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KRONIKA

NY FOLKRORELSE
- SENIORERNA TAR
PLATS DIGITALT

Tank att en workshop pa nagra timmar
kan forandra en manniskas liv!

VI HJALPER DIG
ATT BLI MER DIGITAL

Mer Digital ar en IT-utbildning som genomférs av Telia ihop med
landets kommuner, for att minska det digitala utanférskapet hos véra aldre.
Vi ser det hdnda géng pa gang nér Tillsammans med hégstadieungdomar och vuxna handledare gar vi lugnt
seniorer far hjalp av hdgstadieelever - och och pedagogiskt igenom teknikens grunder. Vi visar hur man kommer
tar forsta steget i sin nya digitala tillvaro. hogstadieungdomar hjalper seniorer att komma igang digitalt. Mannen pa bilden &r inte Ygemans far. Igéng, foljer slakt och vanner pé sociala medier, ringer videosamtal till

Idaw finns tekniken dverallt. Du kansk - ° barnbarnen och I6ser kommun- och myndighetsarenden pa natet.
ag Inns tekniken over . Ju Kanske - "
)) behover ladda ner en app for att fA parkera Ygeman: M In 85_ar|ga pap pa Med teknikens hjilp kommer vi varandra narmare.

bilen i stan, ha Swish i mobilen for att

kunna kopa fika i féreningens katé eller betala har bb rj at m ed Vi d eosamtal 7 telia.se/merdigital

biljetten online for att gi pa konserten du dromt

oml.

Vi pa Telia vill att alla ska f vara uppkopplade Sveriges dlgljc'ahser'lr%gsr.mmster. Anders Han ndmner sin 85-drige pappa .
o .y . e Ygeman (S) dr positiv till satsningen Mer  som blev mer isolerad under pandemin.
och inspireras av det digitala livets méjligheter. > . - .
s . PR Digital: — Han har bérjat anvinda videosamtal
Darfor har vi startat konceptet Mer Digital dér vi . . ) . s
) T Lo — Den behévs for att ingen ska limnas ~ for att prata med familjen och andra. e A
stottar kommuner att utbilda sina seniora invénare. C e 1o - R . .
) A i \ efter i digitaliseringen. Det Det krivdes nagra t6rs6k, men nu gor
Vid en workshop pa nigra timmar fir personer . .
over 65 dr hjilp av hogstadieelever i digitala friagor. gir inte att fullt ut delea i han det =
o Jaip 8y o8 '8 8oL dagens sambhille utan att Ditt basta rad till seniorer som RN E PL
Hittills har ungefdr 10 000 personer i 31 kommuner - . . gy -
. . .. anvinda digitala verktyg. har svart att komma igang digitalt?
varit med, och en ling rad kommuner star pa tur. o . : . .. - MER DIGITAL 2020/2021
Lo . . Och da dr det vér skyldig- — Att viga testa. Nya digitala sitt
Resultatet har 6vervildigat oss! Vid varje - . ) .
. e e het som samhiille att ge att hilla kontakten kan vara ovirderligt
workshop ser vi hur individer tar det dir forsta

avgrande steget digitalt, som ofta visar sig vara stod till de som star utanfér.  ndr man bor“l'angt 1fr.:'1n \:arandra. Och Botkyrka
) att viga ta hjilp av nirstdende. Kanske oo
enklare dn de trott Anders Ygeman (S) hellre barnbarnen 4n de egna barnen. ® N AR’
De kanske far méta sina barnbarn i ett video- g ' & ' ’ Vellinge

Pa grund av radande

samtal, ladda ner en app med bdcker att lyssna

A N W o i omsténdigheter ar inga
pa eller antligen lar sig betala rakningar online. datum satta &nnu. Hér av Ekerd
- dig till din kommun for
e . n : mer information.
I den har tidningen kan du | Rekord for e—ShOpplng Osteraker
lisa om 78-ariga Birgitta som nnehé" . Sl
fick hilp hos Mer Digital att  Sida 4 Birgitt, 75, bland aldre svenskar
o s o . . anvander sociala > 0
ga 151 Pagfn S_YSteEdogf_ffgs sociala § 11 fier varje dag 64 procent av svenskarna dver 65 ar handlade LElilole
medier. birgitta sag tiodet av Sida 7 Guide att pa natet i mars 2020, jamfért med 54 procent ett .
bilder och grit glidjetarar: spara - starta ditt ar tidigare. Coronakrisen har fatt manga aldre Nynashamn
Plétsligt kunde hon vara med =Ry att borja kopa allt fran mat och andra livsmedel Lar dig
sin saknade slikting pa hennes i‘ggi;%iB:;amer till bécker och apoteksvaror digitalt - en trend . handla mat Nykvarn
resa Sida 13 gel — som manga tror kommer att hélla i sig aven pa nitet pa
i Australien. Idag anvinder -sdtardu béttr; : efter krisen. ® Kalla: Enandelsbarometern kvartal 1, 2020. sidan 10. S et
Birgitta sociala medier varje bilder av dig sjalv ceEnElE
dag och tycker att en ny virld
oppnat sig. Under coronakrisen - o Trelleborg
har hon inte kint sig det minsta isolerad. Du beh over
Du kan ocks3 ta del av vira praktiska guider pa - 9 Halmstad
fyra sidor om allt frin hur du laddar ner en app till Inte ens en dator
hur du kommer iging med Swish. Ett tips: Riv ur Vad beh6ver man egentligen for
och spar! teknikprylar och annat hemma
Viir 6vertygade om att en ny folkrorelse har for att ta del av den digitala A Kao
startat. Den digitala tekniken dr hir {6r alla. varlden? Manga tror nog att det &r
Den blir allt l4ttare att ta till sig och mer rik pa kréngligare, kréaver mer och kanske
méjligheter — och tusentals seniorer &r pa vég ocksé ar dyrare 4n vad det i sjélva verket &r.
att upptéacka den. ® ; Asa Karyd, projektledare pa Telia for Mer Digital: _ procent av
— Du behdéver egentligen bara tva saker: en seniorerna svarar att
- . S Tf - de blivit mer positiva
M ia uppkoppling, det vill saga tillgang till internet. till digital teknik efter
e Sedan behéver du antingen en smartmobil, en att ha varit med p& o
Fo rsang lzsplatta eller en dator. Att skaffa en dator &r inte workshopen hos / l e l ' a
Aftirsutvecklare for nédvandigt for att ge dig ut pa internet och till Mer Digital. Det visar J
digitalisering pé& Telia och exempel borja skéta din ekonomi. e en forskningsstudie
talesperson fér Mer Digital i Sunne kommun. @

Ar du verksam i en kommun eller region och vill ha mer information om hur du bokar ett Mer Digital-event? Valkommen in p4 telia.se/merdigital.
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BIRGITTA, 78:

"Sociala medier
har forandrat all
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- nu ar jag ute |
varlden varje da

Birgitta Dahlstrom, 78, pa Oland kunde inget
om digital teknik och var aldrig pa internet.

Nu anvander hon sociala medier varje dag.
- Jag kanner mig narmre vanner och

slaktingar - och samtidigt ar jag mitt ute

I den vidaste varlden, sager hon.

verige ska vara bast
ivirlden pa digi-
talisering, det har
regeringen slagit
fast. Samtidigt
kidnner sig 6ver en
miljon svenskar inte
alls delaktiga i det
digitala samhillet,

enligt Internetstiftelsen.
De saknar internet helt,

eller anvander det si
sallan att de inte kan

utnyttja den nya
tekniken. De flesta
ar over 65 Ar.

Som svar pa
detta utanforskap
startade Telia
"Mer Digital”
2018. Konceptet
gdr ut pd att i sam-
arbete med Sveriges
kommuner bjuda in

seniorer som far lira sig
grundliggande digital teknik.
De som lir ut detta dr hogstadie-

elever, tillsammans med handledare som
arbetar i kommunen. Workshopen pagar
i ungefir tre timmar och dr kostnadstri.

”Grat gladjetarar”
I april forra aret kom turen till
Mbrbylanga kommun pa Oland.
Birgitta Dahlstom, 78, var en av de 100
seniorer som kom till eventet pi ett
hotell i Firjestaden.
— Jag hade en enkel mobil
som jag bara ringde med,
och ingen dator eller na-
got annat digitalt. Jag
var aldrig pa internet,
berittar hon.

Pa workshopen fick
hon bland annat lira
sig hur sociala medier
fungerar.

— Jag fick lina en
smartmobil av den trevliga
killen som hjilpte mig, och
kom in pa min systerdotters

Instagram, hon var pa en lingresa

i Australien. Att se flodet av bilder! Det

var som att kliva rakt in i hennes resa

Birgitta Dahlstrom har inte fatt med maken Bosse pa

— jag fick glddjetdrar i 6gonen och trodde
inte att det var sant.

Skaffade smartmobil
Att hogstadieungdomar ér larare tycker
Birgitta dr toppen:

— De har vuxit upp med tekniken som
ar sjalvklar for dem, de dr mina idoler!
Vi kunde friga om vad som helst, de
kunde allt. Dessutom hade vi roligt
ihop.

Efter kursen fick Birgitta en
smartmobil av sin systerdotter. Hon har
tatt hjilp att installera Mobilt BankID
och betaltjinsten Swish, och hon har
appar i mobilen.

— Men jag betalar rikningar pa
gammalt vis med giro. Och jag lyssnar
helst pa min radio i koket, inte pa
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SR-appen. Man fir ta ett steg i taget
— jag har mycket att lira, vilket kiinns
roligt.

”Inte det minsta isolerad”
Den stora forindringen for Birgitta dr
sociala medier.

— Jag dr med pa Facebook och
Instagram och gar in dir varje dag. En
ny vérld har 6ppnat sig — jag dr ute
i vida virlden och kinner en ny nirhet
till sldkt och vinner. Jag ser en bild och
kan kommentera den, och fi svar. Under
coronakrisen har jag inte kint mig det
minsta isolerad.

Birgitta och hennes man har genom
dren varit faddrar for tva barn frin
Gambia.

— Idag dr de vuxna, flickan bor i Norge
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sociala medier, men hon visar honom gérna bilder och inlagg fran vanner och slaktingar.

och pojken i Italien. Nu kan jag f6lja
dem, se vad de gor och ha kontakt med
dem varje dag pa sociala medier.

Birgitta har ingen dator utan samlar
sitt digitala liv i mobilen. Hon tar
mycket foton, och fir tips i sina sociala
medier-fléden — till exempel om
kulturella event online.

— Nir jag fyllde 4r i maj startade jag en
insamling pa Facebook till Djurens Riitt,
och énskade mig ett bidrag i present.

Men &r det inte svart att se saker och

lasa text i mobilen?

— Inga problem, skirmen pa en
smartmobil dr stor, och det gar ju att
zooma bide bilder och text si att de blir
storre.

Texten fortséatter pa nasta sida

Birgitta

Dahistrom
Alder: 78.

Familj: Make och
katten Zirap.
Bor: Villa i Farje-
staden, Oland.
Bakgrund: Har
jobbat pa kontor,
bland annat

pa tidningarna
Barometern och
Ostra Smaland.

Mer Digital bjuder in till workshops. Syftet ar att deltaga-
ren efterat ska kénna sig trygg med att anvéanda mobil,
dator eller surfplatta.
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Hit kommer
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MER DIGITAL

Mer Digital har bjudit in till
workshops i 31 kommuner
hittills. Fler dr pa gang!
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Texten fortséatter fran féregdende sida

Ditt tips till andra i din alder som inte

kommit igang digitalt?

— Allt dr digitalt idag, sa det dr bara att
hinga med. Bérja med nagot som kinns
roligt, sa kan du ta det lite trakiga sedan.

Hittills har ungefir 10 000 seniorer va-

rit med pa en workshop med Mer Digital.

Asa Kiryd, Telias projektledare:

— En vanlig respons vi fir dr att
deltagarna kinner sig mer som en del
av sambhillet efterit, de dr inte utan-
tor lingre. Det gor skillnad med nagra
timmar. Miénga far hjilp att kliva 6ver
den forsta troskeln. Sedan dr man iging,
det dr underbart!

Vilka fordelar ser du med att

tonaringar lar ut?

— Det blir en fin dynamik. De dldre
ser upp till de unga for deras kunskaper,
och de unga vixer i rollen som lérare.
F6r ménga dr det deras forsta jobb, de
anstringer sig enormt for att hjilpa till

FILIPSTAD

i

KARLSTAD

NORRTALJE
VAXHOLM

BOTKYRKA

OSTERAKER

SODERTALJE
NYNASHAMN

“E

pa ett bra sitt. Direkt blir det en hir-
lig, avslappnad stimning runt borden.
Aven seniorerna bérjar tipsa och hjilpa
varandra.

7 av 10 anvander internet mer
Kinslan av succé fir stod i en studie frin
Skovde hogskola som konstaterar att
Mer Digital gjort mitbara framsteg:

— Mainga deltagare flyttar fram
grianserna for sina digitala vanor. 70
procent anvander internet mer nu an
tidigare, och 90 procent kinner sig mer
positiva till digital teknik, siger Eva
Soderstrom, bitridande professor
i datavetenskap pa Skovde hogskola.

Fore utbildningen fanns en storre
ridsla for digital teknik, och i viss min
daligt sjalvtortroende, erfar Eva:

— Det handlar inte om ointresse — viljan
finns! Men efter utbildningen vagar man
mer. Eller som en deltagare uttryckte sig:
"Det kanske inte dr sa farligt att trycka pa
knapparna och férsoka.” @

ENKAT

Vad har Mer Digital
betytt i din kommun?

MALIN FORSBRAND
Kommunalrad (c) i Vaxholm

Utbildningen
, , var enormt
uppskattad

och blev ett valdigt
fint méte mellan
unga och aldre, flera kramades
efter dagens slut. Vi ser nu éver hur
vi kan jobba vidare med att motver-
ka aldres digitala utanférskap.

MEERI WASBERG
Kommunalrad (s) i Haninge

Manga fler
, , aldre har

kunnat han-
tera bade nédvan-
diga och mer lust-
betonade drenden av egen kraft.
Jag vet ocksa att dldre personer
aterfatt tron pd méanskligheten nar

de tréffat dessa fina, kunniga och
engagerade ungdomar.

CHARLOTTE ANDERSSON
Enhetschef for
Kontaktcenter i Karlstad

Att alla 6ver
, ’ 65 far en
inbjudan ar

fantastiskt! Framat

<

planerar vi att skapa en digital mo-
tesplats i Molkom med aktivitets-
samordnare, skolan och biblioteket
- inspirerade av Mer Digital. Och
pa Resurscentrum i Karlstad finns
planer for ett digitalt café.

Mer Digital
i Vaxholm.

Vill du att

Mer Digital

ska komma

till din kommun?

Scanna qr-koden med din
mobilkamera och las mer.

ENKELT ATT VARA DIGITAL
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GUIDE ATT SPARA!

BLI DIGITA

Handla mat, fa hjalp av en sjukskoterska, ha
videosamtal med barnbarnen. Du kan gora
mycket pa niatet som bade gor vardagen
enklare och mer meningsfull. S& har kommer
du igdng med de viktigaste digitala tjansterna.

Skaffa egen e-post

B En e-postadress dr grunden till mdnga
tjanster online. Med den kan du skicka
och ta emot e-post, det som i dagligt tal
kallas att ”mejla”. Om du har internet-

uppkoppling fran exempelvis Telia har du
tillgang till en kostnadsfri e-postadress
darifran. Den skaffar du enklast genom att
ringa Telias kundtjianst pa 90200. Du kan
aven fa en e-post gratis pa webbplatsen

gmail.com.

SA HAR GOR DU

w Wi r W B OF U A E

- TR

Gmails e-post. Fyll i
mottagarens e-postadress
i raden "Mottagare”, ett
amne i raden "Amne”

och ditt meddelande i det
tomma vita féaltet. Nar du ar
klar klickar du pa ”Skicka”.

amn r L]

Videosamtal
- steg for steg

M Ett av de basta satten att
kommunicera med nara och kara
ar nar man kan se dem! Det kan
du enkelt géra med hjélp av en
funktion i din telefon, surfplatta
eller dator.

Iphone eller Ipad
Oppna appen
“FaceTime”.

| appen trycker du pa plusknappen och
sedan plusknappen igen for att fa fram

G4 ut pé internet till exempel
genom att klicka pa ndgon av
dessa symboler.

| sokfaltet skriver du in
“gmail.com”.

Klicka pa
”Skapa konto”.

Fyll i de uppgifter som efterfragas: ditt
namn, énskad e-postadress, dnskat
I6senord, fodelsedag.

Manga valjer sitt férnamn

och efternamn sa har:
férnamn.efternamn
Pa Gmail blir da adressen:
férnamn.efternamn@gmail.com
Ar namnet upptaget far du vélja ett annat
namn.

Du behéver &ven fylla i ditt

telefonnummer; du far d& automatiskt
en kod skickad som ett sms till din mobil.
Fyll i koden.

Nar allt &r ifyllt kommer
du till din startsida hos Gmail
och hittar inkorgen genom att

0 Klicka pa ikonen I '
"Gmail” i menyn. Gmail
o Nu har du kommit till din inkorg dar

du kan bdrja skicka och ta emot
e-post!

Framd&ver nar du gar in pa

webbplatsen gmail.com kommer du
automatiskt till ditt konto. Ibland behdver du
ange ditt I6senord, sa spara det.

klicka har, pa den gréa cirkeln
med nio punkter. \I

Kart barn har manga namn!

E-post kan ocksa kallas mail (mejl), elektronisk post, e-brev och e-mail.
Visste du att de forsta mejlen mellan tva datorer skickades redan 1971?

dina telefonkontakter.

Tryck pa den personen som
du vill videoprata med.

Tryck péa videosymbolen for att
starta ett videosamtal.

Andra smarta
mobiler och surfplattor

Oppna appen
”Google Duo”.

Om det &r forsta gangen du 6ppnar

appen sa kommer du att f& nagra fragor
om att tilldta anvandning av kameran, lagga till
kontakter och négra till saker. Svara "OK” och
"Tillat” pd allt.

Nu kan du se alla dina telefonkontakter
som gar att videoprata med.

Klicka pa personen som du vill
prata med och sedan pa knappen
"Videosamtal” for att paborja ett videosamtal.

Om personen som du vill prata med

saknas pa listan s skriver du personens
telefonnummer och trycker pa knappen ”Bjud
in”. D& skapas ett meddelande till personen
dar du ber om att ladda ner appen som du kan
skicka ivag.

Andra program och appar dar du
kan genomfoéra videosamtal dr Skype,
Messenger och WhatsApp.




Sa laddar
du ner en app

H Appar ar program som du
laddar ner till din smartmobil
eller surfplatta. Du laddar
ner apparna fran App Store
(iPhone) eller Google Play
(Android). Dessa verktyg ar
redan forinstallerade pa din
mobiltelefon eller surfplatta.

A

Ikonen for
Google Play.

Ikonen for
App Store.

Klicka pa symbolen fér App Store”
alternativt “Google Play”.

| nedre hégra hdérnet finns symbolen
for ”Sok”. Klicka pa den eller sok-
faltet 1angst upp om du har Google Play.

Skriv namnet pa den app du vill
ladda ner. Vet du inte vad den heter
finns det flera kategorier att bladdra i.

N&r du hittat appen du vill ha, tryck
p& hamta/installera.

Du kommer eventuellt behdva logga
in med ditt Apple-ID alternativt till
Google Play. Nu laddas appen ner!

Populédra appar for att halla
kontakt med nara och kara

S

Skype WhatsApp
anvands for Anvands
videosamtal eller for att skicka
fér att kunna ringa meddelanden och
wifi-samtal. ringa videosamtal.

i B

Facebook hjalper Med Instagram
dig att halla dig kan du titta pa
uppdaterad péa vad bilder fran

andra gor. Du kan andras konton
ocksa kommunicera eller lagga upp

direkt med vénner eget innehall.
och goéra inlagg.
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BanklID - din legitimation pa natet

H BanklID ar en ID-handling online.
Du kan anvanda BankID exempelvis
for att logga in pa din internetbank,
deklarera, swisha eller handla varor.

Det finns tre olika typer av BanklD:
Mobilt BankID, BankID pa fil och
BankID pa kort. Mobilt BankID ar
vanligast och mycket praktiskt
eftersom du kan legitimera dig
i mobilen som ar latt att ta med sig.

Du behéver en smartmobil
eller en surfplatta och tillgang till
internetbank for att komma igang
med Mobilt BankID.

Dan Froberg pa Swedbank
i Karlstad:

— Om du tycker det
verkar krangligt att
installera Bank-ID
sa hjalper din bank
garna dig - det
ar bara att ringa
eller besoka ditt
bankkontor.

Klar aqt avlingay,
Pabéra an injo,
o1 it 900G Bar Lin

eler Len ann,

BanklID ar en
digital ID-handling
som bland annat
kan anvandas till
att logga in pa
internetbanken
och godkanna
betalningar.

Mratdlininga
Om Barkin

Tips! For over foton fran

mobilen till datorn med sladd
Har du tagit bilder med mobilkameran som
du vill spara i datorn och titta pa dar?

De flesta laddare till mobiltelefoner gar
att ta isdr, du tar loss sjalva kontakten som
du vanligtvis stoppar i eluttaget. Sladden
har da en anslutning som kallas USB som
du kan satta in i datorn — da fors dina
bilder 6ver.

derskrme pg
N s,

Vill du prova att installera
BankID pa egen hand, folj
instruktionerna:

0 Ladda ner BankID s#kerhetsapp pa
din mobil eller surfplatta. Du hittar
appen pé App Store eller Google Play.
Appen ér gratis.

i)

BankID

S4& har ser ikonen
for BankID ut.

Logga in pa din internetbank

som vanligt. Tryck pa ”"Bestall
Mobilt BankID” och f6lj instruktionerna.
Bestallningen skiljer sig lite &t mellan olika
banker, men det finns i regel tydliga
instruktioner pa din internetbank. Du
far nu en aktiveringskod.

Oppna appen BankID i din

telefon eller platta. Tryck
pa "Hamta BankID” och skriv in
aktiveringskoden som du fick frén
internetbanken.

Valj en sdkerhetskod. Det

har ar den kod du kommer
att anvénda for att identifiera dig
eller signera med ditt BankID.

e Nu kan du klicka pa
appen "BankID” for
att logga in pé internet-
banken. Obs: Forsta gangen
maste du bekrafta inlogg-
ningen genom att dven
logga in med din vanliga
metod (som en kortlasare).
Men det har behdver du
bara goéra en gang.

| fortsattningen racker
det med appen for
att logga in.

B Med Swish kan du féra éver
eller ta emot pengar digitalt.
Idag anvands Swish av cirka 7,5
miljoner svenskar. Du behover
en smartmobil, tillgang till
internetbank och Mobilt BankID.
Har du inte Mobilt BankID sedan
tidigare? Se guiden har till
vanster.

— Om du vill ha hjélp att
installera Mobilt BankID och
Swish, kontakta ditt bankkontor.
Det ar manga som fragar efter det
och vi hjalper garna till, sager Dan
Fréberg pa Swedbank.

il R (1338 AL

» 2] 7
( : Swisha
& Switha n
Startsidan i Swish- Nar du fyllt i

appen. Tryck pa
den bla knappen
”’Swisha” for

att komma till
betalningssidan.

mottagarens telefon-
nummer, belopp och
meddelande trycker
du pa ”Swisha”, och
fors over till BankiD.

Swish - det smidigaste sattet att
fora over eller ta emot pengar
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Om du vill prova att
installera Swish pa egen
hand, gor sa har:

Ladda ner Swish-appen fran App
Store eller Google Play.

)

G4 in pa din internetbank och teckna
Swish. Det gér du genom att
ansluta ditt mobilnummer till ndgot av dina
bankkonton.

Om du har Swedbank
ser ikonen ut si héar.

Oppna Swish-appen i mobilen, klicka
pa knappen ”Aktivera”. Sedan skriver
du in ditt mobilnummer.

Legitimera dig i mobilen med Mobilt
BanklID.

Nu kan du "swisha” = betala eller ta
emot pengar digitalt.

Nar du vill fora éver pengar
Oppna appen, skriv in mottagarens mobil-
nummer (eller hAmta mottagaren fran din
telefonlista), fyll i det belopp du vill skicka
samt godkénn betalningen via Mobilt
BankID. Du kan aven skicka meddelande till
mottagaren i samband med din betalning.

Ta emot pengar

Om n&gon skickat pengar till dig visas en

markering pa din Swish-app. Du loggar da

in med hjélp av BankID och ser det dverfor-

da beloppet samt vem som &r avséndare.
Lés mer pa swish.nu

Lyssna pa all
din favoritmusik
med Spotify

H Den svenska tjansten Spotify
har lyckats samla miljontals latar,
vi vagar lova att just din favoritlat
och ditt favoritalbum finns dar.

Du kan ocksa lyssna pa podcasts
(’poddar”) pa Spotify. Tjdnsten ar
gratis om du tilldter reklamavbrott,
annars kostar den fran 99 kronor
per manad.

Ladda ner appen Spotify till din
smart-mobil eller surfplatta.

Sa har ser ikonen
for Spotify ut.

Oppna appen och klicka p& knappen
"Registrera dig gratis”.

e Folj instruktionerna pa skarmen
(du kommer fylla i e-postadress, alder,
koén och skapa ett nytt [6senord)

Appen ber dig darefter att vélja tre eller

fler artister som du tycker om, hittar du
inga bra s& gor det inget, du far fler att vélja pa
i ndsta lage.

Bra gjort! Nu &r du registrerad och redo
att lyssna.

Ju mer du lyssnar,
desto battre tips

Spotify &r en smart tjdnst som hela tiden ger
dig tips pa nya latar och album att lyssna pa,
baserat p& information fran vad du lyssnat pa
tidigare. Ju mer du lyssnar, desto battre férslag
far du.

Hall kontakt
med nara

och kara pa
sociala medier

H Sociala medier ar platser online
dar man kan félja med i slakt och
vanners liv och dela med sig av sina
egna upplevelser.

Man kan kalla det for ett standigt
uppdaterat fotoalbum med alla du
tycker om och ar nyfiken pa.

Du kan ha flera, men boérja helst
med ett. Har visar vi hur du kommer

igdng med Facebook och Instagram.

Kom igang
med Facebook...

Ladda ner appen Facebook

i din mobil eller surfplatta. Du
kan ocksé gé in pa webbplatsen Facebook.
com pé datorn.

Oppna appen och tryck pa knappen

"Skapa ett nytt konto”. Anvénder
du dator; tryck aven har pa ”"Skapa nytt
konto”.

e F&lj instruktionerna pa skarmen
(du far fylla i namn, alder, kon,
mobiltelefonnummer och skapa ett nytt
|6senord).

Nar du klickat pa knapparna
”Registrera dig” och "Kom
igdng” sa dyker nagra fragor upp. Du
ombeds lagga upp en profilbild och att
hitta vanner. Profilbild kan du fixa senare.

fm:ehuult I ——

Fucsinck waper @iy e bl konisiln man Gﬁ med
wilimnes aes famif Dt gir enidtd acharhdig!
| cieed |
Nu anvander Facebook din Sa har ser
telefons kontaktlista for att se Facebooks
vilka av dina bekanta som finns pa startsida
ut i datorn.

Facebook. Alla kommer inte att

hittas, men férhoppningsvis nagra
stycken att bérja med. Lagg till

dem som vanner sa kan du se se

deras bilder och texter som de publicerat.

Nu ar du igang! Tryck pa

forstoringsglaset for att sdka
efter fler vanner.

...och med Instagram

Ladda ner appen Du blir halsad

Instagram. valkommen till
O Saharser 000N
@ ikonen for )
; Instagram ut. Nu foljer ett antal
i val som du an-
Oppna appen

tingen kan utfora eller
hoppa Over. Allt gar att
gora i efterhand om
du snabbt vill komma
igang.

Né&r du klickat

dig igenom allt
sa kan du borja soka
efter personer att félja.

och tryck pa
texten "Registrera
dig via telefon eller
e-post”.

Tryck sedan

pa fliken
"E-post” och skriv
din e-postadress.

Skriv sedan ditt

namn, valj ett
I6senord och uppge
din alder.

Det gbr du genom att
klicka pé forstorings-
glaset och soka efter
namn.

Man kan gora
mycket pa natet

Skulle du vilia ga en mat-
lagningskurs, motionera
met, spela spel, 1ana
bdcker eller ga pa teater
och konserter? Allt det har
kan du gora online! Las
mer genom att starta din
mobilkamera och skanna
gr-koden hér nedanfér,
som om du skulle ta bild
pa den. Tryck pa lanken
som kommer upp i
ské&rmen.




Vard i mobilen

B Syftet med digital vard ar att
underlatta for dig som patient.
Du slipper kéa och vanta

i fysiska vantrum. Manga
vardarenden kan skotas online,
det kan handla om att féornya
ett recept eller att fa rad

och stéd. Har visar vi hur
www.doktor.se funkar men det
finns ocksa andra aktorer som
mindoktor.se och kry.se.

Kom igang
Ladda ner appen fran App Store eller
Google Play till din mobiltelefon.

Sa har ser ikonen
for Doktor.se ut.

Oppna appen och legitimera dig

med Mobilt BankID. Du far fylla i ditt
mobilnummer och din e-post. Godkann
anvandarvillkoren och klicka pa ”Klar”.

Tva rutor kommer upp dér du
ombeds att sl& pa notiser och aktivera
mikrofonen. D& klickar du pa dessa rutor
— det behovs for att vardpersonalen ska
kunna n& dig med samtal och meddelanden
samt kunna ringa dig i appen.

Nu ar du igang! Du kan ga in i appen
dygnet runt och fa hjélp direkt.

Sa har gar vardsamtalet till

Ga in i appen.

Hér kan du . T
vélja bland olika 1 —
sjukdomstillstand, i
klicka pa& det som :
stdmmer bast pa ‘
dig. Kénns inget i
alternativ ratt? Klicka o
p& "Ovrigt”. ® @

Samtalet o '

startar genom
en chatt. Det innebér

att du far meddelan- | J

den och skriver svar.

Du kan ocksa be en

sjukskoterska ringa dig sa har ni ett rost-
samtal i appen. Ibland underlattar det med
ett videosamtal, som ocksa sker i appen.

Det &r alltid en legitimerad sjuk-
skdterska som inleder samtalet,
men hen kan sedan slussa dig vidare till en
lakare, en psykolog eller en annan specialist
om det behovs. De flesta vardarenden hos
Doktor.se kan skétas av en sjukskoéterska.

Om du behdver prata med en lakare
bokar sjukskdterskan en lakartid
som sker digitalt i appen, du far oftast
en tid inom tva timmar och alltid inom
tolv timmar. Vid symtom som kréver en
kroppsundersdkning eller viss provtagning
far du hjalp att komma i kontakt med en
fysisk vardgivare eller ndgon av Doktor.se:s
vardcentraler.

DENNA TIDNING AR EN ANNONS FRAN TELIA

Sa kan du
handla mat
pa natet

M Flera livsmedels-
kedjor har butiker
online. Har visar vi
hur det gar till att
handla pa Coop.

1. LOGGA IN
Gain pa
coop.se

Borja med att logga in

eller skapa ett konto
genom att klicka p& "Logga
in” eller profilsymbolen uppe

till héger i menyn. -\
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Om du redan har ett

konto, logga in med
dina inloggningsuppgifter.
Om du &r ny kund, skapar du
enkelt ett inlogg.

2. VALJ OCH
RESERVERA
LEVERANS

Klicka pa "Handla”
i menyn langst upp
pa sidan.

Klicka pa varukorgen:

den gréna kundvagns-
symbolen till héger pa sidan.
Har kan du valja ett leverans-
alternativ.

Skriv in ditt post-

nummer for att se vilka
leveranser som erbjuds dar
du bor. Du kan antingen
hamta maten i butiken eller
fa hemleverans till din doérr
vilket erbjuds pé de flesta
orter.

Valj hur du vill att maten
ska levereras.

Klicka pa "Reservera

leveranstid”. Valj en tid
som passar dig och glém inte
att reservera den tiden.

3. BORJA
HANDLA

Nu kan du bdrja lagga
varor i varukorgen.
Klicka pa ”"Borja handla”.

O Stk recept, varor, butiker och artiklar

Handla genom att

antingen skriva in de
varor du soker i sokfaltet hogst
upp pa sidan: till exempel
“apple”, dad kommer alla dppel-
sorter upp som du kan valja.
Du kan ocksa klicka pa kate-
gorierna till vanster pa sidan,
till exempel "Frukt & Groén-
saker” och se hela utbudet.

For att se din
varukorg och
vad du fyllt den med:

Klicka pa den gréna
kundvagnssymbolen

uppe till hbger pa sidan. Har
kan du enkelt I&gga till och ta
bort varor fran din korg.

4. BETALA

N&r du handlat klart och

ar redo att betala klickar
du pé varukorgen och sedan
pa knappen "G4 till kassan”.

Kontrollera din varukorg:
Ga igenom varukorgen
och kolla att varorna stammer.

Du kanske upptécker att

du glémt nagot? Inga
problem, du kan enkelt lAgga
till varor nér du ar i kassan, eller
ga tillbaka till "Handla”.

Klicka pa "Ga till

betalning”. Om du valt
hemleverans ombeds du fylla
i uppgifter som adress och
eventuell portkod.

Valj betalsatt. Det finns
flera att vélja mellan,
vélj det som passar dig
bast! Notera att du behdver
BankID for de flesta betalning-
salternativ for att du ska kunna
signera och slutfora ditt kop.

Klicka pa
*Slutfér kop”.

Nu har du handlat! Du
far en orderbekréftelse
via mail strax efter betalningen
ar genomford. Du far ocksa ett
sms nér din leverans
ar pa vag.

[=] 5 s o]
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TIPS! Titta pa en

film om hur du hand-
lar pa Coop pa natet.
Satt pa din mobil-
kamera och scanna
den har gr-koden som
om du skulle ta en
bild pa den. Tryck pa
lanken som kommer
upp i skarmen for att
komma till filmen.

HAR KAN DU HITTA
KARLEKEN ONLINE

Visste du att det vanligaste séattet att traffa en
partner idag &r via natet? Och nar personer val
tréffats, oavsett var, s& kommunicerar man gérna
online i bérjan. Bland ungdomar och unga vuxna
ar appen Tinder mest popular for natdejting, men
storst bland &ldre ar webbplatsen Seniorporten.se.

Hur gar
man pa
banken i

mobilen?

Later det hir som nagot for dig
eller nagon du kdnner? Las mer pa
swedbank.se/digitalekonomi eller
hor av dig till ditt bankkontor,
sa hjalper vi dig.

Swedbank ™




Vanliga fragor
till Mer Digital

Dan Fréberg, Swedbank i
Karlstad, har varit med pa
Mer Digitals workshops i
13 kommuner i Varmland.

Vilken &r den

vanligaste fragan?

— Vad hander med mitt
mobila BankID om jag
tappar mobilen? Svaret ar
att du enkelt kan spérra
det genom att ringa din
bank eller genom inter-
netbanken. Manga undrar
ocksa vad olika digitala
ord betyder, som Skype
och app.

Vad blir resultatet av

en workshop?

— Att de flesta aldre far
battre sjalvfértroende och
blir mer nyfikna péa det
digitala. Man bérjar testa
och |ar sig mer, blir séakra-
re och annu mer nyfiken
- och sa rullar det pa! ®

HALLA DAR...

Sven-Erik Osterberg
Landshévding
i Stockholms lan.

Varfor har lansstyrel-
sen i Stockholm tagit
initiativ till projektet
Mer Digital i Stock-
holms skargard?

— For att 6ka den
digitala delaktigheten for
aldre framfor allt i vara
skargardskommuner.
Manga aldre i vart lan
befinner sig i ett digitalt
utanférskap men just de
aldre som bor i glesbyg-
den &r extra utsatta sett
till geografin. Konceptet
Mer Digital utgar fran
individens behov och
passade bra da alla kan
inkluderas oavsett kun-
skaper. Projektet drivs av
Lansstyrelsen Stockholm
och finansieras med
medel fran Post- och
telestyrelsen. ®

hogstadieelever fran kommunen.

Tre enkla tips: Sa blir
du mer modig digitalt

Radslan for att gora fel.

Det ar ett av de storsta
hindren for seniorer som vill
komma igang digitalt.

- Att man kanner sig osaker
ar inte det minsta konstigt,
sager Asa Karyd, Telias
projektledare for Mer Digital.

Mer Digital har utbildat cirka 10 000
dldre svenskar, frin 65 ar och uppit,
i grundlidggande digital teknik. Under
nagra timmar fir seniorerna hjilp av
hogstadieelever.

Asa Karyd, projektledare:

— De flesta seniorer som kommer
till workshopen kinner sig osikra
i borjan, och det dr inte konstigt.
Vi skims ndr vi inte kan saker, det
ar minskligt. Manga har kint sig
kompetenta i sitt yrkesliv; sedan kom
den digitala vagen och man har inte
hingt med frin start, och kdnner sig
hopplést efter.

Men vad ar egentligen

teknikradsla - vad ar man radd

for?

— Jag tror dels att man ér ridd for
att kinna sig dum och okunnig. Men
ocksa att man dr radd for att bli lurad.

DENNA TIDNING AR EN ANNONS FRAN TELIA
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Kravlds lektion skapar trygghet. Seniorerna i Mérbylanga fick tips och vagledning av

Skams inte

Manga tanker att

det digitala ar nagot

man antingen kan
eller inte kan, och sa
k&nner man sig som en av
de okunniga. Men vi ar alla
okunniga — aven vi som
jobbar med digital teknik
eftersom den utvecklas
hela tiden. Det viktiga ar att
lara sig det man har mest
nytta och gladje av.

Vaga prova

Det allra vikti-
gaste! Ta hjélp
av personer i

din nérhet, kontakta din
bank eller kommun. Ett
mal med Mer Digital ar
att kommunerna som vi
samarbetar med ska félja
upp vara workshops och
erbjuda sina seniorer stéd
— kanske via ett bibliotek,
ett internetkafé eller via
studieférbunden och pen-
sionarsorganisationerna.

Hur undviker jag att bli lurad?

— Anvind sikra tjinster, som
BankID. Fo]j raden fran din bank och
kortutgivare, dd dr man siker. Idag ar
sikerheten inbyggd i manga system.

— Var ocksa vaksam, precis som i din

fysiska vardag. Du limnar inte ut din Starta med
portkod, lanar ut ditt pass eller dina nagot lustfylit
nycklar till vem som helst. P4 samma Ménga bérjar med
satt ska du inte limna ut dina l6sen- 3 nyttan — som att
ord eller kortuppgifter till vem som — bgtala rfikninqar
helst pd internet. dlogltalt vilket sakla"rt a_r
Men om jag ar radd for sjdlva Mol bra'_,Men EJehm [
gt - sunsgotoke  Senst e
gg si'itr;der, att jag ska forstra me?dier eller appar dér du
nagot? R .
— Jag kan f6rstd den oron, men det Igzr;il()ésr-s}r;znpr?srng I:jifh
kan faktiskt inte hinda négot allvarligt

spénnande lar man sig
eller farligt. Slar du in fel kod till mo- snabbare och kommer

bilen for méinga ganger laser den sig, automatiskt éver sin
men den gir att 1dsa upp — antingen via teknikradsla.

en kod du fick nir du kopte mobilen,
eller med hjilp av din teleoperatér.

Efter workshopen hos Mer Digital
kinner sig de flesta mer trygga med
tekniken, berittar Asa Karyd.

— De fir prova sig fram under av-
slappnade former, pa sina villkor. De
kan friga om vad de vill och fa all
hjilp de behéver. Da brukar teknik-
ridslan slippa. @

Scanna qr-koden
med din mobilkamera
for fler tips!

Har du koll pa emojis? (0

Nar mycket information ska fram p4 litet utrymme
ar det upplagt for missforstand. Da &r det bra att
det finns sa kallade emojis: sma tecknade ikoner
som adderas till texter. De tre mest populéra
emoji-figurerna ar i tur och ordning & (betyder att

nagot ar valdigt kul), Vochis. e

Seniorerna allt mer digitala

Allt fler av Sveriges aldsta ar ute pa natet. 2010
anvande 23 procent av svenskarna oéver 75 ar
internet. Idag har den siffran 6kat till 69 procent.
Det ar framst 40-talisterna som star for 6kningen.
Detta enligt Internetstiftelsens rapport "Svenskarna
och internet 2019”. @
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ENKELT ATT VARA DIGITAL

Darfor far du som fyllt 65 ar
extra surf resten av aret.

Nu nér vi inte kan ses som vi brukar, vill vi pa Telia
gora det lattare for dig att halla kontakten med
dina barn, barnbarn, slaktingar och vanner. Telefon-
samtal ar bra, men ett videosamtal — dar man kan
se varandra — kan vara annu harligare.

Darfor far du som tillnér aldersgruppen 65+ och
som har ett mobilabonnemang hos oss 100 GB
extra surf (eller mobildata som det ocksa kallas).
Helt kostnadsfritt och utan att du behdver gora
nagot. Allt for att du ska kunna ha videosamtal utan
att behdva tanka pa att surfen ska ta slut.

Ar du oséker p& hur det funkar, s& hittar du en
enkel forklaring pa telia.se/ensammatillsammans.
Du ar ocksa valkommen att ringa var kundtjanst
pa 90200.

Var radd om dig!

VALKOMMEN TILL FOLKNATET

g Telia



Ha koll pa kontot
fran stugan,
betala rakningar
t hangmattan
och swisha
pa loppisen?

Vivill att du ska kanna dig
trygg och saker med digitala
banktjanster i sommar.

| fyra instruktionsfilmer pa
nordea.se/blimerdigital visar
vi steg for steg hur du gor de
vanligaste bankarendena
digitalt.

Ha en skon sommar!

Nordea

Nordea.se/blimerdigital

—— DENNA TIDNING AR EN ANNONS FRAN TELIA ——

Lillé seﬁie-skolan

FEM KNEP FOR
FINARE SELFIES

M Selfies - att ta bild pa sig sjalv med en
mobiltelefons kamera - har blivit ndgot av en
symbol for den nya digitala individen. Men hur
tar man en snygg selfie? Har ar 5 smarta tips.

HOJ KAMERAN

OKA AVSTANDET

En selfies tagen underifran

blir inte smickrande — du ser
ofta trottare ut och fokus hamnar
pé hakan. Ta istéllet bilden lite
ovanifran — en riktlinje kan avara
att halla mobilen aningen hdgre &n
dina 6gon. D& hamnar fokus pa
ogonen.

UNDVIK ATT STIRRA

Ett knep &r att inte titta

direkt in i kamerans lins
utan pyttelite vid sidan av. Da kan
blicken bli mer naturlig och inte sa
stirrig.

LJUS OCH FILTER

Dagsljus ar bra att fota i,

men direkt solljus kan fa
dig att kisa och kan skapa kon-
stiga skuggor. Testa att ta bilder i
soluppgangen eller solnedgéngen

— det mjuka ljuset brukar ge valdigt

fina bilder. | de flesta mobiler kan
du vélja mellan olika filter som far
bilden att se mer proffsig ut och
som kan forstérka en stdmning.

Med en selfiepinne kan du

fa en battre vinkel. Ett annat
tips ar att stalla mobilen i fodralet
eller pa en yta dar den star stadigt
och anvanda sjélvutlésaren. D&
far du handerna fria och kan ha en
mer avslappnad position. Sjélvut-
I6saren finns i kameraappen och
fordrojer tiden fran att utlosaren
trycks ned till att bilden tas. Starta
kamera-appen, valj timer-ikonen
som ser ut som en liten klocka och
ange antal sekunder.

PROVA DIG FRAM

Variera genom att vinkla

mobilen fran olika hall. Prova
och vaga gora fel, ta manga test-
bilder med olika miner - le, skrat-
ta, se finurlig ut. Hitta din egen
selfie-still

@

Har ar 65-plussarnas natvanor

Digitala vanor bland svenskar over 65 ar:

Googlar varje dag:

Laser digitala dagstidningar:
Lyssnar pa ljudbocker:
Lyssnar pa poddar:

Tittar pa filmer pa Netflix:

4 av 10
nara 8 av 10
nédra?2av 10

4 av 10

2avi0

(Kalla: Internetstiftelsens rapport "Svenskarna och internet 2019”)

ENKELT ATT VARA DIGITAL

g Nl e

%
k
!
t
!




L.

Den har sommaren ar inte som andra somrar, sa varfor inte
testa nya satt att halla kontakten? Spela in en mobilfilm dar

du visar upp hur du har det och kanske-hélsar till nagon du
langtar efter (Vilhelm har pa bilden halsar till exempel till sina
barnbarn). Sen ar det bara att ladda upp den pa telia.se/vykort
dar vi valjer ut de charmigaste filmerna och visar dem pa TV.

Ha en skon sommar i Folknatet.

Sveriges basta néat enligt P3 Connect 2019



