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Nyvyti vad?
«  Nyytirf ar en nationell organisation som framjar
studerandes mentala hélsa och inldrningsférmaga.

. Vi forser studenter och larande samhallen med
information, stod och aktiviteter for mentalt

valbefinnande. £
- Paverkansarbete for en mentalt vanligare studiemiljo /| __ﬁ
och for att normalisera psykiska problem s TR

- Dagen for Studerandes psykiska hdlsa(04/2023)
- OPHY - Nitverket for Studerandes Valmaende

NYYTI RY


https://www.nyyti.fi/sv/dagen-for-psykisk-halsa-bland-studerande/
https://www.nyyti.fi/sv/ophy-natverket-for-studerandes-valmaende/

Studerandes psykiska halsa
Vi vet att ...

Var tredje student lider av symptom for depression och angest

'i‘ Var sjatte student loper risk for att utveckla atstorningssyndrom
oo o deprsion ot Ndstan halften har upplevt studieutmattning den senaste manaden
angest. (KOTT
- el g, (KGT > 44 % kinde ingen studiemotivation alls under den senaste manaden
Oron for de E‘.ﬁ"f’ m_er:ala_ ° °
et har ramen s 60-70 % upplever att undantagstillstandet har paverkat deras
o) studieformaga och valmaende negativt

Nastan var tredje student kanner
att de inte tillhér ndgon
studierelaterad grupp. (KOTT)

&

29 %

- Samtidigt rapporterade var femte student att deras studier blivit en aning
lattare (THL 2021). Pandemin har alltsa 6kat polariseringen bland studenterna

l (Salmela-Aro ym. 2022)

41.7 . Oron for att de egna metala resurserna ska racka till i arbetslivet
’ ° efter examen finns hos 65% av studenterna

Nastan var tredje student kanner att de
inte tillh6r nagon form av

. : Under forsta pandemidret var motstridigheten mellan
447 85 % studierelaterad grupp krav och resurser en central bidragande faktor till hogre

utmattning och lagre motivation.

g e o 85% kdnner att deras psykiska Under andlra pandemiaret foriarade offltredstallda
under den senaste manaden. den egna studieformégan. . . pSYkOIOgISka grundbehOV over halften av
(KOTT) (EUROSTUDENT) utmanlngar begransar den utmattningsvariationen.

: ree o Kalla: Salmela — Aro ym. (2022)
egna studleformagan dlla: salmela — AT0 Y. (2022


https://thl.fi/fi/-/etaopinnot-ja-yksinaisyys-ovat-koetelleet-korkeakouluopiskelijoita
https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/koulutus-ja-oppiminen/pandemia-haastoi-korkeakouluopiskelijoiden-opiskeluintoa-ja-lisasi-voimakkaasti-uupumusta
https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/koulutus-ja-oppiminen/pandemia-haastoi-korkeakouluopiskelijoiden-opiskeluintoa-ja-lisasi-voimakkaasti-uupumusta

Overlevnadstips till studerande

Uppritthall en regelbunden studie-, somn-, maltids- och motionsrytm

> Planera in aterhdmtningsperioder i vardagen jamte tentor och inlamningar

> Tillat dig sjalv att uppleva roliga saker ocksa, utan krav pa prestation eller att du maste ha gjort dig fortjant av det
> Ledighet — nar och hur skulle sadant vara mojligt?

Underhall relationer och s6k kontakt med andra > pa det satt som dr méjliga just da och framforallt kdnns bra for dig
Reflektera 6ver dina madlsattningar — kdnns dom rimliga? Tar dom hansyn till ditt vilmaende? Vi lever i utmanande tider. Ta ett steg i taget.

Studenter &r alla unika— din situation far vara sadan som den dr. St6d bor planeras utifran din situation och dina behov.
Du har ratt till hjalp, oavsett vad problemet dr.

Ta/hall kontakt med hégskolan om ditt maende. Diskussioner om mdende ar ocksa bra studenter emellan . Att fraga hur nagon annan mar
och lyssna ar otroligt vardefullt, och dven svara dmnen far diskuteras (t.ex. om ekonomi, angest, vardagspusslet etc.)
Forbli inte ensam med dina tankar - nagra riktigt bra alternativ att kontakta har presenterats idag. Om du ar osdker, borja med oss!

Uppratthall (icke akademiska) intressen dar du kan kdnna meningsfullhet och framgang. Det gor gott att tdnka pa annat emellanat.

> Under pandemin observerades att studierelaterat illamdende dven litt spillde 6ver pa andra delar i livet. Studierelaterad
utmattning aven riksfaktor for depression. Reagera om du kdnner av langvarig trotthet, cynisk negativitiet och konstanta kianslor
av otillracklighet. (


https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/koulutus-ja-oppiminen/pandemia-haastoi-korkeakouluopiskelijoiden-opiskeluintoa-ja-lisasi-voimakkaasti-uupumusta

Nyytis tjanster pa svenska:
Samtalsstod

Nyvyti rf:s och HelsingforsMissions gemensamima
projekt erbjuder stod till hogskolestuderande som
. ’ . lider av ensambhet.

Mer information finns pa Ensamhetsarbete i

Yksinai SYY styB hogskolorna- projektets hemsida.
KORKEAKOULUISSA

Studerande har mojlighet till kostnadsfritt privat
samtalsstod med en utbildad professionell
stodperson (5 traffar) antingen pa distans eller live.

OBS! Stodsamtalen pa svenska sker via Krisjouren for unga. (18 — 29 ar)



https://www.nyyti.fi/hankkeet/yksinaisyystyo-korkeakouluissa-hanke/
https://www.nyyti.fi/hankkeet/yksinaisyystyo-korkeakouluissa-hanke/
https://www.helsingforsmission.fi/node/221?_ga=2.41413218.1564726015.1560274401-1241563800.1560274401

Javisst!

Som Nyytis volontadr kan du paverka dina
medstudenters psykiska valmaende.
Varje insats dr vardefull, oavsett vad.

Volontarerna modererar vara chattar och
distansgrupper + ger dven stéd pa annat vis.

Genom att delta i var volontdrverksamhet dr du
med och skapar en studiekultur och - miljo dar
psykisk hdlsa har en primar roll i vardagen.

> Bli volontar!



https://www.nyyti.fi/sv/for-studerande/bli-volontar/

Material till studerande:

- Tillbaka till campus - checklistan(SHVS, SYL, SAMOK & Nyyti rf)
Jattebra tips till nya studenter ocksa!

- Konsten att leva — sidan ger tips och verktyg till en battre psykisk hdlsa

- Sjalvhjalpskursen i levnadskonst hjdlper dig strukturera vardagen kostnadsfritt narsom!

- Hitta hjdlp — sidan ar en van i noden! Sidan samlar olika instanser som
hjalper studerande i olika livssituationer.

- Tester for bl.a. stress och depression

> Nar examen nalkas: Boka in NyytiCoaching
3 x kostnadsfria traffar med en professionell coach
hjdlper dig ta steget ut i arbetslivet! Ansokan for hosten startar 19.9



https://www.nyyti.fi/sv/uutinen/tillbaka-till-campus-checklistan-ar-har/
https://www.nyyti.fi/sv/for-studerande/konsten-att-leva-tips-och-verktyg-till-battre-psykisk-halsa/
https://www.hyvakysymys.fi/sv/kurs/sjalvhjalpskurs-i-levnadskonst/
https://www.nyyti.fi/sv/for-studerande/hjalp/
https://www.nyyti.fi/sv/for-studerande/hjalp/tester/
https://www.nyyti.fi/sv/for-studerande/nyyticoaching/

Nyyti finns:

www.nyyti.fi NyytiTalk

Livesandningar om dmnen

wm som ror studerandes vardag

- Instagram

@nyytiry > Youtube

f Nyyti ry Berattelser

Erfarenheter fran andra
studerande. Dela din ocksa!

> Nyvti.fi



https://www.instagram.com/nyytiry/
https://www.youtube.com/c/Nyytiry4students
https://www.nyyti.fi/sv/berattelser/

Kontakt:
linda.lindstrom@nyyti.fi
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