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01 | INTRODUKTION

BRUG VENLIGST DETTE VAERKT@JSSAT TIL AT FASTSLA
DE VIGTIGSTE LARINGSPUNKTER FRA VORES
SKRADDERSYEDE KURSUS OM Al FOR SENIORER
(ABNE UDDANNELSESRESSOURCER — OER)

VORES GRATIS INDHOLD KAN DOWNLOADES FRA:

https:

Dette digitale veerktgjssaet fglger de 5 moduler
i kurset "Al for seniorer" (Al4S) i reekkefglge.

Dette kursus har til formal at give dig og andre
2ldre klare, praktiske feerdigheder til at forsta
og bruge kunstig intelligens (Al) i hverdagen.

Du vil lzere, hvordan du bruger Al og
digitale vaerktgjer sikkert, og
hvordan Al kan understgtte
sundhedsovervagning,
kommunikation med familie og
venner samt smarte hjem-varktgjer,
der hjzlper dig med at forblive
uafhzengig og forbundet.

Kurset stgtter ogsa voksenundervisere,
lokalsamfundsgrupper og yngre mentorer med
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ai4seniorsproject.eu/resources

enkle, brugsklare undervisningsmetoder. L
Efterhanden som du arbejder dig igennem
modulerne, vil du blive guidet trin for trin til at
opbygge selvtillid, afprgve nyttige digitale
veerktgjer og forsta, hvordan Al passer ind i en
digital verden i forandring og et mere
inkluderende Europa.

Er du klar til at komme i gang?

Bliv en del af vores online laeringsfaellesskab
bestaende af seniorer, undervisere,
lokalsamfundsorganisationer og interesserede
aktgrer i Sverige, Irland, Danmark og Spanien.



https://ai4seniorsproject.eu/resources/
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Al for Seniors er et ambitigst europaeisk initiativ, der har til formal at
styrke den digitale inklusion ved at hjzelpe zeldre med at forsta og
trygt anvende kunstig intelligens (Al) i deres dagligdag. Kernen i
projektet er at samle undervisere, lokalsamfundsorganisationer og
at skabe

ungdomsmentorer for i feellesskab

tilgengelige

lzeringsforlgb, der gor Al forstaelig, praktisk og styrkende. Ved at
kombinere stgtte pa tvaers af generationer, afprgvning i praksis og
klare, brugervenlige ressourcer bidrager Al for Seniors til en mere
digitalt kompetent, forbundet og modstandsdygtig aldrebefolkning i

Al for Seniors' mission er klar: at give
seniorer den selvtillid, de faerdigheder og
den digitale modstandsdygtighed, de har
brug for for at trives i et Al-drevet samfund.
Ved at udstyre seniorer, undervisere og
mentorer pa tvaers af generationer med
tilgengelige, praktiske og etisk funderede
leeringsressourcer inden for Al tager
projektet fat pa en af Europas mest
presserende udfordringer, nemlig den
voksende digitale klgft. Derfor har projektet
til formal at udstyre seniorer med praktiske
Al-feerdigheder, der styrker deres
uafheengighed, trivsel og sociale tilknytning.
Denne forandring er bade teknologisk og
menneskelig. Al4S styrker den digitale
selvstaendighed, mindsker social isolation og
hjelper seniorer med at klare hverdagens
opgaver - fra kommunikation til
sundhedsstyring — med stgrre lethed. Ved at
fremme samarbejdet mellem undervisere af
voksne, lokale ledere og yngre mentorer
skaber projektet et stgttende @kosystem,
hvor seniorer forbliver aktive deltagere i en
stadig mere digital verden.

Al for Seniors forestiller sig et Europa, hvor
seniorer ikke lades i stikken, men er fuldt ud
inkluderet i de muligheder, som kunstig
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fremmer
langsigtet digital inklusion ved at fremme
centrale EU-prioriteter: livslang laering, digital

intelligens  skaber.  Projektet

parathed og social deltagelse. Gennem
skraeddersyede lzeringsmoduler, uddannelse
af undervisere og mentorordninger pa tveers
af generationer skaber Al4S bzredygtige veje
for seniorer til trygt at engagere sig i nye
teknologier.

Denne vision er i trad med projektets
engagement i livslang leering, digital inklusion
og beaeredygtige Al-leeringsforlgb uden for den
formelle uddannelse. Ved at basere sin
tilgang pa principper for voksenundervisning
og EU’s digitale politik bygger AI4S bro
mellem innovation og tilgaengelighed og
sikrer, at Al bliver et redskab til styrkelse frem
for udelukkelse.

Gennem praktiske ressourcer,
feellesskabsbaseret lzering og et staerkt fokus
pa trivsel leverer Al for Seniors konkrete
Igsninger pa systemiske udfordringer. Det

styrker  det  digitale  medborgerskab,
understgtter en sundere og mere forbundet
aldring og sikrer, at seniorer forbliver

veerdsatte bidragydere i et hurtigt udviklende
digitalt landskab.
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Fra forskning til brugsklare
ressourcer

Kernen i Al for Seniors er en raekke praktiske,
voksenvenlige leeringsvaerktgjer, der er
udviklet til at opbygge tillid til Al i hverdagen.
Disse ressourcer stgtter seniorer, undervisere,
lokalsamfundsgrupper og ungdomsmentorer i
Sverige, Irland, Danmark og Spanien.

De omfatter:

* Et modulopbygget kursus med korte,
virkelighedsnaere lektioner, der dakker
kommunikation, sundhedsovervagning,
grundlaeggende viden om smarte hjem,
sikker browsing og genkendelse af svindel —
alt sammen skrevet i et letforstaeligt sprog
og afprgvet med seniorer voksne i virkelige
situationer.

* En digital guide med trin-for-trin-
vejledninger og udskrivbare arbejdsark, der
er designet til miljger med begraenset
teknologisk adgang, sasom biblioteker,
lokalsamfundscentre og seniorforeninger.
Disse materialer understgtter selvstudium,
sessioner i sma grupper og én-til-én-
mentorordninger med unge frivillige.

* Veaerktgjskasser til undervisere og
mentorer, der indeholder enkle
instruktioner til gennemfgrelse, tips til
tilgeengelighed og feerdige

undervisningsplaner, sa lokale undervisere
kan afholde Al-undervisning med tillid —
selv uden teknisk ekspertise.

Alle ressourcer vil blive oversat og tilpasset
lokalt, sa seniorer kan leere pa deres
foretrukne sprog og i deres egen kontekst.
Materialerne er udviklet i samarbejde med
2ldre og finpudset gennem Igbende feedback
for at sikre klarhed, relevans og
brugervenlighed.

Hvert element imgdekommer direkte de
behov, som @ldre og undervisere har
identificeret, iseer manglen pa tilgengeligt,
troveerdigt og praktisk undervisningsmateriale
om Al, der er skreeddersyet til seniorer.
Resultatet er et seet ressourcer, der ggr Al
anvendelig, sikker og styrkende i hverdagen.
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Al for Seniors — Konsortiet: partnerskabet, at de ressourcer, vi skaber,
Valget af partnerlande i Al for Seniors er afspejler en zegte europzisk tilgang til Al-

bevidst:  Konsortiet = omfatter  Sverige, kompetencer for zldre — en tilgang, der er

Danmark, Irland og Spanien og forener praktisk, etisk, tilgeengelig og forankret i
nordisk lederskab inden for digital reelle behov i lokalsamfundet. Dette

innovation staerke traditioner for samarbejde giver os mulighed for at udforme

voksenuddannelse med udgangspunkt i leering, der ikke kun er teknisk velfunderet,
lokalsamfundet samt dyb erfaring med men ogsa dybt menneskelig, og som sikrer,

inkluderende IKT-uddannelse. Ved at arbejde at alle seni(?rer _fér mulighed for at lzere,
pa tveers af disse forskellige kontekster sikrer deltage og trives i Al-alderen.

Sverige

Danmark

SOSU

[.[ | @stjylland

momentum

[educate + innovate]

grirmeach

TRAINING

Spanien

CIBER®

VOLUNTARIOS.crg



Folkuniversitetet
(Sverige)

% Folkuniversitetet
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Momentum
(Irland)

momentum

[educate + innovate]

Bidrag:

Hovedpartner og overordnet koordinator for Al4S, ansvarlig for
medudformning af de ldrevenlige Al-laeringsmoduler, sikring af
paedagogisk kvalitet og vejledning i projektets tilgang fra forskning til
praksis for undervisere af voksne.

FU star ogsa i spidsen for den nationale formidling i hele Sverige og
stgtter uddannelse af undervisere samt inddragelse af zldre.

Hvilken ekspertise bidrager de med?

FU bidrager med artiers erfaring inden for voksenuddannelse og
betjener arligt over 140.000 deltagere. Deres lange erfaring med IKT-
baseret undervisning og seniorfokuserede programmer sikrer, at
Al4S-ressourcerne er praktiske, tilgeengelige og forankret i reelle
behov inden for voksenuddannelse.

Deres lederskab garanterer en staerk kvalitetssikring og
overensstemmelse med EU’s prioriteter inden for livslang laering

Bidrag:

Specialiseret i udformning af undervisningsplaner og udvikling af
indhold til voksne og videreuddannelse inden for social inklusion og
digitale feerdigheder.

Omsaetter forskning til klare, praktiske og brugsklare ressourcer til
seniorer, undervisere og ungdomsmentorer.

Leder W2W's branding-, kommunikations- og formidlingsstrategier.

Hvilken ekspertise bidrager de med?

Momentum sikrer, at de dbne undervisningsressourcer (OER) er
paedagogisk solide, visuelt tiltalende, tilgeengelige og bredt formidlet.
Deres ekspertise inden for voksenuddannelse garanterer, at
ressourcerne er relevante og brugerfokuserede.

Deres omfattende erfaring med EU-finansierede innovationsprojekter
sikrer kvalitet, skalerbarhed og gennemslagskraft.


https://momentumconsulting.ie/
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SOSU @stjylland Bidrag: _ o
* Udvikler praksisbaserede Al-leeringsaktiviteter, der tager
(Danmark)

udgangspunkt i virkelige sociale og sundhedsmaessige
sammenhange.
* Giver indsigt i eldres daglige behov for stgtte og sikrer, at
materialerne afspejler virkelige plejemiljger.
S 0 S U * Bidrager til pilotprojekter, afprgvning og videreudvikling af ressourcer
med forskellige grupper af deltagere.

[ Dstjylland

Hvilken ekspertise bidrager de med?

* Mere end 25 ars erfaring med uddannelse af fagfolk inden for social-
og sundhedsomradet, herunder dem, der arbejder direkte med
®ldre.

* Dyb forstaelse for aldres behov for tilgaengelighed, sikkerhed og
digitale feerdigheder i plejemiljger.

* Erfaring med at arbejde med multikulturelle elever i alle aldre, hvilket
sikrer inkluderende og fleksible undervisningsmetoder.

c4

Bidrag:

.’ * Leder af generationsoverskridende og samfundsmaessigt engagement,
Fundacion Cibervoluntarios Styrker den generationsoverskridende mentorordning
Cibervoluntarios gennem sit omfattende frivillignetvaerk.

(Spanien) * Afholder tilgeengelige, frivilligstgttede Al-workshops og

oplysningsmgder

Hvilken ekspertise bidrager de med?
' ‘ * Omfattende erfaring med at tilbyde traening i digitale faerdigheder til
CI B E R ~ sarbare brugere og brugere med lav selvtillid via et stort netvaerk af
frivillige, der er dygtige til lokalsamfundsbaseret IKT-stgtte.
VOLU NTARlos.org * Gennemprgvede metoder til at ggre teknologi tilgeengelig, sikker og
tillidsskabende for zldre.
* Steerk kapacitet til opsggende arbejde og bredt graesrodsengagement.
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Bidrag:
Gairmeach * Fungerer som teknisk partner for Al4S og udvikler zldrevenlige Al-
Training Ltd. veerktgjer og digitale laeringsapplikationer.

* Stptter integrationen af Al-emner i voksenuddannelses- og
(Irland)

erhvervsuddannelsesprogrammer.
Hvilken ekspertise bidrager de med?
g rm eo C h e Ettveerfagligt team af undervisningsdesignere og udviklere med
TRAINING erfaring i anvendelse af Al inden for voksen- og erhvervsuddannelse.

e Steerke kompetencer inden for udvikling af brugervenlige digitale
veerktgjer og e-leeringsapplikationer.

*  Erfaring med ledelse af organisatoriske forandringer for at
understgtte en smidig implementering af programmer for digital
kompetence.



https://momentumconsulting.ie/
https://www.savonia.fi/en/homepage/
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THE

LEARNING

JOURNEY

MODULE 1

MODULE 2

==

Vv Aﬁfor
SENIO

o
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MODULE 3

Online Security & Personal Finance & Social Engagement &
Digital Safety Fraud Awareness °°° Communication Tools

Passwords, privacy settings &
data protection basics
Recognising Al-generated
content & deepfakes
How Al is used in scams,
phishing & misinformation
Understanding algorithms

* Simple fact-checking &
verification techniques

payment systems

finance apps
advice & alerts

financial data

MODULE 5

Health Tracking &
Well-being Support

&

« Al-supported reminders &
activity tracking
Understanding health apps &
wearable technologies
Data privacy & sensitivity of
health information
Risks, limits & ethics of Al in
health contexts
Knowing when to trust Al

Co-funded by
the European Union

Kurset »Al for Seniors« (Al4S) og de abne
undervisningsressourcer (OER) er udviklet
for at give dig som kursist den viden, de
vaerktgjer og den selvtillid, der skal til for at
finde vej i verdenen inden for kunstig
intelligens.

Vores mission er at sikre, at seniorer
ikke blot er tilskuere til den digitale
revolution, men aktive og
velmformerede deltagere.

De 5 gratis, fleksible moduler introducerer
vigtige, praktiske Al-faerdigheder, der er
skraeddersyet til hverdagen og trivsel. |
centrum for disse ressourcer star tre
hovedmal:

* Selvsteendighed

‘ Vidensdeling, brobygning mellem generationer

Al in online banking &

* Al-enabled fraud: how scams
are created & detected

+ Safe use of budgeting &

« Evaluating automated financial

* Protecting personal &

* How Al shapes social media
feeds & recommendations

+ Identifying fake profiles, bots
& Al-generated content

» Safe use of communication
tools & online groups
Al moderation, reporting tools
& digital boundaries
Well-being, loneliness &
healthy online interaction

MODULE 4

Al for Daily Task
Assistance

* What digital assistants are &
how they work

* Using Al for reminders, lists,
calendars & routines
Recommendation systems
(shopping, travel, services)
Understanding Al limits &
avoiding over-reliance

* Making informed choices about
Al tools

* Selvtillid

* Inklusion

Uanset om du er en individuel laerende, en
underviser eller en frivillig i lokalsamfundet,
er disse OER'er designet til at afmystificere
ny teknologi, vaekke digital nysgerrighed og
stgtte social deltagelse pa tveers af
generationer.

Dette vaerktgjsseet til den digitale laerende
supplerer online-modulerne ved at give
plads til refleksion, dokumentation af dine
fremskridt og anvendelse af Al-veerktgjer i
din dagligdag. Det opfordrer dig til at
udforske mulighederne i dit eget tempo og
tage meningsfulde skridt pa din rejse mod
digital selvsteendigggrelse.



Abne undervisningsressourcer (OER) er gratis undervisningsmateriale, som alle kan bruge, dele
og tilpasse. De kan omfatte videoer, arbejdsark, undervisningsplaner og interaktive veerktgjer —
alt sammen udformet med henblik pa at understgtte lsering uden omkostninger eller
adgangsbegraensninger. OER bidrager til at ggre uddannelse mere aben, fleksibel og tilgaengelig
for alle.

VIGTIGE EGENSKABER VED OER sociale relationer og kommunikation samt
anvendelse af kunstig intelligens inden for
sundhed, trivsel og daglige opgaver.

* Lokalt relevant: Inspireret af regionale
udfordringer, som aldre i hele Europa
oplever, med veerktgjer og forslag, der kan
tilpasses dit liv eller dit lokalsamfund.

* Handlingsorienteret: Tilskynder
deltagerne til at reflektere, planlaegge og
tage skridt mod digital accept og
anvendelse.

* Egnet til alle: Udviklet til seniorer,
undervisere, lokalsamfundsgrupper og
alle, der er interesseret i Al til daglig brug
og hjaelp.

* Gratis og aben adgang: Tilgaengeligt for
alle — uden omkostninger, uden login,
uden barrierer.

* Moduleert og fleksibelt: 5 selvstendige
moduler, der kan gennemfgres i vilkarlig
reekkefglge og i dit eget tempo.

* Fokus pa den virkelige verden: Baseret pa
eksempler og vaerktgjer fra virkeligheden,
der tiloyder praktiske casestudier og
scenarier.

* Interaktivt og visuelt: Indeholder videoer,
grafik og engagerende aktiviteter, der
understptter forskellige laeringsstile.

* Kompetenceudvikling: Daekker centrale
omrader som digital sikkerhed, personlig
gkonomi og bevidsthed om svindel,

MALGRUPPER

Seniorer
Undervisningsplanen er fgrst og fremmest udviklet til seniorer, der gnsker at forblive aktive og
uafhaengige i en stadig mere digital verden. Modulerne er designet til at mgde dig, hvor du er, og
omdanne Al fra et komplekst teknisk begreb til et praktisk veerktgj i hverdagen. Uanset om du
gnsker at sikre dine digitale finanser, overvage dit helbred eller blot holde kontakten med
omverdenen, giver disse ressourcer dig mulighed for at tage kontrol over dit digitale liv.

Stgttenetveerket (undervisere og mentorer)
Da vi mener, at leering er mere effektiv, nar den deles, fungerer Al4S-modulerne ogsa som et
omfattende undervisningssaet for dem, der stgtter ldre:

Undervisere pa biblioteker, i kulturhuse og i NGO’er kan
bruge de abne undervisningsressourcer (OER) som et struktureret undervisningsforlgb til at
afholde workshops og kurser i digital kompetence.

(familie og frivillige): Modulerne giver en vejledning til bgrnebgrn, bgrn eller
yngre frivillige, der gnsker at fungere som digitale mentorer. | stedet for blot at reparere
computeren for en zldre slaegtning giver disse ressourcer dig veerktgjerne og den psedagogiske
tilgang til at lzere dem, hvordan de kan bruge Al med selvtillid og pa en sikker made.

‘ Vidensdeling, brobygning mellem generationer
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Nogle generelle retningslinjer for kurset

Her er nogle vejledninger (som du kan fglge eller lade veere med at fglge), der
skal ggre din lzeringsrejse sa nem som muligt.

Kurset er beregnet til at vare ca. 10-20 timer.

Disse timer kan fordeles, som du vil, og i henhold til din tidsplan og hverdag.
Vores rad er, at du afsaetter en time om dagen, fra mandag til fredag og
holder fri i weekenden.

Husk, at hele kurset bestar af over 200 dias. Det betyder, at hvis du bruger en
time om dagen, skal du gennemga ca. 10-15 dias. Dette kursus er designet til
fleksibel lzering, og hvis du kun har 15 minutter til overs, kan du dabne diasene
pa din telefon eller tablet... det hele teller med.

Du skal ogsa vide, at du undervejs i kurset vil stode pa eksterne dokumenter
og videoer, som har en vis varighed. | sa fald skal du ikke tgve med at
reducere antallet af dias og ngjes med at bruge den tid, du har afsat.

Til sidst... Vi har alle dage, hvor vi er mere traette end andre. Sa hvis du en dag
ikke deltager i kurset, er det helt i orden. Du fortjener at hvile dig. Du
kommer til at indhente det forssmte, men giv ikke op!

Studietips, der vil lpfte
din laering til et nyt
niveau

Lav dit eget tankekort. Et tankekort
opsummerer og strukturerer idéer.

Hvis du gg@r det godt, kan det spare dig
for mange timers studietid.

®

O,

Keb en notesbog, der udelukkende er
til kurset. Skriv alt det ned, du synes er
interessant. Sa kan du vende tilbage til
det, nar du har lyst.

Seet det, du har lzert, i praksis. | kurset
finder du en lang raekke gvelser, der er
nemme at anvende. Udnyt dem, og
afprgv dem her i afsnit 5.

‘ Vidensdeling, brobygning mellem generationer

O,

O,

Den bedste made at laere pa er at vaere
nysgerrigt aktiv. Stil dig selv spgrgsmal
om emnerne, og gor dit bedste for at
besvare dem pa egen hand. Klik pa
linkene for at laese mere og dykke
dybere ned i emnet. Fingerikonet
angiver klikbare links

Glem iszr ikke at have det sjovt. At |zre
nye ting er en vidunderlig oplevelse,
uanset hvilken alder du har.
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Mange af de videoer der er links til modulerne, ligger pa YouTube og er pa engelsk.
Pa denne og naeste side, far du to korte "trin for trin” guider til, hvordan du far danske
undertekster pa din computer og din telefon/tablet.

/M Guide til computer

1. Klik pa Indstillinger
Find tandhjulet nederst i YouTube-videoen.

2. Veelg Undertekster - Dansk
Hvis Dansk ikke findes, veelg Automatisk overseaettelse
— Dansk.
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Sharing Knowledge,




Sadan far du danske undertekster

[l Guide Telefon/tablet

1. Tryk pa CC eller
- Tryk pa skaermen, sa knapperne

kommer frem.

2. Veelg Undertekster - Dansk
Hvis Dansk ikke findes:
Automatisk oversaettelse - Dansk.

Kvalitet - Automatisk

@ &

Afspilningshastighed - Normal

-
-

Undertekster - Dansk

Las skaerm

& b

Flere indstillinger

Tip: Hvis der slet ikke kommer en mulighed for undertekster, har
videoen muligvis ikke undertekster, som YouTube kan oversatte.




SMA FREMSKRIDT HVER DAG
GIVER STORE RESULTATER

N3N




05 | Oversigt over de 5 moduler og

aktivitetsark

De fglgende dias praesenterer hvert modul i kurset sammen med
enkle gvelser og eksempler fra virkeligheden. Hver aktivitet er
udformet med henblik pa at hjalpe dig med at gve dig pa en sikker
made, opbygge digital selvtillid og anvende dine nye feerdigheder
med det samme.

Ga igennem modulerne i den rekkefglge, der passer dig bedst.

A V/I/’/ g/'?y 5
, 2\ 12 RARIRA A
NN AZ L A2 A

¥ X

did o
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Modul 1: OVERSIGT OG @VELSER

MODUL 1

Onlinesikkerhed og digital sikkerhed

Oversigt Dette modul hjlper dig med at fgle dig mere tryg og sikker, nar du
bruger internettet, din telefon eller andre Al-baserede vearktgjer. Det
fokuserer pa de hverdagslige ting, der betyder mest: at beskytte dine
oplysninger, genkende svindel og vide, hvad du kan stole pa online.
Det er designet til at hjelpe dig med at bevare kontrollen, undga
fupnumre eller falske oplysninger og fgle dig mere tryg online.

Laeringsmal Nar du har gennemfgrt dette modul, vil du kunne:

* Genkende almindelige online-risici, herunder svindel,
misinformation og usikkert Al-genereret indhold

* Anvende grundlaeggende praksis for privatlivsbeskyttelse,
adgangskoder og enhedssikkerhed

* Vurdere palideligheden af onlineoplysninger og genkende
manipulerende eller vildledende indhold

Emner, der daekkes

= Grundlaeggende om adgangskoder, privatlivsindstillinger og
databeskyttelse

= Forstaelse af, hvordan algoritmer sporer adfeerd og tilpasser indhold

= Forstaelse af, hvordan algoritmer sporer adfeerd og tilpasser indhold

= Genkendelse af Al-genererede billeder, tekst og deepfakes

= Enkle teknikker til faktatjek og kildeverifikation

Foreslaede gvelser

Slide 20 — Et sikkerhedstjek — adgangskoder, opdateringer og
privatlivsindstillinger

Slide 36 — Scenariebaseret aktivitet — genkendelse af deepfakes

Slide 43 — Find forskellen (zegte eller Al)

Foreslaede
videoer/podcasts

* WhatsApp-privatlivsindstillinger, du skal sendre for sikkerhed og
beskyttelse

* Sadan ggr du Facebook fuldsteendig privat i 2026

* Instagram-privatindstillinger, du SKAL sendre i dag

* Sadan rydder du cache og cookies i Google Chrome (opdatering fra
2025)

* Sadan rydder du cookies pa Android

* Sadan rydder eller sletter du cookies pa iPhone (2025)

* Sadan rydder du cookies i Microsoft Edge [Komplet guide 2026]

Yderligere laesning

Snopes.com: Det xldste og mest bergmte websted til at afkraefte
vandrehistorier og rygter pa internettet.

FullFact.org: Fantastisk til at tjekke politiske pastande og "officielle”
statistikker.

FactCheck.org: Fremragende til pastande om sundhed og videnskab.



https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRaO8
https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRaO8
https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRaO8
https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRaO8
https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRaO8
https://www.youtube.com/watch?v=iG47kb9AUKA
https://www.youtube.com/watch?v=iG47kb9AUKA
https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
https://www.youtube.com/watch?v=JC9Pgrfp_Do
https://www.youtube.com/watch?v=JC9Pgrfp_Do
https://www.youtube.com/watch?v=JC9Pgrfp_Do
https://www.youtube.com/watch?v=HSYm31_O4Lk
https://www.youtube.com/watch?v=HSYm31_O4Lk
https://www.youtube.com/watch?v=2i7o6kEgNkQ
https://www.youtube.com/watch?v=2i7o6kEgNkQ
https://www.youtube.com/watch?v=Tn8NkqJAILs
https://www.youtube.com/watch?v=Tn8NkqJAILs
https://www.snopes.com/
https://fullfact.org/
https://www.factcheck.org/
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Modul 1 - @VELSE 1

Din digitale nggle: Sikre adgangskoder

1. Opskriften pa en adgangskode
Glem tilfeeldige bogstaver som Xy7!kP2. Veelg i stedet 3-4 tilfaeldige ord, der fortzeller
en historie. Det er nemt for dig at huske, men meget svaert for en computer at geette.

Bla + Have + Stol + 26

TIP: Giv den et twist: Tilfgj et stort bogstav og et tal i slutningen for at ggre den ekstra
steerk.

2. To ting, du skal undga
* Barnebarnsfalden: Brug aldrig navne eller fgdselsdatoer (f.eks. Linda1955).
Svindlere kan finde disse oplysninger pa sociale medier.

* Gentagelsesfaelden: Brug aldrig den samme adgangskode til din bank som til
Facebook. Hvis én |3s brydes, har tyven ngglen til det hele.

3. Adgangskodemanageren (din digitale boks)

Du behgver ikke at huske 50 forskellige nggler. En adgangskodemanager (som Apple
Passwords, Google Password Manager eller Bitwarden) fungerer som en digital
adressebog. Den gemmer alle dine nggler bag én hovedadgangskode. Du behgver kun
at huske den ene nggle!

4. Opret din hovedadgangskode

Brug felterne nedenfor til at gve dig i at oprette din nye, staerke hovedadgangskode:

Skriv den her for at teste den, og gem den derefter sikkert i din adgangskodemanager
Tjekliste for adgangskoder
Er den mindst 12 tegn lang?

Er den unik (bruges den ikke andre steder)?

Er den nem for dig at huske, men giver ingen mening for en fremmed?



Modul 1 - @VELSE 2:

ustering af dine privatlivsindstillinger i

Folg denne enkle vejledning for at justere dine privatlivsindstillinger og sikre, at kun de

personer, du kender, kan se dine personlige oplysninger.

A. Sadan abner du privatlivsindstillingerne
1. Abn WhatsApp-appen pa din telefon. . —_

2. Se nederst til hgjre pa skaermen.
3. Tryk pa indstillingssymbolet (et tandhjul). |
4. Tryk pa Privatliv.

B. Vigtige indstillinger, du bgr justere

* Profilbillede og "Om mig"-oplysninger: Tryk pa disse | e
for at @ndre dem til "Mine kontakter". Dette '
forhindrer fremmede i at se dit billede eller din
personlige status.

*  Grupper: Tryk pa "Grupper" og indstil det til "Mine
kontakter". Dette sikrer, at ingen kan tilfgje dig til en
tilfeeldig gruppe uden din tilladelse.

*  App-las: (rul ned pa siden) Aktiver denne funktion for

at kraeve dit fingeraftryk eller ansigtsgenkendelse for
at abne WhatsApp. Dette tilfgjer et ekstra lag af fysisk
sikkerhed.

C. Brug for yderligere hjalp?
Hvis du foretraekker at se en video, kan du fglge med i denne video-vejledning:

https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRa08

Tip: WhatsApp vil aldrig bede om penge eller sende dig
"bekraeftelseskoder" via SMS, medmindre du selv har anmodet om det

)


https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRaO8

Modul 1 - @VELSE 3:

ustering af dine privatlivsindstillinger pa

Facebook har et indbygget vaerktgj kaldet Privacy Checkup, der guider dig igennem det
hele. Fglg disse trin for at ggre din konto mere sikker.

A. Sadan abner du privatlivsindstillingerne

1. Logind pa Facebook pa din computer.
2. Klik pa dit profilbillede i gverste hgjre hjgrne.

3. Velg 'Indstillinger og privatliv'
(tandhjulsikonet) i rullemenuen.

4. Klik pa 'Privatlivstjek'.
kl

B. Vigtige indstillinger, du skal justere

Folg vejledningen pa skaermen, og veelg felgende indstillinger:

* Hvem kan se det, du deler: Indstil dit telefonnummer, din
e-mailadresse og din adresse til "Kun mig" eller "Venner".
Indstil din venneliste til "Kun venner".

* Indlaeg og historier: Indstil dette til "Venner", sa kun de
personer, du kender, kan se det, du deler.

* Begreens tidligere opslag: Klik pa denne indstilling for
automatisk at skjule dine gamle offentlige opslag for
offentligheden.

* Hvordan folk kan finde dig: £ndr "Hvem kan sende_

venneanmodninger" til "Venner af venner", hvis du vil veere
ekstra forsigtig. Deaktiver adgang via "sggemaskiner", sa
folk ikke kan finde din profil ved at google dit navn.

C. Brug for yderligere hjzelp?
Hvis du vil se, hvordan det ggres i praksis, kan du se denne vejledning:

https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRa08§

Tip: Facebook opdaterer ofte sine indstillinger. Brug af veerktgjet t

"Privatlivstjek" er den bedste made at sikre sig pd


https://www.youtube.com/watch?v=4pvtGyWRaO8

Modul 1 — @VELSE 4:

ustering af dine privatlivsindstillinger pa

Instagram

Instagram er fantastisk til fotos, men det kan dele en masse oplysninger, hvis du ikke er

forsigtig. Felg disse trin for at ggre din konto mere sikker.

A. Det vigtigste trin: Privat konto

Disse trin sikrer, at kun personer, du godkender, kan se dine fotos.
1. Abn Instagram-appen, og tryk pa dit profilbillede
i nederste hgjre hjgrne. _'

2. Tryk pa de tre vandrette linjer (=) i gverste hgjre | S
hjgrne for at ga til "Indstillinger og aktivitet". | I

3. Tryk pa 'Kontofortrolighed'.

4. Aktivér 'Privat konto'.

B. Andre vigtige indstillinger, du bgr justere

* Aktivitetsstatus: Under "Beskeder og svar pd historier" , o —

skal du deaktivere "Vis aktivitetsstatus". Dette S
forhindrer andre i at se, hvornar du er online. | .

* Tags og omtaler: Ga til "Tags og omtaler" og vaelg |
"Godkend tags manuelt". Dette forhindrer fremmede i

at tagge dig i spam-agtige fotos.

* Webstedsrettigheder: Gennemga "App-
webstedsrettigheder" og afbryd forbindelsen til alle
apps, du ikke genkender.

C. Brug for yderligere hjalp?
Hvis du vil se, hvordan det fungerer i praksis, kan du se denne vejledning:

https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E

Tip: Facebook opdaterer ofte sine indstillinger. Brug af vaerktgjet
"Privatlivstjek" er den bedste mdde at sikre sig pa ‘_,



https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
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https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E
https://www.youtube.com/watch?v=5DAbYSxQ3-E

Modul 1 — @VELSE 5:

Sadan stopper du app-tilladelser: Undga
ungdvendig 'aflytning’.

Det kan fgles som om din telefon lytter med, men ofte er det bare apps, der har adgang
til for mange funktioner, sdsom din mikrofon eller din placering. DU har muligheden for
at stoppe dem

Trin 1: Abn appen INDSTILLINGER pa din telefon eller tablet

Trin 2: Find PRIVATLIV OG SIKKERHED
Under Privatliv og sikkerhed finder du:

*  Placeringstjenester

* Sporing

*  Mikrofon

Trin 3: Kontroller og administrer app-adgang

Under "Placeringstjenester"”, "Sporing" og "Mikrofon" kan du vaelge, hvilke apps der
skal have adgang. Brug kontakterne til at sla de funktioner fra, som en app ikke har

brug for for at fungere.
LoeahonAooess Mi
. @ oFF) . OFF

-En lommelygte- eller lommeregner-app -F¢Ig den gyldne regel: Hvis en app ikke
har IKKE brug for adgang til placering eller har brug for adgang til placering, mikrofon eller
mikrofon. Hvis de beder om det, skal du slda dem  sporing for at udfgre sin funktion — bgr den ikke
fra have det.

Bridging Generations
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Modul 1 - @VELSESSKABELON 6:

Kontrol af enhedsopdateringer

Din telefon eller tablet skal regelmaessigt kontrolleres, sakaldte opdateringer, for at
forblive hurtig og sikker

Trin 1: I‘-’\bn__appen INDSTILLINGER pa din telefon eller tablet

Trin 2: Find OPDATERINGER eller GENERELT

Begge veje fgrer dig til Softwareopdateringer

Trin 3: Installer opdateringen, og aktiver automatiske
opdateringer

Nogle gange skal du tilslutte din enhed til en strgmkilde og vaere forbundet til Wi-Fi for

at kunne installere en opdatering. Fglg instruktionei ‘ %

Tip 1: Hvis din enhed beder dig om at installere en opdatering, skal du acceptere den. Opdateringer
lukker sikkerhedshuller, som svindlere forsgger at udnytte.




Modul 2: OVERSIGT OG @VELSER

MODUL 2

Oversigt

Privatgkonomi og bevidsthed om svindel

Dette modul introducerer deltagerne til sikker pengestyring i en digital
verden. Det forklarer, hvordan netbank, betalingssystemer og
finansielle apps fungerer, samtidig med at det fremhaever de stigende
risici for svindel og bedrageri, herunder dem, der forsteerkes af Al.
Fokus er pa at opbygge tillid, bevidsthed og sikre vaner, nar man
handterer personlige finanser online.

Leeringsmal

e  Brug netbank og betalingsveerktgjer med tillid

e Genkende svindel, phishing og Al-baseret svindel (f.eks.
stemmekloning)
At identificere advarselstegn i beskeder, opkald og apps
Beskytte personlige og gkonomiske data
Reagere sikkert, hvis man bliver udsat for svindel
Bekraeft gkonomiske oplysninger ved hjeelp af palidelige kilder

Emner, der daekkes

Introduktion til digital finans og dens risici og fordele
Hvordan Al bruges i bank- og betalingssystemer

Sikker brug af bank- og budgetapps

Al-baseret svindel og hvordan svindelnumre opstar
Almindelige pkonomiske svindelforspg og advarselstegn
Sikker vurdering af advarsler, rad og finansiel information

Foresldede gvelser

Multiple choice-spgrgsmal til at teste forstaelsen af Al og
bankadvarsler

Scenariebaserede diskussioner (f.eks. identificering af
mistaenkelige beskeder eller opkald)

Aktiviteter under overskriften ”Nyttigt eller misteenkeligt”, hvor
2gte og falske meddelelser sammenlignes

Casebeskrivelser (f.eks. at reagere pa presserende
svindeladvarsler) for at gve sikre reaktioner

Foreslaede videoer/podcasts

Introduktionsvideoer om sikker digital bankadfzerd
En video, der forklarer, hvordan svindel bliver mere avanceret
ved hjzelp af Al

Yderligere laesning

Palidelig vejledning om bankforretninger og officielle app-
ressourcer

Oplysninger om almindelige svindelforsgg og forebyggelse af
svindel

EU-statistikker og rapporter om digital finans og tendenser
inden for svindel

Praktisk vejledning i, hvordan man holder sig sikker online og
verificerer finansielle oplysninger

Sharing Knowledge, Bridging Generations
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Modul 2 - @VELSE 1:

Sikre vaner ved mobilban

Trin 1: Abn din bankapp

Abn din officielle bankapp pa din telefon eller tablet.

Trin 2: Tjek din konto
Se pa din konto og tjek:

® Dinsaldo
® Seneste transaktioner
® Eventuelle advarsler eller meddelelser

Serg for, at alt ser bekendt ud og er korrekt.
Trin 3: Folg sikre bankvaner

Gor

Tjek din konto regelmaessigt

Tag dig god tid, nar du foretager betalinger

Tjek navne, belgb og detaljer grundigt

Brug officielle bankapps eller en palidelig hjemmeside

Undga

at klikke pa uventede links

At dele din PIN-kode, adgangskoder eller sikkerhedskoder

Brug af offentligt eller usikkert WiFi til bankforretninger

At treffe forhastede beslutninger eller foretage forhastede betalinger

Tip
Brug din officielle bankapp til at tjekke notifikationer og aktivitet.

Undga at reagere pa beskeder eller links uden for appen.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 2 - @VELSE 2:

Sadan genkender du mistankelige beskede

Trin 1: Se pa eksemplerne

Advarselsord, du skal veere opmaerksom pa Hvad beskeden beder dig om at ggre

“Handl nu” Klik pa et link

“Haster” Del en sikkerhedskode

"Din konto vil blive lukket" Indtast din adgangskode

"Der kraeves gjeblikkelig handling" Overfgr penge

"Mistaenkelig aktivitet opdaget” Svar med personlige oplysninger

Trin 2: Taenk over dine egne oplevelser
Har du nogensinde set beskeder som disse f@r?

® ViaSMS
® Viae-mail
® Viatelefonopkald

Pas pa dig selv
Hvis du ser denne type besked:

Klik ikke pa links

Del ikke nogen oplysninger

Abn selv din bankapp

Kontakt din bank ved hjalp af de officielle kontaktoplysninger

Tip

Beskeder, der skaber en fglelse af, at det haster, er designet til at fa dig til at handle hurtigt.

Tag dig god tid og tjek det via din officielle bankapp.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 2 - @VELSE 3:

Hvis du modtager et svindelopkald

Trin 1: Veer opmaerksom pa advarselstegnene
Veer forsigtig, hvis den, der ringer:

Skaber en fglelse af, at det haster

Haevder, at der er et problem med din konto

Beder om personlige oplysninger eller bankoplysninger
Beder dig om at overfgre penge

Trin 2: Vent

Tag et gjeblik. Du behgver ikke svare med det samme.

Trin 3: Afslut opkaldet

Sig: "Jeg ringer tilbage via det officielle nummer.”
Laeg derefter pa.

Trin 4: Tjek det pa en sikker made

Brug din officielle bankapp, eller kontakt din bank via palidelige kontaktoplysninger.

Trin 5: Hvis du allerede har handlet

Hvis du har opgivet oplysninger eller overfgrt penge:
® Kontakt straks din bank
® Forklar, hvad der er sket
® Fglg deresrad
® Tjek din konto for usaedvanlig aktivitet

> Huvis noget ikke fgles rigtigt, er det helt i orden at tage en pause. Du
har kontrollen og kan tage dig tid til at tjekke det pa en sikker made.

> Huvis dette er sket for dig, er du ikke alene. Der er hjzelp at hente, og
du kan tage skridt til at beskytte dig selv.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Sadan downloader du en bankapp sikkert

| dette eksempel bruges en Apple iPhone og Revolut-appen

a Abn App Store 9 Seg efter Revolut e Vzlg Revolut

Tryk pa App Store-ikonet

pa startskaermen.

A

App Store

Tryk pa fanen “Sag”
og skriv “Revolut”.

Seg

Q. Revolut

Revolut
l Finans

e Tryk pa “Hent” 6 Bekraeft

Brug Face ID, Touch ID
eller din Apple ID-kode.

Tryk pa knappen “Hent”

ved siden af appen.

Revolut
Finans

aks 12

STYR DINE PENGE SPAR, BRUG 0G
PAET STED INVESTER SMARTER

‘ A
r 4
App Store Annuller

Revolut
? Revolut Ltd
App

KONTO eksempel@icloud.com

el
=2
Face ID

\_ Tip: Serg for at have internetforbindelse,
nar du downloader apps fra App Store.

Tryk pa Revolut-appen
i segeresultatet.

Revolut
Finans

>

STYR DINE PENGE SPAR, BRUG 0G
PA ET STED INVESTER SMARTER

6 Appen downloades

Appen installeres automatisk.
Tryk derefter pa “Abn”.

Revolut
Finans

*AhAkKd 12M

STYR DINE PENGE SPAR, BRUG OG
PA ET STED INVESTER SMARTER
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Korrekt svar:

Hvorfor?

Al kan vaere nyttigt, men
man bgr altid verificere
vigtige advarsler ved hjzelp
af officielle kilder.

~o: Vo

Husk reglen Hvis noget sker Nyttige kontakter

1 ifice Svindeladvarsler
Stop° Tjek' Verlflcer’ Stop. Mit Digitale Selvforsvar
Send ikke penge digitalselvforsvar.dk
eller oplysninger.

Inf?entlt?ank, p;)!lt’l-l elc:er Din bank
QUENLIGMYndIgne Ring til bankens

vil nogensinde ringe, & Ring til din bank A e
skrive sms eller e-mail mfd det samme
og bede om dit MitID, (P& nummeret bag Akut hjzlp
koder eller penge. pa dit kort). 112

Anmeld det Politiet (ikke akut)
e wp ! Poltietpails 114

Er du i tvivl, laeg pa. ;
ra ; (ikke akut).
En rigtig medarbejder Rad om digital sikkerhed

bliver ikke sur. SikkerDigital.dk

Fortzel det til

z; nogen, du stoler pa HinlB sl
gen: i /ldre Sagen

aeldresagen.dk
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Modul 3: OVERSIGT OG @VELSER

MODUL 3

Oversigt

Veerktgjer til socialt engagement og kommunikation

Dette modul hjelper dig med at ga fra blot at bruge en app til at tage
kontrol over dit digitale liv. Ideen er at skifte fra grundlaeggende digital
brug til informeret digital deltagelse. Det fokuserer pa, hvordan Al former
dine feeds pa sociale medier, og du far praktiske teknikker til at spotte
falske profiler, bots og Al-genereret indhold

Det er designet til at hjaelpe dig med at forsta, hvordan det fungerer,
kommunikere med selvtillid og styre dit digitale rum.

Leeringsmal

Nar du har gennemfgrt dette modul, vil du kunne:
- bruge digitale kommunikationsveerktgjer til at opretholde sociale
forbindelser pa en sikker made
At identificere upassende, vildledende eller Al-genereret indhold pa
sociale medier
Anvende etisk dgmmekraft og personlige graenser i online- og Al-
understgttede interaktioner

Hvordan Al former feeds og anbefalinger pa sociale medier
Identificering af falske profiler, bots og Al-genereret indhold
Sikker brug af videosamtaler, beskeder og onlinegrupper
Al-moderering, rapporteringsvaerktgjer og digitale greenser
Trivsel, ensomhed og sund online-interaktion

Foreslaede gvelser

Slide 12 — Find forskellen (aegte eller Al)
Slide 33 — Det digitale trafiklys
Slide 34 — Refleksionsspgrgsmal

Foreslaede
videoer/podcasts

UNESCOs etiske retningslinjer for Al: Udfordringer og styring:
https://www.youtube.com/watch?v=VgFqWIqOB1g
IA-svindel — Senior Planet AARP Foundation:
https://www.youtube.com/watch?v=h1g8YwI51j0

Al: Fem ting, du bgr vide | BBC Ideas:
https://www.youtube.com/watch?v=CbyrgqR4Nko

Yderligere laesning

Hvad er kunstig intelligens (Al)? | IBM: Fa mere at vide om Al
PhishSpot Al — Opdag falske profiler og beskyt din online
tilstedeveaerelse — laes mere om, hvordan Al opdager personer, der
udgiver sig for at vaere andre, og falsk engagement

Lad dig ikke narre: En praktisk guide til at genkende Al pa sociale
medier

Fremkomsten af Al-drevne vaerktgjer til moderering af indhold | Blog |
SIT

Anmeldelse og blokering pa sociale medier: Laer mere om anmeldelse
og blokering pa sociale medier

Bridging Generations
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https://www.youtube.com/watch?v=VqFqWIqOB1g
https://www.youtube.com/watch?v=h1q8YwI51j0
https://www.youtube.com/watch?v=CbyrgqR4Nko
https://www.ibm.com/think/topics/artificial-intelligence
https://www.ibm.com/think/topics/artificial-intelligence
https://phishspot.ai/
https://phishspot.ai/
https://phishspot.ai/
https://phishspot.ai/
https://phishspot.ai/
https://phishspot.ai/
https://explore.quantumfiber.com/a-practical-guide-to-recognizing-ai-on-social-media/
https://explore.quantumfiber.com/a-practical-guide-to-recognizing-ai-on-social-media/
https://explore.quantumfiber.com/a-practical-guide-to-recognizing-ai-on-social-media/
https://siit.co/blog/the-rise-of-ai-powered-content-moderation-tools/48104
https://siit.co/blog/the-rise-of-ai-powered-content-moderation-tools/48104
https://siit.co/blog/the-rise-of-ai-powered-content-moderation-tools/48104
https://siit.co/blog/the-rise-of-ai-powered-content-moderation-tools/48104
https://siit.co/blog/the-rise-of-ai-powered-content-moderation-tools/48104
https://www.ceopeducation.co.uk/11_18/lets-talk-about/online-safety/reporting-and-blocking/#reporting-on-social-media
https://www.ceopeducation.co.uk/11_18/lets-talk-about/online-safety/reporting-and-blocking/#reporting-on-social-media

NOTER...SELVREFLEKSION...SADAN BRUGER DU Al TIL SOCIALE
FORBINDELSER:




Modul 3 - @VELSE 1:

Sadan genkender du falske profiler

Hvis du er i tvivl om, hvorvidt en profil er zegte, er det
vigtigt at tjekke visse faktorer:

Ingen agte fotos eller fotos, der ser for perfekte ud:
At identificere falske profiler pa datingapps og

sociale medier indebaerer at kigge efter fotos, der

enten ikke findes, ligner stockfotos eller er for

perfekte (f.eks. Al-genererede eller stjalne

modelbilleder)

Markelige brugernavne (tal eller symboler):

Meerkelige, meningslgse

brugernavne - iseer dem, der

kombinerer tilfeeldige bogstaver, for

mange tal eller symboler - er de

primaere indikatorer pa falske

profiler, bots eller svindelkonti pa i3 SLaiee
sociale medier og datingapps. [ roon JEEUEE

Posts (67)

Bridging Generations

Sharing Knowledge,




Modul 3 - @VELSE 1 Fortsat:

Sadan genkender du falske profiler

Hvis du er i tvivl om, hvorvidt en profil er segte, er
det vigtigt at tjekke visse faktorer:

Fa indlzeg / korte kommentarer:
Meget fa originale indlaeg, fa fotos eller
en tom tidslinje. Cats of Monday: Realization
Ofte oprettet inden for de sidste par - By
maneder til et ar. T
G G == #Korte, foruddefinerede
kommentarer, der ofte ikke har noget med indleegget
at gare (f.eks. "Godt indlaeg", "Flot foto" eller
tilfeeldige emojier).
Manglende personlige
oplysninger, venner eller fglgere.
d R TE Ofte 1aser disse konti deres profiler
for at forhindre detaljeret gennemsyn.

Meget aktiv hele dagen, hver dag, til enhver tid:
Indlzeg hvert 3. minut som et urveaerk
Kommenterer "Godt indlaeg" pa 50 profiler pa et
minut
Felger tusindvis af konti uden nogen form for
interaktion

Bridging Generations

Sharing Knowledge,




Modul 3 - @VELSE 2:
Sadan bruger du BitMind

Chrome-udvidelse: installer BitMind-udvidelsen
for at registrere Al-indhold, mens du surfer. Nar den er
installeret, skal du holde markgren over et hvilket som
helst billede for at fa en gjeblikkelig analyse:

Rescurcne Crmeettion s Bl

G3 ind pa BitMinds Al Detector - Chrome Extension
hjemmeside og klik pa b
“Installer i Chrome”

Du vil se et nyt ikon

gverst i din browser. Klik

pa det for at dbne det.

Log ind med din ST
BitMind Platform-konto,

eller fortsaet anonymt. (‘)‘

Webplatform

Besgg for at uploade billeder eller
videoer til verifikation.

Upload et billede eller en video for straks at
kontrollere, om det er genereret af Al.

Bridging Generations

Al Content Detector

Sharing Knowledge,



https://bitmind.ai/
https://bitmind.ai/

Modul 3 - @VELSE 3:

Anmeldelse af upassende indhold pa Facebook

Hjzelp: Hvis du gnsker at anmelde indhold, der overtraeder retningslinjerne for
feellesskabet (f.eks. nggenhed, adfaerd, der opfordrer til had eller vold):

Den letteste metode til at anmelde et opslag pa Facebook er at benytte dig af

indstillingerne pa selve opslaget.

Du gor som fglger for at ggre Facebook opmaerksom pa spamopslag, grovheder og

egentlige lovbrud.

Klik pa de tre prikker gverst til hgjre pa selve Facebook-opslaget.

Valg nu Anmeld opslag.
Bemaerk ogsa de andre muligheder for at give udtryk for din utilfredshed. Facebook
reagerer typisk kun pa rigtigt grove opslag, sa hvis et opslag blot ikke falder i din smag,

kan det vaere en mere passende reaktion blot at blokere afsenderen i en periode.
Nu vises en ny lang menu, hvor du skal angive, hvad der er galt med opslaget. Det kan fx
vaere, at det viser vold, nggenhed eller noget direkte ulovligt. | sidste tilfeelde vaelger

du Anmeld ulovligt indhold.

| de naeste par vinduer skal du specificere, hvad du finder ulovligt, det kan fx vaere

erekraenkelse af din person. Til sidst indsender du formularen til Facebooks ansatte.

Herefter kan du afvente Facebook svar pa din anmeldelse. Du far en notifikation, nar de

har set pa sagen.

Bridging Generations

Tip: Giv assistenten sa mange specifikke detaljer som muligt for at sikre den mest
praecise kategorisering. Dette hjalper bade Meta Al og de menneskelige

Sharing Knowledge,

korrekturleesere med at prioritere og handtere overtraedelsen korrekt.




Modul 3 - @VELSE 4:

Generering af Al-beskeder

1. Velg: Abn dit foretrukne Al-veerktgj.

4 Gemini

Vaelg mellem de forskellige tilgeengelige Al-veerktgjer (ChatGPT, Gemin
Copilot eller et hvilket som helst andet!)

Kontekst: Indtast, hvem det er til, og hvad det handler

om.

090
Indtast detaljer som modtager, formal og eventuelle specifikke opIysninger;QQo
du gnsker at medtage. =
Jo mere kontekst du giver, desto bedre bliver resultatet!

Tone: Angiv, om det skal vaere formelt eller uformelt.
Valg tone. De fleste generatorer giver dig mulighed for at justere dette for
at opna optimale resultater.

Finpudsning: Gennemga og finjuster den endelige tekst.
Al-genererede beskeder er gode udgangspunkter, men det er vigtigt at
gennemga dem for at sikre, at de passer til din stil og situationen.

Bridging Generations

Send: Kopier, indsaet, og~sa er du feerdig!

Sharing Knowledge,



https://use.ai/?model=claude&utm_match_type=e&utm_funnel=&partner=WM&id=YmluZ3xjcGN8QUlfSUVfRU5fQ2hhdF9EU0tfU0VBX0xMTV9DbGF1ZGV8NTIzNDkxODMwfGNsYXVkZSBhaSB3ZWJzaXRlfHx8MTMyMDUxNjE5NzMyMjA1NXxBSV9JRV9FTl9DbGF1ZGVfRXhhY3R8fHx8fHx8fHx8&url=https%3A%2F%2Fuse.ai%3Fmodel%3Dclaude&msclkid=6688d54203431789f7c5bf0461256e33
https://chatgpt.com/
https://gemini.google.com/app
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrkMuQfYkZqNgIA52EM34lQ;_ylu=Y29sbwNpcjIEcG9zAzEEdnRpZAMEc2VjA3Nj/RV=2/RE=1784207136/RO=10/RU=https%3a%2f%2fcopilot.microsoft.com%2f/RK=2/RS=9kY0qPr7Bjsvaf5qUr82.71FeNk-

Modul 4: OVERSIGT OG @VELSER

Al til hjelp med daglige opgaver

MODUL 4

Oversigt

Dette modul introducerer deltagerne til, hvordan kunstig intelligens
(Al) kan understgtte den daglige organisering, planlagning og rutiner.
Det fokuserer pa praktiske, virkelige anvendelser sdsom pamindelser,
kalendere, indkgbslister og anbefalinger. Deltagerne undersgger,
hvordan digitale assistenter (f.eks. Siri, Google Assistant, Alexa,
ChatGPT) kan mindske den kognitive belastning ved at hjeelpe med
hukommelse, opgavestyring og daglig planleegning. Modulet
fremhaever ogsa vigtigheden af at forsta Al's begreensninger, undga
overdreven afhangighed og traeffe velinformerede beslutninger, nar
man bruger Al-veerktgjer.

Laeringsmal

» Brug Al-understgttede vaerktgjer til pamindelser, planlaegning og
daglig organisering

» Forsta, hvordan digitale assistenter understgtter daglige rutiner

» At erkende, hvordan anbefalingssystemer fungerer i hverdagen

» Identificere Al's begraensninger og situationer, hvor der skal udvises
forsigtighed

» Traeffe velinformerede og sikre valg ved brug af Al-veerktgjer

Emner, der daekkes

1. Hvad digitale assistenter er, og hvordan de fungerer

2. Brug af Al til pamindelser, lister, kalendere og rutiner

3. Anbefalingssystemer (shopping, rejser, tjenester)

4. Forstaelse af Al's begraensninger og undgaelse af overdreven
afhaengighed

5. At treeffe velinformerede valg om Al-vaerktgjer

Foreslaede gvelser

e Indstilling af pamindelser og oprettelse af lister ved hjaelp af Al-
assistenter

e |dentificering af personlige daglige opgaver, hvor Al kan hjzlpe
e Erfaringer med anbefalinger fra Al

e Hvornar man bgr dobbelttjekke Al-oplysninger

e Valg af sikre og passende Al-vaerktgjer

Foreslaede
videoer/podcasts

e Kort demo: Sadan indstiller du pamindelser ved hjselp af Siri /
Google Assistant

+ Video: Sadan understgtter stemmeassistenter daglige rutiner

+ Video: Forstaelse af Al's begraensninger og hvorfor verifikation er
vigtig

« Video: Tips til sikker brug af Al i hverdagen

Yderligere laesning

¢ TILDA-forskning fremhaever vigtigheden af digital inklusion for
livskvaliteten i alderdommen — The Irish Longitudinal Study on
Ageing (TILDA) — Trinity College Dublin
* Mgd Siri, Alexa og Google: En begynderguide til stemmeassistenter
Sixty and Me
e Hvordan kunstig intelligens forandrer hverdagen
* Kgb af digitalt indhold og tjenester



https://www.youtube.com/watch?v=DN7FwObY_uQ
https://www.youtube.com/watch?v=DN7FwObY_uQ
https://www.youtube.com/watch?v=DN7FwObY_uQ
https://www.youtube.com/watch?v=I5spW9gHgm8
https://www.youtube.com/watch?v=I5spW9gHgm8
https://www.youtube.com/watch?v=c2CBFSJyTdo
https://www.youtube.com/watch?v=c2CBFSJyTdo
https://www.youtube.com/watch?v=c2CBFSJyTdo
https://www.youtube.com/watch?v=ad79nYk2keg&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=ad79nYk2keg&t=2s
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://tilda.tcd.ie/news-events/2026/2605-TILDA-Digital-Inclusion-Research/
https://sixtyandme.com/siri-alexa-google-voice-assistants/
https://sixtyandme.com/siri-alexa-google-voice-assistants/
https://www.sciencenewstoday.org/how-artificial-intelligence-is-transforming-everyday-life
https://www.citizensinformation.ie/en/consumer/buying-digital-content-and-services/
https://www.citizensinformation.ie/en/consumer/buying-digital-content-and-services/

NOTER...SELVREFLEKSION...SADAN BRUGER DU Al-VARKT@JER
TIL AT ST@TTE DE DAGLIGE OPGAVER:




Modul 4 — @VELSE 1:

Brug af Al til pamindelser og daglige opgaver

Trin 1: Teenk over din dagligdag
Skriv 3 ting ned, som du ofte glemmer:

Trin 2: Prgv at bruge Al
Mulighed A: Stemme (nemmest)

1. Aktivér din assistent: | €—
e Sig “Hey Siri”, “Hey Google” eller “Alexa” Hjem-knappen er
¢ Eller hold Hjem-knappen nede normalt en af

2. Fglg de trinvise instruktioner pa de naeste sider disse, afhaengigt
af hvilken telefon

du har

Mulighed B: Tekst (hvis du foretraekker at skrive)

1. Abn en Al-app (f.eks. Google Assistant eller
ChatGPT)

2. Skrivdin anmodning, f.eks.:
* “Opret en pamindelse til i morgen kl. 10”

Trin 3: Reflekter

Bridging Generations

e Var det nemt at bruge?
¢ Ville det hjelpe dig i hverdagen?

- Al-pamindelser kan hjelpe dig med at holde styr pa
tingene og mindske stress.

Sharing Knowledge,




Modul 4 - @VELSE 1 Fortsat:

Sadan bruger du Al til pamindelser og daglige

Siri (Apple iPhone eller iPad)

Hvad du skal bruge

*  En AppleiPhone eller iPad
»  Sirier allerede indbygget i din enhed (ingen download r
. S¢rg for, at Siri er aktiveret under Indstillinger > Siri.

Trin 1: Aktiver Siri

e Sig "Hey Siri", eller
e Hold sideknappen nede.

Trin 2: Sig din pamindelse
Eksempler:

e "Mind mig om at tage min medicin kl. 20."
"Mind mig om at ringe til min datter i morgen."

Trin 3: Siri bekraefter din pamindelse
Siri gentager pamindelsen og beder om bekraeftelse, hvis det er ngdvendigt.
Du kan ogsa spgrge:

e "Hvad er mine pamindelser i dag?"
e "Vis mine pamindelser."

For du begynder

Hvis det er fgrste gang, du bruger en
stemmeassistent:

1. Tilslut din enhed til internettet (Wi-Fi
eller mobildata).

2. Sgrgfor, at stemmeassistenten er
sldet til.

3. Logind med din Apple-konto, hvis du
bliver bedt om det.

4. Progv at sige »Hej« eller »Hvad kan
du?« for at tjekke, om det virker.




Modul 4 - @VELSE 1 - Fortsaettelse:

Sadan bruger du Al til pamindelser og daglige

opgaver — Alexa

Alexa (Amazon Echo-enheder)

Hvad du skal bruge

e En Amazon Echo-smart hgjttaler (eller en anden Alexa-kompatibel enhed).

e Download Amazon Alexa-appen fra Apple App Store eller Google Play Store for at konfigurere
din enhed.

e Logind med din Amazon-konto.
Trin 1: Aktiver Alexa - Sig blot: "Alexa..."

Trin 2: Sig din pamindelse

Eksempler:

e "Mind mig om at tage min medicin hver aften kl. 20."
e "Mind mig om at ringe til min lzege i morgen."

Trin 3: Alexa bekraefter pamindelsen

Alexa gentager pamindelsen og giver dig besked pa det rigtige tidspunkt.

Du kan ogsa spgrge:

e "Alexa, hvad er mine pamindelser i dag?"
e "Alexa, hvad star der i min kalender?"

For du begynder

Hvis det er fgrste gang, du bruger en
stemmeassistent:

1. Tilslut din enhed til internettet (Wi-Fi
eller mobildata).

2. Sgrg for, at stemmeassistenten er
teendt.

3. Logind med din Amazon-konto, hvis
du bliver bedt om det.

4. Prgv at sige »Hej« eller »Hvad kan
du?« for at tjekke, om det virker.




Modul 4 — @VELSE 1 Fortsat:

Sadan bruger du Al til pamindelser og daglige

opgaver — Google

Google Assistant (Android-telefoner)

Hvad du skal bruge

En Android-smartphone.

Google Assistant er allerede installeret pa de fleste Android-enheder.

Hvis den mangler, skal du downloade Google-appen fra Google Play Store og logge ind
med din Google-konto.

Trin 1: Aktiver Google Assistant

Sig:
[ J

"Hey Google" eller "OK Google", eller
Abn Google-appen, og tryk pa mikrofonen.

Trin 2: Sig din pamindelse

Eksempler:

"Mind mig om at tage min medicin kl. 20."
"Mind mig om at kgbe maelk."

Trin 3: Google Assistant bekraefter din pamindelse

Pamindelsen gemmes, og du modtager en notifikation pa det valgte tidspunkt.

Du kan ogsa spgrge:

"Hvad er mine pamindelser?" ‘.‘
"Hvad star der i min kalender i dag?" ®

Hej, hvordan kan
jeg hjeelpe dig?

Hvis det er fgrste gang, du bruger en stemmeassistent:

Tilslut din enhed til internettet (Wi-Fi eller mobildata).

S¢rg for, at stemmeassistenten er sldet til.

Log ind med din Google-konto, hvis du bliver bedt om det.

Prgv at sige "Hej" eller "Hvad kan du ggre?" for at teste, om den virker.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 4 - @VELSE 2:

Al-anbefalinger — Refleksionsgvelse

Trin 1: Taenk over din oplevelse
Har du set forslag som dette?

e Online shopping

e Film eller tv-serier

* Rejseruter

® Restauranter i naerheden

Trin 2: Reflekter

e Var forslaget nyttigt?
e Passede det til dine behov?
e Fulgte du det, eller valgte du noget andet?

Trin 3: Vigtige erfaringer

Al-forslag kan veere en hjelp, men de er ikke altid korrekte.

Sammenlign altid mulighederne, og traef din egen beslutning.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 4 - @VELSE 3:

Hvornar bgr du dobbelttjekke Al?

Al kan bega fejl. Det er vigtigt at vide, hvornar man skal kontrollere
oplysningerne.

Trin 1: Teenk over risikosituationer
Skriv to situationer ned, hvor du bgr dobbelttjekke Al:

Trin 2: Diskuter
Tal med en partner:

e Hvorfor er det vigtigt at dobbelttjekke?
e Hvem kan du spgrge i stedet?

Hovedbudskab:
Al er nyttigt, men det bgr ikke erstatte ekspertradgivning.




Modul 5: OVERSIGT OG @VELSER

MODUL 5 Sundhedsovervagning og stgtte til trivsel
Oversigt Brug af de digitale veerktgjer, du allerede har, kan vaere en stor hjeelp i
hverdagen. En telefon, tablet eller et smartur kan hjelpe med sma
hverdagsopgaver. Nar du bruger de veerktgjer, du allerede har, kan de
stgtte dig i sma opgaver, give et hurtigt overblik, ggre det lettere at holde
styr pa vaner og trivsel og dermed skabe mere ro i sindet og klarhed.
Digitale veerktgjer kan bruges uden behov for avanceret teknisk viden. Nar
du f@rst har lzert de vigtigste funktioner at kende, kan du selv afggre, hvad
der er nyttigt, og hvad du vil sla fra. Det handler ikke om at vaere teknisk
kyndig — det handler om at ggre hverdagen lidt nemmere.

Leringsmal Brug digitale veerktgjer til grundlaeggende sundhedsplanlaegning,
pamindelser og aktivitetssporing

At erkende begraensningerne og de etiske overvejelser ved Al i
sundhedssammenhange

Kritisk vurdere sundhedsrelateret information og vide, hvornar der er
behov for professionel radgivning

Integrerede centrale elementer: Datasensitivitet, etik og palidelighed af
sundhedsoplysninger

Emner, der daekkes . Al-baserede pamindelser og aktivitetssporing

. Sundhedsapps og barbar teknologi

. Databeskyttelse og fglsomhed af sundhedsoplysninger

. Risici, begraensninger og etik ved brug af Al i sundhedssammenhange

. Hvornar man kan stole pa Al, og hvornar man bgr sgge professionel
radgivning

Foreslaede gvelser @velser fra modulet:

Slide 16: Scenariegvelse 1 — “Peters morgenrutine”

i Slide 24: Scenariegvelse 2 — “Ella og skridttaelleren”
Du finder vores forslag

til svar pa
scenariegvelserne i
slutningen af dette
digitale veerktgjssaet

Slide 32: Scenariegvelse 3 — “John modtager en pop-up”
Slide 39: Scenariegvelse 4 — “Uret siger ‘Mulig stress’”
Slide 485 Scenariegvelse 5 — “Den sgvnrapport, der bekymrer David”

Foreslaede
videoer/podcasts

Sadan teeller du skridt pa en iPhone uden Apple Watch

Sadan aktiverer du skridttaelleren pa enhver Samsung-telefon (opsaetning

Sharing Knowledge, Bridging Generations

af Samsung Health)



https://www.youtube.com/watch?v=zE-_YBvWOyQ
https://www.youtube.com/watch?v=7zYPz_FazIY
https://www.youtube.com/watch?v=7zYPz_FazIY
https://www.youtube.com/watch?v=7zYPz_FazIY
https://www.youtube.com/watch?v=7zYPz_FazIY

NOTER...SELVREFLEKSION...HVORDAN BRUGER JEG Al | MIN
SUNDHEDSSTYRING




Modul 5 - TRIN-FOR-TRIN-@VELSE 1:

Sadan indstiller du en pamindelse pa din telefon

[1] Abn appen

. Pamindelser eller Kalender
Tryk pa “+” eller “Ny pamindelse”

Skriv din pamindelse
/ “Tag blodtryksmedicin kl. 10:00”

E Valg et tidspunkt
-] Veelg et tidspunkt, der passer til din daglige

rutine

Tryk pé “Gem” 4

E Tjek din pamindelse
Kan du se den pa din liste?

< New Reminder Detalls

0 Early Reminder

Tags

1 12 13 17 Location

18 19 20 2 O When Messaging

Bridging Generations

25 26 27 28 29

O Spectrum will call at 2pm

D Flag
n Priority

Image

Food Truck Friday

Sharing Knowledge,




Modul 5 - SCENARIO 1:

varene pa ”Peters morgenrutine”

Hvad gor Al'en her, og hvad gor den ikke?
Peters smartwatch (Al) foreslar et tidspunkt, fordi den har opd~~~* ~+
menster i hans adfaerd.
Al'en husker pamindelsen for ham, nar tiden er inde.
Al'en beslutter ikke, om Peter skal tage medicinen.

Al'en ved ikke, hvorfor tidspunktet er passende — den gaetter ud fra vaner.

Hvordan kan Peter selv styre sin pamindelse?

* Han kan vaelge at acceptere eller afvise forslaget.

* Han kan @&ndre tidspunktet.

* Han kan sla pamindelsen fra, nar det ikke passer ham.

* Han kan slette den helt, hvis han ikke gnsker at bruge funktione

v @

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 5 — TRIN-FOR-TRIN-@VELSE 2

Brug af Sundheds-appen pa en iPhone

Leer, hvordan du bruger Health-appen til at se
og folge med i grundlaeggende sundheds- og
aktivitetsoplysninger.

Trin 1: Abn Sundheds-appen
1.Find Health-appen pa din iPhone.
2.Tryk pa appen for at abne den.

Trin 2: Tjek dine skridt
1.Tryk pa fanen "Oversigt".
2.Find "Skridt".
3.Tryk pa den for at se, hvor mange skridt du
har taget i dag.

Trin 3: Se din aktivitet over tid
1.Se pa aktivitetsgrafen.
2.Skift mellem Dag, Uge, Maned eller Ar.
3.Laeg meerke til eventuelle eendringer i dit
aktivitetsniveau.

Trin 4: Tilfgj sundhedsoplysninger
1.Tryk pa dit profilbillede i gverste hgjre
hjgrne.
2.Velg "Sundhedsoplysninger".
3.Tilfgj eller opdater oplysninger sasom din
hgjde eller vaegt (valgfrit).

Trin 5: Refleksion
eHvor mange skridt har du taget i dag?
eVar du mere eller mindre aktiv, end du havde
forventet?
eHvordan kan denne app hjalpe dig i din
dagligdag?

Summary

Favorites

d Activity

Move Exercise Stand

375 cal 19 min 3 hr

2% Cycle Tracking
Menstrual Flow and

Appetite Changes
Today

@ Resting Heart Rate

62 BPM

== Sleep

7 hr 30 min

Time Asleep

- Walking Steadiness

OK

Bridging Generations

Sharing Knowledge,




Modul 5 — TRIN-FOR-TRIN-@VELSE 2 —

Fortsaettelse

Brug af sundhedsappen pa Android

Leer, hvordan du bruger en sundhedsapp, f.eks. Google Fit, til at se og fglge med i

grundlzeggende sundheds- og aktivitetsoplysninger.

Trin 1: Abn sundhedsappen

1.Abn listen over apps pa din telefon.
2.Find Google Fit eller den sundhedsapp, der er installeret pa din enhed.

3.Tryk pa appen for at abne den.

Trin 2: Tjek din daglige aktivitet
1.Se pa startskaermen.

2.Find dit skridtantal eller din oversigt over dagens aktivitet. CHeartPts Sy Steps

, . . 345 154 4,6 7h32m
3.Notér, hvor mange skridt du har taget i dag. S, o B e

Your weekly target

December 12 <19

H H H H H 0 5 E————
Trin 3: Se tidligere aktivitet 102 ot120
Scoring 150 Heart Points a week @
can help yoru live longer, sleep World Heolth
better, and boost your mood Organization

1.Abn aktivitetshistorikken eller oversigten.

2.Se pa din aktivitet fra de foregaende dage eller uger.

Respiratory rate

Last 7 days

3.Sammenlign forskellige dage.
22 rem

Average

Trin 4: Tilfgj sundhedsoplysninger ©) B8

1.Abn afsnittet "Profil" eller "Sundhedsdata".

2.Tilfgj oplysninger sasom din hgjde eller vaegt (valgfrit).

Trin 5: Refleksion
eHvad har du laert om dit aktivitetsniveau?
e\ar oplysningerne nemme at finde?

eHvordan kan denne app hjelpe dig med at passe pa dit helbred?

Bridging Generations
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Modul 5 — SCENARIO 2:

varene pd ”Ella og skridttzelleren”

Hvad fortzeller graferne Ella — og hvad fortzeller de hende ikke?
De viser, hvor meget hun har bevaeget sig.
De viser, hvornar hendes aktivitet var pa sit hgjeste.
De viser, hvor laenge hun har sovet (hvis malingen er ngjagtig).
Men de fortzller os ikke, om hendes aktivitet eller sgvn er »god« eller »darlig«.

De fortaeller os ikke, hvordan hun har det.

Hvordan kan hun bruge dette som inspiration i stedet for som en bedgmmelse?
Hun kan bruge tallene til at spotte tendenser — ikke som regler.
Hun kan bruge dem til at vaekke nysgerrighed, ikke selvkritik.
Hun kan rette sma fejl i malingerne

Hun kan bruge dem som motivation
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Modul 5 - @VELSE 3:

Beskyttelse af dine personlige oplysninger og

sundhedsoplysninger

Laer, hvordan du beskytter dine personlige oplysninger og sundhedsoplysninger,
nar du bruger apps og Al-veerktgjer.

Trin 1: Hvad bgr forblive privat?
Fulde navn
Hjemmeadresse
Hjertesygdom
Dagligt skridtantal

Diskuter:
*  Hvilke oplysninger vil du dele?
*  Hvilke oplysninger bgr forblive private?

Podcasts App Store

Trin 2: Tjek app-tilladelser y
1. Abn Indstillinger p3 din telefon. g ~] @

Ga til Privatliv eller Privatliv og sikkerhed. walet  Settings

2.
3. Velg en sundheds- eller fitness-app.
4. Gennemga, hvilke oplysninger appen har adgang til.

Trin 3: Sikker brug af Al
Sammenlign disse eksempler:

1: "Jeg har gdet 5.000 skridt i dag. Hvordan kan jeg blive mere aktiv?"
2: "Jeg hedder John Smith, jeg bor pd Main Street 25, og jeg har diabetes.”

Diskuter:
*  Hvilket eksempel er sikrere?
*  Hvorfor bgr man undga at oplyse personlige oplysninger?

Refleksion
Hvad er én ting, du kan ggre for at beskytte dit privatliv bedre pa nettet?

Vigtigt laeringspunkt
Del kun de ngdvendige oplysninger, og veer forsigtig med personlige oplysninger og
helbredsoplysninger, nar du bruger apps og Al-vaerktgjer.

Bridging Generations
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Modul 5 - @VELSE 3
varet pd scenariegvelse 3

Hvilke data er "vaesentlige”, og hvilke er blot ”"nice to have”?

. Vaesentlige data: data, der er ngdvendige for, at funktionen kan fungere (f.eks. skridt for en
skridtteeller).
Gode at have: alt andet (f.eks. placering for en app, der ikke bruger kort).

Apps beder ofte om mere, end de har brug for.

Hvordan kan John vide, om det er sikkert at dele?
Hvis han forstar, hvorfor appen beder om det.
Hvis dataene virker relevante for funktionen.
Hvis han kan sige nej, uden at appen holder op med at fungere.

Hvis han fgler, at han har kontrol over processen.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 5 — TRIN-FOR-TRIN-@VELSE 4:

Risici, begraensninger og etik ved Al inden for

Fa indsigt i, hvad Al kan og ikke kan, nar det drejer sig om sundhedsoplysninger.

Scenarie
En person spgrger et Al-veerktgj: d

"Jeg har haft brystsmerter i to dage. Hvad skal jeg ggre?"

- Al'en giver et svar.

Sporgsmal og svar:
Bgr man udelukkende stole pa Al'ens svar?
Nej. Al kan give information, men den kan ikke stille en diagnose eller erstatte en

sundhedsfaglig person.

Kan Al bega fejl?

Ja. Al kan give forkerte eller ufuldstaendige oplysninger.

Hvornar bgr du kontakte en sundhedsfaglig person? E

Hvis du er bekymret for dit helbred eller har alvorlige symptomer, bgr du sgge

professionel leegehjzelp.

Kan Al vaere nyttig inden for sundhedsvasenet?

Bridging Generations

Ja. Al kan hjelpe med at forklare oplysninger, besvare generelle spgrgsmal og stgtte sunde

vaner.

Vigtigt laeringspunkt

Al kan vaere en nyttig informationskilde, men den bgr ikke erstatte en lege eller anden

Sharing Knowledge,
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Modul 5 - SCENARIO 4:

varet pa ”Uret viser 'Mulig stress’”

Hvorfor tog Al’en fejl her?
Sensorer reagerer pa bevaegelse, ikke kun pa helbredet.

En kortvarig andring i hjertefrekvensen er ikke ngdvendigvis et tegn pa stress.

Al forstar ikke sammenhaeng — kun tal.

Uret kan have siddet lidt Igst eller vaere blevet pavirket af bevaegelse.

Hvad kan Karin ggre for at vurdere beskeden roligt?
* Tjek hendes puls igen efter et par minutter.

* Teenk over, hvad hun lige har lavet.

* Kontroller, at uret sidder korrekt.

* Brug beskeden som et tip — ikke som en advarsel.

=2
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Modul 5 — TRIN-FOR-TRIN-@VELSE 5:

Hvornar skal man stole pa Al, og hvornar skal man

spge professionel radgivning

Din app siger:

“Du har sovet ddrligt”
aEE B.

Dasp

Show More Sleep Data

Sporg dig selv:

U Er dette generel information eller en medicinsk advarsel?
U Fgler jeg mig faktisk utilpas eller anderledes i dag?

O Erdet noget, der bekymrer mig?

P Huvis JA (jeg foler mig utilpas eller bekymret)

- tal med en sundhedsperson

> Hvis NEJ (jeg har det fint)

- er det generel information

- du kan bruge den som inspiration til sunde vaner Q

Hovedbudskab

Al og sundhedsapps kan give dig information, men dine egne fglelser og symptomer er
det vigtigste.

Bridging Generations
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Modul 5 - SCENARIO 5:

varene pa "Den sgvnrapport, der bekymrer David”

Hvornar giver det mening at fglge Al-rad?
Nar radet er generelt og harmligst (f.eks. “fa mere motion”).
Nar radet handler om velvaere, ikke sygdom.

Nar radet stemmer overens med, hvordan Jens selv oplever sin dag.

Hvornar er det bedst at konsultere en fagperson?
Nar der er symptomer.
Nar Al-radet virker bekymrende eller alarmerende.
Nar radet vedrgrer helbred, diagnose eller risiko.

Nar Jens er i tvivl — tvivl = s@gg professionel hjzlp.

o D =\
X @

Next Wake Up Only TIME ASLEEP
7 hr 33 min
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Deep
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Show More Sleep Data
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~v  Customize Sleep Focus
Yau can choose people or apps that
8 hr 30 min can reach yor e you're sleeping

Customize Focus
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Vidensdeling:

at bygge bro mellem
generationer

06 | FORESLAET STRUKTUR FOR
TIDSFORDELING

OER-materialerne til Al for seniorer er udarbejdet med en anslaet varighed
pa 10-20 timer

Du kan gennemfgre forlgbet pa din egen made og i dit eget tempo, men vi
vil gerne komme med et forslag:

UGE UNDERVISNINGSINDHOLD TIDSFORDELING pr. dag

Modul 1 Man: 60 minutter,

1 Ons: 60 minutter, Fre: Opsummering 60
minutter
Modul 2 Man: 60 minutter,

2 Ons: 60 minutter, Fre: Opsummering 60
minutter
Modul 3 Man: 60 minutter,

3 Ons: 60 minutter, Fre: Opsummering 60
minutter
Modul 4 Man: 60 minutter,

4 Ons: 60 minutter, Fre: Opsummering 60
minutter
Modul 5 Man: 60 minutter,

5 Ons: 60 minutter, Fre: Opsummering 60
minutter
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07 | NYTTIGE LINKS OG RESSOURCER

TR

LA

Projektets hjemmeside https://aidseniorsproject.eu/

Leeringsressourcer https://ai4seniorsproject.eu/resources/

https://www.facebook.com/profile.php?id=615
81906524284

Projektets Facebook-side

Projektets Instagram-konto https://www.instagram.com/ai_4 seniors/

https://www.linkedin.com/company/ai-4-

Projektets LinkedIn-side

seniors/posts/?feedView=all

‘ Vidensdeling, brobygning mellem generationer 60
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