Studenthilsans nyhetsbrev 1-2009

Motivationskick

Studenthilsan haller en workshop f6r dig
som behéver pafyllnad av motivation till
torindring 1 vardagen. Vilkommen att pa ett
enkelt satt fa inspiration att férandra vanor
exempelvis gillande trining, kost, studier
eller alkohol. Mandagar jimna veckor kl 15-
16. Anmilan via hemsidan.

Forelasningar om kost

Under viren kommer vi att ha tva
forelisningar om kost. En foreldsning
kommer att handla om grundliggande
kostkunskap, vad som dr bra att dta och
varfor. Du som deltagare kommer att ha
mojlighet att paverka innehallet i
foreldsningen. Den andra férelasningen
kommer att fokusera mer pa hur du som
student praktiskt kan forbattra dina
matvanor. Mer information kommet.

Battre sjalvkansla!

Under varterminen startar en samtalsgrupp
kring temat sjilvkinsla, sjalvbild och
sjalvfortroende. Férutom diskussion och
samtal kring dessa begrepp kommer vi att ha
olika 6vningar i grupp, tva och tvd och
enskilt. Det kan vara aktiva
virderingsovningar, trygehetsévningar,
massage m.m. Det blir ocksd uppgifter att
fundera 6ver hemma. Syftet med gruppen ar
att bli medveten om hur det ir stillt med din
egen sjalvkinsla och ditt sjalvfortroende och
hur du med hjilp av 6vningar kan stirka
dessa.

Start tisdagen den 31 mars (5 ggr). Anmailan
sker via Studenthilsanshemsidan senast den
23 mars.

Taktil massage
Varje tisdag kl 12-13 kan du fa taktil massage
(latt beroringsmassage) pa ryggen eller
hinderna pa Studenthilsan. Ingen
thdsbestéillning, ingen kostnad. For mer
information kan du kontakta Anna-Lena
Thorén eller Anna Lena Catlsson.
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Hitta och testa

Pa Studenthilsan kan du hitta mycket
information som ror din hilsa. Det r till
exempel broschyrer och tidningar, recept
och olika tester. Vi har ocksa intressanta
utstallningar. Kom girna in, titta i materialet
eller prata med nagon av oss. Pd var drop in
man-tors kl 10-12 samt tisdag 13-15 har du
mojlighet att triffa nagon av oss utan att

boka tid.

Testa dig for klamydia

Har du haft oskyddat sex? Ar du symptomfri
men orolig? Hos oss kan du testa dig f6r
klamydia. Tank pa att bista sattet att skydda
sig mot oonskade graviditeter och sexuellt
overférbara sjukdomar dr att anvinda
kondom.

Barnmorska

Pa Studenthilsan har du méjlighet att boka
tid med en barnmorska.

Lakare och sjukgymnast

Pa Studenthalsan har du som student
mojlighet att triffa bade likare och
sjukgymnast. Du bokar tid genom var
sjukskoterska pa drop-in.

Vad hander mer i var?

e Maximera alkoholens positiva
effekter, minimera dess negativa
effekter. Forelasning om alkohol.

e Temadagar pa Karen: Energi,
Kirlek, Varannan vatten och
slutligen Sol, vind och vatten.

e Retreat, ett sitt att uppleva stillhet.
e FDorelasningar om kost och
studentmat.

Student-

Din oas i studentlivet

halsan.

Lis mer pd www.hh.se/studenthalsan




