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Study/Life Check In: Digitale prik, der fremmer en positiv læringskultur og trivsel 
 
 Framework 

• Self-determination Theory (SDT) 
• PERMA (on well-being) 
• Mindset Theory 

 
Small interventions matter 
Focusing on small and simple interventions are in-
spired by the work of Dweck, Yeager & Walton 

Hvad er Study/Life Check in? 
Study/Life Check in er en digital vejledningsindsats. Det er 10x 
digitale prik i løbet af semestret, der relaterer sig til trivselsrele-
vante forhold. Der er ingen rigtige eller forkerte svar og forma-
tet er quiz-agtigt. Du får en positiv respons afhængig af svaret 
og en tekst om, hvorfor emnet er vigtigt, og hvordan du kan 
holde fast/udvikle på det. Feedbacken er typisk en tekst samt 
gifs, billeder eller video. 

3 x formål: 
• Proaktiv refleksion over, hvordan det går med trivsels-relevante forhold, og bevidsthed om hvorfor den slags er værd at 

prioritere. 
• Påvirke sproget, diskursen og læringskulturen mellem studerende i en trivselsfremmende retning. 
• Aftabuisering af følelser og opgør med "flertalsmisforståelser". 

4 vigtige designovervejelser: 
• Så let at bruge, at man næsten ikke kan lade være. 
• Det skal være uformelt, let og ressourcefokuseret. 
• Gerne overraskende og med smil. 
• Værdifuldt uanset om man bruger 15 sekunder eller 10 

minutter på hvert Check in 

Prøv 3 x Study/Life Check in! 
 

”Jeg kan godt lide, at fokus er på den stude-
rende. Man føler sig set, og man føler, at det 
er okay, at det er svært til tider. Det er lidt li-
gesom, når nogen spørger ”Hvordan har du 
det?” eller ”Hvordan går det?”” 

”Jeg synes bare, at det var spændende. Normalt når jeg tænker 
på sådan noget ”vi skal få dig til at have det godt”-spørgsmål, så 
er det sådan noget, der er meget møntet på mig. Så spørger 
man til, hvordan jeg har det og sådan. Men det her var mere 
gode råd, jeg fik med på vejen. Som jeg faktisk kunne bruge til 
noget. Så det var interessant, at I faktisk kom med nogle red-
skaber, jeg kunne bruge til at få det bedre.” 

”For mig gjorde det indtryk, at det er en 
god idé at snakke med de andre men-
nesker, som man er sammen med. Det 
gav mig en følelse af, at det er okay at 
snakke om det, der er svært. Det hjæl-
per i følelsen af ikke at stå alene. Jeg 
tror, det gode ved det er, at man får 
snakket om tingene.” 

Det siger de studerende til Study/Life Check in: 
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