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Ta med en nyborjare
pa utflykter till
Digitalien

Till dig som vill stoda seniorer pa deras

digitala upptacktsfard
— tips och inspiration fér hur du gér tillviga

% folkhalsan




Den har broschyren riktar sig till dig, som moter aldre
personer eller digitala nybdrjare i din vardag.

Med broschyren vill vi erbjuda dig praktiska tips, som
du kan anvanda nar du introducerar den digitala varlden
for en nybdorjare. Du hittar material och information om
hur du kan hjalpa en nyborjare att ta del av digitalt
innehall och digitala verktyg. Broschyren ska stoda dig
och den du handleder nar ni ger er ut pa en resa i det
digitala tillsammans.



Hitta mervardet i det digitala
genom det individuella intresset

Med hjalp av digitala verktyg kan du halla kontakt med slakt och
vanner, samt ta del av olika virtuella evenemang (t.ex. lyssna pa
en forelasning eller delta i en kurs hemifran). Pa internet hittar
du odndligt med ny inspiration om sadant som intresserar dig.
Det finns ett stort utbud av digitala tjanster pa internet, med nagra
klick kan du finna din favoritlat eller se pa film fran olika artionden.
Du kan dven boka resor, teaterbiljetter, skota halsovardsarenden
och bestalla hem matinkop for hela veckan. Grupper pa sociala
medier bidrar med virtuellt kamratstod.

Att kunna ta del av det digitala fordrar att man Iar sig nya fardig-
heter. De digitala fardigheterna erbjuder nya mojligheter till att
vara delaktig i samhallet.
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Att komma igang

Den digitala varlden kan till en borjan kdnnas svar att hantera.
Borja med att ta reda pa vad nybdrjaren vill Idra sig, vad vill hen ta
del av i den digitala varlden? Att borja fran ett konkret behov eller
ett personligt dnskemal gynnar motivationen och darmed larandet.
Genom att visa vilka mojligheter som finns samt genom att lyfta
fram dina egna favoriter, kan du inspirera den du handleder.

Det ar viktigt att anpassa innehallet enligt personen du hjalper
samt enligt dina egna forutsattningar. Ni kan utga fran féljande
fragor:

v Tips for hur ni kommer igang

Vilka behov och intressen finns?
Utga fran personliga intressen, ar hen intresserad av film,
spel, historia eller tradgardstips?

Vilka tjanster har flyttat till internet som kan behdvas i
vardagen? Vilka tjanster anvander du sjalv och varfor?

Vilka @r dina egna favoritplatser i den digitala varlden?
Vad gor du helst pa din apparat? Spelar spel, ringer videosamtal,
laser nyheter ...

Nar ni har kartlagt nyborjarens intressen och behov, kan ni borja
den gemensamma resan tillsammans. Samtidigt tranar nyborjaren
pa att hantera sitt redskap.



“Jag vet inte vad jag vill lara mig
for jag vet inte vilka mo jligheter som finns"

v Tips: trana basfunktioner

+ Att stanga av och starta redskapet.
* Att hoja och sanka volymen.
+ Att 6ppna och stanga sidor eller program.

« Att rora vid apparaten pa olika satt (nudda latt, dra med fingret,
dubbeltryck, tryck lange, klicka, maximera och minimera).

« Att navigera bakat och framat.

« Att hitta tillbaka till borjan (startsidan).
+ Att hitta hemknappen.

* Att hitta kameran.

* Att hitta instéllningarna.



Genom att dela med dig av ditt kunnande bidrar du med vardefulla
erfarenheter for din nyborjare. Din vagledning ger i sin tur nybor-
jaren fardigheter i att kunna orientera sig digitalt. Du kan hjdlpa
nyborjaren genom att erbjuda kunskap om de digitala mojligheterna
som finns till forfogande. Digital delaktighet baserar sig alltid pa
frivillighet. Det ar upp till individen att bestamma villkoren for hur
man valjer att ta del av det digitala. Det ar fa av oss som anvander
alla typer av digitala tjanster. Att klara av det som kanns viktigt och
att kunna ta del av det som skapar mervarde i vardagen ar tillrack-

ligt.




Trevliga digitala utflykter att gora tillsammans:

+ G4 in pa en sokmotor (t.ex. Google eller Duckduckgo) och sok
fram nagot lokalt som intresserar, ta t.ex. reda pa vad den lokala
restaurangen serverar till lunch i dag. Leta upp ett recept som
passar for arstiden, eller ta reda pa hur man beskar appeltrad.

« Gd in pa Google Earth och sk upp en tidigare adress eller ett
tidigare resmal. Prova att anvanda gatuvyn!

« Ga till Youtube och lyssna pa en favoritartist. For mer erfarna
anvandare — prova att koppla ljudet till en hogtalare.

« Ga till den lokala kommunala sidan, och se vilket utbud av
tjanster som finns. Kolla t.ex. biblioteket.

« Visa hur du gor nar du haller kontakten med vanner och
anhoriga.

 Ta en bild, och for mer erfarna anvandare — skicka den till
varandral

« Ta en titt pa vaderleksprognoserna lokalt, eller leta fram en
vagbeskrivning.

* Prova att boka en resa "pa latsas”. Ta reda pa vilka aktiviteter
det finns att ta del av vid resmalet. Titta pa ett videoklipp fran
resmalet.

« Las dagens nyheter eller bekanta er med utbudet pa Yle Arenan
och Yle Arkivet.

* Leta upp ett telefonnummer till en tjanst, t.ex. frisoren.
Prova att boka en tid pa internet.

 Ta del av en virtuell konstrunda i Paris. Besok konstmuséet
i Louvre och ta en titt pa Mona Lisa.



v Tips for hur du bemoéter en nybérjare

Bemot nyborjaren som person, anpassa innehallet enligt den
individuella férmagan och det personliga intresset.
Hitta ratt niva att forklara pa.

Forega med gott exempel. Inneha en 6ppen installning gente-
mot den digitala varlden. Uppmuntra till att prova pa. Att ta
del av det digitala utbudet ska aldrig kannas som ett tvang.

Fa av oss dr digitala experter och vi gor alla misstag.
Du behéver inte kunna allt for att hjdalpa nagon annan.

De nya begreppen och spraket kan bidra till att resan kanns
tungrodd. Forsok att vara konsekvent i vilka ord du anvander.

Nar vi stalls infér nagot vi inte annu beharskar eller forstar, ar det
vanligt att vi kanner oss osadkra. Vi ar radda for att gora fel och
tekniken kranglar ocksa ibland. Det &r okej att bejaka de negativa
kanslorna, vi tappar alla tdlamodet stundvis, och kan tycka att det
har med teknik ar jobbigt!



v Tips for dig som stoder

Fokusera mera pa innehall, och mindre pa det tekniska.
Gor det intressant!

Anpassa takten. Tank inte att ni ska hinna ga igenom sa mycket
som mojligt. Framskrid i nyborjarens takt. Ha talamod!

Spjalka upp innehallet i mindre steg, och lat nybdrjaren prova
samma sak flera ganger. Repetera!

Kom ihdg att man lar sig genom att sjalv fa gora.
Lat nybdrjaren fa prova sjalv!

Nybadrjaren kan foredra att skriva anteckningar for hand.
Ett fungerande koncept ar att forse nyborjaren med ett
"digihafte”, som ar till for anteckningar.

Erbjud papper och penna!

Ge nyborjaren tid for att teckna ner de viktigaste symbolerna
till pappers. Visualisera!

Erbjud material fran olika kanaler i man av mojlighet (t.ex. att se
hur man gor genom att titta pa en video), samt forse nyborjaren
med instruktioner i pappersform. Hitta olika satt att visa instruk-
tioner!

Vi kan alla bli osékra ibland, och radda for att gora fel.

Det ar okej att tycka att det ar jobbigt och kanna sig osaker.
Att agna ndgon minut at att prata om det som kanns svart,
gor det lattare att ga vidare. Vid behov, diskutera kanslorna
och radslan en liten stund!




Surfa sakert!

Radslan for att bli lurad ar en radsla de flesta av oss bar pa.

Att veta att det gar att rora sig tryggare pa natet inger sakerhet
hos nyborjaren. Genom konkreta tips ar radslan lattare att hantera,
det ar naturligt med negativa kanslor angaende internet och teknik.
Stanna upp en stund och diskutera tillsammans vad vi alla kan gora
for att rora oss tryggare pa natet.

Ett allmant rad ar att man ska vara noggrann med nar man ger ut
sina privata uppgifter sa som personbeteckning, adress, konto-
nummer och kreditkortsuppgifter. Man har ingen skyldighet att
uppge sina privata uppgifter, aven om nagon skulle be om dem.
Det ar ytterst sallan som personbeteckningen behovs.
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“Beratta for mig och jag glommer,

lar mig och jag kommer ihag,

involvera mig och jag kommer lara mig.”
— Benjamin Franklin

v Tips for hur du surfar sdkert

Anvand alltid starka losenord for att skydda dina uppgifter.
Starka l6senord ar langa och svara att gissa. Det gar bra att
skriva ner losenorden i ett hafte och forvara det pa ett sakert
stalle.

Anvand olika lésenord till olika anvandarkonton
(for mer erfarna: ga igenom tvastegsverifiering).

Var kritisk och uppmarksam.
For bra for att vara sant ar ofta for bra for att vara sant.

Om nagot kanns avvikande ar det vart att agna det extra
uppmarksamhet. Ta tid pa dig och tank efter innan du klickar
eller uppger personlig information.

Tank pa vilka uppgifter du lamnar ut om dig sjalv eller andra.
Om ndgon ber dig fylla i personlig information, begrunda féljande:
vem ar det som fragar efter dina uppgifter och varfor?
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Traningstips for kallkritik

P& internet finns det odndligt med information. Aven for en van
anvandare ar det inte alltid latt att veta vilken information som
ar relevant. Tillsammans kan ni begrunda foljande:

Hur férhdller man sig kritisk till det man Idser? Diskutera hur man

gar till vaga for att kontrollera en kalla (leta upp ursprungskallan,
och diskutera vad pastaendet eller texten baserar sig pa). Skrappost
eller meddelanden dar avsandaren forsoker bedra dig forekommer
via e-post, telefon och sociala medier. Diskutera hur man soker upp
information om avsandaren.

Var inte radd, var uppmarksam!

Kanner du dig osaker pa ett meddelande sa har du alltid ratt att
granska arendet vidare genom att t.ex. ringa din egen bank, eller
Ovriga instanser som utger sig for att vara avsandare. Du kan ocksa
fraga manniskor i din narkrets om hjalp och for att fa en andra
asikt om nagot verkar suspekt.

Kom ihag att ingen kan komma at dina uppgifter som du vill halla
for dig sjalv om du inte lamnar ut dem. Beratta om vikten av att
vara kritisk till det du laser och ser pa internet.
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Det galler alltsa att vara pa alerten,
precis som da du ror dig i trafiken.

v Tips fran polisens hemsida

Oppna inte bilagor eller linkar i e-postmeddelanden,
om du inte ar saker pa innehallet.

Banken efterfragar aldrig dina bankkoder med hjalp av e-post.

Om pengarna sags vara gratis ar verksamheten suspekt, och
inte vard att dgna mera tid pa.

Det ar omojligt att vinna i ett lottospel som man inte deltagit i.

Skicka aldrig ut kontonummer eller passuppgifter till okanda.

Las mer om polisens tips har: https://poliisi.fi/sv/blev-du-bedragen
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Redskap

Det finns olika redskap som kan anvandas for att komma at den
digitala varlden. Pekplatta, smarttelefon, barbar dator och statio-
nar dator ar de vanligaste redskapen. Borja fran det redskap som
nyborjaren redan anvander eller tanker borja anvanda. Betona:

Apparaten gar inte sonder genom
att du trycker och forsoker.
Du har tillstand att gora misstag!

Stall in redskapet!

Med nagra enkla steg ar det mojligt att gora
anvandarupplevelsen trevligare for en ny-
borjare. Genom att justera installningarna,
kan redskapet anpassas enligt anvandarens
preferenser. Det gar att andra pa sprak,
farger, ljusstyrka, rorelse, ljud, tangent-
storlek, skarmvy samt kontraster.

Pa de flesta pekplattor och mobiltelefoner
finns en skarmlasare. Anvandaren kan alltsa
navigera sig fram i redskapet genom att
lyssna pa en rost. | dag finns det daven
moijlighet till syntolkning (nar du tittar pa
exempelvis filmer kan du sla pa syntolkning,
da beskrivs scenerna for dig).
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Las: Nar du ska lasa en text kan du anvanda dig av forstorings-
funktionen om texten ar for liten for att lasa. Pa vissa sidor finns
moijlighet till talsyntes; dvs. genom att markera eller mala texten
kan texten lasas upp. Det finns dven applikationer som laser upp
texten. Kontakta syn- eller horselskadeférbund om du behover
mera information gallande applikationer.

Lyssna: Det finns @ven ett utbud av applikationer som kan om-
vandla tal till skrift i realtid. Horapparat med t-slinga kan anvandas
med en halsslinga for mobiltelefon. Med hjalp av en halsslinga
kommer ljudet fran mobiltelefonen rakt in i hérapparaten.

| dag finns det dven tradlésa halsslingor. Kontakta syn- eller
horselskadeforbund for uppdaterad information om applikationer
och hjalpmedel.

Skriv: Tangentborden pa pekskarmar, speciellt pa smarttelefoner,
ar ofta valdigt sma. Det finns speciella pennor fér pekskarmar som
gor det lattare att trycka pa ratt stalle.

9 %
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Ga tillsammans igenom installningarna
pa redskapet, och diskutera vilkka
funktioner som finns!

Funktioner som kan vara bra att ga igenom

+ Appbutiken (Google Play eller App Store), prova att ladda ner
en applikation.

* Internet och anvandning av webblasare, besok en hemsida.

« Sokfunktionen, trana genom att soka pa olika sidor eller
i applikationer.

« E-post, brevvaxla digitalt genom att skicka e-post at varandra.
Att skapa och lara sig anvanda e-post tar tid. Reservera garna
lite extra tid nar ni ska ga igenom anvandningen av e-post.
Det kan vara bra att ta upp e-posten i ett senare skede, da
nyborjaren redan ar lite bekant med den digitala varlden.

Ova pa skirmhantering

For att hitta ratt teknik, kan ni 6va pa att:

* lasa upp skarmen

+ svepa med fingret for att "byta sida”

+ halla ner fingret pa skarmen nagra sekunder

* mer erfarna anvandare kan ladda ner ett spel, exempelvis

Harpan Solitaire Patiens, Dots eller Candy Crush Saga, och
trana fingermotoriken genom att spela en stund.
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Genom att anvanda metaforer kan det ocksa vara lattare att forsta
hur man ska réra i skarmen pa en pekplatta eller smarttelefon:

Dra med fingret dver skarmen
som nar du sopar bort en smula.

Rita med fingret 6ver skarmen som nar du
ritar pa en spegel fylld av anga efter duschen.

Nar du hanterar en pekplatta eller smarttelefon
— ror i skarmen likt en katt som kanner efter med tassen.

'
=
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Spraket

Att inte forsta spraket som anvands i digitala sammanhang kan
likstallas med att resa till ett land, dar det talas ett frammande
sprak. Det kan kannas svart att forsta for den som inte beharskar
de ord, begrepp och forkortningar som forekommer i den digitala
varlden. For att undvika missforstand ar det viktigt att forsakra sig
om att nyborjaren forstar inneborden av de ord och begrepp samt
symboler som anvands.

Symboler och emoijier ar en del av "digi-spraket”. Emojier anvands
ofta for att formedla kanslor eller komplettera text. Att kanna igen
innebdrden av dessa gor det lattare att navigera och kommunicera
digitalt.

v Tips for hur du forklarar

Beskriv det du ser pd skarmen med ord som tydligt beskriver
det nyborjaren kan se: "dar uppe till hoger finns en stjarna”
eller "tryck pa kugghijulet” i stallet for "ga till installningar”.
Beskriv det du ser med egna ord.




Tips pa sidor att besoka

* Etisk anvisning for det digitala stodet (finska, svenska, samiska och
engelska):
https.//www.suomidigi.fi/ryhmat/digituki/digituen-eettinen-ohjeistus

e Digitalt stod — Fardigheter for stddgivaren (natutbildningens langd
ca 30 min):
https://eoppiva.fi/kurssit/digitalt-stod-fardigheter-for-stodgivare/#/

e Svenska pensionarsforbundets it-sidor:
https://spfpension.fi/sv/it/

e Sallskapet for mediefostran rf:

https://mediakasvatus.fi/svenska/

e Seniorsurfarskolan fran UR (Sverige):
https.//urplay.se/serie/215217-seniorsurfarskolan

e Digitraning pa Svenska YLE:
https://svenska.yle.fi/kategori/vetamix/digitraning

e SeniorSurf (Centralférbundet for de gamlas val rf):
https.//www.seniorsurf.fi/svenska/

e Elakeliittos Netikds-projekt, mangsidigt material pa finska:
https.//elakeliitto.fi/netikas/

e Sammanstallt material av biblioteken.
Digital handledning | https.//www.biblioteken.fi/digihandledning

* Post och telestyrelsens digitalhjalpensidor:
https.//www.pts.se/sv/digitalhjalpen/tips-for-vard--och-omsorgspersonal/

 Anvisningar och guider for privatpersoner av Cybersakerhetscentret/
Traficom
https://www.kyberturvallisuuskeskus.fi/sv/aktuellt/anvisningar-
och-guider/anvisningar-och-guider-privatpersoner
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Tips for var du hittar mer information om
hjalpmedel vid syn- eller horselnedsattning

* Forbundet Finlands Svenska Synskadade IT-stod | FSS
https.//www.fss.fi/it

» Synhjalpmedel pa Apples apparater: Om synhjalpmedlen
pa iPhone, iPad och iPod touch - Apple-support
https://support.apple.com/sv-se/HT210076

* Svenska horselforbundet: De 9 vanligaste horhjalpmedlen
https://horsel.fi/info-om-horsel/de-9-vanligaste-horhjalpmedlen/
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Uttorska den digitala varlden
tillsammans genom att skapa
en avslappnad atmostar

0ch ha roligt tillsammans!




Vi har sammanstallt en lista med ord som kan vara

bra att kanna till:

App/Applikation

App ar forkortning for applika-
tion och ar program som man
laddar ner fran internet eller
appbutik (t.ex. Google Play,
App Store) och installerar i
surfplattor och smarttelefoner.
Appar kan i basta fall underlatta
vardagen.

Anvandarkonto

Du kan identifiera dig pa en sida
genom att registrera ett sa kallat
anvandarkonto. Det innehaller
ett anvandarnamn och ett I6sen-
ord. Efter registreringen far du
tillgang till anvandarkontot
genom att logga in med ditt
anvandarnamn och l6senord.
Ett anvandarnamn kan vara ett
fornamn eller smeknamn eller
ett pahittat ord, vilket som helst.
Som anvandarnamn anvands
ibland e-postadress eller tele-
fonnummer.

Bilaga

Ett tillagg, eller en fil som bifogas
i e-post eller annat elektroniskt
meddelande. Bilagor syns i med-
delandet som en ikon eller som
en klickbar textrad, och 6ppnas
separat genom att man klickar
pa ikonen eller textraden.

Oppna bilagor endast om du
kanner avsandaren.

E-post

Elektroniskt meddelande eller
brev. Du kan skicka text, bilder,
filer och lankar med e-post.
For att skicka och ta emot
e-post behover du ha en egen
e-postadress.

Google/ Googla

Google ar ett av varldens storsta
foretag. Mest kant ar Google for
sin sOkmotor som blixtsnabbt
soker igenom hela internet for
att hitta svar pa fragor som
manniskor staller till internet.
Sokproceduren kallas att googla.



Internet

Varldens storsta datornatverk,
ett system for enkel och effektiv
kommunikation av text, ljud och
bild. Det finns ingen som ager
internet. Andra ord som syftar
pa internet: natet och webben.

Sociala medier

Sociala medier ar webbplatser
och appar med vars hjalp man
kan interagera i sociala nat-

verk och ocksa bidra med eget
innehall. Sociala medier kan
innefatta internetforum, sociala
natverkstjanster, bloggar med
mera och skapar gemenskap vir-
tuellt. Exempel pa sociala medier
ar Facebook och Instagram.

Surfa

Att navigera runt pa internet
eller bladdra mellan webbsidor
och folja lankar kallas att surfa
pa natet.
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Sok

De allra flesta webbplatser har

i dag en intern sOkfunktion.

Den kan anvandas bade for
navigering pa webbplatsen och
for att sOka fram information
och innehall. Skriv in det du
soker efter. SOkfunktionen finns
ofta i samband med forstorings-
glassymbolen.

Webblasare/
Browser

En genvag ut pa internet.

En webblasare ar ett data-
program som anvands for att
komma at internet.

Det finns flera olika webbldsare.
De vanligaste nu ar Google
Chrome, Firefox och Microsoft
Edge samt Safari.



Las mer pa Digitaliens hemsida:

www.digitalien.fi

% folkhalsan




