samtliga handledare namnges de senare med namn. De 

deltar i studien utifrån en professionell position och utgör inte på samma sätt en sårbar population. 

 

4.4 Metodproblem 

Det främsta metodproblemet har som nämnts varit att rePULSE skapare Gunilla Dobrin inte gav 

samtycke till att författarna i förväg fick tillgång till rePULSE manualer och övrigt material, vilket 

försvårade dels förberedelser inför intervjuerna, dels en teoretisk granskning av metoden. 

Intervjuguider utformades utan detta stöd. En genomgång av materialet tillsammans med rePULSE-

handledare först efter det att intervjuerna ägt rum Men denna genomgång kunde då inte ligga till 

grund för ytterligare frågor, eftersom tidsramarna för uppsatsen var begränsade. Detta kan ha 

påverkat hur närgången granskningen i denna uppsats varit. Eftersom det är angeläget att nya 

metoder, som ännu inte evidensprövats, granskas externt och är transparanta för insyn var det ändå 

viktigt att försöka genomföra studien.  

 

4.5 Datakvalitet 

Deltagarna har villigt ställt upp och intervjuerna genomfördes på platser de själva valt. Bedömningen 

är att de alla hade ett positivt intresse för att genomföra studien och att samtalsklimatet under 

intervjuerna genomgående var gott, vilket ökar förutsättningen för ärliga och uppriktiga svar. De 

brister som finns i intervjuerna hänger främst samman med svårigheterna att förbereda intervjuerna 

på grund av skäl som redan presenterats. De intervjuguider som utformades och användes 

presenteras i bilaga. Eftersom ett begränsat antal personer intervjuats kan studiens resultat inte 

generaliseras till alla situationer där metoden kan appliceras. 
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4.6 Presentation av intervjupersoner 

 

4.6.1 Handledare 

 

Tommy och Arne jobbar som kollegor i en kommun i Jämtland. Tommy har många utbildningar med 

sig: socionom, rePULSE, ADDIS-ung, KBT steg 1 och traumasamtal. rePULSE-utbildningen gick 

Tommy för 1,5 år sedan.  Intresset för rePULSE kom från en kollega som gått utbildningen. Tommy 

arbetar idag som kurator och han har handlett fem rePULSE-deltagare. Arne har 

fritidsledarutbildning och han har jobbat med ungdomar i 35 år. Arne har också varit med om att 

utveckla en glesbygdsvariant av MST (Multisystemisk teori). rePULSE-utbildningen gick han för 1 

år sedan och intresset för rePULSE fick han genom Tommy och en annan kollega. Arne arbetar som 

familjebehandlare och har handlett tre rePULSE-deltagare. Målgruppen för rePULSE är öppen men 

de båda jobbar oftast med ungdomar 13-18 år. 

 

4.6.2 Deltagare 

 

”Kalle” är 16 år och går gymnasiet. Han gick rePULSE-kursen för 1 år sedan på grund av ilska och 

aggressionsproblem. En polisanmälan resulterade i kontakt med rePULSE. 

”Jonas” är 17 år och går i gymnasiet. Han började med rePULSE på grund av sina problem med 

aggressioner och impulskontroll. Jonas har en del våldsproblematik bakom sig. Han avslutade kursen 

för ett halvår sedan.  

”Eva” är 42 år och arbetar inom vården. Hon gick rePULSE för 1 år sedan för att hon behövde prata 

med någon vuxen. Hon upplevde sig befinnas i en ”gråzon” där hon inte kunde tänka klart och kände 

sig ledsen och uppgiven. Hon bar på en oro över sina barn och hade problem med att tänka logiskt 

kring före detta relationer till barnens fäder.  
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5. Resultat 

 

I detta avsnitt kommer resultaten från de gjorda intervjuerna att integreras med analys av desamma. 

Detta för att förenkla och undgå eventuella upprepningar. 

 

5.1 rePULSE ur handledares perspektiv 

 

Handledarna har sinsemellan likartad beskrivning av rePULSE syfte. De menar att syftet är att lära 

känna sina tankar och känslor och att förstå vad de innebär. Man forskar tillsammans och försöker 

finna konstruktiva tankar, känslor och beteenden. Handledarna utgår ifrån att varje människa har sin 

egen förmåga, kraft och lösningar inom sig och handledarnas uppgift är att locka fram detta genom 

nyfikenhet. Målet med rePULSE är ge deltagarna större kunskap om hur tanke, känsla och beteende 

hänger samman och hur våra känslor påverkar vår kropp rent fysiologiskt. Det viktigaste är att 

deltagarna känner nytta av rePULSE och att de kan omsätta kunskapen i sina liv. Handledarna vill 

visa att man kan förändra sitt beteende. Kåver (2006) skriver om inlärningsteorin som talar om just 

detta, att det är möjligt att förändra tankar, känslor och beteenden som ett resultat om nya 

erfarenheter, vilket individerna får träna på i rePULSE. Detta både genom rollspel och hemläxor, 

samt genom samtal. 

 

Tommys första intryck av rePULSE var hoppfullt medan Arne upplevde vissa svårigheter med en så 

manualstyrd metod. Han kände viss oro att applicera rePULSE på ungdomar, vilket han dock nu 

upplever som lyckat. När deltagarna först blir informerade om rePULSE upplever Tommy att de är 

nyfiket avvaktande medan Arne ser mer tveksamhet och skepsis. Arne beskriver att särskilt 

ungdomar kan vara tveksamma innan kursstart då de inte vet vad kursen handlar om. Han menar att 

unga inte ofta vill sitta med ”gamlingar” och prata om sina känslor. Den uppgift handledare har 

innan kursens start är att informera om kursen och göra den tilltänkta deltagaren motiverad till 

rePULSE. Är personen inte motiverad menar Dobrin att fler och bättre motivationsförsök ska göras. 

Motivation är viktigt för att kursen ska bli lyckad (Dobrin 2006). Handledarna menar att för att ge 

deltagarna motivation och vilja ska man starta kursen på den nivån där deltagaren befinner sig: ”… 

det är av stor betydelse att man får träna på något som är lite lättare för att sedan öka längre fram. 

Jag skulle kanske inte springa Stockholm maraton nästa vecka heller, men om ett år kanske.” Denna 

tankegång stöds av det tillvägagångssätt man följer inom KBT där man till en början arbetar med de 

mest lättillgängliga och medvetna kognitionerna, för att sedan arbeta sig längre in och ta sig an de 

som är svårast att förändra (Kåver, 2006). 
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En viktig beståndsdel av rePULSE är alliansen mellan handledare och deltagare. Det är en 

förutsättning för att kursen ska vara lyckad och väl genomförd och därmed ge önskat resultat. 

Handledare kommer under kursens gång att ses som en medforskare till deltagaren som då blir 

forskarkollega. Detta görs för att utjämna maktrelationen, så gott det går (Dobrin, 2006). Både 

Tommy och Arne menar att alliansen mellan handledare och deltagare är avgörande för slutresultatet. 

Känns det inte bra för deltagaren med den handledare denne fått byter man, och vice versa. Trygghet 

och tillit är viktiga nyckelord anser de båda handledarna.  

 

rePULSE-handledarna har samma åsikt om vad som är bra med rePULSE. Träff nr 5, ”Hitta lugnet” 

upplever de båda som väldigt spännande. Många av deltagarna har aldrig tidigare känt skillnad på att 

vara avspänd och anspänd och på denna träff tränar man på att slappna av i kroppens muskulatur. 

Arne och Tommy tycker också att rollspel och hemläxor är bra med rePULSE. Arne poängterar att 

det är helheten som är viktig, varje enskild del har lika stor betydelse. Att rePULSE är väldigt 

manualstyrt och strukturerat ses som väldigt positivt. Tommy kan dock ibland känna sig lite väl styrd 

och vill ibland rucka på strukturen, kanske ägna ett kapitel två-tre träffar istället för en. Arne 

upplevde detta till en början men uppskattar den fasta strukturen numera.  

 

rePULSE är, i motsats till ART, individuellt. Handledarna upplever detta som positivt då miljön blir 

mer tillåtande och där de människor som lider av någon form av generell ångest eller helt enkelt inte 

klarar av att öppna upp sig tillsammans med andra, får chansen att träna på att samtala under mildare 

omständigheter. När handledarna pratade om gruppsamtal kunde Tommy se att man tappade en 

läkande kraft i individuellt arbete. Tillsammans får deltagarna ta del av andras erfarenheter; hur de 

löst sina problem och hur de med sina erfarenheter kan bidra till framsteg hos varandra. Man missar 

känslan av gemenskap med andra i liknande situationer. I det individuella är det endast dina egna 

lösningar som lyfts, där det även kan skapas ett större motstånd om låsningar i tankegången sker. 

Arne var dock fast besluten att individuellt arbete var det enda rätta, att arbeta i grupp med den 

problematik som deras deltagare bar på ansåg han var förlegat och att det inte längre är någon bra 

strategi för att nå ett bra resultat i förändringsarbete. 

 

När handledarna tillfrågas om vilka resultat de kan se i samband med programmet, så svarar båda att 

det är svårt att upptäcka något egentligt resultat i och med att de inte tillhör deltagarnas vardag och 

på så sätt inte får ta del av förändringen. Men Tommy beskrev hur deltagarnas egna redogörelser för 

sina framsteg visar att någonting sker mellan träffarna: ”Om en person kommer tillbaka till mig och 

berättar om en situation som varit svår, där de använt sig av verktyg från samtalen och där de 
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lyckats göra annorlunda. Eller när de kommer tillbaka och säger att klumpen i bröstet finns kvar, 

men den är inte lika stor som förut, då kan jag känna att jag gör ett bra jobb.” Både Tommy och 

Arne trycker på att denna kurs inte kommer att vända upp och ner på din värld. Det är en livslång 

träning att förändra ett beteende och 10 träffar med rePULSE är bara en liten del av det arbete som 

deltagarna sedan måste fortsätta med efteråt, men båda hoppas på att man under dessa veckor sår ett 

frö hos deltagarna och att det hjälper dem att ta några steg åt rätt riktning. Dock kan de märka att till 

exempel killar som innan kursens start håller upp en fasad om ett hårdare yttre, med tiden blir 

mjukare, börjar prata känslor och att de dessutom vill prata känslor. 

 

Så som vi skrev tidigare så är ett av målet med kognitiv beteendeterapi att påbörja arbetet med de 

kognitioner som är mest lättillgängliga för att sedan bearbeta de mer grundläggande 

grundantaganden och kognitiva scheman. Att förändra den del i en person som utgör kärnan i 

honom/henne, tar tid och är inget som sker över natten (Kåver, 2006). rePULSE är en kurs som varar 

över 10 veckor och inom denna tid kan deltagaren få en ökad förståelse kring orsaken av sitt 

beteende, men det är när han/hon kliver ut från samtalsrummet och ut i vardagen som det riktiga 

arbetet påbörjas. 

 

5.2 rePULSE ur deltagares perspektiv 

Alla tre deltagarna som intervjuats har varit överens om att rePULSE är en bra kurs, även om de ger 

olika skäl till varför de upplever kursen som bra eller är oklara om detta. De talade även om att de 

upplevde kursen som tydlig och strukturerad, där de före och under träffarna visste vad som väntades 

av dem och vad som skulle ske. Gemensamt lyfte de sin relation med handledarna som en av 

huvudorsakerna till den upplevda framgången. Något som vi fann intressant var att alla tre deltagare 

var tacksamma över att handledaren var man och att de var osäker över hur resultatet hade blivit om 

de hade haft en kvinna som handledare. 

 

Varför just männen var uppskattade bland dessa deltagare tror vi kan kopplas till orsaken till att de 

gick rePULSE. Killarna pratar om att en kompisrelation uppstod mellan dem och handledarna och att 

de då kunde prata mer öppet. Killarna menade att detta inte hade blivit på samma sätt om 

handledaren varit en kvinna då de i sin vardag inte kan prata med tjejer på samma sätt som med 

killar. Eva hade innan kursen inte någon speciell önskan om vilket kön handledaren skulle ha, men 

uttryckte en tacksamhet för att han varit man. Hennes mål var att få diskutera med en vuxen, men då 

mycket av hennes ursprungliga problembild handlade om hennes son, kunde handledaren ge sin bild 

av hur det var att vara tonårsgrabb, samt delge henne en bild utifrån en mans perspektiv. Möjligen 
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hade ändå en kvinnlig handledare kunnat ge deltagarna samma trygghet och fått dem till att komma 

till liknande lösningar som deras manliga handledare fick, eftersom rePULSE materialet är väldigt 

strukturerat och kursen går ut på att deltagarna ska hitta lösningar inom sig själva. Men som våra 

intervjuer visat, sker mycket informellt prat före och under träffarna och mycket tid går åt för att 

skapa en relation.  

 

Något som alla deltagarna tar upp är att de idag ger sig tid att tänka, vilket skapar ett lugn inom dem. 

Men detta sker på olika sätt. Killarna säger sig inte tända till lika fort eller lika mycket som förr. 

Tanken med ilska är att känslan ska lämnas fort efter att man gjort sitt ställningstagande. Detta var 

något som killarna inte kunde göra alls, utan de befann sig i ett ständigt ilsketillstånd där de rev till 

eller tände till så fort de fick möjlighet. Deras oförmåga att kunna lämna detta känslotillstånd var då 

nödvändigt för dem att lära sig för att kunna lämna plats åt andra känslor och låta kroppen slappna av 

(Carlander, 2006). Jonas och Kalle beskriver att som följd av detta hamnar de inte i samma 

situationer som tidigare. De pratar om att folk runt omkring dem inte upplevs vara lika uppkäftiga 

längre och att de då inte försätter sig i bråk på samma sätt som förr. Kalle beskriver att när han 

befinner sig i en situation där någon försöker reta upp honom, så tänker han på sin handledare, vad 

han sa och vad de tog upp under lektionerna och att det då nödvändigtvis inte alltid behöver sluta i 

bråk (även om det fortfarande förekommer men då under mer medvetna former). Jonas menar att 

hans familj och skolans personal upplever honom som en lugnare och mindre stökig kille. Han 

hamnar inte lika ofta i bråk idag och som han själv uttryckte det ”Jag behöver inte spendera lika 

mycket tid på min mentors kontor.” Eva tar sig tid att tänka och fundera över sina val. Hon tillåter sig 

inte att hamna i samma situationer som förr då hon började må dåligt: ”Alltid när det sker någonting 

så sätter jag upp alternativ åt mig själv; ska jag göra såhär eller såhär? Det gör ju att resultatet 

oftast blir väldigt bra eftersom jag har tagit ett beslut, ett val. Innan så kunde jag inte tänka klart, 

kunde inte tänka.”  

 

I inlärningsteorin talar man om tre olika kanaler där inlärning sker: när vi ser någon utföra en 

handling och härmar, när vi läser eller får muntlig vägledning eller när vi är med om någonting nytt 

och på detta sätt upptäcker hur någonting fungerar eller känns (Kåver, 2006). 

Våra intervjupersoner får under rePULSE-kursen ta del av alla dessa kanaler genom att man 

använder sig utav olika tekniker för att nå problemets kärna. Genom samtal får de muntlig 

vägledning, rollspelen hjälper dem att se någon annan utföra en handling som de sedan kan ta till sig 

av och härma. Känslorapporterna, hemuppgifterna och träning av deras bristande sociala färdigheter 
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får i sin tur deltagarna att utforska nya sidor hos sig själva och upptäcka nya sätt att hantera 

problemet/situationen. 

 

Killarna beskrev sin ilska och problemen som följde med denna känsla som något som stod utanför 

deras kontroll. I en situation blev de snabbt provocerade och deras kropp reagerade först av allt med 

ilska och våld. Carlander (2006) skriver i sin bok Starka känslor att för vissa människor ”åker ilskan 

i gräddfilen” och blockerar andra känslor, vilket gör det omöjligt för personen att reagera med någon 

annan känsla än ilska eftersom den hävdar sig starkast och först. Ilskans egentliga uppgift är att värna 

om vår integritet och för att sätta gränser i livet. Denna funktion är nödvändig och behövlig för ett 

fullständigt liv men det är när en person reagerar för fort med ilska, när den blockerar adekvat känsla 

eller när fel person får stå som mottagare, som problemet uppstår (Carlander, 2006). Detta var ett 

faktum för Jonas och Kalle som gång på gång befann sig i en situation där ilskan tog överhand innan 

tankarna hann med i processen.  

 

Enligt Skinners experiment så genomför vi inte en handling om vi inte får ut något gott av det. Vi 

människor fortsätter alltså med ett beteende som leder till någonting vi vill ha, något som förstärker. 

Killarna kanske inte medvetet hade reflekterat kring detta men deras beteende måste ha blivit 

förstärkt av någonting. Kanske var det en önskan om respekt från omgivningen som drev dem vidare, 

den adrenalinkick som bråket gav dem eller att de slogs för att de inte ville hamna i bråk (Kåver, 

2006). 

 

När vi frågade deltagarna vad deras upplevelser var av att träffarna var individuella och inte grupp 

som i ART, svarade samtliga att de uppskattade det individuella i rePULSE. De trodde inte att de 

skulle kunna öppna sig på samma sätt inför andra. De uppskattade att allt fokus låg på dem och 

menade att de enskilda samtalen gav dem mod att vara svaga. Eva beskriver att det hon hade upplevt 

var så känsligt att hon skulle känna sig utsatt i gruppsamtal ”Jag var i upplösningstillstånd redan 

innan för jag visste att det vi skulle prata om skulle vara jobbigt. Så nej, jag passade bättre för att 

arbeta ensam med det här.” Killarna tyckte även de att det individuella arbetet var bättre, även om 

deras problematik stämde bättre överens med tankegången i ART, där man i grupp förändrar 

aggressivt beteende. Kalle förklarade att han tyckte att det kändes mer personligt och seriöst då att 

han fick vara ensam.”Det var lugnare och man fick tid att tänka. Det blev lättare att ta till sig saker 

som handledaren sa.” Jonas beskrev att hela upplägget på kursen kändes fräscht och uppdaterat. 

”Det känns inte som att det är något från stenåldern.” 
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Jonas och Kalle befinner sig i en situation där de känner att kursen fungerade, men att de inte kan 

förklara på vilket sätt. De upplevde båda två att rePULSE var bra, men kunde inte precisera vad som 

gjorde att det hela var verksamt. Eva däremot kunde lätt spalta upp de verktyg som hon haft stor 

användning för under kursens gång och som hon använder sig av idag, där ibland känslorapporter, 

avslappning och den kognitiva triaden – tanke, känsla och beteende. Orsaken till att denna skillnad 

existerar tror vi går att finna i att Eva gick in i kursen med en klar målsättning, där hon aktivt sökte 

sig till kommunen för att lösa sitt problem och där hon var medveten om vart hon ville börja. Hur 

kursen sedan utvecklades kunde hon i förväg inte gissa sig till men där hon hittade verksamma delar, 

plockades dessa upp och hon har i efterhand fortsatt med dem, vid de tillfällen detta har behövts. 

Killarna var medvetna om sin problembild, men denna upplevdes kanske mer störande för 

allmänheten, vilket gjorde att de fick motiveras på ett annat sätt än på det sätt som Eva motiverades 

för att delta i rePULSE. Pojkarnas målsättning var på detta sätt annorlunda än hennes och de fick 

därmed inte samma upplevelse av de verksamma delar som hon fick.  

 

Även om killarna inte direkt kan peka på någon del som de använder sig av idag, så kan vi i deras 

svar skönja att rePULSE-teknikerna har integrerats i deras tankesätt och beteende. Kalle berättar att 

han tänker på sin handledare de gånger som han är nära att hamna i bråk. Han stannar upp och minns 

hur han brukade hantera liknande situationer, att han inte borde göra som förr och påminner sig vad 

handledaren sagt under deras träffar. På detta sätt skapar han egna bilder som han använder sig av. 

En annan anledning till att en skillnad existerar kan ha att göra med deras motivationsnivå. Eva sökte 

sig själv till kommunen och bad om hjälp, hon hade fått nog och ville att något skulle ske. Killarnas 

väg in till rePULSE handlade mer om andras motivationsarbete för att få deras intresse för kursen. 

Eva fick visserligen även hon ett val hur hon ville ha hjälp, men då killarnas osäkerhet var större än 

hennes tror vi att det är i detta skede som gruppen skiljer sig åt. När Eva kunde möta upp på träffarna 

utan att vara i upplösningstillstånd, tog hon till sig allt vad hennes handledare gav henne. Jonas och 

Kalle behöll ett något mer osäkert förhållande till träffarna men fortsatte komma för att de tyckte om 

att prata med sin handledare och de började även upptäcka förändringar inom sig.  

 

Det är också möjligt att ålder och kön är en faktor bakom skillnaderna i deras upplevelser. Killarna 

befinner sig mitt i tonåren och sin mognadsutveckling, medan Eva är en mer mogen medelålders 

kvinna med fötterna något mer på jorden. Det alla har gemensamt är att de någonstans på vägen 

tappat bort sig själva och att kursen fick verka som ett hjälpmedel för att de skulle hitta (eller 

möjligen hitta tillbaks) till sig själva. Som ett verktyg för att göra detta beskrev alla tre deltagare att 

de använde sig av och fann intresse av det de fick lära sig under de träffarna och att de tog till sig och 
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kunde påminna sig om olika budskap och lärdomar samt tillämpa avslappningen. Att stanna upp och 

fundera över vad man tidigare gjort samt att ge sig själv möjlighet befinna sig i en situation där de 

tillåts vara helt avslappnade, var situationer som var helt nya för dem. Killarna hade tidigare följt 

sina impulser vid varje tillfälle som gavs, vilket gjorde att de oftast slutade i bråk. Lektionerna 

tvingade dem att fundera åt vilket håll de var på väg och inse att de inte behövde ta till sig av hårda 

ord utan att det även gick att låta det rinna av och gå därifrån. Avslappningen tillät dem att bli mer 

medvetna om sina kroppar varvid de upptäckte sina konstant spända muskler och lärde sig att få 

andas och pröva på att släppa taget om sin ilska. Evas värld var uppbyggd på att konstant tänka på 

andra och oroa sig över saker som hon inte kunde kontrollera eller bar ansvar för. För henne blev 

lektionerna en väckarklocka där hon insåg att det var endast hennes egna handlingar och val som hon 

bar ansvar för. Det som skedde runt omkring henne upplevde hon med ångest som hon lagt på sig 

själv, och utan rum för reflektion hade hon heller aldrig insett det faktum att hon alltid haft valet att 

lägga det åt sidan och istället lägga fokus på sig själv. 

 

Inom det kognitiva talar man om att det är fullt synbara handlingar och beteenden som är lätta att 

observera som man väljer att lägga fokus på. En person med panikångestbesvär bär på övertygelser 

om att han/hon är nära döden på grund av sina kroppsreaktioner. Mycket av hur kroppen reagerar 

handlar dock om hur tankarna förstärker symptomen och att tankar och känslor räknas som ett inre 

beteende. De är mycket svårare att observera, men lika avgörande (Kåver, 2006). Våra deltagare 

befinner sig alla i situationer där de somatiska reaktionerna är det som de mest av allt upplevs som 

ett problem. Killarna bär på en anspändhet som de upptäcker under avslappningen. De har haft för 

vana att tända till över minsta lilla, både med mun och med muskler, och de har under lång tid gått i 

beredskap för eventuell kamp utan möjlighet att stanna upp och välja sina strider. Eva bar på en 

ångest och en stress som hon inte kunde sätta fingret på. Oron över sina barn och sina tidigare 

relationer gjorde att hon låst sina tankar om sig själv och där hon inte såg några alternativa 

handlingsvägar för sitt beteende. Hennes ursprungliga tanke var att få sitta i samtal med en annan 

vuxen för att få råd och hjälp kring sitt barn, men snabbt insåg både handledaren och hon att behovet 

av samtal kring henne var större och kursen gav henne då alternativ att välja mellan, vilket snabbt 

fick hennes ångest att lätta och gjorde hennes vardag något lättare att ta itu med. 

 

Becks upptäckter kring de deprimerades tankemönster och beteende stämmer väl överens med Evas 

tidigare mönster. Beck upptäckte att de människor som led av depression hade väldigt negativa 

beskrivningar om sig själva och sitt liv och för att få dem på rätta med detta så behövdes det arbetas 

med deras tankar först. Eva befann sig i en livssituation där mycket verkade mörkt och där hon 
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försökte förändra sitt beteende och alla andras beteende för att komma till rätta med den oro som hon 

gick omkring och bar på. Det var inte förrän hon under kursens gång fick veta att tankarna kunde 

förändra beteendet som det blev en skillnad (Kåver, 2006). 

 

Interaktionism handlar om att man både påverkar och påverkas av sin omgivning. Detta har 

tillämpning på alla våra deltagare. Våra tankar, känslor och beteenden skapar och påverkar 

omgivningen och i och med detta kan man inte se en persons problem i ett avskärmat vakuum utan i 

samspel med andra (Kåver 2006). Jonas och Kalle upplevde att det var andras uppkäftighet som drev 

dem till slagsmål och gjorde aldrig kopplingen att kanske det som de utstrålade var med som en 

faktor till att allt ledde till bråk. Efter det att kursen var färdig, uttalar de sig fortfarande kring att det 

är vad andra gör som påverkar resultatet. Numera är dock andra inte lika uppkäftiga längre och 

därför blir det inte lika mycket bråk. De medger dock med att deras egna temperament är något 

lugnare och att de faktiskt inte tänder till lika lätt, vilket också gör att folk låter dem vara. Det är 

möjligt att de innan kursen kanske utstrålade en större anspändhet och selektivt fokuserade 

förolämpningar och provokationer, att de triggades av dessa och själva trappade upp, samt att det är 

detta som gjorde att de ständigt hamnade i trubbel. De både påverkade och påverkades av sin 

omgivning. Evas situation liknar Jonas och Kalles. Hon mådde dåligt av vad andra gjorde i hennes 

närhet och de problem som de bar på. Hennes nätverk mådde i sin tur dåligt för att hon mådde dåligt 

och det mesta blev till onda cirklar för dem. När så Eva fick lära sig att hon inte kunde leva livet åt 

andra eller ta ansvar för vad andra beslutade, så lättade hennes humör. Som ett resultat av detta 

ändrades även hennes barn och också de fick lättare humör. Eva beskrev själv hur hennes barn, 

hennes familj och arbetskollegor såg på henne att hon idag är en mycket gladare person. Detta humör 

påverkar såklart omgivningen, vilket gör även dessa personer glada. Den onda cirkeln har då bytts ut 

mot en ljus. 

 

5.3 Hur perspektiven svarar mot varandra 

Alla personer som intervjuats, både handledare och deltagare, var överens om att rePULSE är bra 

och de upplevde att metoden fungerar. Några gemensamma specifika positiva delar med rePULSE 

som nämnts är att kursen är individuell, skapar tid för tanke och känsla, rollspel som ger en träning, 

social färdighetsträning där man får träna på de färdigheter man upplever att man är mindre bra på, 

avslappning i musklerna och förståelse för varför man reagerar i kroppen som man gör i vissa 

specifika situationer. rePULSE erbjuder deltagarna nya sätt att hantera för dem problematiska 

situationer.  
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Trots att handledaren Tommy ser en viss vinst med att arbeta i grupp, som i till exempel ART, så är 

det övervägande positiv inställning till rePULSE individuella förhållningssätt. Arne menar att 

gruppsamtal och gruppterapi är förlegat. Trots att gruppterapi har mycket god evidens, som till 

exempel ART (Goldstein & Glick, 1987, 1994 & Gundersen & Svartdal, 2005) menar Arne att 

rePULSE är bättre. Individualiteten tillsammans med trygghetsfaktorer gav Eva den plats där hon 

kunde öppna sig, gråta, och prata om sin oro över familjesituationen. Den tryggheten menar hon inte 

skulle vara möjlig i gruppsamtal. Andras blickar och tankar om det hon ville prata om var oönskad 

och genom rePULSE kunde hon slippa detta. Jonas och Kalle hade liknande problembild innan 

kursen rePULSE. Båda två menar att genom att de kunde vara ensamma med sin handledare genom 

den kompisrelation de utvecklade, vågade de båda visa sig svaga. Inga andra i samma ålder satt 

bredvid och kunde döma dem och det de pratade om. Alla tre deltagarna fick mod att vara svaga 

genom rePULSE individuella inslag. Kan tänkas att individualiteten passade just dessa deltagare 

medan andra behöver stöd från en grupp med gemenskap, deltagande lyssnande, liknande 

erfarenheter och annat som en grupp kan erbjuda.  

 

Målet med rePULSE sägs vara ökad självkontroll, ökad självkänsla och att man ska kunna framföra 

sina åsikter på ett adekvat sätt (Dobrin, 2006). Handledarna menar att målet med rePULSE är ge 

deltagarna större kunskap om hur tanke, känsla och beteende hänger samman och hur våra känslor 

påverkar vår kropp rent fysiologiskt. Det viktigaste är att deltagarna känner nytta av rePULSE och att 

de kan omsätta kunskapen i sina liv. Handledarna vill visa att man kan förändra sitt beteende. 

Deltagarnas mål med kursen varierade, kanske på grund av den ålderskillnad mellan Eva och 

tonårskillarna som medför en skillnad i personlig mognad. Eva ville ut ur sin gråzon, prata med en 

vuxen och få klarhet i sina tankar. Jonas och Kalle hamnade ofta i bråk och känslan av ilska tog ofta 

överhanden. Deras mål var att inte så ofta hamna i trubbel och försöka hantera sina impulser (även 

om det senare inte uttrycktes så precist av dem själva). De behövde hjälp med sina automatiska 

tankar. En persons kognitiva schema påverkar hur livsreglerna formas, som i sin tur påverkar de 

automatiska tankarna (Kåver, 2006). Kalle beskrev att han uppfattade att andra ”muckade” med 

honom och ville bråka. Efter rePULSE insåg han att så inte var fallet, utan att det bara var att han 

uppfattade det så. Hans automatiska tankar gjorde att han såg det han trodde sig se.  

 

Som rePULSE material nämner är målet med kursen ökad självkontroll, ökad självkänsla och 

kunskaper om hur man framför sina åsikter på ett bra sätt. Man kan ana att Eva upplever att hon fått 

alla dessa tre delar då hon menar att hon idag mår väldigt bra, har kontroll över sitt liv och en klarhet 

i vad hon vill och känner. Eva har nu fokus på sig själv. Hon beskrev under intervjun att hon blivit en 
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ny människa sedan rePULSE-kursen. Man kan utifrån Evas berättelse uttyda en ny kraft, ökad 

självkontroll och ökad självkänsla. Såvitt vi förstått har hon inte haft problem med att framföra sina 

åsikter på ett bra sätt, men kan ha haft det problematiskt när hon upplevde att självkontrollen och 

självkänslan var låg. De mål som är generella med rePULSE har alltså Eva uppfyllt och hon 

uttrycker själv att förvandlingen är tack vara rePULSE och sin handledare. Jonas och Kalle hade en 

annan problembild med aggression och brist så impulskontroll i grunden. De upplever båda att 

kursen hjälpt dem med detta. De kan nu stanna upp, tänka och känna efter, innan de hamnar i 

slagsmål eller liknande. Deras självkontroll har ökat genom rePULSE och dess verktyg. Självkänslan 

har inte nämnts av killarna själva, men man kan anta att den ökar i och med att de nu kan bemästra 

tidigare problematiska situationer.  

 

Vad säger deltagare och handledare om huruvida rePULSE´ målsättningar har uppfyllts? Ja, 

åtminstone uppger dessa deltagare detta. Deras egna målsättingar har i alla fall uppfyllts och detta är 

enligt både rePULSE material och handledarna det viktigaste. Evas målsättningar med att få klarhet i 

tanken och komma ur sin gråzon har infriats och killarna hamnar numer inte (lika ofta) i bråk som 

tidigare. Handledarna beskriver rePULSE syfte som att lära känna sina tankar och känslor och förstå 

vad de innebär. Man forskar tillsammans och försöker finna konstruktiva tankar, känslor och 

beteenden. Detta har alla tre deltagarna upplevt sig ha fått genom rePULSE. För Eva skedde det 

genom att hon numer tänker klart och medvetet, fått ordning i hem och familj. Hon vet nu hur 

sambandet ser ut mellan tanke, känsla och beteende och känner sig själv bättre. Jonas och Kalle kan 

känna sina signaler, triggare, och kan i tid stoppa sin ilska och impulser. Att lära någon hantera 

affekten ilska som är väldigt explosiv är av stor vikt. Man kan undvika att förstärka beteendet och 

man öppnar dörren för andra känslor (Carlander, 2006).  De har brutit mönstret som tidigare 

dominerade tanke, känsla och beteende. Eftersom aggressivitet är ett inlärt beteende, kan man alltså 

lära sig andra sätt att hantera situationer än med ilska och aggressivitet, vilket de upplever att de gjort 

(Goldstein, 2005). 

 

En skillnad deltagarna emellan är att killarna, Jonas och Kalle, inte använder sig av materialet 

medvetet idag. Eva spenderar en liten stund då och då med att läsa igenom gamla rapporter; dels för 

att påminna sig själv om vad teknikerna innebar/hur man skulle gå tillväga och dels för att påminna 

sig själv hur hon var som person då/ innan hon gick kursen. Hon vill studera dem för att se vad hon 

har lämnat bakom sig och för att kunna se förändringarna med den hon är idag 
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Alla de intervjuade i denna studie var väldigt positiva till den fasta strukturen som rePULSE-

programmet har. Handledarna uppskattade det (dock fanns ibland en önskan om att rucka lite på 

strukturen, vilket i teorin inte är omöjligt) och så även de intervjuade deltagarna. Det finns en 

trygghet i att veta vad man ska göra på varje träff och att man känner igen materialet gång från gång. 

Både handledare och deltagare hade goda ord att säga om antalet träffar, träffarnas tidsmässiga längd 

och arbetet som skulle göras på vardera av träffarna. Inga överraskningar bidrog till en trygghet, från 

bådas sidor. 
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6. Diskussion 

 

Uppsatsen har försökt ge en bild av vad rePULSE är och skapa förståelse för hur denna nya och 

outforskade metod fungerar utifrån handledares och deltagares perspektiv. Ett problem har varit att vi 

vägrades möjlighet att få ta del av material om rePULSE då vi förberedde intervjuerna. Tack vare 

vänliga handledare har vi dock fått en ingående muntlig beskrivning av innehållet samt även i ett senare 

skede i begränsad utsträckning fått ta del av instruktionsböckerna.  

 

Ägaren till copyright, Gunilla Dobrin, har inte velat tillåta oss större frihet än så. Man kan diskutera 

detta. Vanligen beskrivs att teknikerna inom den kognitiva beteendeterapin rent generellt är lätta att lära 

ut och att detta är ett av kännetecknen för området (Kåver, 2006). Ett genomarbetat material som 

rePULSE skulle därmed lätt kunna spridas. Men normalt sett används inte det som skäl till att 

hemlighålla dem utan som argument för att lära ut dem brett. Förutsättningen för att metoden skall kunna 

bli utforskad och ev. visa evidens är att transparensen ökar. 

 

En central frågeställning i uppsatsen var att undersöka om handledarnas mål överensstämmer med vad 

deltagarna upplever att de har fått ut av kursen. Enligt handledarna så pratade man om att man skulle få 

en ökad förståelse kring sina känslor, veta vad de innebar och kunna sätta ord på dem. De pratade om att 

utvärdera och synliggöra känslorna. Det generella målet med rePULSE så som det beskrivs i grundboken 

handlar om att utforska vilka känslor som påverkar personens sätt att hantera sitt problemområde och att 

ge deltagarna en ökad självkontroll genom att lära personen att förvalta känslorna på ett sätt som gör det 

möjligt att fungera tillsammans med andra. Våra intervjupersoner menar att de upplevde en ökad 

självkontroll efter avslutad kurs. Killarna beskrev att de inte hamnade i bråk lika ofta, att de valde att gå 

åt sidan, fastän de båda erkände att de ibland hamnade i situationer där de tände till och tog till våld. Eva 

upplevde sin ökade självkontroll genom att hon kunde bestämma hur hon ville göra i olika situationer, 

samt att hon lärt sig att lägga bort ansvar som inte tillhörde henne och hon talade även om en ökad 

förmåga att prioritera sina egna behov. De säger sig även ha lärt sig att förvalta sina känslor på ett sätt 

som gör att de fungerar bättre i samspel med andra av samma skäl som beskrivet tidigare. Sett utifrån de 

mål som anges för rePULSE, så överensstämmer deltagarnas upplevelser med vad man under dessa 10 

veckorna vill åstadkomma.  

 

Handledarna pratade om att kunna sätta ord på och att synliggöra sina känslor. Förstå vad det är som 

driver dem och varför, att motivera, att förklara, så att de på detta sätt blir mer medvetna om vad som 

sker i deras inre. Även om det är lätt att tycka att detta mål är ganska generellt, så överensstämmer även 
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detta med vad deltagarna ansåg sig få ut av kursen. De pratade om möjligheten att gå till roten med vad 

de kände, vad känslorna innebar och att få prata ut om det ordentligt. Träffarna hade en bestämd agenda, 

men deras önskemål kunde färga innehållet mycket ändå. Då båda killarna och handledarna beskrev att 

de under resans gång öppnade sig såpass att lärde sig att prata om och beskriva sina känslor. Även att de 

önskade att få prata om sina känslor är ett tydligt tecken på att veckorna gett resultat. Om det sedan är 

verktygen som skapat denna öppning eller om det var tilliten och relationen som legat till grund för 

resultatet är svårt att avgöra,. Men alla tre deltagare talar om att det var tack vare deras relation till 

handledaren som gjorde kursen så bra som den blev och att det inte varit detsamma utan dem. 

 

Intervjuerna med både deltagare och handledare tycks visa att det finns verksamma inslag i kursen och 

att den är uppskattad. Frågan man då kan ställa är: Vad är det som är nytt? Vad är det i rePULSE som 

gör att både deltagare och handledare är så positiva? Deltagarna har beskrivit att de upplever kursen som 

fräsch och uppdaterad, men vad är det i den som skapar just dessa känslor? rePULSE påstås vara en 

vidareutveckling av ART, och Gunilla Dobrin menar att skillnaden till sist blev så stor att den inte längre 

kunde kallas för individuell ART utan hon döpte kursen till just rePULSE. Till stor del tycks de delar 

som vi fått möjlighet att undersöka innebära att rePULSE består av en samling av olika tekniker som 

redan finns. Många tankarna och förhållningssätt är typiska för den kognitiva beteendeterapin och många 

av de uppgifter som deltagarna får går att härleda till ART. I första hand är ART något som man ska 

arbeta med i grupp, men vi har under vår resas gång även upptäckt fall där metoden har använts 

individuellt. En annan skillnad handlar om att ART riktar sig mot utagerande problematik medan 

rePULSE inriktas mot bekymmer som är mer introverta - att man väljer att behandla oro/ångest och/eller 

självskadebeteende. ART riktar sig då mer mot ett aggressivt beteende medan rePULSE rättar sig mot de 

känslor som är svåra att hantera, dvs man tar in mer från kognitiv terapi som ju utvecklats för att hantera 

introverta känslor som ångest och depression och tankemönster som är relaterade till dessa. Samtidigt 

beskriver man dock att dessa känslobaserade problem kan komma till uttryck i aggressiva beteenden och 

att man på det sättet även behandlar detta aggression. Är rePULSE då inget annat än ART plus 

komplettering med tankegången i ART med det kognitiva tankesättet att ett beteende påverkas och ger 

sitt uttryck i enhetlighet med vilka tankar en person bär på? 

 

Resultatet visade inte att någon del ansågs vara mer viktig än någon andra utan alla fem intervjupersoner 

tryckt på att det var helheten som gjorde rePULSE så bra, det vill säga att alla delar var verksamma och 

att man var tvungen att se dem i samverkan med varandra för att få en full förståelse för hur resultatet 

kunde bli så bra. Är svaret just så? Att det är helheten som gör det? Den begränsade tillgång som vi har 

haft till arbets- och instruktionsböckerna antydde att träffarna är uppbyggda av ett kombination av 



32 

 

tekniker som redan används inom KBT och kognitiv terapi. Det är svårt att se vad som egentligen är nytt 

när man inte kan jämföra texterna. En möjlighet är att mycket är omformuleringar av tidigare kognitiva 

metoder. Samtidigt får det inte att förneka att alla intervjupersonerna upplever en förändring och att 

särskilt en av deltagarna menar att det har betytt en helomvändning i hennes liv. En annan viktig del som 

alla tar upp är att kursen är, som de väljer att uttrycka det själva, välstrukturerad och att materialet är så 

genomtänkt. Är det detta som gör den så verksam? Att det är en väl genomarbetad version av tidigare 

kända terapeutiska tankegångar som är nyckeln? Att handledarna genom sitt material konstant får 

direktiv hur nästa steg i kursen ska genomföras och att de tack vare detta kan koncentrera sig på och 

lägga mer energi på alliansen och relationen, något som är avgörande för att deltagarna ska känna sig 

beredd att dela med sig av sig själv. Då våra deltagare tidigare befunnit sig i olika och kanske otrygga 

miljöer och där deras beteende- och tankemönster har låst sig, var kanske den tuffa strukturen i rePULSE 

det som behövdes för att de skulle kunna starta om på nytt, se alternativa handlingsvägar och hitta sina 

guldkorn som de kunde anamma innan de lämnade kurssalen och återvände till sin vardag. Alla belyste 

möjligheten att kunna forma träffarna utefter varje deltagares behov där denne kunde lyfta det som 

kändes tyngst för dem just då. Trots detta var ämnet på träffen bestämd och detta gjorde att alla visste 

vad som väntades av dem och deltagarna behövde inte oroa sig mer inför träffen.  

 

Att materialet är strukturerat och genomarbetat tycks också vara orsaken till att vi under vårt 

uppsatsskrivande inte tillåtits att ta del av materialet, mer än vi fått.  För att bli rePULSE-handledare 

menar Dobrin (2006)  att man ska ha en förståelse för det kognitiva tankesättet, men även om detta är det 

enda kravet man ställer så definieras inte vad denna förståelse innebär. Med tanke på att utbildningen till 

handledare är så kort som tre dagar innan man kan handleda människor med olika problem är detta en 

relevant fråga. För att bli kognitiv terapeut eller kognitiv beteendeterapeut krävs flerårig utbildning och 

handledning i egna ärenden, men så är det inte med rePULSE. Är det därför rePULSE kallas utbildning 

och inte terapi? Och är det för att avgränsa sig mot svårare personlighetsstörningar och psykiatriska 

sjukdomar som handledarena instrueras att ha förträffar för att avgöra om de kan ta sig an personen 

ifråga trots sin korta utbildning. Om så är fallet så krävs ändå ganska mycket för att kunna avgöra en 

sådan sak på så kort tid. 

 

En tanke är att enkelheten i metodiken innebär risk för att den också används av andra än dem som 

auktoriserats av upphovspersonen, att det ska börja spridas runt och att upphovspersonen då förlorar 

både kontrollen och inkomsterna av metoden? Det är begripligt att man som grundare av denna 

anledning håller hårt på sin skapelse, särskilt om det handlar om levebrödet. Men samtidigt så strider 

detta mot vad som är brukligt då vidareutveckling sker på det terapeutiska området. Det vanliga är i 
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stället att upphovspersonen ger ut böcker som beskriver tankarna och metoderna. Det ger också 

inkomster men innebär samtidigt att metoderna blir allmänt kända och kan spridas, diskuteras och 

granskas.  

 

Intervjupersonerna tog upp att rePULSE är någonting som alla bör gå. Frågan är varför man tycker så? 

Kärnan i rePULSE handlar om att utvärdera känslor, att få sätta ord på dem samt att reflektera kring vad 

man menar med det man tycker och känner, att man ska bli mer medveten om sina handlingar och 

känslor. Gång på gång under intervjuerna har vi fått höra att man upplevt påminnelser och avslappning 

som verksamma delar. Våra intervjupersoner hade svårt för att veta vem de var, vad de gjorde och hur de 

skulle ta sig ur sina problem. Eva kämpade med att hon oroade sig för alla andras skull och visste till sist 

inte om det var hennes egna känslor eller om hon kände för någon annan. Efter flera år i samma spår så 

hade hon fastnat och stressen hade blivit ett faktum. rePULSE hjälpte henne att skapa sina egna val, sina 

egna måsten och skilja på det som var hennes upplevelser och vad som var andras. Hon lärde sig att det 

hela tiden var upp till henne vad hon ville göra. När det då blev för mycket, fick hon stanna upp och 

påminna sig själv om att ta en paus för att kunna landa, innan hon gav sig ut på banan igen. 

Avslappningen gjorde hennes kroppsmedvetenhet större och hon fick uppleva den på ett annat sätt än 

hon tidigare gjort.  

 

Evas liv och många av de bekymmer som hon levde med, passar in på många andra människors 

situation. Att man glömt bort att stanna upp och tänka efter. Att vara medveten i sina handlingar, inte ta 

på sig någon annan människas ångest och kunna frånsäga sig ansvar som tillkommer andra. Överlag 

befinner många av oss i sådan stress att vi inte tänker på det längre. Vi kör på tills det tar stopp och som 

många har fått lära sig på det bittra viset så tar det alltid slut och det tar tid att komma tillbaka. rePULSE 

skulle på detta sätt mycket väl kunna fungera för många. Att ha en timme i veckan bokad för sig själv, 

där man ska lära sig att tänka över sina val och reflektera kring vad man känner, är mer än de flesta av 

oss är vana att lägga ner. Men denna timma kan vara nog för att få struktur på det som har gått förlorat. 

Med hjälp från/av någon extern kan man få perspektiv på sitt liv, de vägar man gått och få hjälp med 

verktyg som ska stötta en att ta andra vägar fortsättningsvis. Avslappningen kommer sedan in som ett 

sätt att kunna varva ner och lära en att andas. Där man ska tillåta kroppen att ”tänka kloka tankar” som 

det kallas i kursen. Hur stor del av Sveriges befolkning har inte glömt att stanna upp någon gång ibland 

för att göra det? Till detta har vi inte något svar, men det är rimligt att den bredd som rePULSE har, 

innebär att många skulle kunna hitta användbara verktyg att ta med sig. Och kanske är det i sig nog att 

boka upp en timme i veckan där man har egentid, att sätta sig själv i första rummet. Man säger att det 
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oftast tar ett helt liv innan man lärt känna sig själv och kanske kan rePULSE lära oss att hitta en snabbare 

väg? 

 

Om rePULSE är så effektiv eller inte är omöjligt för oss att svara på. För många frågor kvarstår. 

Metoden är ännu i stort outforskad, och någon evidens har ännu inte visats så som redan gäller för KBT 

och ART. Det som denna uppsats bidragit med är att visa att deltagare och handledare upplever metoden 

positivt, att de menar att den fungerar och har inneburit positiv förändring för dem i att hantera sina 

problem. Deras upplevelser bör också räknas. Fältet inom beteendeförändring är enormt stort och det 

tillkommer ständigt nya utvecklingar och grenar där rePULSE bara är en av många. Om rePULSE är en 

tillfällig fluga eller har kommit för att stanna kan inte avgöras ännu. Oavsett vilket så har vårt tillfälle att  

spendera 10 veckor till att försöka utforska rePULSE varit både väldigt spännande och stundtals 

frustrerande för oss. Men vi bedömer att det finns anledning att fortsätta följa utvecklingen med intresse, 

både för att se vad som händer med rePULSE som metod och för att se vilka utfall som kan visas med 

starkare forskningsmetoder om dess effekter. 
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Bilaga 1 

 

Intervjuguide, rePULSE-handledare 

 

1. Berätta lite om dig själv (bakgrund, utbildning) 

2. När och hur du började med rePULSE? 

3. Vad är syftet med rePULSE? 

4. Vilken målgrupp har ni? 

5. Kan du kort beskriva rePULSE? 

6. Vilket var ditt första intryck av rePULSE? 

7. Hur kommer det sig att du ville arbeta som rePULSE-handledare? 

8. Vad är det som är bra/positivt med programmet? 

9. Finns det något som är negativt med programmet? 

10. Vilken del av rePULSE har du sett goda resultat i? På vilket sätt? 

11. Upplever du några svårigheter med programmet och i så fall, vilka? 

12. Finns det något i programmet du önskar var annorlunda? 

13. Hur har eleverna ställt sig till rePULSE-kursen? 

14. Vilka fördelar/nackdelar ser du med att arbeta individuellt? 

15. I hur stor mån ser du att rePULSE-kursen kan ge dig friheten att anpassa kursen individuellt efter 

varje elev och dennes behov? 

16. Vilket är, enligt dig, målet med rePULSE? 

17. Vad har du fått för respons av ungdomarna före och efter programmet? 

18. Vilka resultat kan du märka i samband med programmet? 

19. Kan du se någon skillnad i hur ungdomarna fungerar innan rePULSE-programmet och efter det är 

färdigt? 

20. Har ni någon kontakt med ungdomarna efter programmet? 

21. Finns det något du vill tillägga? 
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Bilaga 2 

 

Intervjuguide ungdomar 

 

1. Berätta lite om dig själv. (ålder, intressen, egenskaper) 

2. Hur kommer det sig att du gick rePULSE? 

3. Vad ville du, innan kursen, få ut utav rePULSE, vad ville du ha hjälp med? 

4. Vad har kursen givit dig? 

5. Vad var det som var bra med rePULSE? 

6. Vad var det som var dåligt?´ 

7. Finns det någon del av rePULSE som haft stor betydelse för dig? 

8. På vilket sätt fick du hjälp med just den delen av programmet? 

9. Har du märkt någon förändring av andras attityder gentemot dig själv sedan du började med 

rePULSE? (kompisar, skola, familj) 

10.  Hur tyckte du att rePULSE-handledaren var? 

11. På vilket sätt var han/hon var bra/dålig? 

12. Hur tyckte du att det var att gå rePULSE ensam? 

13. När var du klar med rePULSE? 

14. Var det någon särskild del av rePULSE som du använde dig av direkt efter kursens avslut? 

15. Är det någon del av rePULSE som du använder dig av nu när en längre tid gått efter kursens avslut? 

16. Vad tänker du om rePULSE idag? 

17. Tycker du att du har fått ut det du ville av kursen? Att du nått målet? 

18. Vilken är den största förändringen i ditt beteende/tanke/känsla? 

19. Har du någon kontakt med din rePULSE-handledare? 

20. Skulle du rekommendera andra att gå rePULSE? Varför, varför inte? 

21. Tror du att du kommer ha nytta av rePULSE i framtiden? 

22. Finns det något du vill tillägga?      
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Intervjuguide vuxna 

 

1. Berätta lite om dig själv. (ålder, intressen, egenskaper) 

2. Hur kommer det sig att du gick rePULSE? 

3. Vad ville du, innan kursen, få ut utav rePULSE, vad ville du ha hjälp med? 

4. Vad har kursen givit dig? 

5. Vad var det som var bra med rePULSE? 

6. Vad var det som var dåligt?´ 

7. Finns det någon del av rePULSE som haft stor betydelse för dig? 

8. På vilket sätt fick du hjälp med just den delen av programmet? 

9. Har du märkt någon förändring av andras attityder gentemot dig själv sedan du började med 

rePULSE? (vänner, arbete, familj) 

10.  Hur tyckte du att rePULSE-handledaren var? 

11. På vilket sätt var han/hon var bra/dålig? 

12. Hur tyckte du att det var att gå rePULSE ensam? 

13. När var du klar med rePULSE? 

14. Var det någon särskild del av rePULSE som du använde dig av direkt efter kursens avslut? 

15. Är det någon del av rePULSE som du använder dig av nu när en längre tid gått efter kursens avslut? 

16. Vad tänker du om rePULSE idag? 

17. Tycker du att du har fått ut det du ville av kursen? Att du nått målet? 

18. Vilken är den största förändringen i ditt beteende/tanke/känsla? 

19. Har du någon kontakt med din rePULSE-handledare? 

20. Skulle du rekommendera andra att gå rePULSE? Varför, varför inte? 

21. Tror du att du kommer ha nytta av rePULSE i framtiden? 

22. Finns det något du vill tillägga?      

 

 


