! 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
felgende:

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

e Tryk pa Tilmeld dig Styk din mentale sundhed

og sa&nk stress

{ben og Rolig Online er et videnskabeligt udviklet kursus.

-
| Aben ogRolig Online Viden om Kontakt Logind

3 kurset leerer du strategier og vaerktejer, som kan styrke din
vsglade og energi | dagligdagen.

turset handler ogs3 om at komme i kontakt med dig selv og
fine vaerdier og undersege, hvad der giver mening i dit liv

“ =

Det har vaeret meget hjalpsomt og jeg oplever det som

Tilmeld dig et meget relevant, hindgribeligt og direkte anvendeligt
forieb &

Tidigere deltager

Velkommen
[ Indtast din mail Tilmeld dig Aben og Ralig for at fortsastte il
e Find péa et kodeord E,m”mi:mg e
[ ] Tr‘yk Fo rts&t Pernille.Kjaer@gmail.com

’( Kodemed1kal

Din adgangskode skal indeholde:
@ Mindst 8 tegn

Du ser nu, at du skal bekraefte din email-adresse. © s bogstaver (-2

o . . . @ Store bogstaver (A-Z
Log pé din email og lad gerne vinduet her vaere o o
abent imens

Har du allerede en konto? Log pa

Bekraeft 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 bekra t dette, kan du blot genhente
denne side.

Genhent side




SADAN BEKRAFTER DU DIN EMAIL-ADRESSE
e Aben dit mailprogram og abn mailen ”Verify
your email”.

(| noreply 2 Verify your email - auth0 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

N\mail-verification?ticket=

c69N44X518pwF0YcLeje1Zz5yzMO7de#

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

)| Aben ogRolig
e Du skal nu tilmelde dig kurset med navn og Tilmeld dig Aben og Rolig Online
adresse. it ursus

* Kursus * Kommune eller organisation

Aben og Rolig Online

* Licensnagle Aalborg Kommune
Gladsaxe Kommune
Kebenhavns Kommune
Mariager Kommune
Rudersdal Kommune
Skanderborg Kommune
Solrad Kommune

vh + husnummer
Senderborg Kommune

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

. * Jeg accepterer de generele vilkr og betingeiser Lims mere
e Indtast dit navn og adresse. 3o scsptan, i g b i oot mact sndh o ¢ batioget f e agangecns, e a ndghet I i
kommunes/organisations side.

* Ja, jeg stir inde for at de oplysninger jeg har afgivet | timeldingen, er korrekte

Ja, jeg mA kontaktes per email | forbindeise med evaluering eller forskning | Aben og Rolig eller mental sunahed

e  Giv samtykke til vilkar og dine oplysninger
o  Tryk Tilmeld

Afbryd tiimelding -
>




DU HAR NU ADGANG

e Dukommer nuind pa AbenogRol | Mitkusus | Favorter

siden og har adgang.
& gang Aben og Rolig Online

be

N\__/ &
v
Uge 1. Strategierne Uge 2. Kroppen

7 Kroppen | Fokus pé fire mi der - Hvordan Det?

Dag Dag Dag

1 Aben Opmarksomhed 1 Opmarksomhed i Kroppen 1  Se Tanker og Folelser med Lethed

2 Rolig Bearbejdning 2 Mod Kroppen Roligt 2 Modet med Tanker og Felelser

3 Bevidst Deitagelse 3  Omsorg for Kroppen i Handlinger 3 A&ndringer af Tanker og Felelser

4 Personlig Forstielse 4 Forsts Mere med Kroppen 4 Forstdelse af Tanker og Folelser

e Du kan fremover enten -
{ AbenogRoligOnline  Viéenom  Kentak o [ ireera
. . . - 1
logge ind med din mail

samt det kodeord du

selv fandt pa. Styk din mentale sundhed

og s&nk stress

\ben og Rolig Online er e

videnskabeligt udviklet kursus.

r og vaerktojer, som kan styrke din

> | kontakt med dig selv og
fine vaerdier og

gt -

sege, hvad der giver mening i dit liv.

Det har vasret meget hjmipsomt og jeg oplever det som
et meget relevant, hindgribeligt og direkte anvendeligt
forleb .

Tidligere deltager

Til mit kursus

]| AbenogRoligOnline ~ viéenon Kontakt

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

stress

Aben og Rolig Online er et videnskabeligt udviklet kursus.

Pa kurset lzerer du strategier og vaerktejer, som kan styrke din

vsglade og energi i dagligdagen

Kurset handle m at komme i kontakt med dig selv og

jine vaerdier og

z Det har vaeret meget hjaipsomt og jeg oplever det som
Til mit kursus et meget relevant, hindgribeligt og direkte anvendeligt

forleb

sege, hvad der giver mening i dit liv

Tidiigere deltager




