
Du är här för att lära, 
inte för att du redan kan

Uppskjutande 
Det är lätt att hamna i en ond cirkel av att 
skjuta upp saker. Ett bra knep för att undvika 
det är att göra en egen studieplanering. Skriv 
in dina schemalagda aktiviteter och tider för 
olika fritidsaktiviteter. Glöm inte att skriva in 
när du belönar dig själv på olika sätt. Undvik 
formuleringar som ”jag måste”. Det är bättre 
att tänka i termer som ”jag ska”, ”jag kan” 
eller ”jag vill.” 

Det är naturligt att känna oro i början av 
ett större projekt. Försök dela upp projektet 
i kortare etapper med tydliga delmål.

Våga ta kontakt med andra
Att ha nära vänner är viktigt för att vi ska 
känna trygghet och glädje. Umgänget med 
kompisar skall fylla dig med kraft (inte 
tömma dig på energi). Som ny student 
kan man sakna sina gamla kompisar som 
man känner sig trygg med, samtidigt kan 
det vara spännande och kul att skaffa nya 
umgängen.

Se dina studier som ett arbete!

Sätt upp egna mål som är möjliga 
att nå och som stärker ditt själv-
förtroende. Tro på dig själv!

Tips och råd för en stabil  
studietid

Att börja studera vid universitetet innebär 
för de flesta en stor förändring. Som all för-
ändring kan det ge känslor av osäkerhet och 
oro. Ett sätt att hantera detta är att snarast 
möjligt skaffa rutiner, som ger dig trygghet. 

Om du ser dina studier som ett arbete 
med start- och sluttid, brukar det bli lättare 
att förstå sina behov av bra mat, motion och 
sömn. Goda rutiner brukar ge utrymme för 
avkoppling och välgörande fritid.

Jämförelsenoja 
En vanlig oro bland studenter är att inte 
räcka till. Det är lätt att tro att andra kom-
mer igång med studier både snabbare och 
lättare. Om du känner igen den tanken, 
påminn dig om att detta är något alla går 
igenom.

Lär dig hantera din oro!

Planera dina dagar och ha inställningen 
”jag vill” eller ”jag ska”!

Tankens makt och makt över 
tanken 
Om du oroar dig särskilt över en speciell 
uppgift eller situation gäller det att försöka 
avdramatisera genom att tänka: ”Vad är 
det värsta som kan hända?” Det brukar ge 
ett lugnande perspektiv. Ett annat sätt att 
ta kontroll över oroliga tankar är att du 
skriver ner dina farhågor för att få distans. 
Det mesta vi oroar oss för kommer aldrig att 
inträffa.

Skaffa vänner som du trivs med!



Avslappning
Regelbunden återhämtning är att investera i 
sig själv. Muskler som får vara spända under 
en längre tid kan ge värk, allt ifrån huvud-
värk till ryggsmärtor. 

De kan också ge trötthet, irritation och 
sämre prestationer. 

Att vara närvarande i nuet.
Alla nya intryck och möjligheter är förstås 
en positiv del i livet som ny student. Ibland 
kan det ändå kännas svårt att få en lagom 
balans.

Öva dig på att vara i nuet genom att inte 
älta det förflutna eller oroa dig för vad som 
kan komma i framtiden. Lär du dig att rikta 
och behålla fokus på det som händer just 
nu, det vi kallar mindfulness eller medve-
ten närvaro.

Det kan vara så enkelt som att göra en sak 
i taget. Slutför ett samtal innan du kastar 
dig in i nästa. Gå undan för att äta ensam el-
ler tillsammans med en eller ett par vänner. 
Passa på att rensa hjärnan när du cyklar 
eller går till och från universitetet. Var upp-
märksam på din väg och titta efter detaljer 
och vilka du möter på vägen. 

Hitta de positiva krafterna i din 
tillvaro
Att både vara effektiv och bli en hållbar 
människa innebär att man behöver fylla på 
sin energi i vardagen.

Tänk efter: Vad brukar du tycka är roligt 
att göra? Skriv ner och påminn dig om dina 
egna energikällor.

Mer tips och råd hittar du på vår hemsida.

Lycka till med dina 
fortsatta studier! 

Studenthälsan vid Linköpings Universitet

Festande och alkohol
Som ny student är du också med i en rad 
olika festligheter där alkohol utgör en stor 
del. Se till att du har kontroll över ditt drick-
ande. Det är olika för oss alla hur mycket 
vi kan dricka och samtidigt klara studierna 
dagen efter. 

Det är du som bestämmer om du vill 
dricka alkohol och hur mycket du i så 

fall kan dricka. Låt dig inte påverkas av 
påtryckningar från andra!

Enkla och effektiva avslappningsövning-
ar hittar du på Studenthälsans hemsida!

Träna dig på att bli mer närvarande i 
nuet!

Fyll på din energi genom att göra något 
av det du har skrivit ner!

www.student.liu.se/studenthalsan


