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W h a t  t h i s  g u i d e  i s  a b o u t
T h i s  g u i d e  g i v e s  y o u  s o m e  s u g g e s t i o n s  f o r  w a y s  t o

m a n a g e ,  a n d  e n j o y ,  y o u r  s t u d i e s  a n d  y o u r  t i m e .   

  W e  h a v e  p r o d u c e d  t h i s  b e c a u s e  u n i v e r s i t y  w i l l ,  f o r  a
w h i l e ,  b e  d i f f e r e n t  t o  w h a t  y o u  h a v e  b e e n  u s e d  t o .  I f  y o u
a r e  a  n e w  s t u d e n t  u n i v e r s i t y  w i l l  p o s s i b l y  b e  d i f f e r e n t  t o

w h a t  y o u  w e r e  e x p e c t i n g .  

W i t h  r e m o t e  s t u d y  n o w  p l a y i n g  a  s i g n i f i c a n t  p a r t  i n  m o s t
u n i v e r s i t y  c o u r s e s  i t  i s  m o r e  i m p o r t a n t  t h a n  e v e r  t h a t  y o u

a r e  p r e p a r e d  f o r  t h e  a u t o n o m y  o f  s t u d y i n g  a t  H i g h e r
E d u c a t i o n  l e v e l .   

T h i s  g u i d e  i s  b a s e d  p a r t l y  o n  i n f o r m a t i o n  f r o m  M i n d ' s
w e b s i t e ,  p a r t l y  o n  e x p e r i e n c e  o f  w o r k i n g  w i t h  s t u d e n t s ,
a n d  p a r t l y  o n  a  g u i d e  p r o d u c e d  f o r  a u t i s t i c  s t u d e n t s  o n

c o p i n g  d u r i n g  t h e  c h a n g e s  o f  2 0 2 0  p r o d u c e d  b y  T h e
N e t w o r k  o f  A u t i s m  P r a c t i t i o n e r s  i n  H i g h e r  E d u c a t i o n .   



I d e n t i f y  a  c o m f o r t a b l e  s p a c e  f o r  y o u r
u n i v e r s i t y  w o r k .  A s  f a r  a s  y o u  c a n ,  k e e p  i t
s e p a r a t e  f r o m  y o u r  f r e e  t i m e / r e l a x a t i o n
s p a c e  
M a k e  s u r e  t h e  s p a c e  i s  a s   e r g o n o m i c a l l y
s a f e  a s  y o u  a r e  a b l e  t o  m a k e  i t  
K e e p  e v e r y t h i n g  y o u  n e e d  f o r  s t u d y  i n
y o u r  w o r k  s p a c e  ( s t a t i o n e r y ,  b o o k s  e t c )  
A d d  i t e m s  t h a t  i m p r o v e  a t m o s p h e r e  a n d
t h e r e f o r e  m a y  i m p r o v e   w e l l b e i n g  a n d
p r o d u c t i v i t y ,  s u c h  a s  p l a n t s ,  p i c t u r e s  a n d
l a m p s  
T a k e  r e g u l a r  b r e a k s  f r o m  t h e  s c r e e n
T a k e  r e g u l a r  m o v e m e n t  b r e a k s
U s e  h e a d p h o n e s  t o  l i s t e n  t o  s o u n d s  t h a t
h e l p  y o u  t o  c o n c e n t r a t e ,  o r  n o i s e
c a n c e l l i n g  h e a d p h o n e s  t o  b l o c k  o u t  n o i s e  
C o m m u n i c a t e  w i t h  o t h e r  h o u s e h o l d
m e m b e r s  a b o u t  w h e n  y o u ,  a n d  t h e y ,  w i l l
b e  w o r k i n g  

Y o u r  w o r k  s p a c e  

W e  a l l  n e e d  s o m e w h e r e  t h a t  w e  c a n  b e
p r o d u c t i v e  t o  d o  o u r  w o r k .  

https://hw.qld.gov.au/blog/how-to-set-up-your-home-workstation-ergonomically/


M a k e  a  t i m e t a b l e .  I n c l u d e  s t u d y  a n d  o t h e r
a c t i v i t i e s ;  l e c t u r e s ,  r e a d i n g ,  m a k i n g  n o t e s ,  r e s t ,
e x e r c i s e ,  c h o r e s ,  c o m m i t m e n t s ,  h o b b i e s
M a k e  a  v i s u a l  c o p y  a n d  p u t  i t  i n  y o u r  w o r k
s p a c e ;  u s e  c o l o u r - c o d i n g / s y m b o l s  
I f  p o s s i b l e  t r y  t o  g o  t o  b e d ,  w a k e  u p  a n d  e a t  a t
r e g u l a r  t i m e s  e a c h  d a y    
I f  y o u  s h a r e  y o u r  h o m e  w i t h  o t h e r s  y o u  c o u l d
s u g g e s t  a  h o u s e h o l d  r o u t i n e  ( f o r  e x a m p l e
' c l e a n i n g  o n  W e d n e s d a y  e v e n i n g s ' ,  ' e a t  t o g e t h e r
o n  T h u r s d a y s ' )  

C r e a t i n g  R o u t i n e
H a v i n g  s t r u c t u r e  a n d  r o u t i n e  c a n  h e l p  y o u  t o
f e e l  i n  c o n t r o l  o f  y o u r  s t u d i e s  a n d  t o  s e p a r a t e
t h e m  f r o m  o t h e r  t h i n g s  i n  y o u r  l i f e .  H o w  m u c h
r o u t i n e  w e  n e e d  w i l l  v a r y  f r o m  p e r s o n  t o  p e r s o n .   

S o m e t i m e s  b e i n g  f l e x i b l e  w i t h  o u r  r o u t i n e  c a n
h e l p  o u r  w e l l b e i n g  a n d  p r o d u c t i v i t y ;  i t ' s  o k  t o
c h a n g e  o u r  p l a n s .



T h e r e  a r e  l o t s  o f  a p p s  t h a t  c a n  h e l p  w i t h  t i m e
m a n a g e m e n t .  T h e r e  i s  a  l i s t  o f  t h e s e  a p p s  o n  o u r
w e b  p a g e  f o r  a u t i s t i c  s t u d e n t s .  W h i l s t  t h i s  p a g e
i s  a i m e d  a t  a u t i s t i c  s t u d e n t s  t h e s e  a p p s  a r e
u s e f u l  f o r  m a n y  p e o p l e .   

T h e  ' p o m o d o r o '  ( t i m e r )  t e c h n i q u e  i s  p o p u l a r :

T h e r e  i s  a d v i c e  f r o m  S H U ' s  S k i l l s  C e n t r e  h e r e .
T h i s  i n c l u d e s  h e l p  w i t h  p r i o r i t i s i n g  t h r o u g h
d e c i d i n g  w h i c h  t a s k s  a r e  i m p o r t a n t / n o t
i m p o r t a n t  a n d  w h i c h  a r e  u r g e n t / n o t  u r g e n t .

M a n a g i n g  y o u r  s t u d y  t i m e

 
-  C h o o s e  a  t a s k  t o  b e  a c c o m p l i s h e d  
-  S e t  a   t i m e r   t o  2 5  m i n u t e s  
-  W o r k  o n  t h e  t a s k  u n t i l  t h e  t i m e r  r i n g s
-  P u t  a  t i c k  o n  a  p i e c e  o f  o f  p a p e r
-  T a k e  a  s h o r t  b r e a k  ( 5  m i n u t e s  i s  f i n e )
-  E v e r y  4  p o m o d o r o s  t a k e  a  l o n g e r  b r e a k  ( 1 5 - 3 0
m i n u t e s )

 

https://students.shu.ac.uk/shuspacecontent/wellbeing/web-page-autistic-students
https://www.lifehack.org/articles/productivity/the-pomodoro-technique-is-it-right-for-you.html
https://libguides.shu.ac.uk/timemanagement
https://www.mindtools.com/pages/article/newHTE_91.htm


T h i n k  a b o u t  w h a t  k i n d  o f  s o c i a l i s i n g  y o u  e n j o y ;  a  l i t t l e ,
a  l o t ,  o n e  t o  o n e ,  i n  a  s m a l l  g r o u p ,  i n  a  b i g  g r o u p ,  a b o u t
a  t o p i c ,  a b o u t  t h o u g h t s  a n d  f e e l i n g s ,  a b o u t  ' l i g h t '
s u b j e c t s ,  a b o u t  ' h e a v y '  s u b j e c t s ,  i t  d e p e n d s  o n  y o u r
m o o d  . . .  
T r y  t o  i n c o r p o r a t e  t h e  t y p e s  o f  s o c i a l i s i n g  t h a t  y o u
e n j o y  i n t o  y o u r  r o u t i n e .  T h i s  m i g h t  m e a n  r e g u l a r  p h o n e
c a l l s  w i t h  r e l a t i v e s / c l o s e  f r i e n d s ,  m e e t i n g  u p  w i t h
f r i e n d s  i n  a  g r o u p ,  m a i n t a i n i n g  c o n t a c t  w i t h  i n d i v i d u a l s
o r  g r o u p s  u s i n g  s o c i a l  m e d i a ,  o r  j o i n i n g  a  S t u d e n t s '
U n i o n  S o c i e t y .

S o c i a l i s i n g
H o w  w e  w a n t  t o  s o c i a l i s e  v a r i e s  f r o m  p e r s o n  t o  p e r s o n .
S o m e  p e o p l e  a r e  h a p p i e s t  i n ,  a n d  g a i n  e n e r g y  f r o m ,  t h e i r
o w n  c o m p a n y  a n d  l i k e  t o  s o c i a l i s e  w i t h  a  f e w  p e o p l e  t h e y
a r e  c l o s e  t o .  O t h e r s  a r e  h a p p i e s t  w i t h ,  a n d  g a i n  e n e r g y
f r o m ,  b e i n g  i n  g r o u p s  a n d  t a l k i n g  t o  l o t s  o f  d i f f e r e n t
p e o p l e .  S o m e  a r e  h a p p i e s t  w h e n  t h e y  h a v e  e l e m e n t s  o f
b o t h .  

H o w  w e  p r e f e r  t o  s o c i a l i s e  o f t e n  c o m e s  f r o m  w h e r e  w e  a r e
o n  t h e  i n t r o v e r s i o n / e x t r o v e r s i o n  s p e c t r u m .  

S o c i a l  i n t e r a c t i o n  t h a t  i s  e n j o y a b l e  t o  y o u  c a n  m a k e  y o u
f e e l  g o o d  a n d  s t u d y  m o r e  e f f e c t i v e l y ,   b u t   d o n ' t  f e e l  y o u
h a v e  t o  d o  i t  w h e n  y o u  d o n ' t  w a n t  t o .  

https://www.hallamstudentsunion.com/get_involved/societies/
https://positivepsychology.com/introversion-extroversion-spectrum/


B u i l d  p h y s i c a l  a c t i v i t y  i n t o  y o u r  r o u t i n e ,  i f
p o s s i b l e .  T h e r e  a r e  o p t i o n s  f o r  m o s t  a g e s  a n d
a b i l i t i e s .  T h i s  i n c l u d e s  t h i n g s  y o u  c a n  d o  a t
h o m e ,  a s  w e l l  a s  o u t d o o r  a c t i v i t i e s
S p e n d  t i m e  i n  g r e e n  s p a c e  i f  y o u  c a n  o r  b r i n g
n a t u r e  i n t o  y o u r  e v e r y d a y  l i f e .  T h i s  c a n  b e n e f i t
b o t h  y o u r  m e n t a l  a n d  p h y s i c a l  w e l l b e i n g .  F o r
e x a m p l e  g r o w i n g  f o o d  o r  f l o w e r s ,  e x e r c i s i n g
o u t d o o r s ,  o r  b e i n g  w i t h  a n i m a l s  c a n  h a v e  l o t s  o f
p o s i t i v e  i m p a c t s
I f  y o u  a r e  n o t  s u r e  h o w  y o u  w o u l d  l i k e  t o  s p e n d
y o u r  f r e e  t i m e ,  o r  y o u  w a n t  t o  d e v e l o p  n e w
h o b b i e s  a n d  i n t e r e s t s ,  t h e r e  i s  a  l o t  o f
i n s p i r a t i o n  o n  t h e  i n t e r n e t .  Y o u  c o u l d  a l s o
b r o w s e  t h e  S t u d e n t s '  U n i o n  S o c i e t i e s   t o  s e e  i f
t h e r e  a r e  a n y  t h a t  y o u  w o u l d  l i k e  t o  j o i n .   

F r e e  t i m e
 
A s  w i t h  s o c i a l i s i n g ,  h o w  e a c h  o f  u s  c h o o s e  t o
s p e n d  o u r  f r e e  t i m e  v a r i e s  g r e a t l y .  I t  i s  i m p o r t a n t
t h a t  y o u  p u t  t i m e  a s i d e  t i m e  f o r  a n y  h o b b i e s  o r
i n t e r e s t s  t h a t  y o u  h a v e ,  a n d  t i m e  f o r  r e l a x a t i o n .
I n c o r p o r a t e  t h e s e  t h i n g s  i n t o  y o u r  r o u t i n e .  

https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/physical-activity-and-your-mental-health/choosing-an-activity/
https://www.mind.org.uk/information-support/tips-for-everyday-living/nature-and-mental-health/how-nature-benefits-mental-health/
https://hobbyhelp.com/inspiration/list-of-hobbies/
https://www.hallamstudentsunion.com/get_involved/societies/


F u r t h e r
I n f o r m a t i o n / W e b  L i n k s

T h e   I n c l u s i v e  S u p p o r t  t e a m   w i t h i n
S t u d e n t  W e l l b e i n g  o f f e r s  p r a c t i c a l
s u p p o r t  f o r  m a n y  o f  t h e  a r e a s  c o v e r e d  i n
t h i s  g u i d e ,  a n d  s o m e  o t h e r  a r e a s .  T h i s
s u p p o r t  i s  f o r  s t u d e n t s  w h o  h a v e  m e n t a l
h e a l t h  d i f f i c u l t i e s ,  a u t i s m ,  a t t e n t i o n
d e f i c i t  ( h y p e r a c t i v i t y )  d i s o r d e r ,  o r  i f  t h e y
a r e  a  c a r e  l e a v e r ,  a  c a r e r ,  o r  a r e
e s t r a n g e d  f r o m  t h e i r  f a m i l y :

I n c l u s i v e  S u p p o r t  a t  S H U  W e b  P a g e

S t u d e n t  W e l l b e i n g  p r o v i d e s  i n f o r m a t i o n
a n d  a d v i c e  t o  s u p p o r t  y o u r  p s y c h o l o g i c a l
w e l l b e i n g  i n  o r d e r  f o r  y o u  t o  m a n a g e  y o u r
s t u d i e s  a n d  m a k e  t h e  m o s t  o f  u n i v e r s i t y
l i f e :

S t u d e n t  W e l l b e i n g  a t  S H U  W e b  P a g e

https://www.shu.ac.uk/wellbeing/support/inclusive-support-team
https://www.shu.ac.uk/wellbeing

