
 

Online stresshåndtering kursus 
Velkommen til rejsen mod Din personlige Stressfri Zone 

Er du klar til at tage det første skridt mod en ny begyndelse? 

Forestil dig en rejse ind i dig selv, hvor du gradvist slipper byrderne af stress og 

finder ind til din indre ro og styrke. Dette er ikke blot et kursus; det er en 

transformerende oplevelse, der vil ændre dit liv for altid. 

Du står lige her, på tærsklen til noget nyt. Ikke fordi livet pludselig bliver stille. Men 

fordi du bliver rolig. - Stærk. - Helt til stede. 

Dette er ikke et standart kursus. Det er en rejse ind i dig selv. 12 moduler, - 12 sikre 

skridt. Ét samlet mål: 

 

 

DIN fremtidige STRESSFRI ZONE. 

Her lærer du at møde stormen – uden at blive revet med. Med ro i hovedet. Med 

tryghed i kroppen. Med klarhed i hjertet. 

Du får redskaberne. Du får overblikket. Du får værktøjer, der holder – hele livet.  

men det her er ikke for alle. Det er for dig, der er træt af at løbe. For dig, der ved, der 

er en anden vej. For dig, der er klar til at tage styringen tilbage. 

Er du med? Så træk vejret. Mærk jorden under dig. Og sig ja til dig selv. 

Velkommen til rejsen mod din nye ro. - Velkommen hjem. Lad os sammen gøre alt 

det svære let – så det passer perfekt til din hverdag. 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 1: Fodfæste & Følelser  
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 2: Mental Åbenhed  
 

 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 3: Ro i Hovedet 
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 4: Ro i Kroppen 
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 5: Mental Robusthed  
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 6: Den Åbne Tilstand  
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 7: Forståelse af Stress  
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 8: Kortlægning af Stressmønstre  
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 9: Indre Regler  
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 10: Opdatering af Indre Regler  
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 11: Problemknuseren 
 

 

 



Online stresshåndtering kursus-Stressfri Zone  

Modul 12: Din Nye, Stressfri Identitet  
 

 

 



Hvilket online stresshåndtering kursus passer bedst til dig? 
 
Nu har du læst en masse om indholdet af vores online stresshåndtering 

kursus, Stressfri Zone. 

Vi har også påstået at netop vores online stresshåndtering kursus ikke 

er et standard kursus. Og det står vi ved! Vi mennesker er nemlig ikke 

ens, og vi lærer på forskellig vis. Er du f.eks. bevidst om, hvorvidt du er 

den strukturerede, den frie, eller den samarbejdende type? Det har 

betydning for hvor stor effekt dit online stresshåndtering kursus kommer 

til at få! Altså dit udbytte vil være reflekteret af hvilke type online 

stresshåndtering kursus du vælger. 

Klik på videoen og bliv afklaret: 

 

Hvis du har printet dokumentet kan du se videoen på dette link:  
https://share.voomly.com/f/TzV3WefG- 

 

https://share.voomly.com/f/TzV3WefG-


Læs mere om vores online stresshåndtering kursus, stil spørgsmål, eller tilmeld 
dig: 

https://larsenogravn.dk/tilmelding-stressfri-zone/ 

https://larsenogravn.dk/tilmelding-stressfri-zone/
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