SAKER STUDERANDE VID UNIVERSITETET BORDE
VETA OM VALMAENDE!

FRAN EN STUDERANDE TILL EN ANNAN







Denna broschyr ar utformad baserad pa de resultat som framkommit i min
progradu avhandling i vilken jag kartlaggt klasslararstuderandes valmaende.

Hoppas att den kan hjalpa dig under din tid pa universitetet.

- Sara Karlsson

Mer an 200 000 studerande studeraridagi Finland pa universitet eller
hogskolor. Deras livssituation ar efter grundskolans struktur en blandning av
bade frihet och en ny kansla for ansvar. Studerande ar anda lyckliga och har
en kansla av framgang da de kvalificerat in sig pa en utbildning efter en svar
urvalsperiod eller efter flera forsok. Studierna i sig skyddar dock inte de
studerande fran sjukdomar eller andra livssvarigheter. Till och med studierna
i sig blir inte alltid som forvantat. (Kunttu K, Pesonen T, Saari ], 2016)

Att studera ar ett kravande och kreativt jobb som innebar mycket eget ansvar
for de val du gor nar du studieplanerar och vid tidshantering. Studierna kraver
goda kognitiva fardigheter, initiativtagande och bearbetning av information.
Dessa forutsattningar ar alla kansliga for storningar som exempelvis
somnbrist, depression, daliga studieforhallanden och

konflikter. Sjukdomar och livskriser gar ofta inte ihop med de planer man har
infor sina studier, samtidigt som sjukledighetinte ar lika enkelt som i
arbetslivet. (Kunttu K, Pesonen T, Saari ], 2016)
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De saker som studerande upplever som de storsta stressorerna ar det
ekonomiska, tidshanteringen, relationer bade privata och pa universitetet,
studiemotivationen, och somnen.

Ekonomi:
Det ekonomiska ar svart och ar nagot som latt kan leda till oro.
Forsok samla ihop alla dina kvitton under en manad. Kolla sedan upp vad
du laggt pengar pa for att fa en overblick.
Tank ut hur mycket pengar du har att spendera under en vecka. Forsok i
man av mojlighet att spara pengar till din fritid som bio eller fika pa stan
med en kompis.
Fragor om studiestod och studielan har du ratt att fa svar pa, sta pa dig
och sluta fraga forst nar du har fatt svar.

Tidshantering:
Att balansera studier och fritid kan bli svart. Gor upp ett schema for nar

du skall jobba med dina kursuppgifter eller lasa kurslitteratur och for nar
du har tid for fritidsintressen och kompisar. Kom ocksa ihag att det ar
vikitgt att fa varva ner.

Lamna inte kursuppgifter och litteratur [asande till deadline, trots att det
ar lockande. Utom jobba lite i taget for att inte bli overvaldigad i slutet av

perioden.

Privata relationer:
Relationer ar nagot som satts pa prov i och med studietiden. Distansering
fran vanner man tidigare harvarit nara hander latt. Ta darfor vara pa bade
gamla och nya relationer.
Att hitta nya vanner ar nagot som tar mycket energi. Men kom ihag att
ocksa relationerna ar pa dina villkor.



Relationer pa universitetet:
Det kan vara svart att hitta personer pa universitetet som man kan knyta
an till och forlita sig pa. Dock ar alla som jobbar pa fakulteten villiga att
svara pa dina fragor och hjalpa dig med de du behover hjalp med.
Det ar inte sa viktigt att fraga "ratt person” bara du staller de fragor du vill
ha svar pa. Den du fragar kommer att skicka dig vidare till nagon som
sedan har dina svar.

Studiemotivation
Att kinna sig motiverad ar fantastiskt, men du kan inte kanna dig
motiverad infor alla uppgifter som du forvantas gora pa universitetet. Gor
ditt basta och forsok jobba med en uppgifti taget och slutfor denna innan
du paborjar nasta. Lat inte enskillda kursuppgifter bli din undergang utan
prioritera och strukturera.

Ta pauser nar du studerar och schemalagg lunch och kaffe tillsammans
med dina studiekompisar.

Somnen:
Somnen ar det som forst paverkas av stress. Att sova oroligt, ha svart att
somna eller att vakna ofta under natten ar exempel pa hur somnen
paverkas. Dalig somn paverkar bade psykiskt och fysiskt sa var aktsam.
Man skall inte behova ligga vaken flera natter for att man grubblar over
sina studier. Vaga tala med dina vanner om du sover daligt eller ta

kontakt med studiepsykologen.




Stress och psykisk ohalsa ar ofta forekommande och ingen arensam med
sina problem. Det talas bara sallan om det. Under studietiden har
studerande en forhojd risk av att utsattas for exempelvis stress och angest.

Psykisk ohalsa ar pa riktigt och ar minst lika viktig som fysisk ohalsa. Den
mentala halsan paverkar studierna och studiernas framgang. Studerande
behover ta hand om sin egen mentala halsa och tala ut om hur de mar.

Ditt stod till dina studiekamrater ar ovarderligt. Diskutera tillsammans och
ge varandra stod i studierna och fa darigenom ocksa sjalv stod av personer
som ar i samma situation som dusjalvari.

Var uppmarksam over den egna somnen, matvanor, beteende och sociala
monster. Det aringet fel pa personer med psykisk ohalsa och det aringet
pinsamt. Psykisk ohalsa ar inte svaghet och definierar inte en

person.

Det finns hjalp och framtiden ar hoppfull. Psykisk ohalsa gar att behandla
och hjalp finns att fa. Vanta inte med ditt eget valmaende. Gor dig sjalv till
en prioritet.
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Studieradgivare
e Individuell och forebyggande studieradgivning
 Studieplanering
o Rattskyddsarenden och tillganglighetsfragor
o Kontakta studieradgivaren vid ditt fakultet ifall du behover hjalp med
dina studier

Studiepsykolog
o Garstudierna trogt?
e Kanns det stressigt?
o Kontakta da studiepsykologen eller ga in pa intranatet on ta del av det
material de samlat dar
o studiepsykologvasa@abo.fi

Studenthalsan, i Vasa
e Allman halsa 046 7101097
o Mental halsa 046 7101097
e Hovrattsesplanaden15C, 65100

Kallor:
Abo Akademis intranit, SHVS







