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Kickstart
guide

Vi gar igenom manga viktiga damnen
att ha kunskap om som ung vuxen.

Generation Z dr en bendmning péa personer som ér fodda mellan
1997 och 2009. Du tillhér dirmed den forsta uppvaxande genera-
tionen med standig tillgang till smartphones och snabbt internet.
Formad av bland annat Corona- och klimatkrisen, vet din genera-
tion att stabilitet och framgéng inte kan garanteras och i var guide
ska vi gora vart basta for att ge dig ett forsprang.

I den hér guiden gér vi igenom flertalet imnen och du far flertalet
verktyg for att kunna ta smarta beslut i det nya vuxenlivet. Du far
information som kan spara dig manga timmar av research.

Nyblivna vuxna i Sverige far ett exemplar av Generation Z skickad
till sig kostnadsfritt, men tidningen gar dven att kopa pa bland an-
nat Bokus. Pa var hemsida finns manga smarta verktyg att anvan-
da kostnadsfritt - vilkommen till www.nytt.com.

Denna trycksak ar koldioxid-
kompenserad i enlighet med
ClimateCalc.

Kompensationen ar képt hos:
South Pole

www.climatecalc.eu
Cert. no. CC-000093/SE {/{I/;/ Svanenmarkt trycksak, 3041 0001
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Backpacking

TEXT Anna Olsson BILD Adobe Stock

Hur fungerar egentligen backpacking och vad kostar det? Vi
reder ut de vanligaste funderingarna kring att vara pd resande

fot med endast en viska.

Det finns egentligen ingen tydlig definition fér vad
backpacking dr. Man syftar dock ofta pa en interna-
tionell ldgbudgetresa som stricker sig under en ling-
re period och genom flera linder, ofta endast med en
ryggsick som bagage. Helst ska inga hotell eller fard-
medel vara bokade i fortid, utan man tar dagen som
den kommer.

VAD KRAVS AV DIG?
Att backpacka kriver mycket tdlamod samt 6ppenhet
for nya och ovédntade dventyr. Speciellt om du vill att
resan ska vara sa spontan och oplanerad som mojligt.
Att lyckas hélla sig lugn i oforutsidgbara och stressi-
ga situationer dr en viktig egenskap att besitta. For att
fa ut sa mycket som mojligt av resan kan det ocksa vara
bra att vara nyfiken pa nya kulturer.

KOSTNAD

Vad en backpackingresa kostar beror pa. Du kan sak-
lart sjalv budgetera och redan innan du aker ivdg be-
stimma hur mycket pengar du far ligga pa hotell per
natt och mat per dag. Men faktorer som standardpris
pé hotell, mat och aktiviteter ar olika for alla ldnder.
Dirfor kan det vara bra att vdlja en destination som
tillater den budget du har for den tidnkta perioden pa
resande fot.

En generell vigledning f6r budget ar:
- Asien: 300-500 kronor per dag

- Sydamerika: ca 500 kronor per dag
- Afrika: 250-450 kronor per dag

FORBEREDELSE

Innan du aker ivdg pa din backpacking-resa finns det
nagra saker du maste forbereda. De allra flesta svens-
kar dr grundvaccinerade (mot polio, méssling, stel-
kramp osv). Ska du ut och resa rekommenderas ofta
att ta vaccin mot sjukdomar/virus som ar vanliga i de
lander och vérldsdelar som du ska besoka. Kolla girna
1177 Vardguidens reserdd, med information om smitt-
samma sjukdomar och information om vaccinationer

for olika resmal. Detta ar extra viktigt om du ska resa
till omraden med dalig standard pa mat och avlopp
samt dédr smittorisken ar storre dn i Sverige. Kolla upp
i god tid innan avresa vilka vacciner du rekommende-
ras ta for den destination du ska till.

Ska du vara borta lingre dn 45 dagar behover du
forlanga din hemforsdkrings reseskydd eller kopa en
separat reseforsiakring. Var noga med att ldsa pa och
jamfora vad som ingar i forsakringen hos de olika for-
sakringsbolagen. Vanligtvis kan du fa ersittning for
stold och sjukvérd.

Ta dven reda pa om du behover visum for att komma
in ilandet du ska resa till. Pa Swedenabroad.se kan du
lasa svenska ambassadernas reseinformation till oli-
ka lander. Det finns information om viktiga aktuella
hindelser, siakerhetsldget, naturférhéllanden, in- och
utresebestammelser, hélso- och sjukvard, lokala lagar
och sedvinjor, kriminalitet, trafiksdkerhet och mycket
annat som dr bra att ha koll pa.

PACKNING
Det kan kdnnas svart och 6vervildigande att packa in-
for en lang resa. Nar du packar ska du sjalvklart utga

fran dina egna forutsattningar samt det landet du ska
aka till.

Hér kommer ndgra generella forslag:

- Bankkort (minst tva stycken)

- Forsta hjalpen-kit

- Guidebok

- Handduk

- Hanglas

- Kondomer

- Passkopia (tillganligt digitalt och fysiskt)
- Powerbank

- Reseadapter

- Toapapper eller nasdukar

- Underhallning (kortlek, bok osv)

Glom inte att packa litt. Du ska orka béra allt!
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Donera mera'

TEXT 6 BILDER Ett Samarbete med Tobiasregistret & Blodcancerforbundet

Det enda som kunde rdadda Elliot var

Henriks blodstamceller.

DET VAR EN LANG OCH ANGESTFYLLD VANTAN FOR HELA
FAMILJEN. TANK OM MAN INTE SKULLE HITTA EN DONATOR
I REGISTREN.

— JAG KOMMER ALDRIG GLOMMA DET DAR TELEFONSAMTA-
LET! VI HADE EN MATCHNING TILL ELLIOT! EN SVENSK MAN |
30-ARSALDERN SOM VAR VILLIG ATT HJALPA!

Nar Elliot bara var ett par manader gammal upptick-
tes att han led av leukemi. Lakaren berittade att var-
ken cellgifter eller strdlning skulle hjilpa. Enda chan-
sen var en stamcellstransplantation. Om man hittade
en matchande donator hade Elliot femtio procents
chans att 6verleva — annars noll.

- Hela vérlden rasade den diar dagen, minns Elliots
mamma Camilla Lantz. Rasmus brot ihop totalt. Jag
sprang ut och kriktes.

LETADE DONATORER OVER HELA VARLDEN

Forst testades Elliots storasyster Alicia. Men hon pas-
sade inte. Dérefter fortsatte sokandet efter en donator i
Tobiasregistret, vart svenska register f6r blodstamcel-
ler.

Det var hir likarna fann Henrik.

- Min fru hade tipsat om Tobiasregistret, berittar
Henrik. Sjalvklart gick jag med.

ETT ENKELT INGREPP
Sjilva ingreppet beskriver Henrik som enkelt. Aven
Elliots transplantation var odramatisk. Men direkt ef-
ter blev han simre.

— Det visste vi. Lakarna hade forvarnat oss, minns Ca-
milla Lantz. Men det var tungt att bara se pa. Elliot
hade sar i hela mag- och tarmkanalen, han kraktes och
madde jattedaligt.

Efter tva méanader fick familjen till sist komma hem.
Men vigen tillbaka var inte spikrak. Elliot har varit illa
dédran minga ganger.

VEM VAR HAN SOM GETT 0SS HOPPET ATER?

Av ren slump hittade de honom pé Facebook. I ett in-
lagg taggat Tobiasregistret hade Henrik skrivit “Do-
nerade stamceller idag till en sjuk person. Gor det

du ocksa si kan det
radda liv.*

- Det var dagen innan

Elliots transplantation!

Vi kastade allt vi hade v
for hinderna och skrev till
Henrik.

Meddelandet finns fortfarande kvar i Henriks telefon.
“Vivill tacka dig for det du gjort™.

- Forst forstod jag ingenting. Men nir jag kollade
Facebook insag jag direkt. Hela sommaren hade jag
undrat, berdttar Henrik. Hur hade det gatt?

VI KANNER EN ENORM TACKSAMHET
Idag ar Elliot en pigg och busig liten kille med mycket
egen vilja.

— Det kritiska ar over, berattar Camilla. Men man sa-
ger att det dr 5 ars aterfallsrisk. Sa fokus nu ar att kom-
ma forbi dem utan aterfall.

Fortfarande har familjen kontakt med Elliots donator.

- Idag kdnns Henrik lite som Elliots extrapappa! siger
Rasmus Lantz. Vi kinner en enorm tacksamhet, bade
gentemot honom, Tobiasregistret och all personal pé
barnonkologen i Lund. De ér riktiga hjaltar!

— Alla som kan borde ga med i Tobiasregistret, avslutar
Camilla. Stamceller kan du donera medan du sjélv far
leva vidare. Det ér ju helt fantastiskt!

-
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Blodsjukdo

Patientféreningen Krﬁ( Blodsjukdom . Blodcancerforbundet < \

lodsjukdom.se N blodcancerforbundet.se (@
onisk_blodsjukdom @ @blodcancerforbundet1982 /
MED ALLMANNA !
FRAN 2 ARVSFONDEN

DU KAN
NAR INGEN ANNAN KAN.

Tobiasregistret ar det svenska registret for blodstamceller.
Varje ar raddar givarna i vart register liv som ingen annan i
hela varlden kan radda. De som raddas &r manniskor som
insjuknat i leukemi eller ndgon annan av alla de sjukdomar
som kan behandlas och botas med blodstamceller. Manga av
dem ar barn. Sedan registret startade 1992 har vara givare
raddat ungefar 1000 liv. Nu behover vi dig.

Det &r enklare dn det later

Att ge blodstamceller &r enkelt. Men att hitta en l1amplig
givare ar svart. Det ar darfor Tobiasregistret behdvs. Chansen
att hitta en lamplig givare kan vara en p& miljonen. S& om
det &r du som &r den dar givaren vi letar efter, kan ingen
annan ta din plats.

Ga in pa tobiasregistret.se och anmail dig!

TOBIAS
REGISTRET

DET SVENSKA REGISTRET FOR BLODSTAMCELLER




Generation Z | Flytta hemifran

Flvtta hemifran

TEXT Jakob Salomonsson

Nir det dr dags att ldmna tryggheten och prova dina vingar
finns det ndgra saker som kan vara bra att tinka pa.

BOSTADSRATT

Om man koper en lagenhet, sa kallad bostadsritt, beho-
ver man vanligen lagga minst 15 % i kontantinsats och
lanar resten av kopesumman, ett s& kallat bolan, fran
banken. Utéver kostnaden for boldnet (amortering och
ranta) betalar man varje méanad en avgift till bostads-
rattsforeningen. For att fa ett bolan fran banken beho-
ver man ha en fast anstéllning.

HYRESRATT

Man kan dven hyra en bostad, en sé kallad hyreslagen-
het. Ett forstahandskontrakt far man oftast efter att ha
statt i bostadsko en lingre period. Det ar darfor valdigt
klokt att stélla sig i ko redan fran 18 ars alder.

Det finns 6ver hundra bostadskoer i Sverige, inklu-
sive specifika ungdoms- och studentbostadskéer dar
kétiderna kan vara kortare. Har du tankt studera efter
gymnasiet ar det en god idé att stélla sig i ko i varje stad
som du dr intresserad av att studera i. Den dag du blir
antagen pa en skola har du kodagar sedan tidigare och
kan snabbare fa en bostad. Det kan vara svéra att halla
koll pa alla bostadskoer och manga stiller krav pa att
man loggar in regelbundet for att behalla sin képlats.

For en bostad finns oftast ett antal villkor som du som
bostadssokande behover uppfylla for att bli godkind
som hyresgast, exempelvis att du ska ha en inkomst som
star i proportion till hyran. Nyproducerade bostdder
brukar generellt ha kortare kétider, men déremot hogre
hyra och kraver darfor en hogre inkomst.

HYRA | ANDRA HAND

Att hyra i andra hand innebér att du hyr av nagon som
har en bostadsritt eller hyreslagenhet. Har géller det att
se upp sd att du inte blir lurad! Ga noga igenom vad som
ingar i avtalet, se till att fa ett kontrakt och ldimna inte
handpenning i forskott. Den som hyr ut sin hyreslidgen-
het i andra hand har ritt att ta ut ssmma hyra den sjilv
betalar. Hyrs ldgenheten ut moblerad har man ratt att
gora ett paslag pd hyran motsvarande 5-15 %. For bos-
tadsritter galler andra regler, men hénsyn till vad som
ar en skilig hyra maste tas i beaktning.

GOR EN BUDGET

Genom att skaffa sig koll och ha en plan blir det bade

roligare och tryggare att flytta till sitt forsta egna hem.
Se 6ver dina generella levnadskostnader och vilka

kostnader du har i ditt nya boende, samt vilka intékter

du har som tdcker dessa. Det ér inte roligt nar man i

efterhand upptécker att pengarna inte riacker till.

FLYTTANMALAN, TECKNA FORSAKRINGAR, INTERNET, TV, EL
Nir du vet vilket datum du ska flytta behover du gora en
flyttanmalan sa att du far din post och blir skriven ritt
i folkbokféringen. Detta gors enkelt pa Skatteverket.se.

Du behover dven ta kontakt med ett forsakringsbo-
lag. Nu ar du sjdlv ansvarig for att du och ditt hem ar
forsikrade mot trékigheter som kan intraffa. Internet
och tv dr ocksd nagot som du normalt behéver ordna.

For att kunna fa el behover du teckna avtal med ditt
elndtsbolag och ett elhandelsbolag. Det finns alltid
bara ett elnédtsbolag per omrade och de har till uppgift
att underhélla elndtet. Det gir inte att paverka priset
for att vara ansluten till elnatet. Till detta behover du
ocksa teckna ett elhandelsavtal, som du képer elen du
anvénder av. Det finns manga elhandelsbolag att vilja
bland och man kan viélja att ha fast eller rorligt pris per
kilowattimme (kWh) du anvinder.

Det dr smart att sitta upp autogiro for att betala
aterkommande rakningar som hyra, férsikring, inter-
net, telefoni och el. D& dras pengarna automatiskt.

MANGA KANNER SIG ENSAMMA | BGRIAN

Till slut &r allt pa plats och du ér plotsligt helt ensam. Du
kan gora precis vad du vill, och upplever kanske att det
kéanns skont och hérligt. Det kan dock komma dagar da
du kdnner dig mest ensam i hela vdrlden. Det &r bra att
vara forberedd pa att denna kénsla, speciellt om du ar
nyinflyttad till en ny stad. Se da till ett bjuda 6ver en ny
bekantskap eller ringa nagon att prata med!

1 dibz

www.dibz.se

Over 100 bostadskéer
pd samma stdlle

Det finns mdénga bostadskoer till hyresratter i
Sverige. M@nga dr svdra att hitta och kréaver att
du dar aktiv och loggar in regelbundet for att inte

férlora din képlats.

P& dibz.se har vi samlat 6ver 100 svenska
bostadskéer som du enkelt kan hitta och gé
med i, sedan skoéter vi resten sd att du kan
slappna av i véntan pad ett férstahandskontrakt.

Bostadsférmedlingen

Sveafastigheter

Chalmers Studentkd =3

Heimstaden

Partillebo

Botrygg

Derome Fastigheter

\ »  Wallenstam

) K2A Studentbostad =

18 ar ska firas!
dibza 3 manader gratis

Darefter,
19 kr per manad

psst! Nar du bjuder in
vanner till dibz sanker du
ditt pris

*Trustpilot

% | % | % A
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Fritid och hobby

TEXT Anna Olsson BILD Adobe Stock

Man kan ibland kdnna sig lite vilsen vad det giller ens liv utanfor
skolan eller jobbet. Att ha en hobby eller aktivitet pd fritiden borde
vara lika sjdlvklart som ndr man var barn. Vi tipsar om saker du

kan gora pa din fritid!

Du kan exempelvis....

1. Baka 19. Ga en keramikkurs

2. Ldra dig ett nytt instrument 20. Vandra i skogen

3. Lédra dig att mala tavlor 21. Plocka svamp eller bar

4. Sticka och/eller virka 22. Ga pa trdningspass

5. Odla egna frukter, gronsaker och orter 23. Ga med i en kor

6. Skriva en novell, roman eller poesi 24. Lara dig programmera

7. Lira dig sy 25. Lara dig redigera bilder och videos

8. Lira dig ett nytt sprak 26. Skriva egen musik %
9. Ldra dig spela schack 27. Gé en yogakurs 2+ -
10. Lara dig om fagelarter och fagelskada 28. Pyssla

11. Lara dig fota med en systemkamera 29. Kopa olika vaxter och lara dig om dem

12. Ta dans- eller sangkurser 30. Ga en sminkkurs

13. Lasa en spannande bok 31. Inreda ditt hem

14. Ldra dig laga mer komplexa matratter 32. Lyssna pd ljudbocker

15. Ga med i ett Korpen-lag 33. Spela bradspel med vanner eller familj

17. Samla pa vintage samlarforemal 34. Ha en kladbytardag

18. Lara dig snickra 35. Ga en teaterkurs




Generation Z | Hallbarhet

Hallbarhet

TEXT Anna Olsson BILD Adobe Stock

Det finns flera, ofta vildigt enkla, sitt som du kan gora ditt levande

mer hdllbart och klimatsmart. Vi listar ndgra av dem.

KONSUMTION

En av de storsta miljobovarna dr 6verkonsumtionen.
Produktionen och transporten av bland annat kliader
och teknik star for en stor del av de globala koldioxid-
utsldppen. Dessutom hamnar flera ton prylar varje ar
pé soptippar som skréapar ner var planet. Darmed kan
det vara bra att se 6ver sin konsumtion. Hur mycket
handlar du som du egentligen inte behover? For manga
dr nog svaret: valdigt mycket.

En princip att folja dr att allt som &r trasigt inte be-
hover bytas ut till ndgot nytt. I ménga fall kan man
laga det som é&r trasigt. Exempelvis behover man inte
sldnga en jacka for att en knapp gétt av. Sy istéllet fast
den igen! Ar nagot s pass trasigt att det inte kan lagas
ar det ett bra tillfdlle att titta efter ett mer hallbart al-
ternativ. Exempelvis en motsvarighet gjord av tré eller
rostfritt stal istéllet for plast, eller nagot begagnat.

ELFORBRUKNING OCH VATTENANVANDNING
Det finns nagra enkla saker du kan gora for att minska
din el-och vattenférbrukning. Exempelvis endast kora
en tvitt eller disk ndr maskinerna ar helt fyllda. Diskar
du f6r hand, Iat inte vattnet sta rinnande. Sitt endast
pé vattnet ndr du behover det. Detsamma galler nar du
borstar tinderna eller gor din hudvardsrutin.
Lénga, varma duschar dr inte heller speciellt kli-
matsmarta. Forsok hélla dessa sa fa som mojligt.
Gamla vitvaror ér inte alls lika energieffektiva som
nyare. Om du har vildigt gamla vitvaror hemma kan
inkop av nya vara mer hallbart i langden.

ATERVINNING
Genom att atervinna ditt skrap kan det ateranvindas.
Sortera skripet i ratt container hos dtervinningscen-
tralen och ldmna milj6farligt avfall, exempelvis elek-
tronik och likemedel, dar miljofarligt avfall tas emot.
Manga hyres- och bostadsrattforeningar erbjuder
matpasar som du kan slinga din mat i. Maten anvands
sedan for att bland annat skapa biogas som fordon kan
anvinda som drivmedel.

MAT

Vad du viljer att plocka med dig hem fran matbuti-
ken kan ha ganska stor paverkan pé klimtatet. Nar
man pratar om val av livsmedel och hur det paverkar
klimatet ndmns ofta transportstriackor, vattenanvand-
ning och markanvandning. Dessa ar inte helt okom-
plicerade &mnen och ibland kan man som konsument
bli forvirrad over vad for livsmedel som faktiskt 4r bra
for klimatet och vad som inte dr det. Tyvérr finns det
inte ndgon exakt mall f6r hur man ska ata klimatmart.
Det finns dock nagra aspekter man kan ha i atanke nar
man stdr dar i matbutiken. Vi gar igenom dessa.

Det forsta ér att kopa ekologisk mat och ekologiska
révaror. Pa sa sitt stottar man ekologisk odling och
ekologisk boskapshéllning. For att ett livsmedel ska
klassas som ekologisk far inte konstgodsel eller syn-
tetiskt framstillda bekdmpningsmedel ha anvints vid
odlingen. Konstgodsel orsakar inte sdllan overgod-
ning (som har en negativ paverkan pa véra vatten) och
syntetiska bekimpningsmedel kan skada andra orga-
nismer dn de som man forsdker bekdmpa. Ekologiskt
kott kommer frédn djur som i mycket mindre utstrack-
ning far antibiotika och som iter ekologiskt odlat fo-
der. Ekologiska livsmedel 4r mérkta med en grén sym-
bol med ett vitt16v, och dr ofta dyrare dn “vanlig” mat.
Vilj darfor ekologisk mat i den utstrdckning som din
planbok tillater.

Ett annat sitt for att minska sin klimatpéverkan dr
att vdlja bort kott, frimst notkott. Kottindustrin star
niamligen far en stor del av koldioxidutsldppen. En helt
vegansk kost dr det allra bésta for klimatet. Vill du inte
vilja bort kott och mejeriprodukter helt och héllet kan
du exempelvis dta vegetarisk kost (ddr man &ter meje-
riprodukter men inte kott) eller byta ut nagra ratter i
veckan till ratter utan kott.

Till sist 4r det bra att véilja mat som ar narprodu-
cerat. Ju kortare transportstracka desto lagre méangder
koldioxid slapps ut. Kika efter gronsaker, frukter och
kott som kommer fran Sverige.
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ANNONS | SAMARBETE MED @‘@Hogskoleprovgwden

Hogskoleprovet

TEN o Sl BLD Adobe ST Bli expert pa hogskoleprovet och né din dromutbildning!
Hogskoleprovet dr ett prov som ger dig ytterligare en chans att Na ditt malresultat pa hogskoleprovet si snabbt som mojligt med
komma in pa din dromutbildning! Vi forklarar vad det dr, hur Hogskoleprovguiden (hpguiden.se). En beprovad onlineutbild-
det fungerar och hur man pluggar till det pa bésta stt. N ning som hjdlpt fler dn 200 000 studenter sedan 2004.

14

VAD AR HOGSKOLEPROVET?
Hogskoleprovet ar ett prov for att mdta forméagan att
klara hogskole- och universitetsstudier och ar dirmed
ett studiefardighetsprov.

Hogskoleprovresultat kan variera mellan 0.00-2.00,
dér 2.00 ar hogsta mojliga och omkring 0.85 brukar
vara medel. De allra flesta forbattrar sitt resultat an-
dra gangen de skriver provet. Skriver du provet flera
ganger ar det alltid ditt bésta resultatet som rdknas.
Hogskoleprovresultat ar giltiga i atta ar.

VARFOR SKRIVA HOGSKOLEPROVET?

I princip alla eftergymnasiala studier pa hogskola och
universitet antar studenter pa hogskoleprovresultat.
Dar tillsatts minst en tredjedel av alla platser med
hogskoleprovet.

For méanga ar hogskoleprovet en andra eller extra
chans att komma in pa dromutbildningen. Med ett
hogt resultat pa hogskoleprovet har du friheten att val-
ja och vraka bland de populdra utbildningarna som du
har behorighet till och kan med sédkerhet veta att du
blir antagen.

PLUGGA INFOR HOGSKOLEPROVET

Det ér ett vanligt misstag att skriva hogskoleprovet
utan att forbereda sig pa ordentligt. Det géir bara att
skriva provet tva ganger per ar och varje provtillfalle
blir sledes viktigt.

Att studera med gamla hogskoleprov dr en vildigt
bra bérjan, men ricker sillan for att kunna na ens po-
tentiella toppresultat. Vill man skriva ett sa bra prov-
resultat som mojligt behover man djupdyka ner i hogs-
koleprovets olika delar. Tidspressen och de specifika
kunskaperna som testas dr ndgra av anledningarna till
att det krdvs goda forberedelser.

ANMALAN TILL HOGSKOLEPROVET
Anmilan gors pa www.hogskoleprov.nu och kostar

450 kronor. Provet anordnas tva ganger om aret, en
gang pa hosten och en gang pa varen. Provet genom-
fors pa cirka 120 orter.

Provdagen édr ca 8 timmar och 30 minuter, varav ef-
fektiv provtid dr 4 timmar och 35 minuter uppdelat pa
5 provpass om 55 minuter. Det totala antalet uppgifter
ar 160. 80 dr kvantitativa och innehaller matematiska
uppgifter och uppgifter som kraver logiskt och analy-
tiskt tdnkande och 80 &r verbala fragor som bland an-
nat innehaller texter, ord och lasforstaelse.

HOGSKOLEPROVETS OLIKA DELAR

Provpassen ar fordelade pa tva verbala provpass,
tva kvantitativa provpass samt ett utprovningspass.
Utprévningspasset raknas inte med i ditt slutgiltiga
hogskoleprovsresultat, men du vet inte heller vilket
av provpassen som dr utprovninspasset forran till
efter provet.

KVANTITATIVT PROVPASS

XYZ - matematisk problemlosning
KVA - kvantitativa jaimforelser
NOG - kvantitativa resonemang
DTK - diagram, tabeller och kartor
VERBALT PROVPASS

ORD - ordforstaelse

LAS - svensk lasforstaelse

MEK - meningskomplettering

ELF - engelsk lasforstaelse

\

SOM VIP-MEDLEM FAR DU ALLT DU BEHOVER FOR
ATT BESEGRA HOGSKOLEPROVETS ALLA DELAR:

v Ovningsuppgifter med forklaring
v Videogenomgéangar
v Detaljerade kunskapsanalyser

v Unika beprévade strategier for alla provdelar

v Personlig coach med 2.00

v Skrdddarsytt studieuppligg

v Hjélp om du kor fast eller har fragor

v Sveriges storsta hogskoleprovforum

v Formelblad, tips och utmaningar

v/ Valbar oévertréftad forbattringsgaranti
v Och mycket mer

Bérja studera helt gratis infor ditt ndsta
hogskoleprov genom att bli medlem pad

hpguiden.se redan idag!
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Korkort
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Vill du ta korkort? Vi gar igenom utbildningsprocessen samt hur
mycket det brukar kosta att ta kérkort.

Fréan 16 ars alder far man borja 6vningskora och mén-
ga ser fram emot att ta sitt korkort niar man fyllt 18 ar.
Att ha kérkort dr en stor frihet, men innebar ocksa ett
stort ansvarstagande. Att kora ett fordon kraver bade
kunskap, fardighet och respekt.

Det allra vanligaste dr B-korkort. Det ger dig beho-
righet att kora en personbil och personbil tillsammans
med latt slap. Det ar for denna behorighet vi kommer
gd igenom processen for, och for enkelhetens skull
kommer vi endast kalla det for korkort.

INNAN DU KAN BGRJA GVNINGSKORA
Till att borja med behover du ett giligt korkortstill-
stand. Utan detta fir du inte 6vningskora eller gora
korkortsprovet ndr du 6vat klart. Tillstindet utfirdas
av Transportstyrelsen. De tar hansyn till bide medi-
cinska och personliga krav nar de bedommer ansok-
ningar. Dessa innefattar bland annat om man gjort sig
skyldig till narkotikabrott eller misshandel samt att
man gjort det obligatoriska syntestet. Den fullstindiga
listan pé krav finner du pd Transportstyrelsens hemsi-
da. Handldggningstiden for korkortstillstand kan va-
riera, men vanligtvis tar det inte mer 4n nagra veckor.

Ska du 6vningskora privat, alltsi med en familje-
medlem, van eller dylikt, maste bdde du och den perso-
nen du ska 6vningskora med ha gatt en handledarkurs.
Dessa tillhandahalls av trafikskolor. Efter handledar-
kursen kan personen du ska 6vningskéra med anso-
ka om ett handledartillstand. For att ansokan ska bli
godkdnd maste personen fyllt 24 ar samt haft korkort i
sammanlagt 5 av de senaste 10 aren. Grovre brott, som
exempelvis rattfylla, kan ge avslag pa ansokan.

Ska du endast 6vningskora pa en trafikskola med en
trafikldarare behover du inte ga en handledarkurs.

DAGS ATT OVNINGSKORA

Ovningskorningen dr till for att du ska fa praktisk 6v-
ning i bilkdrning. Du ldr dig allt fran att vaxla (om du
kor manuell bil) till hur du hanterar olika trafiksitu-
ationer. Ju mer du 6var pa de olika momenten desto
bittre kommer du bli - och ju storre chans ar det att
du sedan klarar korprovet.

TEORI

Samtidigt som du &var praktiskt behéver du dven
plugga teori. Har lar du dig bland annat om trafikreg-
ler, skyltar och fordonsregler.

RISKETTAN OCH RISKTVAAN

Det finns dven tva obligatoriska delar i korutbildning:

- Riskettan behandlar riskfyllda beteenden i trafiken.
Exempelvis alkohol- och drogopaverkan samt trott-
het. Ubildningen genomférs pé en trafikskola.

- Risktvéan, dven kallad halkbanan, fokuserar pa
sakerhet, hastighet samt korning under olika vag-
och vaderforhéllanden. Utbildningen genomfors pa
sarskilda trafikovningsplatser.

INTENSIVKURS

P4 ett flertal orter erbjuds intensivkurser. Dessa ér of-
tast ett antal veckor langa, diar du 6vningskor och stu-
derar teori varje dag. I priset ingér oftast alla obligato-
riska delar av en korutbildning och férhoppningen ar
att du vid kursens slut ska ha korkort.

KUNSKAPSPROV OCH KORPROV

Nir du och din trafikldrare eller handledare tycker
att du dr redo att kora upp ar det dags att boka tid for
kunskapsprovet och korprovet.

Kunskapsprovet testar dina teoretiska kunskaper
inom bilkoérning, exempelvis trafiksikerhet och tra-
fikregler. Provtiden dr 50 minuter och bestir av 70
fragor, varav minst 52 ratt ger ett godkant resutat. Du
maste bli godkénd for att fa gora korprovet.

Korprovet pagar i minst 25 minuter och ar till for att
du ska visa att du kan tillimpa dina teoretiska kuns-
kaper. Klarar du av ditt kérprov har du tagit kérkort.

PRISEXEMPEL

Korprov: 800 kronor

Kunskapsprov: 325-400 kr

Synundersokning: ca 200 kr
Introduktionsutbildning: ca 600 kr per person
Riskettan: ca 700 kr

Risktvaan: ca 2 000 kr
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Maximera intdikter och minimera kostnader, det dr vad fram-
gangsrik privatekonomi i stora drag handlar om. Men hur gor

man? Sa hdr strukturerar du din privatekonomi som ett proffs.

Ekonomi dr laran om hushéllande med tillgangliga re-
surser. Om man lyckas med att betala alla sina kostna-
der medan man unnar sig det man vill och samtidigt
sparar bade langsiktigt och kortsiktigt sa har man bra
grunder for en trygg privatekonomi.

INKOMST
De vanligaste typerna av inkomst ar 16n, studiebidrag
och andra bidrag.

SPARA

Det dr viktigt att inte bara leva for dagen utan dven att
planera for framtiden. Som nybliven artonaring har du
en enorm fordel - du har tiden framfor dig och oftast
dnnu inte dragit pa dig kostnader som bil, barn och
bostad innebar.

KOSTNADER

Kostnader delas upp i fasta och rorliga kostnader. De
fasta kostnaderna uppstar med ungefir samma belopp
varje manad och kan inte med enkelhet paverkas. Dit
hor exempelvis hyra och forsakringar. De rorliga kost-
naderna ar ddaremot enklare att péverka; exempelvis
mat, klader, ngjen, taxiresor och diverse abonnemang.

SKULDER

Skulder dr lan som behover aterbetalas. Det dr av stors-
ta vikt att skota sina dtaganden pa ett ansvarsfullt satt.
En forsenad betalning resulterar i onddiga piminnel-
seavgifter och vid en utebliven betalning kan drendet
ga vidare till Kronofogden. Detta kan leda till en be-
talningsanmarkning, vilket paverkar dina mojligheter
att exempelvis teckna mobilabonnemang, hyra ldgen-
het eller fa boldn i framtiden.

OM PENGARNA INTE RACKER TILL

Har du aterkommande problem med att betala rak-
ningar maste du férandra din situation. Se 6ver din
budget, kapa onddiga kostnader och 6ka dina intéakter.

SA HAR BYGGER DU EN PENGAMASKIN

Borja med att dela upp din inkomst i tvé delar,
exempelvis 85 % till levnadskostnader och 15 %
till sparande (exempelvis aktier och fonder). Gor
detta oavsett om du far studiebidrag eller har 16n.
Med tiden som din inkomst 6kar har du skapat

en rutin som du kan bara med dig hela livet - och
som sannolikt kommer att ge dig ekonomisk frihet
framat i livet.

Se till att dina levnadskostnader tacks av 85 %

av din inkomst och om det inte gor - sa behover
du antingen 6ka dina inkomster eller minska

dina kostnader. Ett smart satt dr att sdtta upp en
automatiskt 6verforing den 25:e varje méanad sa att
sparandet till dig blir det forsta “du betalar.

Kan du ligga undan mer dn 15 % kommer det att
gd dnnu fortare.

VAD AR RANTA-PA-RANTA-EFFEKTEN?
Rénta-pa-rinta-effekten dr den finansiella mark-
nadens kdndaste hemlighet. Det innebér att du
far avkastning pa din avkastning - och ju langre
tid du sparar desto mer hévsting far du pa dina
insdttningar.

Rékna sjalv hur olika belopp paverkar din poten-
tiella avkastning pa www.nytt.com!

(%

1
L

%
inrll




Generation Z | Psykisk ohélsa

Psvykisk ohalsa

22

TEXT Charly Bondei BILD Adobe Stock

Att inte alltid kdnna sig pd topp dr mdnskligt. Men kdnner du
dig nedstdmd ofta kan det vara bra att prata med ndgon.

Enligt Folkhdlsomyndigheten 6kar psykiska ohilsa
bland unga. Tédnkbara orsaker ar bland annat brister i
skolans funktion, 6kade krav pa arbetsmarknaden och
press fran sociala medier.

ATT MA DALIGT IBLAND AR VANLIGT

Ar 2020 visade Folkhilsomyndighetens nationella
folkhilsoenkdt att nastan hélften av den svenska be-
folkningen upplever psykiska besvir som dngslan, oro
eller dngest. Att méd daligt &r alltsa inte ovanligt och
dr inte heller nagot man ska skdmmas ver. Ingen ska
dock behova gi runt och ma daligt hela tiden. Dérfor
finns det hjilp att fa.

SYMPTOM

Ibland kan det vara svart att sjilv veta om hur man
mar. Under vardagens fullspickade schema ar det
manga som glommer bort att stanna upp och kianna
av hur man mar.

Endast en ldkare eller legitimerad psykolog kan stil-
la en diagnos. Enligt 1177 Vardguiden finns det dére-
mot ett antal symptom du kan halla utkik efter. Ju fler
av dessa symptom du har desto hogre risk ar det att
du lider av psykisk ohélsa. Kom daremot ihag att alla
kan uppleva dessa symptom ibland och det ar varken
konstigt eller ovanligt.

Tecken pa depression

- Lag sjalvkansla

- Kénsla av hopploshet

- Orkesloshet

- Koncentrationssvarigheter

- Angest, irritation eller ilska

- Kroppsliga besvir (bl.a. magbesvér, huvudvark, for-
samrad mat- och sexlust samt somnsvarigheter)

- Sjalvmordstankar

Tecken pa angest/stark oro

- Hjdrtat sldr snabbare eller hardare dn vanligt

- Du far svarare att andas eller kdnner dig yr

- Du borjar svettas

- Du blir torr i munnen, kissnodig eller dalig i magen
- Du kinner stickningar/domningar i hander/fotter

- Du kédnner dig darrig, skakig eller svag i musklerna

Viktigt att notera ar att oro (som man ofta i dagligt tal
kallar for dngest) dr en normal kiansla som du kan upp-
leva stundvis. Det dr nar angesten och oron &r sa pass
stark att den paverkar stora delar av ens liv som man
inom vérden kallar det for en dngestsjukdom.

SAKAN DU FA HJALP

Ifall du ofta kanner dig dalig finns det hjalp att fa. Det
finns ett flertal olika terapiformer. Vad som skulle
kunna fungera for dig kan en ldkare hjilpa dig med.
De vanligaste terapiformerna ar:

Kognitiv beteendeterapi (KBT)

I KBT jobbar du med att fordndra tankemonster och
beteendemonster. Grundprincipen ér att tankar, bete-
enden och kénslor hanger samman.

Psykodynamisk terapi (PDT)

I PDT bearbetas upplevelser och minnen. Grundprin-
cipen dr att dina besvir beror pa obearbetade konflik-
ter, ibland som du sjélv inte 4r medveten om.

Interpersonell terapi (IPT)
I ITP fokuserar man pa hur problem i dina relationer
bidrar till din psykiska ohélsa.

Gruppterapi
En form av samtalsterapi som sker i grupp. Vanligtvis
har alla i gruppen liknande erfarenheter och problem.
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Att bli vuxen innebdr for manga att man skapar relationer man aldrig
haft innan. Det kan exempelvis vara en partner eller en sambo. Vi gar

2

igenom ndgra viktiga dmnen inom sex och samlevnad.

SAMTYCKE

Det ar alltid du som sjdlv bestimmer 6ver din kropp
och din sexualitet. Det spelar ingen roll om du lever i
ett stadigt forhallande eller om du ér singel och traffar
olika personer. Nar man ska ha sex eller vara fysisk pa
annat sitt kravs samtycke fran alla involverade. Det
innebir att alla 4r med pa vad som hinder eller ska
hénda och att de godkdnner det. Viktigt att notera ar
att frdnvaron av ett nej inte dr detsamma som att né-
gon samtycker. Ett ja efter tjatande innebér inte heller
samtycke. Sex som inte ar frivilligt ar olagligt enligt
Samtyckeslagen.

KONSSJUKDOMAR OCH GRAVIDITET

Koénssjukdomar ér infektioner som overfors vid sex-
uell kontakt mellan tva eller flera personer. Det beho-
ver alltsa inte endast finnas en risk fér konssjukdomar
vid samlag, utan dven vid oralsex. Det finns flera oli-
ka konssjukdomar, bland annat herpes, klamydia och
gonorré. De ger alla olika symptom, och ibland kan
det vara svart att uppticka om man har en konssjuk-
dom. Darfor dr det viktigt att du testar dig ifall du haft
oskyddat sex, dven om du inte upplever symptom.

For att minska risken att fa en konssjukdom eller
sprida vidare en konssjukdom ska man skydda sig vid
sexuellt umginge med andra personer. En kondom
skyddar mot konssjukdomar samt mot graviditet. Pre-
ventivmedel sdsom p-piller, p-stav, hormonspiral och
minipiller skyddar endast mot graviditet.

Har du fragor kring skydd kan du kontakta ung-
domsmottagningen eller annan vardenhet.

SEXUELL LAGGNING

I Sverige far du enligt lag dlska och vara tillsammans
med vem du vill, och det ar olagligt att diskriminera
nagon pa grund av dess sexuella laggning.

Du bestimmer sjilv vad du vill kalla dig f6r, exem-
pelvis bisexuell eller heterosexuell, eller om du inte vill
identifiera med nagon sexuell laggning alls. Du beho-
ver inte heller beritta for ménniskor om din sexuella
laggning om du inte vill.

SVARTSJUKA
Svartsjuka dr vanligt och nagot som de flesta ndgon
gdng under livet upplever. Ibland kan man dela upp

svartsjuka i befogad och obefogad. Befogad svartsjuka
ar om du exempelvis blivit bedgaren av din partner.
Ar du istéllet svartsjuk ofta och ar ridd for att bli lu-
rad eller bedragen av din parter, dven fast det kanske
inte finns nadgon uppenbar anledning till det, finns det
hjalp att fa. Den typen av osdkerhet ér ofta inte bra for
dig eller en relation. For dig med en partner som ofta
ar obefogat svartsjuk finns ocksa hjalp att fa.

OTROHET

Hur man ska gora efter man sjalv varit otrogen eller
ens partner varit otrogen ar helt upp till personerna i
forhallandet. For vissa dr det superviktigt att berdtta
vad man gjort och for andra inte. For vissa ar det helt
otankbart att fortsatta forhdllandet om ens partner va-
rit otrogen, medan andra kan tdnka sig att stanna. Det
viktiga dr att man gor det som kinns bra for bada tva.

GORA SLUT

Varfor man gor slut kan bero pa en massa olika saker.
For vissa kan det helt enkelt handla om att man inte
lingre har kénslor for sin partner, fér andra ar det pa
grund av ett svek eller &terkommande brak. Vad det én
ar sé kan det kdnnas jobbigt att gora slut. Ibland 4r det
inte heller litt att veta om man vill gora slut eller inte.

SAMBOLAGEN

Sambolagen giller for alla ogifta personer som bor
tillsammans med sin partner. Lagen stiftades for att
skydda den ekonomiskt svagare parten. Sambolagen
innebdr i grund och botten att en bodelning maste ske
ifall en av parterna vill det vid en seperation. I prakti-
ken betyder det att allt som inkdptes for gemensamt
bruk delas pé hélften, inklusive bostaden i sig. Det spe-
lar alltsa ingen roll vem av parterna som betalat for ex-
empelvis moblerna eller hela lagenheten, sa linge det
koptes avsett att anvindas av bada tva. Sambolagen
giller daremot inte bostaden om en av parterna dgde
den innan samboskapet.

Vill man inte félja sambolagen kan man skriva ett
eget samboavtal tillsammans. Dar skriver du och din
partner ner hur er gemensamma egendom, alltsd bo-
stad samt allt i bostaden, ska fordelas ifall ni skulle
gora slut.

. i1 B
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Nir du fyllt 18 ar behover du sjilv skota all vardkontakt. Vi gar
igenom vad vardcentraler kan hjilpa dig med samt vilka rdttig-

heter du har som patient.

Vardcentraler ingar i den 6ppna varden och finns for att
du som patient ska slippa aka till ett sjukhus varje ging
du behover hilso- eller sjukvard som inte dr en nddsi-
tuation. Har jobbar ldkare, sjukskoterskor, psykologer,
kuratorer, barnmorskor, sjukgymnaster och arbetsreta-
peuter.

VAD KAN MAN FA HIALP MED PA EN VARDCENTRAL?

Till att borja med kan du inte fa vard for sjukdomar eller
besvir som kraver de tekniska eller medicinska resur-
ser som endast sjukhus besitter. Bortsett fran det kan
du pa en vardcentral bland annat soka vard for akuta
sjukdomar, skador eller besvir, psykisk ohélsa, kontroll
av kroniska sjukdomar och fysioterapi. De kan dven
utforda vaccinationer, erbjuda kostrddgivning, skriva
ut recept samt hjdlpa till med att sluta roka eller sluta
dricka alkohol.

Eftersom Sveriges landsting sjilva kan bedomma
vilka situationer som kraver sjukhusens tekniska och
medicinska resurser samt hur hélso- och sjukvérden
ska organiseras, kan olika vardcentralers uppdrag —
och ddrmed vilken vard de erbjuder - se lite olika ut.

De har dock alla samma grunduppdrag, som omfattar:

- Mottagningsverksamhet for planerad (tidsbo-
kad) och oplanerad hilso- och sjukvard inom det
allmdnmedicinska kompetensomréadet, samt inom
rehabilitering, psykosociala insatser och halsofram-
jande och sjukdomsforebyggande insatser

- Jourverksamhet, ofta i samverkan med andra vér-
denheter

- Lakarinsatser i kommunal hélso- och sjukvérd

- Medverkan i landstingets smittskyddsarbete, i
forsknings- och utvecklingsarbetet samt i kris- och
katastrofberedskapen inom ldnet.

VAD KOSTAR ETT BESOK PA VARDCENTRALEN?
Nu ndr du fyllt 18 ar ér ett besok hos vardcentralen

inte ldngre gratis. Kostnaden varierar i landet eftersom
regionerna sjilva kan bestimma avgifterna. Dock ar
priserna véldigt snarlika. Exempelvis kostar ett besok
hos ldkare pa vardcentral 200 kronor i Stockholms lan,
Skane lan samt Vistra Gotalands lan.

Har du behévt séka vard hos en vérdcentral eller hos
nagon annan verksamhet inom 6ppenvarden ett flertal:
ganger under ett ar kan du beviljas ett hogkostnadss-
kydd. Det innebér att nar du uppnatt en viss summa
for vardavgifter under ett ar inte lingre behover beta-
la for ytterligare vardbesok under de nastkommande
12 ménaderna. Vilken summa du maste komma upp
i kan skilja sig at mellan regionerna, men det far inte
overstiga 1200 kronor (2022).

DINA RATTIGHETER

Det dr viktigt att du som patient har koll pé dina rit-
tigheter. Bland annat behéver du inte lista dig hos en
vardcentral. Vill du det sa far du sjilv vélja vilken
vardcentral du vill lista dig hos, samt byta vardcentral
om du inte dr nojd. Du far dven soka vard hos vilken
vardcentral som helst, oberoende av om du ar listad
och var du dr det, eller om du olistad. Det kan vara var
som helst i Sverige. Dessutom kan du sjilv vélja vilken
lakare eller annan legitimerad vérdpersonal som ska
utfora varden, samt om du vill ha en fast lakarkontakt.
Allt detta regleras enligt Patientlagen.

Enligt lag har du som soker vard ritt att fa kontakt
med vardcentralen samma dag som du soker, fa en me-
dicinsk bedomning av legitimerad vardpersonal inom
tre dagar, fa en tid hos specialistmottagning (om du
fatt remiss) inom 90 dagar samt paborja behandling
inom 90 dagar efter du och din ldkare beslutat om
vilken behandling du behéver. Detta kallas for Vard-
garantin och maste foljas av alla verksamheter inom
oppenvarden i Sverige. Det giller dock bara for dig i
den region du ar folkboford i.

Skulle verksamheten du sékt vard hos inte kunna
erbjuda vard inom tidsgransen for vardgarantin ska
de erbjuda dig vard hos en annan mottagning.
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Nir du ska soka jobb kommer du behova ett CV samt personligt
brev. De dr till for att ta dig till ndsta steg i rekryteringsprocessen
— intervjun. Sa hdr gor du for att lyckas pd bdsta sdtt!

cv

Ett bra CV ska vara snyggt, lattoverskadligt och snabbt
kunna ge en bild av dina erfarenheter och kunskaper.
Nir du dr ung ar det helt naturligt att CV:et ser lite tunt
ut, men du kommer med aren att samla pa dig erfaren-
heter att fylla ut ditt CV med.

Det underlittar f6r den som ska ldsa ditt CV om det
ar latt att navigera bland dina meriter. Dela gdrna upp
CV:et i olika kategorier och presentera erfarenheterna
inom kategorierna i kronologisk ordning. Sa har kan
en naturlig uppdelning se ut:

- KONTAKTUPPGIFTER
Det ér viktigt att se till att kontaktuppgifter 4r uppda-
terade sa att den rekryterande personen kan komma i
kontakt med dig!

Du bor atminstone limna namn, adress, telefon-
nummer och e-postadress. Tank pa att ha en serios
e-postadress.

- UTBILDNING

Vad, var och nir har du studerat? Ar du tillfreds med
dina studieresultat kan du med fordel skriva ut det pa
ett lampligt satt.

- ARBETSLIVSERFARENHETER
Med vad, var och ndr har du arbetat? Lagg giarna med
en kort beskrivning av dina arbetsuppgifter och vad
du har lart dig.

Har du méanga olika arbetslivserfarenheter véljer ut
de som dr mest relevanta for jobbet du soker.

- FARDIGHETER

Har skriver du exempelvis ut kompetenser inom sprak
och datorprogram. Vanligtvis brukar man skatta sjilv
hur duktig man dr inom varje fardighet.

- OVRIGA MERITER
Hér kan ta med meriter som inte passar under nagon
annan kategori, men som du dnda vill lyfta.

PERSONLIGT BREV

Ett bra personligt brev ska vara intressevickande och
ge en bild av dig som person. Se till att inte skriva for
lite eller for mycket, ungefir en halv sida till en hel sida
brukar manga tycka dr lagom.

I det personliga brevet skriver du om vem du ér, vad
du vill och var du ser dig i framtiden. Du skriver dven
om hur det passar med det jobb du soker. Detta ger
arbetsgivaren en bild av hur bra du skulle passa in pa
foretaget. Med detta sagt bor det personliga brevet an-
passas efter det jobb du soker for att 6ka dina chanser!

Manga ser igenom klyschor, sa istéllet for att anvin-
da uttryck som “gillar att ha manga bollar i luften” kan
du lyfta fram exempel pa tillfdllen nér haft mycket pa
gang och att du trivs i den kontexten.

Se dven till att sprékbruket ar korrekt och kolla sa
att du inte anvant samma ord for manga ganger.

MALLAR

Du behover inte skapa designen for ditt CV fran grun-
den sjdlv. Det finns manga bra CV-mallar att ladda ner
kostnadsfritt fran ndtet. Det finns dven betalvarianter
som kostar en liten slant, for den som vill ha nagot mer
unikt.

OVRIGA TIPS

Bolla gdrna med ndra och kdra under skapandets gang.
Nagon kanske kan stotta nar du skriver CV och det
personliga brevet och ndgon annan kanske kan titta pa
dem nér du borjar kdnna dig klar? Da far du fler 6gon
och olika synvinklar.

Nir du ska skicka en jobbansokan sa ar det smart
och proffsigt att skicka CV och personligt brev i PDF-
format, istallet for i format som kraver program som
mottagaren kanske inte har installerat hos sig.
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retag

Har du en affdrside? Kul! Da har du en spdnnande resa framfor
dig. Vi gar igenom grundarna i foretagande.

ATT TANKA PA INNAN DU STARTAR

Att starta foretag dr en fantastisk upplevelse. Men in-
nan du forverkligar dina drommar ar det vért att fun-
dera 6ver vad det innebér att driva eget foretag.

En grundliggande forutsittning ar att du har ett
starkt driv och vilja. Det kommer krévas hart arbete
av dig som grundare, och en stor del av din privata tid
kommer antagligen gé at att bygga foretaget. Oavsett
hur mycket du vill att féretaget ska lyckas finns inga
garantier och manga “misslyckas®

Vill du fortfarande starta foretag? Perfekt!

AFFARSIDE

En affarsidé dr helt enkelt en beskrivning pd vad ditt
foretag ska ga gora och hur det ska tjana pengar. Vad
ar du duktig pa och vad vill géra? Du kommer antag-
ligen att halla pa ett tag sé se till att du gillar vad du har
tankt att gora.

Skanna sedan marknaden - finns det plats for ditt
foretag? Kontakta garna potentiella kunder redan in-
nan du bérjar for att kolla att det finns en efterfragan
for dina produkter eller tjanster. Lyssna pd marknaden
och var oppen for att gora nédvéandiga forandringar i
din affarsidé om du mérker att ménga efterfragar lik-
nande saker.

Nir du tror att du har en affar ar det en god idé att
gora en budget och rikna ut potentiell I6nsamhet vid
olika priser och utfall. Flertalet anvindbara kalkyler
finns gratis pa var hemsida www.nytt.com.

STARTKAPITAL

Det kan i borjan behovas ett startkapital for att gora
nodvéandiga investeringar som exempelvis dator, mo-
biltelefon, lokalhyra, satta upp en hemsida, insatsva-
ror till en produkt eller annat. Antingen har man egna
sparpengar, fir nagon att investera i sitt foretag eller

sa kan man lana pengar. Det finns dven stipendier och
tavlingar som kan ge dig det nédvéindiga startkapita-
let. Kanske &r det sa att du behover ha ett jobb vid si-
dan om ditt féretagande for att till en borjan bekosta
din levnadskostnad och ditt foretagande?

REGISTRERA BOLAG
Det finns olika typer av foretagsformer i Sverige. De
allra vanligaste dr aktiebolag och enskild firma.

Att registrera foretag tar ndgra veckor men dr gans-
ka enkelt och gors pa www.verksamt.se. Det kostar
inget att starta enskild firma, men vill du skydda ditt
foretagsnamn dr avgiften 1 200 kr. Om du viéljer att
starta aktiebolag behover du ha ett aktiekapital pa
minst 25 000 kr samt betala en avgift om 1 900 kr.

NAGRA TIPS
Hall hart i dina kosingar och ligg pengar pa det som
bidrar till intdkter. Nar du 4r ung har du generellt
mindre pengar, men mer tid. Anvand saledes din egen
tid i s stor utstrackning som mojligt. Forst nér ditt fo-
retag har mer pengar kan du betala fér bekvamlighet.
Sitt inte och finurla pa kammaren for linge utan se
till att presentera din idé och forsok silja till kunder
sa tidigt som mojligt. Vill ingen kopa din tjanst eller
produkt behover du antagligen justera nagonting.

RAD OCH HJALP

P4 www.nytt.com har vi en hel sektion for nya foreta-
gare. Hir far du tillgdng till massvis av information,
mallar, dokument, riknare och erbjudanden.

Vaga dven fraga om feedback, rad och ta hjilp fran
din bekanskapskrets eller varfor inte skicka ett ge-
nomtinkt mejl eller meddelande till ndgon som du
tror kan hjilp dig pa LinkedIn. LinkedIn &r som ett
Facebook for yrkesverksamma.

Las mer om att
slarta foretag pa
Www.nytt.com

Nyforetagsamhet
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Vill du plugga vidare efter gymnasiet kan det vara bra att ha
koll pa vilka olika slags studier det finns och ndr du ska soka!

Nir du pluggar vidare innebér det att du fordjupar dig
i ett onskat &mne och far lira kinna méinniskor fran
hela landet med liknande intressen och ambitioner.
Ska du dessutom studera pa hogskola eller universitet
finns mojlighet att engagera sig i olika studentkarverk-
samheter samt att aka pa utbytestermin (under en ter-
min fa studera pa ett universitet i ett annat land).
Efter avslutade studier s& har du forhoppningsvis
fatt massor av kunskap och verktyg, 6ppnat dorrar for
olika karridrmojligheter, vanner for livet och knutit
affarskontakter. En del triffar dven sin partner under
studietiden. Detta dr en tid som manga tycker ar val-
digt nyttig - och minns tillbaka till med stor gladje!

HOGSKOLA OCH UNIVERSITET

Akademiska utbildningar som erbjuds pa hogskola och
universitet ar manga ganger internationellt erkdnda,
vilket 6ppnar for jobbmojligheter i bade Sverige och
utomlands. Utbildningarna ar som kortast tre &r men
man kan ocksa ldsa enstaka kurser; fristiende eller for
att bygga sin egen examen. Detta kan leda till yrkesba-
nor som ingenjor, ekonom, advokat, systemvetare, lara-
re, veterindr, psykolog och ménga fler.

Grundlaggande behérighet dr nodvéndig for att stu-
dera pé hogskola och universitet. Det innebér det att du
maste ha en gymnasieexamen fran ett hogskoleforbe-
redande program. Vissa utbildningar kraver dessutom
sarskild behorighet, vilket ocksa stdller krav pa lagsta
niva och betyg i specifika &mnen.

Studieplatser fordelas efter olika urvalsgrupper. Ex-
empelvis ska minst en tredjedel ga till sokande med
betyg respektive sokande med hogskoleprovsresultat.
Har du resultat i flera urvalsgrupper blir antagen i den
urvalsgrupp som ger dig en plats forst. Tidigare ars
antagningsstatistik hittar du pa http:/statistik.uhr.se
och ger en fingervisning om vad som krévs for att bli
antagen pa olika kurser och program.

Ansokan gors sedan pd www.antagning.se och ar
oppen for anmilan 15 mars - 15 april (studiestart till
nastkommande host), respektive 15 september - 15 ok-
tober (studiestart till nistkommande vér). Beroende
péa helgdagar kan det vissa ar vara andra datum. Nagra
fa utbildningar har fardighetsprov och kraver att man
anmiler sig dnnu tidigare.

YRKESHOGSKOLA
Viljer man istéllet en YH-utbildning ér de i regel mel-
lan ett och tvd ar langa. YH-utbildningar &r tidnka att
tacka direkta behov som finns pa arbetsmarknaden pa
kortare sikt. Hir varvas teoretisk utbildning med prak-
tik (LIA) under utbildningens gang. YH-utbildningar
kan leda till yrken som IT-vecklare, inképare, hud- och
massageterapeut, webbkommunikator och manga fler.
Soker du till en YH-utbildning behéver du ha grund-
liggande behorighet. Vad din ansokan ska innehalla
utover detta och tid for ansokan varierar mellan olika
skolor och utbildningar. Leta darfor upp de utbildnin-
gar du dr intresserad av i god tid och se vad som giller
for just dessal!

FOLKHOGSKOLA

Studier pa folkhogskola ar en utbildningsform som &r
oppen for alla vuxna. Utbildningarna &r allt mellan ett
och fyra ar langa och kan ge grundlaggande behorighet
till hogre studier, mojlighet att utveckla ett eget intresse
eller for att utbilda sig inom ett yrke.

For folkhogskoleutbildningar finns inga generella
antagningskrav, eftersom det finns kurser pd manga
olika nivder. Det finns inte heller nigon gemensam
ansokningsperiod. Négra folkhogskolor har ett sista
ansokningsdatum, andra har 16pande antagning eller
“forst till kvarn®

STUDIESTOD

Du betalar i regel inte studieavgifter i Sverige, men be-
hover kanske finansiering for din studietid och soker
detta hos Centrala Studiestodsnamnden (CSN). Stu-
diestodet bestar av bidrag och lan som du fir utbetalat
fyra veckor i taget. For heltidsstudier ar 2022 utbetalas
11 088 kr per manad (varav 3 360 kr i bidrag och 7 728
krilén). Aterbetalning av lanedelen startar sedan tidi-
gast sex manader efter avslutad studietid.

Planerar du att jobba under studietiden far du un-
der en termins heltidsstudier (20 veckor) hogst tjana
92 205 kr (2021), vilket motsvarar ungefiar 21 000 kr
per médnad, utan att studiestodet paverkas. Detta be-
lopp kallas fribelopp. Om du har hégre inkomst én fri-
beloppet sé har du inte ratt till lika mycket studiestod.

TIPS! CSN-lanet har lag ranta och anses av ménga
vara ett “bra lan“. De som ar proaktiva och jobbar vid
sidan av studierna kan exempelvis spara undan delar
eller hela sin 16n till en framtida kontantinsats till en
lagenhet!

ge

Lnhu.se

ill du borja plugga

pa universitetr

Da dr du varmt vilkommen till oss. P4 Lnu.se/plugga har vi samlat allt du
behover veta infor studierna. Hir far du tips och tricks pa allt fran hur du viljer
utbildning till hur studentlivet dr hos oss i Kalmar och Vaxjo.

Linnéuniversitetet ar ett modernt, internationellt universitet i Smaland.
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Nir det dr dags att studera vidare tanker manga pa majlighe-
terna hdr hemma i Sverige, men det finns en hel del att vilja
och tinka pa om du hellre vill dka utomlands och plugga.

Vill du resa ivdg en termin, ett ar eller studera en hel
utbildning? Vill du fordjupa dina kunskaper och aka
pé sprakstudier?

STUDERA UTOMLANDS VIA HOGSKOLA/UNIVERSITET

Du kan, som en del av din svenska utbildning vid ett
svenskt universitet eller hogskola, vélja att studera
utomlands en termin eller tvd. De flesta universitet
och hogskolor samarbetar med utldndska universitet
genom olika utbytesprogram och du betalar inte na-
gon terminsavgift till det utlandska universitetet.

Du maste fOrst vara antagen vid ett svenskt uni-
versitet eller hogskola for att fi vara med i ett utby-
tesprogram. Detta dr en stor chans att fa studera pa
ett utlandskt riktigt toppuniversitet! Varje skola har
ett bestamt antal platser till sina olika samarbetsuni-
versitet och urval baseras oftast pa studieresultat, CV
och personligt brev. Det kan finnas aktiviteter, som
exempelvis om du har varit fadder for inkommande
utbytesstudenter och har relevanta sprakkunskaper,
som kan ge dig ytterligare férdelar i urvalsprocessen.

Utbytesstudier raknas som en del av din svenska ut-
bildning och ger dig svenska hogskolepodng. Daremot
oversdtts inte de utlindska betygen till svenska betyg
utan du far sedan antingen betyget godként eller un-
derkdnt i ditt svenska slutbetyg.

STUDERA UTOMLANDS PA EGEN HAND
Att aka pa utlandsstudier pa egen hand kraver lite mer
jobb fran din sida. Du maste sjilv kontakta den skola
du vill studera pa och sjdlv ta reda pa nar studierna
startar, vad de kostar, vad det finns for boendemaijlig-
heter och vilka antagningskrav som galler.

Du soker inte alltid till utbildningen p& samma vill-

kor som de inhemska studenterna utan placeras i man-
ga fall i en urvalsgrupp for internationella studenter.
Grundkravet brukar vara att du ska vara behorig att
studera pa hogskoleniva i Sverige, sedan tillkommer
olika krav for olika utbildningar och skolor. Det kan
rora sig om intradesprov, kunskapstester och spraktes-
ter samt rekommendationer, arbetslivserfarenhet och
andra meriter.

Manga utlindska universitet har bara ett ansok-
ningstillfalle per r som dessutom &r forlagt langt fore
studiestart - ibland nastan ett helt dr i forvég. Se darfor
till att vara ute i god tid med allt som behover ordnas!

STUDERA UTOMLANDS VIA FORMEDLARE

Svenska utlandsstudieférmedlare eller organisationer
har ofta lang erfarenhet av att hjélpa till med att hitta
utbildningar utomlands. Dessa kan du ta hjélp av for
studievigledning, har ofta samarbeten med ett antal
skolor och kan finnas tillhands om nagot skulle ga snett
ndr du dr ivdg. Ofta kan formedlaren 4ven hjélpa dig
med tips om boende samt om du behdver visum och
annat. Kostnaden varierar mellan formedlare och typ
av utbildning.

CSN
Studier utomlands berattigar studiemedel fran CSN om
motsvarande utbildning i Sverige ger ritt till studieme-
del. Oavsett vilket land du aker till har du ritt till minst
lika mycket pengar som om du studerade i Sverige, men
oftast kan man ans6ka om forhojt studiestod, i form av
merkostnadslan, for att ticka merkostnader for exem-
pelvis inskrivning, kurser, tentamen, forsakring och
resor - som du annars inte skulle ha i Sverige. Ibland
finns dven bidrag eller stipendium att soka.
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