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Nyyti ry tarjoaa
opiskelijoille matalan
kynnyksen tukea ja
toimintaa mielenterveyden
ja elaman haasteisiin seka
tyokaluja oman ja vertaisten
mielesta valittamiseen

Mika ihmeen Nyyti?

Opiskelijoiden mielenterveystyota
tekeva valtakunnallinen jarjesto

Korkeakouluopiskelijoille
tarkoitettua matalan kynnyksen
tukea ja toimintaa, jossa
opiskelijat saavat ammattilaisten
seka vertaisten tukea elaman
haasteisiin.

www.nvvti.fi
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Tukea ja toimintaa v

Opiskelijoille suunnattu

o . Ryhmat
toiminta
Tukikeskustelu
MakSUtonta | Verkkotydkalut ja testit
Paaosin verkkovalitteista NyytiCoaching

Opiskelijoiden mielenterveysviikko

Toimintaan osallistuminen eij

edellyta lahetetta tai ~ Webinaarit
diagnoosia ' farinas

Opiskelijoiden olkkari

https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/ E i E

Akillinen kriisitilanne
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Olisipa joku,
jonka kanssa Tukikeskustelu

pohtia asioita?

Sopii kenelle vain opiskelijalle, joka
haluaa pohtia mielen paalla olevia
asioita toisen kanssa. Keskustelua ei
tarvitse odottaa siihen asti, etta asiat
tuntuvat liian raskailta kantaa.

Tukikeskustelu ei ole psykoterapiaa,
psykiatrista hoitoa, opintojen ohjausta
tai neuvontaa sosiaalietuuksista.

Kaytossadsi on 1-3 verkkovalitteista 45
minuutin keskusteluhetkea, oman
toiveesi mukaisesti ja ilman pitkia
jonotusaikoja. Varaa aika!

Varaa aika

Kylla on! maksuttomaan https://www.nyvyti.fi/tukea-ja-

Opiskelija, sinun ei tarvitse tukikeskusteluun. toimintaa/tukikeskustelu/
pohtia asioitasi yksin. T NYYTI RY
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Ryhmat

Paaosin etayhteyksin
toteutuvia ja maksuttomia

Ennakkoilmoittautuminen

Ryhmissa jaetaan vertaistukea
opiskelijoiden kesken,
pohditaan uusia nakokulmia
seka etsitaan ratkaisuja
yhdessa

https://www.nyvti.fi/tukea-ja-
toimintaa/ryhmat/

NYYTI

RY


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

Ryhmit (1/3)

Jannan Airelld —vertaisryvhma

— Jannan Aérelld -ryhma3 on tarkoitettu 18-35-vuotiaille korkeakouluopiskelijoille, jotka kamppailevat
jannittamisen kanssa. Ryhmassa jaetaan ajatuksia ja kokemuksia jannittamisesta seka harjoitellaan
vertaisten ja ohjaajan kanssa psykologisen joustavuuden lisaamista, minka tarkoituksena olisi helpottaa
jannittavissa tilanteissa olemista ja toimimista.

Ryhma 1: keskiviikkoisin 16.9.-22.10.2026 klo 17-19 Nyyti ry:n toimistolla Helsingissa
Ryhma 2: tiistaisin 22.9.-27.10.2026 klo 15-17 Nyyti ry:n toimistolla Helsingissa

MiehenTila-vertaisryhmat

— MiehenTila-ryhma on tarkoitettu korkeakouluissa opiskeleville miehille, jotka haluavat jakaa
kokemuksiaan jaksamisesta seka vahvistaa omaa mielen hyvinvointiaan. Ryhmassa jutellaan toisten
ryhmalaisten kanssa seka samalla saamaan toisilta ryhmalaisilta uudenlaisia nakokulmia ja oivalluksia
omiin ajatuksiin, tunteisiin ja tilanteeseen.

Ryhma 1: maanantaisin 2.11.-7.12.2026 klo 15-17 Teams

Mindfulness ja stressinlievitys -ryhma

— MBSR-ohjelmaan pohjaavassa Mindfulness ja stressinlievitys -ryhmassa otetaan aikaa omalle
hyvinvoinnille, opetellaan hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa, kehittamaan taitoja, joiden keinoin voit
saadella paremmin stressia ja vahvistaa kykyasi rentoutua.

Ryhma 1: keskiviikkoisin 23.9.-18.11.2026 Zoom
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Ryhmit (2/3)

Toivo mielessa -vertaisryvhma
— Toivo mielessa -ryhma on tarkoitettu kuormittuneisuutta ja mielen pulmia kokeville opiskelijoille.
Ryhmassa jutellaan mielta painavista ja arkea kuormittavista tekijaista, ja niihin liittyvista
ajatuksista ja tunteista seka pyritaan loytamaan toimivia keino oman jaksamisen ja toiveikkuuden

vahvistamiseksi.

Ryhma 1: maanantaisin  14.9.-19.10.2026 klo 16-18 Teams
Ryhma 2: tiistaisin 15.9.-20.10.2026 klo 15-17 Teams
Ryhma 3: maanantaisin  2.11.-7.12.2026 klo16-18 Teams
Ryhma 4: torstaisin 5.11.-3.12. ja 17.12.2026 klo 15-17 Teams

Yksinaisyys mielessa -vertaisryhma
— Yksinaisyys mielessa -ryhmassa kokoonnutaan yhdessa muiden yksinaisyytta kokevien
opiskelijoiden kanssa keskustelemaan, jakamaan omia kokemuksia ja oivalluksia seka saamaan ja
antamaan vertaistukea. Ryhmassa pyritadan lisaamaan ymmarrysta omaan yksindisyyteen liittyvista
ajatuksista ja tunteista, seka loytamaan keinoja yksindisyyden lieventamiseksi.
Ryhma 1: maanantaisin  14.9.-19.10.2026 klo 15-17 Teams

Ryhma 2: keskiviikkoisin 16.9.-21.10.2026 klo15-17 Teams
Ryhma 3: tiistaisin 3.11.-8.12.2026 klo 15-17 Teams
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Ryhmat (3/3)

Sateenkaareva yksinaisyys -vertaisryhmat

— Sateenkaareva yksinadisyys -vertaisryhmat on tarkoitettu lhbtiga+ -
korkeakouluopiskelijoille, jotka haluavat pohtivat omia yksinaisyyden kokemuksiaan ja
yksinaisyyteen liittyvia tunteita. Ryhmat ovat maksuttomia, suljettuja ja maaramittaisia.

Ryhma 1: torstaisin 24.9.-22.10.2026 klo17-19 Zoom

QueerMieli-vertaisryhmat

— QueerMieli-hankkeen vertaisryhmat on tarkoitettu yli 18 -vuotiaille
queereille/sateenkaareville/Ihbtiga+-yhteisoon kuuluville korkeakouluopiskelijoille. Voit
myos olla viela omaa sateenkaarevuutta ja identiteettia pohtiva.

Ryhma 1: tiistaisin 22.9.-17.11.2026 klo17-19 Zoom
Ryhma 2: keskiviikkoisin 7.10.-2.12.2026  klo 17—-19 Zoom
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Tuokiot

Mindfulness-tuokiot

— Tuokioissa paaset oppimaan taitoja, joiden avulla voit hallita paremmin stressia
seka parantaa kykyasi rentoutua. Kantavana teemana on utelias, hyvaksyva ja
ystavallinen asenne omia tunteita ja ajatuksia kohtaan. Voit osallistua yhteen
tai useampaan tuokioon.

— Suomenkieliset (60 min)
joka toinen torstai valilla 22.10.—17.12.2026 klo 17.30—-18.30

— Englanninkieliset (45 min)
tiistaisin 20.10. ja 3.11.2026 klo 17.30—18.15

https://www.nyvti.fi/mindfulness-tuokiot/
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NyytiCoaching

COACHAUSTA OMAN
SUUNTASI LOYTAMISEEN JA Tavoitteena on tukea opiskelijaa oman

POTENTIAALISI suunnan hahmottamisessa ja ty6elamaan

TUNNISTAMISEEN slirtymisessa.

Coachingin avulla vahvistetaan opiskelijan
Lue lisi ja hae mukaan! itsetuntemusta ja tulevaisuususkoa seka
opetellaan tunnistamaan omaa
ammatillista potentiaalia ja voimavaroja.

Yksilovalmennusta, jossa coach auttaa
opiskelijaa selkeyttamaan tavoitteitaan ja
mahdollisuuksiaan.

nyyti.fi

Kyseessa ei ole tyonhakuvalmennus.
Maksutonta.

WING Coacheina toimivat koulutetut
Vﬂ ammatticoachit.



Tarjolla tietoa omasta
mielenterveydesta huolehtimiseen

Verkkosivustomme Tietoa mielenterveydesta -osiosta loydat tietoa,
vinkkeja ja valineita oman hyvinvointisi ja elamantaitojesi
vahvistamiseen.

https://www.nyvti.fi/tietoa-mielenterveydesta/

Tietoa mielenterveydestd -~

Ahdistus Jannittdminen Toimeentulo

Ajanhallinta Liikkuminen Tunteet

Ajatukset Mielenterveys Uni

Ilhmissuhteet Opiskelu Uupumus

Itsetuntemus Persoonallisuus Valmistuminen ja tyGelama
Itsetunto Paihteet Vuorovaikutustaidot
Itsemydtatunto Stressi Yksinadisyys

NYYTI RY
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Verkkokurssit ja -tyokalut 1/2

Mielella on valia —verkkokurssi

— Tyokaluja ja oivalluksia mielenterveyden vahvistamiseen seka kaytannonlaheisia
harjoituksia yksildiden ja yhteisojen hyvinvoinnin edistamiseen.

— https://mielelldaonvalia.fi/

Apua ja tukea miesten mielenterveyteen —verkkotyokalu

— Verkkotyokalu, joka tarjoaa tietoa miesten hyvinvoinnista ja haasteista seka kaytannon
harjoituksia ja keinoja mielenterveyden tukemiseen ja itsenadisen ajatustyoskentelyn tueksi.

— https://miestenmielenterveys.fi/

Apua yksindisyyteen -verkkotyokalu

— Opiskelijoiden kanssa kehitetty materiaali, joka tarjoaa tietoa, vertaistukea, video- ja
aanisisaltoja seka harjoitteita yksinaisyyden kasittelemiseen.

— https://apuavksinaisyyteen.fi/
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Verkkokurssit ja -tyokalut 2/2

Ymparisto ja tulevaisuus mielessa —verkkokurssi
— Tietoa ymparistotunteista ja tyokaluja mielenterveyden vahvistamiseen
seka kaytannonlaheisia harjoituksia yksiloiden ja yhteisojen hyvinvoinnin
ja toimintakyvyn edistamiseen.
— https://www.nyyti.fi/ymparisto-ja-tulevaisuus-mielessa-
verkkokurssi/

Elamantaitokurssi

— Verkkokurssi, joka auttaa sinua loytamaan keinoja hyvinvoinnin,
jaksamisen, itsesta huolehtimisen ja itsetuntemuksen vahvistamiseen.

— https://www.hyvakysymys.fi/kurssi/et/
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Webinaarit ja infotilaisuudet

Infotilaisuus Nyyti ry:n syksyn 2026 toiminnasta opiskelijoille
—  7.9.2026 klo 16.00-16.45

—  https://www.nyvti.fi/tapahtumakalenteri/infotilaisuus-nyyti-ryn-syksyn-2026-toiminnasta-opiskelijoille/

Infotilaisuus Nyyti ry:n syksyn 2026 toiminnasta opiskelijoiden parissa toimiville
— 8.9.2026 klo 14.00-14.45

= https://www.nyyti.fi/tapahtumakalenteri/infotilaisuus-nyyti-ryn-syksyn-2026 -toiminnasta-opiskelijoiden-parissa-toimiville/

Webinaari sosiaalisesta jannittamisesta
— 10.9.2026 klo 17.00-18.15

—  https://www.nyyti.fi/tapahtumakalenteri/webinaari-sosiaalisesta-jannittamisesta/

Digitaalisia asetuksia ja tukea oppimisen vaikeuksiin —webinaari
—  4.11.2026 klo 16.00-17.30
— Jarjestajina: Nyyti ry ja Datero ry
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Nyytissa kaynnissa olevat hankkeet

QueerMieli - sateenkaariopiskelijoiden mielenterveyden edistaminen

— Hankkeen tavoitteena on |hbtiqa+-korkeakouluopiskelijoiden mielen hyvinvoinnin
tukeminen, tiedon lisaaminen vahemmistostressin vaikutuksista ja sateenkaarevan
ﬁaavutettavuuden parantamisen keinojen Ioytaminen yhdessa korkeakouluyhteison

anssa.

Myotatuntomentorointia jatko-opiskelijoille
— Hankkeen tavoitteena on tukea tohtoriopintojaan suorittavien opiskelijoiden
hyvinvointia ja yhteisollisyytta myotatuntotaitoja ja myotatuntoisempaa
toimintakulttuuria vahvistamalla.

off

[

Jannan aarella

— Jannan aarella - vertaisryhmatoimintaa sosiaalisesta jannittamisesta karsiville
orkeakouluopiskelijoille -hankkeen tarkoituksena on tarjota L
vertaisryhmatoiminnan keinoin tukea korkeakouluopiskelijoille, jotka karsivat
sosiaalisesta jannittyneisyydesta. Hankkeen kohderyhmana ovat 18-35-vuotiaat

sosiaalisesta jannittamisesta karsivat korkeakouluopiskelijat.
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Vapaaehtoiseksi Nyytiin

Paaset edistamaan opiskelijoiden
mielen hyvinvointia.

Pienikin osallistuminen on arvokasta,
silla sinun ajatuksesi ja kokemuksesi
ovat tarkeaa vertaistukea toisille
opiskelijoille.

Panoksellasi autat luomaan sellaista
opiskelukulttuuria, jossa
mielenterveydella ja myotatunnolla
on valia.
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Yhteiskunnallinen
vaikuttaminen

Pyrimme aktiivisesti ottamaan kantaa ja KOULUTUSTASON NOSTO

vaikuttamaan korkeakouluopiskelijoita
koskevaan paatoksentekoon.

Nyyti ry:n kevatkokous:

El ONNISTU ILMAN

Puolustamme jokaisen opiskelijan oikeutta
hyvaan mielenterveyteen.

Varmistamme yhteiskunnan, jossa HYVINVOINTIPANOSTUKSIA

opiskelijoilla on mahdollisuus voida hyvin.

Nyyti ry:n eduskuntavaaliohjelma

—  https://www.nyvti.fi/opiskelijoiden-mielenterveyden-
korjaussarja-nyyti-ryn-eduskuntavaaliohjelma-2027-2031/

Linjapaperi, Nyyti ry

—  https://www.nyyti.fi/linjapaperi-nyyti-ry/ Ej' ;
: = H NYYTI RY
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Julkaisut ja oppaat

Nyyti.fi-sivustolla on tarjolla
monipuolisia materiaaleja mm.
seuraavista aiheista:

. . ee o o . Sateenkaariaiheiset materiaalit Yksindisyysaiheiset Yhdessa yhteisoksi -
I h btl d + - opisKelijomnin |ja - : materiaalit materiaalit
— q p J J “T3lt sivulta 10ydat kootusti Ihbtiga+-
opiskelijod ja vl istiistressiin Tietoa ja tukea vksmalsvylem ‘Talta sivulta loydit kootusti Yhdessd

yhieistksi -materiaalit. Tutustu ja ota
materiaalit kiyttadsi!

Lue lis3d

vahemmistostressiin liittyvia i s

materiaalit kiyutidsil

materiaaleja

— Yksinaisyysaiheisia materiaaleja
— Yhdessa yhteisoksi —materiaalit

b

s s

— Ympadristoaiheiset materiaalit

— Elamantaito-oppaat
- Ve rtaismentorOinnin Oppaat Ymparistdaihei: iaali Eldmintaito-oppaat ja Vertaismentoroinnin oppaat

mallinnukset

Ympiristdkriisi aiheuttaa haitallisia Mydtituntomentoroinnin opas,
H L. H . Ja lyyvinvaintivai Loydit tilts sivulta kaikdd Nyyti ryn Vertaismentorina korkeakoulussa —
- O p I n to I h I n pa I a aJ a n pa kettl erityisest nuorille. Elimitaitokurssi-kokonaisuuteen littyvat Mentorin opas, Takaisin opintoihin -
Eliméntaito-oppaat ja mallinnukset. ~ inti - Opas

Lue lis53
S m
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Seuraa somessa / Tilaa uutiskirje

Pysyt parhaiten tietoisena tarjolla olevasta tuesta ja toiminnasta

Tilaamalla Nyyti vinkkaa -uutiskirjeen
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Pysy tietoisena siitd, mita

Nyytissé tapahtuu Tilaa uutiskirje tist3.

Tilaa uutiskirje:

Nyyti vinkkaa @

Seuraamalla Nyytid (@nyytiry)
somessa:

@ 0 O

2 YouTube

Verkkosivusto: www.nyyti.fi
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TIETOA, TUKEA,
TOIMINTAA
OPISKELIJOIDEN
MIELENTERVEYDEN
HYVAKSI

WWW.NYYTI.FI




	Tietoa, tukea ja toimintaa opiskelijoiden mielenterveyden hyväksi
	Mikä ihmeen Nyyti?

Opiskelijoiden mielenterveystyötä tekevä valtakunnallinen järjestö

Korkeakouluopiskelijoille tarkoitettua matalan kynnyksen tukea ja toimintaa, jossa opiskelijat saavat ammattilaisten sekä vertaisten tukea elämän haasteisiin.

www.nyyti.fi

	Opiskelijoille suunnattu toiminta

Maksutonta

Pääosin verkkovälitteistä

Toimintaan osallistuminen ei edellytä lähetettä tai diagnoosia
	Tukikeskustelu
Sopii kenelle vain opiskelijalle, joka haluaa pohtia mielen päällä olevia asioita toisen kanssa. Keskustelua ei tarvitse odottaa siihen asti, että asiat tuntuvat liian raskailta kantaa.
Tukikeskustelu ei ole psykoterapiaa, psykiatrista hoitoa, opintojen ohjausta tai neuvontaa sosiaalietuuksista.
Käytössäsi on 1-3 verkkovälitteistä 45 minuutin keskusteluhetkeä, oman toiveesi mukaisesti ja ilman pitkiä jonotusaikoja. Varaa aika!

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

Pääosin etäyhteyksin toteutuvia ja maksuttomia

Ennakkoilmoittautuminen

Ryhmissä jaetaan vertaistukea opiskelijoiden kesken, pohditaan uusia näkökulmia sekä etsitään ratkaisuja yhdessä

https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/ryhmat/
	Ryhmät (1/3)
	Ryhmät (2/3)
	Ryhmät (3/3)
	Tuokiot
	NyytiCoaching
	Tarjolla tietoa omasta mielenterveydestä huolehtimiseen
	Verkkokurssit ja –työkalut 1/2
	Verkkokurssit ja –työkalut 2/2
	Webinaarit ja infotilaisuudet
	Nyytissä käynnissä olevat hankkeet
	Vapaaehtoiseksi Nyytiin

Pääset edistämään opiskelijoiden mielen hyvinvointia.

Pienikin osallistuminen on arvokasta, sillä sinun ajatuksesi ja kokemuksesi ovat tärkeää vertaistukea toisille opiskelijoille.

Panoksellasi autat luomaan sellaista opiskelukulttuuria, jossa mielenterveydellä ja myötätunnolla on väliä.

	Vaikuttamistoiminta
	Julkaisut ja oppaat
	Seuraa somessa / Tilaa uutiskirje
	Kiitos!

