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Inledning

Det engelska uttrycket for att ga i pension ar retire som betyder att
dra sig tillbaka. Pensioneringen behdéver dock inte alls innebara att
du drar dig tillbaka utan kan tvartom ge mojligheter till storre enga-
gemang, mer givande relationer, ny intellektuell utveckling och flera
roliga upplevelser. Internet, dven kallat natet eller webben, &r en stor
tillgdng i alla tdnkbara sammanhang och speciellt vardefullt fér de
aldre, vars fysiska rérlighet har minskat.

Natet har forutsattningen att godra dlderdomen till en tid som
praglas av utveckling, utbildning och underhallning, snarare &n stag-
nation och tillbakagang. Gene Cohen skriver i sin bok ’Den mogna
manniskan” att alderdomens goda sidor inte kommer av sig sjalvt
utan beror pd hur den &ldre sjalv haller igang fysiskt och mentalt, en-
gagerar sig i aktiviteter och fortsatter att utveckla sociala natverk. [1]
Har kommer internet in som ett viktigt hjalpmedel. Via internet kan
du fa mental stimulans, utmanande aktiviteter och sociala natverk.
Goda sociala relationer ger dessutom lagre blodtryck och mindre
risk for stroke. Sociala aktiviteter motverkar ensamhet, som ar van-
ligare ndr man blir dldre, och ar darmed halsobeframjande. Detta
galler aven om de sociala aktiviteterna sker &éver internet.

Aldre &r en mycket blandad grupp. Har finns ma&nniskor som &r
vitala till kropp och sjal med bibehallna funktioner och tidigare
datorerfarenhet. Har finns ocksa manniskor som har nedsatt kognitiv
formaga, daligt minne, synnedsattning, darrhanthet - symtom som
paverkar formagan att tillgodogéra sig kunskap inom ett omrade dér
de helt saknar erfarenhet om IT i allmanhet och internet i synnerhet.
Mellan dessa motpoler finns det manniskor med varierande kunskap
och erfarenhet.

| forskningssammanhang brukar aldre indelas i yngre aldre
(65-79 ar) och aldre aldre (80 ar och uppat). Kairos Future, ett in-
ternationellt forsknings- och omvarldsanalysbolag, sasmmanfattade
i en undersdkning ar 2012 att manniskor under 80 ar ”ar som folk &r
mest” [2]. De yngre aldre har ofta blivit digitalt delaktiga tidigare i
livet. Det &r framfor allt i gruppen aldre dldre som svarigheterna kan
hopa sig. Det &r inte alltid sa |&tt att ta steget fran traditionella medi-
er (tidningar, tv) in i den digitala mediefloran. Manniskor déver 80 ar
med olika typer av funktionsnedsattningar, utan tidigare erfarenhet
av dator, surfplatta eller surfmobil, upplever ofta odverstigliga hin-
der infér att bli digitalt delaktiga och fa tillgang till natets alla moj-
ligheter. De som vagar utmana denna uppfattning och ta det férsta
digitala steget, upptécker ofta en “ny varld”. De far ett rikare liv. For
den som ska introducera tekniken fér aldre kan det dock innebara en
pedagogisk utmaning som heter duga.
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Viktigt! Lasinformation

| den har Internetguiden finns manga
pastaenden som &r forankrade i skrifter och
vetenskapliga artiklar. Dessa aterfinns i en
referenslista i slutet av guiden. | texten sker
hanvisning till referenslistan med en siffra
inom hakparentes [ ]. Du som inte ar intresse-
rad av referenser kan hoppa dver dessa
hanvisningar utan att missa nagot av innehallet.

Vilken malgrupp kan vara intresserad av en skrift om aldre och in-
ternet? Ar det de aldre sjalva, larare och handledare fér SeniorNet,
motsvarande organisationer eller féretag, politiker och pensio-
narsorganisationer? Troligen kan alla dessa grupper ha ett visst
intresse for amnet. Det innebar att den har Internetguiden delvis har
ett larar-/handledarperspektiv. De som ska hjalpa aldre manniskor
att bli digitalt delaktiga, och fa tillgang till alla fantastiska majlig-
heter som internet erbjuder, bdér vara medvetna om vilka speciella
svarigheter de kan stota pa nar det galler aldersrika elever. Eftersom
svarigheterna &r storst bland &ldre aldre har innehallet fokus pa
denna grupp.

Aldres internetvanor

Det finns en digital klyfta i samhallet. Seniorer éver 65 ar har &nnu
inte samma tillgang till internet som den yngre generationen. Av
dem som &r 76 ar eller aldre anvander 48 procent internet. | under-
sdkningen Svenskarna och internet 2015 kan du lasa féljande [3].

”|dag nar nastan alla har tillgang till internet &r det framst bland
pensionarerna som icke-anvandarna finns. Det ar bland de aldre
generationerna, 20- och 30-talisterna och i viss man 40-talisterna,
som det finns ett ointresse av att koppla upp sig pa internet. Det &r
generationer som var pensionerade eller néra pensionsaldern nar
internet bérjade sprida sig i mitten av 90-talet. Successivt, i takt
med internetsamhaéllets framvaxt, har allt fler av de aldre kant sig
tvingade att skaffa sig en dator och for varje ar minskar den grupp
av manniskor som star utanfor.”

De som inte anvander internet aterfinns huvudsakligen bland de
aldsta medborgarna. De som uppger att de har tillgang till internet i
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hemmet utgjorde ar 2016 cirka 93 procent av befolkningen éver 12 ar
(utan dvre aldersgrans). De som inte anvander internet i hemmet, el-
ler mer séllan &n nagon gang i manaden, utgdr 11 procent av befolk-
ningen. Det motsvarar n&stan 1 miljon personer. Ar fr&n &r minskar
antalet, men minskningen gar allt lAangsammare.

Den framsta orsaken till att folk inte anvander internet ar att de
inte ar intresserade. Andelen icke-anvandare som sager detta har
blivit stdrre med aren. Ddrmed &r ocksa potentialen fér nya anvan-
dare mindre. Nagra ar dock intresserade och skulle vilja anvanda
internet. De aterfinns framfér allt bland dem som tidigare ndgon
gang har anvant internet. Av dem som inte anvénder internet utgar
vissa fran att de inte har tillrédckligt med kunskap, att de ar for daligt
skolade och troligtvis inte kan tillgodogéra sig den information som
kravs for att kunna bemastra internet [4]. Ovana internetanvandare
beskriver sig sjalva som tvingade att erdvra det digitala samhallet
for att undvika att bli helt exkluderade. Manga &ldre upplever att
samhallet nonchalerar dem, att de som inte anvander internet far
skylla sig sjalva [5].

Motiv, kunskap, anvdndning och tillgdng &r faktorer som paverkar
manniskans nyttjande av internet [6]. Attityden till internet anses
ocksa ha en vasentlig inverkan pa graden av anvandning [7]. Allting
som nagon inte har lart sig férefaller krangligt. Gruppen som upp-
fattar tekniken som kranglig borde med god undervisning kunna
minskas avsevart. Synproblem ar egentligen inte heller ett hinder
om de inte ar mycket grava.

Gruppen av individer som inte ar intresserade skulle sannolikt bli
intresserade om de fick klart for sig vad de kan anvanda en dator
eller surfplatta till och om de erbjdds en god praktisk undervisning
i ett anpassat tempo. Den ideella féreningen SeniorNet har klubbar
pa olika platser i landet d&r de erbjuder sina medlemmar undervis-
ning, stdd och probleml&sning i anslutning till datorer, surfplattor
och i vissa fall smarta mobiltelefoner. Aldre anvandare beskriver att
de nyttjar internet bland annat fér informationshamtning, sociala
kontakter, att betala rédkningar, att handla varor samt utifran sina
egna intresseomraden. Manga upplever att internet har ppnat en
ny varld och att det ar fantastiskt att kunna utféra tjanster och ta
del av information snabbare, enklare och till en lagre kostnad an
tidigare. Den sociala delen omtalas i vissa fall som viktig. Nya kon-
takter kan skapas och uppratthallas. Det gar att kommunicera med
slaktingar och vanner varlden &ver till en lag kostnad [5]. Mer om
svenskarnas internetanvandning gar att |&sa i lIS rapport "Svenskar-
na och internet 2016". Du hittar den pa www.soi2016.se.
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Tips! #-Tecken

En hashtag ar en symbol fér att marka ord och

fraser i sa kallade sociala medier for att sedan

enkelt kunna soka ratt pa alla andra som sagt nagot
om ordet, frasen eller amnet och anvant samma
markning. En hashtag bestar av ”staket-symbolen”
eller pound-tecknet (#) framfor det ord du vill marka.
Du hittar den pa den 6vre raden pa ditt tangentbord,
vanligen i skiftlage pa 3-tangenten. | surfplattor och
mobiler varierar det var #-tecknet finns.

Digital delaktighet i vardagslivet

| dagens samhalle blir mer och mer information, kunskap, varor och
tjanster digitaliserade. Dessa ar i allt storre grad enbart eller delvis
tillgadngliga via datorer, internettjanster, surfplattor och mobiltelefo-
ner. Vi betalar rdkningar, koper bdcker, mat och klader, laser tidning-
en, underhaller oss med spel, film, musik och bestéller biljetter. Det ar
f4 aspekter av vardagslivet som inte finns speglade p& internet. Aldre
som saknar kunskap och praktisk erfarenhet av internet riskerar

att stdngas ute fran manga delar av samhallet. Program i Sveriges
Television slutar ofta med *Debatten fortsatter pd webben”, ”Mer
information finns pa SVT Play” eller ”S6k pa sociala medier, anvand
hashtaggen dinrdst (#dinrdst) och gér din rést hérd”. Aldre som

inte har tillgang till webben, &n mindre vet vad webben &r, kdnner

sig utanfor. Sociala medier kan de kanske ana sig till vad det ar, men
hashtag har de kanske ingen aning om vad det betyder. | massmedia
och i samhallet anvands ord som ar obegripliga for aldre manniskor.

| slutet av denna skrift finns en férklarande lista éver datatermer som
mina aldre kursdeltagare har statt alldeles fragande infor.

Bankerna vill inte att manniskor betalar rakningar pa bankkonto-
ret eller hos postombudet. Darfér har priset héjts kraftigt for dessa
tjanster. Posttjanstemannens eller bankkassdrens arbetsuppgifter ar
numera dverlagda pa kunden som sjalv ska mata in alla uppgifter i sin
internetbank. Aldre som varken vagar eller kan betala rékningar pa in-
ternet kan &n sa ldnge skicka sin betalorder i ett kuvert via posten. Det
ar dock osakert hur ldange denna mojlighet kommer att finnas kvar.

Sjukvardsupplysningen finns visserligen kvar som en telefon-
tjanst, men ofta hanvisas du till www.1177.se. Dar kan du férnya
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Inledning

recept, boka tid, hitta fakta och rad om allehanda krampor. For att
komma at vissa tjgnster behdver du logga in med en e-legitimation
eller mobilt bank-ID.

Telefonkataloger delas inte langre ut. De finns pa internet. Gar du
in pa www.telefonnummerupplysning.se kan du ldsa om hur du kan
hitta aktuellt telefonnummer pa internet - inte om vart du kan ringa
for att fa upplysning om numret. Det ar sjélvbetjaning som galler.
Telefonnummer hittas enklast pa www.eniro.se eller www.hitta.se.

Kollektivtrafikens tidtabeller &r ett annat omrade som blir mer
och mer digitaliserat. Att skapa digitala tjanster betyder inte bara att
hjalpmedlen foradndras, sdsom att ett pappershafte med tidtabeller
byts ut till en internetsida. Digitala reseplanerare staller nya krav
pa anvandarna. Dessa maste nu bade forsta och komma ihag vilka
ikoner och symboler som de ska klicka pa for att komma till nskad
information, men ocksa acceptera att de inte ldngre har mojlighet
att dverblicka hela informationsmangden. Att navigera i den nya
digitala miljon kan vara svart for dldre personer [9].

Det gar att lista m&ngder med tjanster som digitaliserats. Det &r
ingen Overdrift att hdvda att internet ar postkontor, kiosk, videobu-
tik, kdpcentrum, spelhall, musikaffar, bokhandel och casino i ett [10].
Aldre personer som inte &r internetanvandare, upplever en sdmre
service i vardagen fran bade myndigheter och foretag. Det handlar
om indragen, tidigare fysiskt tillganglig, service. | synnerhet galler
detta i glesbygden [11].

Internet ar fantastiskt féor den som har kunskap och férmaga att
sdka information. Men aldre manniskor som tidigare i livet inte har
kommit i kontakt med datorer har svart att tillgodogéra sig denna
teknik. De far svarare och svarare att komma i kontakt med en le-
vande méanniska som kan ge dem nédvandig information. Manga har
installningen: “Jag ar fér gammal for att 1dra mig hantera en dator
eller en surfplatta.” Det kdnns for svart. De vill inte eller ocksa orkar
de inte. Eventuella barn eller barnbarn, som skulle kunna hjalpa till,
har varken tid eller tdlamod.

Man kan tro att datorer, surfplattor, surfmobiler och sociala medi-
er ar till for de yngre. | sjalva verket ar de fantastiska hjalpmedel for
de &ldre. Nar den fysiska férmagan avtar ar det |att att bli isolerad.
Sociala medier minskar dennaisolering. De ger distansnarvaro. Du
kan halla kontakt med nara och kara dven om avstanden ar langa,
chatta ("text-prata”) med barnbarn som befinner sig i andra varlds-
delar eller inte har tid att besdka sina far- och morféraldrar. Nar
minnet férsamras kan du fa pdminnelser via mobilen. Internet gor
dessutom att du inte behdver minnas lika mycket, du kan ofta séka
fram det du behdver veta. Om du har ett specialintresse kan du hitta
andra med samma intresse och utbyta erfarenheter. Lar du dig att
hantera internet pa ratt satt &r mojligheterna oadndliga.
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1. Radslor och hinder

Radslor och hinder for internetbaserade aktiviteter finns framst
bland seniorer som annu inte anvander internet, men aven bland

en del av anvandarna. Att bli digitalt delaktig ar som att flytta till

ett land och inte begripa spraket. Datorvarldens konstiga ord och
uttryck ar i bodrjan obegripliga for digitala immigranter. Den fantas-
tiska - och ibland férfarande - tekniken hotar och avskracker nar du
inte vet hur du ska hantera den. Framst handlar det om en uttalad
osadkerhet kring internetbanker och transaktioner av pengar via inter-
net. Manga aldre har svart att se den personliga nyttan av internet,
vilket i sin tur skapar hinder for att bdrja anvanda natet [4]. Graden av
skepticism och motivation ar i hdg grad relaterad till den uppfattade
nyttan fér egen del [5].

Teknikradsla

Manniskor kdnner rédsla for det okdnda. De som har vuxit upp pa
kristallmottagarens tid, langt fore tv-apparaternas intag i familjen,
da telefon var en séallsynthet och tvattmaskiner var obefintliga, har
svart att forstd sig pa datorer, surfplattor och mobiler. De &r rddda
for att bruka dem och tror att de gar sébnder om de goér fel. Dessut-
om hér de talas om den brottslighet som breder ut sig pa internet
och vagar darfoér inte betala rékningar pa natet.

Funktionshinder

Att aldras innebar inte séllan att man far ett eller flera funktions-
hinder. | &ldrarna 75-85 ar rapporterar 38 procent nagon form av
funktionshinder [8]. Det kan till exempel vara dalig syn eller hérsel,
nedsatt narminne och/eller fumlighet i fingrarna. En del har ocksa
kognitiva svarigheter, det vill sdga svart att férstd och tillgodogdra
sig ny kunskap. Kognitiv funktion ar en psykologisk samlingsterm
for mentala processer som handlar om minne, sprak, kunskap och
tdnkande. Hit hér exempelvis logisk férmaga, problemldsnings-
formaga, utdvande funktioner och koncentrationsférmaga. Dessa
formagor kan i varierande grad vara nedsatta hos aldre. Begreppet
kognitiv halsa innefattar en beddmning av individens kognitiva for-
magor men ocksa individens egen bedémning av sina férmagor.
Det galler att visa enkla handgrepp som underlattar och gor det
enklare att anvanda tekniken. Dalig syn gar ofta att kompensera
genom att &ndra textstorlek i datorn eller surfplattan. Dalig hérsel
bdr du framfér allt tdnka pa i undervisningssituationen. Det galler
att tala hdogt och tydligt och inte fér fort s& att alla har en chans
att hora instruktionerna. Det &r ocksa viktigt att inte “prata i mun
pa varandra”. Da blir det outhardligt fér den som har hérappa-
rat. Fumligheten, som framfor allt visar sig vid anvandning av en

12
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1. Radslor och hinder

Las mer!

Funktionshinder &r en annan orsak till
att en del inte anvander internet. Fyra
procent av den totala befolkningen
uppger att de har funktionshinder som
forsvarar anvadndningen av internet

och datorer. Ju &ldre ndgon ar desto
storre blir problemen. Det ar framfor allt
problem med synen och motoriken som
dkar med aldern. Tio procent av de yngre
pensionarerna och 16 procent av dem
dver 76 ar uppger sadana problem [3].

surfplatta, kan ofta kompenseras med en pekpenna. Vid nedsatt
narminne och kognitiva svarigheter far du upprepa informatio-

nen manga ganger och lata den &ldre prova gang pa gang under
handledning. Nar ndgon tranat ett moment manga ganger minns
kroppen (handen) daven om hjarnans minne brister. Bast &r om du

ger bade muntlig och skriftlig information. Det géller ocksa att ha

tid och talamod. Du bdr dessutom uppmuntra varje framsteg sa att
den &ldre inte kdnner sig dum och obegavad. 13
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2. Internet som halsoframjande faktor

Aldre har b&de positiva och negativa kénslor gentemot internet och
nyttan av det [12]. Dessa kanslor har i sin tur betydelse fér om aldre
finner internet som nagot vasentligt och anvandbart i deras egna
vardagsliv [7]. Forskning har &nnu inte gett nagot entydigt svar pa
om anvandning av internet ar halsofrdmjande. | en studie kunde det
inte pavisas att datoranvandande hade nagon paverkan pa vélbe-
finnande hos aldre [13]. | en annan studie kunde forskarna inte mata
nagon paverkan pa kognitiva funktioner [14]. Det finns dock studier
som tvartemot visar att internet kan bidra till valbefinnande och
minska ensamhetskanslan [15]. Aven om ingen hittills har kunnat be-
krafta halsorisker av att inte vara delaktig i IT-samhaéllet, har forskare
saledes kunnat bekrafta halsovinster av att aldre anvander internet
[15]. Internet 6kar aven aldres mojligheter att vara aktiva och delak-
tiga, enligt varldshalsoorganisationen WHO tva grundkomponenter
som framjar halsa [16]. En studie har visat att mdjligheten att under-
halla sociala kontakter pa internet minskar férekomsten av depres-
sion och ddrmed dkar livskvaliteten [17]. En annan studie har pavisat
att kvinnor med farre sociala kontakter insjuknar i stroke dubbelt

sd ofta som jd&mnariga med rika sociala kontakter [18]. Forskare har
ocksa visat att ensamhet 6kar férekomsten av hjartkarlsjukdomar
[19]. De har aven visat att hos dem som delar personlig information
med andra i sociala medier pa natet aktiveras hjadrnans beldénings-
system [20].

Informationssidor om halsa och sjukvard finns tillgéngliga via in-
ternet, &ven mojligheten att kontakta instanser inom detta omrade.
Internet kan darmed bidra till att individen blir mer kunnig om sitt
eget halsolage. Internet har dven visats framja sociala kontakter och
leda till en 6kad forndjsamhet med befintliga sociala méten [21].
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3. Internets méjligheter

Innan vi kommer till riskerna &r det dags att ta en titt pa vilka moj-
ligheter internet erbjuder. Farorna gar nagorlunda att sammanfatta
pa nagra sidor, men mojligheterna ar ndra nog oandliga. Idag kan vi
knappast ana vad internet kan komma att anvandas till i framtiden.
Det ar inte heller mojligt att har redovisa alla fantastiska mojligheter
som internet erbjuder i dagsldget. Nedan féljer nagra exempel.

Surfa pa néitet

Att surfa pa natet, eller webben som det ocksa kallas, innebér att du
med hjalp av ett program eller app som kallas webblasare - Google
Chrome, Firefox eller Safari - kan titta pa olika webbsidor pa inter-
net. Webben ar ett forsvenskat uttryck som har sitt ursprung i de tre
"w” som inleder adresser till webbplatser pa internet, dar www star
for world wide web (sv. det varldsomspannande natet), det vill sdga
internet.

Na&r du surfar pd natet utsatter du dig fér vissa risker som du med
sunt férnuft och viss férsiktighet kan skydda dig mot. Manga tror att
skyddet av den egna informationen i den digitala varlden bara handlar
om teknik. Men det ar i forsta hand det egna beteendet som spelar
storst roll. Mer om det i kommande kapitel, ldangre fram i den har guiden.

E-post

E-postmeddelanden (mejl) &r kanske den vanligaste kommunika-
tionsformen via internet. 2016 skickades cirka 212 miljarder e-brev
per dygn (Radicati Group Research). Du skriver nagra rader, klickar
pa “skicka-knappen”, och vips har meddelandet landat hos motta-
garen. Blixtsnabbt och enkelt, dock foga sakert.

Att skicka ett mejl kan mest av allt liknas vid att skicka ett vykort
utan kuvert pa posten. Mejl skickas dver natet i klartext - som bok-
staver, siffror och andra tecken - och kan darmed lasas var som helst
ldngs vagen, dven om det vanligtvis inte sker. Pa vag till mottagaren
studsar mejlet via en mangd servrar (varddatorer) anslutna till inter-
net. Vid varje enskild punkt &r det en |4tt match att 1asa vad som star
skrivet i det. E-postleverantdren och internetleverantéren kan enkelt
ta del av de mejl som skickas. E-post ar darfér otjanligt fér den som
&r man om att halla hemligheter hemliga. Den som &nda vill mejla
viktiga hemligheter kan kryptera sin e-post.

Kryptering &r sékert men lite krangligt. Att kryptera ett medde-
lande innebéar att kasta om bokstédverna i det sa att ingen, férutom
mottagaren, kan ta del av informationen. | grund och botten fung-
erar det pd samma satt som barndomens lekar med hemliga kod-
sprak, till exempel rovarspraket. Tanken &r att bara den som kanner
till metoden férstar vad som skrivs.
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Moderna krypteringsmetoder bygger pa liknande principer, men ar
i praktiken omadjliga att ta sig igenom utan ratt nyckel. Texten kérs
genom en algoritm - ett matematiskt recept - som gér den olaslig.
Bara den som kanner till Ibsenordet - dekrypteringsnyckeln - kan
backa bandet och géra den till klartext igen [22].

Informationssékning

Det finns inte en enda faktabaserad fraga du kan stélla dig som det
inte gar att hitta svar pa via sékning pa internet. Konsten &r att lara
sig sdka effektivt samt att l1ara sig vardera den information du far
serverad. Om du ldser nagot som du blir nyfiken pa kan du séka pa
natet. Vill du ha en bild pa trattkantareller eller veta mer om yoga el-
ler stalla en fraga till en |dkare eller veta nar nasta buss gar? Allt finns
pa natet. Det &r bara att soka. En ovan internetsdkare lyfter hellre
telefonluren, laser tidtabellen eller bladdrar i uppslagsboken. Fér en
van internetanvandare gar det betydligt lattare och fortare att hitta
information pa internet. Om du anvander vida s6kbegrepp kan du
latt drunkna i en informationsflod. Trots all modern informations-
teknik kan vi inte langre ta in och bearbeta all den information som
omger oss. For att undvika informationsstress galler det att du lar
dig att filtrera och sortera den information - och utesluta den desin-
formation - du far vid sékning pa natet [10].

Googlesdkning

Sékning pa internet sker med en sa kallad sékmotor. Det finns
manga sadana. Google &r den vanligaste. Webbadressen till Google
ar www.google.se. | Googles s6kruta skriver du det du séker svar
pa. Det gar numera att skriva sékord &ven i adressfaltet i de flesta
webblasare. Du kan skriva ett enstaka ord, en hel mening eller en
speciell fras. Det gar dven att séka pa bilder. Att soka pa natet kallas
googla. Den som sdker pd natet efter information om sig sjalv kan
ofta upptacka att Google kan hitta mer information om oss an vad vi
sjalva kan komma ihag.

Enkel s6kning

Oavsett vad det ar du sdker kan du bérja med en enkel s6kning.
Skriv in nagra beskrivande ord i sdkrutan och tryck pa enter-tangen-
ten, eller klicka pa Googles sékknapp som ser ut som ett férstorings-
glas. D& kommer en lista med sokresultat fram. Google returnerar
for det mesta endast de sidor som innehaller alla inskrivna s6kord.
Finns det inga sidor med alla sékord visas de ord som inte finns med
overstrukna nedanfér sidans beskrivning. Du behdver inte inkludera
“och” mellan orden. For att begransa sdkningen skriver du in flera
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ord. Google-sdkningar ar inte kdnsliga for stora eller sma bokstaver.
Alla bokstaver tolkas som gemener. S6kningar pa exempelvis ordet
"google”, "GOOGLE” och ”"GoOgLe” kommer darfoér att ge samma
sokresultat. Exempel pa en enkel s6kning: Recept pa kantarellsas.
Du kan ldgga till nagra beskrivande ord om det behdvs. Om du sdker
efter en plats eller produkt inom ett visst omrade l&gger du bara till
omradet, till exempel bageri Stockholm. Du valjer lampligen ord som
du tror finns pa sidan du sdker efter. Skriv till exempel huvudvark i
stallet fér “jag har ont i huvudet”, eftersom det &r huvudvérk det star
pa webbplatser med medicinsk information. Googles stavningskon-
troll féreslar automatiskt den vanligaste stavningen av ett visst ord,
oavsett om du stavat ratt eller inte. Om du soker efter vader visas
vadret dar du befinner dig, eller vadret i en viss stad om du lagger till
ett ortsnamn, som vader Stockholm.

Tips! Fler snabba sokexempel

Ordbok: Om du skriver ordet definiera framfér vilket
ord som helst sa visas en definition, en forklaring, av
ordet.

Berakning: Om du skriver ett matematiskt uttryck
som 3*9123 kommer svaret 27369 upp. Google kan
aven l6sa komplexa ekvationer.

Enhetsomvandlingar: Om du skriver 3 dollar i Euro
far du féljande svar: 3 US-dollar = 2,65046 Euro.

Snabbfakta: Om du séker efter namnet pa en kandis,
plats, film eller ett musikstycke far du den viktigaste
informationen samlad i en faktaruta.

Tips! Oversiattning

Om du har spraksvarigheter sa kan Google dversatta

till praktiskt taget vilket sprak som helst. Det blir inte
grammatiskt perfekt, men det blir begripligt. Du kan

mata in egen text och valja det sprak du 6nskar dver-
sattning till. Om du rakar pa en obegriplig webbsida sa
kan Google blixtsnabbt dversatta den till svenska eller
annat onskvart sprak. Direktadressen ar
translate.google.com 19
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Frassokning

Med Google kan du sdka efter fraser genom att [agga till citations-
tecken. Ord mellan tva citationstecken (”sa har”) kommer att sta till-
sammans i alla hittade dokument. Frass®kningar med citationsteck-
en ar anvandbara nar du soker efter berémda uttalanden, specifika
namn eller exakta ordalydelser.

ROstsokning

Om du har svart att skriva kan du klicka pa mikrofonsymbolen i
Google-appen elleri s6krutan i Google Chrome om du vill séka med
din rést. Till surfplattor och mobiler finns det speciella appar for
rostsdékning

Vardering av information

Det finns mycket seridés och vardefull kunskap pa internet, men du
hittar ocksa en massa skrapinformation. Det géller att salla fram den
information som ar relevant. Det ar extra viktigt nar du sdker efter
vetenskaplig information och korrekta fakta, till exempel nar du so-
ker efter symtom, diagnos och behandling av olika sjukdomar.

| det inledande skedet handlar det om att beddma om en webb-
plats eller publikation &r relevant eller inte utifrdn det informations-
behov du har. Nar du sedan valt ut ett antal publikationer sa &r nasta
steg att avgdra deras kvalitet och tillforlitlighet. Huvudregeln ar att
se pa all information med ett kritiskt omd®dme och anvdnda sunt
fornuft vid beddmningen.

Nar du valjer ut relevanta webbplatser eller publikationer ar
det viktigt att tdnka pa att varje upphovsman har ett syfte med att
publicera information. Manga upphovspersoner har ambitionen att
ge en allsidig och objektiv bild av ett amne och de kan lyckas mer
eller mindre bra med detta. | vissa publikationer, som debattinlagg,
personliga asikter, propaganda eller reklam, &r avsikten i stallet att
presentera en asikt om nagot fér lasaren. Innehallet i den typen av
dokument kan darfér bygga pa ett mer subjektivt urval av infor-
mation och ha brister nar det géller saklighet och allsidighet. Dessa
typer av dokument kan naturligtvis &nda innehalla intressanta fakta.
Men den information som de presenterar bér kompletteras med
andra kallor som tar upp samma amne.

En viktig aspekt nar det galler tillforlitlighet ar vilken grad av
kvalitetskontroll som ett dokument har genomgatt. Vanligtvis har
publikationer som ges ut av etablerade férlag och myndigheter
genomgatt en kvalitetsmé&ssig granskning. Férlagen har redaktdrer
och @mneskunniga som granskar det material som ges ut. Det kan
aven finnas en ansvarig utgivare, exempelvis som hos svenska me-
dier. Myndigheter har ofta i uppdrag att sprida information inom sitt
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amnesomrade och férsoker att publicera objektiva och tillforlitliga
uppgifter. Vetenskapliga publikationer anses generellt ha en hég
tillforlitlighet. Graden av kvalitetskontroll som en vetenskaplig pu-
blikation har genomgatt fére publicering kan dock skifta. Artiklar i
erkanda tidskrifter har ofta genomgatt en hardare granskning, och
anses darfér ha stdrre vetenskaplig tyngd, an forskningsrapporter
som inte har granskats av utomstaende sakkunniga.

Nedan féljer nagra omraden som du bér ta hansyn till nar du be-
ddmer kvaliteten pa en publikation:

» Utgivare. Gar det att identifiera upphovsperson/utgivare? Vilken
tillforlitlighet har den?

e Forfattare. Vilken bakgrund har férfattaren och var ar denne verk-
sam? Har hen publicerat sig tidigare inom &mnesomradet?

» Kvalitetskontroll. Har publikationen genomgatt nagon typ av kva-
litativ granskning och hur tillférlitlig &r den i sa fall?

e Innehallet. Vilket &r det huvudsakliga resultatet och hur &r det
presenterat? Ar metoder och material redovisade? Svarar studiens
resultat pa férfattarens syfte och fragestalining?

» Objektivitet. Ar det férfattarens/utgivarens egna asikter och
uppgifter som framfors eller ar det en sammanstallning av andras
asikter och uppgifter?

* Publikationens alder och aktualitet. Information aldras olika
snabbt inom olika @amnesomraden.

e Syfte. Vilket syfte har den som publicerat informationen?

* Malgrupp. Vilken malgrupp har informationen/publikationen?

« Litteraturfdérteckning och referenser. Beldggs pastaenden med
hanvisningar till aktuell och relevant litteratur, artiklar eller andra
kallor?

* Vad sager andra om publikationen? Foérsok om mojligt att hitta
recensioner av publikationen.

Oavsett om den publikation som ska beddmas ar utgiveni tryckt
eller elektronisk form sa bér den utsattas fér samma typ av gransk-
ning. Det finns dock skal att uppmarksamma ett par saker angaende
dokument pa internet.

En av de stora férdelarna med internet ar att det ar 1att att publ-
icera information och att den blir tillganglig fér alla som har tillgang
till internet. | stort sett kan vem helst publicera vad som helst. Denna
latthet att publicera information pa natet medfér att det blir extra
viktigt att tdnka pa vem som star bakom publikationen och vilken
typ av kvalitetskontroll den har gatt igenom. Vad galler kontroll av
vem som star bakom informationen sd kan du bland annat tdnka pa
foljande:
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1. Ar férfattaren till informationen tydligt angiven?

2. Finns det en presentation av den upphovsperson som star bakom
publikationen?

3. Gar det att kontakta upphovspersonen?

4. Ar informationen publicerad av en privatperson eller ndgon typ av
institution/organisation?

5. Om du letar efter information om vilket lakemedel som &r att fére-
dra vid behandling av en viss sjukdom kan du i samma sékning hit-
ta bade vetenskapliga rapporter, reklam fran ld8kemedelsféretag
och enskilda personers hemsidor. Det ar férmodligen stor skillnad
pa graden av kvalitetskontroll och granskning som dessa olika
dokument har utsatts for. Om det finns felaktig eller bristfallig in-
formation i en publikation ar det vanligtvis inte upphovspersonens
avsikt. Vanligare orsaker ar bristande kunskaper hos férfattaren
och att publikationen inte har utsatts fér en tillrdcklig granskning
innan publiceringen. Det kan ocksa bero pa att uppgifterna som
presenterats ar inaktuella. Tank darfér pa att kontrollera om det
finns uppgifter om publiceringsdatum och eventuella uppdate-
ringar av dokumentet.

Molnet

Molnet finns inte pa riktigt. Det &r ingen synlig anhopning av data
som svavar runt i cyberrymden. Det &r ett begrepp som anvands fér
att forklara IT-tjanster dar de ettor och nollor dina digitala verktyg
bestar av finns ndgon annanstans &n pa den egna datorn, ibland

pa flera platser. Att jobba mot molnet innebér i stora drag att man
jobbar med programvaror eller kod via internet, utan att ladda ner
nagot till sin dator. Den egna datorn fungerar mer som en portal till
den virtuella plats dar program och data finns tillgangliga, det vill
sdga i molnet.

Molntjénster ar IT-tjdnster som tillhandahalls éver internet. Det
finns manga olika typer av molntjanster, till exempel e-posttjéns-
ter och lagring av data. Med molnbaserade IT-tjanster behdver du
inte sjalv ha den tekniska kunskapen eller bry dig om att uppdatera
programvaror och ta sdkerhetskopior pa dokument, bilder och
andra filer. Det skéter molntjanstleverantdéren. Gmail och Outlook
ar exempel pa molntjadnster som bland annat erbjuder gratis e-post.
Vanligtvis ar de enklaste tjdnsterna gratis, men om du vill lagra stora
mangder data, filmer eller stora bildarkiv, for att ta tva exempel, &r
det kostnadsfritt upp till en viss mangd. Darutdver kan du prenu-
merera pa tjansten, om du vill. Det talas ibland om cloud computing
som innebar att man utnyttjar molntjanster. Flexibiliteten ar praktisk.
Dokumenten &r inte 1&sta pd en plats och i ett system utan kan nas
var du an befinner dig, bara du har tillgang till internet. Om den egna
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datorn gar sdnder eller férsvinner kan du hdmta kopior pa dina filer
fran molnet. Att anvdnda molnet erbjuder manga férdelar, men det
innebar ocksa risker. Tillforlitligheten kan oftast inte kontrolleras och
det forekommer dataintrang, dven om det inte ar vanligt.

Kommunikation

For aldre ménniskor som har tappat ork och rérelseférmaga innebér
internet en mojlighet att kommunicera med slaktingar och vanner
oberoende av var de bor pa jordklotet. Vill du inte passa tider kan du
skicka e-post, sms- eller mms-meddelanden. Férutom att man kan
tala i telefon med andra kan man gratis - via till exempel program-
met/appen Skype - bade tala och se varandra, &ven om man bor i
olika varldsdelar. Det finns ocksa mojlighet att koppla ihop flera per-
soner i samma samtal och pa sa satt ha slaktmote pa internet eller
traffa gamla klasskamrater som har spritts geografiskt.

Minska risken for isolering

Med modern teknik kan du fa hjalp att bryta din isolering om du pa
grund av skroplighet har blivit sittande ensam hemma utan méjlig-
het att ta dig ut pa egen hand. Enligt professor Elisabet Cedersund,
Linkdpings Universitet, kdnner sig sju procent av de aldre ofta en-
samma och internet kan bryta aldres isolering [23]. Det finns en lang
rad utvecklingsprojekt pa gdng under rubriken ”Teknik for aldre”
med syfte att framja det sociala livet fér den aldrande befolkningen
[24]. Redan nu kan den som |ar sig att hantera en dator, surfplatta
eller surfmobil kommunicera med andra via till exempel Skype. Det
sker dver internet och ar gratis vare sig det handlar om att ringa upp
grannen, slaktingen pa annan ort i Sverige eller barnbarnet i en an-
nan varldsdel. Man bade hér och ser varandra i realtid. Det forutsat-
ter att bada har Skype installerat i mobilen, surfplattan eller datorn.
Det gar naturligtvis ocksd att kommunicera via e-post, men da sker
det inte i realtid. D& svarar du nar du har tid. Det kan vara en fordel
om du inte vill stéra motparten under till exempel arbetstid eller om
tidsskillnaden ar stor.

Andra vanliga satt att kommunicera ar via bloggar, Facebook och
Twitter. Barnfamiljer har sallan tid att kontakta aldre slaktingar och
beratta vad som hander i deras liv. | stéllet skriver de pa Facebook
och da kan mormor/farmor uppdatera sig om vad som hdnder barn
och barnbarn genom att skaffa sig ett eget Facebook-konto och bli
”van” med den som ansvarar for familjesidan pa Facebook. Du kan
aven skaffa dig nya vanner via internet. Det finns natdejtingsidor for
aldre, seniorer och pensionarer. De ar avsedda for manniskor som &ar
40+ eller 50+, men det ar inget som hindrar att du ar 80+.
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| det europeiska forskningsprojektet Agnes har aldre personer i
Umea och Skelleftea fatt hjalp att fa ett mer socialt liv tack vare
IT. Idén bakom projektet var att social interaktion med hjalp av ny
teknik kan forbattra aldres psykologiska tillstand och livskvalitet.
Resultaten visade att internet ger dldre ett rikare liv [25].

Sociala medier

Sociala medier betecknar webbplatser och appar med vars hjalp
manniskor kan interagera i manskliga sociala natverk, och i motsats
till traditionella medier, bidra med anvdndargenererat innehall.
Sociala medier kan innefatta internetforum, sociala natverkstjanster,
bloggar, vloggar (videologgar), wikier och poddradio. En wiki ar en
sdkbar webbplats dar sidorna enkelt och snabbt kan redigeras av
besdkarna sjalva.

Internetforum

Forum som betyder torg har funnits a&nda sedan 1600-talet. Det &r
en samlingsplats for offentlig diskussion. Internet ar i nutiden en
utmarkt plattform for olika slags forum dar manniskor méts kring ett
specifikt amne.

Internetforum utgdr den enklaste formen av gemenskaper pa in-
ternet, ddr manniskor med ett gemensamt intresse kan byta asikter
med varandra och dela filer. | vissa sammanhang anvander personer
en pseudonym som anvandaridentitet. Personer som fungerar som
moderatorer kan radera oldmpliga inldgg och vid behov stdnga av
personer som gor oldmpliga inldgg i forumet. Vanligare ar dock att
personer anvander sitt verkliga namn som anvandaridentitet och
laddar upp ett verkligt portrattfoto och verkliga kontaktuppgifter till
sin profilsida. Anvandarna knyter band med nya och gamla bekanta,
och far da meddelanden om personernas aktiviteter i natverket.

Du kan varda ditt kontaktndt genom att kommentera andras
statusuppdateringar och uppladdade foton, klicka pa "gilla” eller ”+”
under en statusuppdatering eller gratulera pa fédelsedagen. Man
kan ldgga in etiketter (taggar) i foton och videofilmer som anger
motivens namn. Pa sd satt uppmarksammas personerna om att de
finns pa bild.

Genom smartmobiler och surfplattor kan fotografier snabbt
publiceras pa det sociala natverket. Kontakternas portratt och kon-
taktuppgifter visas i mobilens/plattans kontaktapp och inbjudningar
till evenemang visas i kalenderappen. Kommunikation kan aven
ske genom personliga meddelanden och inom slutna forum eller
grupper. Manga sociala ndtverk mojliggor att individen kan aktivera
tjdnster spel pa natet, namninsamlingar och enkater som vanner kan
inbjuda varandra till och mycket, mycket mer.
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Forum for specialintressen

Manga aldre har skaffat sig ett specialintresse under livet som de
efter pensioneringen far tid att odla. Via internet kan de komma i
kontakt med andra som har samma specialintresse och pa sa vis fa
annu stodrre utbyte av sin hobby. Om du exempelvis gillar biodling sa
finns det ett forum for biodlare dar du kan registrera dig som med-
lem, stalla fragor och utbyta erfarenheter. Den som kan ta sig fram
pa engelska kan annu lattare na kontakt med experter dver hela
jordklotet.

Att folja sldktlinjer

Slaktforskning ar populdrt bland dldre m&nniskor. Manga béar pa

en hunger efter att fa veta mer om sitt ursprung. Tidigare var du
hanvisad till platsbundna arkiv dar du fick leta i gamla akter och
kyrkobd&cker. Numera finns manga arkiv digitaliserade och atkom-
liga fran datorn, mobilen eller surfplattan i den egna bostaden. Via
slaktforskningsféreningar kan du fa rad och hjélp om hur du far
tillgang till den information du séker [26]. Det finns &ven kommersi-
ella slaktforskningssajter och appar som mot en arlig eller manatlig
avgift ger tillgang till sbkbara databaser med slékter i Sverige langt
tillbaka i tiden.

Umgdnge med andra patienter

Patientféreningar samlar manniskor med olika typer av diagnos-

er. | sjukvarden blir patienten utredd och behandlad men man far
sallan all den information som man 6nskar. Den kan du i stallet fa

via patientféreningar dar du ocksa kan fa traffa andra med samma
diagnos och utbyta erfarenheter. Manga patientféreningar har verk-
samhet pd internet. Du kan darmed delta oberoende av bostadsort.

Facebook

Facebook aridag den stérsta webbgemenskapen i varlden. | april
2016 hade den sociala medietjdnsten mer &n 1,5 miljarder aktiva
anvandare. Det &r mer &n dubbelt s manga personer som bor i
Europa, och nastan lika manga som bor i Kina. Ungefar 68 procent
av svenskarna har registrerat sig pa Facebook, vilket i runda tal
Overséatts till 6,6 miljoner personer. Facebook ar ett smidigt satt att
umgas dver internet och héalla kontakt med slaktingar och vanner.
Du skapar en personlig profil, lagger till andra anvandare som van-
ner och utbyter meddelanden, samt far automatiska meddelanden
den pa den egna facebooksidan ndr nagon van postar meddelan-
den eller media. Du kan ocksa ansluta dig till olika dppna eller slutna
intressegrupper. Andra kdnda sociala gemenskapsforum ar Google+
eller LinkedIn. Den senare har fokus pa att bygga yrkesinriktade
kontaktnat.
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Tips! Varldens aldsta
bloggare?

Dagny "Bojan” Carlsson, 104 ar, ar
Sveriges aldsta bloggare. Hennes blogg-
ande bérjade med att hon fick en dator
av en slakting vid 93 ars alder. Efter att
ha forsokt |&ra sig anvanda den pa egen
hand gick hon en datorkurs. Och sedan
var hon igang. Du hittar Bojans blogg pa
adressen www.123minsida.se/Bojan/.

Bloggar

Ordet blogg kommer fran engelskans blog som ar en kortform av
orden web och log. En blogg ar en sorts elektronisk webbdagbok,
en dppen webbplats som innehaller periodiskt publicerade inldgg
och/eller dagboksanteckningar pa en webbsida dar inldggen ar
ordnade sa att de senaste inlaggen oftast &r hdgst upp. Texten har
ofta liknande karaktadr som dagstidningarnas kréonikor. Att blogga ar
att skriva en 6ppen dagbok pa internet. Det &r ett bra satt att na ut
med politiska budskap, marknadsfdra en produkt eller dela med sig
av personliga erfarenheter. Vem som helst kan starta en blogg. Ett
enkelt satt att géra det ar att anvanda bloggverktyget Blogger. Det
lar skapas cirka 190 000 bloggar varje dag i hela varlden.

Det finns bloggar inriktade pa sarskilda intresseomraden och
asiktsriktningar, saval som bloggar av personlig karaktar eller kom-
mersiella bloggar (féretagsbloggar). Lasare har ofta méjlighet att
kommentera blogginldggen. Bloggare kan attrahera ldsare som ar
intresserade av ett visst Amne genom att ldgga in etiketter, till exem-
pel hashtaggar, som anger inldggets amne.

Viogg

Vlogg ar en videoblogg med regelbundet publicerade videofilmer,
till exempel pa Youtube. Populdra videobloggare kan férsdrja sig pa
reklamintakter som webbplatsen/appen formedlar.

Twitter/mikroblogg

Twitter (eng. for ’kvitter’ eller ’kvittra’) &r en social natverkstjanst och
mikroblogg d&r man skriver meddelanden, sa kallade tweets. Dessa
visas dppet pa anvandarens profilsida. Anvdndare kan prenumerera 26
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pd andra anvandares meddelandefldde, vilket kallas "att folja” (eng.
follow). En prenumerant kallas “féljare” (eng. follower). Aven har kan
man lagga in etiketter, sa kallade hashtaggar, som anger inldggets
amne. Twittraren skriver korta meddelanden i realtid, som kan lasas
av personer som &r féljare av bloggen. Mikrobloggande/twittrande
liknar bloggning i den bemarkelsen att anvandaren uppdaterar sin
status. Likt vanliga privata bloggare delar mikrobloggaren med sig
av vad hen goér, tanker, |laser, observerar, |ar eller anser. Ofta kopieras
webblankar till langre texter, filmer eller ljudupptagningar in i med-
delandena, vilket i sin tur leder ut pa webben, videotjénster och sa
vidare.

Wiki

Wiki &r hawaiiska och betyder snabb. En wiki ar en interaktiv sida
som tillater att flera samtidigt, med delat ansvar, hjélps at med ska-
pandet och sidornas underhall. En wiki ar lamplig kommunikations-
form nar en grupp manniskor tillsammans vill skapa ett omfattande
dokument, exempelvis en slaktkrénika. Den mest kdnda wikin ar
natuppslagsverket Wikipedia som har tiotals miljoner artiklar pa
hundratals olika sprak. Wiki inbjuder alla anvdndare att bidra med
eget innehall utifran enklaste mojliga startsida. Wiki underlattar
amnesassociationerna genom att gdra det enkelt att [anka olika am-
nens sidor inbdrdes emellan.

Hjarntraning

Hjarntréaning fungerar ungefar som att trana kroppen. Bade fysisk
och mental kondition ar en farskvara. Precis som kroppen behdver
hjarnan mangsidig traning. En valtréanad hjérna &r van att anvandas
pa manga olika satt - den kan tolka och skapa, fantisera och analy-
sera, se samband och bryta mdnster. Den kan tdnka logiskt, kreativt,
linjart, baklanges och helt nytt. Allt pa en gang och i den bé&sta kom-
binationen fér att |6sa de problem som uppstar och de utmaningar
man stalls infor.

En valtranad kropp orkar springa till bussen nar det behévs. En
valtrédnad hjarna hittar [dsningar pa vardagsproblem, kommer béattre
ihdg det man vill komma ihag och haller koncentrationsférmagan
uppe. Entill kropp och knopp valtranad manniska haller sig oftast
frisk och stark lang upp i aren. Att trana hjarnan behover inte vara
jobbigt eller svart. Tvartom &r det ofta bade roligt och njutbart [27,
28]. Aldersrelaterat nedsatt minne drabbar runt 40 procent av &ldre
vuxna. Forskare har funnit att dldre som regelbundet anvant ett
hjarntraningsprogram pa en dator har fatt signifikant férbattrat min-
ne. Ett sa kallat ”brain fitness program” fungerar bast och innebar
fortldpande traning for hjdrnan med minnesdvningar. Det &ringen 27
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quick fix. Resultaten tyder pa att &ldre som tr&nar hjarnan i datorn
kan forbattra sina kognitiva fardigheter vad galler kunskap, tank-
ande och bearbetning av information [29, 30].

Datorspel

Elektroniska spel har lange varit ungdomarnas revir, men nya

idéer och innovationer lockar allt aldre till spelbutikerna. Populara
tv-spelsapparaterna Wii och Xbox Kinect har exempelvis anvants
pa nagra alderdomshem i USA och allt fler hjarngympaspel dyker
upp for att hjalpa aldre att behalla och férbattra sin hjdrnkapacitet.
Forskare i Israel har jamfort ett hjarntraningsprogram med klassiska
datorspel. Av resultaten framgick att bada grupperna drog nytta

av datorspelandet, dock med klar féordel for gruppen som arbetade
med hjarntréaningsprogrammet (MindFit). Framstegen marktes som
tydligast nar det gallde korttidsminnet och inladrningen samt férma-
gan att battre kunna fokusera sin uppmarksamhet [30]. Den som
|&r sig utnyttja datorns, surfplattans och internets mojligheter haller
sannolikt sin hjarna i god trim.

Korsord
En stor grupp aldre manniskor |6ser korsord. Det anses vara god
hjarntraning pa en mangd satt. Det bérjar med sjélva ordleken i
ledtrdden. Vad menas egentligen? Kan det har ordet tolkas pa ndgot
annat satt? Har far man klura ordentligt och testa maojligheter och
kopplingar. Darefter gar man igenom hela sitt samlade ordférrad.
Vilka ord kan jag som bérjar pa S och innehaller ett O och &r fem
bokstaver langt? Ibland kan det vara nagot man vet att man har hort
for lange sedan, ett ord eller en faktauppgift som man kanske inte
har anvant pa aratal. Hjdrnan far bdrja leta ldngre och l&ngre in i min-
nets vindlingar, vacka liv i sovande kopplingar och rota runt i glémda
arkiv. Visst kan det ta lite tid ibland, men f6rr eller senare brukar
hjarnan lyckas med sin uppgift. De sovande kopplingarna vaknar
till liv. Nar man letar sig tillbaka i minnet pa detta satt aktiverar man
stora delar av hjarnan och haller den i trim. Man tré&nar sin sprakliga
formaga, sitt minne och sin férmaga att se olika mojligheter och
varianter. For aldre personer som |6ser korsord fyra dagar i veckan
har risken for att drabbas av demens rapporterats vara 47 procent
ldgre &n fér dem som bara gor det en gang i veckan [1]. Numera kan
du |6sa korsord i datorn, pa surfplattan eller i mobilen.
Korsordshjalp pa datorn eller surfplattan kan gora korsordslo-
sandet roligare. Nio av tio &ldre som far hora talas om till exempel
kryssakuten [32], korsordslexikon [33] eller webbkryss [34] pa
internet sdger spontant att det ar fusk. Dagens korsordsmakare har
dock tillgang till dator och inte sallan forekommer korsordsord som
valutbildade individer med stort ordférrad aldrig har hort talas om.
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Om korsordsmakaren anvander internet vid konstruktion av korsor-
det bér korsordsldsaren ocksd ha denna mojlighet.

Sudoku

Sudoku &r ocksa ett utmarkt satt att bade varma upp hjérnan och
koppla av. Det kan faktiskt ge samma positiva effekter som medita-
tion, eftersom du fokuserar all din uppmarksamhet pa en enda sak.
Minnet du anvander &r framforallt korttidsminnet/arbetsminnet. |
det har minnet kan du i normala fall halla sju saker samtidigt. Men

ny forskning visar att &ven detta minne gar att tréna upp. Sudoku

ar utmarkt for att trdna koncentrationsférmagan och fa ett starkare
arbetsminne. Det har du nytta av nar du behdver |6sa koncentra-
tionskrdvande uppgifter eller halla manga saker i huvudet samtidigt.
Med Sudoku trédnas ocksa det logiska tdnkandet och férmagan att se
monster och samband. Det finns en mangd olika Sudoku-appar for
surfplattor och mobiler.

Wordfeud

Wordfeud ar ett spel som liknar Alfapet och kan spelas med andra
via mobiltelefon eller surfplatta. Utdver att du maste klura pa orden
har du ocksa social kontakt med en annan manniska utan att behova
[dmna hemmet. Spel dar man behdver anvdanda minne och strate-
giskt tdnkande gynnar snabbtankthet och skapar nya synapser i
hjarnan [1, 28].

Patiens
Att 1dgga patienser pa surfplatta kan ocksa fungera som hjarntra-
ning. Det kraver kanske inte lika mycket tankearbete som korsord
och sudoku, men det ar avkopplande och manga aldre har lagt pa-
tienser som barn. Nu kan man g6ra det pa sin surfplatta.

Detta var nagra exempel pa hur internet kan anvéndas for
hjarntraning. Det finns manga fler mdjligheter i form av olika spel
som man antingen spelar for sig sjalv eller med andra.

Teknik och internet som hjalpmedel

Aldre vars livsrum har begransats av bade fysiska och psykiska skal
kan tack vare internet vara delaktiga i sociala sammanhang. Samma
teknik kan ocksa vidmakthalla den &ldres behov av trygghet och
hjalp [35]. Det ar aven visat att informations- och kommunikations-
teknologi kan underlatta for aldre att halla kontakten med yttervarl-
den och bibehalla ett socialt liv [36].

Smarta mobiltelefoner, surfplattor och datorer kan anvandas
som stod for att paminna om moten eller medicinintag, veckopla-
nering, spara anteckningar, réstmeddelanden med mera. Darfoér ar 29
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dessa produkter bra vid kognitiva funktionsnedsattningar. En smart
mobiltelefon som man har med sig éverallt kan tjdna som ett multi-
hjalpmedel. Férutom paminnelser av olika slag kan du med GPS:en
paslagen fa reda pa var du &r om du har tappat orienteringen. Du
kan ocksa fa hjélp att reda ut hur du kan resa fran en punkt till en an-
nan och hur lang tid det tar. Mojligheterna &r néra nog oandliga. Men
det férutsatter att du kan hantera den smarta mobilen.

Det finns studier som visar att personer med mild minnesnedsatt-
ning efter férvarvad hjarnskada kan lara sig att anvanda funktioner
sasom kalender, paminnelser och timer i mobiltelefonen fér att kom-
ma ihag olika aktiviteter [37, 38]. Det &r viktigt att matcha personens
krav pa hjalpmedlets funktioner med funktionsnedsattning och
resurser samt identifierade kognitiva problem. Det &r ocksa viktigt
att undersdka hur van personen ar att anvanda teknik. Information,
undervisning och motivationsarbete ar dessutom viktigt fér att
hjalpmedlet inte ska férbli oanvant.

Foretaget Doro tillverkar surfmobiler som ar speciellt anpassade
for aldre. De har stérre och farre knappar och ar lattare att hantera
an vanligt forekommande surfmobiler. For personer med mer om-
fattande funktionshinder har det utvecklats "smart-home-teknik”,
med bland annat olika typer av larm och paminnelser, for att 6ka
oberoendet i boendet for personer med kognitiva funktionsnedsatt-
ningar. Manga aldre lever idag allt langre med sjukdom och funk-
tionsnedsattning. Behovet av teknikstdd i hemmmet kommer darfor
att 6ka i takt med att en 6kande andel av Sveriges befolkning blir
aldre. Den som ar nyfiken pa kommande teknik inom dldreomsorgen
kan titta pa Joice Cares Youtubefilm for "flexibel trygg omsorg [39].
Om du aribehov av tekniska hjalpmedel vander du dig till en arbets-
terapeut [40].

Insynidldreboendets verksamhet

Personalen pa éldreboendet Kristinagarden i Hallstavik har startat

en Facebook-sida som pa kort tid fatt hundratals féljare. Tanken var
framst att visa upp verksamheten fér utomstaende, men ocksa att ge
anhdriga viss insyn. Man ville informera om vad man gér och hur en
dag kan se ut som motpol till all negativ medierapportering om ald-
revarden. Man boérjade med bilder och korta texter, skildrade badut-
flykter, bakdagar och surstrommingsfester. Gensvaren kom snabbt.
Manniskor utan anknytning till Kristinagdrden hérde av sig och fra-
gade om de kunde stélla sig i kd. Eftersom majoriteten av de boende
sjalva inte anvander Facebook brukar personalen skriva ut bilderna
och ndla upp dem pad vidggen sa att alla kan ta del av dem [41]. 30
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Sightseeing

Om du far lust att se hur det ser ut pa exempelvis Times Square i
New York i USA, och varken har ork eller rad att dka dit, kan du via
fasta webbkameror och tjansten Google Earth eller Google Street
View promenera omkring pa gatorna i New York i eller vilken stad
som helst pd hela planeten. Du skriver in plats och land i sdkrutan pa
adressen maps.google.com. Sedan drar och slédpper du den lilla gula
gubben som finns i det nedre vanstra hérnet in i kartbilden. Vips kan
du klicka dig fram pa gatorna som om du var dar pa riktigt.

Pa manga hall i Sverige och runt om pa jordklotet finns det fasta
webbkameror som filmar dygnet runt. Via till exempel webbplatsen
www.webbkameror.se kan man ta en titt pa folkvimlet pa Stureplan i
Stockholm i realtid, det vill s&ga hur det ser ut just nu.

Om du ar ornitologiskt intresserad kan du aven idka virtuell
fagelskadning via fasta webbkameror. Pa varen kan du félja fagelho-
nors ruvande och klackning av ungar i otillgdngliga bon dar nagon
har placerat en webbkamera. Om du under varen sdker pa webbka-
meror fagelbon sa hittar du l&dnkar till manga olika fagelbon. Méijlig-
heterna ar odndliga. Med internet behdver du aldrig ha langtrakigt.
Det uppstar nya fantastiska majligheter hela tiden.

Musiklyssning

Spotify ar ett svenskt multinationellt féretag med en musiktjanst
online som erbjuder moéjlighet att kunna lyssna till strémmad musik
Over internet. Tjansten ar vid sidan av Apple Music en av varldens
stérstai sitt slag med drygt 100 miljoner anvandare varlden éver,
varav 30 miljoner ar betalande abonnemangskunder (Mars 2016).
Spotify innehaller fler &n 30 miljoner latar. Om snittet pa varje 1at &r
fyra minuter tar det saledes 120 000 000 minuter att lyssna pa alla
|atar, vilket betyder att man behdver 83 333 dagar for att lyssna pa
allihop. Det &r 228 ar! Spotify sjalva sdger att de fér ndrvarande 1ag-
ger till 20 000 nya latar varje dag [42]. Vill du ddremot bade se och
hora artister och musikgrupper framféra sina verk sa ar det Youtube
eller Vimeo som &r de vanligaste tjdnsterna for det andamalet.

Positionsbestamning

Global Positioning System (GPS) har de flesta hért talas om. GPS
har sedan bodrjan av 1990-talet anvants for satellitnavigering. Under
senare ar har anvdndningsomradet dkat enormt och numera har alla
som ager en surfmobil mojlighet att anvanda GPS. Utdver positions-
matning anvands GPS &ven fér tids- och avstandsmatning.
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Om man skulle ga vilse i svampskogen kan man ta fram sin mobil, ringa
1414 (polisen) eller 112 (larmcentralen) och ange positionen dar man
befinner sig. Chansen att bli hittad dkar betydligt. Om man inte kan
tolka informationen i mobilen sa kan mobiloperatdren positionsbe-
stdmma den. Nar man ska kora bil till ett stalle man aldrig tidigare
har besdkt kan man stélla in koordinaterna dit man ska och sa talar
GPS-tjansten om hur man ska koéra dit. Pa sjon anvands inte langre
sjokort av papper utan GPS, som visar vagen och dessutom registre-
rar och sparar information om tidigare rutter. Allt detta och mycket
annat ar tillgéangligt for vanligt folk. Mycket kan man géra med en
vanlig surfmobil. Fér battre precision finns det mer sofistikerad ap-
paratur.

Ett helt annat anvandningsomrade som inte &r ovasentligt for &ld-
re ar demenssjukdom. Dementa méanniskor har en tendens att fér-
svinna. Om de har en GPS-sandare pa sig gar de att lokalisera. Det
kan racka att de har en mobil i fickan. Moderna surfmobiler har en
hittafunktion eller antistéldfunktion, med vilken man kan lokalisera
mobilen via internet. Ibland kan man behdva ladda ner en gratisapp
for att fa tillgang till denna funktion. Om funktionen ar aktiverad,
och GPS &r paslaget, sa kan man fran vilken dator som helst ga in pa
en webbsida och lokalisera mobilen, det vill sdga den demente. Det
kraver att man har ett |16senord att logga in med pa GPS-tjanstens
hemsida. Men det kan mycket val anhdriga ha tillgang till. Den hustru
vars demente make férsvann vid ett besodk pa SeniorNet Kungs-
holmen hade kunnat anvanda denna funktion om hon hade kant till
den. Maken hade ndmligen en mobiltelefon i fickan. Polisen hittade
honom inte men fyra timmar senare kom han hem. Hur vet ingen,
inte ens han sjalv. 32
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Det brukar sdgas att det inte gar att l1ara gamla hundar att sitta. Fast
det har visat sig att gamla hundar inte bara &r bra pa att lara sig, utan
att de faktiskt ar battre pa manga intellektuella uppgifter an ung-
hundar. Det géller &ven manniskor. Aldre har fler associationsbanor
och &r battre pa att se sammanhang. Med aldern mognar samspelet
mellan kognition, emotionell intelligens, férnuft, sociala fardigheter,
livserfarenheter och medvetande. Aldre kan anvénda b&da hjarn-
halvorna till uppgifter som yngre bara anvander ena hjarnhalvan

for att klara av. Hjarnan blir dessutom starkare nar den anvands och
utmanas, pa liknande satt som muskler starks av traning [1]. Den
pedagogiska metoden ”ldra genom att goéra” passar lika bra i livets
boérjan som i livets senare skeden.

Overkurs: Aktiv inldrning

John Dewey, fédd 1859, var den ame-
rikanske psykolog och pedagog som
forsta gangen beskrev den pedagogiska
metoden ”learning by doing”. Det ar en
aktivitetspedagogik dar teori, reflexion,
val och handling hanger ihop. Kunskap
maste kunna bli till nytta och ha verklig-
hetsanknytning. Hans pedagogik galler
dven idag, i alla dldrar och kanske speci-
ellt hos aldre som inte sallan har kognitiva
svarigheter. Konsten &r att skapa trygga
forhallanden sa att den larande vagar
prova och sedan far méjlighet att 6va
manga ganger. SeniorNet utgar ofta fran
medlemmarnas problem, sa kallad pro-
blembaserat |larande (PBL). 34
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Problembaserat larande

> Ny problemldsningsprocess

Se problemet

Utvardering

Analysera och
definiera problemet

Tillampa, genomfdra
planeringen

Identifiera alternativa
forklaringar/ldsningar
Valja en 16sning

Beddma konsekvenserna av
olika forklaringar/ldsningar 35
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Livslangt larande

Individens ldrande &r inte avslutat i ungdomsaren utan fortgar och
bér fortga under hela livet. Det sker i olika typer av formell utbild-
ning men aven i arbetslivet och i vardagen.

Det &r fa som bestrider att manniskan har en férmaga att lara
som féljer henne livet ut. Larandet avser da narmast férmagan att,
mer eller mindre framgangsrikt och med olika ldtthet, anpassa sig
till forandrade omstandigheter eller nya krav. | denna mening ar det
faktiskt sa att manniskan lar sa lange hon lever. Detta kontinuerliga
larande behodver dock inte med nédvandighet innebéra en utveck-
ling av individens kunskaper, kompetens eller personlighet, ett
vaxande, utan kan tvartom innebara en anpassning till ogynnsamma
levnadsbetingelser, till exempel i form av passivisering [43].

Normalt dkar kunskapen med aren men nar det galler att utnyttja
internet ar det i nulaget snarast tvartom. Det ar de yngsta som tar sig
fram obehindrat i den digitala varlden, men néar de aldre sdker hjalp
hos barn och barnbarn erfar de att dessa varken har tid eller tdlamod.
Ett foretag som har gjort en affarsidé av generationsdverskridande |a-
rande &r eLots dar unga larare undervisar pa datakurser fér dldre [44].

Pedagogiskt dilemma

Hur |6ser man foljande situation beskriven av en handledare i Senior-
Net?

Vi har skapat ett Gmail-konto till medlemmen och gatt igenom
hur man skickar och laser e-brev. Nar vi ar klara sager jag: ”Nar du
kommer hem vill jag att du loggar in pa ditt nya Gmail-konto och
skriver ett e-brev till mig pa den har adressen ”xxx@gmail.com”.
Det kommer inget e-brev. N&sta gang vi traffas fragar jag varfor
och far svaret: "Jag kom inte ihdg hur det var jag skulle géra”.

Nar det hade hant med flera olika medlemmar skrev jag en
kortfattad handledning, om hur du skickar och laser e-brev, som
jag gav till dem som jag hade hjalpt att skapa ett Gmail-konto och
som vi foljde tillsammans den forsta traffen. Den innehdll mycket
bilder och bara sa mycket text som var absolut nédvandigt. De fick
samma "hemlaxa” men det kom i alla fall inget e-brev. Nu var fér-
klaringen: ”Nej, jag har sa svart att forsta sddana dar instruktioner”.

Ovanstaende beskrivning ger mig féljande reflektioner:
e Hur ar det med motivationen? Vems behov géaller? Vill hen verkli-

gen klara av att mejla pa egen hand eller &r det barn och barnbarn
som trycker pa?
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e Har hen nagon kognitiv stérning - kanske en begynnande demens
- som gor det extra svart?

» Overensstdmmer den muntliga instruktionen med den skriftliga s
att den skriftliga instruktionen blir en repetition pa den muntliga
och inte fér in ndgot nytt moment som inte har gatts igenom? Har
hen fatt prova flera ganger sjalv under 6éverinseende av handleda-
ren? Repetition ar ju "kunskapens moder”.

* Att individualisera datorstddet utifran individens karaktaristika an-
ses vasentligt [45]. Det ar sarskilt viktigt att mota de konkreta be-
hov som den aldre har av anvandandet [46]. Tekniken i sig ar sallan
intressant, det ar vad man kan géra med tekniken som motiverar.
Internet ar ett medel att utféra mer komplexa och betydelsefulla
aktiviteter och inte ett mal i sig.

* | handledarsituationen visar jag hur man kan gdra och darefter
later jag alltid medlemmen prova flera ganger pa egen hand innan
jag slapper honom/henne. Jag forsatter datorn i startlédge och ser
till att hen pa egen hand kan leta sig fram till var och hur man beter
sig for att |6sa den uppgift de sdkte hjalp for.

* | kursledarsituationen (surfplattekurser) ger jag skriftlig dokumen-
tation pa det som har gatts igenom. Den innehaller bilder med pilar
pa var man ska klicka/trycka. Nar det till exempel géller konsten att
skicka och ta emot e-post far de innan lektionen &r slut 6va genom
att skicka flera mejl till varandra och nar det galler konsten att surfa
pa natet far de flera uppgifter att séka svar pd genom att googla.
| denna fas haller jag mig i bakgrunden och hjalper bara till nér de
kor fast.

» Som datorhandledare for dldre kommer man da och da att méta
personer som dels ar omotiverade, dels har odverstigliga hinder
for att 1ara sig ny teknik. Da kanske man hjalper bast genom att
avrada vederbdrande fran att skaffa en dator/surfplatta for att inte
allt sjalvfoértroende ska ga férlorat.

Behovsanalys

For en del ménniskor avtar férmagan att lara sig nytt med aren. Dér-
for ar det viktigt att man som handledare gér en behovsanalys. Vad
ar det hen behdver eller vill 1ara sig? Och sa fokuserar man pa just
detta. De &r sdllan betjanta av att man passar pa att lara dem annat
som man tycker de bdr kunna. Manga blir dessutom irriterade nar
man gor andringar i datorn som de inte har bett om. Det kan resulte-
raiatt de inte kdnner igen sig och far problem med sadant som har
fungerat tidigare.
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Metaforer

Aldre manniskor har ofta svart att férsta vad olika datortermer be-
tyder. D& kan man genom att anvdnda metaforer, ord och bilder som
de forstar, hjélpa dem att begripa vad som menas. Nar det galler att
skapa ordning och reda bland mappar och filer brukar jag ta jamfo-
relsen med att stdda en garderob. Man skaffar kartonger (mappar)
for olika andamal och skriver etiketter pa kartongerna (mapparna)
till exempel strumpor, kalsonger osv. Darefter sorterar man in plag-
gen (filerna) i olika lador (mappar).

Nar det géller att forklara vad ett operativsystem ar kan man ta
bilden av en dirigent (Windows, MacOS, Android, iOS, Linux) som
dirigerar olika musiker till en fungerande helhetsupplevelse och nar
det galler att férklara begreppet sékvag kan man beskriva hur man
gar fram och tillbaka mellan olika rum i sin bostad. Det gar inte att
hoppa fran ett rum till ett annat utan man maste ofta passera ett
rum daremellan. Det ar bara att |1ata fantasin fléda. En lista 6ver da-
tatermer finns i slutet av denna skrift.

Engagemang

Jag har under mina &r som handledare inom SeniorNet métt med-
lemmar med installningen: "Jag maste ldra mig det har.” De har kdpt
en dator eller anmalt sig till en surfplattekurs for att de ”"maste”. De
upplever att allt i samhallet handlar om internet, att det inte gar att
kdpa biljetter eller betala rakningar utan internet. Pa tv hanvisar man
till webben i ndstan varje program. Barn och barnbarn har ocksa
tjatat. Med den installningen saknas motivation att lara sig hur det
fungerar. Ibland blir min uppgift att tala om att man faktiskt kan
leva utan internet, &tminstone ett antal ar till. | andra fall férsdker jag
i stallet, genom mitt engagemang, fa medlemmen att inse att det
faktiskt ar kul att surfa pa natet och

 att man kan fa svar pa praktiskt varje fraga man kan stalla sig.

* att man kan lagga patiens, spela Sudoku, Wordfeud (Alfapet) och
mycket annat pa datorn/surfplattan.

« att man kan titta pd gamla tv-program och lyssna pa radions som-
marprogram precis nar man sjalv vill.

« att man kan halla kontakt med n&ra och kéra dver hela jordklotet
utan kostnad via e-post, Skype och sociala medier.

 att arbete vid en dator eller en surfplatta ar utmarkt hjarntraning.

Ganska ofta smittar min entusiasm av sig och medlemmen blir betyd-
ligt mer motiverad att |ara sig. Att |ara aldre att hantera datorer och
surfplattor kan vara en stor utmaning. Darfor kan lite pedagogisk 38
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kunskap vara pa sin plats. Féljande teoretiska avsnitt kan forklara
varfor en del aldre har sa svart att ta till sig den kunskap som for-
medlas. Det kan handla om till exempel den laromiljé som erbjuds
men ocksd att den metod som anvands for att formedla kunskap
inte passar medlemmens larostil. Det finns férvisso aven andra skal,
till exempel en begynnande demensutveckling.

Kunskapsformer

Man talar om fyra f som star for fakta, forstaelse, fardighet och
fortrogenhet. Vissa manniskor har kunskap, men de ar inte kunniga.
De har inte lart sig att anvanda sin kunskap. Det marks tydligt nar
en manniska har bearbetat sin kunskap och tillagnat sig reflekterad
kunskap.

Den som ser kunskap som en produkt ser manniskan som en
mottagare av intellektuell och teoretisk kunskap som finns utanfor
mottagaren - i bdcker eller hos experter. Metoden ar férmedlings-
pedagogik och resultaten av kunskapsférmedlingen kan méatas. Den
som daremot ser kunskap som en process uppfattar manniskan som
sOkare och kunskap som nagot som vaxer i ménniskan sjalv om |a-
randemiljén &r god. Arbetssattet varierar och resultaten ar inte alltid
mé&tbara. En manniskas personliga kunskap baseras pa teorier, me-
toder, kanslor, varderingar, fardigheter och fértrogenhet. Det finns
tre olika huvudtyper av - eller snarare aspekter pa - kunskap:

* Faktakunskap (pastdendekunskap, teoretisk kunskap).
e Fardighetskunskap (praktisk kunskap).
e Foértrogenhetskunskap (tyst kunskap, erfarenhetskunskap).

| sjglva verket &r dessa kunskapsformer sa nara féorknippade med
varandra att granserna dem emellan ar flytande.

Att lara sig att hantera datorer/surfplattor/surfmobiler handlar om
att skaffa sig ny kunskap, att lara in ett nytt satt att tanka, att lara

in ett nytt satt att bete sig och att fa det nya att landa sa att det blir
sjalvklart. For att det ska ske maste den ldrande vara motiverad. Det
maste vara intressant och kul att arbeta med datorer/surfplattor.
Det gar inte att genomféra den genomgripande kunskapsforandring
som &r nddvandig ndr ndagon ar stressad eller kdnner sig piskad att
forandra. De maste erbjudas en positiv, bekraftande och avstressad
larandemiljd. Larandemiljé handlar inte bara om den psykologiska
miljon. Aven den fysiska miljon kan paverka ldrandet. Placeringen i
rummet ar viktig. Stérande ljus och ljud bo6r elimineras.

39
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Checklista! Bra larandemiljoer

En god larandemiljo praglas av

* bekraftelse

e trygghet

e tdlamod

e tilldtande atmosfar

» dmsesidig respekt och tillit mellan larare/
handledare och larande

e att den ldrandes 6nskemal satts i centrum

e att man méter den larande dar hen befinner sig
kunskapsmassigt

e att undervisningen sker i den larandes takt

« att [&randet sker nerifran och upp, eller snarare
inifran och ut

e att den larande upplever det som lars ut som
meningsfullt

- att [drandet far ta den tid det tar.

Larstilar

Manniskor tar till sig kunskap pa olika satt. De har olika personliga
larstilar. En del vill ha fardiga |[6sningar och teorier, andra vill soka
sig fram till sin egen 16sning och en del vill experimentera och préva
nya vagar. De flesta manniskor har ett favoritsatt nar de ger sig i kast
med att lara sig nya saker. Skillnaderna i inlarningsstilar ar lika stora
inom en grupp som mellan olika grupper, exempelvis kon, alder, kul-
tur. Det anses att mer &n 3/5 av en manniskas larstilar ar genetiska
(miljo, fysiologiska, psykologiska och uthallighet) och ungefar 2/5 ar
inlart beteende. Ingen |&rstil &r battre eller sdmre &n ndgon annan.
Det finns olika larstilsmodeller beroende pa om man fokuserar pa
sammanhanget (situationen kring den larande), sinnespreferensen
(vilket sinne den larande helst vill ta emot information med) eller
bearbetningen av data (vilka strategier den larande anvander for att
omvandla fakta till kunskap).

Manniskor kdnner ofta igen sig i minst tva av dessa larstilar

Aktiva Anna

« |ar sig genom konkreta upplevelser
* trivs nar hon kan préva nya mojligheter 40



Miljo-
massiga
faktorer

Emo-
tionella
faktorer

Sociala
faktorer

Fysiska
faktorer

Miljo-
massiga
faktorer

41

4. Pedagogik for aldre

Faktorer av betydelse fér larande
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» sdker sig till spdnnande situationer och gillar utmaningar
* &r beredd att ta risker, men trivs inte nar hon maste vara passiv och
félja noggranna instruktioner.

Observante Olof

» observerar och reflekterar

e trivs i situationer dar han far tillfalle att observera, samla informa-
tion och analysera

« vill helst slippa ta risker och trivs inte i situationer d&r han maste
vara spontan, saknar faktaunderlag eller instruktioner.

Analytiske Arne

* |lar sig genom abstrakt tdnkande och analyserande

e vill gérna ifrdgasétta, analysera och dra slutsatser

* sdker logik och goda argument

« vill gérna ha tillgang till en modell eller teori

« trivs inte med oklara mal och starka kanslor, eller nar det finns al-
ternativa, motsagelsefulla [6sningar.

Experimenterande Emma

* |ar sig genom att testa och experimentera

* trivs med probleml&sning, rationalitet och praktiska metoder

 tycker inte om verklighetsframmande situationer och nar praktisk
tilldAmpning ar omojlig.

Vissa manniskor ar aktiva experimenterare. Nar de far en ny teknisk
utrustning borjar de genast att koppla ihop alla sladdar. Darefter
undersdker de hur tekniken fungerar genom att trycka pa alla knap-
par. Den praktiskt orienterade féredrar att [ara genom att géra. Hen
tar tag i det som ska laras pa ett praktiskt plan och férsdker direkt
innan hen har 1ast instruktionsboken/manualen. Hen gér misstag,
men vet att det ingar i ldrandets villkor. Det finns enligt praktikern
viktig kunskap i ett gjort och férstatt misstag. Praktikern tycker inte
om langa foreldsningar utan vill direkt arbeta med det som ska laras.
Praktikern &r ofta en naturbegavning som nar hen lyckas séger: *Jag
visste att det skulle vara sd.” Ofta kan hen inte férklara varfor eller
ens hur hen gjorde.

Den teoretiskt orienterade laser forst instruktionsboken. Hen lar
sig bast genom att |dsa bdcker, tdnka och bearbeta materialet i hjar-
nan. Hen lar sig genom att ta in tankematerialet och sortera in det
tillsammans med alla andra modeller som hen har skaffat sig genom
aren. Nya saker som hen l&r sig maste halla ihop med det hen redan
kan, annars far hen arbeta om sin tankemodell. Teoretikern uppskat-
tar foreldasningar. Ofta racker det med en bok fér att hen ska tain ny
information och géra om det till konkret kunskap och kompetens. 42
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De som har ett analytiskt larande fokuserar sin uppmarksamhet

pa fakta och detaljer medan de med holistiskt |drande sdker efter
samband och helhet och gérna associerar det inlarda till andra
amnesomraden. Ofta forknippas det analytiska sattet att tdnka med
den vanstra hjarnhalvan och det holistiska med den hégra. En del
manniskor ar varken analytiker eller holistiker. De har drag av bagge
typerna. Dessa manniskor kan lara sig allt de verkligen vill lara sig,
men de kan inte fas att 1ra sig ndgot som de inte ar intresserade av.
Dessa manniskor beskrivs som integrerade.

Vuxenlarande

Vuxna manniskor |ar sig oftast bast genom de erfarenheter de gor i
sitt praktiska arbete. Denna erfarenhet tar de med sig nar de nasta
gang moter liknande problem. Det &r uppgiftsbaserat larande som
gor att manniskor blir professionella och kan ta itu aven med andra
uppgifter dn de som de har lart in. De har lart att l&ra. | manga sam-
manhang tilldmpar man problembaserat l[drande. Att utga fran ett
problem och lara utifran detta ar precis vad SeniorNets handledare
stalls infor.

Hinder for larande

N&r man star infor en individ som trots att man har anstrangt sig
anda inte férstar, &n mindre pa egen hand kan gdra det man just har
gattigenom, kanske det &r dags fér en analys av vad det kan bero
pa. Problemet kan ligga hos handledaren, hos den larande eller i den
[&rmilj® som erbjuds. Det kan forstas ocksa bero pa bada parter. Har
presenteras ndgra tankbara orsaker till att det som lars ut inte gar
fram och landar pa ett konstruktivt satt i den ldrande.

Problemet ligger hos ldraren som:

« Undervisar "dver huvudet” pa den ldrande.

« Anvadnder ord som den larande inte forstar - och inte vagar
fraga om.

» Gar igenom ett for stort avsnitt utan mellanliggande traning.

« Har orimliga férvantningar pa den larande.

» Har for brattom och skapar stress i larmiljon.

* Har en attityd som gdr den larande avogt installd till larande.

* Inte bekraftar den larande tillrackligt mycket.

* Inte har férmagan att entusiasmera/engagera den ldrande. En
larare bor trana sig i konsten att skapa en aha-upplevelse. 43
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Checklista: Holistiskt
larande och
helhetsupplevelsen

Vuxenundervisning bér bygga pa den stude-
rades egna erfarenheter och ge den larande
mojligheter att valja. Vuxna férvantar sig

att fa ta egna beslut. De behover fa veta
varfoér de ska lara sig saker och de vill 1ara sig
genom egna experiment och genom att |6sa
problem. De lar sig bast nar amnet har ett
omedelbart varde fér dem. Nar du undervi-
sar vuxna (aldre) bér du:

» Ta reda pa de ldrandes tidigare kunskaper.

* Bérja omedelbart med meningsfulla upp-
gifter.

» Forklara varfoér saker och ting lars ut.

e Stimulera manniskor att tanka sjalva.

e Hjalpa manniskor att formulera sig.

» Satta in manniskors tankar och erfaren-
heter i ett sammanhang.

» Upphodja manniskors egna tankar till ndgot
vardefullt.

* Foérvalta och féradla manniskors egna
bidrag.

» Undvika memorering och satsa pa pro-
blemldsning.

» Minimera informationen sa att den inte
ar till hinder for larandet.

* Rdkna med att vuxna har mycket erfa-
renhet och kommer fran olika typer av
bakgrund.

e Fokusera pa aktiviteter som stddjer sjalv-
styrt larande.

 Lata de ldrande upptécka saker pa egen
hand.

* Ge manniskor alibi for att ta pauser och
reflektera.

» Ha en 6dmjuk, tillatande och icke férdo-
mande attityd.

* Vara uppriktigt intresserad av manniskors
personliga utveckling. 44
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Problemet ligger hos den ldrande som:

* Har bristande motivation.

+ Ar okoncentrerad.

» Har kognitiva svarigheter, begynnande demens, ldkemedels-
paverkan med mera.

« Ar otélig.

* Ar for trott for att lara.

» Har bristande sjalvkansla och/eller sjalvfértroende, inlard hjalp-
[&shet.

e Har skuldkanslor for att hen inte forstar.

+ Ar radd fér att géra fel eller visa sin okunnighet.

« Inte vagar fraga nér hen inte forstar.

» Har andra problem i livet som stjal fokus fran ldrandet.

* Helt enkelt inte vill lara sig men av olika anledningar kanner sig
tvungen att lara sig.

» Har kommit till traffen for att fa sociala kontakter och fér att
umgas mer an for att lara sig.

Problemet finns i larmiljon som:

» Ar for bullrig, mycket oljud, ma&nga réster i samma rum med mera.

« Ar f6r varm, stekande sol med mera.

* Inte &r optimalt mdblerad sd att den ldrande ser ordentligt pa
skarmen och/eller tangentbordet.

» Ar praglad av stress da tiden &r for kort for det som ska gds ige-
nom.

En larare bor trana sig i konsten att skapa en aha-upplevelse.

Egen praktik

Om aldre ska behalla sina kunskaper och kunna arbeta sjalvstan-

digt dven efter inlarningstillfallena &r det en férdel om de far tédnka
sjalva och far minimalt med instruktioner. Det gér det lattare att

aven senare minnas hur man gér. Aldre som i en studie fick mycket
detaljerade skriftliga instruktioner vid inlarningstillfallena visade
mycket sdmre resultat nar det gallde att arbeta sjalvstandigt utan
anvisningarna [45]. 45
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Hur nar man fram?

Han sager det sd bra men helt dver
mitt huvud.

Kul att héra, men det roér inte mig.

\

59

Tror han att jag &r nagon slags
barnunge?

©

9 Totalt forvirrad.
n

\

Helt ointressant, ingenting fér mig.

Aha-upplevelse.

\

D D D
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5. Internet &r ett medel att nd mal

Syftet med denna guide ar inte att formedla exakt hur man gér olika
saker i en dator eller pa en surfplatta. Har foljer i stallet en lista pa
amnen som aldre brukar vara intresserade av att lara sig respektive
behdver kunna fér att kunna utnyttja datorn/surfplattan/surfmobi-
len inom dessa omraden:

» Att koppla upp sig mot internet (natet). Om wifi, mobila bredband,
fiberanslutning, SIM-kort, med mera.

» Att skicka och ta emot e-post. Om skillnaden mellan att ta hem
e-post via ett e-postprogram och att |&sa e-posten pa natet, till
exempel gmail, hur man mejlar och skapar kontakter.

» Att soka information pa natet. Om hur man anvander en webblésa-
re, googlar och skapar favoriter/bokmarken.

 Att vardera information pa natet. Om hur man hittar seridésa hem
sidor for till exempel medicinsk information.

» Att vdga kommunicera pa natet. Om risker och sékerhetsbeteende,
bralésenord med mera.

» Att skapa anvandarkonton. Om anvandarnamn och |6senord samt
vikten av att halla reda pa dessa.

« Att umgas med vanner pa natet via Skype, Facebook, Instagram
med flera sociala medietjanster.

« Att hdlla reda pa vanners och sldktingars fodelsedagar. Om majlig-
heten att skicka digitala fédelsedagshalsningar pa www.birthday.
se en webbplats som dessutom kan skicka e-post-paminnelser en
vecka i férvag, samt pa sjalva fodelsedagen.

 Att halla reda pa allt man ska gbéra. Om kalendrar och paminnelser.

« Att uttrycka sin mening pa natet. Om Bloggar och Twitter.

« Att Idna och ldsa en biblioteksbok. Om Adobe-ID, bokldsarappar
(till exempel Bluefire Reader) till surfplattan, Adobe Digital Edition
till datorn och i férekommande fall Apple-ID.

* Att titta pa tv och lyssna pa radioprogram. Om SvtPlay, TV4Play,
Oppet Arkiv, SR (Sveriges radio) och liknande.

 Att halla sig ajour med nyheter och omvérlden. Om Wikipedia och
andra uppslagsverk.

 Att boka biljetter pa natet. Om hur man bokar bio- och teaterbiljett-
er, resor med mera.

» Att betala rakningar pa natet. Om férdelar, nackdelar, risker och
banker som erbjuder gratis utbildning.

« Att jdmfdra priser pa natet. Om Pricerunner, Prisjakt, Compricer,
Elskling och liknande prisjamférelsesidor.

» Att kdpa och sélja varor pa natet. Om Blocket, Tradera och andra
kdp-/séljalternativ.

 Att skicka riktiga vykort med egna bilder. Om postens tjgnst/app
”Skicka riktiga vykort” dar du tar ett foto med mobil/surfplatta,
skickar det via internet till Postnord som skriver ut, adresserar och
ser till att mottagaren far det i breviadan. 48
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* Att boka lakarbesdk och kolla lakemedelslista. Om Vardguidens
servicefunktioner pd www.1177.se samt hur man loggar in med
Bank-ID/mobilt BankID.

» Att trdna hjarnan med olika "tidsférdriv’. Om korsord, Sudoku,
Wordfeud, patienser och andra spel.

 Att slaktforska pa natet. Om olika register d&r man kan sdka infor-
mation om slaktingar samt program och appar dar man kan bygga
sitt slakttrad.

» Att studera pa universitet och hdgskolor. Om mojligheten att via
internet genomga universitetskurser utan att [l&mna bostaden, och
darmed kunna férverkliga en drém man kanske haft tidigare i livet
nar olika forpliktelser hindrat férdjupade studier. Lista pa internet-
kurser finns pa www.studera.nu.

« Att summera sina liv. Om att skriva memoarer och/eller tala in livs-
berattelser.

49
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6. Digital delaktighet &kar livslusten

Totalt 55 deltagare rekryterades till 13 surfplattekurser. 53 deltagare,
9 man och 44 kvinnor, genomférde kursen. Deltagarna var i dldrarna
70-914r med medelaldern 78 ar.

Vid utvarderingen svarade deltagarna att de hade lart sig nagot
nytt och att det nya hade medfért gladje, livslust och 6kad livskva-
litet. Aven de som hade valt att inte skaffa egen platta var ndjda da
de har fatt kunskap om vad digital delaktighet innebar och darmed
hade lattare att delta i samtal med yngre digitaliserade generatio-
ner. Det fanns ingen statistiskt signifikant skillnad éver hur deltagare
med olika alder tillgodogjorde sig kursen. Nar resultaten stalldes
mot tidigare yrkeserfarenhet fanns det ett statistiskt signifikant
samband. De personer som hade hdgre utbildning angav i stérre
utstrackning att surfplattan hade paverkat dem till hégre livslust och
livskvalitet. Méhanda hade de med hégre socioekonomiskt status i
hégre grad varit understimulerade jamfért med de med lagre soci-
oekonomisk status. De papekade ocksa att arbetet med surfplattan
varit god hjarntraning. Daremot fanns det inget samband mellan
yrkeserfarenhet och hur man tillgodogjorde sig kursinnehallet. 79
procent av deltagarna som inte tidigare hade en surfplatta skaffade
egen platta efter kursens slut.

Erfarenheter

Surfplattans tryckkansliga skarm &r sa kanslig att fumliga ménniskor
av misstag dppnar en hel del fénster som de sedan inte vet hur de
ska fa bort. De som har breda fingrar och fingrar med hard hud far
svart att med tillrdcklig precision klicka pa den tryckkansliga skar-
men. Pekpennan underlattar i dessa fall. Minnesproblem ar vanliga
bland &ldre. Om narminnet &r for daligt s@ minns de inte instruktio-
ner som ges muntligt. Det behdvs darfér kompletterande tydliga
skriftliga instruktioner med bilder vilka man kan konsultera nar
minnet sviktar. Lasplattans manual &r otillracklig for detta &ndamal.
Nagra synskadade deltagare har deltagit i projektet. En av dem var
blind pa ett 6ga och hade kraftig nedsatt syn pa det andra 6gat. Hon
kunde hantera plattan efter textférstoring.

Biverkningar

De som skaffade egna surfplattor behdvde starthjalp och manga
hade haft aterkommande problem av allehanda slag som de inte
hade kunnat |6sa pa egen hand. | egenskap av kursledare hade jag
standig jourverksamhet aven efter avslutad kurs. Denna jourverk-
samhet fortsatte 1angt efter projektets slut. De flesta hade ingen
annan att fraga. Férekommande barn och barnbarn hade varken

tid eller talamod att hjalpa till. Av detta skal erbjuder SeniorNet 51
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Kungsholmen sedan varen 2014 ett surfkafé dar man kan utdka sin
kunskap och fa hjalp med surfplatterelaterade problem, bade av
handledare och av varandra.

Beroendeframkallande

Nar kursdeltagarna efter en manads trédning pa surfplatta hade
blivit mer bekvdma med att skicka e-post och surfa pa natet pa den
lanade surfplattan, och skulle lamna tillbaka den, uttryckte manga
att de skulle sakna surfplattan. De hade redan utvecklat ett smarre
beroende av att ha tillgang till internet.

Risken att &ldre manniskor blir s& beroende av internet att det
helt tar 6ver deras liv torde vara minimal. Tvartom finns det mycket
som tyder pa att internet minskar deras isolering. 52
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7. Egenmakt och delaktighet

Den digitala revolutionen utgdr nya maojligheter fér bade personal
och aldre inom &ldreomsorgen. Aldre vars livsrum av bade fysiska
och psykiska skal begransats har tack vare internet kunnat vara
delaktiga i sociala sammanhang. Samma teknik har ocksa kunnat
vidmakthalla den &ldres behov av trygghet och hjélp [23]. Ett annat
ord for egenmakt och delaktighet ar det engelska empowerment.
Det bygger pa tanken att alla ménniskor har kapacitet att definiera
sina egna problem och utveckla handlingsstrategier for att |6sa
dem. Efterhand som man upplever hur man ansvarar fér sina val
och lyckas i det man féresatt sig utvecklas kdnslan av egenmakt och
man forsdker igen. Nar de aldre blir digitalt delaktiga kan propaer
om férandringar och reflektioner kring de &ldres varld féras uppat i
omsorgshierarkin i stallet fér nedat som tidigare.

Nar bistdndsbeddmaren till exempel har beviljat dusch tva
ganger per vecka och stadning en gang var fjortonde dag borde det
finnas en webbsida dar man kan boka duschtid och stadtid, pa sam-
ma satt som man pa vissa hall redan kan boka ett |dkarbesdk eller
bestalla hem sina lakemedel. De aldre borde ocksa kunna se vilken
person som ar kopplad till de bokningsbara tiderna [49]. En annan
mojlighet som dkar de dldres egenmakt i omsorgssituationen ar att
de aldre sjalva eller deras anhériga kan fotografera hur beviljade
insatser utférs och rapportera till dem som star for kvalitetssakring-
en pa omsorgsfdretaget [49]. Det senare férekommer redan. Ibland
har anhériga skickat bilder till massmedia. Personalen har kant sig
ifragasatt och det har ibland lett till kontroverser mellan omsorgsta-
gare, omsorgsgivare och fackféorbund.

Internetbaserade tjanster

Internet erbjuder redan manga majligheter, inte minst inom omradet
halsa och sjukvard, ett omrade som blir mer och mer aktuellt ju
aldre man blir. Det handlar inte enbart om teknik och om vad som ar
tekniskt mojligt. Det handlar om vad manniskor anvander tekniken
till och hur man valjer bland tillgangliga val. Tjanster via internet
forekommer redan nu, &ven om de i manga fall &r att betrakta som
ren forsdksverksamhet. Sannolikt kommer internetanvédndning inom
bland annat hélsa och sjukvard att dka stort i framtiden.

Inom hélsa, vard om omsorg forvantas digitalisering medfora for-
battringar[11]:

« Genom att medborgarna far tillgang till en rad webbplatser med
information om haélsa och véalbefinnande. De far da ékade kunska-
per om olika halsotillstand och behandlingar.

« Genom att tillgdngen till halsoservice underlattas. Nar medborgarna 54
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kan hitta, jamféra och boka tid hos sjukvardsinrattningar, kan
bade samhéllet och patienterna géra besparingar.

« Genom att halsotjanster (till exempel kognitiv beteendeterapi) pa
natet ocksa kan levereras. Tillgédngligheten till sddana tjanster for-
battras, samtidigt som besparingar kan goras.

Internet i hemtjansten

Behov av bistdnd beddéms vid ett kort hembesdk av en bistands-
handldggare. Beddmningen bygger pa en intervju samt handlag-
garens egen uppfattning om bistandsbehovet. Manga “brukare” &r
missndjda med beddmningen. Fler ndjda ”brukare” skulle sannolikt
bli resultatet om deilugn ochroiférvag fick beskriva sina behov i
ett formular via internet [49].

| avsnittet om egenmakt och delaktighet har jag skrivit om hur
internet skulle kunna anvandas fér bokning av dusch och stadning.
System som anvands for bokning av lakartider eller tider hos napra-
pater och kiropraktorer kan anvandas. Brukaren kan via internet se
vilka tider som finns tillgangliga i en kalender och dar boka en ledig
tid. Aldre som &r i behov av hjélp med handling skulle kunna handla
mat pa internet i hdgre utstrdckning &n vad som nu sker. Det finns
manga som erbjuder denna tjanst, atminstone i storstdderna och du
kan jdmfdra deras erbjudanden pa www.matkasse.se

Nar det géller fardiglagade matlador borde det finnas ett betyd-
ligt stdrre urval. Fér en viss given summa per maltid borde “bruka-
ren” via internet kunna bestalla sin matlada fran nagon narbeldgen
restaurang och ddrmed slippa vara beroende av Sodexos matlador
som kan transporteras 50 mil (exempelvis fran Mérsta till Géteborg)
innan de nar matgasten [50].

| hemtjénsten ingar trygghetslarm. Analoga larm via telefonna-
tet har funnits lange. Nu byts de successivt ut mot digitala larm via
bredbandskablar och internet. De anses sakrare savida hela kedjan
ar digital. Annars riskeras sakerheten fér anvandarna, vilket ar vad
som hant i en del uppmarksammade fall dar aldre analog teknik
blandats med digital signaldéverféring [51].

Internetisjukvarden

Redan innan man besdker sjukvarden kan det vara aktuellt med fard-
tjanst. Den skdts numera fran bestéllningscentraler i Estland, Molda-
vien och Senegal [52]. Kommer man in pa sjukhuset nattetid kan det
handa att de réntgenbilder som tas beddms av lakare i Australien.
Réntgenlékare i Australien jobbar dagtid nar det ar natt i Sverige. Det

ar ett satt for svenska sjukhus att komma ifran dyr jourtjanstgoring.
Samtidigt slipper lakarna de pafrestande nattpassen [53]. 55
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Telemedicin innebé&r att ge medicinsk vard pa distans. Erfaren-
heterna av distanskonsultationerna i Vasterbotten &r sa positiva
att Vasterbottens lans landsting inlett en storskalig expansion av
konsultationsverksamheten mellan priméarvard och sjukhuskliniker.
Alltfler hdlsoproblem behandlas i hemmet eller pa en mottagning
med sjukskoterska pa plats och ldkare pa distans. Malsattningen &r
att skapa en mer patientorienterad vard med bibehallen/férbattrad
kvalitet och hégre effektivitet med optimala fysiska patientflédden
oavsett om man ar stadsbo, inlandsbo eller fjallbo [54].

Den arsrika riksdagsledamoten och |&karen Barbro Westerholm
menar att det finns tre skal till varfér sjukvarden bér tdnka om och
erbjuda hembehandling till fler [55]:

» Aven om aldre manniskor drabbas av 1dngvarig sjukdom vill de ha
moijlighet till ett flexibelt liv. Det &r svart att fa till om man férst ska
vanta pa fardtjanst, resa till sjukhuset, sitta i vdntrummet, fa sin
behandling och sedan vanta pa fardtjanst igen.

« Antalet arsrika manniskor ékar. Idag &r en halv miljon personer
i Sverige dver 80 ar. SCB raknar med att 80-plussarna kommer
att vara dver en miljon ar 2040. Ju fler aldre i befolkningen desto
vanligare blir det med langvariga sjukdomar. Det ar svart att for-
svara en enorm utbyggnad av antalet sjukhusplatser om patienter
vill och kan fa sina vardbehov tillgodosedda i priméarvarden eller i
hemmet.

* Dagens teknik gér det mojligt for fler att vara delaktiga i sin egen
vard. Den livsviktiga kontakten med kliniken eller vardcentralen un-
derlattas av digitala kommunikationsmojligheter. Detta har sedan
lange praktiserats, bland annat for dialyspatienter som erbjudits
hemdialys.

| projektet ehalsa, ett EU-projekt dar Norrbottens |ans landsting
deltar, har 8 000 patienter (800 fran Norrbotten) forsetts med surf-
platta och efter behov stegraknare, pulsklocka, blodtrycksmatare,
blodsockermatare och utrustning fér att mata PK-varde om de har
statt pd Waran-behandling. Patienterna rapporterar in sina varden
via surfplattan och far &ven ordinationer den vagen [56].

| ett danskt projekt har man forsett KOL-patienter med utrustning
for att mata puls, syresattning och lungfunktion i hemmmet. Persona-
len pa sjukhuset kan da se om till exempel medicineringen behdéver
korrigeras. Ett liknande projekt pagar i Sverige. Det leds av SICS
(Swedish Institute of Computer Science) med bidrag fran Vinnova
och avser vard pa distans av patienter med KOL-diagnos [57]. 56
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Det viktigaste for att stalla diagnos ar patientens sjukhistoria (anam-
nes). Det finns forskning som visat att en patient kan ge en samlad
bild av sin sjukhistoria om hen far tala ostért under tva minuter [58].
Dessvérre &r tempot i sjukvarden numera sa hogt att fa patienter
far den maojligheten. De blir avbrutna av fragor och hinner kanske
aldrig komma till den viktigaste informationen innan konsultationen
ar dver. Smartldkare har i manga ar anvant omfattande fragefor-
muldr som patienten fatt fylla i fére besdket och ta med sig dit. Med
fordel skulle detta kunna ske éver internet och man skulle till och
med kunna ldgga in en formel som mot bakgrund av informationen
kommer med férslag pa diagnos och atgard. Metoden ar kontrover-
siell. Syftet &r dock inte att ersatta lakaren som alltid maste géra en
undersdkning och den slutliga beddmningen [59, 60].

Manniskor har i alla tider funderat éver sin halsa och sjalvmedici-
nerat. Att sjalv forsdka undersdka varfér man har problem ar natur-
ligt, framfdr allt om sjukvarden ar svartillganglig, fdga serviceinrik-
tad och ibland mindre kunnig &n vardtagaren. De flesta m&nniskor
inser att grunden fér behandling ar en korrekt diagnos och fér att
hitta ratt behandlingsmetod anvander man sig av sin sjukhistoria
och sdker information, till exempel pa apotek eller pd internet. Sjuk-
varden maste anpassa sig till samhéalle dar medborgarna i framtiden
kommer att vara kunnigare och dar patienten/kunden presenterar
en sannolik diagnos som hen vill ha hjalp att vardera och behandla.
Sjukvarden behoéver absolut valutrustade sjukhus, duktiga och kom-
petenta lakare och sjukskdterskor, men den kan kompletteras och
forenklas med en diagnostik som den vardsdkande redan har utfért,
exempelvis via internet [61].

Internet i psykiatrin

Idag ar det fullt mojligt att fa tillgang till kognitiv beteendeterapi
(KBT) i hemmet via sin dator. KBT &r en psykoterapiform som passar
utmarkt att erbjuda dver internet. For narvarande tillampas det for
bland annat depressioner, social fobi, sémnproblem, paniksyndrom,
halsoangest och ADHD. KBT 6ver internet kommer sannolikt att om-
fatta langt fler diagnoser i framtiden. Stockholms lans landsting har
en enhet fér internetpsykiatri. Behandlingen bestar av textmaterial
och évningar att gbéra pa egen hand hemma. Man har ocksa kontakt
med en psykolog via internet som hjalper patienten genom behand-
lingsprogrammet [61].

Man har aven gjort forsdk med virtuella datorterapeuter. Eliza
har nastan ingen intelligens alls. Hon ar programmerad att ge
svar pa vissa sdkord. Nar den ursprungliga Eliza férst ddk upp pa
1960-talet forvaxlade en del manniskor henne med en levan-
de manniska [62]. Vi kommer sakert att fa se mer av virtuella 57
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manniskor i olika hjalpfunktioner i framtiden. Vill du halla tillgodo
med en virtuell terapeut i en skriven dialog kan du skriva och fa svar
av Gulu [63]. Du maste dock "tala” engelska med henne.

Internet och halsa

Det &r inte bara traning som paverkar halsan. Allt fran kost till sémn
och eventuella sjukdomar kan registreras med olika halsoappar [64,
65].

» Myfitnesspal (https://www.myfitnesspal.com/).

e Lifesum ( https://itunes.apple.com/se/app/lifesum-livsstils-track-
er/id286906691?mt=8).

» Argus (http://www.mobil.se/appar/argus-snygg-och-begr-nsad).

» Bing hélsa och tréaning (http://www.mobil.se/appar/bing-h-Isa-
och-tr-ning-dubbelnaturen#. WFFZKgLhDY1).

e Samsung S Health (http://www.mobil.se/appar/samsung-s-health-
f-rvirrad-och-f-rs-mrad#.WFFZhalLhDYD).

« Noom Weight Loss Coach (https://play.google.com/store/apps/
details?id=com.wsl.noom&hl=sv).

Det finns ocksa appar som hittar ojdmn hjartrytm och kan anvéndas
i forebyggande syfte, till exempel mobilappen Instant heart rate
[66]. Genom att man lar sig att kontrollera sin egen puls kan man
dven upptécka en eventuell onormal puls om man mar daligt. Det
gar forstas att ta pulsen &ven utan en app, men den kan vara en hjalp
for den som k&nner sig oséker pa att ta pulsen vid handleden.

Internet i nyhetsbevakningen

Nar det hander nagot viktigt i samhallet drojer det bara nagra fa mi-
nuter innan bilder, video och kommentarer flédar pd internet. Afton-
bladet skickar reportrar till platsen och sédnder ”Live TV”. Det gallde
till exempel under ubatsjakten i Stockholms skargard hosten 2014. |
realtid kan du folja rapporteringen om vad som sker. Efter en kort tid
kommenteras hdndelser pd olika internetforum. Detta kommer vi att
fa se an mer av i framtiden.

Internet och demokrati

Internet har stora méjligheter att férstarka demokratin som en kanal

fran medborgarna till forvaltning och politiker. Det ar ett utmarkt fo-

rum for att lata folk komma till tals. Internet har till och med blivit det
storsta mediala hotet mot politiker och deras trovardighet. Det ar

folket som star for utmaningen. E-demokrati kommer framdver att 58
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bli en central fraga eftersom samhallet blir mer och mer heterogent.
Traditionella organisationer som fért manniskors talan - Skattebeta-
larnas férening, Hyresgastféreningen, med flera - ar inte langre re-
levanta som aktodrer nar politikerna inte ser vad som behéver gbras
[67].

Demokrati ar folkstyre. Makten tvingas ta hansyn till medborgar-
na. Demokrati dver natet innebar inte att man pa internet ska kunna
l&dsa vad som ges till efterratt pa alderdomshemmet. Demokrati dver
natet &r ocksa att medborgarna ska kunna gora sin rést hérd och
darmed kunna paverka beslut som ror deras vardag. Detta ar kanske
ett satt att fa bukt med alla avarter som sker inom &ldreomsorgen. |
en fungerande e-demokrati krédvs &ven aterkoppling till medborg-
arna om tagna beslut och om hur &rendena vandrar genom forvalt-
ningen.

Den nya aldre generationen - 40-talisterna - kommer inte att
ndja sig med mindre an att det finns bredband pa aldreboendet. Det
ar en kraftfull generation som &r aktiv langt efter pensioneringen.
Barbro Westerholm ar férvisso 30-talist men hon blev hésten 2014
omvald till riksdagen och dr déarmed Sveriges aldsta riksdagspoli-
tiker. Hon &r ett utmarkt bevis pa att aldre manniskor vill paverka
beslut &ven om de inte ldngre anses intressanta i arbetslivet.

Att utveckla e-demokratin kraver politiskt mod. Det ar dags att
bdérja pd kommunal niva nar det géaller lokala beslut som rér med-
borgarna. Det borde inte vara sarskilt svart eller kostsamt att ordna
med en vagledande folkomrdstning pa natet dér medborgaren
loggar in med sin e-legitimation. | framtiden kommer sannolikt all-
manna val att ske dver internet. E-réstning har redan provats i flera
lander som Indien, Holland, USA och Irland.

Digitaliseringskommissionens uppgift ar att verka for att Sverige
blir bast i varlden pa att tillvarata digitaliseringens méjligheter. Innan
det blir verklighet finns det en hel del problem att [6sa. Vallagskom-
mittén féreslar i SOU 2013:24 att Sverige infor forsok med e-rdstning
och att en ny utredning far i uppdrag att ta fram den praktiska 16s-
ningen for att sddana forsdk ska kunna genomféras vid de allménna
valen 2018 [68].
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Internet bdrjade som ett forskningsprojekt i USA pa 1960-talet. Det
forsta e-postmeddelandet nagonsin skickades 1971 mellan tva da-
torer som stod bredvid varandra. Idag, snart 50 ar senare, anvander
3,3 miljarder (maj 2016) manniskor internet varje dag till allt mojligt
- fran att arbeta och shoppa till att umgas med vanner, titta pa film,
bevaka elférbrukningen i hemmet och spela spel. En varld utan in-
ternet ar svar att tédnka sig.

Pa kort tid har internet férandrat vardagen for miljarder
manniskor. Inflytandet lar bara vaxa. Internet ar inne i den fas som
brukar kallas ”The Internet of Things” (sakernas internet). Det &r ett
begrepp som beskriver hur alla tdnkbara fysiska objekt, fran bilar
och hem till djur och tréadgardsland, kopplas upp mot internet. Efter-
som fler och fler har en smart mobil skapar det helt nya mojligheter
for interaktion med omgivningen. Internet férandrar manniskors
beteenden. Ingenjdrernas syfte ar att skapa sa effektiva hem som
mojligt. Fokus borde i stallet vara pa att gora livet roligare och batt-
re, menar Kristina Hodk, professor i interaktionsdesign pa KTH [67].
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Har foljer lite praktisk information fér dig som ar aldre och vill ut pa
natet, men varken har uppkoppling eller utrustning. Kanske har du
en anhorig eller van som kan hjalpa till med inkdp och installation.

Rad infér kép av egen surfplatta

For en van datoranvandare ar surfplattan ett komplement, en
portabel apparat som tillfredsstaller grundlaggande multimediala
och informationsmaéassiga behov. Surfplattan kan dock inte méata

sig med datorn nar det galler mer komplicerade uppgifter. | datorn
anvander man datorprogram, i surfplattan anvander man appar
(applikationer), sma programsnuttar som kan klara av enklare upp-
gifter. Det finns &ver en miljon appar att ladda ner till saval iPad som
Android-plattor. De flesta ar gratis.

Det blir mer och mer vanligt att man arbetar mot molnet, utnytt-
jar molntjanster fér ordbehandling med mera. Da finns resurserna
pa internet (i molnet) och da kan det récka med en surfplatta med
internetuppkoppling.

Den stora fordelen med surfplattan ar att den ar liten och behan-
dig att ta med sig. Du kan ha den i fatdljen, soffan eller sédngen, pa
resor, mdéten och sammantréaden. Den &r ocksa lattare att |&ra sig for
den som tidigare inte har anvant dator. | livets borjan ar tre av fyra
tredringar och 57 procent av alla tvaaringar uppkopplade via surf-
plattor mot internet, 26 procent ar det varje dag [69]. Surfplattan ar
ocksa pa stark frammarsch bland de &ldre. Den gar fortare att starta
och man kommer direkt in pa internet och kan séka den information
man vill ha. En dator genomgar ofta en omstéandlig uppstartsproce-
dur innan den ar redo fér en internetsdkning.

”Surfplattan, som uppvisade en mycket stark 6kning mellan
2013 och 2014, fick se sin spridning sakta in mellan 2014 och 2015.
Spridningstakten har bromsat upp ndgot men spridningen fortsatter
sarskilt bland de aldre d&r det har skett en &kning pa omkring tio
procentenheter under det senaste aret” [3].

For den som skriver mycket kan surfplattan kompletteras med ett
tangentbord och det finns ocksa tradldsa skrivare som kan kopplas
till surfplattor. Det finns dven pekpennor fér den som har svart med
precisionen i fingrarna. Surfplattan tacker de allra flesta behov hos
aldre som ar nybérjare i den digitala varlden. Kér man fast ar den
dessutom latt att ta med sig till ndgon som kan hjélpa en att 16sa
problemet.

Om du vill ha bade datorns férdel och surfplattans fordel kan du
skaffa en hybriddator. Den fungerar som en vanlig dator, men du kan
ta bort skarmen och anvanda den separat som en surfplatta. Hybrid-
datorer har vanligen Windows 10 som operativsystem.
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Konsumentupplysning

D4 det ofta ar lattare for aldre utan tidigare datorerfarenhet att

l&ra sig surfa pd natet via en surfplatta jamfoért med via en dator
fokuserar jag har pa kdoprad avseende surfplatta. For att fa en fung-
erande surfplatta behdver man, utdver en surfplatta, ocksa ha en
internetuppkoppling. Det finns en djungel av surfplattor och inter-
netuppkopplingar pa marknaden. Det som avgér vilken utrustning
man ska képa ar vilka behov man har och vilka uppkopplingar mot
internet som erbjuds dar man bor. Har &r nagra exempel pa vad man
bor tanka pa innan man skaffar sig en surfplatta och ett internet-
abonnemang. Informationen pa féljande sidor &r *farskvara” och kan
komma att andras &ver tid.

Val att gora fore kop

Typ av surfplatta

Det finns tre huvudtyper av surfplattor: iPad, Android-plattor och
Windowsplattor. iPad tillverkas av Apple och har operativsystemet
iOS. Android-plattorna anvander operativsystemet Android. Det
finns manga féretag som tillverkar Android-plattor, till exempel
Samsung, som har god kvalitet pa sina plattor. Det finns billiga
Android-plattor (< 2 000 kronor) men de har diskutabel kvalitet pa
framfor allt skarmarna. De billigaste plattorna (<1000 kronor) kan ha
restriktioner for vilka appar du kan anvanda.

Marknadsledande plattor ar iPad och Samsung-plattan. Bada &r
utmarkta val. Du kan gdéra samma saker med dem, men pa lite olika
satt. Om du har en iPhone eller en Mac-dator ar det lampligt att ha
en iPad och om du har en Androidmobil ar det lampligt att ha en
Androidplatta. Da behdver du inte l&ra dig tva olika operativsystem.
Om du har anhériga som har en iPad och kan hjalpa till vid behov ar
det [&mpligt att du skaffar dig en iPad. Kan du fa hjalp av personer
med Androidplatta &r en sadan att féredra. En nackdel med iPad &ar
priset. Androidplattorna har stor konkurrens och darfor blir priset
lagre. Det kan skilja dver 1000 kronor pa en iPad och en Android-
platta av samma storlek. En fordel med iPad &r att den i dagslaget
anses sakrare an Androidplattor som har ett dppet operativsystem.
Det finns dock gratis antivirusappar som man kan installera pa An-
droidplattorna.

Om du inte behéver ta hansyn till vilken typ av platta eventuella
anhdriga anvander, och om du saknar smart mobil eller har en
Androidmobil, &r en Androidplatta att rekommendera framst pa
grund av att den har lagre pris. Samsung har dven bra kostnadsfri
support pa svenska via telefon och e-post, vilket ocksa ar nagot att
beakta infér ett kdp. Den ar dessutom inte tidsbegransad. De flesta

64



9. Kom igang och anvind internet

Behov

Om du inte vill ha dator
utan endast surfplatta...

Om du inte har wifi-
uppkoppling (tradldst
natverk) i bostaden...

Om du tanker anvanda
plattan utanfér hemmet
dar du inte har tillgang till
wifi...

Om du redan har ett
mobilt bredband till din
dator...

Om du anvander plattan
hemma via wifi (i ditt
tradldsa natverk) men vill
ha mojlighet att anvanda
surfplattan var som
helst...

Om du vill kunna anvanda
surfplattan som mobil-
telefon...

Om du inte har en smart
mobil/surfmobil...

Om du har en smart
mobil/surfmobil...

Om du anvander plattan
i lAgenheten med wifi
under vintern och vill
kunna anvanda deni
stugan pa sommaren...

Utrustning

..ar det [ampligt med en platta med minst
10 tums skarm.

...ar det lampligt med en sa kallad wifi-
router (mobilt bredband utan dongel/
usb-modem).

...behover du komplettera med ett mobilt
surfabonnemang.

...kan du anvanda (flytta) det SIM-kortet
till surfplattan. Du kan ocksa satta detien
minirouter och darmed kan du anvanda
bade dator och surfplatta utan att flytta
SIM-kortet.

...bo6r du ha en platta med en SIM-kortplats,
4G. Den kostar cirka 1000 kronor mer an
samma platta utan SIM-kortplats. Du kan
ocksa koppla plattan till en minirouter med
SIM- kort eller till mobilen om du har surf-
abonnemang och hotspot-funktion pa den.

..maste du ha en surfplatta med SIM-
kortplats och ett SIM-kort som det gar att
ringa pa.

...kan du skaffa en mindre surfplatta som
ocksa gar att anvdnda som mobil.

..ar det [ampligt att skaffa en stérre surf-
platta (minst tio tums skarm) annars blir
skillnaden mot surfmobilen inte sa stor.

..maste du ha en surfplatta med SIM- kort-
plats dar du kan stoppa ett SIM-kort med
lampligt abonnemang om det inte finns wifi
dar du bor. Alternativt gar det att koppla
surfplattan till en minirouter med SIM-kort
eller mobiltelefon med hotspot-funktion.
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Apple-produkter (till exempel iPad) levereras med 90 dagars kost-
nadsfri telefonsupport.

Om du endast har en surfplatta kan du skaffa ett externt tangent-
bord till din surfplatta. Det finns bade till iPad och till Androidplat-
torna. Ett alternativ &r att skaffa en sa kallad hybriddator dar den
|6stagbara skarmen fungerar som en surfplatta.

Platta med eller utan SIM-kortplats

Om du vill kunna anvanda surfplattan var som helst och inte har en
surfmobil som kan fungera som hotspot sa maste du kdpa en platta
med SIM-kortplats. Daremot kan du vanta med att teckna surfabon-
nemang om du har tillgang till wifi (tradldst natverk) hemma. Plattor
med SIM-kortplats (4G) ar upp till 1000 kronor dyrare an plattor
utan SIM-kortplats. Det géaller att tanka till vad du har féor behov fére
kdpet. Det gar inte att komplettera med SIM-kortplats efterat. Dére-
mot kan man komplettera med en mini-router i vilken man kan satta
ett SIM-kort, eller koppla surfplattan till mobiltelefonens surfabon-
nemang via mobilens hot-spot-funktion, sa kallad internetdelning.

Storlek pa plattan

Det finns surfplattor i manga olika storlekar. Vanligast &r 7, 8 eller

10 tums skarm. Moderna surfmobiler har skarmar pa cirka 4-7 tum.
De har en tendens att bli storre fér varje arsmodell som kommer ut
pad marknaden. Vilken storlek man ska vélja &r helt beroende av de
behov man har. Om man har problem med synen ar en stor platta
(10.1tum) att foredra. Om man har problem i handerna och behdver
en latt, greppvénlig platta kan en mindre platta vara lamplig men da
blir det svarare att skriva och mer o6verskadligt att 1dsa pa plattan.
Om man har en modern surfmobil med 4-5 tums skarm ar det inte
sa stor idé att skaffa en mindre surfplatta. D& ar en stor surfplatta ett
battre komplement. Om man inte har en dator utan avser att endast
ha en surfplatta ar en stor surfplatta definitivt att foredra.

Satt att képa platta

Du kan kdpa surfplattan kontant (Elgiganten, Siba, MediaMarkt,
Netonnet, Inet, med flera) och darefter teckna ett surfabonnemang
om du behover det. Men du kan ocksa teckna ett surfabonnemang
(Telia, Tele2, Tre, Telenor och sa vidare) med tillhérande surfplatta
och da betalar du vanligen av surfplattan under 24 manader. Det
senare kraver att du tecknar surfabonnemanget samtidigt. Du &r da
bunden att behalla abonnemanget under tva ar.

Inkopsstédlle for plattan
Priser pd surfplattor &r farskvara. Det kommer nya modeller hela
tiden och de nya &r dyrare foér att sjunka i pris nar ndsta modell &r 66
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pa gang. Det &r darfér en god idé att gdra en prisjamfdrelse nar du
star infor ett kop. Det finns webbsidor pa natet som erbjuder detta,
Pricerunner (www.pricerunner.se) och Prisjakt (www.prisjakt.nu).
Nar du har bestamt dig for vilken modell och storlek du vill ha, och
om det ska vara SIM-kortplats (4G) i plattan eller inte, kan du gd in
pa dessa webbsidor, séka pa produktens namn och se priser i olika
butiker. De billigaste butikerna kommer dverst. Det finns manga
sma ok&nda foretag som saljer datorprodukter. Det &r lampligt att
vélja ett féretag som du kadnner till. Det gar utmaérkt att kdpa dver
natet och fa plattan hemskickad fran till exempel Netonnet (www.
netonnet.se) eller CDON (www.cdon.com). Du kan ocksa bestalla pa
natet och hdmta i butik pa exempelvis Inet (www.inet.se). Innan du

gar till ndgon butik sa &r det [ampligt att kolla att plattan finns i lager.

Lageruppgifter finns pa prisjamforelsesidorna.

Internetuppkoppling
Det finns olika typer av internetuppkopplingar:

* Fiber, som ar den modernaste formen av datakommunikation.
Fiberanslutning finns i vissa fastigheter, ibland inbakat i manads-
avgiften, ibland avgiftsbelagt. Kontrollera med hyresvarden eller
bostadsrattsforeningen om det finns fiberkabel (bredband) dar
du bor och om du behéver teckna abonnemang eller om det redan
ingdr i hyran/manadsavgiften. | villor och andra fristdende hus &r
det dgarens ansvar att fibern blir framdragen och installerad. Det
finns ofta en lokal fiberférening att fraga till rdds. Om fiberanslut-

ning redan finns i bostaden, och inte ingar i hyran/manadsavgiften,
kostar anvdndandet fran nagra hundralappar i manaden och uppat

beroende pa hastighet och tillaggstjanster.

ADSL, som ar internet via telefonnatets kopparkablar. Det forut-
satter att det finns eller har funnits ett fast telefonabonnemang i
bostaden. ADSL anses som ganska langsamt nar det géaller éverfo-
ringshastigheter, men duger fér normalt surfande. Tv-tittande via
play-tjanster och liknande kan dock variera i uppspelningskvalitet.

Eventuellt kan du behéva komplettera det med en tradlds router.

WIFI &r en tradlds férbindelse dar en router har kopplats till ett fiber-
eller ADSL uttag. Den kopplas da till ett bredbandsuttag som i all-

manhet finns i hallen. Wifi finns ocksa pa vissa allméanna platser (flyg-

platser, bibliotek, hotell, vissa krogar/konditorier och i vissa parker).
Denna uppkoppling kraver inget SIM-kort eller abonnemang utdver
tillgang till wifi-natverket. Det &r gratis att koppla upp sig till bibli-
otekets tradldsa natverk. Du maste dock ha ett bibliotekskort med
pinkod. Du kan logga in med personnummer och kortets pinkod.
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» SIM-kortuppkoppling innebar ett abonnemang hos Telia, Tele2, 3,
Telenor med flera. Det enklaste och billigaste abonnemanget kos-
tar (november 2016) 149 kronor/manad hos Tele2 (billigaste mobila
bredbandet utan modem). Fér det far man surfa upp till 5 GB per
manad. Det gar att hitta aktuella priser pa olika mobila bredband
pa till exempel Prisjakt.nu. Om man har stérre behov an sa finns
dyrare abonnemang. Det finns &ven abonnemang som man kan
ringa pa. Ett alternativ &r att man skaffar ett gratis SIM-kort hos
exempelvis Comvig och laddar det n&r man behoéver det. En manad
fér max 0,5 GB trafik kostar da 50 kronor.

Mobilt bredband. Om du redan har ett mobilt bredbandsmodem
till din barbara dator kan du anvanda SIM-kortet som sitter i mode-
met till surfplattan. Antingen flyttar du SIM-kortet fran modemet
till surfplattan eller ocksa kan du skaffa en router i vilken du kan
stoppa in SIM-kortet och fa wifi, det vill sdga tradldst natverk som
du kan anvanda till bade datorn och surfplattan. Det finns routrar
som &r l3sta till olika leverantdrer och routrar som gar att anvanda
till alla typer av SIM-kort. Det finns &ven sma mobila miniroutrar
som ar latta att ta med sig. Om du flyttar SIM-kortet mellan bred-
bandsmodem och surfplatta kan du behdva en sa kallad SIM-korta-
dapter da det férekommer olika storlekar pa SIM-kort.

Om du tecknar ett mobilt bredbandsabonnemang utan ndgon
utrustning som bredbandsmodem eller router - vilket inte behdvs
om du bara ska anvdnda SIM-kortet i surfplattan - sa brukar abon-
nemanget vara utan bindningstid. Om du daremot skaffar ett bred-
bandsmodem for att kunna anvanda det i datorn, eller en router for
att kunna anvanda det till bade dator och surfplatta, sa tillkommer
en avbetalningskostnad pa utrustningen och en bindningstid som i
allménhet &r pa 24 manader.

Telia, Tele2, Tre, Telenor, med flera erbjuder ocksa att man kan
teckna surfabonnemang med tillhérande surfplatta. Man slipper da
engangskostnaden for plattan och betalar i stallet av den under 24
manader. Det &r ofta ett prisvart alternativ till att kdpa surfplattan
och abonnemanget var fér sig.

Uppkoppling via mobiltelefonens SIM-kort &r ett alternativ for
den som vill kdpa en billigare platta utan SIM-kortplats och/eller
inte vill kosta pa sig ett separat surfabonnemang. Det gar att stalla
in moderna surfmobiler sa att de blir en sa kallad hotspot som
sander ut wifi till vilket surfplattan kan kopplas. Du maste da ha ett
mobilabonnemang med surfméjlighet.
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Innan du gar till beslut att kbpa en surfplatta, och framfor allt teck-
nar ett surfabonnemang, bor du titta pa respektive foretags hemsi-
da for att fa de farskaste uppgifterna. Det &r stenhard konkurrens pa
marknaden och typer av abonnemang och priser andras hela tiden.

Se upp for nitiska forsaljare

Antalet bedragerier mot &ldre personer dkar. Det finns ingen matta
pa pahittigheten nar det galler att lura tekniskt okunniga aldre att
kdpa utrustning eller teckna abonnemang som de inte behdver.

Jag har till exempel métt en bedrévad kvinna som i en affarsgal-
leria blivit 6vertalad att kdpa tva mobiltelefoner med tillhérande
abonnemang, en att ha hemma och eni stugan pa landet. Inte férran
hon kom hem och berattade detta for sin dotter féorstod hon att hon
hade blivit lurad. Varken hon eller dottern kunde angra képet och
avsluta relationen med foretaget. Férst efter en lang rad samtal med
olika chefspersoner fick hon skicka tillbaka mobilerna och |&stes
fran abonnemangen. En sddan befrielseprocess klarar sallan aldre
manniskor pa egen hand.

Se upp for forséljare som forsdker fa dig att kdpa dyrare utrust-
ning och teckna dyrare abonnemang an du behéver. Det ar dina
behov som galler inte forsaljarens behov. Om du blir évertalad att
kdpa nagot du inte har tankt dig sa kan det vara svart att angra det-
ta kop da du kanske har tecknat ett avtal som géller 24 manader. Det
kan till och med ske utan att du har forstatt vad du har gatt med pa.
Om du &r osaker, be att fa skriftlig information om priser och villkor.
Begéar darefter betanketid s& att du kan fraga nagon du litar pa till
rads innan du gor ditt kdp eller tecknar ditt abonnemang. Kom ihag
att du har 14 dagars angerratt via Konsumentkdplagen. Det géller
numera aven vid distanskdp. Behdver du hjalp kan du kontakta din
kommuns konsumentvagledare. 69
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Tips: Skydda dig mot
bedragare!

Internet och telefoni skapar fantastiska moj-
ligheter for kbpare och saljare att interagera.
Den har guiden handlar om myntets baksida,
bedragarna som utnyttjar natets mojligheter
for att lura dig for deras egen vinning. | guiden
tar vi upp bedragarnas metoder, vad du som
privatperson kan raka ut fér och vad du bor se
upp med. Viktigast av allt &r att du far reda pa
dina rattigheter och hur du skyddar dig om du
blivit lurad. Ta del av drabbades berattelser och
ga igenom checklistorna sa att du blir sékrare
nar du anvander internet for att kopa produkter
och tjanster i vardagen. Guiden ar producerad i
samarbete med Polisen. | guiden lar du dig:

e Hur de vanligaste varianterna av vilseledande
forsaljning pa natet gar till.

* Vilka som ar de vanligaste bedragerierna du
utsatts fér framfér datorn.

* Vilka rattigheter och skyldigheter du har som
konsument vid nathandel eller om du luras av
bedragare.

e Hur du undviker betalningsanmarkningar.

* Hur du skyddar din dator mot skadlig kod.

» Hur du blir mer kallkritisk pa natet.

* Vem du kan be om hjalp nar du behodver det.

Internetguiden och instruktionerna finns att
|&dsa och ladda ned kostnadsfritt pa
www.internetguider.se 70
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Ar internet en fara eller en fantastisk mojlighet? Det korta svaret

ar att internet &r bade en fara och en méjlighet. Det staller krav pa
internetanvandaren att vara vaksam och omd&mesgill. Utan tvekan
innebar internet effektivitetsvinster, men fragan &r om den manskli-
ga hjarnan motreagerar, med minskad effektivitet som féljd. Visst ar
det fantastiskt att kunna bestéalla varor fran nér och fjarran. Baksidan
ar att frakter kraver energi. Risk finns ocksa att manniskor litar pa

de svar de far vid sékning pa internet och slutar att tdnka sjalva. Allt
som &r bra har biverkningar och kan missbrukas. Det géller saval
ldkemedel som internet.

Den som féljer dagsaktuella hdndelser har under senare ar fatt ta
del av bade skrammande artiklar och beskrivningar av fantastiska
mojligheter dar internet statt i centrum. Nyheterna om NSA, FRA,

W ikileaks och Snowden har tidvis duggat tatt. | korthet handlar det
om féljande.

* National Security Agency (NSA), Nationella sakerhetsmyndig-
heten, &r en federal myndighet i USA. NSA har blivit kdnt och hart
kritiserat dels fér Echelonprogrammet, men ocksa i samband med
avsldjandet av det hemliga dvervakningsprogrammet Prism. Sig-
nalspaning pa amerikanskt territorium regleras i Foreign Intelligen-
ce Surveillance Act. Denna akt har sedan 11 september-attackerna
&ndrats flera ganger i syfte att ge myndigheterna dkade befogen-
heter. Trots detta har NSA brutit mot lagen tusentals ganger under
ett par ars tid genom att olagligt inhdmta information via 6vervak-
ning av varldens internettrafik [70].

Forsvarets radioanstalt (FRA) &r en svensk civil myndighet som
sorterar under Forsvarsdepartementet. FRA:s tva huvuduppgifter
ar att bedriva signalunderrattelsetjanst samt stddja informations-
sdkerhetsarbetet hos myndigheter och statligt dgda bolag. Kom-
munikationsspaning inriktas mot saval civil som militar telefoni och
datakommunikation [71].

Den 18 juni 2008 rostades proposition 2006/07:63 igenom av
Sveriges Riksdag och darmed fick FRA befogenheter att avlyssna
trafik i kablar som passerar rikets grans. Lagen tradde i kraft den 1
januari 2009. En stor folkopinion och manga experter, inklusive riks-
dagsledamoter, protesterade mot den utdkade avlyssningen bland
annat genom demonstrationer, i bloggar och pa webbsidor. Den 25
september 2008 meddelade regeringen att man traffat en uppgo-
relse inom allianspartierna om ett tilldgg till FRA-lagen som skarpte
integritetsskyddet.

SVT:s Rapport rapporterade i juni 2008 att FRA lagrat uppgif-
ter om tele- och datakommunikation i 18 manader. Verksamheten
betraffande teletrafik rapporterades ha pagatt i 10-15 &r, medan 72
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internettrafik skulle ha registrerats i upp till atta ar. | Rapports inslag
motiverades inhdmtningen av davarande generaldirektdr Ingvar
Akesson som sade att sjalva innehallet i kommunikationen inte hade
lagrats. | stallet hade FRA kartlagt vem som hade kommunicerat
med vem, det vill sdga endast trafikdata [71].

Edward Joseph "Ed” Snowden &r en sa kallad visselblasare och ti-
digare ClIA-anstalld (Central Intelligence Agency). Snowden lackte se-
kretessbelagda dokument som pavisade existensen av storskaliga och
topphemliga dvervakningsprojekt. Han har aven lackt dokument som
enligt honom visar att USA och Storbritannien bedriver elektroniska
attacker riktade mot datorer éver hela varlden. Snowden éverlamnade
dokumenten till tidningarna The Guardian och The Washington Post
ijuni 2013 [70]. | USA ar han betraktad som en brottsling och han har
darfér tills vidare bosatt sig i Ryssland, d&r han har fatt asyl.

Vid en utfrdgning i EU-parlamentet den 5 september 2013, om
den amerikanska avlyssningsaffaren, anklagade en brittisk journalist
svenska FRA for att ha ett nara samarbete med de brittiska och
amerikanska underrattelsetjdnsterna bland annat genom att éver-
vaka internettrafik i Ostersjéns undervattenskablar. Dokument som
Snowden har lackt [ar visa att Sverige ar den viktigaste samarbets-
partnern vid sidan av de engelsksprakiga landerna [72].

Genom Snowdens avsldjanden har det framkommit att vi nast-
intill standigt &r dvervakade. Det finns sadledes all anledning att
tro att ”storebror ser dig”, eller snarare kan se dig, om sa dnskas.

Det ar omojligt att forbli totalt anonym sa lange du dppet skickar
information dver internet. Kryptering och andra sakerhetstekniker
Okar sdkerheten men ar knappast befogad néar det géller laglydiga
manniskor som anvander internet for att skicka e-post och halla
kontakt med sina vanner.

Ohyra och brottslighet pa nétet

Nar man surfar pa internet har man tillgang till miljontals intressanta
sidor och tjanster. Samtidigt exponeras man for elakheter. Det finns
flera grupper av faror. Féljande information &r hamtad fran PTS:s
webbsida [73].

Virus, maskar och trojaner

Virus ar en typ av skadlig kod, men ordet datavirus anvands ofta
som ett samlingsbegrepp for olika typer av skadlig kod. Utdver virus
finns sa kallade maskar, trojaner, spionprogram med mera. De &r
sma program som har till syfte att géra nagot ovantat och odnskat
med de datorer de kommer till. De sprids genom att man, medvetet
eller omedvetet, laddar ner ndgot fran en sida. De kan ocksa spridas
via e-post, fildelning eller chatt.
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Spionprogram

Spionprogram (spyware) forsdker samla information om anvan-
darens vanor. Oftast ar de ett stérre hot mot den personliga inte-
griteten an mot sjalva datorn. Spionprogrammen laddas ofta ner
tillsammans med ndgot annat program utan att anvdndaren vet om
det. Programmet samlar sedan information om anvandarens inter-
netvanor och skickar denna information till sin skapare. Informatio-
nen anvands ofta till riktad reklam, till exempel i spam (skrappost).

Cookies

Cookies (kakor) &r sma filer med information om anvéandaren som
manga hemsidor skapar och lagrar i anvdndarens webblisare.
Syftet med cookies ar oftast att kunna skraddarsy webbsidor efter
anvandarens behov. Varje gang anvandaren besdker webbsidan
som skapat cookien laser webbsidan filen for att exempelvis kunna
nadmna besdkaren vid namn, under férutsattning att namnet finns i
cookie-filen. Manga webbsidor anvander cookies for att halla reda
pa ndr anvdndaren besdkte sidan senast och pa sa satt kunna for-
medla vad som &r nytt pa sidan sedan det forra besodket. Eftersom
cookie-filen innehaller olika slags information om anvandaren kan
den utgodra ett hot mot anvandarens personliga integritet. Anvanda-
ren lamnar spar efter sig och kan pa sa satt sparas.

Dataintrang

Dataintrang innebar att nagon forsdker trdnga in i ens dator for att
stjala filer och/eller fjarrstyra datorn fér att gdra andra brott. Det
finns alla mojliga typer av dataintrang, sadana som man inte méarker
och sadana som marks tydligt. Det kan till exempel dyka upp ett
meddelande pa skdrmen om en [dsensumma. Datorn har tagits som
gisslan. Bedragaren kraver pengar for att 1dsa upp datorn. | andra
fall kan en kontaktlista kapas och mejl skickas ut till alla som finns

pa listan utan att man marker det. Spionprogram letar efter inlogg-
ningsuppgifter till bankkonton med mera. Pahittigheten &r stor och
det kommer stadndigt nya typer av “datavirus”. Dataintrang ar ett
brott [74]. Den som olovligen bereder sig tilltrade till en uppgift som
ar avsedd fér automatisk behandling eller olovligen &ndrar, utplanar,
blockerar eller i register for in sddan uppgift ddéms fér dataintrang.
Den som olovligen genom nagon annan liknande atgard stor eller
hindrar anvdndningen av en sadan uppgift har ocksa gjort sig skyl-
dig till dataintrang. Pafdéljden ar boter eller fangelse i hdgst tva ar.

Vilseledande webbplatser

En vilseledande webbplats har skapats for att likna originalet, i syfte
att lura besdkarna att de har kommit till den riktiga webbplatsen.
Den har ofta en adress som ar mycket lik originalets. Om den som
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har skapat den vilseledande webbplatsen lyckas innebar det att
besdkarna helt ovetande kan komma att [d&mna uppgifter, exempel-
vis kreditkortsnummer - om originalwebbplatsen till exempel &r en
webbutik - direkt till kaparna. Ett annat skal till att skapa vilseledan-
de webbplatser kan vara desinformation, att publicera felaktig in-
formation med syfte att fa besdkarna att tro att det &r originalwebb-
platsen som star fér den. Vilseledande webbplatser &r ofta en del av
sd kallat natfiske (phishing) eller hackerattacker (pharming).

Hackerattacker

Hackerattack (pharming) ar en term som anvands fér att samlat
beskriva en mangd metoder for illvillig omdirigering av trafik fran

en webbplats till annan. Ett syfte med en hackerattack, i likhet med
natfiske, &r att samla in kanslig information fran internetanvandare,
information som sedan kan komma att anvandas i bedrageriférsék.
Ett annat skal till att omdirigera trafik kan vara desinformation med
syfte att fa besdkarna att tro att det &r originalwebbplatsen som star
for den.

Till skillnad fran natfiske, dar e-post med vilseledande lankar
anvands fér att lura anvandare, manipulerar hackerattacken dver-
sattningen mellan domannamn och IP-adresser. Nar man surfar
Oversatts varje webbadress till en IP-adress som bestar av ett antal
siffror. IP-adressen behdvs for att ratt webbplats ska kunna hamtas
fran en varddator och presenteras i webbl&dsaren. Manipuleringen
kan leda till att man, trots att man har angivit en korrekt webb-
adress, dirigeras nagon annanstans &n vad som ursprungligen var
tankt.

Hackerattacker ar &nnu relativt ovanliga. Man forsvarar kraftigt
for dem som vill utféra en hackerattack om man har en brandvagg
och ett antivirusprogram installerat pa sin dator. Det &r ocksa viktigt
att man haller dem uppdaterade. Samma sak galler fér operativsys-
temet och webblasaren.

Nathat

Med ordet ndthat menar man hot och trakasserier pa natet, som
krankande eller hatiska kommentarer till eller om nédgon - ofta i
sociala medier. Lagar och fakta om nathat finns pa polisens hemsida
[75].

Nathat &r ingen juridisk term utan ett samlingsbegrepp som kan
handla om olika typer av brott. Ibland kallas det internettrakasserier
eller natmobbning. Egentligen finns det inga séarskilda lagar fér hot
och trakasserier pa natet. Samma regler géller dér som pa andra
stallen i samhallet. Det speciella med det som hander pa natet ar att
det snabbt kan fa valdigt stor spridning. 75
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Om man blir utsatt fér anklagelser pa internet och polisanmaler det,
kan det rubriceras som fértal eller féroldmpning, det vill sdga ett
arekrankningsbrott. Dessa brott &r lite speciella eftersom de inte
faller under allmant atal, som de flesta andra brott. Det innebar att
man vanligtvis inte ska inleda en forundersékning, dven om det ar
ett brott, eftersom lagstiftaren har ansett att yttrandefriheten, som
ar grundlagsskyddad, ar viktigare. Det &r alltsé bara i undantagsfall
som polis och dklagare far ga vidare och hjélpa den drabbade. Da
handlar det ofta om sadant som férknippas med sexualitet, rasism
eller att ndgon pekas ut som grovt kriminell. Man kan dock driva sa-
ken i domstol som ett enskilt atal, genom att stdmma fordvaren. 76
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For att skydda dig behdéver du vara vaksam. Datoranvandarens
beteende pa internet &r precis lika viktigt som att datorn har ett anti-
virusprogram och en brandvagg installerade:

e Se till att du har en brandvagg och ett antivirusprogram installera-
de pd din dator och uppdatera dessa regelbundet.

* Uppdatera ditt operativsystem och din webblasare regelbundet.

* Ha inte fler program, som kommunicerar med internet, igang pa
din dator nar du surfar an vad du behéver. Ju fler program som ar
igang, desto storre ar risken for intrang.

* Undvik att dela ut dina filer och skrivare nar du surfar.

« Klicka inte pd okdnda bilagor i e-postmeddelanden.

« Klicka inte heller pa tveksamma lankar i e-postmeddelanden eller
pa internet.

 Ladda inte ned filer vars innehall du inte kdnner till.

* K&r program som letar efter spionprogram regelbundet
(till exempel Spybot Search).

* Ldmna ingen information pa& webbsidor som verkar missténkta.

« Se till att du har en sakerhetskopia (backup) pa textfiler, bilder med
mera som ar viktiga for dig pa ett usb-minne, en harddisk utanfor
datorn/surfplattan eller i en molntjanst (till exempel Dropbox,
Google Drive, OneDrive, iCloud).

Tips! Oka din egen it-sdkerhet!

Vecka efter vecka fylls I6psedlarna av nyheter om
stulna l6senord och manipulerade bankomater.
Varningsbrev fran bankerna om skadlig kod och be-
drageriforsok via internet hor till vardagen. Kapade
Facebook- och Twitterkonton likasa. For att ge svar
pa vanliga fragor om it-sdkerhet har succéférfattar-
na Linus Larsson och Daniel Goldberg skrivit guiden
”|t-sakerhet for privatpersoner” som lar dig grunder-
nai hur du haller dig sdker i den digitala varlden. De
bjuder pd matnyttiga tips om enkla atgarder for att
halla din uppkoppling, e-post, ditt Facebookkonto
och dina bankuppgifter i sdkrare férvar. Innehallet
kraver inte sarskilda forkunskaper. Internetguiden
och instruktionerna finns att |dsa och ladda ned kost-
nadsfritt pa www.internetguider.se 78
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Speciellt kring helger - framfor allt nyar - brukar det cirkulera
e-postbilagor eller lankar i mejl som leder till sprakande fyrverkerier,
roliga installationer etcetera. Var forsiktig med att dppna dessa. Inte
sallan innehaller de skadlig kod. Det géller &ven om mejlet kommer
fran en god van. Hen kan i sin tur fatt det fran ndgon annan. S& kan
skadlig kod spridas i en hel bekantskapskrets. Var aven férsiktig med
erbjudanden som later alldeles fér bra for att vara sanna, da ar de
formodligen inte det heller, till exempel att du har vunnit 250 000
kronor i ett lotteri som du inte aktivt har deltagit i.

Antivirusprogram, brandvagg och
uppdatering

Grunden till sékerhet pa internet ar ett sakert beteende i kombi-
nation med ett uppdaterat antivirusprogram och en uppdaterad
brandvagg.

Antivirusprogrammet letar efter virus bland de filer som kommer
till datorn. Programmet bor ocksa vara installt sa att det automatiskt
och med jamna mellanrum kontrollerar hela harddisken.

Brandvaggen granskar all elektronisk trafik till och fran datorn
och informerar anvdndaren om nagot verkar misstankt. Fér dem
som bara har en dator ansluten till internet ar det vanligast att
brandvaggen ar i form av ett program man installerar i den egna
datorn. En brandvagg ingar i kompletta antivirusprogram. Windows
har ocksa en brandvagg. Det finns ocksa brandvaggar som ar i form
av en hardvara, en "burk”, som kan anvandas for alla datorer man har
i sitt hem. Brandvaggen skyddar mot intrangsférsdk i datorn genom
att man sjalv kan bestdmma vilken trafik som &r tilldten. Brandvag-
gen ska alltid vara uppdaterad sa att den kdnner till de nyaste kne-
pen som angriparna anvander.

Datorprogrammen har ibland svagheter, sa kallade s&kerhets-
hal, som kan utnyttjas av ndgon som vill géra intrang i en dator. Nar
dessa svagheter upptacks rattas de till av programtillverkaren och
for att tdppa till sdkerhetshalen pa datorn bér man darfér uppdatera
sina program. De datorprogram som anvander sig av - och kom-
municerar med - internet, t.ex. webblasare, bdr ocksd regelbundet
uppdateras. Det blir allt vanligare att programmen har funktioner fér
automatisk uppdatering.

Dessutom bdr man se till att operativsystemet (Windows, Linux
eller Mac OS i datorn och Android eller iOS i surfplattan), halls upp-
daterat eftersom detta ocksa kan ha sakerhetshal som bor rattas
till. Det galler aven de program som man anvander for att |dsa doku-
ment, pdf-filer och mediaspelare.

Surfarens beteende pa internet ar ocksa viktigt for sakerheten.
Ibland dyker det upp sa kallade popup-fénster, sma webblasarfédnster 79
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dar man ombeds att ladda ner ett program. Man ska alltid fundera
pa om kallan verkar trovardig och saledes ofarlig innan man bestam-
mer sig for att ladda ned filen/programmet.

For att skydda sig mot virus, maskar och trojaner bér man férut-
om att ha uppdaterade sékerhetsprogram ocksa vara férsiktig med
okanda bifogade filer som kommer med e-posten. Man ska aldrig
klicka pa en sddan om man inte vet vad det ar eller om avsdndaren
ar okand. Ibland férekommer det uppmaningar i e-postbrev att man
ska radera filer pa sin dator fér att undvika olika negativa effekter.
Dessa bdr man granska kritiskt innan man féljer uppmaningen efter-
som de ofta har till syfte att forstdra snarare an hjalpa till.

Spionprogram laddas oftast ned tillsammans med nagot annat
program utan anvandarens vetskap. Man ska alltid vara uppmark-
sam pa vilka filer man laddar ned. Det finns gratisprogram man kan
ladda ner fran internet och kéra som upptacker och tar bort spion-
program, som Ad-Aware, Spybot Search, Destroy och Malwarebytes
antimalware. Man bor kéra programmet regelbundet och uppdatera
det kontinuerligt.

Webblasarinstadllningar

Genom enkla installningar i webbldsaren kan du bestamma om du
vill ha cookies, inte vill ha cookies eller om du ska tillfragas hur du vill
ha det varje gadng en cookie &r pa vag. Du ska dock vara medveten
om att flera webbplatsers funktioner bygger pa att anvandarna
accepterar cookies och att neka kan innebéra att inte allt pa webb-
platsen fungerar som det ska.

For att upptacka vilseledande webbplatser kan du till exempel
kontrollera att den dnskade webbplatsens adress har stavats pa ratt
satt. Exempelvis skulle enillvillig person kunna bygga en webbsida
som liknar regeringens hemsida och ldgga den pa adressen regerig-
nen.se, som liknar den riktiga adressen regeringen.se. Ett annat en-
kelt satt &r att byta ut adressandelsen (det som star efter punkten)
och bygga en vilseledande webbplats pa regeringen.nu.

Webbplatser som far mycket personuppgifter och finansiella
uppgifter, som webbutiker d&r anvdndaren lamnar ifrdn sig adress
och kreditkortsnummer, ar intressanta mal fér dem som skapar
vilseledande webbplatser. Om man ar pa en webbplats d&r man kan
lAmna kansliga uppgifter och man misstanker att webbplatsen ar
vilseledande finns det tva relativt enkla satt att kontrollera saken:

e Hanglaset. N&r du dverfdr kdnslig information som personuppgif-
ter och kreditkortsnummer ska sidan vara skyddad, det vill sdga
krypterad och olaslig fér obehériga. Det ser du genom att ett last
hanglas syns i webblasaren. Det &r placerat pa olika stalleniolika 80
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webbldsare och i olika versioner av samma webblasare. Ar detta
inte 1&st bér man inte skicka nagra uppgifter. Man kan ocksa titta
efter bokstavskombinationen https i bdrjan av sidans adress. Den
har samma betydelse som hdnglaset.

Certifikatet. Som en del av skyddet anvands ett certifikat, ett slags
elektroniskt intyg pa att den pastadda &garen verkligen &r den hen
utger sig for att vara. Man kan kontrollera att certifikatets dgare
stdmmer dverens med webbplatsens &gare genom att man klickar
pa hanglaset. Kontrollera ocksa att certifikatet inte ar fér gammalt.
Om nagot verkar misstankt, ldmna da webbplatsen utan att ldamna
nagon information.

Losenord

Det ar alltfor vanligt att internetanvandare anvander samma [6sen-
ord Overallt och att [6senordet dessutom ar ett ord med betydelse
som ar latt att avkoda fér den som har onda avsikter. Hur ska man
annars minnas alla ldsenord man skapar genom aren? Har foljer
nagra tips.

Nar du ska skapa ett I16senord kan du férst tanka dig en mening
och sedan ta forsta bokstaven i varje ord plus ett tecken och en
siffra. Om du t.ex. tdnker “Jag ska ta kaffe-paus klockan 2!” kan |6-
senordet bli Jstk- pk2!. Detta |6senord uppfyller kraven fér |6senord,
det vill sdga sma och stora bokstaver, minst ett tecken, minst en
siffra samt minst 8 tecken langt. Hjarnan uppfattar ett bra l6senord
som fullstandigt meningsldst. Du behdver darfor spara ner det pa
ett smart satt i ldangtidsminnet och fa hjarnan att uppfatta det som
intressant. Da gar det férhoppningsvis att komma ihag.

Tips! Regler fér bra l6senord

Starka l6senord ska:

« vara langa, minst atta tecken, gérna fler

 innehalla mer &n vanliga bokstaver helst &ven siffror,
tecken samt sma och stora bokstaver

* vara svara att gissa aldrig innehalla ett vanligt ord
eller bara ett namn pa till exempel husdjur

* helst inte innehalla fodelsedr, personnummer eller
telefonnummer

« bytas med jamna mellanrum. 81
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Ett annat satt att skapa [6senord, som dock inte ar lika starka som
ovanstaende, &r att i stallet for t.ex. minkattmisse skriva MinKatt-
Misse eller MinKattMISSE eller minKAT Tmisse. Det blir svarare for
utomstaende att lista ut, jamfért med om alla bokstaverna ar sma.
L&gg till en siffra och ett tecken sa blir det &nnu béttre, till exempel
MIiNKATT2%vit.

Ibland tilldelas man [6senord utan madjlighet att paverka det och
da kan man férsdka skapa en mening av de ingdende tecknen for att
|[attare minnas. Ofta kan man dessutom sjalv andra ett tilldelat |6sen-
ord sa att det blir |attare att komma ihag.

Olika l6senord

Manga valjer samma l6senord pa en méngd webbplatser. Vad de
inte tdnker pa ar att om l6senordet |&cker fran en av dessa webb-
platser ("sajter”) sa kommer angriparen at dem allihop. Det &r ndm-
ligen enkelt att testa om |6senordet som visade sig fungera pa en
webbplats dven géller pd en annan. Varst &r det om man har anvant
samma lédsenord pa “skrapsajter” och fér konton som &r viktiga, till
exempel e-postkontot.

| samband med att |I6senord lacker ut lacker ofta dven e-post-
adressen eftersom den inte sallan anvdnds som anvandaridentitet
(anvandarnamn). Om det ar en gmail-adress ar det latt for angripa-
ren att ga till https://mail.google.com och férséka logga in med det
l6senord som kommit pa villovagar.

Manga tanker: ”Ingen bryr sig val om mitt konto?” Men faktum &r
att just Facebookkonton ar hégvilt for bedragare. Det handlar inte
om att de &r nyfikna pa enskilda meddelanden. En vanlig bedrageri-
typ bygger pa att en angripare tar dver ett Facebookkonto. Darefter
kan hen starta en chatt med en av dina vanner, dar hen utger sig fér
att vara du. Historien bedragaren diktar upp brukar handla om att
du &r utomlands och har blivit av med planboken och behdver peng-
ar insatta pa ett konto.

Komma ihag I6senord

Om man inte klarar av att ha ett |6senord for varje webbplats

man har registrerat sig pa finns det hjidlpmedel. Ett satt att [6sa
problemet &r att [dta webblasaren spara Iésenorden. Det férenklar
inloggningen pa olika webbplatser, men inneb&r ocksa att alla som
kommer at ens dator kan logga in lika enkelt. Det har dven visat sig
mojligt att plocka fram de sparade |6senorden ur webblasaren, vil-
ket betyder att detta satt att spara l6senord inte ar sakert. Ett annat
satt &r att anvanda en sa kallad |6senordshanterare. De bygger pa
att anvandarens hela samling [6senord ligger sparade i en krypte-
rad - och darmed olaslig - databas som skyddas med ett |[6senord.
Detta I6senord bér da vara ett starkt [6senord eftersom man med 82
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hjalp av det far tillgang till alla dvriga sparade |6senord. LastPass &r
ett exempel pa ett sddant |dsenordsprogram.

Att skriva sitt Idsenord pa en papperslapp och gdmma det under
tangentbordet beskrivs ibland som ett klassiskt misstag. Dar lar ju
den som vill stjala I6senordet leta allra forst. Men faktum ar att en
av varldens framsta sakerhetsexperter argumenterar fér att man
visst kan skriva upp viktiga |dsenord pa en papperslapp och ha dem
i pldnboken. Hans argument bygger pa att starka [6senord numera
maste vara sa starka att de blir ndrmast omojliga att komma ihag att
manniskor &r vana vid att hantera sma papperslappar sakert i sina
planbdcker - ddr man férvarar sina sedlar. Helt sdkert &r det férstas
inte. Den som ar aktiv pa internet far med tiden manga |6senord att
halla reda pa och det kan vara omoijligt &ven om man tillampar olika
trix. Da skaffar man ldmpligen en liten anteckningsbok med register
dar man skriver anvandarnamn och Iésenord i samband med att
man skapar ett anvandarkonto. Ett |6sbladssystem havererar forr
eller senare. Denna bok ska férstas inte férvaras tillsammans med
datorn eller surfplattan. Ett annat satt ar att skriva uppgifternaii
ett I6senordskyddat dokument som man sparar i molnet och kan
komma at fran vilken dator som helst. Man bér da l16senordsskydda
dokumentet. Hur man &n gér bér man radera anvandarnamn och
|6senord pa anvandarkonton man inte ld&ngre anvander, garna ocksa
datera de anvdndaruppgifter man skriver in i boken. D& haller man
aven |6senordssamlingen uppdaterad.

Byta l6senord

Aven om man har bra Iésenord bér man byta I6senord med jamna
mellanrum. Tidskriften PC fér Alla har till och med lanserat en [&sen-
ordsbytardag den 20:e januari varje ar.

Flera e-postkonton

Ett enkelt sdkerhetsknep ar att anvanda olika e-postkonton for olika
syften. Du kan till exempel anvanda den ordinarie adressen fér serids
kommunikation. Det &r den adress du skriver pa visitkort och [dmnar
ut till bekanta som du vill kommunicera med. Utdver denna e-post-
adress kan du gratis skaffa ett extra e-postkonto hos till exempel
Gmail eller Outlook. Det blir ett "skrapkonto” som du kan anvanda
nar du registrerar dig pa mer "amatdérmaéassiga” webbtjanster, dar
sakerheten kan misstankas vara samre.

Samma adress kan anvandas nar du laddar hem program fran na-
tet, vilket ofta kraver registrering av ett anvandarkonto med anvan-
darnamn och ldsenord. Den extra adressen kan du ocksa anvénda
for att fa ut ett nytt Idsenord, fran en webbplats du &r registrerad pa
om du har glémt bort |6senordet. Darmed slipper du [dmna ut din 83
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ordinarie e-postadress till héger och vanster. Det minskar mangden
skrappost i den ordinarie e-posten och innebar dessutom att den
privata e-postadressen inte ligger lagrad tillsammans med |6sen-
ordet. Du ska naturligtvis inte ha samma I&senord till din ordinarie
e-postadress som du har till ditt skrapkonto.

Lagring

Ett sdkerhetsbeteende innefattar lagring av viktig information. Lag-
ring av data har skett pa olika s&tt genom aren. | begynnelsen lag-
rades data pa stora rullar med magnetband, senare pa kassettband.
Darefter kom disketter, sma skivor med relativt kort livslangd. Efter
ar 2000 har disketterna kommit ur bruk, eftersom de har for liten
kapacitet. Nya datorer innehaller inte langre nagra diskettenheter.
Filer har darefter sparats pa usb-minnen eller externa harddiskar.
Numera sker lagring &ven pa internet - i molnet. Vem som helst kan
fa ett gratis lagringsutrymme pa till exempel Google Drive, OneDrive
eller Dropbox. Om du behdéver mer utrymme far du betala fér det.
Mac-datorer, iPad och iPhone kan dessutom spara i iCloud som finns
inbyggt i Apples-produkter.

Det &r viktigt att lagra filer/data (texter, bilder, filmer med mera)
pa flera enheter, alternativt i molnet. Det hander att datorer/harddis-
kar gar sdnder och har du inte en sdkerhetskopia pa en annan enhet
eller i molnet kan du férlora vardefull information.

Det anses att medellivslangden fér digitala lagringssystem ar
mellan tre och sju ar. Den som har sina bilder sparade pa disketter
kan fa svart att atervinna dem nér diskettstationer inte l&ngre gar att
fa tag pa. Med jamna mellanrum bér du darfor fora dver filer du vill
spara till modernare enheter.

Det s&gs att varje vecka tillkommer lika mycket information pa
internet som det finns bevarat fran hela 1800-talet och framat.
Digital information dékar stadndigt flera gdnger om och allt lagras.

Det finns mer an ofattbara 150 miljarder webbsidor insamlade och
lagrade pa internet. Den som &r intresserad av hur en hemsida sag ut
pa 1990-talet kan besdka webbens tidsmaskin Wayback Machine pa
http://archive.org/web/.
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Tips! Internet - en extremt
kort historik

Internet har sitt ursprung i Arpanet som var
varldens férsta fungerande datatekniska
natverk. Det utvecklades av det amerikanska
forsvaret, och olika foretag och larosaten,
under det kalla kriget och stod klart i mitten av
1968. Det som skiljer internet fran exempelvis
telefonnaten, ar att informationen (’signaler-
na”) delas upp i paket och kan ta olika vagar
fram till slutdestinationen - exempelvis fran

din dator till ndgon annans dator i en annan
varldsdel, eller tvartom. En annan vasentlig
skillnad mellan gammal teknik och internet som
bidragit till natets explosionsartade utveckling,
ar att avstanden mellan tva (eller flera) datorer
som kommunicerar via internet inte paverkar
kostnaden. Nutidens internet - world wide web
(www) - skapades 1989 vid det europeiska
forskningscentret CERN i Schweiz. Forskarna
kombinerade olika tekniker som majliggor
ihoplankning av elektroniska dokument (webb-
sidor) med information, bilder, filmer och sa
vidare. 85
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For oerfarna datoranvandare innebar livet med dator och/eller surf-
platta manga nya ord och begrepp. Fradgorna brukar hagla. Vad &r
internet? Vad ar Google? Vad ar det fér skillnad pa e-post och mejl?
Vad ar ett operativsystem? Vad ar Wifi och vad ar ett SIM-kort?
Nedan féljer en férklarande lista pa datortermer som manga undrar
over.

Android

Ett dppet mobilt operativsystem fér framst smarta mobiler och
surfplattor. Det utvecklades ursprungligen av Android, ett foretag
som kdptes upp av Google 2005. Android anvands i surfplattor och
mobiler fran Samsung, Asus, Sony, HTC med flera.

Anvandarkonto /Anvandarnamn

En datoranvandare identifierar sig fér en dator, ett program eller en
tjanst pa internet genom att registrera ett sa kallat anvandarkonto.
Det innehaller ett anvdndarnamn och ett |dsenord. Efter registre-
ringen far du tillgang till anvandarkontot genom att logga in med
ditt anvandarnamn och I&senord. Ett anvandarnamn kan vara ett
fornamn eller smeknamn eller ett pahittat ord, vilket som helst. Som
anvandarnamn anvands ibland e-postadressen.

App

App ar forkortning fér applikation, sma tillampningsprogram som
man laddar hem fran internet (Google Play butik fér Android och
App Store fér iPad och iPhone) och installerar i surfplattor och mo-
biler.

Blogg

En blogg ar en webbdagbok, en 6ppen webbplats som innehaller
periodiskt publicerade inlagg och/eller dagboksanteckningar pa
en webbsida dar inldggen &r ordnade sd att de senaste inldggen ar
hogst upp. Ordet blogg kommer fran engelskans blog som ar en
kortform av orden web och log. Att blogga ar att skriva en éppen
dagbok pa internet, ett satt att na ut med politiska budskap, mark-
nadsféra en produkt eller dela med sig av personliga erfarenheter.

Cloud computing

Cloud computing &ar ett engelskt uttryck fér molntjanster, det vill

sdga nar du anvander dig av resurser pa internet i stallet for i den

egna datorn/surfplattan. De vanligaste molntjansterna ar e-post och
lagring av data, till exempel digitala bilder. 87
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Digital

Digital kommer fran engelskans digit (for siffra) som i sin tur kommer
fran latinets digitus i betydelsen finger. Begreppet digital kommer
saledes indirekt fran den gamla seden att rakna pa fingrarna.

Digitalisering

Digitalisering innebar att information dversatts till ett matematiskt
sprak, bestaende av ettor och nollor, som datorer och dataprogram
kan hantera.

Digitala data

Digitala data ar uppbyggda i det bindra talsystemet som bestar av
endast ettor och nollor. Det géller all information fran hur vi roar oss
till hur vi l6ser komplexa samhallsproblem Det ar |attare att bygga
snabba elektroniska lagrings- och berdkningsfunktioner med en-
dast tva valdefinierade tillstand (O och 1) att |dsa av och bearbeta.
Tidigare anvdndes analog information. Den paverkas mer eller
mindre av “brus” vid varje dataoperation eller datadverfdring. Digital
information kan daremot kopieras, om och om igen, med identiskt
resultat varje gang, trots de sma stdrningar i dverfdéringen som alltid
forekommer i varje fysisk utrustning.

Doménadress

En domé&nadress &r det som star efter www, eller de dubbla
snedstrecken (http://) om www saknas, i webbadresser och efter
@-tecknet i e-postadresser. SeniorNet har till exempel domannam-
net seniornet.se och webbadressen skrivs www.seniornet.se. Ofta
kan du utesluta www da webblasaren ldgger till detta sjalv. Den l&dg-
ger ocksa till ”http://” fére www. Ibland saknas www i webbadres-
sen, somi SL:s webbadress som ser ut sa har http://sl.se. Tillagget
.se anger att det ar en svensk webbadress. Finska adresser slutar
t.ex. med .fi, och norska med .no. Amerikanska och internationella
adresser slutar ofta pa.com (eng. commercial) eller .edu om det &r
en utbildningssida (eng. education). Ideella organisationer brukar
anvanda .org (eng. organisation).

E-post

Det finns tva principiellt olika satt att |&sa sin e-post. Antingen lad-

dar man ned den fran e-postleverantdren (Telia, Tele2, Comhem,

Tre, med flera) till din dator eller surfplatta och laser och svarar pa

den dar med ett program eller en app, eller ocksa ldser du mejlen di-
rekt pa internet pa e-postleverantdrens server med en webbléasare. 88
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Facebook

Facebook ar ett socialt medium eller en social natverkstjanst som
drivs och ags av féretaget Facebook. Anvandarna kan skapa en
personlig profil, ldgga till andra anvandare som vanner, utbyta
meddelanden och bilder samt f& automatiska meddelanden nar
nagon postar meddelanden eller media pa sin profil. Dessutom kan
anvandare ansluta sig till intressegrupper.

Fri kontra fri testperiod

Fri (free) programvara och fria appar ar gratis. Om du daremot
laddar hem ett program/en app med fri testperiod far du betala nar
testperioden ar slut, om du vill fortsatta anvanda programmet eller
appen. Sa se upp med vad du laddar hem och installerar i din dator.

Google

Google ar ett av varldens stdrsta féoretag. Mest kant ar Google for sin
sdkmotor som blixtsnabbt séker igenom hela internet fér att hitta
svar pa frdgor som manniskor stéller till internet. Sékproceduren
kallas att googla. Google har aven en rad andra applikationer (till-
[&mpningar) inom dataomradet: Google Mail, Google Maps, Google
Earth, Google Translate och manga fler. Du far gratis tillgang till
Googles utbud genom att registrera ett anvandarkonto.

GPS

GPS (Global Positioning System) ar ett chip som tar emot signaler
fran GPS-satelliter. Om GPS &r aktiverat i surfplattan kan till exempel
Google Maps lokalisera var surfplattan befinner sig geografiskt.

Hashtag (#)

En hashtag bestar av “staketsymbolen” (#) framfér ett ord. Pa Twitter,
Instagram och Facebook foljer du dina "vanner”. Det ar deras inldgg du
ser. Med hashtaggar séker du igenom allas inldgg och kan se vad andra
an de personer du har i ditt sociala sammanhang skriver. Om du klickar
pa #pannkaka sa kommer du se vad alla andra, utdver dem du foljer,
skriver om pannkakor sdvida de har valt att markera ordet pannkaka.

Hemsida

Hemsida (homepage) &r en term som kan syfta pa:

» Startsida - den webbsida som ar installd att visas nar du startar
din webblasare och nar du trycker pa startknappen/hemknappen.

» Webbsida, till exempel en privatpersons eller ett foretags webbsida/
webbplats pa internet.

 Ingangssida (ocksa startsida, forstasida, huvudsida eller valkomst-
sida) - den webbsida du hamnar pa férst n&r du gar in pa en webb-
plats.
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Webbplats i sin helhet, det vill sdga alla webbsidor som lagras un-
der samma doma&nnamn pa en webbserver. P4 grund av ordet
hemsidas manga synonymer rekommenderar Svenska dataterm-
gruppen att man ska undvika ordet hemsida till forman fér de mer
precisa orden ovan.

Hotspot
En plats dar det finns ett tradldst natverk (wifi) mot vilket man kan
koppla upp din surfplatta, dator eller mobil.

HTML

Hypertext Markup Language (HTML) &r ett "marksprak” for hy-
pertext. En hypertext ar en text som med hjalp av hyperlankar ar
forbunden med andra texter. Texten behéver darfor inte lasas linjart
utan lasaren kan hoppa hit och dit efter intresse. Det mest valkadnda
exemplet &r World Wide Web (www), det vill sdga internet, dar for
en manniska odverskadligt mycket information &r sammankopplad
med hjalp av lankar. Webbsidor skrivs i allmanhet som HTML-kod
dar man marker ut rubriker, textformatering med s kallade taggar,
exempelvis betyder taggen <b>Hej!</b> att "Hej!” ska skrivas med
fetstil (b for engelskans bold).

Http

Hypertext Transfer Protocol (Http) ar det kommunikationsprotokoll
som anvands for att dverféra webbsidor via www (internet). Ett
protokoll &r en samling regler féor hur kommunikationen mellan tva
enheter ska ga till. Ett protokoll &r TCP/IP som anv&nds av datorer
som kommunicerar via internet. Pa hégre niva forekommer standar-
der som POP, IMAP och SMTP fér e- post och http féor webben. Nar
nagon konfigurerar (staller in) ett e-postkonto i sitt e-postprogram
kan hen valja mellan POP och IMAP. Med ett POP-konto &éverfors
mejlen till datorn och férsvinner pa servern hos Telia, Tele2, Tre, med
flera, savida hen inte har bockat i en ruta dar det star: Spara en kopia
pa servern. Vid IMAP-konto tas en kopia hem till datorn medan origi-
nalet ligger kvar hos e-postleverantéren.

Https

Hypertext Transfer Protocol Secure (https) ar ett protokoll (se http)

for krypterad transport av data for http-protokollet. Https-anslut-
ningar anvands ofta for betalningsdverfoéringar pa internet, for in-
loggning och hantering av privat information, samt mera allméant fér

att skydda anvandarens integritet. Med https ska férbindelsen inte
kunna avlyssnas av tredje part och anvandaren ska kunna lita pa att
webbservern ar den som den utger sig fér att vara. 90
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lkon
Bild pa skdrmen som startar en app (applikation) nar du klickar/
trycker pa den.

Instagram

Instagram &r en gratis applikation (app) foér fotodelning i ett sa kallat
socialt natverk. Appen tilldter anvandaren att ta bilder och darefter
dela med sig av bilden till olika sociala medier, som exempelvis
Instagram, Facebook och Twitter. Instagram-anvandarna skriver
aven bildtexter och lagger till #-tecken (hashtag) med olika ord eller
fraser till bilder de postar i tjdnsten.

Internet

Varldens storsta datornatverk, ett system for enkel och effektiv
kommunikation av text, ljud och bild. Bakom internet star féretag
och organisationer men det finns inget definierat &gande. Det finns
sdledes ingen som &ger internet. Andra ord som syftar pa internet:
natet, webben, molnet.

iOS
iOS &r ett operativsystem fran féretaget Apple fér anvandning i
Apples mobila enheter iPhone och iPad.

iPad

iPad ar en surfplatta (dven kallad padda pa svenska), en portabel
pekdator, fran féretaget Apple. Operativsystemet i iPad ar iOS. Det-
ta operativsystem anvands endast i Apples produkter.

IP-adress

IP-adresser &r nummer som anvands som adress foér enskilda da-
tapaket. Nar du surfar dversatts varje webbadress till en IP-adress
som bestar av ett antal siffror. Detta sker osynligt fér dig som &r
anvandare.

Loggain

Att logga in ar att identifiera sig. Du loggar in med ett anvandar-
namn och ett |6senord pa ditt anvadndarkonto som du sjalv oftast har
skapat genom att registrera dig pa webbplatsen ifrdga.

Lésenord

Av sakerhetsskal bér du inte anvanda samma anvandarnamn och
|6senord dverallt. Ett I6senord bér inte vara ett befintligt ord. Sakra
I6senord bér ha: minst atta tecken, saval sma som stora bokstaver,
minst en siffra och minst ett tecken (till exempel !, # och %). Av
praktiska skal kan du ibland géra en smula avkall pa sakerheten och
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skapa ett |I6senord av de tre forsta bokstaverna i fornamnet foljt av
de tre férsta bokstaverna i efternamnet foljt av exempelvis fodelse-
aret/-manaden/-dagen. Da kan du lampligen boérja |6senordet med
stor bokstav och avsluta med ett utropstecken. Ett sadant |&ésenord
ar skapligt sdkert och samtidigt majligt att komma ihdg. Men inte
heller detta bér anvandas dverallt. Om du ar aktiv pa internet far

du med tiden manga anvandarkonton. Starka |6senord &r svara att
komma ihdg. Darfor bor du skaffa dig en skrivbok dar du skriver upp
anvdndarnamn och l&senord sa fort du har skapat ett anvandar-
konto. D& har du dessa samlade och kan latt aterfinna dem. Denna
skrivbok bor férstas inte forvaras tillsammans med datorn annat an
om den ar under konstant uppsikt.

Molnet

Datormoln, dven kallat molntjénster eller molnet, ar tjanster som till-
handahalls dver internet, funktioner som traditionellt skots pa egna
datorer men genom molnet skdts av nagon annan. Det kan till exem-
pel handla om tillampningsprogram (ordbehandling, kalkylprogram
med flera), serverprogram och lagring av data. Se Cloud computing.

Operativsystem

Ett operativsystem ar ett datorprogram, eller en samling datorpro-
gram, som syftar till att underlatta anvdndandet av en dator, genom
att utgora lanken mellan datorns maskinvara och de tillampnings-
program som anvandaren vill anvanda pa datorn, surfplattan eller
den smarta mobilen. Man skulle kunna saga att operativsystemet ar
datorns dirigent medan dataprogrammen ar musikerna som blir di-
rigerade. | PC- datorer ar operativsystemet Windows, i Mac-datorer
heter det OS X. | somliga datorer anvands Linux, en fri programvara
som gar att anvanda pa bade PC-datorer och Mac-datorer. Det finns
surfplattor med operativsystemen Android, iOS och Windows.

Padda
Padda ar ett smeknamn pa Apples surfplatta iPad.

Router

En liten box som tar emot bredband fran fiberkabel/bredbandska-
bel i fastigheten eller fran ett tradldst ndtverk/bredbandsmodem
4G och sander det vidare antingen via kabel eller ett tradldst nat-
verk i bostaden.

Sajt
Sajt ar ett svenskt talspraksuttryck for engelskans site som betyder
webbsida eller webbplats. 92
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Selfie
En selfie &r ett portrattfotografi nagon tar pa sig sjalv och ldgger ut
pa internet.

Server

En varddator eller server ar ett datorsystem som betjanar andra sys-
tem och program, ofta éver ett datornatverk. Vanligtvis ar det inte
privatpersoner som har egna servrar pa natet, utan dessa skots av
foretag, organisationer och larosaten.

Sociala medier

Sociala medier betecknar webbplatser och mobila appar med vars
hjalp manniskor kan interagera i manskliga sociala natverk och, i
motsats till traditionella medier, bidra med eget innehall. Sociala me-
dier kan innefatta internetforum, sociala natverkstjanster, bloggar
med mera.

Spam
Spam ar odnskade och obestallda massutskick av skrappost, oftast
med reklam.

Spyware
Spyware ar spionprogram som férsdker samla information om da-
toranvandarens vanor.

Surfa
Att bladdra fritt mellan webbsidor och félja lankar pa olika webbsi-
dor kallas att surfa pa natet.

Tab
Tab ar férkortning for Tablet som betyder liten platt dator, till exem-
pel en surfplatta.

Twitter

Twitter (eng. fér kvitter eller kvittra) ar en social natverkstjanst och
mikroblogg dar man skriver meddelanden, sa kallade tweets. Dessa
visas dppet pa anvandarens profilsida. Anvdndare kan prenumerera
pa andra anvdndares meddelandefldde, vilket kallas att félja (fol-
low). En prenumerant kallas foljare (follower).

Uppdatera/uppgradera

Vid uppdatering laddar man ned senaste versionen av ett datapro-
gram/en app. Vid uppgradering laddar man ned ett mer omfattande
program an det man redan har. Uppdatering kostar ingenting, med-
an uppgradering kan innebéara att man byter fran en

gratisversion till en betalversion.
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URL

Uniform Resource Locator (URL), pa svenska kallat webbadress, &r
den teckenstrang som identifierar en viss resurs pa natet, som en
webbplats: http://www.iis.se

Viogg
Vlogg &r en férkortning fér en videodagbok pa internet.

Virtuell
Virtuell betyder i internet-sammanhang icke-verklig datorsimulerad
verklighet.

Webben

World Wide Web (férkortat www eller webben) ar ett annat ord fér
internet, ett system av hypertextdokument atkomliga via natet. Med
en webblasare kan du se och klicka pa webbsidor, som kan innehalla
text, bilder, video och annan multimedia, samt navigera mellan dem
via klickbara hyperlankar. Sidorna och lankarna bildar en varldsvid
vay, darav bokstaverna www.

Webbhotell

Ett webbhotell ar en tjanst som mojliggdr féor den som inte vill upp-
ratthalla en egen offentlig webbserver att publicera sig pa internet.
Ett webbhotell har en internetansluten dator (webbserver) - i prakti-
ken flera datorer, for att klara behovet av kapacitet och tillganglighet
- dar flera anvandare kan ldgga upp sina webbplatser under olika
domannamn.

Webbldsare

En webbldsare ar ett dataprogram som anvands fér att l[asa informa-
tion pa natet (webben). Det finns flera olika webblasare. De vanliga-
ste ar Internet Explorer, Google Chrome, Firefox och Edge. Google
Chrome ar ansedd som snabbare och enklare an évriga. Firefox ar
webbutvecklare speciellt fortjusta i da det finns manga bra tilldggs-
program. Edge har ersatt Internet Explorer i Windows 10. En mindre
vanlig webblasare ar Opera. Det finns inget som hindrar att du
anvander flera webblasare parallellt. Mac-datorer och iPad anvander
en webblasare som heter Safari, &ven om andra webbl&sare ocksa
fungerar pa Apple-produkter. P4 Androidsurfplattor har webb-
lasaren en jordglob som ikon. Den kallas kort och gott Internet eller
Webblésare, beroende pa vilken Androidversion du har.

Webbplats
En samling webbsidor uppréatthallna av en viss organisation, ett f&-
retag eller person kallas en webbplats. 94
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Webbserver

En webbserver &r antingen ett datorprogram som tillhandahaller
webbsidor fér en viss webbplats eller en serverdator pa vilken sadan
programvara ar aktivt.

Wifi

Tradldst internet, ej att férvaxla med internetuppkoppling via mobil-
telefonnatet, exempelvis 3G och 4G. Ett wifi-nat ar lokalt, exempel-
vis i ett hem eller pa en arbetsplats.

Wikipedia

Wikipedia &r en fri encyklopedi (uppslagsbok) pa internet som alla
kan redigera. Innehallet &r inte faktagranskat i samma utstrackning
som till exempel Nationalencyklopedins innehall. Innehallet i Wiki-
pedia &r huvudsakligen bra och palitligt och granskas hela tiden av
frivilliga anvdndare, men lasaren far lasa kritiskt och sjélv beddma
relevansen/sanningshalten.

Fler ordforklaringar

Om du kommer pa flera termer du vill ha férklarade s& ga in pa www.
wikipedia.org eller www.datatermgruppen.se och sék pa det ord du
undrar dver.
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Vi driver internet framat! IS arbetar aktivt
for positiv tillvaxt av internet i Sverige. Det
gdr vi bland annat via projekt som samtli-
ga driver utvecklingen framat och gynnar
internetanvandandet for alla. Exempel pa

pagaende projekt ar:

Bredbandskollen

Sveriges enda oberoende
konsumenttjanst fér kontroll av
bredbandsuppkoppling. Med den
kan du pa ett enkelt satt testa din
bredbandshastighet.
www.bredbandskollen.se

Internetdagarna

Varje host anordnar vi Internet-
dagarna som ar Sveriges ledande
evenemang inom sitt omrade. Vad
som for tio ar sedan var ett forum
for tekniker har med aren utveck-
lats till att omfatta samhéllsfragor
och utvecklingen av innehallet pa
internet. www.internetdagarna.se

Internetfonden

Hos Internetfonden kan du
ansOka om finansiering for
fristdende projekt som framjar
internetutvecklingen i Sverige.
Varje ar genomférs tva allmanna
utlysningar, enijanuariocheni
augusti. www.internetfonden.se

Internetguider

IS publicerar kostnadsfria guider
inom en rad internetrelaterade
dmnesomraden, som webb, pdf eller
i tryckt format och ibland med extra-
material. www.internetguider.se

Internetstatistik

Vi tar fram den arliga, stora rappor-
ten ”Svenskarna och internet” om
svenskarnas anvandning av internet
och dessemellan ett antal mindre
studier. www.s0i2015.se

Webbstjdarnan

Webbstjarnan ar en skoltavling
som ger pedagoger och

elever i den svenska grund-
och gymnasieskolan médjlighet
att publicera sitt skolarbete pa
webben. www.webbstjarnan.se

Internetmuseum

| december 2014 lanserade IIS
Sveriges férsta digitala internet-
museum. Internetmuseums besdk-
are far félja med pa en resa genom
den svenska internethistorien.
www.internetmuseum.se

Federationer

En identitetsfederation ar en
I6sning pa konto- och |6senords-
hanteringen till exempel inom
skolans véarld eller i varden. 1IS

ar federationsoperatér féor Skol-
federation fér skolan och Sambi
for vard och omsorg.
www.iis.se/federation

Internets infrastruktur

[IS verkar pa olika satt for att inter-
nets infrastruktur ska vara saker,
stabil och skalbar for att pa basta
satt gynna anvandarna, bland an-
nat genom att driva pa inférandet
av IPv6e. www.iis.se

Sajtkollen

Sajtkollen ar ett verktyg som enkelt
|ater dig testa prestandan pa en
webbsida. Resultatet sammanstalls
i en lattbegriplig rapport.
www.sajtkollen.se
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L3s mer pa natet redan idag! Pa Internetguidernas webbplats
hittar du mangder av kostnadsfria publikationer. Du kan |asa
dem direkt pa webben eller ladda ner pdf-versioner. Det

finns guider fé6r dig som vill [ara dig mer om webbpublicering,
omvarldsbevakning, it-sakerhet, natets infrastruktur, kallkritik,
anvandaravtal, barn och unga pa internet, digitalt kallskydd och
mycket mer. internetguider.se

Nya Internetguider!

Skydda dig mot bedragare! - Natfiffel, bluffakturor och vilse-

Skydda dig mot B ledande férséljning
bedragare Av: Anders Nyman

Internet och telefoni skapar fantastiska mojligheter for kdpare och
saljare att interagera. Den har guiden handlar om myntets baksida,
bedragarna som utnyttjar natets mojligheter for att lura dig foér
egen vinning. | guiden tar vi upp bedragarnas metoder, vad du som
privatperson kan rdka ut fér och vad du bér se upp med. Viktigast
av allt: du far reda pa dina rattigheter och hur du skyddar dig om du
blivit lurad. Ta del av drabbades berattelser och ga igenom check-
listorna sa att du blir sdkrare ndr du anvander internet for att kdpa
produkter och tjanster i vardagen.

Guiden ar producerad i samarbete med Polisen.

Kallkritik pa internet

Internetguide #25 i Av: Kristina Alexanderson

Kallkritik pa internet

’: \%! Q Ova upp ditt kallkritiska tdnkande - 1ar kdnna kallorna du delar och

@ I3t ingen lura dig! En kritisk hallning till innehallet pa internet borde

“ vara en del av allas digitala vardag, och det finns goda mojligheter
% ” /¢
\O L

att kolla upp saker via natet.

| guiden lar du dig om internets uppbyggnad, vad en kalla ar
och checklistor for att forséka granska en kalla kritiskt. Kallkritik i
vardagen handlar om att stadndigt ifrdgasatta det du ser. Guiden tar
upp vinklad information, vilseledande pastaenden, viralsajter, lur-
endrejare, rykten och fortal.

%

internetguider.se Kristina Alexanderson
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