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Horselsmart kongress

HRFs kongress 2021 blir en digital kongress — och en horselsmart kongress. For att du
ska kunna vara sa delaktig och engagerad som mojligt i det digitala rummet kommer
nagra tips om hur du kan forbereda dig pa basta sétt samt tips om hur vi kan hjélpas at
att gora kongressen sa tillganglig som mojligt for alla.

Forutsattningar for ditt digitala deltagande

Bra internetuppkoppling. Viktigt for bra ljud- och bildkvalitet. En nitverkssladd som
kopplas in i datorn kan forbattra uppkopplingen om wifi ar for svagt.

Dator eller surfplatta. Du kan koppla upp dig pa stationér eller barbar dator. Det gar
dven att anvanda surfplatta.

Kamera. Birbara enheter (som laptop och surfplatta) har oftast inbyggd kamera,
medan stationéra datorer kan behova kompletteras med 16s kamera.

Bra ”in-ljud”. Hur kan du hora ljudet sé bra som méjligt? Horlurar, halsslinga och
andra horhjalpmedel - olika l6sningar passar olika personer. Lds mer om horteknik och
videomoten.

Bra ”ut-ljud”. Ljudkvaliteten nir du talar blir battre om mikrofonen &r nara din mun.
Anvind darfor ett headset eller en 16s mikrofon, inte datorns inbyggda mikrofon. Lis
mer om mikrofoner och videomoéten.

Forutsattningar for en horselsmart kongress

Bra ljud dr den viktigaste forutsdttningen men dven bra bild dr viktigt. Att kunna se den
som talar underldttar for de flesta horselskadade, eftersom det blir mojligt att avldsa som
stod. Genom ndgra enkla tips kan vi alla hjdlpas at att gora HRFs kongress sd horselsmart
som mojligt.

Lugn ljudmilj6. Skrammel, musik, kaffemaskinen, trafikbrus... Helt vanliga
omgivningsljud forstarks i videomotet. Minimera dérfor storande bakgrundsljud genom
att till exempel sitta for dig sjalv i ett lugnt rum, stdnga dorr och fonster och sa vidare.

Bra belysning. Jimn och bra belysning pa ditt ansikte underlattar avlasningen. Se till
att ljuset kommer framifrdn och undvik att ha fonster eller andra starka ljuskallor
bakom dig, sa att ditt ansikte inte hamnar i skugga.

Lugn bakgrund. Se till att du har en lugn bakgrund bakom dig, till exempel en
enfiargad vigg. D& blir det enklare att avlasa dig &n om du sitter framfor en brokig tapet,
tavlor med mera.

Ritt kameravinkel. Vinkla din kamera s att hela ditt ansikte syns framifran, sa
underléttar det avldsningen.


https://horsellinjen.se/fakta-och-rad/tillganglighet/horselsmarta-distansmoten/#horteknik-vid-videomoten
https://horsellinjen.se/fakta-och-rad/tillganglighet/horselsmarta-distansmoten/#horteknik-vid-videomoten
https://horsellinjen.se/fakta-och-rad/tillganglighet/horselsmarta-distansmoten/#horteknik-vid-videomoten
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Tips for bra ergonomi under kongressen

Det digitala métet krdver fler pauser, da man snabbt blir trétt av att titta pad en skdrm. Se
till att du sitter bekvdmt under kongressen. Och tdnk pad att réra pa dig ndr det dr paus.

Byt stillning ofta. Tank pa att inte sitta statiskt i flera timmar. St upp ett tag eller sitt
dig en stund i soffan. Att ldgga en kudde i svanken for extra stod kan vara ett satt att
hjalpa ryggen.

Placera datorn pa bra hojd for blicken. Kommer du sitta vid en barbar dator, anvand

till exempel bocker for att hoja upp skarmen till ratt hojd. Har du bildskdrmen i 6gonhéjd
sd avlastar du nacken och undviker huvudvark.

Tank pa ljuset och att vila 6gonen regelbundet. Fel ljus kan leda till bade huvudvirk
och trotthet, eftersom 6gonen far anstringa sig for mycket. Se till att du har god
allménbelysning i hela rummet dar du sitter, inte bara punktbelysning. Ha gérna ett
fonster i sidled fran dig eller en taklampa rakt ovanfor huvudet. Se till att inte bli
bldandad. Vila 6gonen ibland. Vand blicken, titta ut genom fonstret eller byt blickriktning,
pausa 6gonen nadgon minut.

Passa pa att gora lite pausgympa:

¢ Dra upp axlarna, andas in, sdnk ner och andas ut.
¢ Rulla axlarna bakat och sedan framat.

e Vrid pa huvudet, titta fran sida till sida.

e Trampa pa stillet, fa igdng blodcirkulationen i kroppen.





