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Stod till studenten vid universitetet: helhetsbild

HelsinkiUni
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Tjanster for motion
och valbefinnande —
Unisport



Igang med anvandningen av tjansterna: anvisningag;fﬂ%”*ﬂiﬂ.f
och digitala tjanster radans

= |ntroduktionen och tutorerna ar din forsta kontakt med universitetets stdd- och radgivningstjanster:
= Under sommaren har du fatt nyhetsbrev med rad om de viktigaste inledande stegen.

= Under introduktionsveckan hjalper universitetets personal och din tutor dig att bekanta dig med tjansterna och hitta ratt
stod.

* Ingen stress: Vi fOrvantar oss inte att du minns allt du har hort den har veckan. Vid universitetet har du
manga tjanster och personer som stod pa vagen fran forsta studiearet till utexamineringen. @

= Snabbast far du hjalp med sma problem i den nya studievardagen via anvisningarna och de digitala
tiansterna:

= Pa de flesta fragor hittar du svaren i instruktionerna i Studietjansten (studies.helsinki.fi/instruktioner).
= | anvisningarna hittar du ocksa sjalvstudiematerial och praktiska tips for studierna.

= Radgivning med lag troskel erbjuds av HelsinkiUni Helps Al-assistent som sOker fram information fran universitetets
olika nattjanster (uni-help.helsinki.fi).

= Anvisningarna och Al-assistenten finns till ditt stdd dygnet runt och aret om &)
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HelsinkiUni Help hjalper dig hitta ratt iy

HelsinkiUni Help ar universitetets radgivningstjanst som du alltid kan kontakta oberoende av vad din
fraga galler. Du hittar HelsinkiUni Help bade pa webben och pa campusen.

| HelsinkiUni Helps digitala tjanst kan du Pa HelsinkiUni Helps servicestallen kan du

= sOka innehall med hjalp av Al-assistenten = fa personlig betjaning

= chatta med vara experter varje vardag kl. 9-15 = avhamta intyg och andra dokument

= |amna en servicebegaran (svaret far du i din e- (studieintyg, maltidsstodskort, lasarsdekaler
post) osV.).

Du hittar den diaitala tidnst Varje campus har ett eget servicestalle.
:J ! .ar en '9'_ a _a .Jans en Kontaktuppgifter och oppettider hittar du i
pa: uni-help.helsinki.fi oF=i0 HelsinkiUni Helps digitala tjanst.
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Borja alltid med %
HelsinkiUni Help

= HelsinkiUni Help ar inte bara en allman

radgivningstjanst, utan din port till universitetets
alla stod- och radgivningstjanster.

= Fragor som galler alla studenter (tekniska Sisu-
fragor, studentformaner, sprak- och

kommunikationsstudier i examen osv.) skots

oftast direkt i HelsinkiUni Help.
» Vid behov kan HelsinkiUni Helps personal
vagleda dig med din fraga vidare till ratt tjanst.

» Du kan alltsa faktiskt kontakta HelsinkiUni
Help alltid nar du behover hjalp — via tjansten
nar du alla vara experter fran
utbildningsprogrammens radgivningstjanster till
internationella tjanster!
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Infotilifallen, evenemang, grupper och kurser i

= Radgivning och stdd erbjuds ocksa vid informationstillfallen och evenemang, i smagrupper och pa
kurser.

= |nformationstillfallen ar ett bra satt att fa information till exempel om att valja valfria studier eller om
utbytesstudier — pa samma gang kan du med lag troskel stalla fragor.

» Studentservicen och karriarhandledarna vid fakulteterna ordnar ofta drop in-evenemang dar du
kan titta in utan tidsbokning under angiven tid.

= Du far handledning till stod for studieformagan och karriarplaneringen i smagrupper och pa kurser
som ger studiepoang — kamratstod ger krafter!

= Evenemang med lag troskel som stoder studieformagan och valbefinnandet ordnas varje vecka:
pausgympa mellan forelasningarna kanske?

Men var far jag information om nya evenemang och grupper?

Ingen fara: Kom ihag att folja informationen!

HELSINGIN YLIOPISTO
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Studieradgivning med
tidsbokning

= |bland staller studierna dig infor fragor som
det ar lattast att Idsa med nagon

Kom ihag det har nar du

personligen. bokar tid:
= Nar du behdver mer djupgaende radgivning Boka i god tid &8
om dina egna studier och ditt Ange i bokningen vad ditt &rende galler:
utbildningsprogram kan du boka tid till da kan vi forbereda ditt besok ®
studieradgivningen vid din fakultet. Om det inte finns nagra lediga tider och
= Radgivning med tidsbokning finns att tillga arendet ar bradskande, skicka ett
bade pa distans och pa campus: Du kan meddelande via HelsinkiUni Help &

sjalv valja vilket alternativ som lampar sig
bast for dig.

= Anvisningar for hur du bokar tid hittar du i
Studietjansten:
https://studies.helsinki.fi/instruktioner/artikel
/studentradqgivning

HELSINGIN YLIOPISTO
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Studiepsykologernas
och karriarvagledarnas

tjanster

= | fraga om problem med studierna eller
karriarplanering ar stodformerna i forsta
hand foljande:

= Sma grupper till stod for studieformagan och
karriarplaneringen

= Karriarvagledarnas jour pa campus

= Utdver dessa kan du fa individuell
vagledning av en karriarvagledare eller en
studiepsykolog. Vagen till individuell
vagledning gar i forsta hand via
studieradgivningen.
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Lararens handledning -

Utover Utbildningsservicen finns universitetets larare till din hjalp. Din handledande larare ar ett viktigt stod
sarskilt i borjan av studierna — kom ihag att du kan vara i kontakt med hen ocksa senare under studierna.

H » % (& &

En handledande larare Handledningen Handledningen kan Ditt Senare under dina
eller larargrupp utses for syftar till att stodja ordnas som ett utbildningsprograms studier far du
dig. Den handledande en smidig individuellt mote, en handledningspraxis handledning till
lararen eller studiegang och grupptraff eller en och namnet pa din exempel av din
larargruppen ansvarar hjalpa dig att del av en kurs. handledande larare avhandlingshandle
bland annat for utveckla din hittar du i dare.
handledning som ror expertis. Studietjansten:
den individuella Studieplanering och
studieplanen (ISP). |ISP-handledning

HELSINGIN YLIOPISTO
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Den nya studentens minneslista

= Ta stod av andra. Vi ar har for dig.
» Tala med tutorn och din handledande larare om fragor som oroar dig. Vaga fraga.

= Svar pa de flesta fragor om studierna finns i Studietjansten. Det ar en god idé att forst
ldasa instruktionerna dar och soka svar i dem. ©

= Om problemet inte kan I6sas den vagen kan du kontakta HelsinkiUni Help. Du far hjalp
med ditt drende direkt eller blir hanvisad till ratt tjanst. «

= Studentservicen ar inte bara en chattbot eller Al-agent. Du far alltid ocksa hjalp av
verkliga manniskor som bryr sig om dig och att du far den hjalp och den vagledning du
behover. @

= FOlj Studietjansten for meddelanden och universitetets e-post. Pa sa satt halls du
informerad till exempel om evenemang som ar riktade till dig. e
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Hur ar det att studera vid
universitetet?

= Vad forvantar du dig av det forsta lasaret?

= Valj 1-3 alternativ (Zoom poll) som bast
beskriver dina tankar just nu.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Akademisk
frihet

» Frihet att genomfora studierna i egen takt.

* Ansvaret for egna studieframsteg — stod
finns alltid att fa.

» Frihet att valja och paverka examens

Innehé” | ;\‘ .. NG'N B S - A6 %VE I

» Frihet och ansvar forutsatter en formaga att
leda sig sjalv.
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Al rekommenderas att anvandas

» Vi uppmuntrar anvandningen av Al i undervisningen och som stod for larandet: Al-kompetens
forbereder studenterna for framtida studier och expertarbete.

= FOlj alltid lararens anvisningar: Lararen kan begransa anvandningen av Al om den forsvarar
uppnaendet av larandemalen.

= Anvand Al lagligt, etiskt och hallbart.

= Kontrollera Al-genererad information och ta ansvar for den slutliga versionen.
» Rapportera oppet hur du har anvant Al, enligt lararens anvisningar

= Fraga lararen i forvag om du ar osaker.

= Al-tjanster for studenter: Microsoft Copilot och Helsingfors universitets egen CurreChat. Pa
kursen Studentens digitalkompetens far studenterna prova hur CurreChat kan anvandas som stod
for det egna larandet.
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Studentresponsen ar en viktig del av utvecklingen av
undervisningen

= Under studierna blir du flera ganger ombedd om att ge respons.

= Efter varje kurs far du majlighet att via responssystemet &4 Norppa ge respons pa hur tydliga du
anser att kursens kompetensmal ar, hur genomforandet av kursen fungerar, hur kursmaterialet och
bedomningsmetoderna fungerar samt hur arbetsmangden upplevs.

= Utbildningsprogrammen och fakulteterna kan ocksa genomfora egna enkater, till exempel i slutet
av lasaret eller terminen.

= Efter kandidatexamen far du besvara enkaten Kandidatrespons, som innehaller mangsidiga fragor
om din examen.

= Att ge respons och besvara enkater ar ett enkelt satt att bidra till att gora universitetet till en battre
plats att studera pa for alla. Hjalp oss att utveckla universitetet, undervisningen och
studenttjansterna genom att aktivt svara pa enkaterna.

HELSINGIN YLIOPISTO
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Verktyget HowULearn

HowULearn ar ett forskningsbaserat verktyg till stod for ditt larande. | verktyget besvarar du till exempel fragor
om hur du studerar, vad du stravar efter, i vilken man du litar pa att studierna kommer att ga bra, hur du
mar, hur du upplever arbetsmangden och hur intressanta studierna kanns.

= Du far individuellt utformad aterkoppling som stod for dina studier och tips fran studiepsykologerna om hur du
kan utveckla dina studiesatt. Du kan anvanda responsen till exempel for att utveckla dina egna
studiefardigheter och i ISP-handledningen.

= Du kan folja din egen utveckling under studierna.
= Du kan jamfora dina resultat med det genomsnittliga resultatet for andra studenter vid ditt utbildningsprogram.

= Genom att ocksa besvara pastaenden och fragor om konstruktiv samordning av undervisningen, om hur
intressanta du upplever att studierna ar och om respons inom studierna bidrar du till att utveckla
undervisningen.

Enkaten HowULearn besvaras tre ganger under kandidatstudierna och en gang under magisterstudierna. Den
ar en obligatorisk del av studierna. Nar enkaten pagar far du ett meddelande till din e-post.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Egna resurser

* Halsa och halsobeteende
* :E * Socioemotionella fﬁrdlgheter
* Kognitiva fardigheter
* Sociala relationer
* Identitetsutveckling

* Livssituation och
omstandigheter

Studiemiljo

* Fysisk studiemiljo

* Digital studiemiljé

* Psykosocial studiemiljo
* Kulturell miljo

* Pedagogisk miljo

Studiefardigheter

* Forkunskaper
* Studiemotivation
* Studierelaterade kanslor Jag kunde

lidsa i tid.
* Planering, tidshantering
och genomférande

* Studieteknik
* Interaktionsfardigheter

L Ihlg

Undervisning och handledning

* Studentorienterat férhallningssatt
* Konstruktivt lankad undervisning
* Bedémning och respons

* Tillganglighet

* Studentorienterad handledning
* Engagemang och delaktighet

Stodet till studenten och studierna vid universitetet

24.8.2026



Sjalvledarskap 1/2

= Vid universitetet ar studierna inte
lika schemalagda som till exempel
pa andra stadiet, och darfor ar det
viktigt att kunna planera sin
tidsanvandning.
= Nar deltar jag i forelasningar?

= Nar bekantar jag mig med
studieavsnittets larandemal och
material?

= Nar skriver jag essaer, gor
rakneovningar eller utfor andra
sjalvstandiga uppgifter?

= Nar gor jag grupparbeten eller forbereder
mig infor tentamen?

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Sjalvledarskap 2/2

= Det ar viktigt att ta hand om sitt eget
valbefinnande.
= Vad ger dig energi och hjalper dig

aterhamta dig?

= Nar vi leder oss sjalva och planerar
vara egna aktiviteter ar vi ofta
mycket stranga mot oss sjalva.
= Kom ihag att vara snall mot dig sjalv.

= Ha forstaelse for att din livssituation kan
andras och ovantade saker kan intraffa.

= Tala till dig sjalv pa samma satt
som du skulle tala till en van.

HELSINGIN YLIOPISTO
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INDIVIDUELLA ARRANGEMANG

Gemensam introduktion 27.8.2026
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Individuella arrangemang till stod for studierna

* Med individuella arrangemang avses individuellt stod for larandet. Syftet ar att ge
alla studenter jamlika forutsattningar att genomfora sina studier.

» Individuella arrangemang kan beviljas om du till exempel har en rorelse-, syn-
eller horselnedsattning, fysisk eller psykisk sjukdom, |as- eller skrivsvarigheter
eller nagon annan form av nedsatt kognitiv formaga.

= Syftet med de individuella arrangemangen ar att ge dig forutsattningar att uppna
malen for dina studieavsnitt och din examen. Alla studerandes kunskaper bedoms
enligt samma bedomningskriterier.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Hurdana kan
arrangemangen vara?

= Exempel pa individuella
arrangemang
= forlangd tid vid tentamen

= mojlighet att anvanda dator vid
tentamen

= mojlighet att skriva tentamen i ett
lugnt eller avskilt rum

= forlangd tid for att lamna in uppgifter.

Vid universitetets bibliotek far du
ocksa hjalp t.ex. med att |ana
liudbocker.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI

Stodet till studenten och

studierna vid universitete
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https://www.helsinki.fi/sv/helsingfors-universitets-bibliotek/bibliotekets-tjanster/en-ny-kund/ett-bibliotek-alla/individuella-arrangemang-pa-biblioteket
https://www.helsinki.fi/sv/helsingfors-universitets-bibliotek/bibliotekets-tjanster/en-ny-kund/ett-bibliotek-alla/individuella-arrangemang-pa-biblioteket

Hurdant intyg behovs?

* |Individuella arrangemang beviljas pa basis av
ett konstaterat behov.

= Ofta maste behovet bekraftas med ett
utlatande eller intyg fran en yrkesutbildad
person inom halso- och sjukvarden.

= Mer information i Studietjansten: Stod |
studierna med individuella arrangemang

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Hur kan jag fa individuella

arrangemang?
= Ansok om individuella arrangemang med Kom Ihég
hjalp av din fakultets ansokningsblankett. = Inled utredningarna fér behovet av individuella
* Vid behov kan du fa stod med att fylla i arrangemang i god tid. Det kan ta tid att skaffa
ansokan och kartlagga ditt behov av de intyg som behovs och behandla

individuella arrangemang av fakultetens ansokningarna. &8

kontaktperson for tillganglighetsfragor. Efter att du fatt en rekommendation om

Kontakltpergonerr: Tér S_uf_via e-post pa individuella arrangemang ska du kontakta
specialneeds@helsinki.fi. lararen i god tid for att komma Sverens om

= Individuella arrangemang som har beviljats arrangemangen, helst innan studieavsnittet
for urvalsprov galler inte automatiskt for borjar! &

studierna. Du behover ansoka separat om
individuella arrangemang for dina studier.

= Utifran din ansdkan kan du fa
rekommendationer om lampliga individuella
arrangemang.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Stodet till studenten och studierna vid universitetet 24.8.2026 24


mailto:specialneeds@helsinki.fi

UTVECKLING TILL
EXPERT OCH
ORIENTERING MOT
DEN EGNA FRAMTIDEN

— Vilken av katterna beskriver
dina tankar bast just nu?

HELSINGIN YLIOPISTO
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Ar det
idag jag maste
veta det?

Na, vad ska du bli

nar du blir stor?!
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— Tristram Hooley
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Eftersom karriaren ar en resa genom livet, utbildning och
arbete...

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI

Allt det du upplever och lar dig under dina studier ar
en del av den karriarvag som redan borjat och de
fardigheter som den medfor.

Forutom den kompetens du far genom studierna tar
du med dig mycket annat under studietiden.

Dra nytta av studierna vid ett tvarvetenskapligt
universitet.

Under studietiden fattar du ocksa standigt beslut och
valjer riktning.

Det ar okej att prova pa olika saker och sedan fundera
pa om det har ar nagot for mig!

Stodet till studenten och studierna vid universitetet 24.8.2026
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| stallet for att fundera pa vad du ska bli nar du blir stor
eller efter utexamineringen...

Nyckelfragor i
karriarplaneringen.

= Var ar jag nu? Vad vet jag redan, vad har
jag redan? Vem ar jag?

= Vad vill jag lara mig och vad vill jag gora
som nasta steg? Hur? Med vem? Vem

haller jag pa att bli genom de har
studierna?

= Vad maste jag fatta beslut om och nar?
* Vad ar meningsfullt for mig?

= Var och hur kan jag bast paverka de
fragor som jag upplever vara viktiga?

= Hur kan jag gora varlden till en battre plats
for mig sjalv, for andra och for min
omgivning?

Reflektera over de
har fragorna innan du
borjar fundera over
var du kan hitta jobb.

Det kraver
aktivt tankande.

Aktiveras och repeteras |
olika livssituationer, sa det
ar bra att ova pa
karriarplanering och
karriarffardigheter redan
under studierna.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET

UNIVERSITY OF HELSINKI 24.8.2026
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Kom ihag att du inte ar
ensam

= Aven om studierna vid universitetet ar
sjalvstandiga behover du inte klara dig
ensam.

» Bekanta dig med dina studiekamrater eller
sOk efter ett likasinnat gang i foreningarna.
Strava efter att vara till stod for varandra.

= Det finns alltid hjalp att fa for olika behov,
och universitetets anstallda finns har for
studenterna.

= Tveka inte att be om hjalp, rad och
vagledning!

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Tack!l

— All lycka till med
studierna, vi ses! @
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