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DIN Ljuset & tillbaka och nu kommer en rstid da det
ar svarare att gh och lagga sig dn att ga upp pa
FPRESTERA MERA morgonen. Vi samlade ihop alla tricks vi kunde
. tanka oss for att du ska ma som du fortjanar, bast.
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D&t kan vara \rarln rh:"mest
uttjatade tips men att féra pa

kroppen dr et av de bista
sitten att férbattra bide
fysiska och mentala halsan.
Byt ut ggmmet mot en pn::'ﬁmu}
pé ett berg, en simtur i en sj&
eller iuto.ﬁ\;ontyr i skegen.
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WVar ljusaste Arstid ar har
mean trots att mérkret ar
borta kan det behdvas
lite: positiv peykologi far
att 1A mungiporna att
peka uppat. Vi tog hjidlp
av Linnea Molander som
ar expert pd amnet och
har kell pa den senasta
Iyckoforskningen.

1 BEUNDRA DIG SJALV

o Tank pd allt du klarat tidigare.
D har tagit stedenten, klarat eventuella
antagningsprov och kKanske last andra
kurser innan denna. Du kan!

2 BYT PERSPEKTIV

« Ta et steg tillbaka och se den
storre bilden. Kom ihag varfdr du vill lara
dig det hir och varfr du valt att [4sa den
hiar boken, kursan och utbildningen.

PRIORITERA
& Strava mot ett mal du sjaly satt
upp istallet 16r att plugga sa mycket som
mijligt. Behdver du inta ha alla rétt kan
det vara vart att offra nagra tentapodng
fir en natts sdmn, eller strunta i att
plugga in det trakigaste kapitlet.

4 SAMAREETA

& Al hjdlpa varandra &r elt
effektivt satt att Gka sitt valbefinnande.
Dela med dig av din kunskap och plugga
tillzammans med dina kurskamrater, Att
ta del av varandras studieteknik, anteck-
ningar och tankar g&r er bide gladare

- och battre forberedda infdr tentan.
5 DON'T WORRY, EE HAPPY!
. F_'nsiTi'ua kénslor Skar férmagan

att se mdjligheter och lbsa problem. Gor

FAVORIT JUST NU

Iphoneappen “Track
vour happiness” mater
din lycka genom att med
ojamna mellanrum fraga
dig hur du mar och vad
du gor. Dina svar visar
hur din lyeka paverkas
av faktorer som vem du
umgas med, var du &r
och tid pd dagen.
trackyourhappiness.org

u[u ,Hﬂg‘;uw HEHM_’FS | boken “Lyckans verktyg® beréttar ivekoforskaren Sonya négot 16r att bl pa gott humdr innan du
B dvd Lyubomirsky att det gér att pAverka s mycket som 40 % skriver tentan.
ni Pﬂ e av din lycka och hur du med hjalp av den senaste hycko-

forskningen kan bli lyckligare, Boken ar fylld med olika
yekoaktiviteter som ska hjdlpa dig att dka valbelinnandet.
D far bland annat 1&ra dig hur du
kan tréna upp din optimism,
uttrycka mer tacksamhet

och hur du grusilar mindre.

Ett gott skratt férlanger livet. Drfor lottar
vi ut fern exemplar av Magnus Betnérs
senaste show “Livels ord”, Det enda du
behiver gora &r att svara pa fragan och
skicka in ditt svar tillsammans med din
adrass och ditt telefonnummer il
info@metrostudent.se senast 20 juli.

Hur manga
génger har vickans i i
Magnus Betnér . e ¥
h Boken finns FONJA ¢
utsetts till Arets TUBOMIng
att képa pa pocket  F=mwa e "
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