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LendoRe

Valkommen till ditt nya liv som student!

Grattis! Att borja plugga pé universitet eller hogskola ar ett av de storsta och mest
spannande stegen du kommer att ta i livet. Framfor dig har du ar fyllda av nya
vanskapsband, akademiska genombrott och en oslagbar personlig frihet

Men med frihet kommer ocksa ett helt nytt ansvar. Fér manga innebar studentlivet
att flytta hemifran for forsta gangen, att plotsligt behova laga all mat sjalv, forsta
invecklade myndighetstexter och — framfér allt — att fa en begréansad budget att ga
ihop. Det ar helt normalt att kdnna sig 6évervaldigad. Den har guiden ar skriven for att
vara din praktiska och ekonomiska GPS genom hela studietiden. Vi bérjar med det
absolut viktigaste: att ta kontroll 6ver pengarna.

Lycka till!
/Sharon Lavie, sparekonom pa Lendo.

Den stora studentguiden — Din guide till en smartare studentekonomi



Lendo®e

Innehall

Del 1: Din studentekonomi

1.1 Gor en studentbudget som faktiskt haller.........c.cooeiiiiiiiiiiiiiieeeeceee 6
1.2 Varje budget ar individuell — sé séanker du dina kostnader.........cccccccceeveerivienenennne 9
1.3 MALL: GOr din €gen bUdget........ccoiiieiiiiiiiiiiiiiiiireeeeeeeeccerreeeeesesesnnneeeeesessssnnnns 1
1.4 CHECKLISTA: Fixa din studentvardag ......cccccceeeeeverreeereinneirnreeeeeeeescsnneeeeesessssnnnnns 13

Del 2: Dina inkomster under studietiden

2.1 Viktiga regler att halla Koll P& ......cccveeeeiiiiriieeeeeeecreeereccre e aee e 15
2.2 Extra tillagg till CSN: Har du ratt till mer pengar?........ccccceveevvvirnecieeenecneeeeeennneen. 16
2.3 Bostadsbidrag: Extra hundralappar fran staten.........cccccovveeeieiieeiiccieeccccieeeceen, 17
2.4 Extrajobb 0Ch friDElOPP c.ccuueeeriieeiiiecctttee et eere e e e e s anees 18
PSR 4 o= g e [ =Y OSSPSR 20
2.6 MALL: StipendieansOKaN.........ccoeeecveeererieeeeeeiieereesreeeeesneeesessnreessssssneessssnseesssssnees 21
2.7 CHECKLISTA: Ta kontroll ver ekonomin.........ccceeeeueeeiiiiieiiiiiieeciniineeniieceennnee 22

Del 3: Boende och trygghet

3.1 Att hitta och hyra studentbostad.........ccouiiiiiiiiiiiiiiiiiccccccccaa 24
3.2 HYreskontraktet .......ccooieeieiiiiiiiiiieereeeeeecccreece e crree e e e s e sannee e e e e s e s sannnnaees 26
3.3 Checklista vid inflyttning .......ceeeeeieeeriiieeieiecccreec e 27
3.4 Hemforsakring fOr StUENTEr ....ccovveeeeiiiiiiiiicccreeeeccceccreee e e e e e s eeeeees 28
3.5 Moblera billigt 0Ch SNYGGt....ueiiiiiiiieieeeeeceerreee e 29
3.6 Prioriteringslista for studenthemmet..........coooviiiiiiiiiniiieeeeeee e 30
3.7 CHECKLISTA: Sékra din bas NU.......cccceeriiiiiiiiiniiiiiiiciniecieciee st seee e 30

Den stora studentguiden — Din guide till en smartare studentekonomi



Lendo®e

Del 4: Akademisk overlevnad

4.1 Kurslitteratur utan att bli ruinerad.........ccceeveeviierniiiiiieeeeereee e 32
4.2 Pluggteknik och tidshantering......cccccuveeeeiiieiciiieeiiiieccceeceeecccrreeee e 33
4.3 Tentor, omtentor 0Ch "tentANgest” ........uuiiiiiiiiiiiiiieeccrrcce e 34
4.4 Universitetsbiblioteket: Din viktigaste akademiska resurs.........cccocveeeeeiiiccnnnnnenn. 35
4.5 CHECKLISTA: Knack den akademiska koden...........ccocevveereeveeernecneeenecneeennnnnee. 35

Del 5: Din hilsa och maende som student

LR S U Te =Y a1 o T= 1 £S7- 1o TR 7
5.2 Om du blir sjuk under studIietiden .......cccveeereeiieiiieiiieieecieeeee e e eeeee e sanees 9
5.3 CHECKLISTA: Ta hand om ditt MAENAE....cue it eeeeeeeeneeeseveesenanaas 11

Del 6: Karriar & Framtid

6.1 Fackforbund for studenter: Din kostnadsfria karridrpartner..........cccccvvvveveveveneenennns a1
(SI22 o] o] o T J o Y- =12 1] o LU 1TSS 42
6.3 Arbetsmarknadsmassor 0Ch NAVErK........cocccueeireiiiiiriciieeirecreee e 42
6.4 Uppsatsen som sprangbrada ut i arbetslivet........cccoeeieviieiiiiiiiiiniiiieccccieeeccee, 43
6.5 Internationella mojligheter: Jobba och praktisera i hela varlden ......................... 43
6.6 CHECKLISTA: Tjuvstarta Karriaren .......ccoeeccvveeeeeeiieeeirineeeeeesesecseneeeeeeesssesnnseeens 44

Del 7: Rattigheter & Skyldigheter

71 Dina dolda rattigheter pad universitetet ..........ccovvieievieiciiinriieecieeeee e 46
7.2 Al-fallan och plagiat.........cceeiiiiioiiiiieiieeeeeeeeeeeee e e e a7
7.3 Disciplinndmnden och KONSEKVENSErNa.........cceeiiiieeiiiieiieiiiiiierteeeeeeeecnreeeeeeeees 48
7.4 CHECKLISTA: Ha koll pa spelreglerna..........ccceeeveeeeeeeieeeeneneeeeesseeeesesseeeesssnneeeens 49

Den stora studentguiden — Din guide till en smartare studentekonomi



Del 1: Din studentekonomi LendO?;e

Del 1. Din Att leva pa CSN handlar inte om att leva fattigt — det
° handlar om att leva smart och undvika panik i slutet

studentekonomi av varje manad. | den har delen bryter vi ner siffrorna,

synar verkligheten och ger dig verktygen for att ta total
kontroll éver din planbok.
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1.1 Gor en studentbudget
som faktiskt haller

Konsumentverket (KOV) gor varje ar noggranna
berakningar for vad det kostar att leva i Sverige.

Vi har tagit avstamp i dessa officiella schabloner men
modifierat dem utifran studentverkligheten.

For ar 2026 har KOV exempelvis sankt den berdknade
baskostnaden for mat, vilket vi i praktiken inte haller
med om. Nedan presenterar vi en studentbudget som
ar mer hallbar, men som fortfarande kraver medvetna
val.

tguiden — Din guide till en smartare studentekonomi




Studentbudget 2026 Lend u

Studentbudget 2026

Kategori Kostnad per ménad (kr)
Inkomst: Studiemedel (CSN) +13 592 kr
Inkomst: Bostadsbidrag +1300 kr
Hyra* -4 800 kr
Mat (All mat lagas hemma) - 3960 kr
Klader och skor - 870 kr
Fritid (inkl. socialt liv) - 630 kr
Mobiltelefon (hardvara) -130 kr
Personlig hygien - 570 kr
Vard -200
Kurslitteratur & Material* - 500 kr
Férbrukningsvaror -200 kr
Hemutrustning* - 306 kr
Internet- & mobilabonnemang -299 kr
Ovriga medietjanster -300 kr

Sida7

Kommentar utifran
studentverkligheten

Fullt studiestdd (4 veckor) &r 2026.

Genomsnittligt maxbidrag fér ungdom
under 29 ar.

SFS riktlinje fér studentbostad med 10-
maéanadershyra.

Hojning av KOV:s officiella siffra
(2 840 kr) till en mer realistisk niva.

KOV-schablon fér grundlaggande
basbehov.

KOV-schablon. Har ska kér- och
nationsavgifter, campusfika och sociala
aktiviteter rymmas.

Sjalva telefonen/hardvaran éver tid.

Inkl. férbrukningsvaror och arligt
tandlakarbesok.

Receptbelagda mediciner,
varktabletter, lakarbesok.

Bocker, kompendier och utskrifter.

Toalettpapper, tvattmedel och
rengdring for hemmet.

Minskad till 1/3 av KOV-schablon (920
kr) enklare inredning och secondhand.

Minskning av KOV-schablon (1000 kr)
da bredband ofta ingér i hyran

Halverad frd&n KOV-schablonen (640 kr)
genom att endast ha en streamingtjénst
at gangen.
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Studentbudget 2026

Hushallsel - 400 kr
Vatten och avlopp* 0 kr
Hemforsékring -150 kr
Resor med lokaltrafik* -730 kr
Resor hem -500 kr
Totala utgifter: -14 545 kr
Manadens buffertsaldo: = + 347 kr

Kommentar till matkostnaderna

Konsumentverkets officiella schablon for
livsmedelskostnader har infér 2026 landat pa

en historiskt 1ag nivéa (2 840 kr). Myndighetens
motivering till denna sankning ar en ny matmetod
som battre fangar upp rabatter pa olika orter,

i kombination med att menyn har uppdaterats
strikt efter Livsmedelsverkets senaste nordiska
naringsrekommendationer. Det innebar att

man har justerat ner det reckommenderade
kaloriintaget och ersatt mycket kétt med billigare,
vegetariska basvaror som linser, bénor och
rotfrukter.

| teorin ar detta bade nyttigt och billigt, meni
praktiken gransar det till ett rent dnsketankande
jamfoért med hur manniskor faktiskt ater. Kalkylen
forutsatter en matematisk idealbild dar du aldrig
koper halvfabrikat, aldrig unnar dig en snabb
fika pa campus och gladeligen baserar ditt liv pa
tidskréavande storkok.

Lendo®e
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KOV-schablon for el i lagenhet.
Ingéar ibland i hyran!

Standard: Vatten och varme ingér i
princip alltid i hyran.

KOV-schablon fér basforsékring i
lagenhet.

Ménadskort fér studenter i
lokaltrafiken.

Fiktiv ToR biljett till hemorten

Dina marginaler direkt till sparkontot.

Var rekommendation:
Darfor har vi plussat pa
en dryg tusenlapp!

For att din studentbudget ska halla i den verkliga
varlden rekommenderar vi att du utgar fran
Konsumentverkets tidigare siffra pa 3 960 kr i
manaden fér mat. Det ger dig det andrum du
behover for att képa lite halvfabrikat nar tiden
under tentaveckorna ar knapp, ha rad med
skafferilyx som kryddor och olivolja, samt kunna
fika eller ta en kaffe med projektgruppen utan att
hela manadsekonomin kraschar.
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1.2 Varje budget &r individuell -
sa sanker du dina kostnader

1.2 Varje budget ar
individuell — sa sanker
du dina kostnader

Konsumentverkets schabloner ar bra
riktmarken, men i verkligheten ar varje

ekonomi unik. Dina faktiska utgifter styrs helt
av dina personliga val, ditt boende och dina
vardagsvanor. Genom att se 6ver din vardag kan
du enkelt utmana schablonerna och sénka dina
utgifter rejalt. Har far du tips pa hur du skapar
mer utrymme under varje budgetpost.

e Matbudgeten i praktiken: Maten ar den post
dar du kan paverka din ekonomi allra mest. Satt
av en kvall i veckan (till exempel séndag) till att
gora tva stora ratter. Att laga sex portioner pa
en gang ar nastan alltid billigare per portion &n
att laga enskilda maltider. Frys in i portioner —
da har du veckans luncher och akuta
panikmiddagar redo.

e Smarta basvaror: Bygg din matbas runt billiga
men naringsrika ravaror. Dryga ut kottratter
med krossade tomater, linser och bénor, potatis
och frysta gronsaker. | stéllet for att kopa dyra
frukostflingor i sma férpackningar, gér en egen
mix pa havregryn, frén och russin.

e Appar for nedsatta priser: Ladda ner appar
som Too Good To Go, Karma och Olio.
Genom dessa kan du kdpa 6verbliven mat fran
restauranger, caféer och matbutiker fér en
brakdel av ursprungspriset. Manga matbutiker
har ocksa fysiska “kort datum”-hyllor — gér det
till en vana att alltid titta dar forst.

o Kurslitteratur: Koép aldrig nytt i onédan. Lana
bockerna gratis pa biblioteket, kop begagnat
fran aldre studenter eller ga ihop och dela pa
inkdpen med en kurskompis. (Se detaljerade
tips i avsnitt 4.1)

Lendo®e
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e Fritid och traning: Hall i gang utan att det
kostar skjortan. Nyttja gratis |6pspar och
utegym, eller dra i gédng egen cirkeltraning
tillsammans med kompisar. Manga badhus och
gym erbjuder dessutom studentrabatter eller
billigare priser under specifika tider pa dygnet.
Om ni bor i en studentkorridor kan ni ga ihop
och kopa traningsvikter gemensamt.

e Klader och skor: | stéllet for att kopa nytt
kan du gora stora fynd pa second hand eller
arrangera kladbytardagar dar du och dina
vanner lanar eller byter plagg med varandra.
K&per du nytt - ha som regel att aldrig
kdpa nagot till ordinarie pris. Hall utkik vid
sasongskiften da manga butiker har stora
lagerrensningar och reor.

e Hemutrustning: Nar du ska moblera eller
utrusta koket, se om du kan lana eller drva av
slakt och vanner. Satsa i andra hand pa second
hand-butiker eller hall utkik efter billiga fynd
och bortskankes-annonser via appar som
Tiptapp. ( Se avsnitt 3.4)

e Mobiltelefon och abonnemang: Nar det ar
dags for en ny telefon, kop en rekonditionerad
modell — det sparar tusenlappar och ar
battre for miljon. Kombinera den med ett
mobilabonnemang déar du aktivt letar efter
tillfalliga studenterbjudanden.
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1.2 Varje budget &r individuell -
sa sanker du dina kostnader

¢ Internet och hushallsel: Kom ihag att
bade internet och el ofta ingéar i hyran
for studentlagenheter och korridorsrum.
Dubbelkolla alltid ditt hyresavtal sa att du inte
tecknar egna abonnemang i onédan.

o Ovriga medietjinster (streaming): Undvik att
ha flera streamingtjanster i gang samtidigt.
Ha bara den tjanst som erbjuder ett bra
rabatterat pris for stunden, och gor det till
en vana att sdga upp och byta tjanst nar
erbjudandet l6per ut.

e Hygien: Jamfor priser i butikshyllorna och
vélj konsekvent de billigaste alternativen fér
basartiklar som tval, schampo och tandkram.

e Resor med lokaltrafik: Sedan den 1juli 2026
har priset pa utvalda 30-dagarsbiljetter och
manadsprenumerationer halverats i hela
Sverige. Subventionen &r ett statligt krispaket
som géller under resten av aret och pagar fram

till rsskiftet.

Sharons tips — Tank pa detta! Kop aldrig kaffe
pa campus eller i farten. En latte for 45 kr om
dagen pa vag till férelasningen blir dver 900 kr

i manaden. Investera i en bra termosmugg och
brygg kaffet hemma. Det kostar dig ungefar 2 kr
per pafylining.

Lendo®e
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¢ Det digitala studentbeviset: Ha alltid apparna

Mecenat eller Studentkortet redo i mobilen.

Se till att studentresesymbolen (den lilla boken)
syns pa kortet for att fa upp till 35 % rabatt pa
manadskort i kollektivtrafiken samt upp till 15 %
rabatt hos SJ och Vy.

Investera i en cykel: Det absolut billigaste
alternativet pa sikt ar annars att kopa en enkel,
begagnad cykel fér dina dagliga resor.

Resor hem: Nar du ska hamta andan pa
hemorten galler det att planera i god tid. Var
flexibel med resdagar och tider for att pricka in
de billigaste avgangarna med tag eller buss. Att
resa hem en tisdag mitt pa dagen ar ofta halften
sa dyrt som att resa en fredagseftermiddag nar
alla andra ska i vag.

Varning for: “Smahandlings-fallan”.
Att ga till matbutiken varje dag efter
skolan for att du inte vet vad du ska ata
till middag ar det absolut snabbaste
sattet att ruinera sig. Du blir hungrig,
faller for impulskdp och handlar dyrt.
Handla max en till tva ganger i veckan,
och aldrig pa tom mage.
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1.3 MALL: Gér din egen budget Lend ; Sida 11

1.3 MALL: Gor din egen budget

Fyll i dina egna, verkliga siffror har for att se hur din personliga kalkyl ser ut:

Mina inkomster (varje manad)

CSN Studiemedel (Bidrag + Lan): kr
Bostadsbidrag: kr

Extrajobb (efter skatt): kr
Stipendier / Ovrigt: kr

Total inkomst: kr
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1.3 MALL: Gér din egen budget

Mina utgifter (varje manad)

Boende (Hyra): kr

Hushéllsel & Vatten (om ej ingar):

Hemforsakring: kr

Mat & Dagligvaror:

Kurslitteratur & Material:
Busskort / Transport:

Mobil & Internet (om ej ingér):
Streaming & No6jestjanster:
Klader, skor: kr
Hygien: kr
Fritid, nationer & Socialt liv:

Sparande / Buffert:

Totala utgifter:

LendoRe

kr

kr
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1.4 CHECKLISTA: Fixa din studentvardag! Lendo.ise Sida 13

1.4 CHECKLISTA: Fixa
din studentvardag!

Har ar dina viktigaste instegsuppgifter for att fa
rull pa hushallet och rutinerna under din forsta
tid som student:

Matlador: Investera i 5-10 bra matlador
(garnai glas, de héller langre och blir inte
sunkiga i mikron).

|:| Storkok & Planering: Planera in en fast dag i
veckan for matlagning och veckohandling for
att undvika smahandlingsfallan.

D Hitta secondhand: Lokalisera de tva
narmaste secondhand-butikerna i din nya
studentstad for billigt porslin och husgerad.

[ | Serva cykeln: Fixa eller kdp en
billig, begagnad cykel foér att kapa
pendlingskostnaderna helt.

D Rensa abonnemangen: Se 6ver dina
streamingtjanster och behall bara en aktiv at
gangen med studentrabatt.
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Del 2: Dina inkomster under studietiden Lendo.se Sida 14

Vid terminsstart

Del 2: DI na.lnl.(omSter CSN betalar inte ut en enda krona forran du
u nder StUd |et|den ar officiellt registrerad pa dina kurser hos ditt

universitet eller hogskola samt har skickat in din
CSN (Centrala studiestddsnamnden) ar den “studie forsakran” p4 CSN:s hemsida. Att bara
ekonomiska motorn i ditt studentliv. vara “antagen” racker inte. Gor detta direkt under
For heltidsstudier (100 %) under &r 2026 far du forsta introduktionsveckan!
totalt 13 592 kr per 4 veckor. Studerar du pa
halvfart eller farre veckor sjunker ditt studiestod
proportionerligt.

e Bidragsdel: 4 120 kr (pengar du far)

e Lanedel: 9 472 kr (pengar du maste betala
tillbaka)
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2.1 Viktiga regler att halla koll pa Lend G Sida 15

2.1 Viktiga regler att
halla koll pa

e Rantan 2026: Rantan pa studielanet ar
faststalld till 2,135 % for aret 2026. Det ar
fortfarande ett av marknadens billigaste lan,
men eftersom rantan inte langre ar noll ar det
smart att inte lana mer an du faktiskt behéver.

e Poiangkravet (Heltid = 60 hp per lisar): For att
fa fortsatta pengar maste du klara dina studier.
Under dina forsta 40 veckor med studiemedel
maste du klara 62,5 % av dina poéng, vilket
innebar exakt 37,5 hp. Efter de forsta 40
veckorna hojs kravet till 75 %, vilket innebar att
du maste klara 45 hp per lasar.

o Aterbetalning: Du bérjar betala tillbaka ditt
studielan fran CSN tidigast sex manader efter
att du slutat ta studiemedel, och det sker
alltid vid ett arsskifte. Innan dess skickar de en

betalningsplan. Du har sedan hégst 25 ar pa dig

att betala av lanet.

Varning for: Glappmanaderna
(Januari och juni).

CSN betalar bara ut pengar foér de
dagar du faktiskt studerar. Eftersom
jullovet stracker sig 6ver nyar och
sommarlovet drar i gang i juni, kommer
dina utbetalningar dessa manader att
vara betydligt lagre &n vanligt. Om

du inte har sparat pengar i en buffert
under terminerna kan dessa manader bli
ekonomiskt utmanande.

Sharons ekonomitips! Sok CSN for ett helt lasar

(host- och vartermin) p& en gang nar du ansdker
under sommaren. Da slipper du stressen med en
ny ansdkan mitt i vintern, och du ar garanterad
utbetalningar sa lange du klarar podngkraven.
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2.2 Extra tillagg till CSN: Lend ; Sida 16

Har du ratt till mer pengar?

2.2 Extra tillagg till
CSN: Har du ratt till mer
pengar?

Manga studenter missar att det finns extra
ekonomiskt stod att hdmta hos CSN om man
uppfyller vissa specifika kriterier:

o Tilliggslan (fér dig éver 25 ar): Om du har
arbetat tidigare och natt upp till ett visst
inkomstkrav (minst 245 680 kr brutto under
2025 for studier under 2026) innan du borjade
plugga, kan du ansdka om att fa lana ytterligare
4 688 kr per 4 veckor ar 2026.

e Tillaggsbidrag (fér dig med barn): Om du ar
student och har vardnad om barn far du ett
bidrag (som inte ska betalas tillbaka). Fér 1 barn
ligger detta pa 780 kr per 4 veckor under 2026
(beloppet 6kar stegvis om du har fler barn).

e Merkostnadslan: Detta kan du s6éka for
specifika, nédvandiga utgifter kopplade till dina
studier, exempelvis resor vid utlandsstudier,
dubbelt boende vid praktik pa annan ort, eller
dyra instrument/utrustning.

Q)
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2.3 Bostadsbidrag: Lend G Sida 17

Extra hundralappar fran staten

2.3 Bostadsbidrag: . |
akneexempe

EXtra hu nd e Ia ppar fra n (Ungdom under 29 ar, ar 2026):

staten Om du bor ensam i en studentlagenhet
pa 40 kvm med en hyra pa 4 800 kr/
manad och endast lever pa CSN utan

Som student under 29 &r (eller om du har extrajobb, kan du fa runt

barn) har du ofta ratt till bostadsbidrag frén 1300 kr i ménaden i rent bidrag fran
Forsakringskassan. Hur mycket du far baseras pa Férsakringskassan. Precis som med CSN
din hyra, bostadens storlek och din beraknade baseras bidraget pa din totala &rsinkomst
arsinkomst. Nar du séker bostadsbidrag maste (inklusive sommarjobb, CSN-bidraget

du uppge din férvéntade inkomst. Ténk pa och kapitalvinster fran till exempel

att CSN:s bidragsdel raknas som inkomst i fondférsaljningar).

Férsakringskassans égon (men inte l&nedelen),

och det gor sjalvklart dven pengar fran extrajobb.

Om du tjanar mer under aret dn du rapporterat in

blir du aterbetalningsskyldig nasta ar — rapportera

darfor alltid forandrad inkomst direkt. Viktigt att ha koll pa:

Om du avbryter dina studier, flyttar, eller
borjar tjana mer pengar an du angav i

din ans6kan, maste du direkt logga in

pa Forsakringskassan och andra dina
uppgifter. Om du glémmer detta blir

du inte bara skyldig att betala tillbaka
pengarna i efterhand — Forsakringskassan
har nu aven ratt att lagga pa en
sanktionsavgift (extra béter) for att du
lamnat felaktiga uppgifter.

Sharons ekonomitips! Ga in pa
Forsakringskassans hemsida och anvand

verktyget “Kassakollen”. Dar fyller du i dina
uppgifter pa tva minuter och ser direkt om du
har ratt till pengar och ungefar hur mycket.
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2.4 Extrajobb och fribelopp Lend ; Sida 18

2.4 Extrajobb och fribelopp

Det ar smart att jobba extra fér att dryga ut kassan, men CSN har en grans fér hur mycket
du far tjana innan ditt studiestéd minskas. Denna grans kallas for fribelopp.

For ett kalenderhalvar (20 veckors heltidsstudier) under &r 2026 ar fribeloppet 114 676 kr.
Summan uppdateras varje ar och férandras beroende pa om du laser heltid eller halvtid och
antalet veckor du studerar med studiemedel.

Eftersom ett normalt lasar ar utspritt dver nyar, tillhoér oftast 17-18 veckor av en hésttermin
det andra kalenderhalvaret och resterande veckor det forsta kalenderhalvaret.

Kontrollera darfor alltid den exakta summan for din situation med hjalp av tabellen nedan:

Antal veckor med studiemedel Heltid (kr) 75% (kr) 50% (kr)
1 223 669 225 007 226 457
2 217 932 220 709 223 592
3 212 196 216 411 220727
4 206 460 212 113 217 861

5 200723 207 815 214 996
6 194 987 203 517 212 131

7 189 250 199 219 209 266
8 183 514 194 921 206 400
9 177 777 190 624 203 535
10 172 041 186 326 200 670
" 166 304 182 028 197 804
12 160 568 177 730 194 939
13 154 831 173 432 192 074
14 149 095 169 134 189 209
15 143 358 164 836 186 343
16 137 622 160 538 183 478
17 131 885 156 240 180 613
18 126 149 151942 177 748
19 120 412 147 644 174 882
20 (Normal termin) 114 676 143 346 172 017

21 108 939 139 048 169 152
22 103 203 134 751 166 286
23 97 466 130 453 163 421
24 91730 126 155 160 556
25 85993 121 857 157 691

26 80 257 117 559 154 825

Kalla: CSN

Den stora studentguiden — Din guide till en smartare studentekonomi



2.4 Extrajobb och fribelopp Lend ; Sida 19

CSN raknar inte dina inkomster per termin,
utan per kalenderhalvar (1 januari—30 juni samt
1juli-31 december). Om du sommarjobbar hart
i juni/juli och far din stora I6n utbetald efter den
1juli, réknas hela den inkomsten till det andra
halvéret (héstterminen). Har du da ett extrajobb
under hosten ar det extremt latt att hamna 6ver
fribeloppet.

Varning for: Kapitalvinster.

Fribeloppet baseras pa din totala
skattepliktiga inkomst. Séaljer du fonder
eller aktier med vinst (pa ett vanligt VP-
konto, ej ISK) eller saljer en bostad med
vinst, raknas hela vinsten som inkomst
det aktuella halvaret. Detta kan ge dig

Framtidsutblick: CSN-syst t utreds!
ramiidsutbiic systemet utreds som studerar akuta aterkrav fran CSN.

Regeringen har tillsatt en statlig utredning for
att se 6ver studiemedelssystemet (uppdraget
ska redovisas i oktober 2027). Utredningen tittar
bland annat pa att underlatta for studenter

att extrajobba utan att 6verskrida fribeloppet,
anpassa studieveckorna for langre utbildningar
(t.ex. Lakarprogrammet) samt skapa mojligheter
for deltidssjukskrivning. De regler och belopp
som anges i denna guide galler dock oférandrat
tills nya beslut tas.
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2.5 Stipendier

Sverige ar fullt av donationer, stiftelser

och fonder som férvaltar miljoner kronor
éronmirkta fér studenter. Manga stipendier
delas aldrig ut eftersom ingen séker dem. De
kan baseras pa din hemort, vad du studerar,
eller dina betyg.

Var hittar du pengarna?

1. Lansstyrelsernas stipendiedatabas: En helt
gratis, nationell sékmotor for stiftelser.

2. Universitetets egna fonder: Stk pa ditt
universitets hemsida — de lyser ofta ut
stipendier 1-2 ganger per termin.

3. Nationer och karer: Sarskilt i traditionella
studentstader forvaltar nationerna stora
summor till sina medlemmar.

Varning for: Forsakringskassans
rapporteringskrav.

Aven om stipendier #r skattefria och

inte paverkar ditt CSN, maste de alltid
anmalas till Forsakringskassan eftersom
de rdaknas som en tillgang som paverkar
ditt bostadsbidrag. Missar du detta
riskerar du aterkrav och sanktionsavgifter
i efterhand.
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2.6 MALL.:
Stipendieansdkan

Till styrelsen for [Stiftelsens namn],

Harmed ansdker jag, [Ditt namn], om stipendium ur [Fondens namn] for
terminen [H8st/Var 202X].

Om mig: Jag &r en X-arig student f6dd och uppvuxen i [Din hemort]. Idag
studerar jag vid [Universitetets namn] pa programmet [Utbildningens namn].

Motivering: [Forklara kort varfér du uppfyller stiftelsens specifika krav,
till exempel “Eftersom stiftelsen stéder studenter fran X 1an som studerar
teknik...”].

Andamal: Stipendiet kommer att anvandas for att finansiera obligatorisk
kurslitteratur samt [till exempel levhadskostnader under min stundande
praktikperiod/studieresor].

Bifogade bilagor: Registreringsintyg samt resultatintyg fran Ladok.

Med vanliga hélsningar,

[Ditt namn och kontaktuppgifter]
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Ta kontroll 6ver ekonomin!

2.7 CHECKLISTA:
Ta kontroll over
ekonomin!

Har ar de viktigaste uppgifterna fér att komma
igang med hushallet och rutinerna under din
forsta tid som student:

Skapa kontostruktur: Fixa ett separat
bankkonto for fasta rakningar och ett fér mat/
néjen sa du inte rakar 6verkonsumera tidigt
pa manaden.

Rakna pa extrajobbet: Kontrollera att din
totala utbetalda |6n under varje halvar inte
Overstiger halvarets fribelopp.

[ | Anvénd kalkylatorn: Logga in pad CSN:s
hemsida och anvand fribeloppskalkylatorn om
du planerar att jobba extra.

[ | Sék stipendier: Sétt av en kvéll under din
forsta termin for att skicka in minst tva
stipendieansokningar.

[ | Aktivera studentkortet: Sékerstéll att dina
digitala studentkort ar i gdng i mobilen innan
du kliver pa bussen eller taget.

290
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Del 3:
Boende och trygghet
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3.1 Att hitta och hyra
studentbostad

Det absolut forsta stora pusslet att 16sa ar

var du ska bo. Bostadsmarknaden i Sveriges
studentstader ar tuff, och en genomsnittlig
studentbostad kostar i snitt mellan 4 500 kr
och 6 500 kr i manaden beroende pa ort och
boendeform, men du har flera vagar att ga for
att hitta ditt hem:

e Studentkorridor: Du har ett eget rum
(oftast med eget badrum) men delar kék och
séllskapsytor med 10—12 andra studenter.
Det ar det billigaste alternativet, perfekt for
att snabbt lara kdnna folk. Oftast tillampas
10-manadershyra, vilket innebér att du slipper
betala hyra under juni och juli!

e Studentlagenhet: En egen etta med pentry/
kok. Ger maximal integritet och lugn, men &r
dyrare och kraver ofta langre kotid. Har ofta el
och internet inkluderat i hyran

¢ Vanlig hyresritt (Férstahand): En egen
lagenhet via kommunala bostadskder eller
privata vardar. Har betalar du alltid hyra alla 12
manader om aret, och du méste oftast teckna
egna avtal for el och internet.

¢ Hyra tillsammans (Kollektiv): G& ihop ett
gang kompisar eller kursare och hyr en stor
3:a eller 4:a tillsammans. Att dela pa en stor
hyra, elrakning och bredband blir nastan alltid
billigare per person an att hyra varsin etta.

e Hyrai andrahand: Att hyra av ndgon somi sin
tur har ett férstahandskontrakt eller ager en
bostadsratt. Andrahandsuthyrning kraver alltid
ett skriftligt godkannande fran hyresvarden
eller bostadsrattsféreningens styrelse.

e Att vara inneboende: Innebar att du bara

hyr en del av en bostad (exempelvis ett rum)
samtidigt som férstahandshyresgéasten eller
agaren faktiskt bor kvar i lagenheten eller
huset. For att ha en inneboende kravs inget
tillstand fran hyresvarden. Som inneboende
ska du bara betala din proportionerliga andel
av bostadens faktiska kostnader baserat pa hur
stort utrymme du anvéander (plus max 15 % om
det &r mdblerat).
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Varning for: Uthyrningsfallan
(“Inneboende pa pappret”)

Lat dig inte luras av en hyresvard som
sager: “Vi skriver ett inneboendekontrakt
sé slipper vi soka tillstand fran
féreningen, men jag kommer inte bo
dar”. Upptacker bostadsrattsféreningen
eller hyresvarden detta klassas det

som en olovlig andrahandsuthyrning.
Foreningen kan da tvinga agaren att salja
— och du som student kan bli vrakt med
omedelbar verkan utan uppséagningstid.
Krav alltid att fa se ett skriftligt
godkannande!

Varning for: Dolda “paketpriser”

Om en hyresvard sager: “Grundhyran for
rummet ar 2 500 kr, men eftersom el och
internet ingar blir det 5 000 kr” — da ska
varningsklockorna ringa. El och internet
for en person i en delad lagenhet kostar
nastan aldrig 2 500 kr i manaden. Krav
alltid att fa se specifikationen separat.

Sharons ekonomitips! Stall dig i de
kostnadsfria bostadskéerna (till exempel
regionala kommunala kéer eller specifika
studentbostadsbolag som SSSB i Stockholm

eller AF Bostader i Lund) direkt nar du fyller

18 ar — eller i samma sekund som du séker en
utbildning. Du behdver inte vara antagen for att
samla kédagar.
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3.2 Hyreskontraktet

Nar du vl hittat ett boende ar det viktigt att
du far ett skriftligt kontrakt som ar paskrivet av
bada parter. Den 1juli 2026 tradde en ny lag i

kraft i Sverige (“En mer flexibel hyresmarknad™).

Den gor det lattare for privatpersoner att hyra
ut sina bostadsratter och hus i andra hand, och
tillater friare hyressattning. Detta forvéantas
o6ka utbudet av andrahandsbostader for
studenter, men det betyder ocksa att priserna
pa andrahandsmarknaden kan bli hégre.

Vad ingar i hyran?

Dubbelkolla alltid om el, varme, vatten
och internet ingar i den summa ni kom-
mit 6verens om, eller om det tillkommer
som rorliga kostnader.

Deposition

Det ar vanligt att hyresvarden vill ha 1-2
manadshyror i deposition som sakerhet
for skador. Denna ska du fa tillbaka vid
utflytt.

Uppsagningstid

For studentbostéder ar uppsagningstiden
oftast 2-3 manader. Kontrollera detta
noga sa du inte tvingas betala dubbla
hyror om du flyttar snabbt.

Lendoe
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3.3 Checklista
vid inflyttning

Nar du flyttar in, gd igenom rummet/lagenheten
med hyresvarden och dokumentera:

Skador: Finns det marken i golvet eller
hal i vaggarna?

|:| Funktion: Fungerar alla vitvaror, lampor
och uttag?

[ ] Stédning: Ar stadningen ordentligt gjord?

|:| Bildbevis: Ta bilder och filma varenda vra,
minsta maérke i golvet, flack pa vaggen
eller skada pa mébler. Mejla bilderna till
hyresvarden direkt. Da har du en tidsstampel
som bevisar att skadan fanns dar innan du
flyttade in.

Varning for bostadsbedragare

Varje sommar luras hundratals studenter
pa tiotusenlappar. Betala aldrig en
deposition eller forskottshyra innan du
har sett lagenheten pa riktigt, traffat
hyresvarden och skriftligen signerat
kontraktet (garna digitalt med BankID
via sakra plattformar). Om hyresvarden
sager att de ar “utomlands” eller kommer
skicka nyckeln med posten — avbryt
direkt.
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3.4 Hemforsakring for
studenter

”Det hdander inte mig” ar den farligaste
installningen du kan ha. Att bo utan
hemférsakring ar en rysk roulett med din
privatekonomi. En studenthemférsakring kostar
oftast inte mer @n 90 till 150 kr i manaden men
skyddar dig mot ekonomisk ruin. Du behéver
teckna egen hemférsakring oavsett om du har
ett forstahandskontrakt, andrahandskontrakt
eller ir inneboende. Ar ni flera som delar
lagenhet ar det viktigt att alla ar folkbokfoérda pa
adressen och star med i forsakringsbrevet.

e Egendomsskydd: Ersattning om din dator blir
stulen pa biblioteket, din cykel blir snodd eller
om en brand/vattenskada férstor dina mobler.

e Ansvarsskydd: Om du rakar glémma kranen
i badkaret sa att det blir en vattenskada for
200 000 kr i huset, tacker forsakringen detta.
Annars blir du personligen skadestandsskyldig.

o Rattsskydd: Tacker advokatkostnader om du
hamnar i en juridisk tvist (till exempel med en
oserids hyresvard).

o Reseskydd: Galler oftast under de férsta 45
dagarna nar du reser utanfor din studieort
(eller utomlands).

Varning for: smaskador under
sjalvrisken.

Om du blir av med ett par horlurar som
kostade 1200 kr, och din sjalvrisk ar 1500
kr, far du O kr fran forsakringsbolaget
eftersom skadan ar mindre &n sjalvrisken.
Det ar alltsa ingen idé att anmala skador
dar prylens nuvarande varde ar lagre én
din sjalvrisk.

Lendo%e
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Drulle, sjalvrisk och
aldersavdrag

Nar du jamfor hemforsakringar kommer du att
stota pa ord som du kanske inte hort forut. For att
valja ratt forsakring maste du ha koll pa dessa tre

begrepp:

e Drulle (Allriskforsakring): Detta ingér inte alltid
automatiskt i en vanlig hemférsakring! Drulle &r
ett extra skydd for “plotsliga och oférutsedda
handelser” — alltsa nar du har dig sjalv att
skylla. Det ar detta tillagg du maste ha for att fa
ersattning om du spiller kaffe pa laptoppen.

e Sjalvrisk: Den “anmalningsavgift” du
sjalv maste betala vid varje skadetillfalle.
Forsakringsbolaget drar av denna summa innan
de betalar ut dina pengar. For studenter ligger
grundsjalvrisken oftast runt 1 000 kr till 1800 kr.

o Aldersavdrag: Saker tappar i varde snabbt. En
tva ar gammal dator ar i forsakringsbolagets
o6gon kanske bara vard 60 % av vad du kdpte
den for.

Rakneexempel: Du rakar satta dig pa
dina glaségon

Glaségonen kostade 5 000 kr nér du
kopte dem forra aret. Du har képt en
studentférsakring med drulletilligg och
har en sjalvrisk pa 1500 kr.

1. Forsakringsbolaget gor ett alder-
savdrag och varderar glaségonen till
4 000 kr idag.

2. De drar av din sjalvrisk pa 1500 kr.

3. Du far 2 500 kr utbetalt. (Hade du inte
lagt till drulle i foérsékringen hade du
fatt O kr).

Den stora studentguiden — Din guide till en smartare studentekonomi



3.5 Moblera billigt och snyggt Lend ; Sida 29

3.5 Moblera billigt och
snyggt

I var budget drog vi ner Konsumentverkets
post for hemutrustning till en tredjedel. Det
ar helt realistiskt om du undviker de stora
mobelvaruhusens nyavdelningar.

e Facebook Marketplace & Blocket: Har séljs
(och bortskankes) enorma mangder mébler
varje dag. Sarskilt i slutet och bérjan av
terminerna nar studenter flyttar in och ut ur
bostaderna.

¢ Lokala bytesgrupper: Manga studentomraden
har egna grupper (till exempel “Bortskankes i
korridor X”) dar folk lamnar kvar husgerad och
mobler till ndsta person helt gratis.

e Secondhand-butiker: Myrorna,
Stadsmissionen, Roda Korset och Erikshjélpen
ar perfekta for att kdpa billiga tallrikar, glas,
kastruller och lampor. Du kan ofta fylla en
hel flyttldda med koksutrustning for ett par
hundralappar.

e Fyndhérnor: GIom inte heller bort att
bestka de stora mébelvaruhusens egna
fyndhérnor (som exempelvis pé IKEA), dar
visningsexemplar och varor med skadade
forpackningar saljs ut med kraftig rabatt.
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3.7 CHECKLISTA: Sakra din bas nu!

3.6 Prioriteringslista
for studenthemmet

1. Sing: Kép en bra madrass — sémnen &r

avgorande for dina studieresultat. Sangramen
och sanggaveln kan du strunta i till en bérjan.

2. Skrivbord och stol: En bra arbetsyta och en
ergonomisk stol ar ett maste for hundratals
timmars plugg.

3. En bra lampa: Belysningen ér viktig for att
orka med sena pluggkvéllar utan att éveran-
stranga 6gonen.

4. Basutrustning for koket: Du behéver kdksut-

Lendo%e

rustning, porslin, glas och bestick i en mindre
mangd sa att du klarar basal matlagning. Kép
absolut inte hela serviser nya; enstaka tallri-
kar, muggar och kastruller hittar du for nagra
kronor styck pa secondhand eller i mébelvaru-

3.7 CHECKLISTA:
Sakra din bas nu!

husens fyndhérnor.

Allt annat (soffor, mattor, soffbord, tavlor och TV)

ar bonusar som du med férdel kan samla pa dig
p6 om p6 under terminens gang néar du ser vad
som faktiskt ryms och behdvs.

| | Bostad: Signera ett skriftligt hyreskontrakt

(verifiera med BankID).

Inflytt: Fotografera och dokumentera eventu-
ella fel/skador i ditt nya hem.

|:| El & Bredband: Kontrollera noga om el och

internet ingar i hyran. Om inte — teckna ett
elavtal (bade elnit och elhandel) samt bred-
band i god tid fore inflyttningsdagen.

Adressandring: Gor en gratis flyttanmalan
hos Skatteverket sa att du blir folkbokford pa
din nya adress (krévs ofta for lokala student-
bostader och bidrag).

Forsakring: Teckna en hemférsakring som
géller fran din forsta inflyttningsdag.

Sok bostadsbidrag: Nar kontraktet ar
signerat och hyran &r spikad — logga in pa
Forsakringskassan och ansék om bostads-
bidrag direkt for att inte missa tusenlappar.
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Del 4. Akademisk Att borja plugga pa hégskola eller universitet innebar
[ ]

. en stor omstallning. Till skillnad fran gymnasiet ar

Overlevnad schemalagda lektioner fa och méangden sjalvstudier
enorm. Att 6verleva akademiskt handlar om att lagga
upp studierna strategiskt.
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4 1 Kurslitteratur utan
att bli ruinerad

Varning for: Fel upplaga

Larare bygger ofta sina sidhéanvisningar
och seminarieuppgifter pa den absolut
senaste upplagan. Om du koper en
aldre version, kontrollera noga med

Redan innan terminen startar kommer du att fa en
litteraturlista. Képer du alla bécker sprillans nya i
en vanlig bokhandel kan rakningen latt landa pa lsraren eller en kursare vad som skiljer
flera tusen kronor per termin. Malet &r att aldrig upplagorna at s att du inte missar

betala fullpris. viktiga kapitel

Smarta vagar till billigare bocker:

e Andrahandsmarknaden: Webbplatser som
Kurslitteratur.se, Studentapan.se, Blocket och
lokala kép- och séljgrupper pa Facebook for ditt
specifika universitet ar guldgruvor. Har saljer
tidigare studenter sina bécker for en brakdel av
nypriset.

o Kurslitteratur pa biblioteket:
Universitetsbiblioteken har nastan alltid flera
exemplar av den obligatoriska kurslitteraturen.
Dessa ar uppdelade i lanereferens (bdcker
du far lasa pé plats pé biblioteket) och
kurslitteraturldn (som du far l&na hem under en
kortare period, ofta 7-14 dagar).

¢ Digitala alternativ och e-b6cker: Manga
akademiska bocker finns tillgangliga helt gratis
som e-bocker via universitetsbibliotekets
databaser. Logga in med ditt studentkonto och
sok i bibliotekskatalogen innan du koper.

Sharons ekonomitips! Kop inte béckerna |
forran kursen faktiskt har startat. Vid den forsta

forelasningen fortydligar kursansvarig ofta vilka

bocker som ar absolut nédvandiga, vilka som
bara ar referenslitteratur, och om det gar bra att
anvanda en aldre upplaga av boken.
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4.2 Pluggteknik och
tidshantering

Den storsta chocken for manga nya studenter ar
den tomma kalendern. Att ha forelasningar tio
timmar i veckan betyder inte att du ar ledig resten
av tiden — det betyder att du férvantas planera de
resterande 30 timmarna sjalv. Flera universitet har
gratis guider och webbinarier i studieteknik som
du kan ta del av. Vi har valt att lyfta tva som ar
populédra, enkla och effektiva.

Pomodoro-tekniken: Overlista
prokrastineringen

Nar koncentrationen sviktar ar Pomodoro-
tekniken ett av de mest effektiva verktygen for
att fa saker gjorda utan att bli utbrand. Metoden
ar sarskilt effektiv for att komma i gang med
uppgifter som kanns tunga eller latt skjuts upp.
Den hjalper dig ocksa att halla koll pa hur lang tid
olika typer av uppgifter faktiskt tar.

1. Valj ut en specifik uppgift (till exempel “Las
kapitel 3 i ekonomiboken”).

2. Satt en timer pa 25 minuter. Under denna tid
stanger du av mobilen helt och pluggar fokus-
erat.

3. Nar timern ringer tar du 5 minuters paus
(strack pé dig, drick vatten — titta INTE pé
sociala medier).

4., Upprepa processen. Efter fyra “pomodoros”
tar du en langre paus pa 15-30 minuter.

Lendo®e
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Akademisk lasning
(Las inte fran parm till parm)

Akademiska texter ar tunga. Om du férsoker lasa
varje ord i alla bocker kommer du att tappa farten
direkt. Lar dig att lasa texter mer effektivt:

1. Las introduktionen och sammanfattningen
av kapitlet forst. Det ger dig 6verblick
och du kommer lattare forsta struktur och
huvudbudskap.

2. Ga igenom rubriker, underrubriker och
diagram.

3. Djupdyk i de stycken som kanns mest
relevanta for veckans seminarium eller
forelasning.

4. Anteckna i marginalen eller anvind
overstrykningspennor sparsamt. Sammanfatta
varje avsnitt med egna ord i punktform for att
sakerstalla att du verkligen férstar vad du har
last.
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4.3 Tentor, omtentor
och "tentangest”

En examination ar till for att du ska visa vad du lart
dig, inte for att satta dit dig. Anda drabbas nastan
alla studenter av tentangest forr eller senare.

e Olika typer av tentor: Du kommer att stota
pa salstentor (som skrivs under tidspress i en
tentasal, ofta digitalt via system som Inspera
eller Digiexam), hemtentor (dar du har négra
dagar pa dig att skriva en langre, reflekterande
text med tillgéng till alla bécker) och seminarier
(muntliga examinationer i mindre grupper).

e Omtentan - din andra chans: Att kugga en
tenta ar inget misslyckande, det ar en del av
den akademiska processen. Universiteten ar
skyldiga att erbjuda omtentor, oftast nagra
veckor efter den ordinarie tentan eller under
uppsamlingsperioden i augusti

Varning for: Tidsplaneringsfillan vid
hemtentor.

Eftersom du har flera dagar péa dig och
far sitta hemma ar det latt att tro att

du har gott om tid. Sanningen ar att en
hemtenta kraver djupgaende analyser
och korrekta kallhanvisningar. Bérja
skriva dag ett — att sitta sista natten
skapar bara onddig stress och ger séllan
ett godkant betyg.
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Din viktigaste akademiska resurs
4.5 Checklista: Knack den akademiska koden!

4.4
Universitetsbiblioteket:
Din viktigaste
akademiska resurs

Biblioteket pd campus ar mycket mer an bara en
tyst plats att studera pa.

o Gratis tillgang till l1asta databaser:
Genom biblioteket far du gratis tillgang till
vetenskapliga artiklar, e-bocker och databaser
som i vanliga fall kostar tiotusentals kronor att
prenumerera pa.

o Akademisk skrivhjalp / Sprakverkstad: Har
kan du boka kostnadsfri handledning for att
fa hjalp med att strukturera dina akademiska
texter, forbattra ditt sprak eller forsta hur du
refererar korrekt till olika kallor.

o Tysta lasesalar och grupprum: Nar det ar
svart att fokusera hemma eller i korridoren ar
bibliotekets tysta salar raddningen. Du kan
ockséa boka grupprum gratis via universitetets
app for att plugga eller gora projektarbeten
tillsammans med dina kursare.

4.5 Checklista: Knack
den akademiska koden!

Litteratur: Sok efter béckerna begagnat eller
som e-bok pa biblioteket innan du 6vervager
att képa nytt.

Pluggplats: Besok universitetsbiblioteket
under din forsta vecka for att hitta din favorit-
plats och testa att boka ett grupprum.

Gamla tentor: Fraga din kursansvarige eller
aldre studenter var du kan fa tag pa “gamla
tentor”. Att plugga pa tidigare examinationer
ar det absolut basta sattet att forbereda sig.

Skapa en pluggkalender: Blocka ut fasta
tider for sjalvstudier i din kalender varje vecka
— behandla studierna som ett heltidsjobb
(08:00-17:00).

Tentanmalan: Ta reda pa hur och nar du
maste anmala dig till dina tentor. Pa universi-
tetet blir du aldrig automatiskt anmald till en
salstenta; missar du anmalningsperioden far
du inte skriva.
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o H = Att studera kraver mycket av dig. Tentadngest,
Del 5' DI n halsa OCh ensamhet och ansvaret att plotsligt sta pa egna ben

méende sOoMm student kan snabbt tara pa krafterna. Du ska aldrig behéva mé

daligt ensam.
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5.1 Studenthalsan

Vad ar Studenthalsan? Det ar ett komplement
till den vanliga vardcentralen och ar helt gratis
for alla studenter vid universitetet. De ar

specialiserade pa just studenters livssituation.

Vad kan man fa hjilp med? De erbjuder
samtalsstod (med psykologer eller kuratorer)
vid stress, nedstamdhet, somnproblem,
relationsproblem eller akademiska svarigheter.
De anordnar ofta ocksa kostnadsfria kurser

i stresshantering och hur man 6vervinner
talarangest infér redovisningar.

Studenthilsa.se ar en nationell webbportal for
studenthélsa i Sverige. Har hittar du allt fran tips
for ett hallbart studentliv, nyttig information om
psykisk hélsa, sjalvhjalp och évningar, till recept
pa billig mat och kontaktuppgifter till din lokala
studenthalsa.
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5.2 Om du blir sjuk
under studietiden

Om du drabbas av en sjukdom eller skada som
gor att du inte kan studera, eller om du maste
vabba (vard av barn) eller vérda en néra anhorig,
finns det ett skyddsnat. Det finns mojlighet att
behalla bade bidrag och lan under tiden som du
ar sjuk. Detsamma galler vid vard av barn eller
vard av néra anhorig. Men for att det ska galla
maste du gora ratt fran dag ett.

Sa skyddar du dina poidngkrav
och pengar:

1. Sjukanmail dig dag ett: Om du blir sjuk maste
du gora en sjukanmalan till Forsakringskassan
via deras webbplats redan férsta dagen du ar
sjuk. Du kan inte gora detta i efterhand.

2. Om du enbart studerar: Gor sjukanmalan pa
webbplatsen sa snabbt som mgjligt. Ansdk
sedan till Forsakringskassan om att fa behalla
ditt studiestod under sjukdom. Du behdver
lakarintyg om du ar sjuk langre an 14 dagar.

3. Om du bade arbetar och studerar: Du har
mojlighet att bade behalla ditt studiestéd
och fa sjukpenning fér den tid du skulle ha
jobbat. Gor din sjukanmalan pa webbplatsen
direkt och ans6k om sjukpenning. Har kravs
lakarintyg tidigare — redan efter 7 dagars
sjukdom.

Varfor ar detta viktigt for
ditt CSN?

e Du behaller pengarna: Du far ha kvar bade ditt
studiebidrag och ditt studieldn under tiden du
ligger hemma och ar sjuk.

e CSN sdnker poangkravet: CSN raknar
helt enkelt bort de veckor du har varit
officiellt sjukanmald nar de kontrollerar dina
studieresultat infor nasta termin. Om du missar
en tenta for att du ar sjuk, men har glémt att
sjukanmala dig, kommer CSN fortfarande krava
att du har tagit poangen for att fa pengar nasta
termin.

e Du sparar dina veckor: De veckor du ar
sjukanmald raknas inte som “férbrukade” i
CSN:s system. Du har alltsad kvar samma antal
veckor med studiemedel for att kunna ta igen
studierna senare.

e Lanet kan skrivas av: Om du drabbas av
en langvarig sjukdom kan lanedelen i ditt
studiemedel i vissa fall skrivas av helt (du
slipper alltsa betala tillbaka de pengarna) fran
och med den 31:a sjukdagen.

Varning fér: SGl-fillan (Sjukpenninggrundande inkomst).

Om du har arbetat innan du bérjade plugga har du en vilande SGI hos Férsakringskassan (som
styr hur mycket du far i sjukpenning eller féraldrapenning). Fér att hélla denna SGI skyddad
under studietiden méste du ta CSN-medel (antingen helt bidrag eller bade |&n och bidrag) for
varje vecka du pluggar. Gor du ett uppehall i CSN-utbetalningarna utan att jobba kan din SGI
nollstéallas, vilket slar hart om du blir langvarigt sjuk i framtiden.
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5.2 Om du blir sjuk under studietiden

Glom inte att kontakta din
institution

Sa fort du inser att en sjukdomsperiod drar ut pa
tiden ska du:

o Kontakta kursansvarig eller institutionen:
Beratta att du ar sjuk. Ofta gar det att fa digitala
anpassningar, férlangd deadline pa hemtentor
eller dispens fran obligatoriska seminarier.

e Koppla in studievéagledaren: Vid langvarig
sjukdom kan det bli aktuellt med ett officiellt
studieuppehall. Prata med din studievéagledare
sa att uppehallet registreras enligt larosatens
rutiner, vilket garanterar att du har kvar din
plats pa programmet nér du blir frisk och
kommer tillbaka.

O"'

Lendo®e

Sida 39

Checklista: Ta hand om ditt
maende!

|:| Spara numret: Légg in telefonnumret eller
lanken till ditt universitets Studenthalsa i
mobilen sa tréskeln ar l1dg om stressen tar
over.

BanklID redo: Se till att ditt BankID fungerar
felfritt sa att du snabbt kan logga in pa
Forsakringskassan och CSN om du skulle
vakna upp med feber.

Bokmark portalen: Spara Studenthalsa.
se i webblasaren for snabb tillgang till
gratis stresshanteringsévningar och billiga
studentrecept.

Registrera vardcentral: Se till att du &r listad
péa en lokal vardcentral i din nya studentstad
for fysiska besok som Studenthélsan inte
hanterar.
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Del 6. De strategiska val du gor under studietiden kan ge dig
. .'. . ett enormt forsprang den dagen du tar examen. Genom
Ka rriar & Fra mt|d att aktivt knyta kontakter med néringslivet, engagera

dig i ratt organisationer, anvanda dina akademiska
arbeten strategiskt kan du bygga din karriar parallellt
med dina studier.
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Din kostnadsfria karriarpartner

6.1 Fackforbund
for studenter:
Din kostnadsfria
karriarpartner

Nastan alla stora fackférbund i Sverige erbjuder
specifika studentmedlemskap. De &r antingen helt
gratis eller kostar en symbolisk summa (ofta runt
en hundralapp for hela studietiden). Genom att bli
studentmedlem far du tillgang till professionella
verktyg:

o Kostnadsfri CV- och LinkedIn-granskning:
Professionella rekryterare gar igenom ditt CV,
ditt personliga brev och din LinkedIn-profil och
ger dig konkret, skriftlig feedback sa att du
sticker ut i hégarna av ansdkningar.

e Karriarcoachning och intervjutraning: Du kan
boka personliga samtal med karridrradgivare for
att diskutera dina framtidsmal eller 6va infér en
stundande anstallningsintervju.

o Sveriges basta I6nestatistik: Nar det val
ar dags att soka ett relevant sommarjobb,
eller ditt allra forsta jobb efter examen, ger
facket dig tillgang till unika databaser 6ver
marknadsléner sa att du vet exakt vad du kan
krava i ingangslon.

e Férmanliga forsakringar: Som
studentmedlem erbjuds du ofta mycket billiga
forsakringslésningar (som hem-, olycksfalls-
eller prova-pa-férsakringar) via fackets
samarbetspartners, vilket kan kapa dina fasta
kostnader ytterligare.
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6.2 Jobba pa campus

Nagra av de mest vardefulla extrajobben hittar du
ofta pa din egen institution eller pa universitetet:

e Amanuens (Lirar- eller forskningsassistent):
Du anstalls pa deltid av din institution for att till
exempel leda raknestugor eller labbar for yngre
studenter, ratta enklare uppgifter eller stétta i
forskningsprojekt. Det visar att du har stenkoll
pa ditt amne och ger dig en néra relation
till professorer som senare kan skriva unika
rekommendationsbrev.

e Studentambassador eller Sl-ledare: Som
ambassador representerar du skolan pa
utbildningsmassor och i sociala medier. Som
Sl-ledare (Supplemental Instruction) leder du
studiegrupper for nya studenter. Bada rollerna
bygger upp din presentationsteknik och ditt
ledarskap.

Lendo®e
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>
&

6.3
Arbetsmarknadsmassor
och natverk

Du behover inte véanta pa att jobbannonser ska
dyka upp; du kan s6ka upp arbetsgivarna dar de
befinner sig.

e Arbetsmarknadsmissor (CHARM, LARM,
Arkad, Uniaden med flera): Varje universitet
har minst en stor arlig karridarméassa dar
hundratals féretag stéaller ut. Anvand massan till
att prata direkt med rekryterare, stélla fragor
om deras traineeprogram och ta reda pa vad de
soker hos nyexaminerade.

e Universitetens karridrportaler: De flesta
larosaten har egna jobbdatabaser (ofta
kopplade till natverk som Graduateland) dar
féretag annonserar ut extrajobb, sommarjobb
och utmaningar som &r specifikt riktade till just
studenter.
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6.5 Internationella mgjligheter: Jobba och
praktisera i hela varlden

6.4 Uppsatsen som
sprangbrada ut i
arbetslivet

Ditt examensarbete eller din kandidat-/

masteruppsats ar din absolut basta biljett in pa ett

foretag om du far mojlighet att skriva en uppsats
pa uppdrag hos ett foretag.

Manga organisationer har specifika problem de

vill ha utredda men saknar tid. Genom att skriva

din uppsats i samarbete med ett foretag I6ser du
ett verkligt problem &t dem.

Att skriva en uppsats pa uppdrag innebar att

du far en fot innanfér dérren. Foretaget far lara
kanna dig, din arbetskapacitet och din analytiska
férmaga under 10—20 veckor. Det ar inte alls
ovanligt att ett lyckat uppsatsarbete leder direkt
till ett erbjudande om anstéllning efter examen,
eller atminstone till en ovarderlig referens i ditt
CV.

6.5 Internationella
mojligheter: Jobba och
praktisera i hela varlden

Ar du nyfiken p3 att skaffa internationell
erfarenhet under studietiden? Att ta ett
utlandsjobb 6ver sommaren eller géra en
praktikperiod utomlands ar ett fantastiskt satt att
sticka ut pa arbetsmarknaden. Har ar de béasta
portalerna for att hitta mojligheter i hela varlden:

e EURES-portalen: Den officiella EU-portalen for
rorlighet pa arbetsmarknaden. Genom EURES
kan du hitta sommarjobb, sdsongsarbete och
traineetjanster 6ver hela Europa. Eftersom
du ar EU-medborgare behéver du inget
arbetstillstand, vilket gér processen valdigt
smidig.

e iAgora & Interstride: Tva ledande globala
plattformar som ar helt specialiserade pa
internationella praktikplatser (internships) och
instegsjobb fér studenter och nyutexaminerade.
Har hittar du tusentals engelsksprakiga tjanster
pa globala féretag runt om i hela varlden.

e AIESEC: Varldens storsta studentdrivna
organisation. De fungerar som en egen
plattform och hjalper studenter att hitta
betalda utlandspraktiker samt internationella
volontéarprogram inom ledarskap och
skolutveckling globalt.

e Anywork Anywhere & Go Overseas: Tva
perfekta sajter om du vill s6éka mer praktiska
utlandsjobb. Har samlas allt fran sdsongsjobb
inom turism (som hotelljobb i Grekland eller
livraddare pa Cypern) till volontérprojekt och
aventyrsjobb over hela jorden.
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6.

6 Checklista:

Tjuvstarta karriaren!

[]

[]

Ga med i facket: Registrera dig som
studentmedlem i det férbund som passar din
framtida bransch.

Bevaka campusjobben: Hall 6gonen

Oppna efter utlysningar om amanuens- eller
ambassadoérstjanster pa universitetets interna
sidor.

Besok karriarmassorna: Pricka in terminens
arbetsmarknadsmassor i kalendern och
forbered 2—-3 smarta fragor till de foretag du
ar mest intresserad av.

Planera uppsatsen i tid: Nar det narmar

sig uppsatsskrivande, kontakta féretag i din
bransch tidigt med ett konkret férslag pa vad
du vill undersoéka at dem.

Uppdatera ditt CV: Skicka in ditt nuvarande
CV pa granskning i god tid innan du bérjar
sOka kvalificerade sommarjobb eller
praktikplatser.

Utforska varlden: Logga in pa EURES eller
iAgora om du &r sugen pa att forlagga nésta
sommarjobb eller praktikperiod utomlands.

Lendo®e
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Del 7. Réttig heter & Som student har du inte bara krav pa dig att leverera
[ o . . g .

resultat — du har ocksa ett starkt juridiskt skyddsnat.

Sky|dig heter Att kanna till din dolda "studentratt” kan radda dig

fran godtycklig bedémning, medan stenkoll pa dina
skyldigheter skyddar dig fran att slarva bort din
studieplats.
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71 Dina dolda
rattigheter pa

Viktigt tips infor omprovning:

Om du anser att en tenta har réttats

[ ] [ ]
univers |tetet felaktigt — hGmta inte ut originaltentan
i pappersform om din skola anvénder
Hogskoleférordningen och universitetens lokala fysiska papper (vid digitala examinationer
regelverk styr din vardag. Larare och institutioner dr versionen redan Igst i systemet och
har stor makt, men de far inte géra som de vill. ddrmed sdker). Om du tar med dig
Har ar de viktigaste spelreglerna du maste kénna papperstentan hem kan institutionen
till: neka omprévning med argumentet att du
i efterhand kan ha dndrat i dina svar. Be i
o Ratt till anonym rattning: Pa de allra flesta stdllet om en kopia.

laroséten ska skriftliga salstentor och digitala
examinationer rattas helt anonymt. Lararen ska
inte se ditt namn eller personnummer, utan bara
en anonym kod. Detta ar till for att forhindra att
féordomar eller personliga relationer paverkar
ditt betyg.

¢ Tidsgrans for rattning (Treveckorsregeln):
Universiteten har stranga krav pa sig att
skyndsamt ratta examinationer. Standardregeln
ar att du ska fa ditt resultat senast 15
arbetsdagar (tre kalenderveckor) efter
tentamenstillfallet. Resultatet maste dessutom
vara klart i god tid (ofta minst tva veckor) innan
nasta omtenta ager rum.

o Ratt till examensforsok: Du har enligt lag ratt
till minst fem examinationstillfallen pa en och
samma kursmodul. Om kursen férandras eller
laggs ned maste universitetet erbjuda sa kallade
uppsamlingstentor.

o Betyg kan inte 6verklagas — men omproévas:
Du kan formellt sett inte klaga till en hogre
instans for att du ar missnéjd med ett betyg.
Daremot har du alltid ratt att begara en
omprdvning av examinatorns beslut om det
finns uppenbara felaktigheter eller om lararen
har missat nagot i din text.
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7.2 Al-fallan och plagiat

Universiteten ser extremt strangt pa akademisk
oredlighet. Det handlar inte bara om att skriva av
en kompis eller ta med fusklappar till en tenta.
Den absolut vanligaste fallan handlar om citat,
kallhanvisningar och anvandandet av modern Al-
teknik.

e Vad ar plagiat? Att plagiera innebar att du
tar ndgon annans text, idéer eller tankar och
framstaller dem som dina egna. Det racker inte
att skriva om en mening lite grann med egna
ord — om idén kommer fran en vetenskaplig
artikel eller en bok maste det finnas en
korrekt kallhanvisning. Alla inlamningar kors
automatiskt igenom textmatchningssystem
(som Ouriginal / fére detta Urkund).

o Al-verktyg (ChatGPT, Gemini med flera): Al-
verktyg ar fantastiska for att bolla idéer, forklara
svara koncept eller strukturera upp ditt plugg.
Men har gar gransen stenhart: att [ata en Al
generera texten till en inlamningsuppgift eller
hemtenta raknas som fusk, savida inte lararen
uttryckligen har gett instruktioner om att det
ar tillatet i just den uppgiften. Universiteten
anvander idag avancerade Al-detektorer for att
flagga misstankta texter.
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7.3 Disciplinndamnden
och konsekvenserna

Om en larare eller examinator fattar misstanke
om att du har fuskat eller plagierat ar de enligt
lag skyldiga att gora en officiell anmalan till
universitetets disciplinnamnd.

e Processen: Namnden leds av universitetets
rektor tillsammans med juridiska experter,
lararrepresentanter och studentrepresentanter
fran karen. Du far alltid ge din syn pa saken och
forklara vad som hant innan ett beslut fattas.

e Straffet (Varning eller avstiangning): Om
namnden finner dig skyldig blir paféljden
antingen en formell varning eller avstédngning i
upp till sex ménader (det vanligaste vid fusk &r
2-6 veckor).

e Det akademiska avbrottet: Detta ar den
mest kdnnbara konsekvensen. Under
avstangningsperioden sparras du helt
fran campus. Du forlorar ratten att delta
i forelasningar, seminarier, labbar och
handledning, och du far inte skriva nagra tentor.
Det innebar i praktiken ett direkt stopp i din
kunskapsutveckling och att din examen skjuts

upp.

e Den ekonomiska foljdeffekten: Utover det
akademiska bakslaget tillkommer en omedelbar
ekonomisk small. Universitetet ar skyldigt att
direkt meddela avsténgningen till CSN, som
stoppar dina utbetalningar under de veckor
du ar avstingd. Detta kan snabbt férsatta en
student i en mycket svar ekonomisk situation.
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7.4 Checklista:
Ha koll pa spelreglerna!

[ | Lés kurs-PM: Varje kurs startar med ett
kurs-PM. Lasa igenom det noga — dar star
exakt vilka regler som galler for just dina

examinationer och hur Al far eller inte far
anvandas.

Lar dig referera korrekt: Redan
under forsta veckan bér du ladda

ner universitetsbibliotekets guide for
kallhanvisningar (till exempel Harvard- eller
APA-systemet). Att géra fel har handlar ofta
om slarv, men det kan anda flaggas som
plagiat.

[ | Sta pé dig vid sena resultat: Om det har
gatt mer an 15 arbetsdagar och din tenta inte
ar rattad, kontakta studentkaren eller din
studeranderepresentant. De kan hjalpa dig att
pressa institutionen sa att du far ditt betyg.






