Studera pa hégskola och universitet
med Aspergers syndrom

Tips som kan underlatta din studievardag




Webbadresser for nedladdningsbara pdf-filer av materialet

Autism- och Aspergerférbundet:
www.autism.se/studera_som_vuxen

Kungliga Tekniska Hogskolan (KTH):
www.kth.se/student/studentliv/funktionsnedsattning

Misa:
www.misa.se/om-misa/forskning-utveckling

Studera pa hogskola och universitet med Aspergers syndrom
Tips som kan underlatta din studievardag
© 2017 Autism- och Aspergerférbundet
Text: Annelie Eldas
Redaktion: RUSTA-projektet
Layout: GaboDesign
Omslagsbild: Christina Teuchler
Tryck: Adegraf AB, 2017
ISBN: 978-91-983966-0-7 (Tryck)
978-91-983966-1-4 (PDF)



Innehall

INIEdNING ..ooi 5
Vad ar Aspergers syndrom? ............ccoooeiiiiiiiiiiii s 6
Att borja pa hogskola och universitet .................................. 8
Pedagogiskt stOd ...........cccoooiiiiiiii 10
Hogre studier med eller utan stéd .............ocooeiiiinn, 12
Centrala studiestédsnamnden (CSN) .................ccooeeiiennnnnn. 14
Studier pa hogskola och universitet .................................. 15
Kommunikation och socialt samspel .....................nnnn. 17
Féreldsning och undervisning ............ccccooooiiiiiiiinnn. 18
Grupparbeten ... 20
Stoérande intryck ... 21
Stress och aterhamtning ................ccoocciii 22
SOMN 23
StUDeNtKArEN ..........cccvviiiiiiii e 24
Bilagor ... 25

Studierelaterade begrepp ... 25

ABC-lista - Organisera och planera .....................ccc..... 27

Energi-inventering ..............o.ccooiiiii, 28






Inledning

Den har skriften vénder sig till dig som &r student och har Aspergers
syndrom*. Var forhoppning &r att den ska ge dig information och vag-
ledning om hur det kan vara att studera pa hogskola eller universitet,
som senare i texten kommer att bendmnas laroséate. Har hittar du rad
och tips frAn RUSTA-projektet (ratt utvecklat stéd till studenter med
Aspergers syndrom) som férhoppningsvis kan underlatta dina studier
och din studievardag.

Vi som tagit fram den hér skriften har utgatt fran de erfarenheter som
gjordes i RUSTA-projektet pa Kungliga Tekniska hdgskolan (KTH)
under aren 2014-2017. RUSTA-projektet finansierades med medel
fran Allmanna arvsfonden med Autism- och Aspergerférbundet som
projektagare, i samarbete med Misa AB och Kungliga Tekniska hég-
skolan.

Projektet vill rikta ett stort tack till samtliga RUSTA-studenter som
bidragit till innehallet i denna skrift. Genom er delaktighet har vi fatt
mojlighet att uppmarksamma de utmaningar som studenter med
Aspergers syndrom kan uppleva i hégre studier och i sin vardag. For-
hoppningsvis kan era rad och tips vagleda och starka andra studenter
med Aspergers syndrom sa att de far en mindre stressfylld studie-
vardag.

Projektet vill &ven tacka referensgruppen bestdende av Catrin Schulze
fran Uppsala universitet, Desirée Hervard fran Férsvarshdgskolan och
Monica Svalfors fran Stockholms universitet. Genom er kunskap och
kompetens har ni bidragit till att forbattra denna skrift.

* Aspergers syndrom hor till det som brukar kallas autismspektrumtillstand. Nar vi i den har
skriften skriver Aspergers syndrom inkluderar vi &ven andra autismdiagnoser.



Vad ar Aspergers syndrom?

Aspergers syndrom ar en form av autism. Ibland anvénds begreppet autism-
spektrum for att beskriva att autism kan visa sig pa manga olika sétt.

| den har skriften har vi valt att anvanda Aspergers syndrom eftersom
manga som laser pa hogskola har en aspergerdiagnos sedan tidigare, men vi
omfattar med det dven studenter med andra autismdiagnoser.

Autism innebér ett delvis annat satt att
uppleva, tolka och tanka. Autism visar sig
pa olika satt beroende pa personens alder,
personlighet, erfarenheter och manga
andra faktorer. Det gemensamma f6r alla
former av autism &r en begrénsning inom
tva huvudomraden:
*+ socialt samspel och 6msesidig
kommunikation

* begransade intressen och beteenden.

Det ar vanligt med
+ Over- eller underkanslighet fér sinnes-
intryck som ljud, ljus, dofter

« svarigheter att uppfatta eller tolka out-
talad information, tonfall och kropps-
sprak, lasa av sociala koder

+ god férmaga att fokusera och starkt
intresse for specifika omraden

+ behov av féljdriktighet, rutiner och
ordning

+ ett annorlunda satt att l1ara och ta sig
an problemlésning.

Det &r ocksa vanligt med adhd (uppmark-
samhetssvarigheter), dyslexi (I&s- och
skrivsvarigheter) eller ndgot annat som
kan innebéra att man behodver stdd i sina
studier. Autism &r inte samma sak som
psykisk ohélsa, men det ar ganska vanligt
vid autism att &ven ha angest, depression,
fobier eller ndgon annan psykisk ohélsa.

Autism kan medféra utmaningar och behov
av stod i studierna och i studievardagen,
men det kan ocksa innebara att man har
positiva egenskaper som ar till stor nytta
vid hogskolestudier, sdsom detaljsinne och
formaga att fokusera.



99 Lojal, palitlig och hjalper

garna andra. 99
99 Bra pa att se och minnas detaljer.
(Helheten gléms inte bort utan byggs
snarare upp pa ett unikare vis.) 99

29 Lyssnar utan att kritisera
eller ta saker for givet. 99

99 Jag ar musikalisk och kan
spela olika instrument tack vare
min fantastiska horsel. 99

99 Har starkare sinnen: hér svaga
ljud (som ”"normalstérda” vanligtvis
inte uppfattar), kédnner starkare
smak och lukt. 99

99 Hoeg férméaga att hitta egna unika
metoder till att komma fram till
svaret pa en fragestélining. 99

99 Starkt intresse for att férsta hur
saker fungerar och samverkar. 99

Kalla: Citaten kommer fran elever fran Agesta Folkhdgskolas Aspergerlinje Arbetsliv/Information.



Att borja pa hogskola och universitet

Utmaning

Hdogre studier innebér sjélvstudier i stérre
omfattning och mer frihet under ansvar.
Skillnaden fran att lasa pa gymnasiet ar
ganska stor. Du har nu stérre mdjlighet
att férdela din tid som du vill, men det
kréver ocksa att du hittar en struktur for
dina studier. Viktigt &r ocksa att fa tid dver
till annat an studier.

Du behover skaffa kurslitteratur. Det finns
olika satt. Du kan k&pa nya eller begagnade
eller ocksa kan du lana bdcker pa bibliotek.
En viktig skillnad mot gymnasiet ar att
kurslitteraturen ar mer omfattande och ofta
ska lasas pa kortare tid. Du kommer inte
hinna lasa allt utan kan behdva stoéd i att
sortera bort det som ar mindre viktigt.
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Tips

Som student férvantas du besdka kurs-
hemsidan for att ta del av den information
som ges dar. Dar finns kontaktinformation
till kursansvarig, kursplaner och schema.
Kommunikationen pa larosatet sker ofta
via mejl. Darfér ar det viktigt att du kollar
den varje dag.

Det ar viktigt att narvara pa forelasningar-
na aven pa dem som inte ar obligatoriska.
Lararen brukar da beréatta vad som &r
viktigt att 1asa och du far battre dverblick
over kursen. Vissa larare gar ocksa igenom
syftet med kursen och dess innehall.

Att vara med pé forelasningar &r ett bra satt
att forbereda sig infér tentamen.

Om du har fragor och inte vagar stélla
dem under férelasningen kan du ta kontakt
med lararen efterat. Du kan ocksa fraga
en kurskompis eller mejla dina fragor till
lararen.



3

Erfarenheter fran studenter

| bérjan ar det mycket nytt och det kan
k&nnas tufft och omtumlande. Det tar tid
att lara sig ett nytt satt att studera och att
skapa nya rutiner. Ge inte upp!

”Att jag behdvde lagga ner s mycket mer
tid pa studierna &n vad jag behovde under
gymnasietiden var jag inte férberedd pa.”



Pedagogiskt stod

Vid varje laroséte finns en samordnare som arbetar f6r att studenter med
funktionsnedsattning ska erbjudas pedagogiskt stdd i studiesituationen.

Langre skrivtid pa tentamen

Du har mgjlighet att f& langre tid pa dig
vid tentamen. Det kan vara bra om du
behover ta fler korta pauser. Kom ihdg
att ta med nagot att ata eftersom det
kan bli manga timmar som du sitter och
skriver, ibland fem till sju timmar.

Madjlighet att sitta i mindre grupp
vid tentamen

Om du upplever att det ar svarare

att koncentrera dig nar manga skriver
samtidigt, kan en |16sning vara att sitta
och skriva i en mindre grupp med

fyra till sex studenter.

Madjlighet att sitta enskilt

vid tentamen

Om du ar i behov av att sitta helt enskilt
vid tentamen, kan detta stdéd vara en
mdjlighet. Ibland finns ocksé majlighe-
ten att satta upp skarmar mellan varje
student i rummet.

Har kommer nagra exempel pa pedagogiskt stod:

Horlurar med musik under tentamen
Att skdrma av sig med musik i horlurar
kan vara ett bra stéd. Musiken ska alltid
avlyssnas av behdérig personal innan du
far anvanda den. Du behover ta reda pa
hur detta tillampas pa just ditt larosate.

Skriva pa dator vid tentamen

Pa tentamen kan det vara mycket
|6pande text att skriva. Om du upplever
att det ar lattare att skriva pa dator &n
for hand, kan ett alternativ vara att fa
skriva pa dator.

Anteckningsstod

Om du tycker att det &r svart att bade
lyssna och anteckna samtidigt, kan

det vara bra att ha en kurskamrat som
antecknar och som sedan kopierar sina
anteckningar till dig. Oftast far kurs-
kamraten erséttning fér att anteckna
extra tydligt och dela med sig av sina
anteckningar. Det gynnar bade dig

och antecknaren.




Ans6k om stdd néar du blivit antagen till din utbildning. Information om hur
du gar till vaga finns pa larosatets hemsida. Var erfarenhet ar att ju tidigare
studenter far stdd, desto stérre chanser att lyckas.

Mentor

Vid vissa laroséaten finns mojlighet att fa
en egen mentor. Oftast ar det en student
som studerat nagra ar eller ndgon an-
nan person med erfarenhet av hdg-
skolestudier. Du traffar din mentor en
gang i veckan. Mentorn hjalper till med
planering och prioritering av studierna.
Vid andra laroséaten tillampas grupp-
mentorer. Du far da traffa en mentor
tillsammans med andra studenter.

Talb6cker

Om du upplever att du har svart att
lasa tryckt text, finns maojlighet att fa
talbécker via Myndigheten for tillgang-
liga medier (MTM). Kontakta biblioteket
pa ditt laroséate sé hjalper de dig.




Hogre studier med eller utan stod

99 Jag hade en mentor som gav mig tydliga besked om hur mycket tid
jag skulle lagga ner pa varje uppgift. Det hjalpte mig mycket. 99

Om du vill ha stod eller inte, véljer du sjélv. Nedan kan du lasa ett exempel
pa hur det kan vara utan stdd respektive med stod.

Utan stod

Redan under férsta terminen bdrjar
Andreas problem. Han som alltid varit
ambitiés med sina studier pa gymnasiet
far nu valdigt svart att hitta ett bra studie-
upplagg och en studievardag som fungerar
fér honom. Han lyckas inte komma med i
nagon gemenskap och han ater alltid sin
lunch ensam. Han tycker att det ar valdigt
jobbigt att ga pa férelasningarna, eftersom
han inte har ndgon han kanner som han
kan sétta sig bredvid. Till slut blir det sa
angestfyllt att ga in sjalv och valja var han
ska sitta att Andreas vander och aker hem.

Andreas &gnar all sin lediga tid at att
studera och han sitter ibland uppe langt
in pa natterna. Brist pa fungerande rutiner
och natverk leder till stress. Detta leder

i sin tur till &nnu storre svarigheter att
planera, prioritera och &verblicka. Till slut
véljer Andreas att gora ett uppehall med
sina studier.

Det stérsta problemet i den har historien
ar att Andreas inte signalerade nagonting
utat. Han visste inte hur han skulle be om
hjalp eftersom han hade svarigheter att
bade uttrycka och beskriva sina behowv.
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Tips
Ta gérna emot det pedagogiska stdéd du
kan fa&. Om du sedan méarker att behovet

minskar, kontakta din samordnare sa kan
du avsluta stddet.



Med stod

Andreas har precis fatt antagningsbeske-
det. Han &r jatteglad men lite orolig pa
samma gang. Gymnasiestudierna gick
jattebra, mycket tack vare det stdéd han
fick av sin larare. Kommer han att f4 sam-
ma stdd nu nar han pluggar pa hégskola?

Andreas satter sig vid datorn och sdker
efter information pa hégskolans hemsida.
Dar hittar han kontaktuppagifter till en sam-
ordnare foér studenter med funktionsned-
séattning. Han skickar ett mejl med en for-
frdgan om de kan traffas. Han har tur, for
trots att det &r semestertider far han svar.
Andreas och samordnaren bokar en tid
for att traffas i borjan av hosten. P4 motet
med samordnaren far Andreas veta vilket
stéd som han kan f&, och han beslutar sig
for att ans6ka om att f& en mentor.
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Erfarenheter fran studenter

Det ar bra att ansdka om stdd vid terminens
bdérjan, eftersom det kan ta lite tid att
exempelvis f& en mentor.

Andreas mentor visar honom till ratta i den
nya miljén. Han visar var man kan &ta och
var pa campus man kan sitta om man vill
ha lite lugn och ro. De tréffas en gang i
veckan och mentorn hjalper Andreas att
prioritera vilka uppgifter som ar viktigast
och tillsammans goér de ett schema foér
bade studier och annat som ar viktigt i
Andreas vardagsliv.

Det gar bra med hdgskolestudierna och
Andreas kanner sig néjd och tillfreds med
det stéd han far. Om han blir orolig eller
behéver mer stéd vet han vart han kan
vanda sig. Det k&nns tryggt.



Centrala studiestodsnamnden (CSN)

99 For mig hjalpte det att jag fick méjlighet att studera i langsammare takt. 99

Centrala studiestédsndmnden (CSN) &r den myndighet som hanterar studie-

medel.

Studier i ldngsammare takt

Om du av nagon anledning inte orkar
studera pa heltid finns mojlighet att ansoka
om fullt studiemedel, trots att du laser pa
deltid. Du behdéver ha en individuell studie-
plan och ett dokument som visar att du
lagger ner hundra procent péa dina studier.

CSN gor en individuell bedémning av

din ansdkan. Du erbjuds studiemedel for
heltidsstudier &ven om du laser pa deltid.
Utbildningen tar da langre tid och du far
hdgre studieskulder. L&s mer om avskriv-
ningsregler av studieskuld orsakad av
forlangd studietid pa grund av funktions-
nedséattning pa www.csn.se.

Sjukdom

Om du blir sjuk ar det viktigt att anmaéla det
till Forsakringskassan. Da kan du slippa
krav pa studieresultat under tiden du ar
sjuk och inte kan prestera. Lds mer om
regler pa www.csn.se.

Aterbetalning

For att fa studiemedel behover du klara
dina kurser och fa hogskolepoéng. Tar du
inte de podng som du har for avsikt att
gora, far du inget nytt studiemedel férran
kurserna &r avklarade. Las om regler for
aterbetalning pa www.csn.se.



Studier pa hogskola och universitet

99 Mitt forsta &r pa universitetet var omvélvande och jag férstod inte alls vad
som kravdes av mig som student. Men allt eftersom tiden gick sa boérjade jag
forsta och fa klam pé vad som kravdes och hur mycket tid jag behdvde lagga

ner p& mina uppgifter. 99

Planera och genomfora

Utmaning

Flera av studenterna har haft svarigheter
med att lamna ifrdn sig sina uppgifter i tid.
De har haft svart att planera sitt arbete och
avgodra nar uppgifter ar klara.

i

Erfarenheter fran studenter
Manga studenter har insett vikten av att
+ planera sina studier

+ paborja arbetet i tid

+ tareda pa vad som kravs for varje
uppgift

+ avsluta arbetet i tid.

) -
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Tips

Om du har svart att komma i gang med
en uppgift, kan det vara bra att samarbeta
med nagon annan student, trots att det
kanske tar energi.

Om syftet med uppagiften &r oklart for dig,
mejla lararen och fraga.



Studieteknik
Studieteknik ar metoder och tekniker som studenter anvander fér att under-
latta sin egen inlarning. Det kan handla om att hitta mer effektiva sétt for att
l&sa, samla och bearbeta information, anteckna eller att minnas.

NP
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Tips

Las kursens anvisningar for att ta reda
pa vad du férvantas kunna och forsok
fokusera péa vad som &r viktigast.

Se till att narvara pa foreldsningarna.

Sammanfatta vad du lart dig pa foére-
l&sningen.

Manga laroséaten erbjuder kurser och
férelasningar om studieteknik. Se till att
du deltar. Det finns ocksa information
och tips pa internet och YouTube om
studieteknik.

Fraga garna andra studenter hur de gor
nar de studerar.

Las gamla tentamen eller skrivningar.
Detta ger dig en uppfattning om hur en
tentamen kan se ut.

Ta pauser nér du studerar. Ta till exempel
en 5-minuterspaus var 30:e minut.
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Erfarenheter fran studenter

Till skillnad fran gymnasiet &r det en stérre
mangd kurslitteratur att lasa pa hégskole-
niva. Studenter som har haft ambitionen
att l1asa all kurslitteratur har insett att de
maste valja ut det som &r viktigt.



Kommunikation och socialt samspel

99 | bérjan férstod jag inte att jag missade viktig information p& grund av att
jag valde bort att delta i olika sociala sammanhang p& hégskolan. 99

Utmaning

Att studera innebar att man traffar manga
medstudenter och det férvantas att man
kan lasa av och forsta det som &r outtalat

i olika sociala sammanhang. Detta &r nagot
som somliga av vara studenter upplevt
som anstrdngande.

3

Erfarenheter fran studenter

Flera av studenterna har missat viktig infor-
mation eftersom de inte har last sina mejl
regelbundet. Att mejla eller ringa har ocksa
varit svart for vissa. De flesta vi mott har
féredragit att kommunicera via sms.

N\ ! 7
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Tips

+ Skapa en rutin sa att du kontrollerar
din mejlkorg varje dag. Skriv in det i
kalendern eller satt upp en paminnelse-
lapp synligt pa kylskap eller vagg.

« Om du tycker att det &r svart att skriva
mejl, ta hjalp av din mentor (om du har
en sadan) eller be nagon annan i din
narhet att hjalpa dig.

+ Sortera dina mejl. For att géra det
enklare att fa en dversikt 6ver dina
inkommande mejl kan du skapa olika
mappar i din mejlkorg.



Forelasning och undervisning

99 Trots att jag visste att det var viktigt att g& pa férelasningarna fick jag
kampa for att ta mig dit. Men ju fler férelasningar jag nu gatt pa, desto mindre

jobbigt ar det. 99

Forelasningar

En férelasning &r en lektion dér lararen
gar igenom ett nytt moment i kursen.
Det sker ofta i stérre grupper med 25 till
100 studenter. Under férelasningarna far
du mojlighet att stélla frdgor om kursen.

En férelasning varar oftast 2x45 minuter
med 15 minuters rast. Ofta ges instruk-
tioner om att |&sa vissa artiklar eller kapitel
i din kurslitteratur i férvag.

Seminarier

Ett seminarium ar oftast obligatoriskt
och innehéller flera praktiska moment.
Lararen instruerar om vad, hur mycket
och till n&r viss kurslitteratur ska lasas.
Ibland kréver lararen att en samman-
fattning ska l&mnas in. Under seminariet
brukar lararen skriva upp fragor pé tavlan
som ska diskuteras. Ofta delas klassen
upp i mindre grupper for att det ska bli
battre kvalitet pa diskussionerna.



N ! 7
g
Tips Erfarenheter fran studenter

Det &r bra att komma bland de forsta till
salen. D& har du mojlighet att satta dig
langst ut i bankraden och det blir enklare
att g ut om du behdver det. Vissa har
valt att sétta sig l1dngst bak i salen, for
att de tycker att det ar jobbigt att kdnna
andras blickar.

Om du tycker att det ar svart att bade
lyssna och anteckna samtidigt, kan du fa
anteckningsstdd. Detta kan du anséka
om hos din samordnare.

Fotografera av tavlan, sa behdver du inte
anteckna.

Spela in forelasningen, men tank pa
att du behdéver intyg frdn samordnaren
innan.

Tank pa att du kan mejla fragor till din
larare.

Vissa studenter har uttryckt att det
ar jobbigt att

+ gain i foreldasningssalen och svart att
valja plats

+ de k@nner oro och obehag dver att det
ar s manga i forelasningssalen

+ de har svart att koncentrera sig

« det &r svart att be lararen om hjalp
under lektionstid.



Grupparbeten

99 Trots att jag tycker att grupparbeten ”suger” ar det bra fér mig, annars

kommer jag inte vidare med uppgiften. 99

AN ! 4
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Utmaning

Manga studenter har uttryckt oro och
stress dver grupparbeten. Att behdva
dela in sig i grupper &r jobbigt for de
flesta. Det finns dock larare som delar
in sina studenter i grupper, vilket under-
|attar for alla studenter.

Om det kdnns om¢jligt for dig att
delta i grupparbete sa finns det
kanske mojlighet att fa gora arbetet
individuellt. Kontakta din larare eller
ta hjalp av mentor, studievagledare
eller samordnare.

Tips

Gor upp en plan. Det &r annu viktigare
nar du jobbar tillsammans med andra.
Bestam vem som ska géra vad och nar
arbetet ska vara klart.

Forsokt att halla deadlines. Det ar vik-
tigt att du haller dig till de tidsramar ni
kommit 6verens om.

Ta inte pé dig allt ansvar sjalv. Det ar
inte bra vare sig for dig eller fér dina
kurskamrater.

Lagg heller inte 6ver allt ansvar pa
andra. Det &r inte ovanligt att det i en
gruppkonstellation finns en eller flera
personer som bara glider med utan att
ta ansvar. Det behdéver inte bero pa att
din studiekamrat &r lat. Det kan vara sa
att han eller hon kanner sig lite oséker
och kanske inte riktigt vagar framféra
sina asikter.

Om ni far problem i gruppen som ni inte
kan I6sa, be lararen om hjalp.



Storande intryck

99 Jag brukar g4 lite tidigare fran férelasningen for att slippa de varsta
kderna till studentrestaurangerna eller mikrovagsugnarna. 99

Utmaning

Kanslighet for ljud ar relativt vanligt nar
man har Aspergers syndrom. Att studera
och befinna sig i en universitetsmiljo, dar
manga manniskor vistas, kan vara bade
uttréttande och energikravande.

3

Erfarenheter fran studenter
Manga studenter har berattat att de |att
Overbelastas av intryck och att de har ett

stort behov av att f& g& undan nagonstans.

Under projekttiden har studenterna haft
tillgang till en sarskild lokal for studenter
med Aspergers syndrom. Dit har de
kunnat ga for att plugga, vila och &ta sin
lunch. Denna lokal har haft stor betydelse
for manga.

N ! 7
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Tips

* Anvéand géarna brusreducerande horlurar.
+ Anvand éronproppar.

+ Fraga din samordnare om det mgjligtvis
finns ndgon lugnare plats dar du har
mojlighet att ata eller vila.

- Sitt garna langt fram i forelasningssalen.
Dar ar det som regel lagre ljudniva.



Stress och aterhamtning

99 Vi som har asperger upplever ofta mer stress i var vardag och behéver
darfér mer tid n andra for aterhamtning. 99

Utmaning

Hogre studier ar fér de flesta omvalvande i
boérjan och det tar tid att komma in i ett nytt
sétt att studera. Darfor &r det viktigt att du
ser till att fa tid till vila och aterhamtning.
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Tips

+ Om du inte redan har gjort det, férsok att
hitta ndgon form av traning som passar
just dig. Det finns forskningsstudier som
visar att fysisk aktivitet har en valgérande
effekt pa hjarnan.

+ Du kanske kan prova yoga eller avslapp-
ningsévningar. Det kan ge ny kraft och
energi samt motverkar stress.

+ Kartlagg din vardag. Ta reda pa vad

som tar energi och vad som ger energi.
Det kan du gdra genom att exempelvis
markera detta med rod respektive grén
overstrykningspenna i din kalender. De
gréna markeringarna ar "energipafyllare”
och de réda ar "energitagare”. Det har ar
ett bra satt att synliggéra fér dig sjalv nar
du behover avsatta tid for aterhamtning.

« Om du upplever att det &r svart och
stressfyllt att planera ditt vardagsliv, med
tvatt, stad, inkép matlagning med mera,
kan du ansdka om insatsen boendestdd
hos din kommun. Mer information om
hur du kontaktar kommunen hittar du pa
sidan 29 i denna skrift.

+ Om du tycker att det blir fér jobbigt att
studera pa heltid, finns mojligheten att
ga ner i studietakt. De flesta studenter
som deltagit i projektet valde att studera
i lAngsammare takt efter forsta terminen.
Ta kontakt med din studievagledare. Han
eller hon kan hjélpa dig att géra en indi-
viduell studieplanering.



Somn

99 Eftersom vi upplever mer stress &n andra har vi stdrre behov av sémn

an andra. Det ar vad jag tror. 99

3

Erfarenheter fran studenter

Manga studenter har haft annorlunda
dygnsrytm. De har haft svart att somna pa
kvéallen, vilket gjort att deras sdbmnbehov
inte blivit tillgodosett.

Utmaning

Alltfér lite sémn leder ofta till att det blir
jobbigt att komma upp pa morgonen.
Dessutom kan det bli svart att koncentrera
sig péa studierna om du inte har sovit till-
rackligt.

M) -
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Tips

+ Plugga inte efter klockan 21 pa kvallen.
Det &r viktigt att hjarnan far vila och att
du far en stund att slappna av innan du
ska sova.

 Ror pa dig. Regelbunden fysisk aktivitet,
frisk luft och ljus under dagen ar bra.
Du kan till exempel férsdka ta en kort
promenad varje dag.

« Drick inte kaffe eller Coca-Cola pa
kvallen. Koffeinet har en uppiggande
effekt, och enligt forskningen kan det ta
upp till tio timmar fér koffeinet att lamna
kroppen.

+ Skaffa dig regelbundna rutiner fér sédng-
dags och uppstigning. Préva att lagga
dig samma tid varje kvall och stiga upp
samma tid varje morgon och se om det
gor nagon skillnad.

+ Undersok mojligheten att fa ett tyngd-
tacke. Tyngden mot kroppen brukar
paverka sdmnen pa ett positivt stt.

De finns i flera varianter utifran olika
behov. Var du anséker om tyngdtécke
kan du lasa om pa sidan 29 i denna skrift.



Studentkaren

99 Jag ar medlem i studentkéren for att jag vet att de bevakar vara rattig-
heter som studenter. 99

Studentkaren drivs av studenter. Fokus ligger pa studenternas réattigheter.
Studentkaren och larosatet har ofta ett nara samarbete. Det gor att du som
medlem kan vara med och paverka din studiesituation.

Om du vill vara med i studentkaren behover
du betala en medlemsavgift varje lasar.
Det ar frivilligt att vara med, men det finns

manga fordelar. Pa flera hall i landet ger Erfarenheter fran studenter

ett medlemskap madjlighet att ans6ka om ”Jag tycker att det var bra att vara med
en studentbostad. Medlemskapet kan under mottagningsveckorna, trots att det
ocksa ge dig rabatter pa restauranger bade kandes lite obehagligt och jobbigt.
eller caféer. Manga studentkarer har olika Jag fick traffa mina blivande studiekam-
féreningar som anordnar aktiviteter som rater, fa rundvandring pa campus och
korsang, sport, teater med mera. Det ar annan information som jag annars gatt
ocksa till studentkaren du kan vanda dig miste om. Jag var inte med pa allt spex,
om du kanner dig missférstadd eller det varken orkade jag eller ville. Nar det

diskriminerad av nagon pa larosatet. Men var dags for registrering och férsta skol-
du kan ocksa vanda dig till en utsedd kon-  dagen, var jag mer férberedd och inte
taktperson pa programmet eller larosétet. lika nervos.”

Pa studentkaren finns ansvariga for
utbildningsinflytande och studerande-
skyddsombud som du kan stélla fragor till.
Besdk garna ditt larosates hemsida for
information om just din studentkar.



Bilagor

Studierelaterade begrepp

Akademisk kvart &r ett akademiskt tids-
begrepp som innebar att nagot i sjélva
verket bdrjar en kvart efter utsatt tid.
Klockan 10 pa schemat betyder da alltsa
egentligen 10:15. Fenomenet uppstod pa
den tiden nér klockor var ovanliga hos
studenter och domkyrkans ringningar

utgjorde den allmant anvénda tidsmataren.

Kvarten gav studenten lagom tid att hinna
till forelasningen sedan ringningen horts.
En del larare anvander detta, andra inte.
Det &r viktigt att kolla vad som géller for
dina lektioner och informationstillfallen.

Alumn blir du nar du har studerat fardigt
vid larosétet. En alumn &r en fére detta
student vid nagot larosate. Ordet kommer
fran latinet och betyder larjunge eller elev.

Doktorand &r en forskarstuderande som
har avlagt examen pa avancerad niva eller
tagit kurser motsvarande 240 hdgskole-
poang. En doktorandanstéllning omfattar
mestadels fyra ar.

Examinator ar den larare som ansvarar
for betygsattningen.

Gasque ar ett annat namn for studentfest.

Kandidatprogram &r en utbildning som
omfattar 180 hégskolepoang och varar
tre ar, om du studerar pa heltid.

Kontrollskrivning férkortas ks och ar en
mindre omfattande skrivning innan tenta-
men. Ks férekommer pa vissa larosaten
och finns fér att se om studenten hangt
med i kursen.

Ladok &r ett datorbaserat system foér
dokumentation av uppgifter om de stude-
rande och deras studier vid |larosatet.

Det sammanstéller till exempel vilka hég-
skolepoéng studenten tagit. Registrering
och studieresultat férs in i Ladok av dem
som administrerar kurserna.

Larosate syftar har pa hogskola eller uni-
versitet.

Magisterprogram kan du lasa efter avslu-
tad kandidatutbildning. Efter 60 hégskole-
podng (1 &r) kan du ta ut en magisterexa-
men.

Masterprogram kan du ldsa efter avslutad
kandidatutbildning. Efter 120 hdégskole-
poang (2 ar) kan du ta ut en masterexamen.



Fortsattning studierelaterade begrepp

Mottagning ar den period i bérjan av
utbildningen da nya studenter vdlkomnas
av aldre studenter. Mottagningen inne-
haller information fran laroséatet och
studentkaren, guidning pa universitets-
omradet och aktiviteter. Syftet ar att ge
studenten en god introduktion till student-
livet och mojlighet f6r studenterna att lara
kanna varandra. P3 vissa laroséaten kallas
detta nollning.

Professor ar den hogsta larartjansten vid
laroséatet. Arbetar med utbildning, forsk-
ning och handledning.

Prefekt ar en professor eller annan larare
som leder institutionens verksamhet.

Rektor leder verksamheten vid larosatet
och utses av regeringen.

Sittning ar en stor studentmiddag pa laro-
satet.

Tentamen &r namnet pa det prov, muntligt
eller skriftligt, som du gor efter avslutad
kurs eller efter ett moment i en kurs. Kallas
aven "tenta”. Om du far underként pa
tentamen finns oftast mdjlighet att géra
om tentamen tills du klarar den. Detta
kallas omtentamen.

Universitetsadjunkt ar en larare vid laro-
satet.

Universitetslektor ar en larartjanst som
kraver doktorsexamen (eller motsvarande)
och pedagogisk utbildning. Arbetar normalt
bade med utbildning samt forskning.

Ovningsassistent kan vara en student
som sjalv studerar och som hjélper till vid
laborationer och évningstillfallen.

Texterna om akademisk kvart, alumn, kandidatprogram, magisterprogram, masterprogram, professor, prefekt,
tentamen, universitetslektor aterges med tillstdnd av Lunds universitet.



ABC-lista - Organisera och planera

Prioriterings- |Uppgift: Datum in Datum
ordning: pa listan: klart:




Energi-inventering

- Ger energi I Tar energi

Platser som ger energi: Platser som tar energi:
Situationer som ger energi: Situationer som tar energi:
Aktiviteter som ger energi: Aktiviteter som tar energi:
Personer som ger enerqi: Personer som tar energi:




Lankar

Om du vill anséka om exempelvis boendestdd eller kontakt-
person, besdk din kommuns hemsida och skriv ”stéd och
omsorg” eller funktionsnedséttning i sékrutan.

Om du behover tyngdtacke, minneshjalpmedel eller ndgot
annat hjalpmedel, besdk vardguidens hemsida www.1177.se
och skriv "habilitering” i sékrutan. Habiliteringens arbets-
terapeuter brukar skriva ut hjalpmedel.

Andra hemsidor dar du kan hitta information:
www.autism.se

www.kth.se

www.misa.se
www.studeramedfunktionshinder.nu



RUSTA-projektet

Under aren 2014 till 2017 erbjéds tjugo studenter p& Kungliga
Tekniska hoégskolan (KTH) ett utdkat stéd som komplement
till det befintliga pedagogiska stéd hdgskolan erbjuder stu-
denter med funktionsnedséttning. Studenterna var i aldrarna
19 till 29 ar, hade Aspergers syndrom och gick nagot av
KTH:s ingenjérsprogram.

Projektet finansierades med medel fran Allmanna arvsfonden.
Projektagare var Autism- och Aspergerférbundet i samarbete
med Misa AB och KTH.

Det utdkade stdodet har bestatt av
* individuella samtal

* mattestod
» studenttraffar

« tillgang till lokal fér a&terhamtning och studier.



Autism- och Aspergerférbundet arbetar for att skapa béattre villkor for barn,
ungdomar och vuxna med autism, Aspergers syndrom och andra autismliknande
tillstand. Férbundets medlemmar &r personer med egen funktionsnedsattning,
narstdende och yrkesverksamma inom omradet.

Misa AB ar ett foretag som bland annat arbetar med arbetsinriktad daglig verk-
samhet. Misa ar en férkortning av Metodutveckling, Individuellt stéd, Samhalls-
och Arbetsdeltagande.

Kungliga Tekniska hégskolan ar ett universitet for forskning och utbildning inom
teknik och arkitektur.
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