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Valkommen till V-sektionen!
V-sektionen (tidigare benimnd ”Viag och vattenbyggnad”) ar sektionen for de som studerar

till ingenjorer med inriktning mot samhéllsbyggnadsteknik. Sektionen &r en av de dldsta péd
Chalmers och grundades ar 1948. Langt tidigare bedrevs det dock undervisning i de &mnen
som en samhillsbyggnadsingenjor méste behirska. Redan 1856 borjade det ndmligen att
undervisas pa lirositet om byggnadskonst. Ar 1888 fanns det fyra imnesomriden;
vattenbyggnad, vigbyggnad, brobyggnad samt jirnvégsteknik. Ett stort steg togs &r 1947 da
institutionen formaliserades och en forskningsavdelning inréttades. Sedan dess har fler
amnesinriktningar tillkommit sdsom geologi och byggnadsorganisation. Antalet studenter har
sedan dess sakta men sdkert 6kat. Under 1960-talet 6kade antalet nyantagna fran 45 till 170

personer per ar.

Utvecklingen av programmet har fortsatt in i vér tid. Ar 2015 gjordes programmet om for att
bli mer modernt och for att passa framtidens behov. Nu gar det att 14sa den femariga
civilingenjorslinjen eller den tredriga hogskoleingenjorslinjen. Sektionen ansvarar ocksé for
masterprogrammen Design and construction project management, Infrastructure and
environmental engineering, Sound and vibration och Structural engineering and building
technology. 1 dagsliaget finns det ungefdr 1300 medlemmar och sektionen dr en del av

Chalmers studentkar.



Kurser pa V-sektionen

Kurserna som listas hir nedanfor ar alla obligatoriska kurser under de forsta tre aren.
Kurserna bygger pa olika &mnesstrak. De omfattar markresurser och byggande i mark,
vattenresurser och vattenteknik, infrastruktur och samhéllsplanering, byggnadsmaterial och
byggnadsteknologi, birande konstruktioner, ljud och vibrationer och slutligen organisering
och ledning inom byggsektorn. Vissa av kurserna giller endast for

hogskoleingenjorsstudenterna och de kurserna dr markerade med fotnoter.
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Dérefter foljer valbara kurser under hela arskurs tre, foljt av kandidat- eller examensarbete!

Introduktion till samhillsbyggnadssektorn
Programmering och algoritmiskt tdnkande
Inledande matematisk analys

Fysik och kemi for samhéllsbyggare
Berdkningsmatematik

Tatorters funktioner och utformning

Ljud och vibrationer'

Linjér algebra

Teknisk geologi

Mekanik

Matematisk statistik

Serier och derivator i flera variabler?
Hallfasthetslédra

Ekonomi och organisation 1 byggsektorn

Bérande konstruktioner

Byggnadsteknologi

Milj6- och resursanalys for hallbar samhéllsbyggnad
Vattenresurser och hydraulik

Hallbar urban utveckling och samhéllsplanering

Geoteknik
Berdkningsmatematik, fortsittningskurs’

! Hégskoleingenjorerna laser halva kursen och fortsatter sedan med ”Ingenjérsmetodik CAD”
2 Hogskoleingenjérerna ldser istillet “Grundlaggande fastighetsritt och entreprenadjuridik”

3 Hogskoleingenjorerna ldser istillet ”Installationsteknik”



Kort om studieteknik
Aven om var och en av oss 4r unika personer med olika firdigheter finns det mycket som

tyder pa att samma slags studieteknik fungerar for de allra flesta. Visserligen har faktorer
sdsom begdvning en viss betydelse, men ens attityd och val av studieteknik verkar spela
storre roll. Med attityd menas grad av motivation. Att motiveras eller forsoka hitta det roliga i
studierna kan gora stor skillnad. Samtidigt ar det svart att i en stressad situation hitta ratt

fokus och darfor kan det da och da vara vart att se Over sin studieteknik.
Att borja och att sitta upp mal

I borjan kan det vara bra att tinka igenom vilka forkunskaper som redan finns. Det fina &r att
vi alla har forkunskaper pa nagot sitt. Genom att ta tillvara pa sina forkunskaper gar det
lattare att sétta sig in 1 kursen. Var hjirna registrerar fakta och information konstant och
sarskilt 1 de stunder da vi tror att vi inte aktivt bearbetar ndgot. Det innebér att det som till en
borjan kan verka obegripligt borjar klarna efter en tid. Da kan det hénda att vi har fatt en mer
personlig koppling till amnet och upplever det d& som mer spannande. Ett sétt att gora detta
pa dr att borja undersoka dmnet — lds tidningsartiklar, sok vidare pa nitet eller diskutera med

en kompis.

Néar dmnet har introducerats géller det att sétta upp tydliga mal. Det ar viktigt att studiepassen
ar lagom langa och atf6ljs av en kortare paus. En finurlig metod handlar om att repetera
innehallet ofta, gérna 1 intervall om tio minuter. En annan teknik handlar om att till exempel
stdnga igen boken och forsoka repetera i huvudet vad man precis har lirt sig. Vikten av
repetition kan alltsa inte underskattas. Repetera stindigt och sérskilt dem dmnen som kénns
extra svara. Att till exempel repetera ett viktigt avsnitt var tredje dag brukar vara bra. Ibland
gér det att variera mellan olika &mnen for att innehéllet lattare ska fastna. Det finns flera

faktorer som underlittar:

1. Anvind flashcards
2. Timeboxing-studera i kortare intervall, kanske 20 min som successivt okar 1
omfattning

3. Sitt i en miljo dér du dr bekvim, miljon ska vara sé tyst som mojligt



Koncentration och minnestekniker

En stor del av att studera handlar alltsd om att repetera. Att repetera konstant racker inte
eftersom repetitionen maste ske i korrekta intervaller. Forskning har visat att vi ménniskor
lattare minns om vi repeterar nagot kort efter att vi har lart oss det. Kanske efter sisddar 10
minuter efter att vi har lart oss det. En erkénd teknik handlar om att associera minnet med
nagot. Det kan handla om figurer eller att associera ett begrepp med ett sammanhang.
Exempelvis kan en del saker sitta sig stenhart pd minnet om vi diskuterar det med andra. Vi
satter alltsd ihop ett begrepp med en héndelse och genom att minnas hdndelsen minns vi
begreppet. Vi minns inte enskilda pluggsessioner, men vi minns att vi satt pa det dir caféet

med vara vinner och pratade om nagot klurigt problem.

Att studera kraver ocksa fokus. Det &dr enklare sagt dn gjort att fokusera nér vi laser flera
kurser samtidigt i ett hogt tempo. Hér handlar det om att ha fokus i stunden, att vara hér och
nu. Det kan vara svért att fokusera bdde nér det finns for ménga uppgifter (hur ska man
borja?), men dven nér det finns for fa uppgifter. D4 ar risken stor att man istéllet kénner sig
uttrdkad. Att tdnka pa sin andning brukar hjélpa att satta rétt fokus. Vid stressade situationer
ar det vért att testa att dra sig undan en stund, tidnka pa sin andning for att sedan hamta nya
krafter. Nér var och en av oss brukar kiinna sig omotiverad kan ibland passande musik hjélpa
oss att komma igdng. Vissa har sirskilda "plugg spellistor" med musik som hjilper. Aven da
associerar vi musiken med att plugga som kan vara ett sétt for oss att byta fokus nér vi lyssnar
pa just den spellistan. Nér vi vél har borjat plugga géller det att aterkoppla till malbilden.
Malbilden hjélper ocksa till att sétta fokus. Genom delmal blir det mgjligt att sluta plugga vid

rétt tillfalle varje dag. Att veta vad som ska gas igenom nésta dag skapar struktur infor varje

nytt pluggpass.

Att ldsa och rikna pa hogskolan

De allra flesta dr vana vid att skriva rapporter och att rdkna svéra uppgifter. Skillnaden mot
gymnasiet dr att arbetstakten dr betydligt hogre. Det kan innebéra att det behovs nya sétt att
forhalla sig till fardigheterna kopplade till lasning och ridkning. Hér spelar ocksd formégan att
skriva en stor roll eftersom sérskilt utbildningen inom samhéllsbyggnadsteknik innehaller

manga grupparbeten.

Redan innan ldsningen bdrjar dr ett bra tips att precis som det stod i borjan av kapitlet att
tanka igenom sina forkunskaper. Att bara bliddra igenom boken och noga ldsa av

innehallsforteckningen kan redan det inleda inldrningen. Detta kan sdgas vara ett sitt att



skaffa sig en 6verblick. Sedan gér det ocksa att lisa analytiskt, alltsd att hitta bokens
slutsatser. Att lasa bocker dr det kanske lttaste sdttet att forbéttra sitt ordforrad.
Liashastigheten forbittras av en vana av att ldsa bocker och ldsningen sker ofta parallellt med
ett aktivt tinkande. Kritiskt tinkande 1 samband med ldsningen fér oss att minnas det som

tagits upp under kursen.

Réknandet dr en annan fardighet. Ett rdkningspass kan inledas genom att hdrma typtal som
har gatts igenom pa rdknedvningar. Se till s att dessa typtal blir forstieliga for dig. Malet ar
att vi ska kunna 16sa kluriga uppgifter, men for det krdvs 6vning. Lyckade larprocesser
handlar om att vdga sig pa svéra uppgifter. Om uppgifterna ér for svara géller det att gd
tillbaka och se till sé att all grundlaggande kunskap finns dar. Grundldggande kunskap i

kombination med en kreativ nyfikenhet dr en forutsittning for att 16sa svara uppgifter.
Inlérning

Flera @mnen pd hogskolan ér helt nya. Att lira sig rdkna pa nya sitt, skriva rapporter och att
programmera tar tid att lara sig. Det kan vara en mddosam process som kraver mycket
engagemang. En inldrningsprocess beskrivs ofta som en resa mellan fyra faser. Den forsta
fasen handlar om faktainldrning. Den f6ljs av att memorera fakta, att tillimpa fakta for att

sedan anvénda sig av den for att forstd generella monster och storre strukturer.

En stor del av veckans studietid utgoérs ofta av foreldsningar. Anteckningar blir nddvéndiga,
men det finns bdde bra och daliga anteckningar. Bra anteckningar kdnnetecknas av att de blir
lasta efterdt. De ska helst innehdlla annat &n bara text sdsom bilder eller mindmaps.
Anteckningar som direkt gar att forstd ar guld virda, vi skriver ju dem for oss sjdlva. Att gé

igenom anteckningarna samma dag ger mer effekt dn att ta fram dem efter en vecka.

Studierummet &r en annan viktig komponent. En idé ar att skapa sig ett eget studierum.
Inredning av ett rum hemma som blir mer pluggvinligt dr ett exempel pa detta. En bdrjan kan
vara att tinka pa fragan "I vilken milj6 kan jag kénna mig lugn och samtidigt fokusera 1?”.
Aktiva larmiljoer motverkar ocksa prokrastinering, alltsa att vi skjuter upp saker. Sma
studiepass eller ”microrutiner” &r ett annat sitt att sluta skjuta upp saker pa. Mélet behover

inte vara ambitidst, det raicker med det gar att uppna.

Att efter en tid komma tillbaka till de sma delmalen och faktiskt forsoka utvardera vad man
har lart sig blir en del av repetitionsfasen. Det &r inte bara rena faktakunskaper som behovs.

Laborationer &r ett annat moment som inte ska underskattas. Ett aktivt deltagande pé en



laboration kan hjdlpa mycket for att forsta teorin. Aktivt deltagande betyder att du och din
labbpartner helst ska vara pa samma niva kunskapsméssigt. Da utvecklas ni bada eftersom

ingen av er kan mer 4n den andra vilket ju betyder att ni maste lira av varandra.

Pedagogiskt stod pa Chalmers

P4 Chalmers finns det flera olika sétt att fa hjdlp att anpassa sina studier. Exempel pé sddana
anpassningar handlar om att salsexmineringen kan justeras efter sirskilda behov. Da gar det
att 4 forlangd skrivtid eller bli tilldelad en separat tentalokal. Det kan ockséd handla om att fa
tillgang till hjdlpmedel sdsom inlést kurslitteratur eller hjélp med att ta anteckningar, sa kallat

anteckningsstod.
Hur gar jag tillviga?

For att fa tillging till dessa stodinsatser géiller det att tidigt skicka in dokumentation som
styrker rétten till stod utifran just ditt behov. Dokumentationen ska bland annat innehalla
beskrivning av behovet , hur lange det har varit dokumenterad samt den senaste
sjukvéardskontakten. Alla uppgifter skickas sedan in till Nais som é&r ett system dér alla kan

ansoka om pedagogiskt stod.

Darefter sker ett mote mellan dig som &r student och den som ar samordnare for pedagogiskt
stod. Har ar tanken att samordnaren ska ga igenom den ansdkan som skickades in, men
studenten ska dven ha mdjlighet att ge ytterligare information. Samordnarens uppgift blir att
upplysa om vilka stddinsatser som finns tillgéingliga. Oftast &r det samordnaren som beslutar
om hur undervisningen ska anpassas, men ibland &r det examinatorn. Men vem som &n ir

ansvarig ska tydliggora vad beslutet blir och hur studenten far tillgang till hjilpresurserna.

En sak som kan vara jobbig dr att steget mellan att plugga pd gymnasiet och att vara student
pa ett universitet eller en hogskola kan vara stort. P4 gymnasiet finns ofta flera stodfunktioner
redan fran borjan, men pa universitet bestar en sddan process av flera steg. Att varje student
ar ansvarig for sin egen studiesituation kan gora det besvirligt att komma igdng med
studierna, sérskilt om pedagogiskt stod behdvs. Vanligt dr ocksé att hdgskolans process ar
onddigt komplicerad. Resursbrist kan vara en orsak till det. Darfor giller det att sjdlva
larmiljon ar pedagogiskt utformad och att du som student inte moéts av oforstaelse. Det kan

darfor vara vért att std pé sig trots att processen kan verka trog!



De vanligaste stodfunktionerna

Det finns flera olika hjdlpmedel och nagra av dem nidmndes redan i inledningen. De tva
vanligaste dr anteckningsstod och anpassad examination. I vilken grad varje student behdver
dessa varierar 4ven om det dr vanligt (och fullt mdjligt) att fa bada dessa under hela sin

studietid.

e Anteckningsstdd: En kurskamrat delar med sig av sina anteckningar fran
foreldsningarna. Kruxet handlar om att det maste finnas ett antal frivilliga
anteckningsstddjare om erbjuder sig att anteckna. Det positiva i sammanhanget &r att
anteckningsstod gér fort att ordna och brukar vara vildigt effektivt.

e Anpassad examination: Hir handlar det om stod nér det dr dags for salstentamen. Det
kan handla om mdjlighet att fa skriva tentan pd dator eller att fi forlangd skrivtid. I
flera rekommendationer slas det fast att alla studenter ska ha samma mdjlighet att nd
maélen och dérfor blir anpassad examination extra viktigt.

e Anpassad litteratur: Det gér 1 vissa fall att fa kurslitteraturen inldst via ett digitalt
bibliotek som heter Legimus. Du som student behdver dock skicka in ett intyg dar ditt
behov finns dokumenterat. Det som ar bra &r att 1 princip all kurslitteratur finns
tillgdnglig. Via larositets universitetsbibliotek gér det att bestilla nya bocker for
inldsning med en véntetid om 8-10 veckor sa det kan vara bra att undersoka detta i

forvag!

Studenter som anvinder stodfunktionerna mest dr de som har dyslexi. Studenter med dyslexi
brukar pdpeka att foreldsningarna inte laggs ut digitalt, att kurslitteraturen inte finns
tillgénglig 1 forvdg och att vissa kurser inte dr anpassade. Att sé fort som mojligt kontakta
samordnaren om att fa anteckningsstdd brukar vara ett mycket bra verktyg. Det dr ocksa virt
att hora sig for om det gér att fA mentorsstdd 1 form av en person som hjélper till med att

strukturera upp studieinnehallet veckovis.

I grunden handlar pedagogiskt stod om att varje student alltsa ska fa samma mgjlighet att
klara av sina studier. Det ska darfor vara tydligt hur du som student ska gora for att 4 kontakt

med din samordnare och examinator.



Vdlmaende under studietiden
Att mé bra under sin studietid dr mycket viktigt. Det handlar inte bara om mojlighet till

aterhdmtning under mer tuffa perioder utan dven om stresshantering. Periodvis kan studierna
upplevas som kdmpiga. Eftersom utbildningen till samhéllsbyggnadsingenjor delvis ar
projektbaserad innebér det att vissa perioder kan vara sérskilt stressiga. Darfor giller det att

reflektera Gver sitt maende sa att studiesituationen blir s& bra som mojligt.
Om att ta sig vatten over huvudet

Att borja studera pa universitet dr ett stort steg for ménga. Utover studierna kan det vara
stressigt att behova leta bostad, hinna med att laga mat och att samtidigt planera sin fritid.
Studietiden kan givetvis skapa ménga mgjligheter, men det kan samtidigt finnas ménga
frdgor. Fragor som till exempel om utbildningen ar rétt for en sjélv eller hur stor plats det
sociala livet ska fa ta kan direkt paverka ens tillvaro. Dessutom &r det ganska vanligt att
ménga arbetar extra for att till exempel hantera boendekostnaden. Aven det kan goéra det svért

att ta itu med sin tillvaro.

Med tanke pd alla mojliga faktorer som kan orsaka stress giller det dérfor att inte nedvérdera
sin prestation. Ibland gar det inte att fi ihop sin tid. Efter ett misslyckat resultat pa en tenta &r
det vanligt att studenter betraktar det som ett misslyckande nir det snarare handlar om att det
kommer fler tillfdllen att visa sina kunskaper pa. P& samma sitt dr det viktigt att vara stolt
over sin prestation efter att en tenta eller liknande gétt bra. Att inse att vissa &mnen dr mer

kravande 4n andra kan gora det enklare att smélta att en viss kurs kan ta mer tid 4n forvintat.
Oro, angest och ensamhet

Oro, &ngest och ensamhet dr ndgot som alla studenter upplever. Vissa mer och andra mindre.
Oro kan beskrivas som en kénsla av olust med spidnningssymtom. Kroppen reagerar i och
med det pa ett riktigt eller upplevt hot. Angest ses som en ldngvarig form av oro och som
dessutom paverkar en persons liv. Att angest dr vanligt framgar tydligt eftersom
undersokningar visar att var tredje man och var femte kvinna drabbas av dngest ndgon ging
under sina liv. Aterkommande kinslopéslag av &ngest och ridsla kan utldsa en panikattack
som aterkommer vid flera tillfdllen. En panikattack kan ge samma symptom som en
hjartattack, men en panikattack &r inte farlig. Flera andra tecken pa allvarlig dngest &dr bland

annat:



1. Snabb puls och dunkande hjirtslag
2. Magsmartor

3. Yrsel

4. Stark ridsla

5. SOmnstorningar

6. Kinsla av en forestdende undergéng

Det finns flera riskfaktorer for angest. Nagra dr tidigare angestattacker, att man har upplevt
traumatiska héndelser eller bruk av alkohol. P4 grund av att angestsjukdomar kan péverka en
persons liv pa ett kraftigt sétt géller det att tidigt s6ka hjdlp. Att anvédnda sig av
sjalvhjalpsbocker med en tydlig forankring i KBT (kognitiv beteendeterapi) hjilper.
Eftektfullt 4r ocksa att ta hjdlp av psykologisk expertis eller bli hdnvisad till en mottagning

som kan ldra ut avslappningsdvningar.

Centralt vid en stor fordndring som ju en flytt till en ny stad kan innebira dr att vi mots av
nya sociala sammanhang. Samma sak géller om vi borjar pa en ny utbildning. Att skapa
sociala natverk kan ta mycket energi. Att skapa nya sociala relationer tar ocksa tid vilket kan
gora att manga upplever sig ensamma. Denna s kallade ofrivilliga ensamhet kan vara véldigt
stressande. Forvantningar om att studietiden automatiskt ska innebéra att ens sociala liv ska
utokas kan gora att man kadnner sig nedstimd. Manga av oss undviker sociala sammanhang
nér vi mar daligt och dirigenom blir vi mer ensamma vilket kan paskynda stressreaktioner.
Forskning har visat att ensamhet kan leda till 6kad ohilsa nér kroppen blir stressad under
langa perioder. I ett langre perspektiv dr dock inte ensamhet skadligt. Alla manniskor kénner

sig ensamma da och da.

Ett sitt kan vara att "6va ensamhet”. Att va sig pa att vara i tystnad och hélla sig till vanor
som man sjalv mar bra av ar alltsd en utgdngspunkt. Ensamhet dr ingenting att vara radd for
och plotsligt befinner man sig i ett nytt socialt sammanhang som man trivs i. Genom att utga
frén sina intressen och soka manniskor utifrdn dem gar det att mdta nya sammanhang.
Mainniskor som fér oss att ma bra dr dem som vi bor spendera mer tid med. Om vi fokuserar
pa dessa personer och vardar dessa kontakter kénner vi oss ofta mindre ensamma, vilket &r

viktigt att komma ihag.



Perspektiv med fornyelse

Kénslor kan vara svéra att sétta ord pa och de flesta vet inte alltid varfor de kédnner som de
gor. Att livet gar upp och ner &r naturligt. Det betyder att vi inte dr vara tankar. Ens farhagor
besannas aldrig pa det ofta dramatiska sétt som det ibland kan kdnnas. P4 samma sétt maste
tankar och kénslor f4 vara en del av vara liv. Vi maste helt enkelt inte ma helt bra utan vi

duger dnda oavsett hur vi for tillfallet mar.

Kénslor spelar ocksa en storre roll for oss @n vad vi tror. Genom en viss magkénsla anar vi
ofta hur vi ska gora 1 olika situationer. Fragor om kursval, val av inriktning eller
framtidsplaner kan ldttare avgdras genom att slappna av och lyssna inat. Sjédlvklart ar det
viktigt att verkligen gé in for det som é&r viktigt och det till hundra procent. Det dr precis det
som det handlar om, ndmligen att lita pa sin egen kapacitet och forméga. Istéllet for det ofta

anvinda “Ryck upp dig!” kan vi lyssna inat och na fokus pa det sittet.

Precis som i fallet med véra kénslor dr inga beslut s pass dramatiska som vi tror. Att vila i
stunden &r viktigare. Som i avsnittet om studieteknik blir fokus en metod som fér oss att se att
livet atervénder till en vilbekant rytm. Dérmed inte sagt att kdnslorna sopas under mattan, nej

kénslorna accepteras och finns dér. Vi forsoker dock inte 1ata de jobbiga tankarna fa oss att ge
upp.

Vixelvis gar det alltsa att accelerera och gé in for sina studier for att i jobbiga stunder lyssna
inét. Det finns en médngd andra faktorer som direkt leder till mérkbar positiv forandring. Att

ta kontroll dver sin studiesituation och sétta upp mal har redan ndmnts. Nagra andra &r:

Sov
At niringsrik mat
Tréna (helst pulshdjande och minst 45 minuter)

Umgés med dina vanner

A

Sov (det ar sa himla viktigt sa det far dyka upp hér igen)

Var kan jag vanda mig?
Det finns flera olika instanser pd Chalmers som mer dn girna hjilper till. Inom V-sektionen

finns SY'V, utbildningssekreterare och programansvarig (PA). SYV hjilper till med fragor om
ens studiesituation och val av kurser. Utbildningssekreteraren hjélper till med frdgor om
tillgodordknanden av kurser eller funderingar kring utbytesstudier. Den som 4r

programansvarig (PA) dr ansvarig for utbildnings struktur och innehall.



Resurser pa sektionsniva

Mer néra studenterna finns SAMO (studerandearbetsmiljoombud) som har ansvar for den
fysiska och psykosociala arbetsmiljon. Det ér sektionens valberedning som viljer SAMO.
SAMO medverkar pé skyddsronder och representerar V-sektionen pa moten med hdgskolan.
Till SAMO gar det att vdnda sig om man mar daligt och behdver bolla en fraga eller om man
vill ha kontaktuppgifter till exempelvis SYV. SAMO kan ocksa slussa vidare till
studenthilsan pd Chalmers. Kontaktuppgifter till studenthdlsan finns nedan under "Nyttiga

lankar”.

Det gar ocksa att berdtta om incidenter for SAMO. Chalmers studentkér har dven ett formulér
som heter "Trygg pd Chalmers” ddr det gér att rapportera in incidenter. Det kan till exempel
handla om trakasserier eller oonskade beteenden. Chalmers genomfor arligen en stor
undersdkning som bland annat omfattar social inkludering med syfte att kartlagga stimningen
pa olika program. Undersokningen ligger till grund for psykosociala ronder som halls varje ar

1 V-sektionens lokaler.

Chalmers har tva kuratorer som det gér att kontakta. De erbjuder samtal pa4 Chalmers bada
campus, men dven via till exempel zoom. Sessionerna kostar inget och kuratorerna har
tystnadsplikt. Det gér att prata om alla slags &mnen vilket betyder att det du tar upp inte
behover vara studierelaterat. Vanliga syften till att ta kontakt med kuratorerna handlar om
angest eller hjdlp med att hantera svara hdandelser. Studenthélsan pa Chalmers har alltid
mdjlighet att slussa dig vidare som student till andra instanser om det behdvs. Kuratorerna

foljer alltid upp de som tar kontakt sé att alla ska fa den hjdlp som de behover.
Resurser i samhallet

Hjélpresurser dr inte begrinsade till V-sektionen eller Chalmers utan det finns flera instanser
att utnyttja ute i samhéllet. Den ndrmaste hjdlpresursen dr ungdomsmottagningen (UMO) som
finns ndra Chalmers campus. UMO vénder sig till unga i dldrarna 13-25 ar. Hit gér det att
vinda sig med olika funderingar och det gér ocksa att boka tid och samtala om olika frigor.
UMO har dessutom en resurssida pa internet. En annan resurs som finns pé internet r
stodtelefonen Mind som &r en hjilptelefon med fokus pé suicid. En liknande sddan &r

suicidprevention 1 vist (SPIV).



Vistra Gotalandsregionen har avtal med bland annat psykiatrienheten vid Lundby nérsjukhus
dit det gér att ringa pa 031-657043. Vistra Gotalandsregionen ansvarar sjdlv for "Mottagning
unga vuxna” med telefonnummer 031-3450310. Oppettiderna &r mandag till torsdag 13-14
samt pa fredagar 08:30-09:30. Mottagningen vénder sig till unga, 18-25 &r som tidigare har
varit 1 kontakt med en vardcentral eller en ungdomsmottagning. Bade psykologisk och

medicinsk behandling erbjuds samt fysioterapi.

Nyligen har det skapats en portal som ér ett projekt mellan flera stora universitet och
hogskolor. Hemsidan (studenthilsa.se) dr en kunskapsbank som ger svar pa fragor inom
ménga omrdden. Det kan exempelvis handla om tentadngest, studentekonomi,

somnsvarigheter eller stress.



Tillvaron som student pa V-sektionen
Efter tre eller fem ar &r det dntligen dags att ta examen. Studenten dr da en fullfjadrad

ingenjor inom samhéllsbyggnadsteknik. Under studietiden finns det flera sitt att engagera sig

pa. Inom sektionen finns det flera kommittéer som anordnar sittningar eller idrottsaktiviteter.
Gemensamma aktiviteter

Varje ar haller V-sektionen i en véarbal som brukar vara mycket uppskattad. Studienimnden
pa V-sektionen haller i pluggmys och bokbytardagar dar studenter kan kopa kurslitteratur for
en billig peng. Gruppen VARG haller ibland i1 branschdagar och under hosten dger
VARM-missan rum. Missan dr en arbetsmarknadsméssa med fokus pa foretag med koppling
till samhéllsbyggnadsteknik. Allt det hér dr bara axplock av den stora mangd aktiviteter som

gdr att vara med pa. Det finns ocksa andra tips som kan vara bra att kénna till.

o Chalmers Store: Siljer kurslitteratur, anteckningsblock, pennor mm

e (Chalmers karrestaurang: Restaurangen i karhuset

e S .M.A.K.: Restaurangen i samhéllsbyggnadshuset dér det gar att kdpa vegetarisk mat

e Arkitektur- och samhillsbyggnadsbiblioteket: Biblioteket i samhéllsbyggnadshuset
som har bocker inom dmnesomradet samhéllsbyggnad och arkitektur som gér att lana

e Chalmers bibliotek: Chalmers huvudbibliotek som har en stor méngd litteratur. Har

ryms kurslitteratur, fackbocker och kompendier. Det gar ocksa att boka grupprum.

Genom verktyget “Timeedit” gér det att se sitt schema. Ett annat bra verktyg ar appen
”Campus maps” som pa ett enkelt sitt gor det mojligt att soka fram alla lokaler p4 Chalmers
med védgbeskrivning. Chalmers har ocksé ett vilrum 1 SB2-huset som ar 6ppet 8-17 mandag
till fredag. Tysta ldsesalar finns i SB1-huset (rum 1114), 1 SB2-huset (rum 5211) och i
biblioteket for arkitektur och samhéllsbyggnad.

Maénga av sektionens foreningar erbjuder alltsa delaktighet i1 aktiviteter som inte krédver nagot
lingre engagemang. Det giller pokerforeningen VOVPT, jamlikhetsforeningen Vequality,
Tradgérdsmasteriet TGM, filmforeningen VHS och manga fler. Idrottsféreningen Virus
annordnar gemensamma traningspass, V6 ansvarar for sittningar och gasquer och féreningen
SNOK haller i pubar och pubrundor. P4 Chalmers finns fler féreningar som inte ar
sektionsanknutna. Att delta i aktiviteter dr inget krav, men kan vara en rolig moéjlighet att

mdta nya vénner pa.



Nagra avslutande ord
Det hiar dokumentet ska endast ses som en vdgledning. Det finns manga fler resurser att

anvinda sig av och med tanke pé Chalmers stéindiga utvecklingsarbete kommer det troligtvis
dyka upp fler resurser i framtiden. Forslag pd forbéattringar av det hir dokumentet skickas

gérna till V-styret.

Forhoppningen ér att handboken kan anvéndas for att reda ut de fragetecken som kan uppsta i
en ny Chalmerists huvud. Att vara student pd en ingenjorsutbildning dr bade utmanande och
glddjesprudlande. Den kombinationen kan tyckas vara paradoxal och kan upplevas som
forvirrande. Med tiden kommer varje student dock in i en sérskild rytm. Utmaningar som till
en borjan verkade odverstigliga ter sig nu ndrmast som bagateller. Samtidigt upplever varje
person nya sidor av sin studietid och nya hirliga faser uppstar. I denna bergochdalbana av
hindelser och situationer géller det att ta hand om sig sjilv. Det géller i sdvil svira som
hirliga stunder. Om det dr ndgot som den hér handboken vill formedla ér det just det, att det

finns méinga resurser pa sektionen och att ingen nigonsin ir ensam!
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Nyttiga lankar

V-sektionens hemsida, hir finns information om sektionen och om dess foreningar. Har gér

det ocksa att hitta gamla tentor och kontaktuppgifter till sektionens styrelse.

https://www.vtek.se/
Chalmers egen hemsida om studenthélsa, hir finns kontaktuppgifter till studie- och

yrkesvégledare och information om den hjélp som finns att tillgd pa Chalmers.

https://www.chalmers.se/utbildning/studentstod/studenthalsa/
Chalmers portal for ansokning om pedagogiskt stod. Hér finns det mesta som &r viktigt att

veta sdsom hur en ansokan gar till och information om tillgédngliga resurser.

https://www.chalmers.se/utbildning/studentstod/pedagogiskt-stod-for-dig-med-funktionsneds
attning/

Studenthélsans dvergripande hemsida, hdr finns information om allt som ror studentrelaterade
fragor. Det kan handla om méende, stress, studieteknik och studentekonomi. Hemsidan &r en
gemensam satsning mellan flera av Sveriges universitet och hogskolor. Tanken dr att den ska

fungera som ett bollplank och en kunskapsbank.

https://studenthalsa.se/

Folkhédlsomyndighetens portal om psykisk hélsa, hér finns information om allt som rér ens
maende. Det finns filmer, ldnkar och artiklar om var psykiska hilsa och hur det gar att tinka

kring olika fragor kopplat till ens méende.

https://dinpsykiskahalsa.se/

Centrala Studiestodsnamndens hemsida (CSN) hir gar det att soka bidrag och lan.

https://www.csn.se/



https://www.vtek.se/
https://www.chalmers.se/utbildning/studentstod/studenthalsa/
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