NYYTI RY

Information, stod och aktiviteter
for studerandes psykiska halsa

Stéd- och radgivningstjanster: allman introduktion
27.8.2026
Anders Huldén, projektchef, QueerMieli-projektet, Nyyti ry



Nyyti ry erbjuder studerande
lattillgangligt stod och
verksamhet for psykisk halsa
och livets utmaningar samt
verktyg for att ta hand om sitt
eget och sina
medstuderandes vidlmaende.
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www.nyvyti.fi/sv

Vad ar Nyyti?
En riksomfattande organisation

som arbetar med studerandes
psykiska halsa.

Stéd och verksamhet med lag
troskel for hogskolestuderande,
dar de studerande far
professionellt stod och
kamratstod i livets utmaningar.

https://www.nyvti.fi/sv/nyyti-
svenska/
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Tukea ja toimintaa v

Aktiviteter for studerande

" Ryhmat
Gratis och framst online Tukdkeskustelu
Verkkotydkalut ja testit

NyytiCoaching

Du behover inte anmala dig till
vissa av aktiviteterna, och du kan

Opiskelijoiden mielenterveysviikko

delta anonymt. . Webinaarit
Tarinat
For att delta i verksamheten Opiskelijoiden olkkari  S¢5d och verksamhet v

Akillinen kriisitilanne

kravs ingen remiss eller diagnos.
Grupper (pa finska)

https://www.nyvti.fi/sv/stod- Nitkurser och tester
och-verksamhet/

MyytiCoaching
Veckan for psykisk hdlsa bland studerande

Berattelser
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VILL DU FA COACHNING FOR
ATT FINNA DIN EGEN RIKTNING
OCH KANNA IGEN DIN
POTENTIAL?

Las mer och ansok!

nyyti.fi

NyytiCoaching

Malet med NyytiCoaching &r att st6dja
studerande i att tydliggora sin egen
riktning och Gvergangen till arbetslivet.

Genom coachningprocessen starks
studerandes sjalvinsikt och framtidstro,
samtidigt som de lar sig att identifiera sin
professionella potential och sina resurser.

Individuell coachning dar coachen hjalper
studenten att klargora sina mal och
mojligheter - fokus ar inte pa sjdlva
jobbsokningsprocessen.

Coachningen ar gratis.

Coacherna ar utbildade professionella
coacher.

verksamhet/nyyticoaching-huvudsida/ NYYTI RY
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Olisipa joku, . o o
Fele [ Stodsamtal (pa finska)

pohtia asioita?

Passar alla studerande som vill prata om
sadant de funderar over tillsammans med
nagon annan.

Du behover inte vanta tills situationen
kanns alltfor tung att bara pa egen hand.

Stodsamtalet ar inte psykoterapi,
psykiatrisk vard, studiehandledning eller
radgivning om sociala férmaner.

Du har mojlighet till 1—3 natbaserade
stodsamtal a 45 minuter, enligt dina
onskemal och utan langa vantetider. Boka
en tid!

Varaa aika Finns endast pa finska.

~_Kylldon! _ maksuttomaan https://www.nyvti.fi/tukea-ja-
Opiskelija, sinun ei tarvitse tukikeskusteluun. toimintaa/tukikeskustelu/
pohtia asioitasi yksin.
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Grupper (pa finska)

Professionellt handledda
kamratstodgrupper, online
och kostnadsfritt

Forhandsanmalan

Utbyte av kamratstod, nya
synvinklar och mOJllga
losningar pa problem

https://www.nyvti.fi/tukea-ja-
toimintaa/rvhmat/
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Grupper under hosten 2026 (1/3)

Gruppverksamheten erbjuds pa finska

Jannan Aarelld —grupper

— En grupp for hogskolestuderande i aldern 18—35 ar som kdmpar med nervositet i olika situationer. |
gruppen delar deltagarna tankar och erfarenheter kring nervositet samt tranar tillsammans med andra
deltagare och gruppledaren pa att 6ka den psykologiska flexibiliteten. Syftet ar att underlatta att hantera
och fungera i situationer som vacker nervositet.

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

MiehenTila-grupp

— En grupp for man som studerar vid hogskolor och som vill dela erfarenheter kring ork och valbefinnande
samt starka sitt psykiska vdlmaende. | gruppen samtalar deltagarna med varandra och far samtidigt nya
perspektiv och insikter om sina egna tankar, kanslor och sin livssituation genom utbytet med andra
gruppmedlemmar.

Grupp 1: Mandagar  2.11.-7.12.2026 kl. 15-17 Teams

Mindfulness ja stressinlievitys -grupp

— En grupp som bygger pa MBSR-programmet (Mindfulness-Based Stress Reduction). | gruppen far
deltagarna agna tid for sitt eget valbefinnande, att 6va medveten narvaro samt utveckla
fardigheter som hjdlper dem att hantera stress battre och stérka sin formaga att slappna av. vty
Grupp 1: Onsdagar 23.9.-18.11.2026 Zoom
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Grupper under hosten 2026 (2/3)

Gruppverksamheten erbjuds pa finska

Toivo mielessa —grupper (fér hantering av psykisk belastning, svagt sjalvfértroende etc.)

— En grupp for studerande som upplever belastning eller psykiska utmaningar. | gruppen samtalar deltagarna
om sadant som tynger sinnet och belastar vardagen samt om de tankar och kdnslor som ar kopplade till
detta. Tillsammans soker gruppen fungerande satt att starka ork, valbefinnande och framtidstro.

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

Yksinaisyys mielessa -grupp

— Samlar studerande som upplever ensamhet. | gruppen traffas deltagarna for att samtala, dela egna
erfarenheter och insikter samt ge och fa kamratstod. Malet ar att 6ka forstaelsen for de tankar och kénslor
som ar kopplade till den egna ensamheten och att hitta satt att lindra kanslor av ensamhet.

Ryhmd 1: Mandagar 14.9.-19.10.2026 kl. 15-17 Teams
Ryhma 2: Onsdagar 16.9.-21.10.2026 kl. 15-16 Teams
Ryhma 3: Tisdagar 3.11.-8.12.2026 kl. 15-17 Teams
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Grupper under hosten 2026 (3/3)
Gruppverksamheten erbjuds pa finska

Sateenkaareva vksinaisyys-kamratstodgrupper

— Sateenkaareva yksindisyys —grupperna ar lhbtiga+-specifika grupper dar queera studerande
som upplever ensamhet kan diskutera sina kanslor och erfarenheter aven med ett
minoritetsperspektiv.

Grupp 1: torsdagar 24.9-22.10.2026 kl17-19 Zoom

QueerMieli-kamratstodgrupper

— QueerMieli-projektets kamratstodgrupper ar avsedda for 18 ar fyllda queera/regnbags-
/Ihbtiga+/identitetssokande studerande i hogskolan, dar man tillsammans kan fundera over
t.ex. identitet, tillhorighet, erfarenheter och hantering av minoritetsstress, queer gladje 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 pa finska och engelska)

Mindfulness stunder

— Under stunderna far du lara dig fardigheter som kan hjalpa dig att hantera
stress battre och forbattra din férmaga att slappna av. Det barande temat ar ett
nyfiket, accepterande och vanligt férhallningssatt till sina egna kanslor och
tankar. Du kan delta i en eller flera stunder.

— Finsksprakiga stunder (60 min)
varannan torsdag mellan 22.10 och 17.12.2026 kl. 17.30—18.30
https://www.nyvti.fi/mindfulness-tuokiot/

— Engelsksprakiga 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 halsa

| avsnittet Information om psykisk halsa i nyyti.fi/sv hittar du
information, tips och verktyg for att starka ditt eget valbefinnande
och dina livsfardigheter.

https://www.nyvti.fi/sv/information-om-psykisk-halsa/

Information om psykisk hélsa ~

Arbetslivet efter Relationer Sémn
studierna

Rusmedel Tankar
Ensamhet

Sjalvkdnnedom Tidshantering
Kanslor

Sjalvkansla Utkomst
Motion

Sjalvmedkdnsla Utmattning
Nervositet .

Sociala fardigheter Angest
Personlighet .

Stress Atande

Psykisk hdlsa . NYYTERY
Studier
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Onlinekurser och -verktyg (1/2)

Webbkursen Sinnet ar viktigt

— Onlinekursen erbjuder verktyg och insikter som hjalper dig att framja din
egen mentala halsa, interagera mer oppet med dina studiekamrater och stodja
andras valbefinnande.

— Kursen innehaller konkreta satt att stdrka dina fardigheter nar det galler
mental halsa empati i studievardagen.

Webbkursen Miljon och framtiden i sinnet

— Onlinekursen ger information om miljokanslor och starkande av den mentala
halsan, samt verktyg for att bearbeta miljokanslor, mota andra manniskors
mlljooro och 8ka forst3elsen mellan manniskor med olika Ssikter.

— Den innehaller en mangd praktisk inspiration, évningar och idéer for att
starka valbefinnande och funktion pa bade individ- och samhillsniv3.
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Onlinekurser och -verktyg (2/2)

Sjalvhjalpskurs i levhadskonst

— En webbkurs som hjalper dig att hitta satt att starka ditt valbefinnande,
din ork, din sjdlvkdannedom och dina resurser for egenvard.

— https://www.hyvakysymys.fi/sv/kurs/sjalvhjalpskurs-i-levhadskonst/

Webbverktyget Hjédlp och stéd fér méns psykiska hélsa (pa finska)

— Ett webbverktyg som ger information om mans valbefinnande och utmaningar
samt praktiska ovningar och metoder for att stodja psykisk halsa och
individuell reflektion.

— https://miestenmielenterveys.fi/

Webbverktyget Hjilp att hantera ensamhet (pa finska)

— Materialet har utvecklats tillsammans med studerande. Information om temat,
kamratst6d, video- och ljudinnehall samt 6vningar f6r att hantera ensamhet.

— https://apuayksinaisyvteen.fify 2 e
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Pagaende projekt i Nyytiry &=

QueerMieli — framjande av queera studerandes psykiska hdlsa

— Syftet med projektet ar att stodja det psykiska valbefinnandet hos lhbtiqa+-
hogskolestuderande, 6ka kunskapen om minoritetsstress och dess
konsekvenser samt att hitta satt att forbattra jamlikhet och tillganglighet
inom hogskolegemenskaperna.

Mentorskap om medkansla for doktorander

— Syftet med projektet ar att stodja valbefinnandet och gemenskapen bland
studerande som slutfor sina doktorandstudier genom att starka fardigheter nar
det galler medkansla och att framja en mer medkannande verksamhetskultur.

Jannan aarella

— Syftet med projektet ar att genom kamratgrupper erbjuda stod till
hogskolestuderande som upplever social nervositet. Projektets malgrupp ar
hogskolestuderande i aldern 18—35 ar som lider av social nervositet.
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Bli frivillig hos Nyyti ry!

Du far mojlighet att framja studenters
mentala valbefinnande.

i
Aven sma insatser ar vardefulla. Dina
tankar och erfarenheter kan vara ett
viktigt kamratstod for andra
studerande.

Din insats hjalper till att framja en
studiekultur dar psykisk halsa och
medkansla spelar roll.

https://www.nyvti.fi/sv/frivilligarbete/
5
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Paverkansarbete

Nyyti ry:n kevatkokous:

Vi stravar aktivt efter att ta

stallning och paverka KOULUTUSTASON NOSTO
beslutsfattandet som galler

hégskolestuderande. El ONNISTU ILMAN

Vi forsvarar varje studerandes HYVINVOINTIPANOSTUKSIA

ratt till god psykisk halsa.

Vi verkar for ett samhalle dar
studerande har mojlighet att ma

bra och ha ett gott valbefinnande N

/ NYYTI RY \
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Publikation och guider

Pa nyyti.fi webbplats finns ett mangsidigt P
utbud av material. )

Pa svenska:

— |hbtiqa+-relaterade material

. . . . Sateenkaariaiheiset materiaalit Yksiniiisy_ysaiheisel Yhdeﬁsi \{rh:eisﬁksi -
— Tillbaka till studierna —handledningskorten S i I el
e . S 5 O i i i e
https://www.nyvti.fi/sv/material/publikationer- s it S

OCh_ Uldel' yksindisyysaiheisiin materiaaleihin.

R o
o . =

Pa finska:

— Material om ensamhet

— Materialet Yhdessa yhteisoksi om framjandet K50 A e ®
av gemenskap i hogskolan -

ELAMAS!
rim‘

— Miljorelaterade material

— Livsfardighetsguider

v v Ymparistdaihei: iaali Eliirr!intaitu-oppaatji Vertaismentoroinnin oppaat

— Handbocker for kamratmentorskap SR — S S
q ys- Ja hyvinvointival i Laydal taltd sivulta kalkkl Nyytiry: n ) Vertaismentorina korkeakoulussa —
— . Stod for att ateruppta studier R R o st epeotin

Lue lis53
S m

https://www.nyvti.fi/materiaalit
/julkaisut-ja-oppaat/
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Folj oss pa sociala medier
Prenumerera pa vart nyhetsbrev

Du haller dig bast uppdaterad om tillgangligt stéd och verksamhet
genom att:

Prenumerera pa Nyyti vinkkaa-nyhetsbrevet Genom att folja Nyyti ry i sociala

— (information ocksa svenska) medier:
NYYTI
fRQVINKKAA 2 o2 l.a
- R o X

2 YouTube

Pysy tietoisena siita, mita
Nyytissa tapahtuu o .
Prenumerera pa nyhetsbrevet har.

Tilaa uutiskirje:

7 I v Webbplats: www.nyyti.fi
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https://nyyti.us12.list-manage.com/subscribe?u=272e9c7ace4a58df6e8fcc369&id=de6e43257b

Tack for er
uppmarksamhet!
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	Information, stöd och aktiviteter
för studerandes psykiska hälsa
	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/

	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/
	NyytiCoaching
	Stödsamtal
	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/
	Grupper under hösten 2026 (1/3)�Gruppverksamheten erbjuds på finska
	Grupper under hösten 2026 (2/3)�Gruppverksamheten erbjuds på finska
	Grupper under hösten 2026 (3/3)�Gruppverksamheten erbjuds på finska
	Stunder�(erbjuds på finska och engelska)
	Information om att ta hand om�din egen psykiska hälsa
	Onlinekurser och –verktyg (1/2)
	Onlinekurser och –verktyg (2/2)
	Pågående projekt i Nyyti ry
	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/
	Påverkansarbete�
	Publikation och guider
	Följ oss på sociala medier�Prenumerera på vårt nyhetsbrev
	Tack för er uppmärksamhet!

