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Vem ar vi? /%\

University

Pa Vasa campus
Jennifer Séderlund

P& Abo campus
Klara Schauman-Ahlberg & Therese Kullberg
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Manga olika fragor och funderingar i borjan
— Hjalp finns att fa

Har nogro forslag pd vem du kan vénda dig till fér
att f& hjélp och stdéd

Kompisar och vanner
«  Tutorer
Egenldrare

Personalen vid fakultetskansliet (t.ex.
studierddgivare)

Studiepsykologen
Studentprdasten
Studenthdlsan
Bibliotekets personal
Arbetsforum

«  Studentkdren

Abo Akademi
University

Vem ska jag kontakta?¢ (Iank har)
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https://abofi.sharepoint.com/sites/intra-studera/SitePages/St%C3%B6dn%C3%A4tverk-f%C3%B6r-v%C3%A4lm%C3%A5ende-vid-%C3%85bo-Akademi.aspx

Nar vanda sig fill
studiepsykologen?

« Studieteknik

* Prokrastinering

*  Motivation

« Svarigheter aft h&nga med i kurser

« Tidshantering

- Angest av olika slag

*  Ensamhet

« Funderingar kring om man ar p& ratt utbildning
« Stress, prestationskrav

*  Problem med avhandlingen
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Boka tid i Vasa

«  Boka tid till Jennifer (Klara och Therese fill
7.10) genom att mejla:
studiepsykologvasa@abo.fi

o 1-5traffar / 1&sar
« Traffarna ar konfidentiella och gratis
« Traoffarna skeri Jennifersrum F411 i

Academill eller p& distans.
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University


mailto:studiepsykologvasa@abo.fi

Studiepsykolog

E}) This page in English

Gar studierna tragt? Kanns det stressigt? Pa de har sidorna har vi samlat information am vanliga
problem som de flesta studerande stiter pa | nagot skede av studierna. Vi har ocksa samlat ihop en
del tips om vad du sjalv kan testa gdra for att férbattra din situation. Tryck pa lankarna for att ldsa

mer:

[} Vilmaende
[ studieteknik
Inlimingssvarigheter

@ Moodle: Utmanande studier

[ Motivationsbrist
D Nervositet

@ Moodle: Kand- och graduguide
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Lank: Intfrandtet

Studiepsykologer

Somnproblem

Prokrastinering

Avhandlingsarbete

Diskriminering och mobbning
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Klara Schauman-Ahlberg

Jennifer Soderlund

Therese Kullberg
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Grupparbete

Vem kan jag prata med?

O

[Y stéd for din studieférmaga och d..

Abo Akademi
University


https://abofi.sharepoint.com/sites/intra-studera/SitePages/Studiepsykolog.aspx
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Abo Akademi

| STUDIERNA Lk

Utmaningar i
studierna

Tips fréan studiepsykologerna
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KAND- OCH
e GRADUGUIDEN

Lank: Kand- och Tips fran studiepsykologerna
graduguide .
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https://moodle.abo.fi/course/view.php?id=6668
https://moodle.abo.fi/course/view.php?id=6667
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Somnkursen, Psykologins terapi ="

Internetbaserad somnterapi

« Studerande vid dmnet psykologi (AA) erbjuder kostnadsfri behandling
mot sdmnsvarigheter.

- Behandlarna f&r handledning av legitimerade psykologer insatta i
somnbehandling.

- Behandlingen &r internetbaserad och bestdr av online fraffar och
hemuppgifter.

Mejl med mer info om behandlingen skickas ut i september/oktober och
man kan d& anmdla sitt intresse genom att folja instruktionerna i mejlet.

Kostnadsfri korttidsterapi vid Utbildningslinjen fér psykologi vid Abo Akademi

LAnk till korttidsterapi hos psykologstuderande
8/28/2024 8



https://www.abo.fi/studera-hos-oss/kostnadsfri-psykologisk-behandling/#:~:text=Kostnadsfri%20korttidsterapi%20vid%20Utbildningslinjen%20f%C3%B6r%20psykologi%20vid%20%C3%85bo,handledning%20av%20legitimerade%20och%20erfarna%20psykologer%20och%20psykoterapeuter.

Nar ska du kontakta
studenthalsan?

«  Férutom vid situationer d& du dr sjuk eller
behover vard (hdlsa, tandvard, fysioterapi mm)
chfdu kontakta SHVS vid andra svarigheter i
ivet:

— Depression

—  Angest

— Kris

— Panikattacker

— Atstérningar

— Relationsproblem

—  Grupper (Iank har)
— Studenthdlsan (l&nk hér)
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Studerande

Beddmning av
vardbehovet och
service-
handledning

Riksomfattande digitala
tjdnster och distanstjanster

Tjanster som erbujts via den
studerandes och laroanstaltens
eget ansvarsteam, i servicestallet
eller I distanstjanster

Den studerandes och
|droanstaltens eget
ansvarsteam

Digikliniken

Mottagningstjdnster ®
e
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https://www.yths.fi/sv/tjanster/grupper-och-virtuella-kurser/mental-halsa/
https://www.yths.fi/sv/halsokunskap/mental-halsa/

Vad annat finns det?

*  Helsingfors mission (IGnk har)

— Samtalshjdlp och stéd fér ensamhet
*  Mielis kristelefon (IGnk har)
- Arligt talat chat (I&nk hér)

... och mycket mer — Hitta ratt (IGnk har)

Vill du veta vilka andra tjanster som finns pd&
svenska kan du séka pd Luckan Unglinfos sida "hitta
raft”

SEKASIN
CHATTEN

Sa ingen ung blir Iimnad utan stéd

Sekasin-chatt dr en riksomfattande stoédtjénst for 12-
29-&riga unga som vill bli bemdtta pd svenska. Chatten
ar anonym och erbjuder remiss- och diagnosfritt
diskussionsstéd med lag troskel. P& chatten jourar
professionella och studerande frén social-, halso- och

ungdomsbranschen samt utbildade frivilliga.

Svensksprdkiga Sekasin-chatten har
6ppet varje dag kl. 15-19

Vanliga samtalsémnen dr dngest, depression, relationer,
utmattning, sjdlvskadebeteende och ensamhet, men
varje dag pé chatten dr annorlunda och varje diskussion
ar unik.

https://sekasin.fi/sv/



https://www.helsinkimissio.fi/sv/behover-du-hjalp/unga/samtals-och-krishjalp/
https://mieli.fi/sv/stod-och-hjalp/kristelefon/
https://arligttalat.fi/
https://unginfo.fi/hittaratt/

Det ar mycket pa gang nu -
ha forstaelse for dig sjalv och
acceptans for det du
behover!



Satsa pa att fa en bra
start pa studierna

“ Delta

“ Dela

< Frdga

% Planera

% Ta hand om dig!
% Njut!




Abo Akademi

Lycka till med

studiestarten!




