Du Gr har 1or att larg,
iNte for att du redan kan

Tips och rdd for en stabil
studietid

Att borja studera vid universitetet innebar
for de flesta en stor forandring. Som all for-
andring kan det ge kinslor av osikerhet och
oro. Ett sitt att hantera detta ar att snarast
mojligt skaffa rutiner, som ger dig trygghet.

Om du ser dina studier som ett arbete
med start- och sluttid, brukar det bli lattare
att forsta sina behov av bra mat, motion och
somn. Goda rutiner brukar ge utrymme for
avkoppling och vilgorande fritid.

Se dina studier som ett arbete!

Jiimférelsenoja

En vanlig oro bland studenter &r att inte
racka till. Det ar latt att tro att andra kom-
mer igang med studier bade snabbare och
lattare. Om du kédnner igen den tanken,
paminn dig om att detta dr négot alla gar
igenom.

Sdtt upp egna mal som dr maojliga
att na och som stirker ditt sjailo-
Jortroende. Tro pa dig sjilo!

Vaga ta kontakt med andra

Att ha nara vanner adr viktigt for att vi ska
kanna trygghet och gladje. Umgdnget med
kompisar skall fylla dig med kraft (inte
tomma dig pa energi). Som ny student
kan man sakna sina gamla kompisar som
man kinner sig trygg med, samtidigt kan
det vara spannande och kul att skaffa nya
umgangen.

Skaffa vinner som du trivs med!

Uppskjutande

Det ar latt att hamna i en ond cirkel av att
skjuta upp saker. Ett bra knep for att undvika
det &r att gora en egen studieplanering. Skriv
in dina schemalagda aktiviteter och tider for
olika fritidsaktiviteter. GlIom inte att skriva in
nar du belonar dig sjalv pa olika satt. Undvik
formuleringar som “jag maste”. Det ar battre
att tinka i termer som ”jag ska”, *jag kan”
eller “jag vill”

Det ar naturligt att kdnna oro i borjan av
ett storre projekt. Forsok dela upp projektet
i kortare etapper med tydliga delmal.

Planera dina dagar och ha instillningen
“ag vill” eller ’jag ska”!

Tankens makt och makt over
tanken

Om du oroar dig sarskilt 6ver en speciell
uppgift eller situation géller det att forsoka
avdramatisera genom att tdnka: “Vad ar

det virsta som kan hdanda?” Det brukar ge
ett lugnande perspektiv. Ett annat sitt att

ta kontroll 6ver oroliga tankar ar att du
skriver ner dina farhégor for att fa distans.
Det mesta vi oroar oss for kommer aldrig att
intraffa.

Ldr dig hantera din oro!




Festande och alkohol

Som ny student ar du ocksé med i en rad
olika festligheter dar alkohol utgor en stor
del. Se till att du har kontroll 6ver ditt drick-
ande. Det ar olika for oss alla hur mycket

vi kan dricka och samtidigt klara studierna
dagen efter.

Det dr du som bestimmer om du vill
dricka alkohol och hur mycket du i sa
Jall kan dricka. Lat dig inte paverkas av
patryckningar fran andra!

Att vara ndrvarande i nuet.

Alla nya intryck och majligheter ar forstas
en positiv del i livet som ny student. Ibland
kan det 4nda kénnas svart att fa en lagom
balans.

Ova dig p4 att vara i nuet genom att inte
alta det forflutna eller oroa dig for vad som
kan komma i framtiden. Lar du dig att rikta
och behalla fokus pa det som hander just
nu, det vi kallar mindfulness eller medve-
ten narvaro.

Det kan vara sa enkelt som att gora en sak
i taget. Slutfor ett samtal innan du kastar
dig in i néasta. G4 undan for att ata ensam el-
ler tillsammans med en eller ett par vanner.
Passa pa att rensa hjarnan nir du cyklar
eller gar till och fran universitetet. Var upp-
marksam pa din vag och titta efter detaljer
och vilka du mater pa viagen.

Trdna dig pa att bli mer ndrvarande i
nuet!

Avslappning

Regelbunden aterhdmtning ar att investera i
sig sjalv. Muskler som far vara spanda under
en langre tid kan ge vark, allt ifran huvud-
vark till ryggsmartor.

De kan ocksa ge trétthet, irritation och
samre prestationer.

Enkla och effektiva avslappningsovning-
ar hittar du pa Studenthdlsans hemsida!

Hitta de positiva krafterna i din

tillvaro
Att bade vara effektiv och bli en hallbar
manniska innebar att man behover fylla pa
sin energi i vardagen.

Tank efter: Vad brukar du tycka &r roligt
att gora? Skriv ner och paminn dig om dina
egna energikallor.

Fyll pa din energi genom att gora nagot
av det du har skrivit ner!

Mer tips och rad hittar du pa var hemsida.
Lycka till med dina

Jortsatta studier!
Studenthalsan vid Linkopings Universitet

www.student.liu.se/studenthalsan

LINKOPINGS
UNIVERSITET



