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Nar ska du kontakta
studiepsykologen?

« Studiepsykologerna finns fill for alla
examensstuderande vid Abo Akademi

* Du kan boka en tid om du kdnner att du har fastnat
med studierna eller att studierna orsakar dig mycket
stress

* Vanliga teman som vi diskuterar med studerande:
- Studierelaterad dngest

Tidshantering och planering av studierna

Motivation

Stresshantering

Svdrigheter med avhandlingen
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Nar ska du kontakta
studenthalsan?

Om du har andra svdarigheter i livet:

8/26/2026

Depression

Angest

Kris

Panikattacker
Atstérningar
Parrelationsproblem
Utredningar

Lank: Studenthdlsan

Al Kunna anvanda >HV.S fanster efter den 1.6.U.40, maste du vara registrerad for hostterminen vid din
strering. Lds mer

har tagit i bruk tjansten YTHSDigi. YTHSDigi ersitter webbtjénsten Self, som har st@s permanent. Om d
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Checklista for nya studerande

Se hur du kan komma igang med SHVS.

Kolla in sidan fér nya studerande

e B YTHSDigi
TA KONTAKT TJANSTER VIA WEBBEN 3

isten i YTHSDigi eller per telefon. | var digitala tjanst kan du enkelt utratta


https://www.yths.fi/sv/anvanda-tjanster/tidsbestallning/

Individuella samtal

+ Gruppverksamhet (info via mail/infranétet)

Utan remiss eller rekommendation
Kostnadsfritt
Samtalen ar konfidentiella

1-5 mdéten / 1asdér
Tr&ffar pd mottagningen (Tryckerihuset) eller online vid behov

Tidsbokning per e-post: studiepsykolog@abo.fi



mailto:studiepsykolog@abo.fi
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Klara Schauman-
Ahlberg

studiepsykolog@abo.fi

Therese Kullberg

studiepsykolog@abo.fi
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Vasa: Sabina Lehtinen

studiepsykologvasa@abo.fi
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Kolla upp
studiepsykolog
pa intranatet

Studera >
Stéd for studierna >
Studiepsykolog
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Studiepsykolog

&) This page in English Studiepsykologer
i i i & Klara Schauman-Ahlberg
Kor studierna fast? Kanner du dig stressad? Q Studiepsykolog / Study Pychlogist

Har nedan hittar du information om vanliga utmaningar som ménga studerande stoter

pa under studiernas gang. Du far ocksa tips pa vad du sjalv kan prova for att underlatta g T Rl

%¢ Studiepsykolog/Study Psychologist

situationen. Klicka fram lankarna for att |3sa mer!

Ta gérna ocksa en titt pa studiepsykologernas moodlekurser Kand- och graduguiden och

StUdiehjélpen' 3 Sabina Lehtinen
. . - . : Studiepsykolog/Study Psychologis
Kontaktuppgifter: studiepsykolog@abo.fi och studiepsykologvasa@abo.fi e o

v Ma bra i studierna

v Lyckade studier

v Larorika studier



Kolla upp
studiepsykolog
pad intranatet

Studera >

Stdd for studierna >
Studiepsykolog >
M3 bra i studierna >
Ny pd uni
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&~ Tillbaka till studiepsykologsidan (C  This page in English

Kénner du dig borttappad, osaker eller kanske lite dvervéldigad som ny studerande pa universitet? D& &r du definitivt inte ensam. Det férsta aret pa
universitet &r inte bara en start pa studierna, utan ocksa en tid d& mycket féréndras i livet.

Nystart eller chock?

Gvergangen till hégskolestudier kan i basta fall erbjuda nya méjligheter och en kénsla av nystart. Samtidigt talar rapporter sitt tydliga sprak om att
ménga nya studerande ocksd mdts av utmaningar, sdsom tkad stress och ensamhet. Hur just du upplever évergdngen beror p& ménga faktorer. Dels
kan tidigare erfarenheter forma dina nuvarande upplevelser, dels kan typen av stéd och resurser du har tillgang till paverka hur starten kénns.
Samtidigt &r den férsta studietiden viktig — den kan paverka bade studier, motivation och ditt maende en langre tid framat. Det betyder inte att allt
maéste falla pa plats direkt. Tvartom kan sma reflektioner, nya kénslor och upplevelser vara viktiga steg pa végen mot att kénna sig mer hemmastadd
och bekvam pa universitetet.

En ny akademisk identitet

Manga studerande upplever att deras tidigare bild av studier féréndras, ibland ganska drastiskt. Kanske hor du till dem vars studieprestationer
plétsligt inte motsvarar det du var van vid fr&n gymnasiet? Det &r inte ovanligt, och det &r inte ett personligt misslyckande, utan en del av en
inldrningsprocess som ofta tar tid. Graden av sjalvsténdighet i studierna kan kénnas ovan eller évervaldigande, och méngden arbete och kravande
tentor kan stundvis kénnas avskréckande. Det &r inte konstigt om kénslor av frustration eller uppgivenhet uppstér, tillsammans med tankar som:
"har jag valt ratt?”,

"blev jag antagen av misstag?”,

“kan jag fraga det hér eller borde jag redan veta?”

eller "alla andra verkar sa smarta och duktiga”.

. o . P - . - . - . P P . - P - . PRI "



Kolla upp
studiepsykolog
pad infranatet

Studera >

Stdéd for studierna >
Studiepsykolog >
Lyckade studier >
Vet du vad som
forvantas av dige
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Vet du vad som forvantas av dig?

é Tillbaka till studiepsykologsidan d This page in English

Att bdrja pa universitetet innebér ofta mycket nytt — nya d4mnen, nya satt att studera och nya férvéntningar. For att kunna planera hu
och f& ut s& mycket som méjligt av din kurs dr det vardefullt att stanna upp och fundera dver just férvantningar: vad som férvintas a
du kan férvanta dig av kursen och léraren.

Du &r inte ensam om att ibland kdnna dig osaker pa vad som egentligen férvantas i en kurs. Just darfér ar det en viktig del av ditt lar:
reda pa och férsta dessa foérvéntningar — det kan géra stor skillnad for bade din trygghet och dina resultat.

Nar kursen har en tydlig réd trad

En viktig férutsattning for god studieférméga &r att undervisningen &r konstruktivt samordnad. Det betyder att allt som hér till kursel
undervisning, arbetssitt och examination — hdnger ihop och har en réd trad:

¢ Kurs- och ldrandemal visar vad du ska ldra dig

* Undervisning och évningar hjélper dig att tréna just detta

s Examinationen testar sddant du haft méjlighet att arbeta med under kursens gang
Nar den roda traden &r tydlig blir ocksa férvantningarna tydligare. Du kan lattare forsta vad som &r viktigt att fokusera pa, hur du ska
och varfér olika moment ingér i kursen.

For dig som studerande stéder detta bade sjalvledarskap och effektivt studerande. Nar du vet vart kurserna &r pa vég blir det enklare
prioritera och ta ansvar for ditt eget larande. Det bidrar till hégre studiekvalitet och gér studierna mer meningsfulla.

Om fAarvantnindarina kanne alllara
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... Och mycket mer!

R t_

Studier och kanslor Ditt forhallningsstt till studier Grupparbete

Sjalvkritik och sjalvmedkansla

'!.‘

Motivationsbrist Sémnproblem Studieteknik Nervositet infor presentationer

26 augusti 2026 10



Vi har ocksa tva moodlekurser
o LAnk: Studiehjdlpen
A\

Studiehjalpen

Tips fran studiepsykologerna

KAND- OCH
e GRADUGUIDEN

Lank: Kand- och Tips fréin studiepsykologerna
graduguiden -

26 augusti 2026 11


https://moodle.abo.fi/course/view.php?id=6668
https://moodle.abo.fi/course/view.php?id=6667
https://moodle.abo.fi/course/view.php?id=6667
https://moodle.abo.fi/course/view.php?id=6667
https://moodle.abo.fi/course/view.php?id=6667

AH inleda akademiska
studier vacker tankar och
kanslor

"Nu fér jag dntligen studera det jag vill.”

"Jag har kanske blivit antagen av misstag.”

"Ar jag lika smart som mina studiekamraterg”

"Har jag valt ratte”

"Blir jag accepterad i gruppen?”

"Kan jag frdga det hér eller borde jag redan veta?2”

"Hur ska jag lyckas balansera studier och fritidg”
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M6t nagon som /%\
ocksa dr ny har!

Bilda grupper pd 3 med ndrmaste grannar

Presentera er kort

namn
vad ni ska studera

varifrdn ni kommer
Berdtta for varandra:

1. Hur har de 2 férsta dagarna varite

2. Vad brukar hjélpa dig att mé bra eller hitta
balans ndr du har mycket pd gédng?

Dela bara s& mycket som kénns bekvamt
Ni har 5 min p& er!

26 augusti 2026 13




Vad annat finns det?

Nyyti (IGnk har)
— Webbinarier, coaching, information, verktyg
Folkhalsans ungmottagning (IGnk har)
— Samtal med psykolog/kurator
Helsingfors mission (IGnk har)
— Samtalshjalp och stéd for ensamhet
Mielis kristelefon ([Gnk har)
Arligt talat chat (I&nk hér)

... och mycket mer — Hitta ratt (|&Gnk har)

Vill du veta vika andra tjénster som finns p& svenska kan
du séka pd Luckan Unginfos sida "hitta r&tt”

8/26/2026



https://www.nyyti.fi/sv/nyyti-svenska/
https://www.folkhalsan.fi/vardochservice/mottagningar/folkhalsans-mottagning-i-abo/ungdomsmottagning-abo/
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/

8/26/2026
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KOSTNADSFRI
KORTTIDSTERAPI

vid Utbildningslinjen for psykologi vid Abo Akademi

Vid psykologutbildningen erbjuder vi en méjlighet till kostnadsfri
psykologisk behandling p& sammanlagt max. 12 timmar. Studerande i
slutskedet av sin  psykologutbildning ger behandlingen under
handledning av  legitimerade och erfarna  psykoterapeuter.
Behandlingen inleds under september/ckiober 2026 och erbjudandet
riktar sig framst till studerande som har behov fér korttidsterapi.

Behandlingen kan ges i Abo eller p& distans.

Efter att du meddelat ditt intresse kontaktas du i augusti-september
per telefon av en handledare fér en diskussion om dina behov och vad
denna  behandlingsform  kan  erbjuda.  Eftersom  antadlet
behandlingsplatser &r begréinsat kommer de att fyllas enligt

anmalningsordningen.

Anmilningar mottas per e-post till korttidsterapi-aaeabo.fi.
Ange dina kontaktuppgifter (telefonnummer och e-postadress)

i anmalan.
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Satsa pa att fa en bra
start pa studierna

Delta

Dela

Frdga

Planera

Ta hand om dig!
Njut!
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Tack for att du
lyssnade & lycka till
med studiestarien
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