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STUDY
ABILITY IN A NUTSHELL
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Motivation has to be maintained requires actions

= mm O
Appropriate study strategies and good
study skills

Study rythm and study routine : a good day to study
remember to eat, sleep and excercise

. Motivation kraver aktion .:-T,,.,,.,,,,,,s.mm

e Hur studerar du? Vad hjalper dig att lara dig? .

. . ey .. o . . Learning strategies, writing skills, problem
* Rutiner, lattare att f6lja om gor pa samma satt varje dac -mfvmsgk-hs‘ FeEEEE
* TIdShante”ng & energlbUdgete”ng Interaction , social and team work skills

« Realistiska malsattningar -

Practice your emotion regulation and frustration
tolerance

Realistic goals
N ]

Learning is a constructive prosess !
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Studieformagan blir till och utvecklas genom en dynamisk
interaktion mellan den studerande och inldarningsmiljén Abo Akademi
University

Studiefardigheter

* Halsa och halsobeteende
% ¥ o

* Socioemotionella fardigheter
* Kognitiva fardigheter

* Sociala relationer

* Identitetsutveckling

* Livssituation och
omsténdigheter

* Férkunskaper
Kom ihag

* Studierelaterade kanslor Jag kunde
lasa i tid,

& /
|‘ I + Studiemotivation provet!

* Planering, tidshantering
o och genomférande

* Studieteknik
* Interaktionsfardigheter

Studiemiljé

* Fysisk studiemiljo
* Digital studiemiljé —
* Psykosocial studiemiljé
* Kulturell miljo

* Pedagogisk miljo

Undervisning och handledning
™

* Studentorienterat forhallningssatt
* Konstruktivt lankad undervisning

* Bedomning och respons ,$
Cp | 4

- Tillganglighet RS
* Studentorienterad handledning B l_|
* Engagemang och delaktighet
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/dentiera vad just du behéver for att m& bra

« Vad behovs for att ma bra och orka?
« Vad kan du gora idag for att ma battre imorgon?
« Vad kan du gora idag for att ma battre resten av dagen?
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Sjukfranvaro

« Meddela alltid pa férhand om du kommer att vara borta p.g.a.
sjukdom

« Om kursen har obligatorisk narvaro behdver du kanske komplettera,
ibland kan du delta pa distans om det ar maijligt

« Meddela kurslararen om du blir sen med inlamningsuppgifter, ofta
kan tidsgrans justeras p.g.a. sjukdom

« Tillfaliga skador som kraver alternativ, kolla om du kan tenta muntligt
om du t.ex. brutit handleden
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Nyttiga resurser

Jag racker till -quide — HelsinkiMissio

Samtals- och krishjalp — HelsinkiMissio

Information om psykisk halsa - Nyvyti ry

Chatt - Nyvtiry

Egenvardsprogram for vuxna | Psykporten.fi
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https://www.helsinkimissio.fi/sv/behover-du-hjalp/unga/jag-racker-till-guide/
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https://www.nyyti.fi/sv/stod-och-verksamhet/chatt/
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https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvardsprogram-vuxna

Kom ihag!
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Boka tid genast om du tror att du
behover sjukvard eller stod

Mycket stodmaterial finns pa intra

M eddela sa snabbt som mgjligt
om sjukfranvaro




ENISTUDERANDE SOM TROR, Abo Akadem
ATT, STIII=IEHNA SKA GA BRA -
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