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Ta med en nybörjare  
på utflykter till  

Digitalien
Till dig som vill stöda seniorer på deras  

digitala upptäcktsfärd
– tips och inspiration för hur du går tillväga
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Den här broschyren riktar sig till dig, som möter äldre 
personer eller digitala nybörjare i din vardag.  
Med broschyren vill vi erbjuda dig praktiska tips, som 
du kan använda när du introducerar den digitala världen 
för en nybörjare. Du hittar material och information om 
hur du kan hjälpa en nybörjare att ta del av digitalt 
innehåll och digitala verktyg. Broschyren ska stöda dig 
och den du handleder när ni ger er ut på en resa i det 
digitala tillsammans.
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Hitta mervärdet i det digitala  
genom det individuella intresset

Med hjälp av digitala verktyg kan du hålla kontakt med släkt och 
vänner, samt ta del av olika virtuella evenemang (t.ex. lyssna på  
en föreläsning eller delta i en kurs hemifrån). På internet hittar 
du oändligt med ny inspiration om sådant som intresserar dig. 
Det finns ett stort utbud av digitala tjänster på internet, med några 
klick kan du finna din favoritlåt eller se på film från olika årtionden. 
Du kan även boka resor, teaterbiljetter, sköta hälsovårdsärenden 
och beställa hem matinköp för hela veckan. Grupper på sociala 
medier bidrar med virtuellt kamratstöd. 

Att kunna ta del av det digitala fordrar att man lär sig nya färdig­
heter. De digitala färdigheterna erbjuder nya möjligheter till att 
vara delaktig i samhället.
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Att komma igång

Den digitala världen kan till en början kännas svår att hantera. 
Börja med att ta reda på vad nybörjaren vill lära sig, vad vill hen ta 
del av i den digitala världen? Att börja från ett konkret behov eller 
ett personligt önskemål gynnar motivationen och därmed lärandet. 
Genom att visa vilka möjligheter som finns samt genom att lyfta 
fram dina egna favoriter, kan du inspirera den du handleder. 

Det är viktigt att anpassa innehållet enligt personen du hjälper 
samt enligt dina egna förutsättningar. Ni kan utgå från följande 
frågor:

  Tips för hur ni kommer igång

Vilka behov och intressen finns?  
Utgå från personliga intressen, är hen intresserad av film,  
spel, historia eller trädgårdstips?

Vilka tjänster har flyttat till internet som kan behövas i  
vardagen? Vilka tjänster använder du själv och varför?

Vilka är dina egna favoritplatser i den digitala världen?  
Vad gör du helst på din apparat? Spelar spel, ringer videosamtal,  
läser nyheter ...

När ni har kartlagt nybörjarens intressen och behov, kan ni börja 
den gemensamma resan tillsammans. Samtidigt tränar nybörjaren 
på att hantera sitt redskap.
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   Tips: träna basfunktioner

•	Att stänga av och starta redskapet.

•	Att höja och sänka volymen.

•	Att öppna och stänga sidor eller program.

•	Att röra vid apparaten på olika sätt (nudda lätt, dra med fingret,  
dubbeltryck, tryck länge, klicka, maximera och minimera).

•	Att navigera bakåt och framåt.

•	Att hitta tillbaka till början (startsidan).

•	Att hitta hemknappen.

•	Att hitta kameran.

•	Att hitta inställningarna.

”Jag vet inte vad jag vill lära mig  
för jag vet inte vilka möjligheter som finns”



6

Genom att dela med dig av ditt kunnande bidrar du med värdefulla 
erfarenheter för din nybörjare. Din vägledning ger i sin tur nybör­
jaren färdigheter i att kunna orientera sig digitalt. Du kan hjälpa 
nybörjaren genom att erbjuda kunskap om de digitala möjligheterna 
som finns till förfogande. Digital delaktighet baserar sig alltid på 
frivillighet. Det är upp till individen att bestämma villkoren för hur 
man väljer att ta del av det digitala. Det är få av oss som använder 
alla typer av digitala tjänster. Att klara av det som känns viktigt och 
att kunna ta del av det som skapar mervärde i vardagen är tillräck­
ligt.
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Trevliga digitala utflykter att göra tillsammans:

•	 Gå in på en sökmotor (t.ex. Google eller Duckduckgo) och sök 
fram något lokalt som intresserar, ta t.ex. reda på vad den lokala 
restaurangen serverar till lunch i dag. Leta upp ett recept som 
passar för årstiden, eller ta reda på hur man beskär äppelträd. 

•	 Gå in på Google Earth och sök upp en tidigare adress eller ett 
tidigare resmål. Prova att använda gatuvyn!

•	 Gå till Youtube och lyssna på en favoritartist. För mer erfarna  
användare – prova att koppla ljudet till en högtalare.

•	 Gå till den lokala kommunala sidan, och se vilket utbud av  
tjänster som finns. Kolla t.ex. biblioteket. 

•	 Visa hur du gör när du håller kontakten med vänner och  
anhöriga.

•	 Ta en bild, och för mer erfarna användare – skicka den till  
varandra!

•	 Ta en titt på väderleksprognoserna lokalt, eller leta fram en  
vägbeskrivning.

•	 Prova att boka en resa ”på låtsas”. Ta reda på vilka aktiviteter  
det finns att ta del av vid resmålet. Titta på ett videoklipp från 
resmålet.

•	 Läs dagens nyheter eller bekanta er med utbudet på Yle Arenan 
och Yle Arkivet.

•	 Leta upp ett telefonnummer till en tjänst, t.ex. frisören.  
Prova att boka en tid på internet.

•	 Ta del av en virtuell konstrunda i Paris. Besök konstmuséet  
i Louvre och ta en titt på Mona Lisa.
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   Tips för hur du bemöter en nybörjare

Bemöt nybörjaren som person, anpassa innehållet enligt den  
individuella förmågan och det personliga intresset.  
Hitta rätt nivå att förklara på.

Föregå med gott exempel. Inneha en öppen inställning gente­
mot den digitala världen. Uppmuntra till att prova på. Att ta  
del av det digitala utbudet ska aldrig kännas som ett tvång. 

Få av oss är digitala experter och vi gör alla misstag.  
Du behöver inte kunna allt för att hjälpa någon annan.

De nya begreppen och språket kan bidra till att resan känns 
tungrodd. Försök att vara konsekvent i vilka ord du använder.

När vi ställs inför något vi inte ännu behärskar eller förstår, är det 
vanligt att vi känner oss osäkra. Vi är rädda för att göra fel och 
tekniken krånglar också ibland. Det är okej att bejaka de negativa 
känslorna, vi tappar alla tålamodet stundvis, och kan tycka att det 
här med teknik är jobbigt!  
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  Tips för dig som stöder

Fokusera mera på innehåll, och mindre på det tekniska.  
Gör det intressant!

Anpassa takten. Tänk inte att ni ska hinna gå igenom så mycket 
som möjligt. Framskrid i nybörjarens takt. Ha tålamod!

Spjälka upp innehållet i mindre steg, och låt nybörjaren prova  
samma sak flera gånger. Repetera!

Kom ihåg att man lär sig genom att själv få göra.  
Låt nybörjaren få prova själv!

Nybörjaren kan föredra att skriva anteckningar för hand.  
Ett fungerande koncept är att förse nybörjaren med ett  
”digihäfte”, som är till för anteckningar.  
Erbjud papper och penna! 

Ge nybörjaren tid för att teckna ner de viktigaste symbolerna  
till pappers. Visualisera! 

Erbjud material från olika kanaler i mån av möjlighet (t.ex. att se 
hur man gör genom att titta på en video), samt förse nybörjaren 
med instruktioner i pappersform. Hitta olika sätt att visa instruk-
tioner!

Vi kan alla bli osäkra ibland, och rädda för att göra fel.

Det är okej att tycka att det är jobbigt och känna sig osäker.  
Att ägna någon minut åt att prata om det som känns svårt,  
gör det lättare att gå vidare. Vid behov, diskutera känslorna 
och rädslan en liten stund! 
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Surfa säkert!

Rädslan för att bli lurad är en rädsla de flesta av oss bär på.  
Att veta att det går att röra sig tryggare på nätet inger säkerhet 
hos nybörjaren. Genom konkreta tips är rädslan lättare att hantera, 
det är naturligt med negativa känslor angående internet och teknik. 
Stanna upp en stund och diskutera tillsammans vad vi alla kan göra 
för att röra oss tryggare på nätet. 

Ett allmänt råd är att man ska vara noggrann med när man ger ut 
sina privata uppgifter så som personbeteckning, adress, konto­
nummer och kreditkortsuppgifter. Man har ingen skyldighet att 
uppge sina privata uppgifter, även om någon skulle be om dem. 
Det är ytterst sällan som personbeteckningen behövs. 
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”Berätta för mig och jag glömmer, 
lär mig och jag kommer ihåg, 

involvera mig och jag kommer lära mig.” 
- Benjamin Franklin

  Tips för hur du surfar säkert

Använd alltid starka lösenord för att skydda dina uppgifter.  
Starka lösenord är långa och svåra att gissa. Det går bra att  
skriva ner lösenorden i ett häfte och förvara det på ett säkert 
ställe.

Använd olika lösenord till olika användarkonton  
(för mer erfarna: gå igenom tvåstegsverifiering). 

Var kritisk och uppmärksam.

För bra för att vara sant är ofta för bra för att vara sant.

Om något känns avvikande är det värt att ägna det extra  
uppmärksamhet. Ta tid på dig och tänk efter innan du klickar 
eller uppger personlig information.

Tänk på vilka uppgifter du lämnar ut om dig själv eller andra.  
Om någon ber dig fylla i personlig information, begrunda följande: 
vem är det som frågar efter dina uppgifter och varför?
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Träningstips för källkritik 

På internet finns det oändligt med information. Även för en van 
användare är det inte alltid lätt att veta vilken information som  
är relevant. Tillsammans kan ni begrunda följande: 

Hur förhåller man sig kritisk till det man läser? Diskutera hur man 
går till väga för att kontrollera en källa (leta upp ursprungskällan, 
och diskutera vad påståendet eller texten baserar sig på). Skräppost 
eller meddelanden där avsändaren försöker bedra dig förekommer 
via e-post, telefon och sociala medier. Diskutera hur man söker upp 
information om avsändaren. 

Var inte rädd, var uppmärksam!

Känner du dig osäker på ett meddelande så har du alltid rätt att 
granska ärendet vidare genom att t.ex. ringa din egen bank, eller 
övriga instanser som utger sig för att vara avsändare. Du kan också 
fråga människor i din närkrets om hjälp och för att få en andra 
åsikt om något verkar suspekt. 

Kom ihåg att ingen kan komma åt dina uppgifter som du vill hålla 
för dig själv om du inte lämnar ut dem. Berätta om vikten av att 
vara kritisk till det du läser och ser på internet. 
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Det gäller alltså att vara på alerten,  
precis som då du rör dig i trafiken.

  Tips från polisens hemsida

Öppna inte bilagor eller länkar i e-postmeddelanden,  
om du inte är säker på innehållet. 

Banken efterfrågar aldrig dina bankkoder med hjälp av e-post. 

Om pengarna sägs vara gratis är verksamheten suspekt, och 
inte värd att ägna mera tid på.

Det är omöjligt att vinna i ett lottospel som man inte deltagit i.

Skicka aldrig ut kontonummer eller passuppgifter till okända.

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

Det finns olika redskap som kan användas för att komma åt den 
digitala världen. Pekplatta, smarttelefon, bärbar dator och statio­
när dator är de vanligaste redskapen. Börja från det redskap som 
nybörjaren redan använder eller tänker börja använda. Betona:

Apparaten går inte sönder genom  
att du trycker och försöker.  
Du har tillstånd att göra misstag!

Ställ in redskapet! 

Med några enkla steg är det möjligt att göra  
användarupplevelsen trevligare för en ny­
börjare. Genom att justera inställningarna,  
kan redskapet anpassas enligt användarens 
preferenser. Det går att ändra på språk,  
färger, ljusstyrka, rörelse, ljud, tangent­
storlek, skärmvy samt kontraster.  
På de flesta pekplattor och mobiltelefoner 
finns en skärmläsare. Användaren kan alltså 
navigera sig fram i redskapet genom att 
lyssna på en röst. I dag finns det även 
möjlighet till syntolkning (när du tittar på 
exempelvis filmer kan du slå på syntolkning, 
då beskrivs scenerna för dig). 
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Läs: När du ska läsa en text kan du använda dig av förstorings­
funktionen om texten är för liten för att läsa. På vissa sidor finns 
möjlighet till talsyntes; dvs. genom att markera eller måla texten 
kan texten läsas upp. Det finns även applikationer som läser upp 
texten. Kontakta syn- eller hörselskadeförbund om du behöver 
mera information gällande applikationer. 

Lyssna: Det finns även ett utbud av applikationer som kan om­
vandla tal till skrift i realtid. Hörapparat med t-slinga kan användas 
med en halsslinga för mobiltelefon. Med hjälp av en halsslinga 
kommer ljudet från mobiltelefonen rakt in i hörapparaten.  
I dag finns det även trådlösa halsslingor. Kontakta syn- eller  
hörselskadeförbund för uppdaterad information om applikationer 
och hjälpmedel.

Skriv: Tangentborden på pekskärmar, speciellt på smarttelefoner, 
är ofta väldigt små. Det finns speciella pennor för pekskärmar som 
gör det lättare att trycka på rätt ställe.
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Gå tillsammans igenom inställningarna  
på redskapet, och diskutera vilka  

funktioner som finns!

Funktioner som kan vara bra att gå igenom

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

•	 Internet och användning av webbläsare, besök en hemsida.

•	 Sökfunktionen, träna genom att söka på olika sidor eller  
i applikationer.

•	 E-post, brevväxla digitalt genom att skicka e-post åt varandra.  
Att skapa och lära sig använda e-post tar tid. Reservera gärna 
lite extra tid när ni ska gå igenom användningen av e-post.  
Det kan vara bra att ta upp e-posten i ett senare skede, då  
nybörjaren redan är lite bekant med den digitala världen.

Öva på skärmhantering

För att hitta rätt teknik, kan ni öva på att:

•	 låsa upp skärmen

•	 svepa med fingret för att ”byta sida” 

•	 hålla ner fingret på skärmen några sekunder

•	 mer erfarna användare kan ladda ner ett spel, exempelvis  
Harpan Solitaire Patiens, Dots eller Candy Crush Saga, och  
träna fingermotoriken genom att spela en stund. 



17

Genom att använda metaforer kan det också vara lättare att förstå 
hur man ska röra i skärmen på en pekplatta eller smarttelefon:

Dra med fingret över skärmen  
som när du sopar bort en smula.

Rita med fingret över skärmen som när du  
ritar på en spegel fylld av ånga efter duschen. 

När du hanterar en pekplatta eller smarttelefon  
- rör i skärmen likt en katt som känner efter med tassen. 
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Språket

Att inte förstå språket som används i digitala sammanhang kan 
likställas med att resa till ett land, där det talas ett främmande 
språk. Det kan kännas svårt att förstå för den som inte behärskar 
de ord, begrepp och förkortningar som förekommer i den digitala 
världen. För att undvika missförstånd är det viktigt att försäkra sig 
om att nybörjaren förstår innebörden av de ord och begrepp samt 
symboler som används.  
Symboler och emojier är en del av ”digi-språket”. Emojier används 
ofta för att förmedla känslor eller komplettera text. Att känna igen 
innebörden av dessa gör det lättare att navigera och kommunicera 
digitalt. 

  Tips för hur du förklarar

Beskriv det du ser på skärmen med  ord som tydligt beskriver  
det nybörjaren kan se: ”där uppe till höger finns en stjärna”  
eller ”tryck på kugghjulet” i stället för ”gå till inställningar”.  
Beskriv det du ser med egna ord. 
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Tips på sidor att besöka

•	 Etisk anvisning för det digitala stödet (finska, svenska, samiska och 

engelska): 

https://www.suomidigi.fi/ryhmat/digituki/digituen-eettinen-ohjeistus

•	 Digitalt stöd – Färdigheter för stödgivaren (nätutbildningens längd  

ca 30 min):   

https://eoppiva.fi/kurssit/digitalt-stod-fardigheter-for-stodgivare/#/

•	 Svenska pensionärsförbundets it-sidor:  

https://spfpension.fi/sv/it/

•	 Sällskapet för mediefostran rf:  

https://mediakasvatus.fi/svenska/

•	 Seniorsurfarskolan från UR (Sverige):  

https://urplay.se/serie/215217-seniorsurfarskolan

•	 Digiträning på Svenska YLE:  

https://svenska.yle.fi/kategori/vetamix/digitraning

•	 SeniorSurf (Centralförbundet för de gamlas väl rf):  

https://www.seniorsurf.fi/svenska/

•	 Eläkeliittos Netikäs-projekt, mångsidigt material på finska:  

https://elakeliitto.fi/netikas/

•	 Sammanställt material av biblioteken.  

Digital handledning | https://www.biblioteken.fi/digihandledning

•	 Post och telestyrelsens digitalhjälpensidor:    

https://www.pts.se/sv/digitalhjalpen/tips-for-vard--och-omsorgspersonal/

•	 Anvisningar och guider för privatpersoner av Cybersäkerhetscentret/ 

Traficom  

https://www.kyberturvallisuuskeskus.fi/sv/aktuellt/anvisningar- 

och-guider/anvisningar-och-guider-privatpersoner
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Tips för var du hittar mer information om 
hjälpmedel vid syn- eller hörselnedsättning

•	Förbundet Finlands Svenska Synskadade IT-stöd | FSS  
https://www.fss.fi/it 

•	Synhjälpmedel på Apples apparater: Om synhjälpmedlen  
på iPhone, iPad och iPod touch - Apple-support 
https://support.apple.com/sv-se/HT210076

•	Svenska hörselförbundet: De 9 vanligaste hörhjälpmedlen  
https://horsel.fi/info-om-horsel/de-9-vanligaste-horhjalpmedlen/



21

Utforska den digitala världen 
tillsammans genom att skapa 

en avslappnad atmosfär  
och ha roligt tillsammans!
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App/Applikation 
App är förkortning för applika­
tion och är program som man 
laddar ner från internet eller 
appbutik (t.ex. Google Play,  
App Store) och installerar i  
surfplattor och smarttelefoner.  
Appar kan i bästa fall underlätta 
vardagen. 

Användarkonto 
Du kan identifiera dig på en sida 
genom att registrera ett så kallat 
användarkonto. Det innehåller 
ett användarnamn och ett lösen- 
ord. Efter registreringen får du 
tillgång till användarkontot 
genom att logga in med ditt 
användarnamn och lösenord. 
Ett användarnamn kan vara ett 
förnamn eller smeknamn eller 
ett påhittat ord, vilket som helst. 
Som användarnamn används 
ibland e-postadress eller tele­
fonnummer. 

Bilaga 
Ett tillägg, 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 öppnas 
separat genom att man klickar 
på ikonen eller textraden.  
Öppna bilagor endast om du 
känner avsändaren.

E-post 
Elektroniskt meddelande eller 
brev. Du kan skicka text, bilder, 
filer och länkar med e-post.  
För att skicka och ta emot 
e-post behöver du ha en egen 
e-postadress. 

Google/ Googla 
Google är ett av världens största 
företag. Mest känt är Google för 
sin sökmotor som blixtsnabbt 
söker igenom hela internet för 
att hitta svar på frågor som 
människor ställer till internet. 
Sökproceduren kallas att googla.

Vi har sammanställt en lista med ord som kan vara  
bra att känna till: 
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Internet 
Världens största datornätverk, 
ett system för enkel och effektiv 
kommunikation av text, ljud och 
bild. Det finns ingen som äger 
internet. Andra ord som syftar 
på internet: nätet och webben.

Sociala medier 
Sociala medier är webbplatser 
och appar med vars hjälp man 
kan interagera i sociala nät­
verk och också bidra med eget 
innehåll. Sociala medier kan 
innefatta internetforum, sociala 
nätverkstjänster, bloggar med 
mera och skapar gemenskap vir­
tuellt. Exempel på sociala medier 
är Facebook och Instagram.

Surfa 
Att navigera runt på internet 
eller bläddra mellan webbsidor 
och följa länkar kallas att surfa 
på nätet.

Sök 
De allra flesta webbplatser har  
i dag en intern sökfunktion.  
Den kan användas både för  
navigering på webbplatsen och 
för att söka fram information 
och innehåll. Skriv in det du 
söker efter. Sökfunktionen finns 
ofta i samband med förstorings­
glassymbolen.

Webbläsare/ 
Browser 
En genväg ut på internet.  
En webbläsare är ett data­
program som används för att 
komma åt internet.  
Det finns flera olika webbläsare. 
De vanligaste nu är Google 
Chrome, Firefox och Microsoft 
Edge samt Safari. 
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Läs mer på Digitaliens hemsida:

www.digitalien.fi


