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= for hallbar utveckling

Guide for nedladdning av moduler
utbildningsmaterial Hallbara seniorer
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Forberedande instruktioner for det digitala
utbildningsmaterialet Hallbara seniorer

wit || o | wi [ @ | & Nagra forutsattningar:
e 1. En dator med bildskarm
nd B B A ansluten till internet.

' : 2. En projektor eller stor
=gr e bildskarm ansluten till
S — 3. Klicka pa nagon modul pa

sidan for
"Utbildningsmaterial Hallbara

p: , seniorer”.
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Modulerna finns pa SPF Seniorernas webbplats. Lank till webbsidan:
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SPF Seniorerna - Utbildningsmaterial Hallbara seniorer

v SPF Seniorerna - Utbildningsmate: X |  hallbar-halsa-slutversion.pptx X I @ Q’) Infor valet 2026 X 57 SPF Seniorerna - Utbildningsmate: X -+ - (=) X
& G | O htips//www.spfseniorerna.se/aktiviteter/utbildningsmaterial-hallbara-seniorer/ Q @ % Y= HO e 9 Chat
Lyssna  Press Webbutk  SPF Senioremas intranat SPF Seniorema  Seioren
SENIORERNA o
N © & & | Q
Féreningar Kontakt Mina sidor sék

Start Om férbundet Bli medlem Formaner Utbildning och aktiviteter Sa tycker vi About us (in English)

4 GODUTBILDNING ‘Illsll mnvnrmlm
FORALLA
.' . ; E
ANSTANDIGA

10 ki
ARBETSVILLKOR OJAMLIKHET
OCHEKONOMISK INFRASTRUKTUR

Utbildningsmaterial Hallbara seniorer

TILLVAXT
-
il

13 BEKAMPA KLIMAT- 14 HAV OCHMARINA 16 FREDLIGA OCH GENOMFORANDE
FORANDRINGARNA' RESURSER BIOLOGISK INK[UD[KMDE OCH ELDBsAlT
PARTNERSKAP

| det har utbildningsmaterialet utgar vi fran Agenda 2030 och de globala malen. Vi fokuserar pa
hallbarhet och pa vad vi som individer kan géra fér att bidra till en hallbar utveckling. |
materialet far vi bland annat ta reda pa hur vara val paverkar klimatet och hur vi kan minska
var klimatpaverkan. Syftet &r att inspirera till en mer hallbar livsstil, som &r bra bade fér miljon
och for var egen halsa, genom konkreta tips, fakta och samtal. Fér att ladda ner materialet
klickar du pa lénkarna i modulerna.

lﬂRIIENS HISTORIA

Hallbar hélsa

Ao


https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/utbildningsmaterial-hallbara-seniorer/
https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/utbildningsmaterial-hallbara-seniorer/
https://www.spfseniorerna.se/aktiviteter/utbildningsmaterial-hallbara-seniorer/
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Sa har ser din skarm ut nar du klickat pa vald modul

v E°F SPF Seniorerna - Vendelsé-Brand:z X "”"“ SPF Seniorerna - Utbildningsmater X ﬁ intreduktionsmedul-utbildningsm: X + — (] *
C m O https.//view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Fwww.spfseniorerna.se%2Fglobalassets %2Ff... LA 1 | . {E = o a 9C'Ett

: o " 117

S ©8 =0 600 =YaZEYH~ ¢ EO0H O Gre 6 > Doy 1. Klicka pa "Ladda ner till

& Vi har 6ppnat filen s8 att den snabbt och enkelt visas direkt i Microsoft Edge. Val] Hamta filen om du vill anvénda den senare. [ERGERE: R *

B3 rowerpoint —— 2. Valj"Spara som” och
ive @Stanabildspelet @SkrivuttiHF‘DF wes Vélj Iémplig mapp pé din
Sinm dator, forslagsvis pa
"skrivbordet”

Introduktion till o J
Hallbara seniorer

Varfor ser det ut som det gor?

OBS! En del webblasare laddar ner
modulen direkt tex. Chrome. Modulen
hamnar da i "Thamtade filer” pa datorn.

Biologisk mangfald

Konkreta tips om vad du kan gora for
en hallbarare framtid.

HED ALLMANNA
ARVSFONDEN




Sa har ser din skarm ut nar du startar en modul

b Spara automatiskt (. ) Z;' = introduktionsmodul-utbildningsmaterial-hallbaraseniorer.pptx - Skydd... = Sparades till den har datorn 2 sok a - a X
Arkiv  Start  Infoga Rita Design Overgdngar  Animeringar  Bildspel Spelain  Granska Visa Hjalp  Acrobat |E‘
SKYDDAD VY Se upp! Filer frin Internet kan innehalla virus, Om du inte behéver redigera den &r det sikrare att vara kvar i Skyddad vy, m X
Se uppl dad vy. | g
- = 16 140001200110 8 6 4 2 D 4 3 . kF 14 16 -
Introduktion till
Hallbara seniorer 2
\ e dert ul som ded gie?
k mibnghald o - -
Konkrata lips om vad du kan gara Br
g Introduktion till
o =
: e Hallbara seniorer
e
° Varfér ser det ut som det gér?
Vilkomna till Hallbara Seniorer . . 2
= Biologisk mangfald
= Konkreta tips om vad du kan géra for
en hallbarare framtid.
S "
. ’ v
Samtalsfragor - Aumknn .
= ad tinker ri om =it manniskan funnits £ kor tid ¥
£4 jorden, men Snd3 hunnit piverka jorden,
natur=n och kiimatet =3 myckst? ~
* Vg tror il krdus for at fler sk kinna Instruktion till cirkelledaren:
engagemany for jorden och jordens fortsatta
utveckling? . _ i
1. Inled med att vilkomna deltagarna till studiecirkeln Hallbara seniorer.
2. (Gaigenom upplagget fér dagen (exempelvis start- och sluttid samt sag ungefar nar en fikapaus ar planerad).
4 3. Ge en dversikt av hur triffen kommer att g4 till (Lex. att ni kommer att diskutera olika fragor, titta pa filmmaterial, géra dvningar).
* 4. Informera deltagarna om att de dven kommer att fa en l&nk till presentationen skickad till sig efter traffen, s& att deltagarna kan ta del av materialet i
lugn och ro i efterhand.
5. Uppmuntra gruppen att delta i samtalen. PAminn om att man inte beh&ver vara expert pd &mnet — alla perspektiv &r virdefulla och tillsammans
Vikten av biologisk mangfald skapar vi en givande diskussion. Allas bidrag ar vilkomna!
6. Berédtta sedan kort om studiecirkeln. Utga frén talpunkterna nedanfér.
Talpunkter:
5 — 1. Hallbara seniorer &r ett trearigt arvsfondsprojekt som sétter fokus pa hallbarhet och vad vi som enskilda medlemmar och féreningar kan géra fér att
& vara med och bidra till en hallbar utveckling.
Samtalsfragor 2. Hallbar utveckling &r en utveckling som tillfredsstéller dagens behov utan att dventyra kommande generationers méjligheter och villkor.
3. lden har studiecirkeln utgar vi fran Agenda 2030 och de globala malen. Genom det hér materialet kommer vi exempelvis ta reda pa vilket avtryck vi
. Faglar et gor pé klimatet och dven fa veta hur vi pa olika sétt kan minska var klimatpaverkan.
s v Studiecirkeln har tio teman, inklusive den hér introduktionen: v
Bild 1 av 13 Svenska (Sverige) é}\nteckmngar = EE ¥ ——§——+ 58% <I:f|’
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1. Klicka pa "Aktivera
redigering”
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J sparaautomatiskt (@ ) . 0 ¥ introduktionsmodul-utbildningsmaterial-hallbaraseniorer... - Sparades till den har datorn £ ssk S E N I o R E R NA
rkiv  Start Infoga Rita Design Overgdngar Animeringar Bildspel ~Spelain  Granska Visa Hjilp |@ Spelain | ‘ﬁﬁ Presenter: \) I I
+ Layout v A N A — — — — 4= Al O A < Sék och ersatt
ﬁrjf" Dﬂﬁ Y KA By == === U ENNOOO L?] A 'f LQJ
v 4 s ¥: i i
Klistra @ Ny 3 Aterstall F K U S o AVe as P N . =1} A1LL OB Ordna &} Ersitt teckensnitt Diktera T
inv <& bild ¥ 5 Avsnitt ¥ N - = e N { P % v =/ I Markera ~ v
Urklipp ] Bilder Tecken Stycke Ritning Redigering Rost Kanslighet 1

D SAKERHETSVARNING Referenser till externa medieobijekt har sparrats | Aktivera innehg

Introduktion till ° . . .
[ Introduktion tiii P4 nasta varning klickar

Hallbara seniorer du pa "Aktivera innehall”
R Varfor ser det ut som det gor? detta for att kunna Se

Biologisk mangfald . o .
innehallet filmerna

Konkreta tips om vad du kan géra fér
en hallbarare framtid.

Valkomna till Hallbara Seniorer % ALLMANNA

ARVSFONDEN

Instruktion till cirkelledaren:

1. Inled med att vilkomna deltagarna till studiecirkeln Hallbara seniorer.
o 2. Gaigenom upplagget fér dagen (exempelvis start- och sluttid samt sdg ungefér nér en fikapaus &r planerad).
o 3. Ge en 6versikt av hur traffen kommer att ga till (t.ex. att ni kommer att diskutera olika frégor, titta pa filmmaterial, géra 6vningar). . "
Samtalsfragor 4. Informera deltagarna om att de dven kommer att fa en lank till presentationen skickad till sig efter traffen, sa att deltagarna kan ta del av materialet i It 3 . KI |Cka pa
5. Uppmuntra gruppen att delta i samtalen. Paminn om att man inte behéver vara expert pa amnet - alla perspektiv ar vardefulla och tillsammans skapar
= Vad tanker ni om att manniskan funnits sa kort tid diskussion. Allas bidrag ar valkomna! 9 . y
pajorden, men &nd hunnt paverka orden, 6. Beratta sedan kort om studiecirkeln. Utgé fran talpunkterna nedanfér. B | |dspe|
naturen och klimatet sa mycket?
= Vad fror ni kravs for aft fler ska kénna
engagemang for jorden och jordens fortsatta Mi

utveckling?
1. Hallbara seniorer &r ett tredrigt arvsfondsprojekt som satter fokus pa hallbarhet och vad vi som enskilda medlemmar och féreningar kan géra fér att v:

en hallbar utveckling.
2. Hallbar utveckling ar en utveckling som tillfredsstaller dagens behov utan att dventyra kommande generationers méjligheter och villkor.
_ v 3. lden har studiecirkeln utgar vi fran Agenda 2030 och de globala malen. Genom det har materialet kommer vi exempelvis ta reda pa vilket avtryck vi g¢
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Alternativt kan du anvanda menylisten hogst upp
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' Ersatt teckensnitt

1. Tryck pa Bildspel

Diktera Tilsgg  Designer
- = B Markera ~ e
Stycke Ritning Redigering Rast  fnsighet | Tiligg

a
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HALLBAR ENERGI
Spara automatiskt (@ BJ % hallbar-energi - Sparades till den har datomn v P ssk

v Start Infoga Rita Design Overgangar Animeringar Bildspel Spelain Granska Visa Hjilp

? El‘—,—‘ ’_L_'_(‘) ]E_—[_@ [7) Anvind tidsinstallningar

in Fran Presentera  Eget Konfigurera D&lj | Tidsinstéllningar Spela
jan aktuellbild ~ iTeams bildspelv  bildspel  bild inv

[ Anvand alitid undertexter 2 . KI iCka i AnVa N d
E2 Installningar far undertexter ~ fo red rag S h é I I a rvy

Undertexter

[¥] Spela upp berttarrsst [+] Visa mediekontroller [+) Anvind féredragshallarvy

Starta bildspelet Konfigurera

HALLBAR ENERGI

HALLBAR ENERGI

Hallbar energi och fémybar energi

Arkiv Infoga Rita Design Overgangar Animeringar Bildspel Spelain Granska Visa Hjalp 3 T C k ig é n g
@ E‘l;f - o) L':_‘T[é Anvand tidsinstallningar 1 Bildskarm: | Automatisk | O Anvind e }
.
Frén Frén Presentera Eget Konfigurera Do Tidsinstallningar - Spela Spela upp beréttarrést Visa mediekontroller Anvénd féredragshallany [E2 Instalinin b I I d S pe I et
borjan aktuell bild ~ iTeams bildspel v bildspel  bild inv pela upp 9 vy &

Starta bildspelet Konfigurera Bildskarmar L
a
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Om du inte ser detta
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Vy for deltagare, pa projektor eller stor bildskarm

Foredragshallarvy pa din datorskarm

Introduktion till
H él I ba ra sen iOre r Introdtlfti?:t?ill

Hal
Varf

Varfor ser det ut som det gor?
Biologisk mangfald

Konkreta tips om vad du kan goéra for
en hallbarare framtid.

MED ALLMANNA
ARVSFONDEN
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Ga in under installningar
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6 - ™ o installningar

Game Bar Microsch?B@é. Microsoft Edge Microsoft Store

System
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q Google Chrome
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- Hjalpmedel i Windows

1. Tryck forst pa
Windows fonstret

- J

@ HP Support Assistant

HP System Information

Q Instéllningar
Q

System

- Intel

itf Kalender
as" Kalkylatorn med graffunktion
" Kamera

Kartag
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och sok efter bildskarm
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Instéllningar

System
Bildsk&rm, ljud, meddelanden,
energialternativ

Appar

Avinstallera, standardfunktioner

Sok

Hitta mina filer, behdrigheter

5o;

Windows-installningar

ter en installning

Enheter
Bluetooth, skrivare, mus

Konton
Konton, e-post, synkning,
arbetsplats, andra anvéndare

Sekretess
Positionering, kamera, mikrofon

I:l Mobilenheter
Lanka din Android, iPhone

(T, Tid och sprak
A P

Tal, region, datum

- Uppdatering och sé&kerhet
K~/

Windows Update, aterstilining,
sakerhetskopiering

@ Natverk och Internet
Wi-Fi, flygplanslige, VPN

@ Spel

Game Bar, inspelningar,
spellage

Anpassning
Bakgrund, lasskdrmen, farger

Hjélpmedel
Skdrmlasaren, forstaringsglaset,
hagkontrast




Instéllningar

-

| sOkrutan

\_

Skriv Bildskarm

~N

g System

Bildsk&rm, ljud, meddelanden,
energialternativ

a—  Appar

Avinstallera, standardfunktioner

/() Sk

Hitta mina filer, behérigheter

Windows-instéllningar

bildskarm]|

(-

Bildskarmsinstéllningar j#fjalpmedel

Enheter | 1

Bluetooth, skrivare, mus

Andra storleken fér text, appar och andra
objekt

Konton |
Konton, e-post, synkning, ‘
arbetsplats, andra anviandare |

-

Sekretess

Andra ljusstyrkan
Andra bildskdrmens upplésning

Anslut till en tradlés bildskarm

Visa alla resultat

Positionering, kamera, mikrofon

R—" Windows Update, aterstalining,
sékerhetskopiering

4 i} A
Tryck pa "Andra storlek

for text, appar .......

- J

Natverk och Internet @ Anpassning

Wi-Fi, flygplansldge, VPN Bakgrund, lasskérmen, farger

Spel ('17, Hjalpmedel
Game Bar, inspelningar, e Skarmlasaren, forstoringsglaset,
spellage hégkontrast
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Instéllningar

Hem

| Sok efter en instéllning 0 |

System

-

q)

X B O 4

H

Bildskarm

Ljud

Meddelanden och atgarder

Fokusstod

Energialternativ

Batteri

Lagring

Surfplatta

Multitasking

Projicering till den har datorn

Delade upplevelser

Systemkomponenter

Urklipp

Fjarrskrivbord

Valfria funktioner

Bildskarm

Ordna om dina bildskarmar

Valj en skdrm nedan om du vill &ndra instéliningar for den. Hall ned (eller valj) en skarm och dra den for att &ndra dess ordning i listan.

Ljusstyrka och farg

Nattlage
@O

Instéllningar fér nattlage

Windows HD Color

Fa en klarare och mer detaljrik bild i filmer, spel och appar som stéder

HDR.

Instéllningar fér Windows HD Color

Anvand HDR

@O

Identifiera Hitta

Hjalp fran webben
Synkronisera uppdateringshastigheter
for smidig uppspelning

Justera installningarna for
bildskarmens ljusstyrka enkelt

Konfigurera dubbel bildskarmar enkelt

Ansluta till en projektor eller dator

@ Fahjalp

;‘ Ge feedback
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Instéllningar = X
@ Hem Bildskarm
Instaliningar Tor nattiage
| Sok efter en installning pel |
System Windows HD Color
Fa en klarare och mer detaljrik bild i filmer, spel och appar som stéder
| = sidskarm HDR.
Installningar féor Windows HD Color ( \
) Ljud
Anvéand HDR
[J Meddelanden och atgarder Q Pa KI iCka i Utvidga dessa
D Fokusstod Skala och layout

bildskarmar

- J

)  Energialternativ Andra storleken fér text, appar och andra objekt

| 150% v |

3 Batteri
Avancerade skalningsinstallningar
= lagring Bildskarmsupplosning
| 2560 x 1440 (rekommenderas)
Cg surfplatta
Bildskarmsorientering
i Multitasking E
| Liggande
&) Projicering till den har datorn
Flera bildskarmar
% Delade upplevelser
Duplicera dessa bildskarmar
B  Systemkomponenter Utvidga dessa bildskdrmar
) Visa bara pa 1 i
Urklipp arm
Visa bara pa 2
' Fjarrskrivbord Anslut till en tradlos bildskarm

B Valfria funktioner Avancerade skarminstéllningar
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Ser det annorlunda ut
pa din datorskarm?

Fortsatt till nasta bild =—>

_
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Kontroller du bor gora i Windows innan
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du laddar ner en modul

©

Instaliningar

Q skarm|

Oppna appen "Installningar”
1. Skriv skarm i sokrutan
2. Klicka pa "Bildskarmsinstallningar”

| o

O

O

O

Bildskarmsinstallningar
Andra ljusstyrkan for den inbyggda bildskdrmen
Lasskirmsinstillningar
Duplicera eller utvidga till en ansluten bildskarm

Andra bildskidrmens upplésning

3 Anslut till en tradlos bildskarm

@ Windows Update

Kontrollerad: 20 timmar sedan

_



System > Bildskarm

Verkstall Avbryt

Identifiera Utvidga dessa bildskarmar [/\
>

) Flera bildskarmar

valj presentationslage f

Gor den har bildskarmen till primar bildskarm

Kom ihag fonsterplatser baserat pa bildskarmsanslutningen



Dags att starta bildspelet

art

[ 1
Fran Fran Presentera Eget

bérjan  aktuell bild iTeams bildspel

Starta bildspelet

HALLBAR HALSA

M3l 3: God halsa och valbefinnande

+ Handiar om 28 sakerstala hassosamma.
(LT ——————
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Infoga Rita Design Overgdngar Animeringar Bildspel Spelain  Granska Visa Hjilp
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AT 3. Tryck igang

Konfigurera  Délj Tidsinstallningar Spela

Anvand tidsinstallningar £ Bildskan

Automatisk Vl [J Anvénd &

[]
; y Spela upp beréttarrst Visa mediekontroller Anvind foredragshallarvy Ez! Instalinin
v bildspel bild in
Konfigurera §

Bildskarmar

HALLBAR HALSA

Hallbar halsa — olika aspekter
Hur kan vi paverka var halsa
Digitalt stod i varden

Fragor eller tankar sedan sist?

Instruktion till cirkelledaren:

Inled med att valkomna deltagarna till dagens studiecirkeltraff om hallbar halsa.

Beratta att syfte med dagens studiecirkel bland annat ar att lara oss mer om olika sorters halsa, hur vi kan paverka var egen halsa och vilka digitala stod som finns for att underlatta fér oss.

Ga igenom upplagget for dagen (exempelvis start- och sluttid samt sig ungefar nar en fikapaus ar planerad)

Ge en dversikt &ver hur traffen kommer att ga till (tex att ni kommer att diskutera olika fragor, titta pa filmmaterial, géra Gvningar)

Informera deltagarna om att de &ven kommer att fa en lank till presentationen skickad till sig efter traffen, s att deltagarna kan ta del av materialet i lugn och ro i efterhand

Uppmuntra gruppen att delta i samtalen. Paminn om att man inte behover vara expert pa amnet — alla perspektiv ar vardefulla och tillsammans skapar vi en givande diskussion. Allas bidrag ar
valkomna!

Om detta inte 3r forsta triffen: Friga om det ar nagot frén foregaende studiecirkeltraff som deltagamna funderat Gver, vill f6lja upp, eller som behdver redas ut innan dagens dmne tar vid. F
fall gemensamt svara eller reflektera kring det som eventuellt kommit upp.

1
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