Fa adgang til den storste samling af
online materiale om stresshandtering, 7
trivsel, psykologi og eksamenstraening — — NY ONLINE

STRESSPORTAL

6 grunde til at veelge Optimalt-studieliv.dk

» Storste online samling af valideret
materiale om trivsel og
stresshandtering.

Veerdiskabende for bade
uddannelsessted og den enkelte elev
og studerende.

Studievejlederen har gratis hotline til
Optimalt-studieliv.dk aret rundt.

@ger ejerskabet hos den enkelte elev
og studerende i dialog med
studievejlederen.

Studievejlederene er arligt gratis pa
kurser i stress, trivsel og
preestationsfremme.

Alle elever og studerende kan gratis
folge webinar med fokus pa trivsel.

Hvem star bag portalen:

Optimalt-Studieliv.dk er udviklet af SPINE, MODTAG NYHEDSBREV
- Adgang til gratis materiale

- Kurser &

Danmarks eneste stressklinik for Optimalt , v e

studerende, Aarhus. SPINE ejes af SM
psykosomatisk fysioterapeut og :
mentaltreener Thomas Pape. = =

Thomas Pape underviser, holder foredrag,
behandler og skriver bager om unges
trivsel, herunder stress,
forandringsprocesser, motivation og
eksamenstreening.

NYHEDER
SPINE har SpeCIallseret Slg I unges Stress’ Gratis undervisning i brugen af Optimalt-studieliv.dk
depression, og eksamensangst !

Fa fuld adgang til Optimalt-studieliv.dk
GRATIS i 14 dage

Log ind pa www.optimalt-studieliv.dk

@nsker du mere information
Ring gratis til Thomas Pape pa 2894 5925

Skriv en mail pa optimaltstudieliv@spine.dk

STRESSKLINIK FOR STRESSKLINIK FOR
STUDERENDE STUDERENDE

SPINE Kridthgjvej 20 DK 8270 Hojbjerg +45 2894 5925 www.spine.dk info@spine.dk SPINE Kridthojvej 20 DK 8270 Hojbjerg +45 2894 5925 www.spine.dk info@spine.dk
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Adgang til over 33 omrader/ emner
Fa adgang til
- Stresstest
- Forsta stress
- Optimal hverdag
- Hvis du har stress
- Stresshandtering under eksamen

Fysiske stress-symptomer
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‘Trykken for brystet

Psykiske stress-symptomer

Folt dig deprimeret

Online stresstest

Valideret online stresstest, kan veere starten pa
dialog og overblik over den enkeltes oplevelse af
belastningsniveauet.

Folt dig rastios
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Haft sveert ved at huske

Haft svaert ved at tzenke Kiart

Haft sveert ved at tage
beslutninger

Veeret initabel
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Evaluering
vejen til den naeste succes ,/'
KEEP
Skab ejerskab med arbejdsark
Optimalt-studieliv.dk giver adgang til evelser,
DROP metoder og arbejdsark i PDF-format, klar til at
printe og bruge.
ADD

Personlig radgivning
Licensaftalen giver hver elev studie rabat pa
individuel radgivning og samtaler hos SPINE

MODTAG NYHEDSBREV
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Stress test

Forsta stress
Lier om og forsth stress

Optimal hverdag
Tip 29

Klar til mundtlig eksamen
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------ Gratis undervisning i brugen af Optimalt-studieliv.dk

N vi e rygge i rugen af de vasrkiajer vi bruger | hwerdagen, er chanceme ogsi starre for at vi fir dem brugt. Derfor laver vi
. chatte

Stresshandtering
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Video formidling
Over 40 videoer der understotter alle
emner og tekster. Videoerne vises i HD kvalitet.

Ekspert interviews

Optimalt-studieliv suppleres hver maned med et
studie relevant ekspert interview.

Interviewene laves i form af video eller podcast.

Treek et link over pa
mig! :)

Giv slip pa linket mens det er over feltet.

o Drag & drop funktion
oo reom | (Send e Med DRAG & DROP funktion traekker

studievejlederen, de emner, viden, videoer
arbejdsark eller andet, som lageres som en
e-mail til den studerende.




