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I edare.

Det hiir dr det viktigaste och bista numret
av Press Judicata nagonsin! Det siger jag med
sékerhet. Jag har sedan jag borjade arbeta med
tidningen velat ha ett temanummer om psykisk
ohilsa. Efter manga timmars mddosamt arbete
fran hela redaktionen och vara gistskribenter
Frida Gommel, Armin Khajehdehi och Carl
Weihe ér tidningen dntligen hér! Jag vill rikta
ett stort tack till Studenthélsan for det fantas-
tiska arbete de gor och till vara géstskribenter,
som inspirerat mig till att vara modigare och
prata om min egna psykiska ohélsa. Jag hoppas
att du végar ta steget och prata med nagon nér
du kénner att du mar daligt.

FRripA FalL.ck
CHEFREDAKTOR

Hir kan du fa hjilp:

Om du har svér angest, depression eller tankar pa att ta ditt liv.
Kontakta eller besok Akutmottagningen for vuxenpsykiatri,
Oppet dygnet runt pa telefon: 018-611 25 00.

Besoksadress: Akademiska sjukhuset, ingang 12 (Psykiatrins
hus).

Ar du orolig for dig sjilv eller nigon i din nirhet och behdver
prata med nagon ring Réda Korsets stodtelefon

Telefon: 0771 900 800

Oppet: Mandag till fredag mellan 12.00-16.00 (samt helgdagar
som infaller mellan mandag och fredag).

Du som kénner att du inte vill leva langre eller har nagon nérsté-
ende du dr orolig for kan ringa eller chatta anonymt med Sjélv-
mordslinjen.

Telefon: 901 01

Mer information finns p&4 mind.se.
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Redaktionen

”Ta en bild med nagot som far dig att ma bra.”

ERIK FRIDA HENRIETTA DANIELA
BERGLUND FaLck AKERSKOG ANDERSSON
BITR. CHEFREDAKTOR LAYOUTANSVARIG BITR.

CHEFREDAKTOR LAYOUTANSVARIG

Kontakt:
redaktion@jf-uppsala.se
www.jf-uppsala.se

Besoksadress:
Ovre Slottsgatan 3
753 11 Uppsala
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Ovre Slottsgatan 6
753 11 Uppsala

Ansvarig utgivare:
Edward Olsson
kommunikation@jf-uppsala.se
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Presidiet.

En av mina favoritforfattare ir Jan Guillou. Jag
skulle, med risk for att pekas ut som en ointellektu-
ell person, néstan kunna péstd att han dr min favo-
ritforfattare. Anledningen till att jag inleder den har
texten med ett omndmnande av Jan Guillou &r att jag
for ménga ar sedan liste en intervju med den legen-
dariskt sjdlvgoda forfattaren dir han péstod sig pro-
ducera tio sidor skonlitterdr text varje dag. Dér jag
sitter just nu — vid skrivbordet hemma 1 lagenheten,
bevipnad med stora mingder snus, ett glas isvatten
och en begynnande huvudvirk — kénns Jans produk-
tivitet nimligen som nagot av en motpol till mig och
min icke-existerande produktivitet. I exakt 26 mi-
nuter har jag suttit framfor ett tomt word-dokument
med ett lika tomt huvud, hela tiden 1 férhoppning om
att jag av nagon anledning ska finna inspiration ge-
nom att konsumera stora médngder vatten. Du som
laser detta ser tyvirr resultatet av den strategin.

Minga framgingsrika personer — forfattare, sty-
relseprofts, toppolitiker och justitierad for att nimna
nagra — har en sak gemensam; de &r valdigt bra pa att
fi svara saker att framsta som enkla. Att dstadkom-
ma tio sidor text varje dag ar knappast ndgon match
for Jan Guillou. Men om man fradgar vem som helst
som, till skillnad fran Jan, inte av gud begavats med
ett litterdrt kall och en ofortrytlig tilltro till den egna
formégan att producera bestsellers, kan saken te dig
annorlunda. Frdgar man Goran Lambertz, som av
gud begévats med ett lashuvud i nivd med en kirnfy-
sikers och en ofortrytlig tilltro till den egna formégan
att gora korrekta juridiska bedomningar, hur svart
det &r att bli justitierad skulle han sdkert svara att det
inte alls var sa svart. Jag tror att du som ldser forstar
poédngen: prestationer och féormagor kan latt forenk-
las i efterhand. En forenkling som far oss dodliga att
om mojligt kinna oss d&nnu mer dodliga.

Saker gloms litt bort nir man, som jag, ldser en
intervju med sin favoritforfattare och inser att man
ar 100 % mindre skriveffektiv &n denne. Nar man ser
hur 15-&ringar blir vérldskdnda miljorattsaktivister.
Eller nir man scrollar genom Linkedin-flédet och
ser hur gamla grundskolekompisar blir toppolitiker.
Man glommer bort saker som att det faktiskt 1 99 fall
av 100 ligger en kombination av hért arbete, &nnu
mer hért arbete och lite tur bakom alla dessa fram-
gangssagor.

Kanske gor man bist i att di och da paminna sig
om sadana saker. Risken &r annars att man far en
skev bild av verkligheten. Den nya informations-
tekniken gor att vi alla tider pd dygnet kan nds av
information om hur framgéngsrika andra &r, hur fina
inredningsdetaljer i marmor nagon har kopt och vil-
ken fantastiskt harmonisk springtur ndgon annan tog
kl. 05 innan jobbet. Jag tror att man gor klokt 1 att
komma ihag att det, precis som med allt annat i livet,
ligger hért arbete bakom framgéng, och att det inte
alltid &r lika fint som det ser ut. Annars riskerar man
att fa en skev bild av verkligheten, och en dnnu ske-
vare bild av vad man sjilv borde klara av.

For egen del tror jag inte att Jan Guillou skriver tio
sidor skonlitterdr text varje dag. Och dr det sa att han
faktiskt gor det, sd tror jag inte att det dr s enkelt
som han later pdskina. Han ma vara ett litterért geni
som har begdvats med en ofortrytlig tilltro till den
egna formagan att producera bestsellers, men det ar
banne mig inte l4tt att producera kvalitativ text. Sér-
skilt inte om man har en begynnande huvudvirk och
klockan &r ndrmare 00 dn den dr 23. Darfor tinker jag
vara ett illustrativt exempel pa att alla inte alltid 4r sa
himla bra, genom att forklara mig néjd med den hér
presidietexten. Jag har trots allt en ofortrytlig tilltro
till min egen forméga att producera presidietexter.

FripA GOMMEL
ORDFORANDE
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Hur later
affarsjuridik?

Affarsjuridik ar vart verktyg som
skapar samhéllsforandring varje dag.
Vi vet att juridiken ar viktig. Och ibland
gravallvarlig. Vi vet ocksa att riktigt

bra affarsjuridik dr en konst. En konst
som bygger pé verklig passion. For

att manifestera detta har vi byggt ett
Al-drivet instrument som omvandlar

juridiska texter till unika musikstycken.

Lyssna pa The Piano pa vinge.se/career
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"Tag kunde lika

ar och en av oss upplever savil motgang-

‘/ ar som framgangar 1 livet. Det &r positivt.
Nér nagot gar var véag ar det kénslor for-
knippade med glddje som uppstar. Nir det ddremot
inte gar planenligt uppstar sddant som far oss att
reflektera — att tinka. Det 4r sddana tankar som
far oss att fundera Gver om vi dr bra nog péd det
vi gor eller om vi kunde gjort ndgot annorlunda.
Tankarna kan leda till att vi ldr av vara misstag
och gor saker annorlunda ndsta gédng. Men, tan-
karna kan ocksa leda till raka motsatsen — att vi
upptas av negativa tankar, som 1 sig skulle kunna
leda till handling eller enbart psykiskt illamédende.

Alla har drommar. Vi har en strivan efter att bli
battre. Det kan rora sig om att bemistra nagot eller
att uppna nagot. I vara forsok att realisera drom-
marna uppstér ofta stress och press. Det i sin tur kan
leda till nedstimdhet, vemod eller missmod. Later
man kinslorna passera dr risken stor att det far kon-
sekvenser — depression eller angest. Om man istél-
let soker stod eller hjdlp dr chansen storre att kéns-
lorna dr overgdende, eller 1 vart fall hanterbara.

Under storre delen av mitt liv har jag, likt manga
andra, strdvat efter att uppnd mina drommar. En
stor del av tiden har gatt ut pé att definiera dessa
drommar. Vad ér det jag vill uppnd, hur ska jag
uppna det och varfor, dr fragor som uppkommit.

Jag har linge varit av uppfattningen att pri-
vata problem haller man for sig sjdlv. Min borda
hor till mig, inte till andra. Med facit 1 hand kan
jag meddela att en sadan standpunkt dr korkad.
Man vet inte alltid bast sjdlv — &ven om man vill.

Tanke och handling ir en balansging. Det dr som
ett vagspel. Lagger man for mycket i tankeskalen
kan det leda till dltande och lagger man for myck-
et 1 handlingsskilen kan det leda till impulsiva
beslut. Det giller att det uppstér balans, harmoni.
Jamvikt 16ser dock inga problem. Allting kompli-
ceras av tankarnas respektive handlingarnas inne-
hall. Det som ligger i vagskélarna avgor vara val.

For min del 14g det mycket negativt i1 savil tan-
keskalen som 1 handlingsskalen. Att sopa besvéren
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under mattan &r ingen god idé. Faktum &r att man
nagon gang maste grovstdda. Vi vet alla att det ar
nagot man sillan gor. Undvikandet leder till att det
samlas mycket damm — ndgot vi helst inte vill se.

Efter att viss tid forflutit borjade tankarna gnaga
och det uppstod ett dltande som inte gick att han-
tera. Det blir svarare och svérare att halla tankar-
na i styr. Jag har linge undvikit kontakt med de
svéra kénslorna. Att distansera sig frn tankar och
kéanslor har varit min stora talang. Varen 2014 gick
det sa langt att jag tog till drastiska metoder. Jag
beslutade att flytta fran Sverige for ett arbete pa
Kreta. Det ultimata undvikandet. Vad kunde ga fel?

Efter flera ar av fortringda depressiva tankar
uppstod det allra vérsta i juni 2014. Pa nagot sitt
forsvann jag in i ett morker dér den enda utvé-
gen var doden. Jag intalade mig att det som sédgs
vara en latt utvig ockséd var den rétta vigen. Det
ledde till en intoxikation till foljd av stort intag
av tabletter och alkohol. Efter tre dagars koma
vaknade jag upp pa intensivvardsavdelningen.
Jag sdg mig omkring och insdg vad som hade
skett. Det som var tinkt att intrdffa hinde aldrig.

De efterfoljande dagarna bestod av nagon slags
plaga. Det gér inte att beskriva. Efter ett antal dagar
kom en likare och stéllde den direkta fragan: ”Var
det virt det?” Vad svarar man pa en sadan fraga?
Fragan var sd ovintad att jag inte kunde svara di-
rekt. Nar jag hunnit reflektera niagot svarade jag:
”Jag kunde lika gdrna vara dod.” Det var sa det kén-
des. Att jag vaknat upp fran doden och fatt en andra
chans.Vihar alla flera chanser. Inte bara en, tva eller
tre, utan manga. Det géller att varje gang forbattra
sig sjélv. Fundera pa saker man vill gora annorlunda.

Framtiden ér ljus for oss alla. Det giller bara
att forma sin framtid. Under tiden man form-
ger livet kan mycket hidnda. Fér min del har li-
vet tagit en ny vindning — till det battre. Med
facit i hand kan jag meddela att det var vért
det. Undvikandet kommer sillan leda till na-
got gott. Det har jag lart mig — den svéra vigen.

ARMIN KHAJEHDEHI

GASTSKRIBENT



Vialkommen till en stor byrai mindre format

Det dr krdvande att arbeta pd affarsjuridisk Sedan starten for drygt 25 dr sedan har vi

byra - inte minst hos Gernandt & Danielsson.  byggt upp en unik kvalitetskultur dédr kunskap,
Men det dr ocksd oerhort roligt och utvecklande. granskning och ifragasittande viarderas hogt.
Pa Gernandt & Danielsson fir du den stora Hos oss arbetar du ndra deldgare och andra
byrans alla fordelar. Du far jobba med stora seniora jurister. Och var erfarenhet dr att

och komplexauppdrag,inidra samarbetemed  duvinner pdattjobbamed flera rittsomraden,
nagra av Sveriges hogst ansedda affdrsjurister. ~inte bara ett. Allt detta gor att du vixer

Samtidigt dr byran inte stOrre dn att alla ldr snabbare in i advokat- och radgivarrollen.
kinnavarandra. Dublir sedd somindividoch ~ Arduritt fér oss, och vi riitt for dig? Kom dé och
far taansvar fran dagett. komplettera vart redan framgangsrika team.

LAS MER OM EN KARRIAR HOS GERNANDT & DANIELSSON PA
WWW.GDA.SE ELLER FOLJ OSS PA FACEBOOK OCH INSTAGRAM

Gernandt &Danielsson

Hamngatan 2, Box 5747 - 114 87 Stockholm




Samtal med Studenthiilsan

Vi har pratar med Sofia Cureau, legiti-
merad psykolog och verksamhetsledare
for Uppsala universitets studenthalsa.
Till Studenthélsan kan du vanda dig om
du har problem relaterade till livet som
student. Har arbetar psykologer, kura-
torer och en likare, alla specialiserade
pa studenters livssituation.

Vilka problem kan du inte vinda dig till Stu-
denthilsan med?

Det du soker oss for bor vara av lite lindrigare ka-
raktdr. Vi dr inget alternativ till vanliga virden utan
vi dr ett komplement. Vi erbjuder snabba tider men
vi erbjuder inte 1dnga behandlingskontakter. Du gér
hos oss under en kortare tid och vi kan inte ta de all-
ra svaraste fallen av psykisk ohilsa. Det &r psykisk
ohilsa som vi jobbar med och inte med medicinska
akommor. I dessa fall soker du hjilp hos din vard-
central eller via 1177. Om du som student kénner oro
for din studiesituation eller psykiska méende utifrdn
den rddande situationen med Coronaviruset dr du
vilkommen att hora av dig till oss pd var telefontid.

Vad innebér det att ni inte har linga kontakter
med studenter?

Det finns inget bestdmt antal besdk som vi erbjuder,
men de flesta som kommer till oss gér fyra till fem
samtal. Det kan vara s att en person bara behover ett
samtal och en annan behdver fler samtal. Samtalen
kan vara utspridda dver en kortare eller ldngre tid.

Tycker du att att det arbete ni gor fungerar?

Det tycker jag. Studenthilsan ska inte ses som ett al-
ternativ till den vanliga varden. Vi ér ett komplement.
Jag kan inte se att vi hos oss skulle kunna erbjuda
langa kontakter med personer med tung psykisk ohél-
sa. Studenthilsan ska kunna hjélpa sd ménga studen-
ter som mojligt, vilket ger att vi trdffar manga men
under kortare tid. Just nu har vi en god bemanning. Vi
har nyligen expanderat med en kuratorstjdnst, helt in-
riktad pa arbetet med de internationella studenterna.
Alla som jobbar hos oss kan ta individuella samtal,
men dven vara ute och hélla féredrag, mota studenter
och jobba preventivt. Det tycker jag &r en bra modell.

SA HAR GAR DET TILL!

Personalen vid Studenthilsan har tyst-
nadsplikt och ingen information som
beror dig som haft kontakt med mot-
tagningen fors vidare utan ditt sam-
tycke.

Om du vill triaffa en behandlare for in-
dividuell samtalskontakt ringer du till
Studenthélsans telefonrddgivning. Du
far da beritta for en kurator/psykolog
vad som bekymrar dig, de ger dig rad
och bokar in en tid om de bedomer att
Studenthélsan dr rétt plats for dig att
fa hjdlp. Annars lotsar de dig vidare.
Om du ar osédker pa vart du ska vinda
dig kan du alltid ringa.

Hur tiinker du att Studenthilsans arbete kan
utvecklas?

Vi vill kunna né ut till s& ménga studenter som moj-
ligt. Vi har varit ganska hart belastade de sista aren
eftersom behovet av behandling och individuella
samtal for psykisk ohélsa &dr stort i hela samhél-
let. Studenthdlsan bor striva efter att nd ut tidi-
gare, arbeta mer preventivt och forebyggande for
att det inte ska ga s& langt som till psykisk ohélsa.
Det optimala hade varit att vi lyckades arbeta sa
bra preventivt sa att ingen student skulle beho-
va individuell hjilp. Nu dr det hela tiden en balans
mellan att erbjuda studenter som utvecklat en psy-
kisk ohilsa hjédlp och att samtidigt na ut och arbe-
ta utatriktat med att hjilpa studenter att forebygga
och hantera stress, fa en balanserad tillvaro och goda
studievanor. Ett mél for Studenthilsan &r att arbe-
ta &nnu mer preventivt och na ut till alla studenter.

Vad ér Studenthiilsans storsta utmaning?
Vi jobbar jattemycket med hur vi ska na ut till stu-
denterna. Kommunikation ar en stor utmaning. Vi

ordnar jéttebra saker tycker vi, sen dyker inte alltid
s& méanga studenter upp. Vi konkurrerar ju ocksd med
allt annat som studenterna vill gora. Vi har en bra
repertoar men hur nar vi ut med den till studenterna?

Vad ér era rad till studenter som kéinner sig
isolerade eller ensamma nu nir en stor del av
studentlivet och dess gemenskap har stingts ner?
Forsok att skapa rutiner 1 den hér nya situationen ge-
nom att bestimma vilka tider du sitter och pluggar
- och sa haller du dig till dessa tider. Bestdm dven tid
for aterhamtning och vila. Ta pauser, var utomhus och
kom ut 1 solen. Det &r vildigt viktigt att upprétthélla
sociala kontakter. Hall kontakt med familj och vén-
ner. Manga bor vildigt trdngt som student men det
kan vara viktigt att inrdtta en studieplats. Eliminera
eventuella distraktioner genom att stdnga av skdrmar.
Ta en paus digitalt tillsammans med négon annan!

Hur ska man hantera den radande osiikerheten?
Vi far acceptera att inte ndgon vet hur framtiden ser
ut och att det dr normalt att ha oroskénslor. Borjar
du ké@nna oro och ridsla dr det naturligt, for hjar-
nan dr programmerad att kdnna dessa kédnslor som
en reaktion pa hot eller fara. Du kan forséka minska
orostriggers genom att i ner antal gnger du tittar pa
nyheterna och scrollar igenom nyhetssajter. Att prata

med andra om din oro och sitta ord péd den kan hjil-
pa. Om oron tar over; forsoka att tdnka, nar da mar-
ker att orostankarna gar igang. “Vad gor jag 1 nuet?
Vad holl jag pd med nu?” sé fort du drar ivdg 1 fram-
tidstdnkande — kom tillbaka till nuet. Har och nu mar
vi dnd4 ganska bra och 1 nuet finns inte oroande och
dltande, d4 dessa har med framtid respektive datid att
gora. Ta en dag 1 taget. Det hir vet jag 1 alla fall kom-
mer hénda idag. Ta kontroll 6ver det du vet och fo-
kusera pé det som hander idag. Att du oroar dig dver
saker ldngt in 1 framtiden och Over saker som ing-
en vet svaret pd dr drdnerande och energikrdvande.

Hur ska man hantera oron 6ver hur arbetsmark-
naden kommer se ut for jurister?

Det dr en oro som vi stoter pa oavsett om det &r coro-
natider eller inte. Det finns alltid personer som oroar
sig over framtiden. Sérskilt om du inte tar examen nu
ar det onddigt att oroa dig for ett eller tva ar fram-
at. Den oron kan du hantera genom att tdnka “Vad
har jag framfor mig nu? Vad ska jag klara av den-
na termin/nu?”. Forutsdttningar dndras sd snabbt.
Det har vi sett 1 och med den hér krisen; hur manga
nya arbetsmojligheter som faktiskt oppnats upp 1
samhéllen, d4 andra forsvinner. S& mycket kan hén-
da. Vi kommer fortsatt att behdva arbetskraft och
det uppstar nya omraden som du kan arbeta inom.
Mitt rdd &r att hantera oron genom att inte hantera
den. Gaé tillbaka igen till nuet och fokusera péd det
du kan péverka idag. Oron tar s mycket energi.



Jag tror minga kénner stress och prestations-
angest kopplat till oron éver att inte fa ett jobb,
eller det jobbet man vill ha, eftersom betygen
spelar roll for karridarmojligheterna.

Du kan forsoka tdnka lite bredare hir. Niar du har
orostankar som dr aterkommande och patrdngande
kan du alltid stélla fragan “Vad ér det vérsta som kan
hinda?”. Ar det verkligen sa att du aldrig kommer
f4 nagot jobb? Ménga studenter uttrycker sig “Jag
har san dngest. Jag kommer aldrig att fa ndgot jobb.”
Det ér ett véldigt generellt pastdende och d& behdver
du borja fundera pd hur mycket sanning det ligger
i det. Kan du trots allt tinka dig att du kanske inte
fr dromjobbet direkt men du kanske kan fi ett jobb
som dr kvalificerande och som ger dig en inkomst,
som gor sé att du kan betala din hyra och &r bra for
ditt CV? Det ér viktigt att bryta ner oron och se vad
som dr rimligt. Det &r farligt att snda in sig pd en
enda 16sning, vilket det d&r manga som gor. Det ér
just det dir jobbet pd en byra som det star och fal-
ler pa. Det dr fruktansvirt sarbart och vilken press
om du ska stiga upp med den tanken varje morgon.

Hur jobbar Studenthilsan med betygshets pa
olika program och stress mer generellt?

Vi pratar generellt inte om just betygshets for det
gér in 1 ett storre sammanhang som handlar om pre-
stationsangest. Betygshets kan vara en del av det.
Vi jobbar med individuella samtal genom att stu-
denterna tréffar en kurator eller psykolog. Vi har
workshops och foreldsningar kring stress och interna
kurser och grupper pé olika teman (se véar hemsida!)

Hur kan vi lésa betygshetsen och prestationsing-
esten om vi alla ir en del av denna kultur?

Du maste nog forsoka utga fran dig sjdlv och sitta
rimliga mél. Jag vet att det &r jattesvart, men det &r
forbjudet att jimfora dig med ndgon annan! Det &r
inte meningsfullt att gora det eftersom forutséttning-
arna dr sa olika. Sen tror jag att en viktig sak dr hur
ni forhéller er till varandra. Om ndgon student sétter
granser for att hen inte mér bra eller har borjat tinka pa
sin hélsa, genom att siga till sin basgrupp att hen inte
orkar sitta langre &n till kI 17, d& bér du som medstu-
dent acceptera det, sa att hen inte far negativ feedback
for det. Véga vara den som sétter granser istéllet for
att for att jaga upp varandra och ta hand om varandra!

TELEFONRADGIVNING

Studenthdlsan har Oppet som vanligt
med skillnaden att de fran och med 18
mars och tillsvidare endast har kontakt
med studenter digitalt. Kontakta deras
telefonradgivning for att boka en tid.
Du kan inte boka besdk via e-post eller
genom att besoka mottagningen.

Telefonradgivning: 018-471 69 10
Telefontider: mandag—fredag: 12.45—
14.00.

Du kan inte boka besdk via e-post eller
genom att besoka mottagningen.

FOR MER INFO: https://www.uu.se/
student/stod-och-service/studenthalsan/

Har du upplevt att studenter hetsar varandra pa
juristprogrammet och inte accepterar att nigon
exempelvis vill vara ledig pa helgen eller inte
plugga efter kl 17?

Det jag upplever mycket, som kommer fram med
manga studenter jag tréffar pd rummet, dr att ni hetsar
ersjdlvaochattni tror att ni ska géra de andra besvikna
om ni sdger nej eller sétter granser. Jag tror inte att det
ar sa egentligen, men ni tror att det &r sd och sen age-
rar ni utifran det. Ni vagar kanske inte alltid sdga nej.
Sen finns det sdkert studenter som hetsar andra, men
det storsta och vérsta hotet dr nog trots allt ofta hur du
pressar dig sjilv. Detta kan du fa hjélp att &dndra pa.

Fran ett studentperspektiv, hur ska juridiska

fakulteten agera for att forbygga psykisk ohilsa?
Jag tycker att alla; fakulteter och institutioner, ska
vara véldigt tydliga med sina kursplaner och vad
kurskraven dr. Att det &r tydligt, rimligt och konse-
kvent. Jag tycker att de har ett ansvar att tinka pa
studenternas arbetsmiljo, er studentmiljo ar er ar-
betsmiljo, och att de ska, precis som de behandlar
anstillda, se individerna. Om enskilda individer ra-
kar illa ut, bor de ha en forstéelse for det. Ség att det

ar en student som har varit med om att en nérsta-
ende har dott. Studenten far nedsatt studieforméga
en period och institutionen bor i1 det fallet underlét-
ta for studenten att ta igen och komplettera ev mo-
ment som missats. Jag tycker att det &dr sjalvklart
att studenterna bemdts pa ett medménskligt sétt.

Minga juriststudenter upplever att de ér otill-
rickliga eller inte gor tillrickligt i sina studier/
inte idr duktiga nog att gora det de gor. Hur kan
man arbeta for att kinna sig tillricklig i sina
studier?

Jag skulle séga att om du tar en san dér klassisk ju-
riststudent som du beskriver, s& kommer den perso-
nen kanske aldrig att bli helt ngjd. Det finns kanske
inget tak for vad som ér tillrackligt. D4 kan du vénda
pa steken och gora en fordelning pa vad du vill ha
hunnit med vid sidan av dina studier. Hur mycket tid
ska du kunna lagga pé vanner och tréning. Uppmark-
samma och schemalédgg aktiviteter i alla andra vik-
tiga livsomraden och tiden som finns kvar ldgger du
pa dina studier. Det &r sa viktigt att gora plats for det
andra 1 livet. Dygnet har 4nda 24 timmar. 8 timmar
ska du sova. 8 timmar ska du plugga. 8 timmar har
du kvar. Har du svart att begrdnsa dig kan du ta den
modellen, sen dr det good enough. Annars finns en
risk att du enbart dgnar livet at studier, vilket kan fa
konsekvenser som att du tappar vénner, att du inte
kan ha en relation med en partner och att du kanske
inte har tid att tréffa din familj. Och da finns det risk
att du blir olycklig. Vad é&r det att lyckas och vad &r
en prestation? Det finns “prestation” pa flera livsom-
rdden. Du maste kanske ocksé acceptera att du inte
gor allt pd topp. Du behover prioritera vissa delar
av ditt liv vilket innebér att andra delar inte kom-
mer vara lika bra som du vill att de ska vara. Det
handlar om att ldra kdnna sig sjélv och vad du vill
i livet och sedan sétta rimliga krav pa sig sjdlv. Jag
vet att det dr jittesvart. Vissa behdver ga in i viggen
och krascha ordentligt for att inse, och till och med

uppskatta att de har hilsa. Andra kan 16sa det lite
mer forebyggande vilket ér efterstrdvansvirt séklart.

Vilken friga hade du 6nskat att juriststudenter
och studenter generellt stiillde till er oftare?

Det finns ingen speciell fraga men vi Onskar att ni
kommer till oss mycket tidigare dn vad ni ofta gor.
Att du kontaktar oss innan det gar for ldngt. Ménga
tanker “Men gud, det hir kan jag inte fa uppta Stu-
denthélsans tid med”. Det dr d4 du ska hora av
dig for da blir det en kort kontakt hér. Ju snabbare
du soker hjilp desto snabbare kommer du ur det.

Hur ska man ta steget och kontakta er i tid?

Om du pratar med dina kompisar s& kanske du inser
att du inte ska behova ha det sédhér. Du fér perspektiv
nir du pratar med andra. Ar du osiker kan du alltid
ringa pa var telefontid, det &r da du far din forsta be-
domning. Har du sjéilv svért att bedoma om du beho-
ver hjélp ska du alltid ringa. Hellre ringa &n att klura
ut det sjilv. Far du ens tanken att du kanske beho-
ver hjélp, ska du hora av dig till oss, for den tanken
uppstér inte ur intet, den finns dér av en anledning.

Om ni kunde ni ut med ett enda budskap till alla
studenter - vad skulle det vara?

Det beror pd hur jag tolkar fragan. Till alla studen-
ter pd Uppsala universitet skulle jag sdga: Du &r sa
mycket mer dn dina prestationer! Forsoka att kom-
ma ihdg det. Till alla studenter som mar daligt:
Sok hjalp 1 tid! Till alla juriststudenter: Forsok sta
emot den hér kulturen som verkar sitta i viggarna.
Std emot den och hitta din egen balans och jamfor
dig inte med andra! Sitt pa dig skygglappar som
histar har och fOrsta att det inte 4r en representa-
tiv miljo eller kultur for hur vérlden utanfor ser ut.

FRripa FAalLck
CHEFREDAKTOR



Vill du

utvecklas
med oss?

MANNHEIMERSWARTLING.SE/KARRIAR

Med nagra av virldens mest innovativa och nytinkande
foretag som klienter krivs det att vi stindigt utvecklas
och kan erbjuda nya 16sningar. Vi bevarar véir ledande
position genom att rekrytera, utveckla och behalla de
mest passionerade juristtalangerna.

Vill du vara med och bidra till utvecklingen av

toretag, organisationer och samhillet i stort?

k‘ ‘ MANNHEIMER
SWARTLING




Jag har diagnosen
social fobi

De flesta av oss kinner igen kénslan av dngest.
Kénslan kan uppkomma pa en méngd olika sétt
och 1 olika former. Dessa kénslor kommer och
gér for de flesta och uppstar mer eller mindre av
objektivt ’sakliga™ skél. Det finns alltsa faktiskt
iakttagbara grunder for kénslan av oro. Det kan
rora sig om att borja i en ny skola dir man inte
kdnner ndgon sedan tidigare, eller kanske en pre-
sentation framfor klassen. Helt enkelt vardagliga
situationer dir vem som helst hade blivit nervos
eller orolig. Men vad hiander nér dessa kénslor tar
over vardagen och pafrestar sinnet konstant? Vad
hiander nér ens fokus inte 14ggs pa nuet utan pa
att rannsaka dagens konversationer och hédndel-
ser maniskt for att forstd om ndgot gatt fel? Vad
hiander nér uppfattningen av alla kontakter med
omvdérlden blir negativ och man ser sig sjalv som
ett storningsmoment? Dessa tankar, dven kall-
lat dltande, dr vél bekanta for personer med min
diagnos social fobi. Altande ir ved pé elden av
tveksamhet och styrker alla negativa tankar om
den sociala situationen som individen har, vilket
1 sin tur kan leda till en spiral ned 1 mentalt kaos.

>Jag har daremot
diagnostiserats
med social fobi”

Jag gor hir inget ansprak pa att vara expert pa
sjukdomen. Jag ir inte psykolog, jag &r inte 14-
kare och jag dr ingen terapeut. Jag har déremot
diagnostiserats med social fobi och kimpat med
det lange och med det kommer en viss erfarenhet
och kunskap om diagnosens effekter.

Hllustration: Annie Spratt, Unsplash.com

Hir hénvisar jag alltsa till egna erfarenheter.
Jag har alltid sett mig sjdlv som blyg och osé-
ker. Jag har haft svart med sjalvfortroende, fram-
forallt socialt, och har alltid sett mig sjdlv som
mindre vird d4n andra ménniskor. I detta ligger
ett sjdlvbyggt behov av att bevisa att jag fortja-
nar folks uppmaérksamhet. Detta trots att jag utat
sett lever ett alldeles utmaérkt liv. Jag har sedan
barnsben haft ett lojalt gidng vénner, har sillan
haft svért att hitta gemenskap med andra, har en
stabil familj och goda resultat i akademiska li-
vet. Det dr efter en sddan redogorelse som méanga
personer kommer att avfarda det som sédgs 1 den-
na text som snyftningar fran en svag person som
inte kan uppskatta allt bra han har i livet. Det ar
helt rattfardigad kritik. En person som jag har
egentligen inget objektivt fog for att med rétta
klaga. Det &r manga med mentala besvdr med-
vetna om, tro mig. Men det dr ett problem 1 sig
eftersom det bl.a. forsvarar forstaelsen av varfor
man mar daligt. Man kan forsta att man inte mar
bra och man kan kédnna sig besegrad, men man
forstar inte varfor. Min fraga blir darfér: Om ni
skulle kédnna oerhdrd smérta men inte kunna pla-
cera den 1 kroppen, inte kunna forstd vad det ar
som gor ont eller varfor, skulle inte ni ocksa lida?
Jag stiller inte fragan som “svar pa tal” utan for
att illustrera hur mentala sjukdomar kan kénnas.

Detir hir nyanseringen av den mentala sjukdo-
men blir viktig, och varfor jag tror att ménga inte
tar sig till aterhdmtningfasen. Man kommer helt
enkelt aldrig till en forstdelse om varfor man mar
déligt. Det ar ndmligen svért att atgirda ett pro-
blem som man inte kan identifiera. For att forsta
problemet och dess orsak behdver man ofta att en

”Vad betydde hennes
min ndr jag sa det hdr?”

person som ar smartare dn en sjalv kan forkla-
ra for en sjdlv vem man ar. En ndgot forvir-
rande mening men ni forstar forhoppningsvis
vad jag menar. Jag vet t.ex. att jag dr blyg och
jag vet att jag dr osdker 1 mig sjdlv, nagot som
ar forhallandevis vanligt. Jag kan déremot
ocksé ligga och analysera vad som hint och
sagts 1 veckor efterat, for att undersoka eller
snarare forsta varfor det kanns som att jag all-
tid har gjort nagot fel. Problemet var att jag
dven kategoriserade de sistndmnda tankarna
som normala tills dess att jag fick forklarat
for mig att sa inte dr fallet. Jag trodde att jag
var svag for att jag inte kunde hantera samma
borda som andra verkade kunna hantera utan
anstrdngning. Det dr svart att veta vad man
ska kdnna och vad man inte ska kdnna, om
man inte kdnner nagon dnger dr man vél “psy-
kopat”? Men ska man angra allt?

Istillet for att soka hjilp borjade jag stdlla
fragor till mig sjélv; Varfor var jag s annor-
lunda? Borde jag bara undvika sociala sam-
manhang om jag alltid gor bort mig eller gor
andra obekvdma? Svaret dr naturligtvis nej.
Men i skuggan av sjukdomen framstdr dessa
forslag som resonabla. Dessa tankar vécks
nir man éltar pé inbillade problem som hjér-
nan framhéver som riktiga under inflytande
av ett missforstdnd. Det dr dessa frdgor som
gor att sjukdomen kan producera ytterligare
problem. Nér en individ placerar sig sjélv 1

ett inbillat negativt ljus 1 6gonen av alla om-
kring sig borjar den att se sig sjilv i dessa
O0gon. Man ser sig sjdlv som man har inbil-
lat sig sjélv att alla omkring ser pa en. Det
ar inte bra. Har borjar psyket namligen gora
obehagliga saker med sjdlvfortroendet och
sjalvbilden: ”Vad betydde hennes min nér jag
sa det har?” Varfor gick jag inte bara dér-
ifran, nu hatar dem mig sdkert?” ~’Varfor sa
jag det dar,?”, Varfor gjorde jag sa?”, och sa
vidare. Det 4&r mot denna bakgrund inte speci-
ellt forvinande att social fobi och dltande kan
utvecklas till ndgonting mycket virre. Isole-
ring, sjdlvskada (mental savil som fysisk) och
uppgivenhet m.m. dr alla tinkbara foljder av
dessa tankar. For mig var det beroende. Bero-
ende av tillfdlliga distraktioner som alkohol
och tridning var saker jag vinde mig till for
att forsoka att ma béttre. Naturligtvis hjdlper
inga av dessa saker sjukdomen 1 ldngden utan
forsvérar bara aterhamtningen. Bakisédngest
kombinerat med underliggande angestbesvir
och édltande &r inte trevligt, som manga av er
sakert redan vet.

”..s0kte jag enkla
losningar for att kinna
mig bekvam och
sjalvsaker...”

Problemet ar har att alkoholen ocksa ar ett
hjdlpmedel, ndgot som jag inte forstod forrdn
nu ndr jag faktiskt behandlas f6r sjukdomen.
Manniskor ar sociala, att vara radd for sociala
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sammanhang och att férsoka undvika sillskap
hela tiden &r att gd emot sin egen natur, enligt
mig. For att motverka den reaktionen sokte jag
enkla 16sningar for att kinna mig bekvdam och
sjalvsdker i1 en situation dér jag normalt sett
inte ar det. Alkohol dr da en sjdlvklar utvig.
Alkohol har @ven en stark paverkan pé indivi-
ders konsekvenstinkande. Att jag skulle plagas
av mina egna tankar under bakfyllan dagarna
dérefter kunde dérfor inte ha varit langre ifran
mina tankar under festandet. ”’Om den méng-
den jag druckit redan gor mig sahdr bekvim,
tank hur bra jag kommer att mé efter ytterligare
tre shots” osv. tills man vaknar upp dagen efter
med tre timmar minnelucka och en huvudvirk
”of the power of a thousand suns”. Likt minga
andra fusk kdnns det bra i stunden men fungerar
inte 1 ldngden. Ett problem jag har stott pa ar
att 1 min &lder dr detta beteende inte nodvén-
digtvis onormalt. Det &r ingen som har sagt till
mig “har du funderat pa om du har problem?”
i forhallande till alkoholen. Kanske dr det for
att det finns tillsynes helt friska minniskor som
dricker 1 lika omfattning som mig men som inte
paverkas lika negativt.

YAlla mar sahiir,
det ar normalt”

Har kan aterkopplas till det som ovan sagts om
att normalisera problematiska tankar for sig
sjalv. ”Bakisangest dr ju helt naturligt, det ar
inte konstigt att du mar daligt dagarna dérpa.
Alla méar sdhér, det dr normalt.”. Ja juste hjar-
nan, det dr darfor du kan halla mig vaken i tim-
mar fOr att analysera om den dér personen jag
inte kénner tyckte att mitt skdmt var roligt eller
inte. Det kan tyckas sjdlvklart att sddana tan-
kar inte d4r normala, sa framstar det emellertid
inte for en person som é&r fast i negativt dltande.
Min uppfattning ar att man soker normala for-
klaringar till ett problem eftersom att erkénna
att man har ett onormalt problem &r att erkdnna
att man dr onormal, och det vill ingen vara. Dér-

Hllustration: @marjan_blan, Unsplash.com

for avfardar man problemen med ursdkten att
man dr svag som later sig paverkas av normala
tankar och att man bara ska forsoka tdnka pa
annat. Darfor dr det inte heller konstigt att jag
sjalv inte forstod att dessa tankar var onormala
och orsaken till mitt problem, forrén jag gick i
terapi.

YAtt soka hjalp dr
aldrig enkelt”

Det adr svart att sjilv identifiera nir hjarnan
forsoker rationalisera éltandet genom att soka
stod for sina negativa hypoteser. Vilket ar ett
naturligt steg i det cirkeltink som &ltande ar.
Att styra tankarna ut ur de banorna ér inte en
uppgift som manga klarar av att gora sjélva. Till
de som kan det sjdlva appléderar jag, men for
manga behovs det hjilp.

Att soka hjilp ér aldrig enkelt for det innebar
att man maste erkdnna for sig sjdlv att det finns
ett problem. Jag vill ddremot uppmana alla till
att om ni kénner igen er 1 det ovan sagda - sok
hjilp. Ni behover inte ens formulera det som
“hjélp” (det liter néstan lite vél allvarligt). Vi
kan formulera det som ”radgivning”. Resur-
ser for rddgivning finns Overallt, vardcentraler,
KBT-institut, studenthdlsan och ménga fler.
Aven om ni inte har problem skadar det aldrig att
prata med ndgon om hur ni kénner inombords.
Jag trodde att jag kdnde mig sjdlv. Jag har blivit
bevisad motsatsen och jag kan inte vara gladare
for att jag hade fel. Jag ar inte ’fixad” och jag
vet inte heller om jag ndgonsin kommer att bli
det. Men vetskapen om att jag har potential att
bli béttre dr allt som behovs for att hitta moti-
vation till att forsoka. Ingen ska behova lida i
onodan och definitivt inte ensam.
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Vill du bli en del av vart team? Har du ett genuint intresse for
affarsjuridik tillsammans med ett naturligt kommersiellt tankande?
Vill du arbeta med hogpresterande kollegor med stark framatanda
dar ingen dag ar den andra lik? Registrera din ansdkan pa var
hemsida www.whitecase.com/careers/locations/sweden
med CV och personligt brev pad engelska, betyg fran din juridiska
utbildning, gymnasiebetyg samt eventuella dvriga meriter.

Folj oss garna pé f in

WHITE & CASE




B Posttidning

Satt kurs
mot en
langsiktig

karriar.

Pa Cederquist dr hallbarhet ett sjdlvklart fokus.

For oss som advokatbyra innebéar det tre saker. Dels att vi bygger langsiktiga
relationer med vara kunder, nagot som bidrar till att vi sjalva utvecklar vara

kunskaper. Dels att vi tanker pa vara medarbetare, vilket innebar att vi arbetar
hart, men respekterar ditt behov av fritid och avkoppling. Och slutligen, férstas,

att vi alltid agerar med miljon i atanke.
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