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Grundskolan ar slut och din unga ska borja studera pa andra stadiet. Det &r ett
stort steg i den ungas och i hela familjens liv. Studier pa andra stadiet kraver
mycket storre sjalvstdndighet an grundskolan, och det &r ett viktigt skede for
den ungas fortsatta studier och karridr i arbetslivet.

Nér de unga bérjar pa andra stadiet kommer de in pa nya studievégar och in
inya studiemiljoer. Samtidigt tar den unga de forsta stegen mot vuxenlivet.
Det kan kdnnas spannande for den unga och kanske ocksa for dig som forélder.
Under studiernas gang tar den unga ocksa mer ansvar for sina egna studier.
Trots det behover hen fortfarande stod och uppmuntran fran dig som foralder.
Darfor ar det viktigt att du pratar med den unga om studierna dven om hen
redan haller pd att bli sjalvstandig.

Vihoppas att den har guiden ger dig stéd och hjdlp néar din unga borjar pa
andra stadiet och i de frdgor som anknyter till det.

Halsningar
Forbundet Hem och Skola
Suomen Vanhempainliitto



DRA STAI

ET

@ Var 6ppen for den ungas tankar och stéd hens val av utbildning p& andra stadiet.

@ Det finns inga dtervindsgrander i utbildningssystemet i Finland. Det &r méjligt att g&
vidare till universitetsstudier efter bade gymnasie- och yrkesutbildning.

@ Bekanta dig med den valda utbildningen tillsammans med den unga redan innan
studierna borjar.

@ Efter grundskolan &r det méjligt att séka till TUVA-utbildningen, som handleder fér
examensutbildning.

@ Ansékan till studier p& andra stadiet fér unga sker i regel via den gemensamma
ansokan. Till yrkesutbildning ar det ocksa méjligt att s6ka via den kontinuerliga
ansokan. Varje ldroanstalt fattar sjalv beslut om ansokningstiderna och -metoderna
for kontinuerlig ansékan.

Nar den unga fattar beslut om sina studier ar det viktigt att du som férédlder ar 6ppen

for den ungas egna framtidsplaner. Prata med den unga om olika alternativ och 1at

hen folja sina egna drémmar. Lat inte dina egna skolerfarenheter och eventuella
férhandsuppfattningar paverka den ungas beslut. Engagemanget och motivationen att
studera okar da den unga sjalv far vélja sin studievég. Ta reda pé vilka alternativ det finns
tillsammans med den unga och diskutera tillsammans vilket av dem skulle kunna vara
den bésta just for hen. Fore beslutet dr det bra att besoka olika laroanstalter till exempel
pa oppet hus eller informationsméten.

Efter grundskolan, fore studier i andra stadiet, ar det majligt att soka till handledande
utbildning for examensutbildning (TUVA). Syftet med TUVA-utbildningen &r att ge den
unga stod sa att hen uppnar de inlarningsfardigheter som behovs vid studier i andra
stadiet och att erbjuda den unga stéd genom handledning, sa att hen kan ga vidare till
studier i andra stadiet. I TUVA-utbildningen ar det ocksa mojligt att héja vitsord fran
den grundlaggande utbildningen och att avlagga studier inom gymnasieutbildning och
yrkesutbildning. TUVA-utbildningen varar i hogst ett &r.



GEMENSAM ANSOKAN OCH
ANTAGNINGSPROCESSEN

Ansokan till studier pa andra stadiet for unga sker
under det sista aret i grundskolan och i regel genom
gemensam ansokan. Ansokan till gymnasiet sker i
allménhet med avgangsbetyget fran grundskolan eller
motsvarande betyg. Studieplatsen avgors utifran medeltalet
av bestdmda ldrodmnen pa avgadngsbetyget och de studerande
antas i den ordning som medeltalet visar. Gymnasier far

bestaimma en undre grans for medeltalet, om de vill. Gymnasier kan
ocksa ordna intrades- och lamplighetsprov.

Vid yrkeslaroanstalter valjs studerandena i enlighet med urvalsgrunderna
for utbildning for grundldggande examen. Antagningen paverkas bland annat
av medeltalet av bestdmda larodmnen pa avgangsbetyget fran grundskolan
och den ungas allménna skolframgang. Dessutom kan laroanstalten ordna
ett intrades- och lamplighetsprov i anslutning till ansékan. Yrkeslaroanstalter
anvinder dven kontinuerlig ansokan. D4 ar det méjligt att flexibelt soka till

utbildningar dret om. Laroanstalterna informerar om ansékningstiderna och
-forfarandena pa sina webbplatser.

STODJA DEN UNGAS UTBILDNINGSVAL

Vad och var den den unga valjer att studera pa andra stadiet bestdmmer inte
hens framtid slutgiltigt. Hen kan byta utbildningsled eller styra om den, om
valet trots allt inte kdnns helt ratt. Det ar viktigt att betona for den unga att det
inte ar ett misslyckande om hen byter utbildning. Det &r ocksa betydelsefullt
att du som foralder intresserar dig foér den ungas val av utbildning och
uppmuntrar hen. Efter att den unga avlagt en examen pé andra stadiet har hen

mojlighet att sdka sig till en yrkeshogskola eller ett universitet och fortsatta
sina studier dnda fram till doktorsexamen.

Den viktigaste informationen om gymnasie- och yrkesstudier finns i portalen
Studieinfo, som Utbildningsstyrelsen administrerar studieinfo.fi.


https://studieinfo.fi/wp/sv/

3. UTBILDNINGAR PA ANDRA STADIET:
GYMNASIUM OCH YRKESUTBILDNING

® | gymnasiet finns obligatoriska och valbara studier. Gymnasieutbildningen fér
unga omfattar minst 150 studiepoang (sp) och den kan avlaggas pa tre ar.

® Yrkesutbildningarna foljer de riksomfattande examensstrukturerna som
bygger pa kompetenspoang. Grundexamina omfattar minst
180 kompetenspoang (kp).

® | dubbelexamen &r det méjligt att samtidigt avligga gymnasiestudier och
en yrkesinriktad grundexamen. Dessutom kan den studerande avlagga
studentexamen, om hen vill.

® 1 och med utvidgningen av liroplikten blir andra stadiets utbildning avgiftsfri
for alla studeranden.

@ Genom att liroplikten utvidgats &r ocksa féraldrarna skyldiga att sérja for att
den studerande fullgor sin laroplikt.



Gymnasiets laroplan anger vad och hur man studerar vid laroanstalten,
vilket stod som finns att fa for studierna, hur studierna bedéms samt hur
studerandevarden och samarbetet mellan hemmet och ldroanstalten ordnas.
Vid yrkeslaroanstalter bestimmer de riksomfattande examensgrunderna
vad som ingdr i en yrkesinriktad grundexamen, vilka mél for kunnandet som
galler, hur kunnandet ska visas och hur det bedéms. Gymnasiets laroplan och
examensgrunderna for yrkesutbildning finns i allménhet pé laroanstalternas
webbplatser. Det 1onar sig ocksa for dig som fordlder att ta del av laroplanen/
grunderna for grundexamen. D kan du battre forstd den ungas studier och
stodja studierna i hemmet.

Den viktigaste informationen om gymnasiets laroplan finns p&
Utbildningsstyrelsens webbplats oph.fi/sv. Alla riksomfattande
examensgrunder finns i portalen eGrunder eperusteet.opintopolku.fi/#/sv.

Syftet med gymnasieutbildningen &r att stdrka den studerandes méngsidiga
bildning. Mélet ar att stodja de studerandes utveckling till goda, harmoniska
och bildade manniskor och aktiva samhéllsmedlemmar samt att ge dem
sadana kunskaper och fardigheter som de behover for fortsatta studier, i
arbetslivet, for fritidsintressen och en allsidig personlighetsutveckling. Malet
med yrkesutbildningen &r att forbattra de studerandes yrkeskunnande och
stodja deras utveckling till aktiva samhallsmedlemmar. Bade gymnasie- och
yrkesexamina dr mangsidiga och flexibla. Det betyder att den studerande har
moijlighet att gora individuella val inom ramen for sin examen.


https://www.oph.fi/sv/utbildning-och-examina/grunderna-gymnasiets-laroplan
http://eperusteet.opintopolku.fi/#/sv  

I gymnasiet gor den unga med stéd av undervisnings- och
handledningspersonalen upp en personlig studieplan. Planen
omfattar studierna, en plan foér studentexamen och fortsatta
studier samt en karridrplan. Vid yrkeslaroanstalter anvands
en personlig plan fér kunnandet (PUK), dar den studerandes
tidigare kunnande identifieras och utreds. I PUK planeras
ocksd det kunnande som den studerande behover och hur
detta kunnande inhdmtas i olika ldrmiljoer. PUK tar
hénsyn till den studerandes egna mal, karridrplaner,
tidigare kunnande, forutsattningar och livssituation.
Dessutom planeras de handlednings- och
stodatgirder som behovs. Fordldrarna ska
erbjudas mojlighet att delta i planerandet och
uppdaterandet av PUK tillsammans med den unga.

Arbetet, studierna och utvecklingen av
kunnandet hos dem som studerar i gymnasiet
eller inom yrkesutbildningen bedéms mangsidigt.
Syftet med beddmningen ar att handleda och
uppmuntra arbetet med studierna och att utveckla
den studerandes formaga till sjalvutvardering.
Som avslutning pa gymnasiestudierna ordnas
studentskrivningar. De &mnen som den studerande
skriver i studentskrivningarna p&verkar de fortsatta
studierna, eftersom ansokan till hogskolor i huvudsak
sker utifran betyg. Inom yrkesutbildningen visas
kunnandetihuvudsak i praktiska situationer pa
arbetsplatserna. Dubbelexamen innebar att den
studerande avlagger bade en yrkesinriktad
grundexamen och studentexamen.



STOD FOR LARANDET

Under studierna har den unga rétt att fa stod for sina studier. I gymnasiet
har en studerande, som har svart att klara studierna av sarskilda sprakliga
svarigheter eller andra inldrningssvérigheter, ratt att fa specialundervisning
eller annat stod for larandet enligt individuella behov, oberoende av vad
inlarningssvarigheterna orsakas av. Inom yrkesutbildning har en studerande
ratt att fa sdrskilt stod for larandet om hen behover det till exempel péd grund
avinldrningssvarigheter, funktionsnedsattning eller sjukdom. Studerande
pa andra stadiet har dessutom tillgang till studerandevardstjanster, till
exempel hilsovardar-, ldkar-, kurator- och psykologtjanster pa samma

satt som i grundskolan. Lds mer om studerandevard och valbefinnande pé
Utbildningsstyrelsens webbplats oph.fi/sv.

UTVIDGAD LAROPLIKT

Genom att laroplikten utvidgats till 18 &r har utbildningen i andra stadiet
blivit avgiftsfri for alla studerande. Det betyder att undervisningen,
larobockerna och 6vriga material, de verktyg, arbetsklader och &mnen som
behovs i undervisningen, de avgifter som anknyter till studentexamen och
resorna till och fran skolan som dr minst sju kilometer langa ar avgiftsfria for
de studerande. Skolméaltiderna ar avgiftsfria for studerande i andra stadiet
redan nu. Avgiftsfriheten paverkar ocksé de ekonomiska stéd som kan betalas
ut under studierna. [ fragor som géller stéd kan den unga be om hjélp av
laroanstaltens kurator eller gymnasie-/studiesekreterare.

Genom att laroplikten utvidgats ar ocksa fordldrarna skyldiga att sorja for

att den studerande fullgér sin laroplikt. Bast kan fordldrarna gora detta da
laroanstalten har ett ndra samarbete med férdldrarna och skéter om en
fungerande kommunikation mot hemmen. Laroplikten betraktas som fullgjord
nér den unga fyller 18 &r eller slutfor studier i andra stadiet.


https://www.oph.fi/sv/utbildning-och-examina/elev-och-studerandevard-och-valbefinnande

4. VIKTIGT MED STUDIEKOMPISAR
OCH GEMENSKAP

® Det arviktigt for alla unga att ha kompisar och héra till en grupp.
Den unga ska kunna kdnna att hen ar en viktig medlem i gruppen och
gemenskapen vid laroanstalten.

® Prata med den unga om hur studierna bérjat och fréga hur hen har det.

® Om en ung ér ensam eller blir mobbad méste man alltid ingripa.



Att hora till en grupp och att ha kompisar ar viktigt fér alla unga. Den unga ska
fa uppleva att hen ar en viktig och fullviardig medlem i skolgemenskapen. Att
hora till en grupp blir 4nnu viktigare pd andra stadiet, dar studierna avlaggs
flexibelt i grupper av olika slag och under handledning av manga olika larare.
Gruppgemenskapen 6kar trivseln och tryggheten i laroanstalten, och det har
ocksa konstaterats framja larandet. [ gymnasieutbildningen ar alla studerande i
samma alder, men i yrkesldroanstalterna studerar unga och vuxna tillsammans.

Det inledande skedet av studier pa andra stadiet har sarskild betydelse for
den ungas anpassning och anknytning till gemenskapen vid laroanstalten.
Relationer till andra unga &r en viktig resurs for den unga, men de kan ocksa
utsdtta den unga for grupptryck till exempel i frdga om anvandningen av
alkohol och droger.

I borjan av studierna ordnar flera ldroanstalter evenemang av olika slag for att
hjalpa de unga att ldra kdnna varandra och utveckla sammanhéllning. Malet
med dessa evenemang ar att skapa en god sammanhallning och att se till att
ingen av de studerande faller utanfér gemenskapen vid ldroanstalten. Vid
manga laroanstalter finns ocksé s kallade tutorer, dvs. dldre studerande, som
ordnar aktiviteter, temadagar och evenemang som stodjer ssmmanhaéllningen
bland de nyantagna.

En del unga hittar snabbt sin plats i den nya gemenskapen medan andra behéver
mer tid. Den unga kan ocksé vara spand infor intradet i den nya laromiljon redan
pa forhand. Det ar bra att prata hemma om studiestarten och studiekamraterna
med den unga. Det dr ocksa bra att uppmuntra den unga att lara kdnna andra
studerande och att ta del i aktiviteter som bidrar till att skapa gemenskap vid
ldroanstalten. Du som forédlder kan frdga den unga hur det kénns att ga till den
nya skolan, hur studiekamraterna ar och om den unga hittat nya kompisar. Som
fordlder kan du stodja den unga att finna sin plats i gruppen och hens intrade

i skolgemenskapen genom att visa intresse fér den ungas studiekamrater och
verksamheten vid ldroanstalten.



ENSAMHET OCH MOBBNING

Om en ung blir ensam eller utsatt f6r mobbning vid ldroanstalten galler det
alltid att ingripa i situationen. Mobbning kan ocksa ske pa natet. D& sker
mobbningen visserligen utanfér skolan, men den paverkar ocksé den ungas
studier. Forsok skapa ett 6ppet diskussionsklimat i hemmet sa att den unga
upplever att hen kan berdtta om ensamhet, utanférskap och mobbning, om
hen blir utsatt fér ndgonting sddant. Nar man pratar éppet om ensamhet,
minskar stigmat och skammen som férknippas med det. Om den unga berattar
hemma om upplevelser av ensamhet, utanférskap eller mobbning, lyssna

pa den unga och ge hen stdd. Det 16nar sig inte att sitta hemma och fundera

pé problemen ensam. Ta i stdllet kontakt med den ungas ansvariga larare

eller med studerandevarden tillsammans med den unga. Liroanstalten ar
skyldig att ingripa alltid d& det férekommer mobbning, trakasserier eller vald.
Laroanstalten ska ocksd ha en plan for hur detta gérs. Om du misstanker att ditt
barn deltar i mobbning, prata med hen om att alla studerande har ratt till en
trygg studiemiljé och hurdan en sddan miljo ar.



5. VIKTIGT MED SAMARBETE
MELLAN HEMMET OCH SKO
AVEN PA ANDRA STADIET

® samarbetet mellan hemmet och skolan &r viktigt dven pé andra stadiet.
En ung som studerar pa andra stadiet uppskattar och har nytta av att
fordldrarna ar intresserade av hens studier och deltar i laroanstaltens
verksamhet.

@ Ett fungerande samarbete mellan hemmet och skolan &r interaktivt och
erbjuder foraldrarna mojligheter att delta. Hemmet och skolan lyssnar pa
den unga tillsammans och inkluderar ocksa de unga i samarbetet.

@ Aven vid lsroanstalter pa det andra stadiet &r det viktigt att férdldrarna Ir
kdnna varandra och skapar natverk.

Studierna pa andra stadiet har stor betydelse fér den ungas fortsatta studier
ochkarridriarbetslivet. Det ar av storsta vikt att hemmet och laroanstalten
arbetar tillsammans for att stddja den ungas utveckling, larande och formaga
att géra val som galler hens eget liv.

Den unga kan pé olika sitt visa for sina fordldrar att hen inte behover dem

och att hen klarar sina studier pa egen hand. Oftast &r de unga 4nd4 glada

nar fordldrarna ar intresserade, gar pa fordldrakvéllar och deltar i samarbetet
vid ldroanstalten. P4 andra stadiet handlar samarbetet mellan hemmet och
laroanstalten ofta fraimst om att f6lja upp och stédja den enskilda studerandens

studier och vilbefinnande.



MANGSIDIGT SAMARBETE MELLAN
HEMMET OCH LAROANSTALTEN

Metoderna for samarbetet mellan hemmet och laroanstalten varierar beroende
pa laroanstalt. Fordldrakvéallar ordnas vid alla laroanstalter och de har blivit
mer inriktade pa diskussion och véxelverkan &n tidigare. Vid dem reserveras
ocksa tid for fordldrarna att 1ara kdnna varandra. I en del fordldrakvéllar kan
ocksa de studerande delta. Vid ldroanstalterna ordnas dessutom evenemang

av olika slag, till exempel oppet hus eller pop up-studiedagar, som fordldrarna
inbjuds att delta i. Féraldrar kan ocksa vara narvarande ilaroanstaltens vardag,
till exempel genom att leda ett arbetslivsteam eller sommarjobbsborsen, eller
sé kan studerande besoka fordldrarnas arbetsplatser.

Metoderna fér kommunikation mellan hemmet och laroanstalten varierar
beroende pa ldroanstalt. Ofta anvands Wilma eller ett motsvarande
elektroniskt system. En del av laroanstalterna anviander ocksa kanaler i de
sociala medierna och ldroanstaltens webbplats for kommunikation.

FORALDRARNA SOM EN DEL AV VERKSAMHETEN
| GEMENSKAPEN KRING LAROANSTALTEN

Laroanstalten ska vara aktiv och inbjuda férdldrarna att komma med i
verksamheten och gemenskapen kring laroanstalten. Laroanstalterna kan

till exempel fraga om féraldrarnas uppfattningar med enkéter. De kan ocksa
inbjuda foraldrar att delta i arbetsgrupper eller verkstéder. Féraldrar kan
medverka ildroanstaltens gemensamma studerandevardsgrupp, som planerar
aktiviteter som starker vilbefinnandet bland studerande och i gemenskapen
kring laroanstalten.



Vid en del laroanstalter pa andra stadiet fungerar en férdldraférening.
Foraldraféreningsverksamheten ar vanligare i gymnasierna an vid yrkeslaro-
anstalterna, trots att det ocksa finns behov av sddan verksamhet vid yrkeslaro-
anstalterna. Foraldraféreningen samlar fordldrar till studerande vid laroanstal-
ten och stodjer valbefinnandet i gemenskapen tillsammans med laroanstalten
och studerandena. Om det inte finns en féraldraférening vid laroanstalten kan
foraldrarna vara aktiva och foresla att en sddan forening grundas.

Det ar viktigt att du som foralder deltar i samarbetet mellan hemmet och
laroanstalten dven pa andra stadiet. Da blir du bekant med lararna, studierna
och verksamheten, vilket gor det lattare f6r dig som foralder att stédja den
unga i hens studier. Foraldraskapet blir starkare nar du lar dig kinna andra
fordldrar som har unga vid laroanstalten och ni kan bygga natverk och
diskutera gemensamma arenden. Om laroanstalten inte aktivt medverkar till
att fordldrarna lar kdnna varandra, kan du sjalv ta initiativ och féresla att det
ordnas en fordldrakvall som gor det mojligt.

NAR DEN UNGA NAR MYNDIGHETSMDE_RN, FORANDRAS
SAMARBETET MELLAN HEMMET OCH LAROANSTALTEN

Nar den unga blir myndig, blir samarbetet mellan hemmet och laroanstalten
annorlunda. Du som féralder far inte langre information om den ungas
framsteg i studierna och du far inte heller anvinda Wilma eller motsvarande
kommunikationskanal om den unga inte vill.

Det ar viktigt att de unga blir hérda i samarbetet mellan hemmet och
laroanstalten. Nar de unga upplever att de sjalva far paverka sina studier,
laroanstaltsmiljon och utvecklandet av verksamheten vid laroanstalten
tillsammans med de vuxna, vill de sannolikt att samarbetet mellan hemmet
och ldroanstalten fortsétter &ven efter att de blivit myndiga.



6. ANDRA STADIET ANDRAR PA
STUDIERNA — DEN UNGA BEHOVER DITT

STOD FOR ATT BLI SJALVSTANDIG

® Hjilp den unga att planera sin tidsanvindning och att stilla upp delmal
for studierna.

@ Uppmuntra och berém den ungas arbete och satsningar pa studierna i
stallet for sjdlva prestationerna.

@ Identifiera och lyft fram den ungas starka sidor.

® Visa att du &r intresserad av den unga och av hens fritidsintressen och
studier. Bekanta dig med studiernas innehall och strukturer och prata om
studierna med den unga.

Studier pa det andra stadiet forutsétter att den unga jobbar alltmer
sjalvstandigt och tar allt stérre ansvar for sina studier. Nar den unga

borjar studera pa andra stadiet 6kar arbetsmangden och studierna kraver
sjalvdisciplin av den unga. Som féralder kan du hjalpa den unga att planera
sin tidsanvindning och dra upp grianser som stodjer studierna, sa att den
ungas krafter ricker till f6r studierna. Den unga har nytta av dessa kunskaper
och fardigheter dven senare ilivet. Du kan hjdlpa den unga att uppskatta
arbetsbordan till exempel genom att uppmuntra den unga att gora ett
veckoschema dar hen antecknar vad som ska goras och nir. Med hjilp av
veckoschemat lar den unga sig att dela storre uppgifter och projekt i mindre
delar. Nar du bekantar dig med studiernas struktur kan du som foralder hjalpa
den unga att skapa ramar for studierna som ¢kar den ungas motivation och
okar hens fortroende for att hen kommer att klara sina studier.



STUDIERNA BLIR MER KRAVANDE
PA ANDRA STADIET

Studieutmattning har blivit allt vanligare bland unga i
Finland. Manga unga upplever att studier pa andra stadiet ar
kravande. Du som foralder kan stédja den unga sé att hen orkar
med sina studier, till exempel genom att vara narvarande och
lyssna pa den unga. Att prata med den unga och stélla fragor
om studierna stédjer den ungas studieframgang. Genom

att prata med den unga far du reda pa vad hen vill, vad hen
upplever att ar svart och med vad hen eventuellt onskar f&
hjalp. Det ar viktigt att du som férdlder uppmuntrar den

unga att tro pa sig sjalv genom att du beréttar for hen att du

ar overtygad om att hen kommer att klara sina studier. Prata
pa ett inspirerande satt om studierna pé andra stadiet och
hjalp den unga att studera langsiktigt &ven ndr hen méter
motgangar och svarigheter i studierna. Oberoende av din egen
utbildningsbakgrund ar ditt stéd av stérsta vikt f6r din unga
dven under studierna pa andra stadiet.



7. PR ANDRA STADIET DISKUTERAS
FORTSATTA STUDIER OCH INTRAD
| ARBETSLIVET

@ De fortsatta studierna efter andra stadiet och framtidsplanerna halls
aktuella under hela studietiden.

@ | dag har gemenskaper i de sociala medierna ett stort inflytande p& de
ungas uppfattningar om framtiden.

® Uppmuntra den unga att géra sina egna val pa sina egna villkor.

® Limna inte den unga ensam med sina val. Den unga behéver stéd av sina
foraldrar nar hen funderar pa sin framtid.

Under studierna pé andra stadiet tdnker den unga pa sin framtid och beslutar
vad hen kommer att géra efter att studierna pa andra stadiet ar slut. Aven om
den unga ska fatta beslutet om fortsatta studier eller intrade i arbetslivet forst
islutskedet av studierna, halls de fortsatta studierna och framtidsplaneringen
aktuella under hela studietiden.

De viktigaste informationskéllorna fér den unga som funderar pé sina framtida
studie- och karridrval ar fordldrarna, studiehandledningen, hogskolornas
webbplatser och presentations- och informationsmédten, samt medierna.

De gemenskaper som finns i de sociala medierna har fatt ett allt starkare
inflytande pa de ungas uppfattningar om framtiden, och den unga kan bli
passiv eller fa &ngest infér den enorma méngden av information som internet
bjuder pa.



Unga som studerar pa andra stadiet behéver férdldrarnas stod nar de
funderar pé sin framtid. Prata med den unga om hens starka sidor, intressen
och onskemal och om arbetslivet. Det ar viktigt att komma ihag att valet av
utbildning ar den ungas eget val som den unga ska ha motivation for. Unga
onskar fé stod i sina funderingar av féraldrarna, inte direkta rad. Som féralder
ar du ett viktigt bollplank nér den unga funderar pé sin framtid.



STUDIEHANDLEDNINGEN STODJER
FRAMTIDSPLANERINGEN

Unga som studerar pa andra stadiet far stod vid sin framtidsplanering och
studie- och karridrval dven fran studiehandledningen. Under gymnasieut-
bildningen far den studerande individuell handledning, grupphandledning,
ldrodmnesspecifik handledning samt smagrupps- och kamrathandledning. I
de grundlaggande yrkesinriktade examina ingar studier som utvecklar den
studerandes studie- och karridrplaneringsfardigheter. Studiehandledning ges
inte bara i anslutning till studierna, utan ocksa individuellt och i grupp. Syftet
med studiehandledningen ar att hjdlpa den studerande att hitta sina egna
intressen och identifiera sina starka sidor. Syftet ar ocksa att ge den studerande
stdd nar hen planerar sin karriar, gor val och 16ser studierelaterade problem.

HOGSKOLE- OCH ARBETSLIVSSAMARBETET
UNDER STUDIERNA

P3 andra stadiet ordnas mojligheter for de studerande att bekanta sig med
hogskolestudier och arbetslivet och med de krav som de staller. Malet

for hogskole- och arbetslivssamarbetet under studierna ar att hjalpa den
studerande att hitta sin egen vag till fortsatta studier eller till arbetslivet.
I de yrkesinriktade utbildningarna ar studierna arbetslivsorienterade,
och de perioder forlarande i arbetet som den studerande avlagger ger hen
en heltdckande bild av hens framtida yrke. Manga yrkeslaroanstalter har
dessutom ett ndra samarbete sirskilt med yrkeshogskolor.
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FORTSATTA STUDIER EFTER ANDRA STADIET

Over hilften av studieplatserna inom fortsatta studier vid universitet efter
andra stadiet fylls utgdende fran studentexamensbetyget. Vid yrkeshogskolor
fylls studieplatserna utgdende fran studentexamensbetyget och betyget for
grundlaggande yrkesexamen. De sammanrdknade podngen for urvalsprov och
betyg har slopats, men urval enbart utifran urvalsprov ordnas fortfarande.

Det ar ocksd mojligt att inleda fortsatta studier vid universitet eller
yrkeshogskola via den 6ppna leden. Med den 6ppna leden avses studier vid
o6ppna universitetet eller oppna yrkeshogskolan som ger behérighet att anséka
om en plats som examensstuderande vid universitet eller yrkeshdgskola. Las
mer om den 6ppna leden i portalen Studieinfo, som Utbildningsstyrelsen
administrerar studieinfo.fi/wp/universitet/oppna-universitetet/ och
studieinfo.fi/wp/yrkeshogskola/oppna-yrkeshogskolan/.
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8. SUNDA LEVNADSVANOR OCH
REGELBUNDENHET | VARDAGEN

Unga behaver tillrackligt med somn for att ma bra och kunna lara sig.
Motion och mangsidiga, halsosamma maltider ar viktiga inslag i vardagen.

En balanserad vardagsrytm ar det basta stodet for larandet och studierna.

Det ar bra for som foralder att vara medveten om hur anvandningen av
medier paverkar unga.

® Hjilp den unga att kdnna igen olika former av stress och att lira sig olika
satt att hantera stress.

Sunda levnadsvanor hjdlper den unga att orka, lara sig och skota alla drenden som géller
studierna. Regelbundna, méngsidiga och halsosamma maéltider, tillrackligt med sémn
och motion samt férméga att planera och hantera sin tidsanvéandning skapar grunden fér
sunda levnadsvanor.

Det ar viktigt att du som foralder visar intresse f6r den ungas sociala liv 4ven nar det

till stor del sker i olika virtuella forum. Genom att visa intresse skapar du fértroende
mellan dig och den unga. Nar det rader ett 6ppet samtalsklimat i hemmet som bygger pa
fortroende, ar det lattare for dig att prata med den unga om vikten av sunda levnadsvanor
och déarigenom hjdlpa den unga att f6lja dem.
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MOTION

@ Motion behdvs som motvikt till allt sittande.

@ Motion piggar upp, ger vilbefinnande och gér lirandet
effektivare.

@ Den unga kan f3 en del av den motion som behévs till vardags
genom att cykla eller ga till laroanstalten.

@ Medsms steg blir det lattare att utveckla motion till en livsstil.

KOST

[ ] Hjarnan behdver energi for att fungera, precis som musklerna.

@ Nir den unga iter hilsosamt under veckan, kan hen unna sig
nagot extra gott pa veckoslutet.

@ Gemensamma méltider vid liroanstalten och hemma frimjar
den ungas vilbefinnande som helhet.

@ Psykisk och fysisk anstrangning 6kar somnbehovet, och efter
anstrangning behover kroppen mer tid for att dterhdmta sig.

@ Nir vi sover, trader vi in i djupsémn vid midnatt. Den har
fasen ar viktig for att vi ska orka. Om vi vakar fram till
smatimmarna ar det inte mojligt att kompensera for den
uteblivna djupsémnen genom att sova langre pa morgonen.

@ Nir vi sover, 6verfors det som vi lart oss till langtidsminnet.

@ Om den unga har kontinuerliga sémnstérningar I6nar det sig
att be om hjalp hos studerandehalsovarden.
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TIDSHANTERING OCH

ANVANDNING AV MEDIER:

@ For att kunna skilja pa studierna och fritiden ska den unga ha
formaga till tidshantering.

@ Det ir viktigt att hitta en balans mellan sittandet framfér en
skdarm och andra aktiviteter, eftersom en stor del av studierna
ocksa sker digitalt. Spelandet och anvandningen av de sociala
medierna har 6kat bland unga, vilket bidrar till att rubba
vardagsbalansen.

@ undersékningar visar att ju mer tid unga tillbringar i de sociala
medierna, desto samre dr deras studieprestationer.
A andra sidan har den tid som liggs ned p3 att producera och dela
information i de sociala medierna ansetts ha positiv inverkan pa
larandet.

@ Att sgna sig at multitasking, dvs. gora flera saker samtidigt, okar
stérningsmomenten och stor koncentrationen. Det blir svarare att
slutfora uppgifter, att minnas och att lara sig. Djupinriktat larande
kraver koncentration.

ALKOHOL OCH DROGER

@ Alkohol och droger har en negativ inverkan pa somnen, minnet
och koncentrationsférmagan.

TIPS TILL FORALDERN:

@ Var medveten om var och tillsammans med vem den unga
ror sig.

@ D6m inte. D4 tors den unga lttare beratta om sina
angeldgenheter.

@ visa gott exempel. D4 skyddar du den unga for de negativa
foljderna av alkohol och droger.

Las mer om preventivt alkohol- och drogarbete pd EHYT rf:s
webbplats ehyt.fi/sv/fakta-om-rusmedel-och-spelande/


https://ehyt.fi/sv/fakta-om-rusmedel-och-spelande/

STRESS KAN VARA BADE NYTTIG OCH SKADLIG

Overgéngen till andra stadiet kan héja den ungas stressniva. Delvis kan
stressen bero pa att allting ar nytt — studiekamraterna, studierna i sig och

till och med studieorten. Stressen kan ocksé orsakas av att arbetsméngden
ianslutning till studierna okar, av kraven som studierna stéller och av att
denunga kdnner att hen inte klarar av den dkade arbetsméangden. En lamplig
méngd stress ar nyttig. Den hjdlper oss att vara alerta. Sinnena och tankarna
blir skarpare, och vi kan utfora uppgifterna effektivt. Stark och langvarig stress
har daremot negativa konsekvenser for valbefinnandet. Det kan vara svart att
ldra sig veta nér vi behéver vila och aterhdmta oss i stallet for att 1agga ned lite
extra energi pa prestationen.

Studier kraver stresshanteringsférmaga. Som fordlder kan du foregd med gott
exempel och visa for den unga att du skoter om ditt eget vialbefinnande. Da

lar sig den unga att kédnna igen sina egna resurser och att se till att hen far
tillrackligt med vila. Du kan ocksa hjilpa den unga att kdnna att hen har gjort
tillrackligt genom att pAminna den unga om allt som hen redan adstadkommit.
Lis mer om stress och stresshantering i anslutning till studier t.ex. pa Nyytirf:s
webbplats: nyyti.fi/sv/.
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@ sisrlarm om att krafterna ar slut.

o Typiska symtom: utmattning, depression,
likgiltighet, problem med minnet och cynisk
installning till studierna.

® omden unga visar tecken pa allvarlig
stress ska du som fordlder genast kontakta
studerandehalsovarden. Situationen &r inte
oaterkallelig, men dterhamtningen tar tid och
i de flesta fall behovs hjdlp av yrkesutbildad
vardpersonal.

Meddelar att den unga arbetar pa den yttersta
gransen av sina resurser.

Kan framtrada som angest, trotthet,

E OI_"(A FDRMERNA AV koncentrationssvarigheter, rastléshet och

o o 2 fysiska symtom av olika slag, till exempel
STRESS KAN ASKADLIGGORAS huvudvark, magbesvar eller somnstérningar.
MED ETT TRAFIKLJUS.

Det behovs en férandring for att den unga ska
komma i balans.

Som foralder kan du hjalpa den unga att
prioritera och att ordna om sin vardag sa att
hen ocksa har tillrackligt med tid for vila och
aterhdmtning.

. Beskriver positiv stress.

. Laget ar under kontroll.

. Krafterna racker till och den
unga har tillrackligt med fritid
sa att hen kan aterhamta sig.
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9, FRAN TONARING TILL EN
SJALVSTANDIG, MYNDIG VUXEN

® Den unga nirmar sig myndighetséldern och bérjar bygga upp sin egen
identitet som vuxen. Det viktigaste som du som foralder kan gora ar att
stddja denna process och att vara tillganglig nar den unga behéver ett
bollplank for sina tankar eller ventilera sina kanslor. Du behéver inte ha
svar pa alla fragor, men du kan som férélder hjalpa din unga att hitta
riktningen for sitt eget liv.

Att den unga blir myndig och sjalvstandig ar en stor forandring bade for den
unga och for dig som féralder. Livet med en ung som ndrmar sig vuxenaldern
kan vara kravande, men det dr ocksa mycket givande. Det ar viktigt med
avstressad samvaro och gemenskap med familjen. Umgénget behover inte
handla om ndgonting speciellt eller exceptionellt, utan en gemensam maltid
eller stund vid tv:n ricker véldigt 1dngt. Aven om den unga behéver plats for att
véxa och utveckla sin personlighet, behéver hen ocksa dig som forédlder. Visa
for den unga att du ar intresserad av hen och att du ar dar fér hen. Lyssna och
uppmuntra. Mana om mojligheterna till 6ppet samtal och om en atmosfar dar
det ar tillatet att forsoka och bega misstag. Var glad och stolt éver din unga som
snart ar vuxen!
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