AMO Tipsar!

Idag befinner vi oss i oroliga tider. Mycket fordndringar och ovisshet rader i samband med Covid-19,
det &r darfor inte konstigt om det skulle komma att paverka studenters hélsa. Till exempel genom att
vara orolig for sin och sina nirstdendes hilsa eller uppleva en kénsla av ensamhet. Dérfor tipsar jag
om ett flertal lankar och knep som man kan ta till!

Vilméiende:

Studenthélsan finns fortfarande tillgéngligt for stodjande samtal, under kontakt kan du hitta l&nken for
att boka samtal. Hit kan du vinda dig for fragor och bekymmer som ror din hélsa eller dina studier.
Du kan éven ringa deras telefonradgivning for kortare fragor kring din psykosociala hélsa. Telefontid
vardagar kl 13-15. Ring LiU:s véxel 013-28 10 00. Lank till studenthdlsan

HHstens utbud

Mindfulness - workshops (fristaende tillfillen) erbjuds via Zoom, onsdagar start 9/9

Sjilvkinsla - sjalvmedkinsla - workshops (fristdende tillfillen) erbjuds via Zoom 29/10 och 12/11

Mental trining - kurs, tre tillfdllen, erbjuds via Zoom, start 5/10

Hitta din studiemotivation - fristdende tillfillen erbjuds via Zoom 6/10 och 17/11

Tentamisslyckande - tentaoro - fristaende tillfillen erbjuds via Zoom 12/10 och 23/11

Stress/hallbar student - workshop erbjuds via Zoom 21/10

Du ar inte ensam om att vara ensam - foreldsning erbjuds via Zoom 10/11

Héarskartekniker - erbjuds via Zoom 11/11

Studenthélsan erbjuder &ven workshops och kurser via Zoom. Superbra! Se utbudet ovan. Anmél dig
via ldnken. Lank till kurser och workshops arrangerade av studenthélsan

Superbra lank till Roda Korsets tips for sjalvhjalp nédr det kommer till stress och oro! Lank till R6da
Korsets tips vid oro.

Trining:

Det ér helt forstaeligt att man inte vill dra sig till ett gym eller ta sig ut i kylan om man ar
traningssugen. Darfor vill jag ocksa passa pé att tipsa om denna sida som ldgger upp alla mojliga olika
pass gratis. Allt frdn bodycombat till Les Mills. Hur bra och kul! Lénk till triningspass

Studietips:

Suck och ston sa trakigt det ar att plugga sjalv hemifran... Aseel Berglund lektor pa LiU delar sina
bista tips! Sa lyckas du plugga bdst hemifran. Klicka hir! Glom inte att ta hjdlp av varandra. Boka in
en pluggdejt med andra studenter. Det &r véldigt givande att bolla ideer, léttare att ta tag i plugget och

framf0r allt blir det s mycket roligare!

Tips fran coachen:

Gotabiblioteken erbjuder 1an via nédtet. Du kan logga in och léna e-bocker och e-ljudbocker. Klicka
hér for att 14sa mer om hur man gér.


https://www.student.liu.se/studentstod/studenthalsan?l=sv
https://www.student.liu.se/studentstod/studenthalsan/kurser-och-workshops?l=sv&fbclid=IwAR3D8G1pHTAU9TnKVoRSAgOA3kepP3brDSsDGnPn9hkq5N7U_-I5kdy5FlY#.Xo2aVNTSpgc.facebook
https://www.rodakorset.se/vad-vi-gor/kris-och-katastrof/krisstod/sa-minskar-du-din-oro-vid-en-kris/
https://www.rodakorset.se/vad-vi-gor/kris-och-katastrof/krisstod/sa-minskar-du-din-oro-vid-en-kris/
https://watch.lesmillsondemand.com/at-home-workouts?fbclid=IwAR295VhlOKXKJBKJ3_C1PQGYGYzz5a-_Bqcgwr0-GeWv9zw3rszkcor4W1I
http://www.student.liu.se/studentstod/studenthalsan/mittenspalt/1.775395/Plugga-hemifrn.docx
https://www.gotabiblioteken.se/web/arena/biblio
https://www.gotabiblioteken.se/web/arena/biblio

Vi finns alltid hér for just DIG!

Om du har négot problem, fragor eller funderingar kan du ocksa hor av dig till mig (amo), var
utbildningsbevakare Maja eller vem som helst i styrelsen. Det kan handla om allt fran att ndgot med
distansundervisningen inte fungerar som den ska till att du kénner dig stressad, allt &r vilkommet.
Alla i styrelsen har tystnadsplikt som innebar att vi inte far fora ndgonting vidare till ndgon annan utan
ditt medgivande. Om du vill hora av dig anonymt finns ett formulédr pad FLiNS hemsida. Vidare
rekommenderar jag att f6lja vad som hénder pé universitetet hér och f6lja folkhidlsomyndighetens rad.
Ta hand om er!

Mejl: amo@flins.org, utbildningsbevakare@flins.org

Anonym kontakt: Klicka hér for att komma till formuléret och FLiNS hemsida

Annan kontakt: Se 6vriga styrelsemedlemmars mejl pa hemsidan.


https://insidan.liu.se/HR-Personal/coronavirus?l=sv
mailto:amo@flins.org
mailto:utbildningsbevakare@flins.org
http://www.flins.org/styrelsen/

