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Kara partner,

OK-kampanijen ar ett samarbetsprojekt mellan SHVS och hogskolorna i Finland.
Den utvecklar studerandes studieformaga och studiemiljoer och stoder laroanstalternas
personals arbete. Tack for att du ar med!

KGenom kampanjen

e Studerandena vid din ldroanstalt kdnner till de faktorer som inverkar pa deras
studieférmaga och kanner till grundldggande sétt att stérka sin egen studieformaga.
De vet att SHVS erbjuder stdd for att forbattra deras studieformaga och de framskrider
i sina studier. Studerande bibehaller sin studieférmaga under hela studietiden och
kommer ut i arbetslivet med god férmagan att arbeta.

e Personalen far forberedd kommunikationsmaterial, information och nya idéer som
stoder deras arbete. Arbetet inom studieférmagans forstarkning konkretiseras.

e SHVS far vardefullt stod av dig i sitt eget arbete.
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Inledning
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Har ar ett hundra finska hogskolestuderande.

Kalla: SHVS / TerveysStartti
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47 av dem soker inte information om
sin valmaende eller sin formaga att orka...

Kalla: SHVS / TerveysStartti
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43 kallas till en halsokontroll
pa grund av undervikt eller fetma...

Kalla: SHVS / TerveysStartti
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och 25 motionerar inte alls pa fritiden.

Kalla: SHVS / TerveysStartti
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90 studenter kanner sig ensamma.

Kalla: SHVS / TerveysStartti

OK! For battre studieférmaga 2025-30



20 sover for lite.

Kalla: SHVS / TerveysStartti
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Syftet med OK-kampanjen ar att framja
studieformagatankande bland bade studenter
och personal i er hogskola.



Studieformaga ar
nyckeln till framtidens
arbetsformaga
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Studie-

férmaga

Studie-
teknik
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Hogskolestuderandes engagemang
och utvecklande i studieformagatankandet

Effektivitet

"Jag &r en person som har férmaga att studera.”

Beslutsamhet
"Jag tar hand om min studieférmaga sa att..."

Medvetenhet

"Jag vet vad studieférmagan innebér och varfér den &r viktig."
"Jag vet var jag kan fa information och stéd.”

OK! For battre studieférmaga 2025-30
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Kampanjens mal och etiska riktlinjer

Syftet med OK-kampanjen ar att vacka och oka sjalvinitierat "studieférmagatinkande”
hos studenter och hogskolepersonal i en positiv och uppmuntrande anda.

OK-kampanjens kommunikation innehaller inte moraliserande, dominerande, generaliserande,
diskriminerande, kréankande eller kdnande sprak — och inte heller ett satt att tala som betonar
individens brister eller problem.

Hogskolorna kan ockséa utnyttja kampanjens visuella profil och dess mallar i sin egen kommunikation.

Se da till att dven era egna budskap &r relaterade till OK-kampanjens teman och mal.

Forfragningar och ytterligare information:
YTHS kommunikation

OK! For battre studieférmaga 2025-30
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Kampanjen baserar sig pa
modellen for studieformaga

Opiskelutaidot
l-,

* Terveys ja terveys-
i. N2 kéyttaytyminen « Suunnittelu, aikataulutus ja aikaansaaminen
* Sosioemotionaaliset taidot . . « Pohjaosaaminen
: Kog'nltl{V|set taidot * Opiskelumotivaatio ~ Sainluettua
* Sosiaaliset suhteet

* Identiteetin kehitys

* Elamantilanne ja
olosuhteet

* Opiskeluun liittyvat

o tunteet A
* Opiskelutekniikka / \'/4\

Vuorovaikutustaidot

Opiskeluymparisto

* Fyysinen opiskeluympaéristo

* Digitaalinen opiskeluymparistd
* Psykososiaalinen opiskeluymparisto
* Kulttuurilliset olosuhteet
* Pedagogiset olosuhteet

“\ Opetus ja ohjaus )

— * Opiskelijalahtodisyys
* Opetuksen linjakkuus

(, y
« Arviointi ja palaute \\\
¢ Saavutettavuus
« Opiskelijalahtéinen ohjaus

« Kiinnittyminen ja osallisuus

OK! For battre studieférmaga 2025-30
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https://www.yths.fi/palvelut/opiskeluyhteisotyo/opiskelukyky/

Kampanjmaterial
och grafiska riktlinjer

Publicering och anvandning av materialet ar tillatet fran och med 20.3.2025.

OK! For battre studieférmaga 2025-30
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Tre omraden att tdnka pa
nar det galler studieformagan*

1. Ta hand om dig sjalv

Studentlivet ar hektiskt och fullt
av utmaningar. For att behalla
gladjeni vardagen ar det viktigt
attta hand om sitt eget
valbefinnande.

Att ta hand om sig sjalv ar inte
raketforskning, det handlar om
sma dagliga val och rutiner.

*Hamtad fran modellen for studieférmaga.

OK! For battre studieférmaga 2025-30

2. Kann dig sjalv

Att kanna sig sjalv ar en resurs for
studeranden. Det hjalper hen att
hitta sina egna styrkor och
utvecklingsomraden.

Nar egna identiteten formas
reflekterar man ofta over sina
personliga varderingar, relationer,
karridren och mali livet och
forsoker hitta ett satt att leva som
passar en.

3. Led dig sjalv

Sjalvledarskap ar en fardighet
som kan laras . Det handlar om att
satta upp tydliga och realistiska
mal, tidshantering, sjalvdisciplin,
férmaga att fatta beslut,
sjalvkannedom, engagemang,
flexibilitet och att ta hand om sitt
eget valbefinnande.

Sjalvledarskap kan utvecklas bit
for bit.
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Innehallsférteckning for OK-kampanjen

Teman och 27 amnen i "informationsbulletinerna".

1. Ta hand om dig sjalv

Motion

1. Ta pauser fran sittande
2. Ror dig regelbundet
3. Aterhamta dig och reglera vakenhetsniva

Somn

4. Noja dig inte med dalig somn

5. Utan somn fungerar inte vardagen
6. Bygg bra somn under dagen

Naring

7. At regelbundet.

8. Ge hjarnan energi for inlarning

9. Tillrdckligt, mangsidigt och pa ett tilllatande satt

OK! For battre studieférmaga 2025-30

2. Kann dig sjalv

Sociala relationer

10. Stod fran familj, vanner och studiekamrater
1. Ensamhet

12. Studiegemenskapen i hdgskolan

Positivt tankande

13.Relatera problemen
14.Fokusera pa l6sningar
15.Lar dig att omorientera

Stresshantering

16. Fokusera pa det du kan paverka
17. Anvand stresshanteringsmetoder
18. Forandringar ar en del av livet

3. Led dig sjalv

Planering av vardagen

19. Balans studier och fritid
20. Konkreta och realistiska mal
21. Skapa rytm med hjalp av rutiner

Schemalaggning

22 Realistisk planerinfg och flexibilitet
23.Prioritera
24.Uppdatera ditt vardagsschema regelbundet

Formagan att fa saker gjorda

25. Mal ger riktningen
26. Dela upp uppgifterna
27. Krav inte for mycket av dig sjalv
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Logotyp

I Yhdessa
opiskelukykya
@® 2025-30

' For better
study abilities
@ 2025-30

OK!

Yhdessa opiskelukykya 2025-30

I For battre .
studieformaga
@ 2025-30

OK! For battre studieférmaga 2025-30

OK!

For better study abilities 2025-30

OK!

For battre studieformaga 2025-30
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Typografi

| kampanjkommunikationen anvands tre
olika snitt av det licensfria typsnittet
InterTight samt motsvarande kursiver.

Du kan ladda ner dem har (Google Fonts).

InterTight Black
InterTight SemiBold
InterTight Regular

InterTight Black italic
InterTight SemiBold italic
InterTight Regular italic

OBS! Anvand inga andra tjockleksgraderna
av typsnittet InterTight an de som namns
har.

OK! For battre studieférmaga 2025-30

Huvudrubrik:
InterTight Black

Ingress:
InterTight SemiBold

Mellanrubrik / Temarubrik:
InterTight Black

Brodtext:
InterTight Regular

Fotnot / Krediter:
InterTight Regular

Exempel pa rubriksattning och
anvandning av typsnitt:

Mata hjarnan

En varierad kost ar bra for
hjarnan. Halsosamma
matvanor ger dig mer energi
och ork.

SOMN

S6mn paverkar oss bland annat genom

hur vi ar, hur vi lar oss, hur vi beter oss och

hur var kropp fungerar.

OK-kampanijen &r ett samarbetsprojekt mellan SHVS och hégskolorna,

som utvecklar studenternas studieférméga och studiemiljer samt
stdder laroanstalternas personals arbete.
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https://fonts.google.com/specimen/Inter+Tight

Kampanjfarger och deras anvandning

Textens farg ar alltid svart, med
undantag for hyperlankar.

Anvand text endast pa vit eller
ljusgron yta.

R6tt ar en signal-/accentfarg som
anvands enbart som bakgrundsfarg
for illustrationsfigurer.

OBS!

e Anvand inte fargad text!

e Placeraingen text pa den
roda fargytan!

OK! For battre studieférmaga 2025-30

RATT

Aa

/

Vit

RGB 255, 255, 255
HEX  Hffffff
CMYK 0,0,0,0

/

Ljusgron

RGB 183, 241,161
HEX  #b7f1al
CMYK 35,0,50,0

Signalkrod
RGB 255,104, 93
HEX  #ff685d

CMYK 0,70, 60,0
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OK-figurerna

Av varje figur har i genomsnitt producerats fyra olika variationer, totalt 46 bilder.

OK! For battre studieférmaga 2025-30

&3

KAMRATSTOD
"
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Enrutningar

. n H n : Hej, ar du Ja, faktiskt! Alits3, h Vinta... Hur ar Togentvd
lllustrasjoner, eller "enrutningar", skildrar B o, hajor man Be.

sma pahittade handelser och situationer den hér jag &r strax...

bénken? klar!

i vardagen for jpke-stereotypa I ;gge gSSfaf
studentkaraktarer. forelasning.

Syftet med bilderna ar inte att utbilda eller
|6sa studenternas problem, utan enbart
att fanga betraktarens uppmarksamhet
och rikta den vidare till den
instruktionstext och information som

presenteras tillsammans med bilden. Typ. Fonstret Jagharinte | Intejag heller.
har varit 6ppet féétt gjort Nya tag
hela dagen. nanting i dag.

Det finns totalt 27 rutor, pa finska, m .

svenska och engelska. vt

OK! For battre studieformaga 2025-30 23



Temabilder

(Inom Metropolias eget OK-projekt
skapades tre extra bilder.)

OK! For battre studieférmaga 2025-30

“"Grupparbete”

“Chatt"”

“Forelasning”

24



Tillampningar

Av de 27 infoblacken har det producerats
grundmaterial for foljande kanaler och
tillampningar, pa finska, svenska och
engelska.

Instagram 4:5

2 x 55 bilder for sociala medier
Digital display, vertikal 9:16
Helhetsbild + 27 faktablad

Digital display, horisontell 16:9
Helhetsbild + 27 faktablad

PowerPoint
Helhetshild + 2 x 27 diabilder

Bordstriangel
3 st, trycks av SHVS

A4-utskrift
Helhetsbild

Utdver detta erbjuder vi arbetsdokument
for tildmpningarna (InDesign och PPT)
for skolornas eget bruk.

OK! For battre studieférmaga 2025-30
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Instagram

Totalt 2 x 27 "faktablad", p—
pa finska, svenska och engelska.

Hej, ar du Ja, faktiskt!

i skolan? Typ. Upp och hoppa

Jag lyssnar Pausa pluggandet och
paen strack pa benen minst en
forelasning. o . "

gang i timmen. F6r mycket
stillasittande tar kal pa
koncentrationen, energin
och inlarningsférmagan.

' For battre
studieférméaga FSHS
@ 2025-30

.
Qzst. Qo0 Y 20
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Digitaala displayer,
horisontellt

“Helhetsbild” + 27 bilder pa finska,
svenska och engelska. Format 16:9

OK! For battre studieférmaga 2025-30

Itseasiassa
joo, kind of.

Pylly ylés

Pida opiskelutauko ja
jaloittele vahintadn kerran
tunnissa. Pitkd istuminen
heikentaa keskittymiskyky,
vireystilaa ja oppimista.
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Digitala displayer,
vertikalt

27 diabilder pa finska, svenska och
engelska. Format 9:16

OK! For battre studieférmaga 2025-30

i

s
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PowerPoint

54 diabilder pa finska, svenska och
engelska. Format 16:9 (ppt).

Texterna ar redigerbara och

hogskolornas experter kan fritt anvanda
bilderna i sina egnha presentationer.

OK! For battre studieférmaga 2025-30

Moi, oletko
koulussa?

Itseasiassa
joo, kind of.

Kuuntelen
luentoa.

Pylly ylés

Pida opiskelutauko ja
jaloittele vahintaan kerran
tunnissa. Pitkd istuminen
heikentaa keskittymiskykya,
vireystilaa ja oppimista.
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Bordstriangel

3 st pa finska, svenska och engelska.
En sida 99 x 210 mm.

OK! For battre studieformaga 2025-30

SOCIAL RELATIONSHIPS

So stressed. Come over,
Haven't let's study
studied for together!
tomorrow's

Ineed to
go through

bookshelf
assembly
instructions.
Do you have
a screwdriver
btw?

Get together

Join student groups and events
whenever you can. It helps build

a sense of community. Being part of
a student community boosts study
motivation, reduces loneliness and
supports learning.

l For better #
study abilities
@ 2025-30 FSHS

POSITIVE THINKING

I haven't Me neither.
done Let's try again
anything tomorrow!
today.

[ L ples i

PEER SUPPORT

Don’t sweat
the small stuff

Instead of worrying, try to focus on
finding a solution. A solution-oriented
approach boosts your ability to study
and helps you move forward.

' For better %
study abilities
@ 2025-30 FSHS

STRESS MANAGEMENT

Not stressed Worrying
about the won't
upcoming change
exams? athing.

Letitgo

Identify those concerns that you
can address yourself. Focus your
resources on them, and less on
everything else.

l For better #
study abilities
@ 2025-30 FSHS
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"Helhetsbild"

Liggande A4-utskriftsfil (pdf)
pa finska, svenska och engelska.

OK! For battre studieférmaga 2025-30
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Hogskolans
fredsfardigheter -
kommunikationsmaterial

Metropolia yrkeshdgskolas eget OK-projekt
for alla samarbetspartners att utnyttja.

Produkter:

Tre nya illustrationsbilder (png)

Bordstriangel, finska och engelska (pdf)
Digitala skarmbilder, horisontellt, 2 x 3 st (png)
Digitala skarmbilder, vertikalt, 2 x 3 st (png)
Redigerbara arbetsfiler for materialet (InDesign

OK! For battre studieférmaga 2025-30

MEIDAN METROPOLIA

Rakentavasti
ryhmatoissa

Oleta toisista hyvaa ja kysy tarken-
nusta, jos jokin on epaselvaa. Ystaval-
linen tulkinta on voimakas teko joka
voi muuttaa sinut ja ympérillasi olevat.
Ystévallinen ele on tehokkain tyokalu
- se voi luoda ystavia.

Yhdessa %
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS

Poytakolmio

MEIDAN METROPOLIA

Reilusti
ryhmachatissa

Jokainen sana on valinta - kayta niita
siltojen rakentamiseen, ala muurien.
Tunnedly ei ole vain itsensa ymmarta-
mistd, vaan myos toisten kunnioitta-
mista ja kohottamista.

Yhdessa #
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS

MEIDAN METROPOLIA

Lempeasti
luentosalissa

Turvallinen ilmapiiri on sité, etta
kaikilla on hyva olla Idsna omana
itsendan. Ty6rauhaan liittyy yhteinen
vastuu - ymmarretaan erilaisuutta,
arvostetaan yhteista tilaa ja hyvak-
sytaan epaonnistumiset.

Yhdessa %
opiskelukykya
@ 2025-30 YTHS
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Det arliga priset
"Tillsammans OK!"

En utmarkelse for en garning eller
verksamhet som stoder gemenskap.
Satakunta yrkeshogskolas eget
OK-projekt for alla samarbetspartners att
utnyttja.

Produkter:

e Diplom
e Informationsmaterial, Instagram och webben

Hisspitch (utkast)

En god laganda och en uppmuntrande atmosfér utgdr grunden for larande och
en trivsam studie- och arbetsmilio. SAMK har i sin strategi forbundit sig till att
vara en kunnig och valméende hégskolegemenskap dér alla har méjlighet att
lyckas och ma bra. Darfor vill vi lyfta fram och beléna gérningar och
verksamhet som stéder studieférmaga och gemenskap bland studentgrupper
och personalteam.

Tillsammans OK-utmarkelsen delas arligen ut till en studentgrupp och ett
personalteam per campus. L&rarna foreslér studentgrupper som pristagare.
Personalens medlemmar kan foresld personalteam som pristagare.

OK! For battre studieférmaga 2025-30

samk .’

Yhdessa OK!

Tunnustus erinomaisesta yhteisollisesta
opiskelukykya edistavasta toiminnasta
lukuvuonna 2024-25.

“Voittajaryhman nimi"”
NSO-25

OK! Yndesss opiskelukykyd 2025-30
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Ta en OK-paus, let’s take
an OK-break!

2 uppgiftskort for studiesituationer.

Lapplands yrkeshogskolas eget
OK-projekt for alla samarbetspartners att
utnyttja.

Produkter, finska och engelska:

¢ Digitala uppgiftskort och en kortlottogenerator (PPT)
samt motsvarande
e 12 bilder for digital display (horisontell 16:9, jpg)

Let's take an OK-break!
12 task cards for study situations.

3

DRAW A CARD

e s et oy ok i S s

K Forbetter sty aities 202530
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Take an OK break! A favor for your body:

Consciously change your sitting
position (throughout the entire
lesson). Stand up occasionally.

Stretch and reach. 5

Take an OK break! Get your energy flowing:

Shake your hands vigorously for
a few minutes. Lift your hands up
and lower them. Shake them

side to side as well. 5

Take an OK break! Scan your body:

Close your eyes and mentally go
through your body from your toes
to the top of your head. Notice
the sensations in each part. a
[«

Take an OK break! Exercise your brain:

Try two short brain
exercises alone or
with a friend at

Liikkuvakoulu.fi E
«fo

Take an OK break! Boost your circulation:

Walk and stretch your limbs.
Roll your shoulders.
Do torso twists and squats

up and down. ﬁ

Take an OK break! Use a focus object:

Choose an object, thought,
or sound. Focus all your
attention on it and its details

for 1-2 minutes. ﬁ

Take an OK break! Move your body:

Choose and
complete one
workout video at

Jumppakamu.fi. :3
3 Y

Take an OK break! Calm your vagus nerve:

Cross your arms and place them
behind your head. Lean back.
Shift your gaze to the right and
hold it until you yawn or sigh.
Repeat, looking to the left. 3
o

Take an OK break! Take care of your neck and back:

Roll your shoulders forward and
backward. Tilt your head towards
your shoulder. Lift your shoulders

to your ears... and relax.

Take an OK break! Deep breathe:

Close your eyes.
Inhale slowly through your nose
and exhale slowly through your
mouth. Repeat five times. ﬁ
3

Take an OK break! Choose-your-own exercise:

Do a 1-5 minute exercise that
you know helps calm your mind.
Then discuss your exercises

with your peers. g

Take an OK break! 1-5 minute eye exercise:

Alternate between focusing on
something close and something
far away. Change your
focus points and concentrate
on each for a moment. 5
o
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Vi tackar alla experter vid pilothdgskolorna samt de
studenter som deltagit i planeringen av kampanjen och
utvecklingen av materialet for deras vardefulla insats.





