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STUDENTENS I

BZREKRAFTSMAL

En baerekraftig utvikling er en utvikling som
tilfredsstiller dagens behov uten a edelegge
fremtidige generasjoners muligheter til a
tilfredsstille sine behov. Det handler om
hvordan mennesker har det i et samfunn, om
a fa oppfylt sine grunnleggende rettigheter,
og muligheter for a pavirke og skape et
bedre og anstendig liv og samfunn. Vi ser at
momentene som inngar i et hvert menneske
sitt liv har en pavirkning pa hverandre, og en
mangel pa a tilfredsstille et felt i livet vil
kunne pavirke og skape en mangel eller
vanskelighet ved et annet. Det er dermed
viktig a finne de elementene som er av stor
betydning i et liv, og prove a fylle disse pa
best mulig mate. Dette er noe som er likt for
alle mennesker, slik vi ogsa ser under FNs
baerekraftsmal for a skape en mer rettferdig
og beaerekraftig verden.
Men her er det en stor generalisering av hva
menneskeheten trenger, og det kan overses
konkrete tiltak som enkeltmennesker kan
trenge. En gruppe som stadig faller mellom
alle stoler er studentene. Studenter er i en
livssituasjon som defineres pa flere vis, men
som i sin generellhet beskriver en student
som en person som tilegner seg kunnskap
ved en ikke-obligatorisk  utdannings-
institusjon slik som ved et universitet eller
hoyskole. Men studietiden er mer enn a
tilegne seg faglig kunnskap som et produkt
man kan kjope. Studenter skal ogsa dannes
personlig, sosialt og kulturelt. De er ofte ny ut
i voksenlivet, og star pa helt egne bein for
forste gang uten veiledning eller stabilt
sikkerhetsnett a vende seq til som kan hjelpe
dem pa veien.

Dette gjor at det er et sterkere behov for a fa
konkretisert hva man har rett pa, hva som er
mulig og hvordan en kan jobbe seg mot et
studentliv som man selv foler er verdig for seg.

| FNs baerekraftsmal er studenter som en
gruppe representert i artikkel 4 om god
utdanning. Men selv med punktets undermal
som kan begynne a ligne pa noe som pavirker
hverdagen til den som foretar seg en
utdannelse, er malet i hovedsak omhandlende
a gi rett pa utdanning, ikke a bygge
utdanningen, og livet rundt det, opp og videre.
Det star heller ingenting om hvor viktig de
rundtstaende faktorene er for at en god faglig
utvikling skal vaere mulig, slik som gjennom
sosiale arenaer hvor man foler tilherighet, a ha
en god psykisk helse, en trygg og stabil
bosituasjon, og meningsfulle oyeblikk i hver-
dagen. Det a fole at man er av betydning, er
onsket og har en verdi er faktorer som gir
verdifulle bidrag inn til livet og til studietiden.
Det er her studentens baerekraftsmal kommer
inn.

Hovedmalet med modellen er a gi en helhets-
forstaelse pa hva som er viktig for at studenten
skal fa en sa god velferds- og livskvalitet som
mulig, hva som er mulig a oppna gjennom
studentens egne ressurser, og den omhandler
faktorer som har betydning for a skape et sa
meningsfullt studentliv som mulig. Det viser til
at alt i livet henger sammen og har en
pavirkning pa de andre feltene i livet. Ved &
vaere klar over dette kan man kartlegge
hvordan man kan tillegge seg studietiden til a
vaere noe som er passende for enkeltindividet.
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Det & veere student er ikke lett akademisk,
og det burde ikke veere en livsutfordring i
tilegg. Det er et onskelig mal at
utdanningsinstitusjonene skal vaere med pa
veien for a hjelpe studenten med a
realisere disse malene, og for at de skal
kunne utfylle sin rolle som student, med alt
det innebeerer.

Det er viktig at studenten blir betraktet som
en ressurs av utdanningsinstitusjonen, og
ikke som kunder som skal motta kunnskap
uten & pavirke utdanningen eller gjore noe
annet med sin studietid. Det er studerende
generasjoner som skal vaere med pa a
forme fremtidssamfunnet, og vil trenge
mer enn et faglig utbytte for & kunne gjere
dette pa en sa god mate som mulig.

A utvikle studenter til & bli gode arbeidere
og gode mennesker er dermed grunn-
leggende av det som skal skje i studietiden.
Det er viktig & anerkjenne at det er en
forskjell mellom & veere student og a veere
studerende, og at selv om studietiden
bygger pa den faglige utviklingen som skal
gjennomfores, er denne tiden sa mye mer
enn det.

Gjennom studiearene skal det gjennomgas
en personlig forming som menneske, det
skal leeres om selvstendighet, og det
skapes en ny selvforstaelse. Dette er ikke
noe en kan fa av fagboker, forelesnings-
saler og labrapporter, men skapes giennom
vare interaksjoner med systemer, organ-
isasjoner og andre mennesker, og gjiennom
a finne svar og lesninger gjennom disse
prosessene.

Mennesket er sin sterkeste ressurs, og
dette er noe man trenger & fa bedre
tilknytning og forhold til for a kunne utvikle
seg til sitt fulle potensiale. Kun nar man er
utmatrikulert fra et studie med en bedre
faglig og personlig forstaelse, kan man
vare noe nermere a veere ferdigutdannet.

Kravet om normert tid, progresjonshindre og
begrenset veiledning nar man gar feil lep
eller trenger tilrettelegging gjor at mange
studenter foler seg alene i sin studie-
situasjon, og kan miste bade motivasjon for a
fortsette pa studiet og for a prove a starte
med noe nytt. Mennesket er vant til a matte
prove og feile, men da ma det vaere et
potensiale for
utfordringen lengre fremme, og & kunne

a kunne mestre denne

hjelpe seg selv pa veien eller omveien.
Studentlivet er pa lik linje viktig med alle
andre, og burde behandles deretter.

Studentens baerekraftsmal omfavner alle
studenter i en ikke-obligatorisk oppleering,
og som er immatrikulert ved hoyere
utdanning slik som universitet, hayskole og
fagskole pa heltids- eller deltid.

Det presiseres at en student er en som anser
seg selv som student, ogsa om det er en tvil
pa ens egen studentstatus, slik som
studenter i permisjon eller sykemelding,
eller som tar enkeltfag. Det er opp til en selv
a velge om de anser seg som student eller
ikke, og om de vil definere seg innenfor
begrepet.
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SOSIAL TILHORIGHET

handler om

A VZARE EN DEL AV ET STORRE FELLESSKAP

A KUNNE GI OG FA NOE VERDIFULLT VED NOE
STORRE

A FA NYE IMPULSER FRA ANDRE MENNESKER

A HA NOE MAN VIL BRUKE FRITIDEN SIN PA



A ha en sosial tilherighet vil si a fole
at man er en del av et storre sosialt
fellesskap og er en del av en gruppe
eller andre former for sosiale
samhold. Det er a oppleve et fravaer
av ensomhet, & fole seg onsket og
savnet nar man ikke er tilstede, og a
bli sett og inkludert av andre
deltagende parter.

Det er a fole at man herer hjemme et
sted, muligheten til & veere med pa
noe storre hvor man kan gi verdi og
fole seg verdifull, ha mulighet til a
bygge og bevare sosiale relasjoner,
og hvor man etablerer et sosialt liv
og nettverk for seg selv. Det er & ha
et sted hvor man kan ta en rolle som
man trives i og foler at man mestrer,
og at man kan vaere en god ressurs
til det man tar del .

Det handler ogsa om a ha noen man
foler er naturlige mennesker a
tilbringe tid med, eller et sted man
alltid kan ga hvor det ikke er en
terskel for a mote.

Det handler ogsa om a ha et sted
hvor man far nye input og impulser
fra andre mennesker, kan tilegne
seg ny kunnskap, dele erfaringer, og
utvikle sin sosiale kompetanse.

Det & ha en sosial tilherighet gir
muligheten til a ha opplevelsen av a
vaere student og ikke bare
studerende. En sosial tilherighet kan
oppsta gjennom forskjellige arenaer,
slik som gjennom organisasjoner
som linjeforeninger,
idrettslag, interessegrupper, studiet,

vennegjenger,

verv og kollektivet. En annen form for
tithorighet er a fole at man har en
plass i byen man studerer i. | dette
ligger det & ha kjennskap til tilbud,
aktiviteter og annet som eksisterer og
er tilgiengelig, og om a fole at man
har en tilherighet ved utdannings-
institusjonen og studiet.

A veaere en del av det student-
frivilligemiljoet blir av mange ansett
som en stor del av studenttiden, og
kan til tider bli sett som noe man ma
vaere en del av. Det kan vaere med pa
a skape et unedvendig heyt behov for
a veere en del av et frivillig verv eller
de sterre studentorganisasjonene, og
kan skape en form for rangstige av
om man har verv eller ikke, og hvilke
verv man har.

Det er viktig a anerkjenne at studie-
tiden er det man selv gjor det til og
onsker at det skal vaere, og ma ikke
inneholde det andre gjer med sin
studietid.

Sosial tilherighet handler derfor om
hvordan man selv har det og hva man
har behov for, fremfor hva som
oppleves som forventet a ta del i.
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GOD PSYKISK HELSE

handler om

A HA EN APEN OG TRYGG DIALOG OM
UTFORDRINGER EN OPPLEVER

A IKKE SLITE SEG UT FOR A PRESTERE
A VZAERE BEVISST PA EGNE SIGNALER OG

SYMPTOMUTTRYKK, OG HVA MAN SELV
TRENGER FOR A HA DET BRA



Det er ikke ukjent at livet svinger, og
studietiden er langt ifra et unntak.
Desto viktigere er det & ha en apen
dialog om det a synes livet kan vaere
vanskelig gjennom fjerne tabuet og
skammen rundt & ha det vanskelig
eller utfordrende psykisk, og at det
er krevende a vaere student til tider.

Det oppleves som at det er en hoy
terskel for a si ifra om man sliter
med noe, og det er ofte sett som
positivt & veere 'flink’ ved a jobbe seg
i hjel med studiet, veere aktiv i flere
aktiviteter, og ha verv og jobb. Dette
er noe som bidrar til at det er faerre
som er apen om utfordringene man
kjenner pa fordi en ikke ensker a bli
sett pa som en som ikke far det til.
Studenter sliter seg unedvendig ut
pa fordi det oppleves at normen er a
klare alt - hele tiden. Dette er en
urealistisk livsform, livet gar opp og
ned, og det a kjere seg ut vil slite pa
mennesket bade fysisk og psykisk.
Det er derfor viktig a ta sin egen og
andres psykiske helse pa alvor, veere
bevisst pa sin egen energibank, hva
kroppen sender av signaler, og
hvilke symptomuttrykk man far nar
man begynner a presse sine egne
grenser.

Studenter skal ha god tilgang pa
tilstrekkelig med informasjon om
samtalemuligheter og hjelp, I tillegg
tii  informasjon om  pavirkende
faktorer som kan slite pa psyken, slik
som kosthold, sevn og bomilje.

Studentsamskipandene i Norge har
forebyggende og behandlende
tilbud gjennom samtaler og kurs for
studenter sine szerskilte utfordringer
og behov, men dette er ikke alltid
mulig a fa tilgang pa, eller a fa den
hjelpen man trenger, nar man
trenger den. A ha en apen delekultur
om hvordan man har det, og hva
man kan gjere for a hjelpe hverandre
vil vaere et godt utgangspunkt for
den psykiske helse pa godt og
vondt. Det er ogsa med pa a bryte
ned illusjonen om at mennesker
lever perfekte liv.

Det er ofte vanskelig & vite hva man
skal gjore for andre som er i en
vanskelig situasjon, og det er desto
viktigere a vaere bevisst pa hva vi
selv trenger ,0g vaere apen om det
tiL menneskene rundt slik at de vet
hvordan de kan hjelpe. A ha noen
som soerger for at du far hjelp nar du
ber om det, og ha lett tilgang pa
hjelp og en lav terskel for a fa den
er viktig, og noe alle trenger.

Det er viktig & presisere at en god
psykisk helse ikke pa noen mate har
en entydig definisjon, men vil vaere
individuelt utifra hva man selv foler,
trenger og definerer det som.
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STUDERENDE TRYGGHET

handler om

A FOLE SEG SIKKER PA SIN STUDIESITUASJON

A HA MULIGHETEN TIL A UTFOLDE OG UTVIKLE SEG, OG
HA GOD TILRETTELEGGING FOR LARINGSMULIGHETER

EN LAVERE TERSKEL FOR A SNAKKE OM
UTFORDRINGER VED A STUDERE

A FA GOD OG HJELPSOM VEILEDNING OM STUDIET OG
STUDIEL@PET



For a klare & giennomfere studiet pa
en god mate er det viktig for
studenter a fole seg sikker og trygg
om sin studiesituasjon og utdannings-
institusjon, ha god kvalitet pa
forelesninger og pensum som er
forankret i relevant kunnskap og

forskning, og a ha relevante og gode
evalueringsformer som er passende
for studiet og det arbeidet som

meldinger pa noe som de

trengs a revideres ved studiet, er det
et godt nok grunnlag for a se pa hva
som er mulig & endre og forbedre, og
ha studentene som del i prosessen.
Problematikk eller endringer ved et
studie skal ogsa kunne ses pa mens
emnet gar, og ikke kun vurderes
revidert etter at referansegruppe-
rapport er levert.

anskelig pa flere
e, og det gar ikke
er. Det er dermed
et rundt dette. Det
e en lavere terskel

konteeksamener,
beidskrav, bytte av
vurdere a droppe
m hva man finner
udiet, faget eller
lt. Det omhandler
reftet pa sin egen
an kan veere i en
er i tvil. Dette kan
som nar man tar
ng, er i permisjon
arsaker foler seg
tar i sitt studielop.
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Det a studere er ikke en studiepoeng-
produksjon hvor malet er & en
utdanning sa raskt som mulig, hvor
kunnskapen bestar av a bare klare a
komme seg gjennom eksamen, men
faktisk ikke bearbeidet det man leerer.
A fa en god navigasjon, veiledning og
hjelp fra utdanningsinstitusjonen er
viktig for at dette skal ga bra, bade for
studenten og institusjonen. Jo mer
studenten foler at de bl :
og far den hjelpen
faerre vil droppe ut
grunnlag av mishaye.
Dette kan handle mye
navaerende utdanning
se pa muligheten fo
stedige tradisjoner so
og heller tilpasse syst:
student og studiehverc
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NARHET OG KJZARLIGHET

handler om

A HA EN NATURLIG PRIMZAR NARKONTAKT, OG
GODE RELASJONER TIL MENNESKER SOM GIR EN
TRYGGHET OG OMSORG

A HA GOD KOMMUNIKASJON OM HVA MAN
TRENGER OG HVA MAN KAN GJ2RE FOR ANDRE

A VISE SEG SELV EGENOMSORG OG
EGENKJ/ARLIGHET



A ha naerhet og kjeerlighet i livet er
noe av det viktigste vi kan ha som
mennesker, og noe som kan vises i
utallige uttrykksformer. Naerhet og
kjgerlighet omhandler de neere
vennskap og naturlige naerkontakter
som mennesket har, en kjeereste-
relasjon, naer og fysisk kontakt, hoen
a veere glad i og som er glad i deg,
noen a vaere komfortabel med, og
noen man bryr seg om og passer litt
ekstra pa.

Det er hvor det er et gjensidig savn
nar en av partene ikke er tilstede, og a
fole et generelt fraveer av ensomhet.
Naerhet og kjeerlighet gar pa et mer
intimt og personlig plan enn en sosial
tilherighet i en sterre gruppe gjor,
men kan ogsa omhandle det samme.

Alle mennesker trenger noen de kan
ha en mer betydningsfull relasjon til,
som man kan veere apen, erlig og
sarbar med, og som man kan
ventilere til nar livet blir vanskelig, og
som lyttet til de utfordringene man
ytrer. Det handler om a terre a sporre
om stotte nar man trenger det, og a fa
det behovet mott.

Det er viktig a vise hverandre tillit,
erlighet, forstaelse, omsorg, aksept
og hengivenhet. Det a vaere bevisst
pa a ha en apen kommunikasjon om
hva man trenger, og hvordan man
trenger a motta kjaerlighet er viktig for
a bli elsket og forstatt slik en trenger,
og for & kunne elske andre slik de
ogsa trenger.

Det omhandler viktigheten av fysisk,
emosjonell og intellektuell naerhet
som enhver person trenger. Det a
kunne snakke om hva som skjer nar
kjgerligheten og omtanken ikke nar
frem, eller nar man elsker noen pa en
mate som ikke gir dem det de
trenger.

Det ma ogsa anerkjennes at naerhet
og kjeerlighet ikke bare omhandler var
relasjon til andre mennesker, men
ogsa forholdet vi har til oss selv, hvor
egenkjaerlighet og egenomsorg er
elementaert. Dette handler om a bli
bedre kjent med det en selv trenger
og hvordan det er mulig & oppna det,
og hvordan man pa best mulig mate
kan gi seg det man trenger.

Det er viktig & vaere bevisst pa at vi
selv er var primaere kilde til kjeerlighet
og omsorg, og dette ikke er noe vi
kan vaere avhengig av a fa fra andre
mennesker alene, men ha som en
supplerende kilde.
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GOD FYSISK HELSE

handler om

A HA KJENNSKAP TIL EGEN KROPP OG HVA DEN
TRENGER FOR A FUNGERE SLIK EN @NSKER

A HA TILGANG PA MULIGHETER FOR A BEVEGE SEG
INNEND@RS OG UTEND@RS

A HA MULIGHET TIL A PRIORITERE SIN FYSISKE HELSE
UTEN AT DET GAR PA BEKOSTNING AV NOE ANNET



A ha en god fysisk helse handler om
det & ha kjennskap og et godt forhold
til egen kropp og hva den trenger av
kosthold, sevn, trening, hvilke, nsering
og naerkontakt. Det handler om a ha
tilgang pa trening og aktivitets-
muligheter for & ha et bevegelsesniva
som passer for deg, og muligheten til
a delta pd dette. Det er viktig & ha
fokus pa at trening og fysisk helse kan
vare sa mangt, og det som kan
definere god fysisk helse er et
fungeringsniva som man selv folger
er bra, og at man opplever a ha et
godt forhold til de malene man setter
seg for egen trening, fungering og
kroppsideal.

Det handler ogsa om muligheten til a
ha fravaer av smerter i kroppen, og fa
en bedre forstaelse av hva i livet som
kan pavirke fysiske smerter.

Studenten skal ha god tilgang pa
informasjon om hvordan a ta vare pa
kroppen sin pa en praktisk mate
fremfor pa et utseendebasis, i tillegg
tiL tilgang pa treningsanlegg bade
innendors og utenders som er mulig a
bruke. Det er dermed viktig for
studenten a fa gode vaner som gjor
kroppen godt, og hvordan man kan fa
et bedre forhold til seg selv og sin
opplevelse av kropp og helse, og et
bredere fokus pa pavirkningen det
kan ha pa psyken og hverdagen.

Det er ikke ukjent at studenter ofte
nedprioriterer a ta vare pa sin fysiske
helse pa grunn av mangel pa eller
tilgang pa treningsanlegg og
helsetilbud, eller fordi okonomi til a
klare & dekke dette som trengs ikke
strekker til. Det gjer at mange
studenter kan ga med kroppslige
plager som kunne vart unngatt om
det var  Dbilligere og lettere
tilgjengelige tjenester av forskjellige
slag, slik som lege, fysioterapaut,
ernzeringsfysiolog,  kiropraktor og
treningsmuligheter.

Det er viktig a understreke at det ikke
skal vaere en ekstra belastning for
studenten a ta vare pa egen kropp i
frykt for at det skal ga utover andre
deler av livet.
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TRYGG 9KONOMI

handler om

A KUNNE HA @KONOMI FOR ET FORSVARLIG
LIVSOPPHOLD SOM DEKKER MER ENN
GRUNNLEGGENDE BEHOV

A IKKE MATTE VZARE AVHENGING AV EKSTRA
INNTEKT, LAN ELLER SPAREPENGER

A HA SYSSELSETTING AV STUDENTER SOM ER
TILPASSET DET A VARE FULLTIDSSTUDENT



Tiden som student er en gkonomisk
krevende tid hvor studenten har
begrenset med midler, inntekt og
mulighet for a gjere noe med sin
okonomiske situasjon.

Studenter defineres som i en frivillig
og midlertidig okonomisk situasjon,
eller anses som a ikke ha rett til & si
noe saerlig om a slite okonomisk. Men
studenter trenger en gkonomi som
gjor at de kan leve et forsvarlig

eller at det skal vaere nedvendig a
jobbe ved siden av fulltidsstudiet for a
fa okonomien til & ga rundt, men at

dette heller skal veaere et valg
studenten selv tar utifra interesse om
a fa arbeidserfaring og mulighet for a
tiene mer.

Det skal ikke vaere en forutsetning at
studenter skal bruke av sparepenger,
eller at det skal vaere nedvendig a
fulltidsstudiet for &
ga rundt, men at
l veere et valg
utifra interesse om
og mulighet for a
tting av studenter
rre prioritet ved
nene, fortrinnsvis
flere arbeids-
udenter som er
m, samtidig som
pfordres til over-
ver satte arbeids-
arbeidet ga utover
en ma ogsa kunne
veiledning om
hvordan sette opp
n spare og bruke
ate.
studentokonomien
fole seg trygg og
rolig i sin egen okonomiske situasjon,
at de har kontroll og klarer a handtere
de pengene de har pa en mate som
er god for dem.
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ANERKJENNELSE

handler om

A BLI SETT, HORT, FORSTATT OG TATT PA ALVOR
A BLI FORSTATT SOM ET ENKELTINDIVID

AT STUDENTENS TALERQR BLIR BENYTTET OG
LYTTET TIL AV UTDANNINGSINSTITUSJONEN

A VZARE IM@TEKOMMENDE FOR ANDRES
SYNSPUNKTER, OG EGNE OPPFATTELSER AV DEM



Anerkjennelse handler om a bli sett,
hort og forstatt, a fele at man blir satt
pris pa og inkludert, og at man far

kjeerlighet og respekt. Det a bl
anerkjent handler om & fa skryt,
konstruktive tilbakemeldinger og bl
respektert for det man tilegner seg
som viktig og nyttig for en selv og hva
man bidrar med til andre.

A bli tatt pa alvor handler om det & bli
anerkjent av andre, da spesielt av
utdanningsinstitusjonen  og  fag-
personer. Det handler om a fa
utdanningen sin tatt serigst slik det
blir forventet av studentene a gjore, a
fa god veiledning og tilbakemeldinger
pa det man gjor, og fa klager lyttet til
og tilbakemeldinger arbeidet med.
Det skal vises respekt for studentens
tid og ressurser som blir lagt ned i
studiet og hva de gjer for & bygge seg
opp faglig.

Det er viktig & vaere klar over at
studenten ikke skal sta alene i a flnne
ut av hvordan utdanningen er, eller &
matte godta det de opplever som
mangler i studiet sitt. Det er viktig at
studentorgan slik som tillitsvalgte og
studentpolitikere blir nyttiggjort av
studenter og utdanningsorganet for a
fremme studentens utdanning og
leeringsmilje.

Anerkjennelse handler ogsa om a se
andre, og a vare apen og imogte-
kommende for deres synspunkt og
uenigheter. Det er viktig & veere
bevisst pa hvordan synet pa seg selv
0g pa andre er med pa a pavirke vare
oppfattelser og hvordan vi behandler
andre mennesker, og hvordan vi
velger a handle overfor dem. Det
handler altsd om  menneskets
mentaliseringsevne.

A bli anerkjent som en student i en
studiesituasjon er viktig for
studentens plass i samfunnet, men
det er ogsa viktig a fierne
konnotasjoner fra ordet 'student’ nar
det kommer til generelle omtalelser,
ettersom det omhandler flere
hundretusener av mennesker pa lik
linje som mennesker i arbeidslivet.
Her er det viktig a heller ha et bredere
individfokus som er bedre

representerende for det man onsker a
fremme.
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GOD SEKSUELL HELSE

handler om

BEVISSTHET RUNDT EGEN KROPP, LEGNING, KJONN,
GRENSER, LYSTER OG BEHOV

A HA EN GOD KOMMUNIKASJON OM GRENSESETTING
OG SAMTYKKE, OG HVORDAN RESPONDERE PA DET

SNAKK RUNDT PREVENSJON OG FOREBYGGING AV
SYKDOM RELATERT TIL SEX OG KJONN



Det er viktig & vaere bevisst pa hva

god seksuell helse er, og hva
begrepet innebzxerer bade pa et
generelt og personlig niva. Det

handler om a vaere bevisst pa egen
kropp, seksuell orientering, egne
grenser, lyster, behov og pavirkning
alt dette har pa enkeltindividet. God
seksuell helse handler om a veere
bevisst og apen om grensesetting, og
a fole seg komfortabel med a gi
samtykke eller ikke, og hvordan
respektere den samtykkeresponsen
man far.

Det er viktig @ ha god kunnskap om
hva god sex er og kan vaere, hvordan
a ha det bra seksuelt alene og med
partner, om hvordan ha samtaler med
seksuelle partnere, hvordan kroppen
fungerer, om sykdommen man kan fa,
og hvilke prevensjonsmidler som er
rett for seg a bruke. Det skal vaere en
lav terskel for a stille spersmal, vaere
apen innenfor feltet og vaere mulig a
dele erfaringer. Det skal vaere en
storre normalisering a ikke ha eller
onske a vaere seksuelt aktiv i
studietiden, og at dette er et valg pa
lik linje som a veaere aktiv. Her er det
viktig med fokus pa at alle har ulike
verdier og idealer nar det kommer til
sex, og at valget om hva man gnsker
a gjore eller ikke gjore skal maotes
med gjensidig respekt.

Studenter skal ha god tilgang pa hjelp
ubehag eller
traumatiske ting slik som overgrep,
voldtekt, incest eller andre hendelser
som har en konsekvens for hvordan

nar man opplever

man har det, bAde om man er offeret
eller den som har utfert handlingen.
Det er ogsa her viktig a bli mett med
god behandling og forstaelse for hva
man har gjennomgatt, og blir matt
med respekt.

Det er viktig & ha god tilgang og
informasjon pa prevensjonsmidler, og
at diskusjonen rundt hormonell-
prevensjon og hva det kan gjere med
kroppen kommer mer i fokus. Her er
det ogsa viktig med bedre stotte og
tilgang til Dbilligere eller gratis
prevensjonsmidler og hygieneartikler,
og Iikke ha dette ansett som
luksusvarer. Det ma ogsa bli sterre
fokus, oppfordring og normalisering
om a gjennomga helsesjekker pa
kionnsorganer og annet  som
omhandler den seksuelle og fysiske
helsen, om det er en kjennssykdom
eller & ta en celleprove.
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STUDENTKULTUR

handler om

A VZERE EN DEL AV ET ST@RRE FELLESSKAP SOM ER
SOSIALT OG VEKKER ENGASJEMENT

OPPLEGG SOM ER APENT FOR ALLE A DELTA PA,
ELLER SOM GIR MULIGHET TIL FRIVILLIG ARBEID

A FOLE AT MAN HAR EN PLASS HVOR MAN KAN
DRIVE MED AKTIVITETER UTENFOR STUDIET



Studentkulturen skal vaere et rom skal ha gjennom studietiden, og at
som er apent for alle, og som er i en det a veaere en del av studentkulturen
dynamisk  prosess som  folger og frivilligheten er en av fa muligheter
studente
ma tilpas
sted hvor
tradisjone
vil folge ¢
godt og e
skape en

mullig.

A vaere ¢ ikke
betyr a ta

skaper no ke &
eller bidrg

sosialt og pa at
Alle stude

kunne de et
deres stug er et
som felle

alle stude an er
lett a ta ¢

samhold ¢

politiske
organisasj

Alle stude
er en plass
gjore noe ved siden av studiet om de
onsker det.

Det skal ikke legges skjul pa at det er
romantiserte forventninger til
studentkulturen og opplevelser man

e apls
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SELVREALISERING

handler om

A FA EN FORSTAELSE AV OG MULIGHET TIL A UTVKLE
SEG SELV, OG BLI KJENT MED SINE RESSURSER

A FA PAFYLL PA INDRE MOTIVASJON OG
MESTRINGSF@LELSE FRA DET MAN DRIVER MED

A GI SEG SELV TILATELSE TIL A FEILE, OG LARE NYE
MATER A GJORE TING PA



Alle studenter skal ha muligheten til a
kunne bli bevisst pa og utvikle sine
personlige ressurser, og fa en dypere
forstaelse av seg selv. Dette handler
om a finne ut av hva man er god p3,
hvilke kunnskap man sitter med, hva
man selv kan bidra med, og a kunne
vise frem sine ferdigheter og dyrke
dem videre, men ogsa om bevissthet
pa sine darlige sider, og finne mater a
videreutvikle dem og utfordre seg
selv til & bli bedre i ens eget tempo.
Det gar pa det a kjenne at man
handterer de  oppgavene  og
utfordringene man moter, og klare a
mobilisere sine ressurser for & imote-
komme dem. Det gar ogsa ut pa a fa
regelmessig pafyll til sin  indre
motivasjon til a drive med det man
bade skal og eonsker, og a kjenne pa
en autoritet rund sin egen eksistens,
og fa en mestringsfolelse gjennom
det.

For a kunne ha en trygg og
komfortabel selvrealisering ma det
skje i trygge arenaer hvor en kjenner
at en lykkes og har betydning for seg
selv. og andre, og hvor det er
mulighet for & vaere sarbar, men ogsa
fa konstruktive tilbakemeldinger pa
hva man bidrar med.

Mange har ressurser som de ikke far
utnyttet eller utforsket, og det er
derfor fordelaktig & ha arenaer hvor
en foler at det er mulighet for a bruke
sine ressurser og utforske dem til noe
som kan fere til en mestringsfolelse,

R —

som igjen forer til bedre selvtillit og
selvfolelse, og som er bidragende pa
a utvikle seg som menneske. Det ma
tydeliggjores at mestring kan om-
handle mye, som a ha flere delmal
eller & torre & feile.

Gjennom a ha et nettverk som har tro
pa det du gjer og gir enskelig stotte
og veiledning, og som kan kan
oppfordre til a prove ting man tror er
ukomfortabel med kan denne
prosessen bli noe enklere.

Det er ogsa viktig & understreke at
selvutvikling og selvrealisering ogsa
omhandler det a veere viktig for noen
andre, og fele at man bidrar positivt
inn til noe eller noen.
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TILSTREKKELIG HVILE

handler om

A GI SEG SELV ROM TIL A SLAPPE AV, KOBLE
UT OG TA PUSTEPAUSER

A HA REKREASJON GJENNOM AKTIVITETER
SOM GIR AVKOBLING FRA HVERDAGEN

A HA GOD S@VN- OG HVILEHYGIENE SOM ET
GRUNNLAG FOR ET GODT FUNGERINGSNIVA



For a klare a veaere et fungerende
menneske er det viktig & gi seg selv
nok pauser, og fa tilstrekkelige
pustepauser og muligheter for a hvile.
Det handler om a bli kjent med nar
man selv trenger a ta et pust i bakken,
og fa energinivaet opp dit man ansker
det for & komme pa et fungerende
energiniva.

A fa tilstrekkelig hvile er en
neodvendighet for & ha en god livs-
kvalitet, ogsa for studenter. Det er
viktig a kunne kjenne etter og vite nar
man selv trenger tid for a koble av, og
a ta seg tiden til a slappe av og a lade
opp batteriene. Gode pausevaner og
tydelige forventninger til arbeids-
mengde vil bidra til en sunn
hvilekultur, og kunne bidra til a
forhindre utbrenthet.

Normalisering av at ikke alt kan vaere
ditt beste produkt vil ogsa bidra til en
god hvilekultur, som videre vil gi
ringvirkninger i form av bedret mental
helse, arbeidsmotivasjon og et mer
aktivt sosialtliv om man ensker det.

Utover hvile som avkobling, er ikke-
avslappende rekreasjon som trening,
frivillig arbeid og sosialisering en
minst like viktig avkobling, som ma
kunne balanseres med den ovrige
studiehverdagen pa en god mate. Det
er viktig a bli kient med hva en selv
trenger for & klare a avspenne seg fra
hverdagen, og legge av nok tid til det.

Tilstrekkelig sevn legger grunnlaget
for et fungerende energiniva gjiennom
dagen, samt et godt laeringsutbytte
og god generell mental helse. God
tilgang pa kunnskap om god
sevnhygiene vil legge til rette for hoy
sovnkvalitet blant studenter.
Universitet og kommunen beor stille
med gode arbeids- og studiearealer,
slik at soverommet kan forbli et
soverom.

| tillegg trengs det holdningsarbeid
mot antagelser om at gode og flinke
studenter skapes ved jobbing til langt
pa natt, som bygger pa tanken om at
en god student er den som sliter seg
mest ut.
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FORSVARLIG BOLIG

handler om

ET TRYGT OG GODT HJEM SOM PASSER FOR DEN
SOM BOR DER

A HA HELSEFREMMENDE OG ESTETISK GODE
AREALER, OG ET GODT BOMILJ@ HVOR MAN
@NSKER A VAERE

ET STED SOM IKKE ER | OVERKANT DYRT ELLER
ULEMPEAKTIG FOR EN STUDENT A BO



Det er & ha en bolig som meoter
studenters okonomiske muligheter,
mye
or har

pa
hoye
bg at
vene
skal

er
\r, 0Q
r om

vaere
eller
Alle stuc
som fo
mulighe
man er
at det kq
0og behd
komfort,
mulighe
med de
rett til &
et sosig
bomiljo
en trive
i leilighe
Et fors
helsefre

ative
, bat,
rebil.

) meter,
avere

erom

o’5

lt og

onniva

bomiljo, om a ha fungerende

. . o Alle soverom skal ha oppbevaring i form av
brannapparater 0g romningsveier, skap
godt inneklima, tilgang til dagslys og .

o Leieobjektet ma ha bad

luft, og fraveer av skadedyr og mugg.
Det er a ha estetiske og fungerende
arealer slik som et godt kjokken og
bad hvor man kan og vil tilbringe tid,
med fungerende hvitevarer som
kjioleskap, komfyr og ovn.
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