Horseltraning med CI for dig med
synnedsattning

Eftersom du har en synnedsattning kan delar av traningen behova ske
pa ett annat satt eller med stdd av andra. Vad som passar bast kan vara
olika, beroende pa hur din synnedsattning ser ut. Darfor har vi gjort detta
dokument med rad och stéd till dig.

Generellt om horseltraning

Aven om resultaten blir olika for olika personer kommer det alltid att
kravas traning och energi fran dig for att det ska bli sa bra som mgijligt.
Ta hjalp av din horselpedagog for att fa tips och rad kring vad du ska
fokusera pa och i vilken ordning.

Forsok att ha pa dig ditt Cl hela dagen, men glém inte att vila. Ta pauser
fran att lyssna aktivt med Cl. Nar du blir for trétt, var i en lugn miljé med
ditt Cl och forsok att slappna av i musklerna.

Om du anvander hérapparat pa andra orat, vaxla mellan att trana med
enbart Cl och trana med bade Cl och hérapparat paslagna.

Strommande ljud

Cl-processorer har majlighet till direktstromning fran
mobiltelefon/surfplatta. Om du har en kompatibel mobil kan ljuden fran
denna stréommas direkt till processorn och pa sa satt bli lattare att
uppfatta. Anvand da din mobil till att spela upp olika ljud. Till exempel
talbocker, ljudbocker, radioprogram, TV-program, egna inspelade ljud
och upplasning med talsyntes.

Fordelen ar att ljuden da blir tydligare. Samtidigt minskar
omgivningsljuden.

Trana pa egen hand

Vardagsljud

Utforska din nya horsel! Var nyfiken och uppmarksam pa vardagliga ljud
— nar du haller vatten, bladdrar i en tidning, stanger en dorr, startar
kaffebryggaren eller gar en promenad i naturen. Det finns manga ljud

(o, Nationellt kunskapscenter
for dovblindfragor



som du kan skapa sjalv och darmed lara dig kanna igen aven nar de
skapas av nagon annan. | dokumentet Ljudjakten finns tips pa olika
typer av ljud du kan skapa sjalv.

Om du hor ett ljud du inte kan identifiera sa forsok hitta vad det ar.
Kommer du inte pa det och inte har nagon att fraga, var uppmarksam om
det kommer tillbaka nar du har nagon i narheten att fraga. Du kan ocksa
forsoka spela in det och fraga nagon senare.

Uppspelning

=D

Ett satt att trana ar att sjalv valja att spela upp olika ljud. Fordelen ar att
du da kan pausa och lyssna upprepade ganger tills du uppfattar vad som
sags.

Trana bade pa att hoéra uppspelningen bade strommande och nar de
kommer fran en hogtalare. Borja med enklare saker som bdcker du
redan last och enkla nyheter som Klartext. Det kan ocksa vara bra med
program som liknar varandra dag for dag, som vader och sjorapporten.

Om du kan lasa med syn eller punktskrift nar du lyssnar pa en text,
variera lyssnandet genom att ibland lasa med text och ibland utan.

Nar du lyssnar pa bocker kan du borja med en upplasare vars rost du
tycker ar latt att forsta och succesivt byta mellan olika upplasare. Du kan
ocksa lyssna pa sommar- och vinterpratare i SR Play for att trana pa
olika roster.

Lyssna pa talsyntes i mobilen eller datorn. Bérja med att Iasa det du sjalv
skriver, innan du laser okanda texter. Det gar att valja mellan olika roster
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pa talsyntesen. Oftast ar det enklast att forsta den rést du ar mest van
vid sen tidigare.

Ring till en telefonsvarare eller liknande for trana pa att hora ljudet fran
ett telefonsamtal.

Musik

Hur bra man hér musik ar individuellt och kan vara svart. Bérja med att
lyssna pa musik som du kanner sedan tidigare garna med sang och fa
instrument. Férs6k komma ihag hur melodin 1at och arbeta med att
forena minnet med ljudet som du hor. Har du ett eget instrument sa kan
du spela sjalv.

Utomhusljud

Om du kan ge dig ut pa promenader i din omgivning, undersék om du
kan hora dina fotsteg pa olika underlag. Om du har en vit kapp kan du
prova att gora olika ljud genom att rora den pa olika satt mot underlaget.
Om du inte hor kappen kan du prata med din synpedagog om det finns
andra doppskor att prova. Du kan ocksa fraga audionomen eller
ingenjoren som justerar ditt Cl och/eller hérapparat om det gar att stalla
in ljudet sa att du hor kappljudet battre.

Du kan ocksa lyssna om du kan uppfatta nar du ar narheten av trad,
vattendrag, lekplatser, trafik med mera.




Tillsammans med andra

Det ar bra att ta hjalp av andra. Be garna en narstaende ta aktiv del i
traningen for att stotta dig och hjalpa till med dvningar.

Ljudpromenader

Gor ljudpromenader tillsammans med nagon. For att kunna koncentrera
dig pa att lyssna kan det vara bra att sta eller sitta stilla. Beratta vad du
hor och lat din medfdljare bekrafta eller beratta vilket ljud det kan vara.
Du kan ocksa be din medfdljare beskriva ljud som han eller hon hér och
se om du ocksa kan hdra dem.

Prova att gissa ljudkallans riktning och avstand och stam av om det ar
ratt.

Hoglasning

Hemma kan du be nagon lasa hogt fran en tidning, bok, reklamblad eller
mjolkpaket. Dela upp meningarna i lagom delar. Du lyssnar och upprepar
ordagrant for att stamma av sa du uppfattat ratt. Om ett ord blir fel,
upprepa. Gar det inte efter nagra forsok sa hitta nagot satt att ge dig
ledtradar. Det kan vara att fa det pa teckensprak eller att fa det
bokstaverat. Det finns olika satt att bokstavera, det kan vara med
bokstaveringsalfabetet, fa det skrivet i till exempel i handen eller pa
ryggen, i punktskrift eller som forstorad text. Kanske kommer du pa
nagot annu battre satt som fungerar for dig.
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Ova gemensamt pa ord inom olika teman, till exempel siffror,
veckodagar, manader, kdnda platser eller saker i koket. Be
hdérselpedagogen om lampliga ord att trana pa. Lyssna och upprepa
ordet tills det blir ratt.

Telefon

Bdrja med att prata i telefon med en person du kanner val och som vet
att du vill prova dig fram. Anvand samma strategier som i traning nar ni
ar i samma rum.

Stod fran synpedagog
Ditt Cl paverkar inte enbart din hérsel utan ocksa din formaga att
kompensera for din synnedsattning.

Du kan behoéva hjalp fran din synpedagog att till exempel lara dig hantera
uppspelning av tal- eller ljudbocker, hantera din mobil med hjalp av
skarmlasare och hitta ett satt att spela in ljud som du vill trdna pa. Du
kan ocksa behdva nya syn- och horhjalpmedel som kan kombineras med
ditt Cl.
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Rad till narstaende

Horselpedagogen ger garna forslag pa
ovningar du kan hjalpa till med. En narstaende
ar ocksa alltid valkommen att félja med pa
besoken.

Kontrollera att viktig information uppfattats
ratt.

Nar ni trénar aktivt, valj en lamplig plats (v
utifran synférmaga. Bade avstand och
ljus kan paverka mdjligheten att avlasa

din mun eller ditt teckensprak. Mojlighet
att ge taktil aterkoppling kan underlatta.

Bdrja med att trana i en tyst miljo, da det -
ar lattast. Tala tydligt men utan att L
overdriva.

Nar ni ar flera i ett samtal, forsok att se till att bara en person talar at
gangen. Det ar ocksa viktigt att alla sager sitt namn for att gora det
mojligt att uppfatta vem som pratar.

Din insats i traningen kan gora stor skillnad. Det handlar inte bara om
organiserad traning utan annu mer om att ha tid och talamod for att
syntolka omgivningsljud och lata er vardagliga kommunikation bli en del
av traningen.
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