@ Programmet for Sorgbearbetning™ — Brevldsning online

Brevlasning online — Teknik och miljo

Malet vid brevldsning online ar att sd langt det ar mojligt efterlikna ett fysiskt mote. For att skapa en
trygg och lugn miljo, samt minimera distraktioner under brevldsningen, uppmuntras du att félja
nedanstdende riktlinjer.

Tekniska krav

e Teknisk plattform och inloggning. Zoom Pro eller MT Teams ar internationellt godkanda for
sorgbearbetning online. Pa vdra moten anvander vi oss av Zoom Pro som du nar med hjalp av
foljande uppgifter: Motes-1D: 773 522 7380, Losenkod: 2448

e Stor bildskdrm. For att efterlikna ett fysiskt mote dar bada parter ser varandra tydligt ska din
datorskdrm eller skrivplatta vara minst 10 tum stor. Mobiltelefon far inte anvandas.

e Kameran alltid paslagen. Av trygghets- och integritetsskal ska kameran alltid vara pdslagen och
virtuell eller utsuddad bakgrund for ej anvdndas. Virtuell bakgrund gor att det inte syns om andra
personer ar i rummet, samtidigt som ansikten kan bli otydliga.

Tekniska rekommendationer

e Kamera och mikrofon. Oftast gar det bra att anvanda datorns inbyggda kamera och mikrofon, men
testa gdrna innan att du har bra bild och ljud.

e Hogtalare och horlurar/headset. Sitter du i en helt tyst miljo racker det med datorns inbyggda
hogtalare. Sitter du daremot i en miljo dar annat ljud kan férekomma, som trafikbrus eller
hantverksarbete, kan du anvanda ett headset med mikrofon.

e Stabil internetuppkoppling. For att inte bild- och ljudkvalité ska bli lidande rekommenderas en
hastighet om minst 25/25 Mbit per sekund. Du kan anvdnda mdttjanster som Bredbandskollen.se
for att kontrollera din hastighet.

e Testa tekniken. For att prova att tekniken fungerar innan forsta motet rekommenderar vi att du
testar din plattform. Bade Zoom och Teams erbjuder gratisméten som du kan anvanda dig av.

Krav for miljo

e Privat miljo. Du ska vara ensam i rummet under online-méten. Om andra personer finns i
byggnaden behover du informera dem om ditt mote sa att de inte stor dig. Se dven till att ingen kan
hora vad som sdgs, vilket ar viktigt for bade dig och din brevldsningspartner.

e Minimera distraktioner. Satt mobilen pa flygplansldge och lagg gdrna undan den utom synhall for
basta mojliga fokus. Stang dven av notiser pa datorn genom att aktivera “fokusldage”. Stang av
ringklockan pd ytterddrren och ha inte husdjur i rummet. Undvik att dta och fika under motet.

Rekommendationer fér miljo

e Rummet. Sitt garna i en vilsam miljo vid ditt online-méten. Har du mdjlighet sa anvand samma rum
och méblering vid din brevldsning da detta gor att du snabbare kommer in i din bearbetningsprocess.

e Belysning och solljus. Se till att du och rummet &r vdl upplyst, utan blandande ljus och reflexer. Var
observant pd att starkt eller direkt solljus kan stora bildkvalitén.
Positionering. Sitt stilla pa lagom avstand framfor kameran och ha kameran i 6gonhdjd.

e Forberedelser infor motet. Ta fram det du behdver sa du inte behdver lamna datorn under métet.
Exempelvis klocka, vatten, nasdukar, papper/penna, kalender, horlurar/headset och filt/varm tréja.
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