Kanner du
igen dig?

Det ar krangligt att
na vardcentralen

Min slakt
bor sa langt bort

Matkassarna ar
tunga att bara sjalv

Det ar svart att
kontakta myndigheter

och foéretag Jag saknar

mina barnbarn

Jag kanner mig
ensam varje dag

Har finns hjalp och tips »



Stod som kan underlatta just din vardag

Ibland racker inte tiden, pengarna eller kroppen till. Ibland &r avstandet for
lAngt och saknaden stor. Det kan vara svart att hitta viktig information och

f& ratt hjalp.

Vardagen fungerar olika bra for olika manniskor - och ibland férandras livs-
situationen. Vi hittar ofta egna satt att hantera utmaningar och hitta I6sningar.
Men det gar ocksa att anvanda lésningar och stéd som redan finns.

Du behéver inte lara dig allt som ar digitalt, bara hitta det som underlattar

vardagen for just dig.

Har ar nagra exempel pa hur digitala tjanster gér vardagen lattare for

miljoner manniskor varje dag:

Du har plats 158 i kon!
Boka tid dver internet sa
slipper du telefonkéer.

Slipp tunga matkassar och
branta trappor genom att
bestilla maten pa internet.

Med videosamtal kan
du bade se och prata med
barnbarnen.

Bestall fardig, varm
restaurangmat och fa den
hemlevererad.

Umgas oftare med slakt
och vanner som bor langt
bort. Ni kan vara flera i ett

videosamtal.

Med e-post och
meddelanden kan du ha
kontakt den du 6nskar nar
det passar dig.

Med e-legitimation
kan du fornya dina
lakemedelsrecept.

Du hittar alla myndigheter
och foretag pa internet. Dar
kan du far svar pa manga
fragor och fa kontakt.



Du behover inte lara dig allt

For att anvanda internet och digitala tjanster kan du fokusera pa den nivd som
passar dig. Har ar det du behover for de olika nivaerna:

Niva 1: Anvanda internet och digitala tjanster
som inte kraver att du registrerar dig
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En dator, surfplatta eller mobiltelefon med mdéjligheten att
koppla till internet.

Tillgang till internetuppkoppling (kallas ibland wifi eller surf).
Du kan skaffa eget abonnemang till hesnmet, mobilen eller surfplattan.
Du kan ocksa lana gratis pa bibliotek och manga offentliga platser.

Niva 2: Anvanda digitala tjanster som kraver
registrering eller sarskilda program
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E-legitimation — den digitala versionen av ett id-kort
For att legitimera dig i vissa digitala tjanster behéver du en
e-legitimation. Det finns tre olika att vélja pa:

¢ BanklD som du bestaller av din bank
* Freja elD Plus som aktiveras hos ATG-ombud
¢ AB Svenska Pass som du ans6ker om hos Skatteverket

E-postkonto — som en brevlada

Med ditt personliga e-postkonto kan du till exempel skicka och ta
emot brev, bilder, filmer och ta emot information frdn myndigheter
och foretag. E-postkonto behdvs for manga digitala tjanster.

Appar och program - kan forenkla och ge battre funktion

Ibland behdéver sarskilda appar eller program laddas ner och sparas
pa din dator, surfplatta eller mobiltelefon for att du ska kunna anvanda
en tjanst pa basta satt. Valdigt manga ar gratis.

Bladdra vidare for tips om var
du kan fa hjalp och information »



|nN@  Besok biblioteket

De allra flesta biblioteken i Sverige ar dppna for alla och har finns stéd
och hjalp att fa.

Manga bibliotek gor sarskilda insatser for att stétta besdkare som inte ar vana
att anvanda digitala tjanster, till exempel genom gratis kurser, informationstraffar
och utlaning av surfplattor.

P& bibliotek kan du fa hjilp med att:

e anvanda bibliotekets datorer och internet (helt gratis)

* skriva ut information och annat du &r intresserad av pa papper (kan kosta
en liten summa)

 delta pa traffar och aktiviteter dar ndgon visar hur du anvander internet och
kommer igdng med digitala tjanster

* traffa andra som ocksa ar nyborjare pa internet och digitala tjanster

© Tips!
Ta med den har webbadressen till biblioteket: pts.se/digitalstart

De kan hjélpa dig f& fram den webbsidan pa internet och skriva
ut information pa papper. P& webbsidan finns bra guider och
stodinstruktioner som till exempel:

» Komma igadng med videosamtal

» Handla mat och lakemedel pa internet

e Skaffa ett e-postkonto

» Séka information om vard och halsa pa 1177 Vardguiden
« Hitta information pa myndigheters webbplatser


https://pts.se/sv/digitalhjalpen/digital-start/

@P Kontakta din kommun

Din kommun har ansvar fér dig som medborgare och arbetar for att du ska ha det
bra. Kommmunen ska se till att du far det stéd och den service du behover for att fa
vardagen att fungera.

Manga kommuner gor extra insatser for att alla ska kunna anvanda digitala tjanster
for att underlatta vardagen. Ring kommunens vaxel eller bes6k kommunhuset och
fraga vilket stod de erbjuder just dar du bor.

Du kan till exempel fraga efter det har:

 Har ni en it-fixare, digital coach eller liknande service jag kan f& hjalp av?

« Kan man fa lana surfplatta?

 Finns det ndgon utbildning eller aktivitet ni erbjuder for digitala nyborjare?

 Har ni ett DigidelCenter? Eller ndgot annat stélle jag kan fa traffa personer som
hjalper till och svarar pa fragor om digitala verktyg och tjanster.

» Arrangerar ni nagra traffar dar jag kan traffa andra som &r digitala nyborjare?
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0
(OTJ Ta hjélp av nagon du kanner

Finns det personer i din narhet som kan visa, férklara och hjalpa dig?
Kanske en slakting, en van, en granne eller nagon annan som du vet ar van
med digital teknik.

Se till att du litar pa personen och haller viktiga I6senord och personliga
uppgifter for dig sjalv.

Var inte radd for att be om hjalp. Manga vill garna hjalpa till.

Har &r nagra forslag pa vad personen kan hjélpa dig med:

* Visa hur internet och olika digitala tjanster fungerar
Hjalpa dig skaffa en dator, surfplatta eller smart mobil
Hjalpa dig fa internetuppkoppling

Hjélpa dig skaffa e-postkonto, program och appar
Forklara vad olika ord betyder

Skriva ut information, guider och stédmaterial pa papper

Skriv ut guider och instruktioner och las i lugn och ro:

Pa en webbsida har vi samlat bra guider, instruktioner och tips som gar att
skriva ut pa papper. Du kan vélja vad du vill ha utskrivet och sedan sitta i
lugn och ro och lasa och bladdra. Titta pa webbsidan pts.se/digitalstart
tillsammans.



http://pts.se/digitalstart

,qy" Kontakta organisationer
som erbjuder stod

Manga organisationer och féreningar erbjuder stéd, aktiviteter och information for
digitala nyborjare. Till exempel genom att ordna utbildningar, traffar och svara pa
fragor. Manga &r gratis. Har &r nagra tips:

Servicekontor for medborgare

Staten har flera servicekontor runt om i landet som du kan beséka. Dar kan du fa
hjalp med att anvanda e-tjanster och fa vagledning och information fran flera av
landets myndigheter. Webbplats: statenssc.se/besokservicekontor

Telefontjansten Halld konsument

Gratis telefontjanst som svarar pa fragor om k&p av varor och tjanster, till exempel
mobiler, datorer och abonnemang. De kan ocksa beratta vad som géller nar du
handlar via internet. Telefon: 0771-525 525, webbplats: hallakonsument.se

Studieférbund

Det finns tio olika studieférbund som erbjuder kurser och utbildningar pa olika
orter i Sverige. Ring och fraga vad som finns for digitala nyborjare just dar du bor.
Webbsida med information om de olika férbunden: studieforbunden.se/om-oss

ABF, Arbetarnas bildningsférbund Nykterhetsrérelsens Bildningsverksamhet
Telefon: 08-613 50 00 Telefon: 08-672 61 00

Folkuniversitetet Sensus studieférbund

Telefon: 08-679 29 50 Telefon: 08-615 57 00

Ibn Rushd Studieférbund Studieférbundet Bilda

Telefon: 08-562 449 00 Telefon: 08-727 17 10

Kulturens Bildningsverksamhet Studieférbundet Vuxenskolan

Telefon: 08-470 24 45 Telefon: 08-587 686 00
Medborgarskolan Studieframjandet

Telefon: 010-157 57 57 Telefon 08-545 707 00

Sarskilt stod till ldre
Det finns féreningar och medlemsorganisationer som erbjuder sarskilt
stdd for aldre som vill lara sig anvanda digital teknik.

SeniorNet Sweden SPF Seniorerna
Ideell férening med lokala klubbar déar Telefon: 08-70167 00
seniorer lar seniorer anvanda digital teknik. Webbplats: spfseniorerna.se
Telefon: 076 027 27 17
Webbplats: seniornet.se SKPF Seniorerna

Telefon: 010-222 81 00
Pensionarernas riksorganisation, PRO Webbplats: skpf.se

Telefon: 08-692 32 50
Webbplats: pro.se


https://www.statenssc.se/besokservicekontor.3837.html
http://hallakonsument.se
http://seniornet.se
http://pro.se
http://spfseniorerna.se
http://skpf.se
http://studieforbunden.se/om-oss

Digitalhjalpen — en informationsinsats fran
Post- och telestyrelsen

Den har broschyren har tagits fram av myndigheten Post- och telestyrelsen (PTS)
och ar en del av informationsinsatsen Digitalhjalpen.

Alla behover inte lara sig allt som &r digitalt. Men det finns digitala I[6sningar som
kan underlatta i vardagen. Digitalhjalpen handlar om att visa hur digitala nybdrjare
kan ta ett forsta steg och var det finns mer hjalp och information att fa.

Digitalhjalpen bestar av fyra delar:

for digitala nyborjare finns samlat pa ett och

I_I En webbplats dar information, stéd och tips
C— sammastélle. pts.se/digitalhjalpen

Steg-for-steg-guider som kan skrivas ut och
instruktionsfilmer for olika digitala tjanster, som
videosamtal eller handla mat och lakemedel pa

natet. pts.se/digitalstart

6 © Sarskilt stddmaterial fér personal inom vard

och omsorg eller personer som arbetar med
{ \ ' att stétta digitala nyborjare.

Samarbeten och aktiviteter for att sprida
information om det stéd som finns for digitala
nybdrjare.
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