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Hur ska jag hinna
med allt?

Informationspass for nya studenter
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Maste komma ihag att mejla till...

Undrar hur mycket jag kan jobba extra?

Hur far jag tag pa billigare kurslitteratur?

Maste jag ha en egen forsakring?

Hur ska jag hinna med allt?

Usch - jobbigt
med muntlig
presentation....

Varfor kan jag inte registrera mig pa kurserna?

Det ar val klart att man

fixar dubbla kurser
Varfér ar jag jamt sist med

att lamna in uppgifter?

Stressad?

Hoppas jag klarar forsta tentan....

Maste jag tanka pa
masterutbildningen redan nu?

Studentkaren- ska jag engagera migi den, eller?

Varfor tog jag pa mig att fixa

den hér festen? Undrar nér jag far
besked om lagenhet?

Jag vill vara bast!
Racker pengarna till jul?

Om jag pluggar varje natt fram till tentan
sd kommer jag fixa den...
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« Vad stressar dig?
« Vad hander i kroppen och med ditt beteende da?

« Vad gor du nér du k&nner dig stressad? Funkar det for dig?
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Vad ar stress?

« Naturlig reaktion i kroppen.

« Vid stress fungerar vara kroppar pa samma satt idag som den gjorde
hos vara forfader. Nar fara hotar reagerar kroppen intuitivt.

« Hjarnan kan inte skilja pa riktiga och tankta hot.

« Upplevelsen ar individuell, det ar din tolkning av situationen som kan
skapa stress.
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Kroppen

*  SOmnproblem

* Huvudvark

+ Ontimagen

+ Hijéartklappning

* Spéanningar i kroppen
» Vark och smarta

* Torri munnen

+ Liten/ingen sexlust

+ Darrig, fumlig

Humoret

+ Angest, oro

» Skuld, skam

+ Kanslomassigt utmattad
* Ledsen

« Irritation, ilska

+ Utmattningskéanslor

« Gratattacker

* Avsaknad av kanslor

Beteendet

+ Ater mycket mer eller mycket mindre
« Ater for snabbt

» Dovar sig med alkohol eller droger
« Gor saker tva ganger

+ Kontrollerar, blir pedant

 Slutar lyssna

« Grélar, svar

Hjarnan

* Virrig

 Svart att slappa tankar, pat ex skolan
 Svart att prioritera

« Koncentrationssvarigheter

* Glomska

* "Tunnelseende”, ser inte mojligheter
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Problemet med stress
ar inte stressen!

Stress ar bara farlig om dengy
-

-

v

Tank att du kor 110 km/h s
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Prioritera aterhamtning

¢ SOV —sOmn ar basta aterhamtning
* GOr saker som ger dig enerqi
 Planera in pluggfria dagar — garna tva hela dagar

« Regelbunden avslappning gor dig mer stresstalig. Lar dig
garna nagra korta eller langre avspanningsovningar.
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Sitt mindre. ROr dig mer!

» Fysisk aktivitet gor dig smartare
och mer stresstalig.

* Helst en pulshdjande aktivitet tre
ganger i veckan, men allt raknas!

« Sitt still kortare studenter. Ta
paus efter 30-45 minuter.
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Ta hand om dig

» Ladda kroppen med bra energi
* Maed en positiv installning blir allting lattare

« VAarda dina relationer
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“Villcen dag ar det?” fragade Puh,
“Det ar idag” svarade MNasse,
‘A, det ar min favoritdag!” sa Puh.

(AA. Milne)




Obalans mellan resurs och
belastning!

Resurser

God héalsa
So6mn
Aterhamtning
Studieteknik
Socialt natverk
Trivsel

Belastning

Egna krav/andras krav
Ekonomi

Prestation

Bostad

Ensamhet

Flytta hemifran
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"Det handlar inte alltid om hur man
har det, utan hur man tar det.”

Forandra: Ta bort det som skapar stress

De saker som hander utanfér din kropp har du ofta ratt goda
mojligheter att paverka.

Acceptans: Forandra ditt forhallningssatt till stress

De saker som hander inuti din kropp ar oftast ratt svara att paverka.
Daremot kan du paverka hur du forhaller dig till det som stressar dig.
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Vinn over stressen

« Fotterna i marken — tre djupa andetag
« Ta ett steg tillbaka - ar kraven for hoga? Vems ar kraven?

- At elefanten tugga for tugga.

« Stang av mobilen! @f‘v\\

« Fokusera har och nu. Tank ficklampal! \ \\-’/ )};

« Skapa tid for aterhamtning och avkoppling. \

« Beratta for din familj och vanner att du ar stressad. | L
Det ar viktigt med stod! C
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Du behoOver inte vara perfekt

Vaga saga NEJ sa att du inte 6veranstranger dig

« Stall garna krav pa dig sjalv, men inte orimliga krav

« Tillat dig sjalv att misslyckas

« Var snall mot dig sjalv och andra — berdm istallet for kritik
« Sank ambitionsnivan — satsa pa "good enough”!

* Fira ofta!
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Studenthalsan bjuder In till
stresshanteringskurs

« Fem traffar — tva timmar per tillfalle
» Begransat antal platser
« Start 23 oktober

« Anmalan till halsovagledare@hig.se

Vi utvecklar kunskapen om en hallbar livsmiljé
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Studenthalsan finns for dig!

Lena Soderhall Gille, kurator Var gruppverksamhet

kurator@hig.se - Stresshanteringskurs

: . « Vaga tala-kurs
Marie-Louise Holmberg, kurator - Prokrastineringskurs
kurator@hig.se (uppskjutandeproblematik)

' Lisa Olsson, halsovagledare
halsovagledare@hig.se
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Pa Studenthélsan

« har alla tystnadsplikt

« ar alla besok avgiftsfria
hig.se/studiestod «  &r studenten i centrum

@higstudent
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