
Information, stöd och aktiviteter
för studerandes psykiska hälsa

Stöd- och rådgivningstjänster: allmän introduktion
27.8.2026

Anders Huldén, projektchef, QueerMieli-projektet, Nyyti ry



Vad är Nyyti?
• En riksomfattande organisation 

som arbetar med studerandes 
psykiska hälsa.

• Stöd och verksamhet med låg 
tröskel för högskolestuderande, 
där de studerande får 
professionellt stöd och 
kamratstöd i livets utmaningar.

• https://www.nyyti.fi/sv/nyyti-
svenska/
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Aktiviteter för studerande

• Gratis och främst online

• Du behöver inte anmäla dig till 
vissa av aktiviteterna, och du kan 
delta anonymt.

• För att delta i verksamheten 
krävs ingen remiss eller diagnos.

• https://www.nyyti.fi/sv/stod-
och-verksamhet/
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NyytiCoaching

• Målet med NyytiCoaching är att stödja 
studerande i att tydliggöra sin egen 
riktning och övergången till arbetslivet.

• Genom coachningprocessen stärks 
studerandes självinsikt och framtidstro, 
samtidigt som de lär sig att identifiera sin 
professionella potential och sina resurser.

• Individuell coachning där coachen hjälper 
studenten att klargöra sina mål och 
möjligheter - fokus är inte på själva 
jobbsökningsprocessen.

• Coachningen är gratis.

• Coacherna är utbildade professionella 
coacher.

https://www.nyyti.fi/sv/stod-och-
verksamhet/nyyticoaching-huvudsida/
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Stödsamtal (på finska)
• Passar alla studerande som vill prata om 

sådant de funderar över tillsammans med 
någon annan. 

• Du behöver inte vänta tills situationen 
känns alltför tung att bära på egen hand.

• Stödsamtalet är inte psykoterapi, 
psykiatrisk vård, studiehandledning eller 
rådgivning om sociala förmåner.

• Du har möjlighet till 1–3 nätbaserade 
stödsamtal à 45 minuter, enligt dina 
önskemål och utan långa väntetider. Boka 
en tid!

• Finns endast på finska.

https://www.nyyti.fi/tukea-ja-
toimintaa/tukikeskustelu/

https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/tukikeskustelu/
https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/tukikeskustelu/
https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/tukikeskustelu/
https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/tukikeskustelu/
https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/tukikeskustelu/


Grupper (på finska)

• Professionellt handledda 
kamratstödgrupper, online 
och kostnadsfritt

• Förhandsanmälan

• Utbyte av kamratstöd, nya 
synvinklar och möjliga 
lösningar på problem

https://www.nyyti.fi/tukea-ja-
toimintaa/ryhmat/
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Grupper under hösten 2026 (1/3)
Gruppverksamheten erbjuds på finska

• Jännän Äärellä –grupper
– En grupp för högskolestuderande i åldern 18–35 år som kämpar med nervositet i olika situationer. I 

gruppen delar deltagarna tankar och erfarenheter kring nervositet samt tränar tillsammans med andra 
deltagare och gruppledaren på att öka den psykologiska flexibiliteten. Syftet är att underlätta att hantera
och fungera i situationer som väcker nervositet.

• Grupp 1: Onsdagar 16.9.-22.10.2026 kl. 17-19 på Nyyti ry:s kontor i Helsingfors
• Grupp 2: Tisdagar 22.9.-27.10.2026 kl. 15-17 på Nyyti ry:s kontor i Helsingfors

• MiehenTila-grupp
– En grupp för män som studerar vid högskolor och som vill dela erfarenheter kring ork och välbefinnande 

samt stärka sitt psykiska välmående. I gruppen samtalar deltagarna med varandra och får samtidigt nya 
perspektiv och insikter om sina egna tankar, känslor och sin livssituation genom utbytet med andra 
gruppmedlemmar.

• Grupp 1: Måndagar 2.11.-7.12.2026 kl. 15-17 Teams

• Mindfulness ja stressinlievitys -grupp
– En grupp som bygger på MBSR-programmet (Mindfulness-Based Stress Reduction). I gruppen får 

deltagarna ägna tid för sitt eget välbefinnande, att öva medveten närvaro samt utveckla 
färdigheter som hjälper dem att hantera stress bättre och stärka sin förmåga att slappna av.

• Grupp 1: Onsdagar 23.9.-18.11.2026 Zoom
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Grupper under hösten 2026 (2/3)
Gruppverksamheten erbjuds på finska

• Toivo mielessä –grupper (för hantering av psykisk belastning, svagt självförtroende etc.)

– En grupp för studerande som upplever belastning eller psykiska utmaningar. I gruppen samtalar deltagarna 
om sådant som tynger sinnet och belastar vardagen samt om de tankar och känslor som är kopplade till 
detta. Tillsammans söker gruppen fungerande sätt att stärka ork, välbefinnande och framtidstro.

• Grupp 1: Måndagar 14.9.-19.10.2026 kl. 16-18 Teams
• Grupp 2: Tisdagar 15.9.-20.10.2026 kl. 15-17 Teams 
• Grupp 3: Måndagar 2.11.-7.12.2026 kl. 16-18 Teams
• Grupp 4: Torsdagar 5.11.-3.12. och 17.12.2026 kl. 15-17 Teams

• Yksinäisyys mielessä -grupp

– Samlar studerande som upplever ensamhet. I gruppen träffas deltagarna för att samtala, dela egna 
erfarenheter och insikter samt ge och få kamratstöd. Målet är att öka förståelsen för de tankar och känslor 
som är kopplade till den egna ensamheten och att hitta sätt att lindra känslor av ensamhet.

• Ryhmä 1: Måndagar 14.9.-19.10.2026 kl. 15-17 Teams
• Ryhmä 2: Onsdagar 16.9.-21.10.2026 kl. 15-16 Teams
• Ryhmä 3: Tisdagar 3.11.-8.12.2026 kl. 15-17 Teams
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Grupper under hösten 2026 (3/3)
Gruppverksamheten erbjuds på finska

• Sateenkaareva yksinäisyys-kamratstödgrupper
– Sateenkaareva yksinäisyys –grupperna är lhbtiqa+-specifika grupper där queera studerande 

som upplever ensamhet kan diskutera sina känslor och erfarenheter även med ett 
minoritetsperspektiv.

• Grupp 1: torsdagar 24.9-22.10.2026 kl 17–19 Zoom

• QueerMieli-kamratstödgrupper
– QueerMieli-projektets kamratstödgrupper är avsedda för 18 år fyllda queera/regnbågs-

/lhbtiqa+/identitetssökande studerande i högskolan, där man tillsammans kan fundera över 
t.ex. identitet, tillhörighet, erfarenheter och hantering av minoritetsstress, queer glädje etc.

• Grupp 1: tisdagar 22.9-17.11.2026 kl 17–19 Zoom

• Grupp 2: onsdagar 7.10-2.12.2026 kl 17–19 Zoom
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Stunder
(erbjuds på f inska och engelska)

• Mindfulness stunder
– Under stunderna får du lära dig färdigheter som kan hjälpa dig att hantera 

stress bättre och förbättra din förmåga att slappna av. Det bärande temat är ett 
nyfiket, accepterande och vänligt förhållningssätt till sina egna känslor och 
tankar. Du kan delta i en eller flera stunder.

– Finskspråkiga stunder (60 min)
• varannan torsdag mellan 22.10 och 17.12.2026 kl. 17.30–18.30
• https://www.nyyti.fi/mindfulness-tuokiot/

– Engelskspråkiga stunder (45 min)
• tisdagarna 20.10 och 3.11.2026 kl. 17.30–18.15
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Information om att ta hand om
din egen psykiska hälsa

• I avsnittet Information om psykisk hälsa i nyyti.fi/sv hittar du 
information, tips och verktyg för att stärka ditt eget välbefinnande 
och dina livsfärdigheter.

• https://www.nyyti.fi/sv/information-om-psykisk-halsa/
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Onlinekurser och –verktyg (1/2)

• Webbkursen Sinnet är viktigt 
– Onlinekursen erbjuder verktyg och insikter som hjälper dig att främja din 

egen mentala hälsa, interagera mer öppet med dina studiekamrater och stödja 
andras välbefinnande.

– Kursen innehåller konkreta sätt att stärka dina färdigheter när det gäller 
mental hälsa empati i studievardagen.

• Webbkursen Miljön och framtiden i sinnet
– Onlinekursen ger information om miljökänslor och stärkande av den mentala 

hälsan, samt verktyg för att bearbeta miljökänslor, möta andra människors 
miljöoro och öka förståelsen mellan människor med olika åsikter. 

– Den innehåller en mängd praktisk inspiration, övningar och idéer för att 
stärka välbefinnande och funktion på både individ- och samhällsnivå.



Onlinekurser och –verktyg (2/2)
• Självhjälpskurs i levnadskonst 

– En webbkurs som hjälper dig att hitta sätt att stärka ditt välbefinnande, 
din ork, din självkännedom och dina resurser för egenvård.

– https://www.hyvakysymys.fi/sv/kurs/sjalvhjalpskurs-i-levnadskonst/

• Webbverktyget Hjälp och stöd för mäns psykiska hälsa (på finska)
– Ett webbverktyg som ger information om mäns välbefinnande och utmaningar 

samt praktiska övningar och metoder för att stödja psykisk hälsa och 
individuell reflektion.

– https://miestenmielenterveys.fi/

• Webbverktyget Hjälp att hantera ensamhet (på finska)
– Materialet har utvecklats tillsammans med studerande. Information om temat, 

kamratstöd, video- och ljudinnehåll samt övningar för att hantera ensamhet.
– https://apuayksinaisyyteen.fi/
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Pågående projekt i Nyyti ry
• QueerMieli – främjande av queera studerandes psykiska hälsa

– Syftet med projektet är att stödja det psykiska välbefinnandet hos lhbtiqa+-
högskolestuderande, öka kunskapen om minoritetsstress och dess 
konsekvenser samt att hitta sätt att förbättra jämlikhet och tillgänglighet 
inom högskolegemenskaperna.

• Mentorskap om medkänsla för doktorander
– Syftet med projektet är att stödja välbefinnandet och gemenskapen bland 

studerande som slutför sina doktorandstudier genom att stärka färdigheter när 
det gäller medkänsla och att främja en mer medkännande verksamhetskultur.

• Jännän äärellä
– Syftet med projektet är att genom kamratgrupper erbjuda stöd till 

högskolestuderande som upplever social nervositet. Projektets målgrupp är 
högskolestuderande i åldern 18–35 år som lider av social nervositet.



Bli frivillig hos Nyyti ry!

• Du får möjlighet att främja studenters 
mentala välbefinnande.

• Även små insatser är värdefulla. Dina 
tankar och erfarenheter kan vara ett
viktigt kamratstöd för andra 
studerande.

• Din insats hjälper till att främja en 
studiekultur där psykisk hälsa och 
medkänsla spelar roll.

https://www.nyyti.fi/sv/frivilligarbete/
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Påverkansarbete

• Vi strävar aktivt efter att ta 
ställning och påverka 
beslutsfattandet som gäller 
högskolestuderande.

• Vi försvarar varje studerandes 
rätt till god psykisk hälsa.

• Vi verkar för ett samhälle där 
studerande har möjlighet att må 
bra och ha ett gott välbefinnande



  

Publikation och guider
• På nyyti.fi webbplats finns ett mångsidigt 

utbud av material.

• På svenska:

– lhbtiqa+-relaterade material

– Tillbaka till studierna –handledningskorten

https://www.nyyti.fi/sv/material/publikationer-
och-guider/

• På finska:

– Material om ensamhet

– Materialet Yhdessä yhteisöksi om främjandet 
av gemenskap i högskolan

– Miljörelaterade material

– Livsfärdighetsguider

– Handböcker för kamratmentorskap

– Stöd för att återuppta studier

https://www.nyyti.fi/materiaalit
/julkaisut-ja-oppaat/
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Följ oss på sociala medier
Prenumerera på vårt nyhetsbrev

Du håller dig bäst uppdaterad om tillgängligt stöd och verksamhet 
genom att:

• Prenumerera på Nyyti vinkkaa-nyhetsbrevet
– (information också svenska)

Prenumerera på nyhetsbrevet här.

• Genom att följa Nyyti ry i sociala 
medier:

• Webbplats:   www.nyyti.fi

https://nyyti.us12.list-manage.com/subscribe?u=272e9c7ace4a58df6e8fcc369&id=de6e43257b


Tack för er 
uppmärksamhet!
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