' ABEN 0G ROLIG
ONLINE

SADAN FAR DU ADGANG

Som borger/ansat eller elev i Solrgd Kommune kan du fa gratis adgang til Aben og Rolig Online. Ggr
folgende:

e Gaind pa online.dbenogrolig.dk (uden www)
(Forsgg gerne med en anden browser, hvis
siden ikke dbner)

o Tryk pa Tilmeld dig Styk din mentale sundhed
og saenk stress

\ben og Rolig Online er et videnskabeligt udvikiet kursus.

:l Ab.nogﬂolgor\llne Viden om Kontakt Logind

"8 kurset laerer du strategler og véerktejer, som kan styrke din
vsglzede og energl | dagligdagen.

{urset handler ogs& om at komme | kontakt med dig selv og
fine vaerdier og undersege, hvad der giver mening i dit iv.

3 5
Det har varet méget hjmipsomt og jeg oplever det som
Tilmeld dig et meget relevant, hindgribeligt og direkte anvandeligt

forleb

Tidugere deltager

Velkommen
o Indtast din mail Tilmeld dig Aben og Rolig for at fortsaatte ti
. ° Aben og Ralig Online.
e Find pd et kodeord R

[ ] Tryk FO rtseet Pernille. Kjaer@gmail.com

’V Kodemed‘lkal

Din adgangskode skal indeholde:

@ Mindst 8 tegn

e Du ser nu, at du skal bekraefte din email-adresse. © S bogstaver (2-2)
o . . . @ Store bogstaver (A-Z)
e Log pa din email og lad gerne vinduet her vaere PR

abent imens

Har du allerede en konto? Log pd

Bekraeft venligst email-adresse
Vi har sendt en email til frejafiline@gm: n n
tilmeldte dig m

Efter at du har by

Genhent side



https://kursus.åbenogrolig.dk/

SADAN BEKRZFTER DU DIN EMAIL-ADRESSE

e Aben dit mailprogram og abn mailen ”Verify
your email”.

O noreply 2 Verify your email - authO Verify Your Account Your account information

e Bekraeft her for Aben og Rolig Online, at det
er din rigtige mail ved at trykke pa”Verify
Your Account”.

Verify Your Account

Your accoynt information

Account frejafiline@gmail.com

Verify Link https://fondenmentalsundhed.eu.auth0.com/u
nail-verification?ticket=

c69N44X518pwFOYcLeje1Zz5yzMO7det

VERIFY YOUR ACCOUNT

e Du skal nu se beskeden ”Din email er
bekraeftet”.
e Luk dette vindue.

E-mail bekraeftet

Din e-mailadresse blev bekraeftet.




VEND TILBAGE TIL ABEN OG ROLIG ONLINE

e Vend tilbage til Aben og Rolig Online-siden og
tryk "Genhent side”.

Bekreeft venligst email-adresse
Vi har sendt en email til frejafiline@gmail.com som du
tilmeldte dig med, s du kan bekraefte at den er din.
Efter at du har bekraeftet dette, kan du blot genhente
denne side.

Genhent side

TILMELDING MED NAVN OG ADRESSE

J_{ Aben og Rolig
e Du skal nu tilmelde dig kurset med navn og Tiimeld dig Aben og Rolig Online
adresse. Mitkursus

* Kursus * Kommune eller organisation

Aben og Rolig Online

Aalbarg Kommune

* Licensnagle
Gladsaxe Kommune
Kabenhavns Kommune
Mariager Kommune
Rudersdal Kommune
Skanderborg Kommune
Saired Kommune

Sanderborg Kommune

* Postnummer

e Valg Aben og Rolig Online og Solrgd
e Indtast licensngglen: Aben-Solrgd
Samtykke

. * Jeg accepterer de generele vilkir og betingelser Las mere
e Indtast dit navn og adresse. g cceptere, st i dgang i m dees med ane oo btinge a e agangcens, de et i
kommunes/organisations side.
* Ja, jeg sthr inde for at de oplysninger jeg har afgivet i timekdingen, er korrekte
Ja, jeg m kontaktes per email i forbindelse med evaluering eller forskning i Aben og Rolig eller mental sundhed

e  Giv samtykke til vilkar og dine oplysninger o
e Tryk Tilmeld —>




DU HAR NU ADGANG

e Dukommer nuind pa
siden og har adgang.

LOG-IN FREMOVER

e Du kan fremover enten
logge ind med din mail
samt det kodeord du
selv fandt pa.

e Eller du kan (hvis du
ikke aktivt logger ud,
nar du er feerdig med
en session) bare trykke
pa Til mit kursus

Aben og Rolig Mit kursus avoritter >

Aben og Rolig Online

-

I\

Uge 2. Kroppen

Kroppen | Fokus pé fire mbder - Hvordan Det?

Dag Dag

1 Aben Opmarksomhed 1 Opmarksomhed i Kroppen

2 Rolig Bearbejdning 2 Med Kroppen Roligt
3 Bevidst Deltageise 3 Omsorg for Kroppen | Handlinger
4 Personiig Forstielse 4  Forsth Mere med Kroppen

Uge 3. Tanker og Feleiser

peeskybyeupig

Tankar og fabelsar | stress - Hvad ka0 cu gere?

Dag

1 Se Tanker og Feleiser med Lethed
2 Modet med Tanker og Felelser
3 &ndringer af Tanker og Felelser

4 Forsthelse af Tanker og Felelser

Viden om Kontakt

:l Aben og Rolig Online

din mentale sundhed
og seenk stress

iben og Rolig Online er et videnskabeligt udviklet kursus.

’4 kurset lzerer du strategier og vaerktejer, som kan styrke din
vsglaede og energi i dagligdagen

{urset handler ogsd om at komme i kontakt med dig selv og
fine vaerdier og undersege, hvad der giver mening i dit liv.

et -

Log ind

% B SR

Det har vaeret meget hjaipsomt og jeg oplever det som
et meget relevant, hindgribeligt og direkte anvendeligt
forieb .

Tidiigere deltager

]| Aben ogRolig Online

Viden om Kontakt

Styk din

stress

Aben og Rolig Online er et videnskabeligt udviklet kursus

P& kurset Izerer du strategier og vaerktejer, som kan styrke din
ivsglaede og energi | dagligdagen

Kurset handler ogsd om at komme i kontakt med dig selv og
dine veerdier og undersege, hvad der giver mening i dit liv.

Timithursus -

(13 o

Det har vaeret meget hjaipsomt og jeg oplever det som
et meget relevant, hindgribeligt og direkte anvendeligt
forleb ‘

Tidligere deltager

Til mit kursus.

Hvis du har problemer med at fa adgang, kan
du kontakte Fonden Mental Sundhed pa e-
mail: info@fondenmentalsundhed.dk



mailto:info@fondenmentalsundhed.dk

