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Studievalg

Studietvivl

Dit valg af studium er vigtigt. Det har ikke alene indflydelse pa, hvad du skal lave i dine

studiedr, men ogsa resten af livet.

| dag er valgmulighederne sterre end tidligere — det er godt men ogsa forvirrende. Godt,
fordi det giver dig en raekke muligheder. Forvirrende og kraevende, fordi mange kan fgle
sig overladt til sig selv og egne valg. Man kan ikke i samme grad som tidligere laene sig op

ad det, der er tradition for, eller hvad andre har gjort.

| Studenterradgivningen er vi blevet overrasket over, hvor mange studerende der er i tvivl
om deres studium — ogsa langt henne i studieforlgbet. Det spiller naturligvis ind pa bade

motivationen og trivslen.

Nar du skal valge studium, kan det derfor vaere godt

at stille dig selv folgende spergsmal:
Hvis studievalg er det egentlig? Er det mit eget, eller veelger jeg et studium,
fordi andre synes, det er en god idé?

Er studiet min drem eller mine foraeldres? En kombination maske?

Forfelger jeg en gammel drem om et bestemt studium, uden at jeg efterfelgende

har spurgt mig selv, om dremmen stadig giver mening?

Forudseetningen for at trives pa et studium er, at det er dit, at det er det, du vil, og at du vil

gé hele vejen — ogsa nar det er surt. Vil du det?

I et langt studium vil der altid vaere perioder, hvor tvivlen kan snige sig ind. | disse perioder
er det vigtigt at undersage, om det mere handler om studietraethed, stress, krise og person-
lige forhold end om grundlaeggende studietvivl. Det er afgerende, at man ikke far blandet

tingene sammen.

| Studenterradgivningen oplever vi nogen, der far en pludselig oplevelse af studietvivl, lige
inden de skal afslutte deres uddannelse. Det handler ofte om den eksistentielle krise, man
kan befinde sig i, nar man er ved at skulle forlade det kendte — nemlig studiet — og bevage

sig ud som faerdiguddannet i ukendt land.

Generel mistrivsel pa studiet fx i form af stress, ensomhed eller praestationsproblemer kan
ogsa give naering til studietvivl. Maske er du fagligt godt tilfreds med dit studium, men
andre forhold far dig til at overveje, om du vil blive pa studiet. Sommetider kan man endda
fole sig nedsaget til at forlade sit studium, hvis livet udfordrer voldsomt — fx i form af syg-

dom, ulykker eller store sociale problemer.

Hvis studietvivlen nager, sa sperg dig selv, om du kan satte dig ordentligt til rette i din
studiestol? Om du maske har sat dig mellem to stole? Bliver tvivlen ved med at gnave, sa
prov at tage ordentlig stilling til dit studievalg — det vil skabe arbejdsro. Prev at beslutte dig
for, om du vil blive eller se dig om efter et andet studium. Det kan vaere et svart valg, og
maske kraever det, at du seger hjeelp. Nar beslutningen er taget, vil du formentlig opleve en

lettelse, der far studieglaeden til at vende tilbage.
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Livsbalance

Livet her og nu

Livet uden for pavirker studiet — og omvendt. Det er indlysende, men sommetider kan

man haenge fast i forestillingen om, at studiet og livet udenfor kerer pa to parallelle spor
uafhaengigt af hinanden. Men sadan er det ikke. Hvis kaeresten er gaet, pavirker det studiet.
Og er man dumpet til eksamen, pavirker det livet uden for studiet. Mennesker trives som

regel bedst, nar der er balance og sammenhzng i tingene.

Man bliver en bedre studerende, hvis man ogsa har det godt pa basale omrader i livet,

ligesom det beriger vores private liv, nar vi trives pa studiet.

| Studenterradgivningen mader vi studerende, som lever og ander for studiet. En sadan
overvaegt til én side af livet kan maske fungere i kortere perioder, men er ikke holdbar i
leengden. Det er vigtigt at finde en langtidsholdbar balance, og at du som studerende plejer

alle omrader i dit liv.

Hvis du satser alt pa studiet, er der fare for, at du kan opleve en darlig praestation som en
katastrofe. Det skyldes, at den darlige preestation kan virke livstruende, fordi studiet er "hele
dit liv". Nogle taenker endda, at de vil fravaelge naesten alt her i livet og begrave sig i studiet
og nyde frugterne af hardt arbejde, nar de er faerdige; altsa at livet ferst begynder, nar de er

feerdige pa studiet. Undga ubalancen. Trivsel kreever balance.

Der er naturligvis en del fravalg undervejs i et langt studium, men husk, at livet er hér og nu.
Det er lige sa vigtigt, at dit liv udvikler sig uden for studiet. Det giver livsduelighed, og det
har du ogsa brug for. Ger dig selv den tjeneste at tage del i livet hele tiden. Veer til stede i
det, du er optaget af. Vi kan have forestillinger om fremtiden, men grundleeggende ved

vi ikke noget om den. Derfor kan det vare spildte krafter at vaere for optaget af fremtiden

- livet og ungdommen er nu.

At veere til stede i nuet udelukker ikke, at vi har fremtidsdremme, ambitioner og forhab-
ninger. Dem skal vi have — de er gode og igangsattende. Det er blot vigtigt, at vi ikke er
sa optaget af fremtiden, at vi gar glip af muligheden for at suge naering af alt det gode, der

ligger for naesen af os.

Pointen er, at et enstrenget liv ger dig mere sarbar. Derfor er det en god idé, at du serger
for at have et bredt og flerstrenget liv. Det giver balance. Skulle det fx ske, at en eksamen
ikke gar godt, vil du kunne lune dig ved, at livet uden for studiet fungerer godt — og at du

herfra kan hente berigelse og stette til at komme videre.

2 gode rad

Et solidt socialt liv behaver ikke nedvendigvis vaere noget med mange mennesker og en
masse oplevelser. Det veaesentlige er at pleje de basale menneskelige behov og de mulighe-
der, der ligger i bred social kontakt — fx at give og fa omsorg og fylde livet med meningsfuld

aktivitet. Det er et basalt menneskeligt behov, at vi knytter os til og har betydning for andre.
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Sociale relationer

Der er ikke noget entydigt svar pa, hvor meget erhvervsarbejde, man skal have ved siden
af studierne. Det er et temperamentsspgrgsmal. Vear dog opmaerksom pa, at der er fordele
ved at kombinere studierne med et overkommeligt arbejde. Ud over det skonomiske,

kan et arbejde give gode sociale relationer, og du kan samtidig blive fortrolig med arbejds-

markedets krav og det liv, der venter efter studierne.

Du kan ogsa skabe balance ved at sgrge for at fa livet ind pa studiet. Det ger du ved at
deltage i eller udbygge det sociale liv, som findes pa studiestederne. Ga ind i faglige
feellesskaber — fx leese med en makker, gruppearbejde og projekter og hvad, der ellers

matte dukke op af sociale muligheder.

Tank over folgende, nar det galder den sociale del af studielivet:

¢ Hvordan kan jeg tage medansvar for det psykiske arbejdsmilje pa studiet?

¢ Hvordan kan jeg vaere med til at skabe et studiemiljg, hvor mennesker trives?

Psykisk arbejds- og studiemilje drejer sig ikke kun om at stille krav. Det drejer sig i lige sa

hej grad om medansvar, forpligtelse og muligheder. Vi glemmer ofte, at det gar begge veje.

| Studenterradgivningen oplever vi ofte, at man som studerende har svaert ved at skabe et
feellesskab, hvor man kan drefte trivslen pa studiet. De fleste har tendens til at skjule det,
hvis studielivet er tungt, selvom der ofte er store gevinster at hente, nar man bryder tavs-

heden og begynder at tale om det.

For at veerne om den gode trivsel, kan du gere folgende:

* Ver opmarksom pa andre studerende og deres trivsel.

* Var opsegende. De fleste medstuderende, som har det skidt, vil ofte vare

taknemmelige for omsorgen og stetten fra andre. Hvis du hjeelper en medstuderende,
skaber du et menneskeligt naerveer, som du ogsa selv kan fa gleede af.
Tal dbent om det og seg eventuelt hjaelp, hvis du mistrives. Du risikerer, at det bliver

verre, hvis du skjuler det for leenge.

De fleste vil gerne hjaelpe — og det er en god idé at tage imod opmarksomhed og statte
fra andre, hvis du mistrives pa studiet. Se det som en mulighed for at fa en snak med en
medstuderende og sta ved, hvordan du har det. P4 den made undgar du at bruge energi

pa at fa alting til at se ud, som om du har det godt, og at det "kerer pa skinner" for dig.
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Ensomhed

| disse ar er der en tendens til, at vi pa mange omrader er styret af individualisme. Vi synes,
at vi skal klare alt selv, og at vi selv skal tage det fulde ansvar for vores liv. Vi konkurrerer
ofte med andre, og vi undgar at afslere os selv og vise vores sarbarhed. Derfor er der en
stor fare for ensomhed — i samfundet og derfor ogsa pa studierne. Det ger det ikke nem-
mere, at ensomhed i vid udstraekning er et tabubelagt emne, som de fleste har sveert ved at

tale om og feler pinagtigt.

Pa nogle studier er der bedre betingelser for at modvirke ensomhed end pa andre. Det
skyldes, at der er rammer, strukturer og muligheder, som ger det sociale liv lettere. Pa
andre studier er det i hejere grad op til den enkelte studerende at opsege og skabe et

socialt liv — og det stiller langt sterre krav til, at man selv tager initiativet.

| Studenterradgivningen ved vi, at der er mange studerende, som faler sig ensomme og
fanget i en ond spiral, der er sveer at bryde. Det forste skridt mod en forandring er, at man
erkender ensomheden, og at det er et problem for en. Det kan vaere svaert at na til denne
erkendelse, fordi mange vil fole, at det er skamfuldt. Men erkendelsen er et nedvendigt
skridt for at bryde den onde spiral og bevaege sig i den rigtige retning. Erkendelsen er ofte
begyndelsen til en positiv andring. Som regel ved vi, hvad der skal til for at gere os mindre

ensomme, men det kan kreeve mod at se det i gjnene og begynde at endre vaner.

Undertiden skal vi opsage professionel hjaelp for at kunne bryde menstre, som er seje,

og som er med til at fastholde os i vores ensomhed. Der kan fx vere tale om en "gammel
ensomhed”, som man ubevidst kommer til at tage med sig. Har man som barn klaret sig
ved at traekke sig tilbage socialt, kan man have en tendens til at gentage dette manster, nar
man bliver voksen. Og det kan vare vanskeligt at bryde gamle uhensigtsmeessige mgnstre
uden hjalp. Se derfor professionel hjzlp som et godt tilbud — gevinsten er nemlig, at du

sandsynligvis far hjzelp og veerktejer til at bryde en ond spiral og genvinde studietrivslen.

Hvis du feler dig ensom pa studiet, sa prov folgende:
Find ud af, om det sociale faellesskab er tilgaengeligt? Hvis det er, sa sperg dig selv,
om det er dig, der har forsemt at dyrke det.
Overvej, hvad du selv kan gere for at udbygge dit sociale netvark pa studiet.
Prev at veere socialt opsegende. Meld dig ind i sociale sammenhange — fx leesegrupper,
udvalg, foreninger og lignende.
Overvej, om du — hvis du er single — kan gere mere for at finde en kareste?

Sperg dig selv, hvad din boligsituation betyder for det sociale liv? Har du fx et tyndt

socialt netvaerk, kan et kollegium eller et bofaellesskab veere en god méde at bo pa.
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Praestationer

Det at studere og det at praestere hegrer uvilkarligt sammen. Studier handler bl.a. om at
kunne kvalificere sine preaestationer ved at laere noget nyt, som man efterfglgende skal
bevise, at man har leert ved opgaver og eksamener. | Studenterradgivningen ser vi mange
studerende, som har praestationsproblemer i form af eksamensangst, angst for at sige noget
i timerne, skriveblokeringer og specialeproblemer. Det er forskelligt fra person til person,
hvordan ens belastningssymptomer viser sig. Felles for symptomerne pa mistrivsel er dog,

at de udleses, nar man presses for meget.

Hvis du oplever prastationsproblemer, sa stil dig felgende sporgsmal:
* Bunder dine prastationsproblemer i tidligere konkrete, darlige erfaringer? Eller far
du maske ikke forberedt dig tilstraekkeligt, sa din frygt for en kommende eksamen
eller opgave er velbegrundet?
Bunder dine prastationsproblemer mere i de forestillinger og tanker, du har om dig selv
og dine praestationer, og som maske ikke har sa meget med virkeligheden at gere?
Har du nogle negative, katastrofeagtige tanker, som forstyrrer din indlaeringsevne

og dine prastationer, og som du reelt set ikke behgvede at besvzre dig med?

Det er vigtigt at skelne mellem problemernes art,

fordi de samtidig indikerer, hvor der skal sattes ind:

* Maske skal der ske nogle reelle forandringer af din adfaerd — fx at du skal forberede
dig noget mere og ad den vej blive mere rolig.
Maske skal du se, om du kan omstrukturere dine tanker og forestillinger og taenke noget
andet om dine praestationer end det, du plejer at gere — fx at 22ndre din indre dialog fra:
"Jeg skal hele tiden yde det perfekte" til: "Det er OK, at jeg ikke yder det perfekte
konstant, jeg er studerende, jeg er ved at lere tingene og jeg ger det, sa godt jeg kan".

* Maske skal du vaere mindre optaget af karaktererne og fokusere mere pa processen.

For meget fokus pa karaktererne kan betyde, at du kommer til at kaempe med for store,
og maske urealistiske forventninger til dig selv. Tarnhgje forhdbninger og idealer kan age

presset og nervgsiteten.

12 gode rad mod praestationsangst



Stress

Der er gaet en vis inflation i ordet stress. Det, at vere stresset, er nasten blevet et bevis pa

effektivitet, indflydelse og betydningsfuldhed.

Vaer opmaerksom p4, at du ikke n@dvendigvis er stresset, fordi du har travlt. Har du derimod
for travlt i for lang tid i forhold til de ressourcer, du har, og ikke far ladet op mellem praestati-
onerne, kan du blive overbelastet. Det kan betyde, at du far overbelastningssymptomer — fx
i form af hukommelses- og koncentrationsproblemer, spaendinger, smerter, sevnproblemer,

angst og tristhed. Pa langt sigt kan det skade helbredet alvorligt.

Hos Studenterradgivningen ser vi en del studerende, som har alvorlige symptomer pa

overbelastning, og hvor vi anbefaler sygemelding eller orlov.

Symptomer pa overbelastning kan fx opsta:

e Hvis du i leengere tid forseger at vaere to steder samtidigt — fx hvis du konstant
er optaget af tanker om fremtiden i stedet for at veere til stede i det, du lige nu
er beskaftiget med.

Hvis du befinder dig i nogle vaesentlige dilemmaer splittet mellem
modsatrettede mal, felelser og situationer.
Hvis der er for mange krav, og du ikke har lert at sige: Nej! — og derfor bruger

mere energi, end du har. Nogle definerer stress, som en tilstand, der kan

opstd, fordi du ikke far sagt fra tilstraekkeligt mange gange.

Hvis du far sagt "Ja" og ikke har taget hejde for ressourceforbruget.

Hvis du har hgje og maske urealistiske ambitioner.

Hvis du har forventninger om, at alt, hvad du ger, skal vaere perfekt.

Hvis du er mere optaget af karakteren og bedemmelsen end selve processen.
Hvis du er overansvarlig og patager dig opgaver, som ikke nedvendigyis er dine.
Hvis du har lavt selvvaerd og hele tiden ma kompensere ved at vaere meget

dygtig og leve op til alle kravene.

Hvis du kan nikke genkendende til nogle af ovenstaende symptomer, kan du befinde dig
i et mere eller mindre permanent dilemma, som er med til at skabe en ubalance mellem
det, du reelt er i stand til, og det du synes, du burde. Der skabes en indre frustration og

spanding, fordi der er en ubalance mellem krav og ressourcer.
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Gode rad mod stress

Hvis du gerne vil ud af dine dilemmaer og fa styr pa stressen, er det nedvendigt, at du
kigger naermere pa forholdet mellem krav og ressourcer i dit liv. Her falger nogle omrader,

der kan hjelpe dig til at finde en bedre balance.

Brug kalenderen

| Studenterradgivningen ser vi, at der er overraskende mange studerende, som ikke har
overblik over deres aktiviteter i forhold til den tid, de har til radighed. Nar man begynder at
registrere sine aktiviteter og tidsforbruget, kan man ofte se, at det ikke haenger sammen, og
at der er en god grund til, at man feler sig stresset. Derfor er det en god idé, at du far over-
blik over dine aktiviteter, prioriterer dem, ser pa tidsforbruget og sorterer i aktiviteterne, sa
de matcher virkeligheden og din kapacitet. En god kalenderstyring mindsker risikoen for

stressbelastninger.

Det hjeelper ogsa at bruge en kalender, nar man skal adskille studium og fritid. Det er en
udfordring, som mange studerende bokser med. Resultatet kan vaere, at det hele flyder
sammen. Og nar man ikke helt ved, hvornar man har fri, kan det vere sveert at slappe af,

nyde det og fa lavet noget andet med god samvittighed.

Se realistisk pa din tid
Realistiske forventninger til dig selv modvirker stress. Prgv derfor, om du kan tune dine for-

ventninger, sa de er realistiske i forhold til dig selv, dine evner og den tid, du har til radighed.

Man kan blive stresset af sine egne forventninger, men ogsa af andres. Sperg derfor dig
selv, hvordan du kan nedtone de forventninger andre har pa dine vegne?

Er deres forventninger reelle, eller er det bare noget, du tror? Skal det undersages? Hvis de
er reelle, skal du maske se at fa sagt fra, sa du feler dig mere fri. Alternativt kan du overveje

at lade vaere med at involvere andre sd meget i dit liv.

Dyrk motion

Vi ved, at motion og afspaending (meditation, mindfulness m.m.) hjeelper mod stress.

Dyrk derfor regelmaessig motion og afsat tiden til det. P4 den made undgar du, at motionen
bliver en yderligere stressfaktor. | Studenterradgivningen ved vi, at rigtig mange studerende
dyrker motion. Men vi har samtidig fornemmelsen af, at motion bliver ét blandt mange
projekter, man skal na, og derfor kan komme til at virke stressende. Find en motionsform,

du kan lide, undga at gere den til et projekt — og laeeg den ind i din kalender

Kend symptomerne pa stress

Det er vigtigt at kunne skelne mellem symptomer pa almindelig travihed, nervgsitet og
egentlige stress-symptomer som koncentrations- og hukommelsesproblemer, sgvnvanske-
ligheder samt muskelspaendinger. Hvis du kan skelne, har du mulighed for at standse

op i tide — og gere noget ved symptomerne.

4 gode rad mod stress

16

www.srg.dk

17



Noter

18
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Studenterradgivningen — landet over

Studenterradgivningen findes pa flere uddannelsessteder over hele landet. P4 www.srg.dk

kan du holde dig orienteret om de enkelte radgivninger og deres abningstider.

KGBENHAVN OG OMEGN
Kompagnistreede * 33 1219 11
Kompagnistraede 21, 1

1208 Kgbenhavn K
kom@srg.dk

Handelshgjskolen/CBS « 35 34 30 42
Howitzvej 13, st. tv.

2000 Frederiksberg

cbs@srg.dk

KUA « 353293 80

Njalsgade 80, ved trappe 19.2
2300 Kebenhavn S
kua@srg.dk

ROSKILDE

RUC » 46742219
Universitetsvej 1, bygn. 1
4000 Roskilde
ruc@srg.dk

ODENSE

Odense 66 14 04 40
Hinderupgard, Niels Bohrs Alle 21
5230 Odense M

odn@srg.dk

ARHUS

Arhus « 86 19 04 88
Ryesgade 23,1

8000 Arhus C
arh@srg.dk

ESBJERG

Esbjerg ¢ 7513 2533
Kongensgade 77, 2 th.
6700 Esbjerg
esb@srg.dk

AALBORG

Aalborg * 98 11 46 88
Vesterbro 50, 1

9000 Aalborg C
aal@srg.dk

HOVEDKONTOR OG SEKRETARIAT
Sekretariatet * 33 12 04 80
Kompagnistreede 21, 1

1208 Kebenhavn

sek@srg.dk

I lebet af 2009 opretter vi nye hovednumre, som dakker flere radgivninger. Det vil sige, at

flere direkte numre til de enkelte radgivninger udgar. Hold dig opdateret pa www.srg.dk.



