Direkthjalp for
distansdeltagande

Att delta i en kurs, studiecirkel, fortbildning eller foreldsning pa distans blir allt
vanligare. Denna lathund hjalper dig att fa ut det mesta majliga av att delta pa
distans. Den riktar sig i forsta hand till dig som deltar pa distans inom fria
bildningen, men fungerar ocksa i de flesta andra
distansundervisningssammanhang.

Teknik

Du behover en dator, pekplatta (tablet) eller en smartphone for att kunna
delta. Du behover ocksa en uppkoppling till natet (eller ett abonnemang med
surf).

Om tillféllet ar sddant att du sjalv skall héras och synas behdver du en
webbkamera och/eller en mikrofon. De flesta maskiner har idag sadana
inbyggda. Ofta behéver du ge programmet som anvands for tillfallet rattighet
att anvanda din mikrofon och/eller kamera. Vanligen behdver du bara ge detta
tillstdnd férsta gdngen de anvands. Ljudet blir nastan alltid battre om du kan
anvanda ett headset eller horlurar.

De tekniska I6sningar som anvénds vid distansundervisning kraver ofta en del
av din utrustning och din uppkoppling. Det ar en god idé att stinga av Ovriga
program (sociala medier, e-post, ordbehandlingsprogram och sadant). Om ljud
och/eller bild hackar eller fryser, kan det hjalpa att starta om din maskin.
Nastan alla anvander programvara som du maste ladda ner. Exempel pa detta
ar Zoom, Skype och Teams. Hamta och installera programmet i god tid, sa att
du hinner se att det gar att installera, och att det fungerar. Programvaran kan
behdva ganska mycket strém, se till att din maskin/telefon ar laddad,
alternativt sitt nara ett eluttag och 1at kabeln sitta i.

Det ar lattast att fora anteckningar pa papper, eller pa en annan maskin dn den
du anvander for att delta i tillfallet.

Attityd

Att delta pa distans kraver uppmarksamhet. Nar man inte befinner sig i samma
fysiska utrymme forsvinner dgonkontakten och kroppsspraket. Det ar latt att
tappa fokus eller borja géra nagot annat samtidigt. Satt telefonen pa ljudl6st
(om det inte ar den du anvander for att delta forstas), tala om for din familj
eller omgivning att du ar upptagen. Stang av notifikationer, e-post, och annat
som kan distrahera dig. Multitaska inte, det fungerar sallan. Om du har
mojlighet, ga ett varv runt huset eller kvarteret innan det hela bérjar, det
hjalper hjarnan att koppla om och fokusera.

Omgivning

Det ar lattare att fokusera, att delta och att héra vad som sigs om du s6ker
upp en lugn plats dar du kan sitta. Om du skall synas sjalv, tink pa vad som
finns i utrymmet runt omkring dig och hur det ser ut i bild. Ljuset ar ocksa
viktigt, sitt inte i morker eller motljus. Om du skall horas, sitt inte nara
brummande maskiner eller i hogljudda miljcer.
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Forsok ocksa hitta en plats med sa stark Wi-Fi-signal som majligt (eller sa bra
mottagning som majligt fér mobilen om du kopplar upp via den). Om du har
mojlighet att koppla upp via en fast kabel (ethernet), gor det.

Axlar, nacke och rumpa kan bli stela eller bérja viarka om du sitter i samma
stallning alltfor lange. Tank pa ergonomin, hur du sitter, héjden pa skarmen och
tangentbordet. Ha gérna vatten i ett glas eller flaska nara till hands, och kom
ihdg att dricka emellanat.

Delaktighet

Det finns flera satt att vara delaktig vid ett distanstillfalle. | allmdnhet &r det s
att ju aktivare du &r, desto mer far du ut. Kommentera och stall fragor i chatten
om det erbjuds en sadan. Sla pa din mikrofon och/eller kamera om du far
tillfalle. Var aktiv om det ordnas fragestunder eller gruppdiskussioner. Ge
feedback och kommentera. Kommunicera, sa far du ut mer av helheten. Detta
kan kréva lite 6vning. Bérja smatt, med en smiley (:-)) eller liknande om du
tycker det kanns svart eller obehagligt att komma igang. Detta kommer att
uppskattas av alla andra, och bidrar till en battre stamning, som i sin tur
underlattar inlarandet.

Checklista

e Ladda ner programvaran som skall anvandas i god tid, och préva att den
fungerar

e Spara inloggningsinformationen (motets adress och [6senord) pa ett stille
som ar latt att hitta

o Se till att ha en bra uppkoppling till natet (flytta dig vid behov)

e Stadng av alla dvriga program

e Prdva att din mikrofon och videobild syns och hors

o Sitt pa ett lugnt och tyst stille

e Var uppmarksam och aktiv under tillfallet

e Ha papper och penna till hands fér anteckningar

e Ha girna vatten i ett glas eller en flaska nara till hands

Felsokning

o Har du gett din maskin tilldtelse att anvanda programvaran, mikrofon och
kamera?

e Prdva att stinga av och starta om din maskin/telefon

o Prova att flytta dig narmare Wi-Fi-routern/narmare fonstret om du sitter
pa mobil, eller till en annan plats med starkare signal

e Prova din natforbindelses hastighet, anvind ett "netspeedtest” (det finns
flera, du kan googla fram en som du vill anvinda)

e Se om det finns en uppdatering av programvaran som anvands

o Kontakta teknisk support (kontaktinfo skall alltid skickas av arrangéren
tillsammans med inbjudan till tillfallet). Beratta vad det &r som inte fungerar
(till exempel att du inte kan koppla upp, inte komma in i moétesrummet,
inget syns eller hors, bilden hackar och sa vidare).

Resurser:

Kom igang med Zoom: https://youtu.be/mJhjX_wJFcw
Kom igdng med Teams: https://youtu.be/VaBs-ahOrrl
Netspeedtest: Till exempel https://elisa.fi/nopeustesti/
eller https://www.speedtest.net/
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