Sharing Knowledge, Bridging Generations

'

Co-funded by
the European Union




Ordlista

Co-funded by
the European Union

‘ Kunskapsdelning, brobyggande mellan generationer

Fingerikonen
indikerar en
klickbar lank

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however
those of the author|s} only and do not necessarily reflact those of the European
Union or the European Education and Culture Executive Agency |EACEA].
Meither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.

This license enables reusers to distribute, remix, adapt, and build upon the
material in any medium or format, so long as attribution is given to the creator.
The license allows for commercial use. CC BY includes the following elements: BY:
credit must be given to the creator.



01 | INLEDNING

ANVAND DENNA VERKTYGSLADA FOR ATT
SAMMANFATTA DE VIKTIGASTE LARDOMARNA FRAN
VAR SKRADDARSYDDA KURS OM Al FOR SENIORER
(OPPNA UTBILDNINGSMATERIAL — OER)

VART GRATISINNEHALL KAN LADDAS NER FRAN:

Denna digitala verktygslada foljer de fem
modulerna i kursen ”Al for seniorer” (Al4S) i
ordningsfoljd.

Kursen syftar till att ge dig och andra aldre
tydliga, praktiska fardigheter for att forsta och
anvanda artificiell intelligens (Al) i vardagen.

Du kommer att ldra dig hur du
anvander Al och digitala verktyg pa
ett sakert satt och hur Al kan stédja
hadlso6vervakning, kommunikation
med familj och vanner samt smarta
hemverktyg som hjadlper dig att forbli
sjalvstandig och uppkopplad.
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{

Kursen stoder aven vuxenutbildare,
samhallsgrupper och yngre mentorer med
enkla, fardiga undervisningsmetoder.

Nar du gar igenom modulerna kommer du att
vagledas steg for steg for att bygga upp
sjalvfortroende, prova anvandbara digitala
verktyg och forsta hur Al passar in i en
foranderlig  digital varld och ett mer
inkluderande Europa.

Ar du redo att sitta igdng?

Gd med i var online-largemenskap med
seniorer, utbildare, samhallsorganisationer och
intresserade aktorer fran hela Sverige, Irland,
Danmark och Spanien.



https://ai4seniorsproject.eu/resources/

02 | PROJEKTET

Al for Seniors ar ett ambitiost europeiskt initiativ som syftar till att
starka den digitala inkluderingen genom att hjilpa aldre vuxna att
forsta och med sjalvfortroende anvanda artificiell intelligens (Al) i sin
vardag. | projektets kdarna samlas larare, lokala organisationer och
tillsammans

ungdomsmentorer for att

skapa tillgangliga

utbildningsvagar som gor Al begripligt, praktiskt och starkande.
Genom att kombinera stod mellan generationerna, tester i verkliga
livet och tydliga, anvandarvanliga resurser bidrar Al for Seniors till en
mer digitalt kompetent, uppkopplad och motstandskraftig aldre

befolkning i hela Europa.

Al for Seniors har ett tydligt uppdrag: att ge
dldre vuxna det sjdlvfértroende, de
fardigheter och den digitala motstandskraft
de behover for att kunna blomstra i ett Al-
drivet samhalle. Genom att forse aldre,
larare och mentorer fran olika generationer
med tillgangliga, praktiska och etiskt
grundade larresurser inom Al tar projektet itu
med en av Europas mest akuta utmaningar:
den vaxande digitala klyftan. Darfor syftar
projektet till att forse dldre med praktiska Al-
fdrdigheter som stérker deras
sjdlvsténdighet, vdlbefinnande och sociala
kontakter.

Denna omvandling ar bade teknisk och
mansklig.  Al4S  starker den  digitala
sjalvstandigheten, minskar den sociala
isoleringen och hjalper aldre att hantera
vardagliga uppgifter — fran kommunikation till
hadlsohantering — med storre latthet. Genom
att framja samarbete mellan vuxenutbildare,
lokala ledare och yngre mentorer bygger
projektet upp ett stodjande ekosystem dar
aldre forblir aktiva deltagare i en alltmer
digital varld.

Al for Seniors stravar efter ett Europa dar
dldre inte hamnar pa efterkalken utan fullt ut
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inkluderas i de mojligheter som artificiell
intelligens skapar. Projektet framjar langsiktig
digital inkludering genom att driva pa viktiga
EU-prioriteringar: livslangt larande, digital
beredskap och socialt deltagande. Genom
skraddarsydda inlarningsmoduler, utbildning
av  larare och mentorskap  mellan
generationerna skapar Al4S hallbara vagar for
dldre att med sjalvfortroende ta del av ny
teknik.

Denna vision ligger i linje med projektets
engagemang for livslangt ldrande, digital
inkludering och hdllbara Al-ldrandevéigar
utanfér den formella utbildningen. Genom att
grunda sin strategi pa principer for
vuxenutbildning och EU:s digitala politik
overbryggar Al4S klyftan mellan innovation
och tillganglighet, vilket sakerstaller att Al blir
ett verktyg for egenmakt snarare an
utestangning.

Genom praktiska resurser, samhallsbaserat
ldarande och ett starkt fokus pa valbefinnande
levererar Al for Seniors konkreta |6sningar pa
systemiska utmaningar. Det starker det
digitala medborgarskapet, stodjer ett
hdlsosammare och mer socialt engagerat
aldrande och sdkerstdller att aldre forblir
uppskattade bidragsgivare i ett snabbt

foranderligt digitalt landskap.
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Fran forskning till fardiga resurser

Karnan i Al for Seniors dr en samling
praktiska, vuxenvanliga inlarningsverktyg
som ar utformade for att bygga upp
sjalvfortroendet i att anvanda Al i vardagen.
Dessa resurser stoder daldre, pedagoger,
samhallsgrupper och ungdomsmentorer i
Sverige, Irland, Danmark och Spanien.

De omfattar:

* En moduldr kurs med korta, praktiska
lektioner som tacker kommunikation,
hdlsodvervakning, grunderna i smarta
hem, sdkrare surfning och hur man
upptacker bedragerier — allt skrivet pa ett
enkelt sprak och testat med aldre vuxna i
verkliga miljoer.

* En digital guide med steg-for-steg-
instruktioner och utskrivbara arbetsblad,
utformad for miljoer med begransad
teknisk utrustning, sasom bibliotek,
foreningslokaler och seniorféreningar.
Dessa material stodjer sjalvstudier,
sessioner i sma grupper och individuell
handledning med unga volontérer.

* Verktygslador for utbildare och
mentorer, med enkla instruktioner for
genomfdrande, tips om tillganglighet och
fardiga lektionsplaner sa att lokala
handledare kan leda Al-utbildningen med
sjalvfortroende — &ven utan teknisk
expertis.

Alla resurser kommer att Oversattas och
anpassas lokalt, vilket sdkerstaller att aldre
kan lara sig pa sitt eget sprak och i sin egen
kontext. Materialet skapas i samarbete med
aldre och forfinas genom
aterkopplingsloopar for att sakerstélla
tydlighet, relevans och anvandarvanlighet.

Varje del svarar direkt pa de behov som
identifierats av adldre och utbildare, sarskilt
bristen pa tillgangligt, palitligt och praktiskt
Al-utbildningsmaterial som ar skraddarsytt
for adldre. Resultatet ar en uppsattning
resurser som gor att Al kdnns anvandbart,
sakert och starkande i vardagen.
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Al for Seniors — Konsortiet: partnerskapet att de resurser vi skapar
Valet av partnerlinder i Al for Seniors &r aterspeglar en genuint europeisk strategi for
medvetet: konsortiet omfattar Sverige, Al-kompetens hos aldre — praktisk, etisk,

Danmark, Irland och Spanien och férenar tillgériglig och  forankrad | Ygrkliga
nordiskt ledarskap inom digital innovation, samhallsbehov. Detta samarbete gor det

starka traditioner inom samhallsbaserad mojligt for oss att utforma utbildning som
vuxenutbildning och djup erfarenhet av inte bara ar tekniskt valgrundad utan ocksa
inkluderande  IKT-utbildning. Genom att djupt mansklig, vilket sakerstaller att varje

arbeta i dessa olika sammanhang sdkerstaller aldre person far ronbjllghet att lra sig, delta
och blomstra i Al-aldern.

Sverige

Danmark

SOSU

[.[ | @stjylland

momentum

[educate + innovate]

grirmeach

TRAINING

Spanien

CIBER®

VOLUNTARIOS.crg
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Folkuniversitetet
(Sverige)

% Folkuniversitetet

02

Momentum
(Irland)

momentum

[educate + innovate]

Bidrag:

Huvudpartner och dvergripande samordnare for Al4S, med ansvar for
att tillsammans utforma Al-utbildningsmoduler anpassade for aldre,
sakerstalla pedagogisk kvalitet och vagleda projektets strategi for att
omsatta forskning i praktik for vuxenutbildare.

FU leder aven den nationella spridningen i hela Sverige och stoder
utbildning av larare samt engagemang bland aldre.

Vilken expertis bidrar de med?

FU har artionden av erfarenhet inom vuxenutbildning och betjanar
arligen 6ver 140 000 deltagare. Deras langa erfarenhet av IKT-baserad
undervisning och program riktade till dldre sakerstaller att Al4S-
resurserna ar praktiska, tillgangliga och grundade i verkliga behov
inom vuxenutbildning.

Deras ledarskap garanterar en stark kvalitetssakring och
overensstammelse med EU:s prioriteringar for livslangt larande

Bidrag:

Specialiserat pa utformning av laroplaner och skapande av innehall
for vuxna och vidareutbildning inom social inkludering och digitala
fardigheter.

Omvandlar forskning till tydliga, praktiska och fardiga resurser for
aldre, pedagoger och ungdomsmentorer.

Leder W2W:s varumarkes-, kommunikations- och
spridningsstrategier.

Vilken expertis bidrar de med?

Momentum sakerstaller att de 6ppna utbildningsresurserna (OER) ar
pedagogiskt starka, visuellt tilltalande, tillgangliga och sprids i stor
utstrackning. Deras expertis inom vuxenutbildning garanterar att
resurserna ar relevanta och anvandarorienterade.

Deras omfattande erfarenhet av EU-finansierade innovationsprojekt
sakerstaller kvalitet, skalbarhet och genomslagskraft.


https://momentumconsulting.ie/
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03
SOSU @stjylland Fidrag:

Utvecklar praktikbaserade Al-inldrningsaktiviteter som utgar fran
(Danmark) verkliga samhalls- och vardkontexter.
* Gerinsikter i dldres dagliga behov av stod och sakerstéller att
materialet speglar verkliga vardmiljoer.
* Bidrar till att testa, utvardera och forfina resurser tillsammans med

S 0 S U olika grupper av deltagare.

[ Dstjylland Vil!fen expertis bidrar de med?

* Over 25 ars erfarenhet av att utbilda personal inom social- och
halsovarden, inklusive de som arbetar direkt med &ldre.

* Djupgaende forstaelse for dldre personers behov av tillganglighet,
sakerhet och digitala fardigheter i vardmiljoer.

* Erfarenhet av att arbeta med deltagare fran olika kulturella
bakgrunder och i olika aldrar, vilket sdkerstaller inkluderande och

04 anpassningsbara utbildningsmetoder.
Bidrag:
Fundacion * Ledare for generationsoverskridande och samhallsengagemang,

Cibervoluntarios Cibervoluntarios Starker modellen fér generationséverskridande
. mentorskap genom sitt omfattande volontarnatverk.
(Spanlen) * Anordnar tillgdngliga, volontarstodda Al-workshops och
informationsmoten

‘e Vilken expertis bidrar de med?
CI B E R * * Omfattande erfarenhet av att erbjuda utbildning i digitala fardigheter till
VOLU NTAR'OS o utsatta anvandare och anvdandare med |ag sjalvkansla via ett stort
-org natverk av volontarer som ar skickliga pa samhallsbaserat IKT-stod.
* Beprdvade metoder for att gora tekniken tillganglig, sdker och
fortroendeskapande for aldre.
» Stark kapacitet for uppsdkande verksamhet och storskaligt engagemang

05 pa grasrotsniva.
. Bidrag:
Gairmeach * Fungerar som teknisk partner for Al4S och utvecklar dldreanpassade
Training Ltd. Al-verktyg och digitala inlarningsapplikationer.
(IrIand) e Stoder integreringen av Al-amnen i vuxenutbildnings- och

yrkesutbildningsprogram.
Vilken expertis bidrar de med?
g rm eo C h e Ett tvarvetenskapligt team av pedagogiska utformare och utvecklare
TRAINING med erfarenhet av att tillampa Al inom vuxen- och yrkesutbildning.

e Stark kompetens inom utveckling av anvandarvanliga digitala verktyg
och e-larandeapplikationer.

*  Erfarenhet av forandringshantering inom organisationer for att stodja
en smidig inforande av program for digital kompetens.



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

LEARNING

JOURNEY

MODULE 1

MODULE 2

==

Vv Aﬁfor
SENIO

o

Sharing Knowledge, Bridging Generations

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

Kursen "Al for Seniors” (Al4S) och de Oppna
utbildningsresurserna (OER) har tagits fram
for att ge dig som deltagare den kunskap, de
verktyg och det sjalvfortroende du behdver
for att kunna navigera i artificiell
intelligensens varld.

Virt uppdrag dr att se till att seniorer
inte bara dr dskddare till den digitala
revolutionen,  utan  aktiva  och
vallnformerade deltagare.

De fem kostnadsfria och flexibla modulerna
introducerar viktiga praktiska Al-fardigheter
som d&r anpassade till vardagslivet och
valbefinnandet. | centrum for dessa resurser
star tre huvudmal:
* Sjalvstandighet

‘ Kunskapsdelning, brobyggande mellan 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

* Sjalvfortroende

* Inkludering

Oavsett om du ar en enskild elev, en larare
eller en frivillig i samhallet ar dessa 6ppna
utbildningsresurser  utformade for att
avmystifiera ny teknik, vacka digital
nyfikenhet och stédja socialt deltagande
oOver generationsgranserna.

Denna verktygslada for digitala elever
kompletterar online-modulerna genom att
erbjuda utrymme for reflektion,
dokumentation av dina framsteg och
tilldmpning av Al-verktyg i din vardag. Den
uppmuntrar dig att utforska majligheter i din
egen takt och ta meningsfulla steg pa din
resa mot digitalt sjalvbestimmande.



Oppna utbildningsresurser (OER) dr kostnadsfria liromedel som vem som helst kan anvinda,
dela och anpassa. De kan omfatta videor, arbetsblad, lektionsplaner och interaktiva verktyg —
allt utformat for att stodja larande utan kostnad eller atkomstbegransningar. OER bidrar till att
gora utbildningen mer oppen, flexibel och tillganglig for alla.

VIKTIGA EGENSKAPER HOS OER kommunikation samt anvandning av Al
inom halsa och vialbefinnande och i
vardagliga sysslor.

* Lokalt relevant: Inspirerad av regionala
utmaningar som dldre manniskor upplever
i hela Europa, med verktyg och forslag
som kan anpassas till ditt liv eller din
lokala miljo.

* Handlingsinriktat: Uppmuntrar deltagarna
att reflektera, planera och vidta atgarder
for att acceptera och anvanda digital
teknik.

* Lampligt for alla: Utformat for aldre,
utbildare, samhallsgrupper och alla som ar
intresserade av Al for daglig anvandning
och stod.

* Gratis och Oppen tillgang: Tillgangligt for
alla — utan kostnad, utan inloggning, utan
hinder.

* Moduldrt och flexibelt: 5 fristdende
moduler som kan genomféras i valfri
ordning, i din egen takt.

* Fokus pa verkligheten: Baserat pa
exempel och verktyg fran verkligheten,
med praktiska fallstudier och scenarier.

* Interaktivt och visuellt: Innehaller videor,
grafik och engagerande aktiviteter for att
stodja olika inlarningsstilar.

* Kompetensutveckling:  Tacker  viktiga
omraden som digital sakerhet,
privatekonomi och medvetenhet om
bedragerier, sociala  kontakter och

MALGRUPPER

Aldre vuxna
Kursplanen ar i forsta hand utformad for seniorer som vill forbli aktiva och sjalvstandiga i en
alltmer digital varld. Modulerna ar utformade foér att moéta dig dar du befinner dig och férvandla
Al fran ett komplext tekniskt begrepp till ett praktiskt verktyg for vardagen. Oavsett om du vill
sakra dina digitala finanser, 6vervaka din halsa eller helt enkelt halla kontakten socialt, ger dessa
resurser dig mojlighet att ta kontroll over ditt digitala liv.

Stodnatverket (utbildare och mentorer)
Eftersom vi tror att larande ar mer effektivt nar det delas fungerar Al4S-modulerna ocksa som ett
omfattande utbildningspaket for dem som stéder aldre:

Utbildare pa bibliotek, samhallscentra och icke-statliga
organisationer kan anvanda de 6ppna utbildningsresurserna som en strukturerad laroplan for
att leda workshops och kurser i digital kompetens.

(familj och volontarer): Modulerna ger en vagledning for barnbarn, barn eller
yngre volontdrer som vill agera som digitala mentorer. Istéllet for att bara fixa datorn at en
aldre slakting ger dessa resurser dig verktygen och den pedagogiska metoden f6r att lara dem
hur man anvander Al pa ett tryggt och sakert satt.

‘ Kunskapsdelning, brobyggande mellan generationer
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Nagra allmanna anvisningar for kursen

Har foljer nagra anvisningar (som du kan folja eller inte) for att gora din
inldrningsresa sa smidig som majligt.

Kursen beraknas ta cirka 10—-20 timmar.

Du kan fordela dessa timmar precis som du vill och efter ditt eget schema. Vart rad
ar att du avsdtter en timme om dagen fran mandag till fredag och tar ledigt pa
helgerna.

Tank pa att hela kursen bestar av dver 200 bilder. Det innebdr att om du lagger en
timme om dagen pa kursen kommer du att behova ga igenom cirka 10-15 bilder.
Kursen ar utformad for flexibelt larande, och om du bara har 15 minuter 6ver kan du
6ppna bilderna pa din mobil eller surfplatta... allt raknas.

Du bor ocksa veta att du under kursens gang kommer att stota pa externa dokument
och videor som tar en viss tid att ta del av. | sddana fall ska du inte tveka att minska
antalet bilder och halla dig strikt till den tid du har planerat.

Slutligen... Vi har alla dagar da vi ar trottare @n vanligt. S8 om du en dag inte hinner
delta i kursen ar det helt okej. Du fortjanar att vila. Du kommer ikapp, men snilla,
ge inte upp!

Studietips som tar ditt |
Skapa din egen tankekarta. En
Iérande t||| en ny nivé @ tankekarta sammanfattar och

strukturerar idéer. Om du gor den bra
kan den spara dig manga timmars
studietid.

Kop en anteckningsbok enbart for Det basta sattet att lara sig ar att vara
@ kursen. Skriv ner allt du tycker ar @ nyfiken och aktiv. Stdll fragor till dig
intressant. D3 kan du ga tillbaka till det sjdlv om dmnena och gor ditt basta for
nar du vill. att svara pa dem pa egen hand. Klicka
pa léankarna for vidare Ilasning och
fordjupa dig ytterligare. Fingerikdigan
indikerar klickbara lankar

Tillampa det du har lart dig i praktiken. |

kursen hittar du en médngd olika . ) . .
évningar som &r litta att tillimpa. GIom framfor allt inte att ha roligt. Att
Utnyttja dem och testa dem har i avsnitt lara sig nya sakeor ar en underbar
5 upplevelse, oavsett alder.

‘ Kunskapsdelning, brobyggande mellan generationer 11
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05 | Oversikt 6ver de 5 modulerna

och 6vningsbladen

Foljande bilder presenterar varje modul i kursen, tillsammans med
enkla ovningar och exempel fran verkligheten. Varje ovning ar
utformad for att hjdlpa dig att 6va pa ett sakert satt, bygga upp ditt
digitala sjalvfortroende och omedelbart tillampa dina nya
kunskaper. Ga igenom modulerna i den ordning som passar dig
bast.

‘ Kunskapsdelning, brobyggande mellan generationer 13



Modul 1: OVERSIKT OCH OVNINGAR

MODUL 1 Onlinesakerhet och digital sakerhet

Oversikt Den hdr modulen hjilper dig att kinna dig tryggare och mer siker nar
du anvander internet, din telefon eller Al-drivna verktyg. Den
fokuserar pa de vardagliga sakerna som ar viktigast: att skydda din
information, upptacka bedragerier och veta vad du kan lita pa online.
Den ar utformad for att hjadlpa dig att behalla kontrollen, undvika knep
eller falsk information och kdanna dig tryggare online.

Larandemal Nar du har gatt igenom den har modulen kommer du att kunna:

* Kannaigen vanliga risker pa natet, inklusive bedragerier, felaktig
information och osdkert Al-genererat innehall

* Tillampa grundlaggande rutiner for integritet, I6senord och
enhetssdkerhet

* Bedoma tillforlitligheten hos information pa natet och kdnna igen
manipulerande eller vilseledande innehall

Amnen som behandlas

= Losenord, sekretessinstallningar och grunderna i dataskydd
= FOrsta hur algoritmer sparar beteende och anpassar innehall
= FOrsta hur algoritmer sparar beteende och anpassar innehall
= Att kdnna igen Al-genererade bilder, text och deepfakes

= Enkla tekniker for faktagranskning och kallverifiering

Forslag pa ovningar

Bild 20 — En sdkerhetskontroll — I6senord, uppdateringar och
sekretessinstallningar

Bild 36 — Scenariebaserad 6vning — att kdnna igen deepfakes
Bild 43 — Att upptacka skillnaden (verkligt eller Al)

Rekommenderade
videor/podcasts

* WhatsApp-sekretessinstallningar du maste dndra fér sdkerhet och
skydd

* Sa har gor du Facebook helt privat ar 2026

* Instagram-sekretessinstillningar som du MASTE &dndra idag

* Sa harrensar du cache och cookies i Google Chrome (uppdatering
2025)

e S3a harrensar du cookies pa Android

e S3a harrensar eller tar du bort cookies pa iPhone (2025)

e S3a har rensar du cookies i Microsoft Edge [Komplett guide 2026]

Vidare lasning

Snopes.com: Den aldsta och mest kdnda webbplatsen for att avsloja
vandringssagner och rykten pa internet.

FullFact.org: Utmarkt for att kontrollera politiska pastaenden och
"officiell” statistik.

FactCheck.org: Utmarkt for pastaenden inom halsa och vetenskap.



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/

ANMARKNINGAR...SJALVREFLEKTION...HUR MAN TANKER PA
DIGITAL SAKERHET:




Modul 1 - OVNING 1

Din digitala nyckel: Sakra l6senfraser

1. Receptet pa l6senord
Glom slumpmassiga bokstaver som Xy7!kP2. Valj istallet 3—4 slumpmassiga ord som
berattar en historia. Det ar latt for dig att komma ihag, men mycket svart for en dator

att gissa.
Bla + Tradgard + Stol + 26

TIPS: Lagg till en twist: Lagg till en versal och en siffra i slutet for att gora den extra
stark.

2. Tva saker att undvika
* Barnbarnsféllan: Anvand aldrig namn eller fédelsedatum (t.ex. Linda1955).
Bedragare kan hitta denna information pa sociala medier.

 Aterfallsbrottslingen: Anvand aldrig samma lésenord for din bank som for
Facebook. Om ett I3s bryts har tjuven nyckeln till allt.

3. Losenordshanteraren (ditt digitala valv)

Du behover inte komma ihag 50 olika I6senord. En |6senordshanterare (som Apple
Passwords, Google Password Manager eller Bitwarden) fungerar som en digital
adressbok. Den lagrar alla dina |6senord bakom en huvudldsenfras. Du behover bara
komma ihag den enda frasen!

4. Skapa din huvudnyckel

Anvand falten nedan for att 6va pa att skapa din nya, starka huvudlésenfras:

Skriv den har for att testa, och spara den sedan sdkert i din I6senordshanterare
Losenordschecklista

Ar den minst 12 tecken lang?

Ar den unik (anvinds inte ndgon annanstans)?

Ar det |3tt att komma ihdg fér dig, men meningslost for en framling?




Modul 1 - OVNING 2:

ustera dina sekretessinstallningar i

Folj denna enkla guide for att justera dina sekretessinstallningar och se till att endast

personer du kdanner kan se din personliga information.

A. Sa har oppnar du sekretessinstallningarna
Oppna WhatsApp-appen pa din telefon.

Titta langst ned till hoger pa skarmen.

Tryck pa instéllningssymbolen (ett kugghjul).

H w nhoe

Tryck pa Sekretess. |

B. Viktiga installningar att justera

*  Profilbild och information om dig: Tryck pa dessa for
att andra dem till “Mina kontakter”. Detta forhindrar
att framlingar ser din bild eller din personliga status. _'

*  Grupper: Tryck pa "Grupper” och stéll in det pa "Mina
kontakter”. Detta sakerstaller att ingen kan lagga till
dig i en slumpmassig grupp utan ditt tillstand.

* App-las: (bladdra ner pa sidan) Aktivera detta for att
krava ditt fingeravtryck eller ansiktsigenkdanning for att

oppna WhatsApp. Detta ger ett extra lager av fysisk
sakerhet.

C. Behover du mer hjalp?

App lock

Om du hellre vill titta pa en video kan du félja med i den har videoguiden:

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

Tips: WhatsApp kommer aldrig att be om pengar eller skicka
“verifieringskoder” via SMS om du inte sjéilv har begdrt det !


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

Modul 1 - OVNING 3:

ustera dina sekretessinstallningar pa

Facebook har ett inbyggt verktyg som heter Privacy Checkup som guidar dig genom

allt. Folj dessa steg for att gora ditt konto sakrare.

drnd

A. Sa har oppnar du sekretessinstallnin
1. Logga in pa Facebook pa din dator.

2. Klicka pa din profilbild i det 6vre hogra
hornet.

3. lrullgardinsmenyn valjer du ”Installningar m
och sekretess” (kugghjulsikonen).

4. Klicka pa ”Sekretessgranskning”.

B. Viktiga installningar att justera
Folj anvisningarna pa skarmen och valj foljande installningar:
* Vem kan se vad du delar: Stall in ditt telefonnummer, din

e-postadress och din adress pa “Endast jag” eller
“Vdnner”. Stall in din vanlista pa "Védnner” endast.

Privacy Checkup
eIl guidz o tarsugh some sct

* Inlagg och stories: Stdll in detta pa “Vdnner” sa att endast
personer du kanner kan se det du delar.

* Begransa tidigare inldagg: Klicka pa det har alternativet for
att automatiskt dolja dina gamla offentliga inlagg for

allmanheten.

*  Hur andra kan hitta dig: Andra ”Vem kan skicka
vanforfragningar” till “Viédnner till vanner” om du vill vara
extra forsiktig. Stang av atkomsten for “S6kmotorer” sa att
andra inte kan hitta din profil genom att googla ditt namn.

C. Behover du ytterligare hjalp?

Om du vill se hur stegen gar till i praktiken kan du titta pa den har handledningen:

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

Tips: Facebook uppdaterar sina instéllningar ofta. Att anvénda
verktyget Sekretessgranskning dr det bdsta sdéttet att skydda dig t


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

Modul 1 — OVNING 4:
ustera dina sekretessinstallningar pa @

Instagram

Instagram ar perfekt for foton, men det kan leda till att mycket information delas om
du inte ar forsiktig. Folj dessa steg for att gora ditt konto sakrare.

A. Det viktigaste steget: Privat konto

Dessa steg sakerstaller att endast personer som du godkanner kan se dina foton.

1. Oppna Instagram-appen och tryck pa din
profilbild i det nedre hogra hornet. _'

2.  Tryck pa de tre horisontella linjerna (=) i | R
det 6vre hogra hornet for att komma till
”Instdllningar och aktivitet”. ] Ppe—

3. Tryck pa “Kontots sekretess”.

4. Aktivera ”Privat konto”.

B. Andra viktiga instadllningar att justera

* Aktivitetsstatus: Under “Meddelanden och svar pa . —

stories” stanger du av ”Visa aktivitetsstatus”. Detta

forhindrar att andra ser nar du ar online. i

* Taggar och omnamnanden: Ga till “Taggar och |
omndmnanden” och valj "Godkdénn taggar manuellt”.

Detta forhindrar framlingar fran att tagga dig i spam- e
bilder. S

*  Webbplatsbehorigheter: Granska “Appens
webbplatsbehorigheter” och koppla bort alla appar som
du inte kdnner igen.

C. Behover du mer hjalp?

Om du vill se hur stegen gar till i praktiken kan du kolla in den har guiden:

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

Tips: Facebook uppdaterar sina instdllningar ofta. Att anvénda
verktyget “Sekretessgranskning” dr det bdista sdttet att skydda dig ‘_,



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 - OVNING 5:

Stanga av appbehorigheter: Undvik onodigt

“lyssnande”.

Det kan kannas som om din telefon lyssnar, men ofta ar det bara appar som har

atkomst till for manga funktioner, till exempel din mikrofon eller din plats. DU har
makten att stoppa dem

Steg 1: Oppna appen INSTALLNINGAR pa din telefon eller
surfplatta

Sattirgs

Steg 2: Leta reda pa SEKRETESS OCH SAKERHET

| B notifications

Under Sekretess och sakerhet hittar du: | @ sounds
. . Dizpiay
*  Platsinformation 0 oo
° Spﬁrning Accessibility
B Lidnane
*  Mikrofon

Steg 3: Kontrollera och hantera appatkomst

Under Platsinformation, Sparning och Mikrofon kan du vélja vilka appar som ska ha
atkomst. Anvand reglagen for att stanga av funktioner som en app inte behover for att

fungera.
@ Location Access Ce Microphone Acces> %
Tips 1: En ficklampa eller en kalkylatorapp Tips 2: rolj den gyllene regeln: Om en app
behover INTE tillgang till plats eller mikrofon. inte behdver atkomst till plats, mikrofon eller
Om de ber om det, sting avdem sparning for att utfora sin funktion — bor den ‘4

inte ha det.



Modul 1 - OVNINGSMALL 6:

Kontrollera om det finns uppdateringar for

Din telefon eller surfplatta behover regelbundna kontroller, sa kallade uppdateringar,
for att forbli snabb och saker

Steg 1: Oppna appen INSTALLNINGAR pa din telefon eller
surfplatta

Steg 3: Installera uppdateringen och aktivera automatiska

uppdateringar

Ibland maste du ansluta enheten till ett eluttag och vara ansluten till Wi-Fi for att en
uppdatering ska kunna installeras. F6lj instruktionerna

=<

Tips 1: Om din enhet ber dig att installera en uppdatering ska du godkinna den. Uppdateringar

atgardar sakerhetsluckor som bedragare forsoker utnyttja.




Modul 2: OVERSIKT OCH OVNINGAR

MODUL 2

Oversikt

Privatekonomi och medvetenhet om bedragerier

Denna modul introducerar deltagarna till hur man hanterar pengar pa
ett sdkert satt i en digital varld. Den forklarar hur internetbanker,
betalningssystem och finansiella appar fungerar, samtidigt som den
belyser de vidxande riskerna med bedragerier och svindleri, inklusive
sadana som forstarks av Al. Fokus ligger pa att bygga upp
sjalvfortroende, medvetenhet och sakra vanor nar man hanterar sin
privatekonomi online.

Larandemal

e Anvanda internetbanker och betalningsverktyg med
sjalvfortroende
Kanna igen bedragerier, natfiske och Al-baserade bedragerier
(t.ex. rostkloning)
Identifiera varningssignaler i meddelanden, samtal och appar
Skydda personuppgifter och finansiella uppgifter
Hantera situationen pa ett sakert satt om du blir utsatt for
bedrageri
Verifiera finansiell information med hjalp av palitliga kallor

Amnen som behandlas

Introduktion till digital ekonomi samt dess risker och fordelar
Hur Al anvands inom bank- och betalningssystem

Saker anvandning av bank- och budgeteringsappar
Al-baserade bedragerier och hur bedragerier skapas

Vanliga finansiella bedradgerier och varningssignaler

Att pa ett sakert satt utvardera varningar, rad och finansiell
information

Féreslagna 6vningar

Flervalsfragor for att testa forstaelsen av Al och bankvarningar

Scenariebaserade diskussioner (t.ex. att identifiera missténkta

meddelanden eller samtal)

"Hjalpsamma eller misstankta” aktiviteter dar man jamfor akta
och falska meddelanden

Fallscenarier (t.ex. att svara pa bradskande bedragerivarningar)
for att 6va pa sakra reaktioner

Forslag pa videor/podcasts

Introduktionsvideor om sékra metoder for digital
bankverksamhet

En video som forklarar hur bedragerier blir allt mer sofistikerade
med hjalp av Al

Vidare lasning

Palitlig bankvagledning och officiella appresurser

Information om vanliga bedragerier och hur man forebygger
dem

EU-statistik och rapporter om digitala finanser och trenderinom
bedragerier

Praktiska rad om hur man haller sig saker online och verifierar
finansiell information

Sharing Knowledge, Bridging Generations




ANMARKNINGAR...SJALVREFLEKTION...HUR DU SKYDDAR DIN
EKONOMI:




Modul 2 — OVNING 1:

Sakra vanor vid mobilban

Steg 1: Oppna din bankapp
Oppna din officiella bankapp pa din telefon eller surfplatta.

Steg 2: Kontrollera ditt konto
Titta pa ditt konto och kontrollera:

® Dittsaldo
® Senaste transaktioner
® Eventuella varningar eller meddelanden

Se till att allt ser bekant och korrekt ut.
Steg 3: Folj sakra bankvanor
Gor

Kontrollera ditt konto regelbundet

Ta god tid pa dig nar du gor betalningar

Kontrollera namn, belopp och uppgifter noga

Anvand officiella bankappar eller en palitlig webbplats

Undvik

Att klicka pa ovantade lankar

Att dela din PIN-kod, I6senord eller sakerhetskoder

Att anvanda offentligt eller osakert WiFi for bankarenden
Att fatta forhastade beslut eller gora forhastade betalningar

Tips

Anvand din officiella bankapp for att kontrollera aviseringar och transaktioner.

Undvik att agera pa meddelanden eller lankar utanfoér appen.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 2 — OVNING 2:

Att upptacka misstankta meddelanden

Steg 1: Titta pa exemplen

Varningsord att halla utkik efter
”Handla nu”

”Bradskande”

”Ditt konto kommer att stangas”
"Omedelbar atgard kravs”
”Misstankt aktivitet har upptackts”

Steg 2: Tank pa dina egna erfarenheter

Vad meddelandet uppmanar dig att géra
Klicka pa en lank
Dela en sdkerhetskod
Ange ditt I6senord
Overfor pengar
Svara med personuppgifter

Har du nagonsin sett meddelanden som dessa tidigare?

® ViaSMS
® Viae-post
® Viatelefonsamtal

Hall dig saker
Om du ser ett sadant har meddelande:

Klicka inte pa lankar
Dela inte med dig av nagra uppgifter
Oppna din bankapp sjalv

Kontakta din bank via officiella kontaktuppgifter

Tips

Meddelanden som skapar en kdnsla av bradska ar utformade for att fa dig att agera snabbt.

Ta dig tid och kontrollera via din officiella bankapp.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 2 — OVNING 3:

Om du far ett bedragligt telefonsamtal

Steg 1: Upptack varningssignalerna
Var forsiktig om den som ringer:

Skapar en kdnsla av bradska

Havdar att det finns ett problem med ditt konto
Ber om personuppgifter eller bankuppgifter
Uppmanar dig att overfora pengar

Steg 2: Ta en paus

Ta en stund. Du behdver inte svara omedelbart.

Steg 3: Avsluta samtalet

Sag: ”Jag ringer tillbaka pa det officiella numret.”
Lagg sedan pa.

Steg 4: Kontrollera pa ett sikert satt

Anvand din officiella bankapp eller kontakta din bank via palitliga kontaktuppgifter.

Steg 5: Om du redan har agerat

Om du har lamnat ut uppgifter eller skickat pengar:
® Kontakta din bank omedelbart
Forklara vad som har hant

°
® Folj deras rad
°

Kontrollera om det finns ndgon ovanlig aktivitet pa ditt konto

» Om nagot kanns fel dr det okej att ta en paus. Du har kontrollen och
kan ta dig tid att kontrollera situationen pa ett sdkert satt.

» Om detta har hant dig ar du inte ensam. Det finns hjadlp att fa, och du
kan vidta atgarder for att skydda dig sjalv.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Steg for steg: Ladda ner en bankapp sakert

| det har exemplet anvands en Apple iPhone och appen

Revolut

o Open the App Store

Tap the App Store icon
on your Home Screen.

App Store

G Tap Get

Tap the Get button next
to the app.

09:41

{ Search

Revolut

Finance

SPEND, SAVE
AND INVEST
SMARTER

e Search for Revolut

Tap the Search tab at the
bottom and type “Revolut”
in the search bar.

09:41

Search

Q_ Revolut

I Revolut

Finance

Confirm with Face ID,

Touch ID or Passcode
Authenticate using Face ID,
Touch ID or your Apple ID
password.

App Store Cancel

Revolut (17
R Revolut Ltd

App

example@icloud.com

)
IJI
S

Face ID

Tip: Make sure you have an internet connection
to download apps from the App Store.

e Select Revolut

Tap on the Revolut app
from the search results.

09:41

< Search

Revolut
R Finance

SPEND, SAVE
AND INVEST
SMARTER

G The app will download

The app will download
and install automatically.
Once complete, tap Open
to start using Revolut.

09:41

< Search

CHANGE THE WAY SPEND, SAVE
YOU! MONEY AND INVEST
SMARTER

App Store

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 2 — OVNING 4:

Svar pa snabbtest

Y0

Remember the rule
Pause. Check. Verify.

No bank, Garda or
Revenue will ever
phone, text or email
asking for your PIN,
password or to
move money.

If in doubt, hang up.

A real caller will
not mind.

Ratt svar:

Varfor?

Al kan vara anvandbart,
men eleverna bor alltid
verifiera viktiga varningar
med hjalp av officiella
kallor.

“9: Vo

If something happens Useful contacts

o Stop. Scam texts:
Do not send money. forward to 7726 (free)

Emergency:

Phone your bank 999 or 112

now (number on

your card).
Check a link:

ScamSafe.ie
Report to
the Gardai. Advice:

FraudSMART.ie

Tell someone Senior support:
you trust. Age Action

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 3: OVERSIKT OCH OVNINGAR

MODUL 3

Oversikt

Verktyg for socialt engagemang och kommunikation

Denna modul hjalper dig att ga fran att bara anvdanda en app till att ta
kontroll 6ver ditt digitala liv. Tanken &r att ga fran grundlaggande digital
anvandning till medvetet digitalt deltagande. Modulen fokuserar pa hur Al
paverkar dina floden i sociala medier och ger dig praktiska tekniker for att
upptacka falska profiler, bots och Al-genererat innehall

Modulen &r utformad for att hjdlpa dig att forstd hur det fungerar,
kommunicera med sjalvfértroende och hantera ditt digitala utrymme.

Larandemal

Nar du har avslutat den har modulen kommer du att kunna:
- Anvanda digitala kommunikationsverktyg for att uppratthalla sociala
kontakter pa ett sakert satt
Identifiera olampligt, vilseledande eller Al-genererat innehall pa
sociala medier
Tillampa etiskt omddme och personliga granser i interaktioner
online och i Al-stddda sammanhang

Amnen som behandlas

Hur Al paverkar floden och rekommendationer i sociala medier
Identifiera falska profiler, bots och Al-genererat innehall

Saker anvandning av videosamtal, meddelanden och onlinegrupper
Al-moderering, verktyg for anmalan och digitala granser
Valbefinnande, ensamhet och hilsosam interaktion online

Forslag pa ovningar

Bild 12 — Upptéck skillnaden (verkligt eller Al)
Bild 33 — Det digitala trafikljuset
Bild 34 — Reflektionsfragor

Forslag pa
videor/podcasts

UNESCO: Etik kring Al: Utmaningar och styrning:
https://www.youtube.com/watch?v=VgFqWIqOB1g
Al-bedragerier — Senior Planet AARP Foundation:
https://www.youtube.com/watch?v=h1g8YwI51j0
Al: Fem saker du behover veta | BBC Ideas:
https://www.youtube.com/watch?v=CbyrgqR4Nko

Vidare ldasning

Vad &r artificiell intelligens (Al)? | IBM: Lds mer om Al

PhishSpot Al — Upptack falska profiler och skydda din ndrvaro online —
Ias mer om hur Al upptacker imitatorer och falskt engagemang

Lat dig inte luras: En praktisk guide till att kinna igen Al pa sociala
medier

Framvéaxten av Al-drivna verktyg fér innehallsmoderering | Blogg | SIT
Anmaéla och blockera pa sociala medier: Ids mer om hur du anmaler
och blockerar pa sociala medier

Bridging Generations

Sharing Knowledge,



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://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://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

ANMARKNINGAR...SJALVREFLEKTION...HUR MAN ANVANDER
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Modul 3 — OVNING 1:

Hur man upptacker falska profiler

Om du har nagra tvivel om en profils dkthet ar det
viktigt att kontrollera vissa faktorer:

Inga riktiga foton eller foton som ser for

perfekta ut:

For att identifiera falska profiler pa dejtingappar
och sociala medier galler det att leta efter foton
som antingen inte finns, ser ut som stockfoton
eller dr for perfekta (t.ex. Al-genererade eller
stulna modellfoton)

@John/55/%XLJ

Konstiga anvandarnamn (siffror eller symboler):

Konstiga, meningslosa |
anvandarnamn — sarskilt sadana @

som kombinerar slumpmassiga John / 55 / %XLJ

bokstaver, 6verdrivet manga

siffror eller symboler — ar tydliga

tecken pa falska profiler, bots eller

bedragerikonton pa sociala

medier och dejtingappar, ' m'?_'l?"ﬁ“;sfﬂ"“'m'“"’?u

Bridging Generations

Sharing Knowledge,




Modul 3 — OVNING 1 Fortsittning:

Hur man upptacker falska profiler

Om du har nagra tvivel om en profils dkthet ar det
viktigt att kontrollera vissa faktorer:

Fa inldgg / korta kommentarer:

I\/chket fa egna inlagg, fa bilder eller en

tom tIdS“nJe' Cats of Monday: Realization
\WELEE G161 B Ofta skapade under de senaste - B

manaderna till ett ar.

N ER G el #Korta, forutbestamda
kommentarer som ofta inte har nagot samband med
inlagget (t.ex. ”Bra inldagg”, “Fint foto” eller
slumpmassiga emojis).

SEUGERRT G il B Brist pa personuppgifter,

vanner eller foljare.

dEHE G HOfta |aser dessa konton sina profiler

for att forhindra en detaljerad granskning.

Mycket aktivt hela dagen, varje dag, nar som helst:
Inlagg var tredje minut med klockliknande precision
Kommenterar med “Bra inldgg” pa 50 profiler pa en
minut
Foljer tusentals konton utan nagot engagemang alls

Bridging Generations

Sharing Knowledge,




Modul 3 — OVNING 2:

Sa har anvander du BitMind

Chrome-tillagg: installera BitMind-tilligget for att
upptacka Al-innehall nar du surfar. Nar det ar installerat
haller du muspekaren 6ver valfri bild for att fa en
omedelbar analys:

Rescurcne Crmeettion s Bl

G3a till BitMinds Al Detector - Chrome Extension

webbplats och klicka pa
”Installera i Chrome”

Du kommer att se en ny

ikon hogst upp i

webblasaren. Klicka pa

den for att 6ppna. Logga oTMD
in med ditt BitMind

Platform-konto eller @3

fortsatt anonymt.

Webbplattform

Besok [t e ibfor att ladda upp bilder eller videor
for verifiering.

Ladda upp en bild eller video for att omedelbart
kontrollera om den har genererats av Al.

Al Content Detector

Bridging Generations

Sharing Knowledge,



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

Modul 3 — OVNING 3:

Anmala olampligt innehall pa Facebook

Hjélpcenter: Om du vill anmala innehall som bryter mot gemenskapsriktlinjerna
(t.ex. nakenhet, beteende som uppmuntrar till hat eller vald):

1 took a look at your profile settings and |
see your current profile name is Anna
Payet. | can help you change that.

o Wlhmm

:::. Meta Al support assistant

Ask for help, 24/7 Want personalized support?

The Meta Al support assistant is available anytime for instant help resolving
issues with your account, privacy settings and more.

-’:." How to report something? Report a Marketplace item W > How to report something?

By using this service, you agree to Meta's Al terms. Your interactions with Als will be used To help you with that, could you please tell me what you
toimprove:Alat-meta. would like to report and on which Meta product (like

Facebook, Instagram, or What
Ask for help Not now

Log In

Om du klickar pa ”Hur anmdler man
ndgot?” oppnas ett chattfonster dar du
kan ta reda pa hur du anmaler olampligt
innehall.

Bridging Generations

Type a message...

Tips: Ge assistenten sa manga specifika detaljer som majligt for att sakerstalla en sa
korrekt kategorisering som mojligt. Detta hjalper bade Meta Al och méanskliga

Sharing Knowledge,

granskare att korrekt prioritera och hantera dvertradelsen.




Modul 3 — OVNING 4:

Skapa Al-meddelanden

1. Vvalj: Oppna ditt favoritverktyg for Al.

4 Gemini

Valj mellan de olika Al-verktygen som finns tillgangliga (ChatGPT, Gemini,
Copilot eller nagot annat!)

Sammanhang: Ange vem meddelandet ar till och vad

det handlar om.
Ange detaljer som mottagare, syfte och eventuell specifik information
du vill inkludera.
Ju mer sammanhang du anger, desto battre blir resultatet!

Ton: Ange om det ska vara formellt eller informellt.

Bestam tonen. De flesta generatorer later dig justera detta for att fa
optimala resultat.

Finjustering: Granska och justera den slutliga texten.
Al-genererade meddelanden ar utmarkta utgangspunkter, men det ar
viktigt att granska dem for att sakerstalla att de stammer 6verens med
din rést och situationen.

Bridging Generations

Skicka: Kopiera, klistra in — klart!

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: OVERSIKT OCH OVNINGAR

MODUL 4

Al som hjalp i vardagen

Oversikt

Denna modul introducerar deltagarna till hur artificiell intelligens (Al)
kan stddja vardaglig organisation, planering och rutiner. Den fokuserar
pa praktiska, verkliga tillampningar sasom paminnelser, kalendrar,
inkodpslistor och rekommendationer. Deltagarna utforskar hur digitala
assistenter (t.ex. Siri, Google Assistant, Alexa, ChatGPT) kan minska
den kognitiva belastningen genom att hjilpa till med minne,
uppgiftshantering och daglig planering. Modulen belyser ocksa vikten
av att forstda Al:s begransningar, undvika overdriven tillit och fatta
valgrundade beslut nar man anvander Al-verktyg.

Larandemal

* Anvanda Al-stédda verktyg for paminnelser, planering och
vardagsorganisation

» FOrsta hur digitala assistenter underlattar de dagliga rutinerna

* Inse hur rekommendationssystem fungerar i vardagen

 Identifiera Al:s begransningar och situationer dar forsiktighet kravs

» Fatta valgrundade och sdkra beslut vid anvandning av Al-verktyg

Amnen som behandlas

Vad digitala assistenter ar och hur de fungerar

Anvanda Al for paminnelser, listor, kalendrar och rutiner
Rekommendationssystem (shopping, resor, tjanster)

Att forsta Al:s begransningar och undvika dverdriven tillit
Att fatta valgrundade beslut om Al-verktyg

vk wih e

Forslag pa 6vningar

e Stdlla in paminnelser och skapa listor med hjalp av Al-assistenter
e |[dentifiera personliga dagliga uppgifter dar Al kan vara till hjalp

e Erfarenheter av Al-rekommendationer

e Nar man bor dubbelkolla information fran Al

e Att valja sakra och lampliga Al-verktyg

Rekommenderade
videor/podcasts

e Kort demo: Hur man stéller in paminnelser med Siri / Google
Assistant

» Video: Hur rostassistenter underlattar vardagen

» Video: Att forsta Al:s begrdnsningar och varfor verifiering ar viktigt

» Video: Tips for att anvdanda Al pa ett sdkert satt i vardagen

Vidare lasning

* SNAC IT — How the digitalization of society impacts older people’s
lives

» Lar kdnna Siri, Alexa och Google: En nybérjarguide till
rostassistenter

» | Sixty and Me

» Hur artificiell intelligens férdandrar vardagen

» Att képa digitalt innehall och digitala tjdnster



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=ad79nYk2keg&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=ad79nYk2keg&t=2s
https://www.healthtechnology.se/snac-it/
https://www.healthtechnology.se/snac-it/
https://www.healthtechnology.se/snac-it/
https://www.healthtechnology.se/snac-it/
https://www.healthtechnology.se/snac-it/
https://sixtyandme.com/siri-alexa-google-voice-assistants/
https://sixtyandme.com/siri-alexa-google-voice-assistants/
https://sixtyandme.com/siri-alexa-google-voice-assistants/
https://sixtyandme.com/siri-alexa-google-voice-assistants/
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.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/
https://www.citizensinformation.ie/en/consumer/buying-digital-content-and-services/
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Modul 4 — OVNING 1:

Anvanda Al for paminnelser och dagliga uppgifter

Steg 1: Tank pa din vardag
Skriv ner tre saker som du ofta glommer:

Steg 2: Prova att anvanda Al
Alternativ A: Rost (enklast)

1. Aktivera din rostassistent: | €—
* Sdg "Hej Siri”, "Hej Google” eller "Alexa” Hemknappen &r
e Eller hall hemknappen intryckt vanligtvis en av

2. Folj steg-for-steg-instruktionerna pa nésta sida dessa, beroende
pa vilken telefon

du har

Alternativ B: Text (om du foredrar att skriva)

1. Oppna en Al-app (till exempel: Google Assistant
eller ChatGPT)

2. Skriv din forfragan, till exempel:
¢ “Skapa en paminnelse for imorgon kl. 10”

Steg 3: Reflektera

Bridging Generations

¢ Var det enkelt att anvanda?
e Skulle detta hjalpa dig i vardagen?

- Al-paminnelser kan hjalpa dig att halla ordning och
minska stressen.

Sharing Knowledge,




Modul 4 — OVNING 1 Fortsittning:

Hur man anvander Al for paminnelser och dagliga

uppgifter — Siri

Siri (Apple iPhone eller iPad)

Vad du behover

*  En AppleiPhone eller iPad
»  Siri arredan inbyggt i din enhet (ingen nedladdning bef
*  Se till att Siri ar aktiverat under Installningar > Siri.

Steg 1: Aktivera Siri

e Sdg ”Hej Siri”, eller
e hall sidoknappen intryckt.

Steg 2: Sag din paminnelse
Exempel:

e ”Paminn mig om att ta min medicin kl. 20.00.”
"Paminn mig om att ringa min dotter i morgon.”

Steg 3: Siri bekraftar din paminnelse
Siri upprepar paminnelsen och ber om bekraftelse om det behovs.
Du kan ocksa fraga:

e "Vilka paminnelser har jag idag?"
e "Visa mina paminnelser."

Innan du borjar

Om det har ar forsta gangen du anvander en
rostassistent:

1. Anslut din enhet till internet (Wi-Fi
eller mobildata).
Se till att rostassistenten ar aktiverad.
Logga in med ditt Apple-konto om du
blir ombedd att gora det.

4. Prova att sdga "Hej” eller "Vad kan
du géra?” for att testa om det
fungerar.




Modul 4 — OVNING 1 - Fortsittning:

Hur man anvidnder Al for paminnelser och dagliga

uppgifter — Alexa

Alexa (Amazon Echo-enheter)

Vad du behover

e En smart hogtalare av typen Amazon Echo (eller en annan Alexa-kompatibel enhet).

e Ladda ner Amazon Alexa-appen fran Apple App Store eller Google Play Store for att
konfigurera din enhet.

e Loggain med ditt Amazon-konto.

Steg 1: Aktivera Alexa — Sig helt enkelt: ”Alexa...”

Steg 2: Sag din paminnelse

Exempel:

e "Paminn mig om att ta min medicin varje kvall klockan 20.”
e ”Paminn mig om att ringa min lakare imorgon.”

Steg 3: Alexa bekraftar paminnelsen
Alexa upprepar paminnelsen och meddelar dig vid ratt tidpunkt.

Du kan ocksa fraga:

e "Alexa, vilka paminnelser har jag idag?"
e "Alexa, vad star det i min kalender?"

Innan du boérjar

Om det hér ar forsta gangen du anvander en
rostassistent:

1. Anslut din enhet till internet (Wi-Fi
eller mobildata).
Se till att rostassistenten ar paslagen.
Logga in med ditt Amazon-konto om
du blir ombedd att gora det.

4. Prova att sdga "Hej” eller "Vad kan
du goéra?” for att testa om det
fungerar.




Modul 4 — OVNING 1 Fortsittning:

Hur man anvander Al for paminnelser och dagliga

uppgifter — Google

Google Assistant (Android-telefoner)

Vad du behover

En Android-smartphone.

Google Assistant ar redan installerat pa de flesta Android-enheter.

Om den saknas, ladda ner Google-appen fran Google Play Store och logga in med ditt
Google-konto.

Steg 1: Aktivera Google Assistant

Sag:
e "Hey Google" eller "OK Google", eller
e Oppna Google-appen och tryck pd mikrofonen.

Steg 2: Sag din paminnelse

Exempel:

e "Paminn mig om att ta min medicin kl. 20.00."
e "Paminn mig om att kdpa mjolk."

Steg 3: Google Assistant bekraftar din paminnelse

Paminnelsen sparas och du far en avisering vid den valda tidpunkten.
Du kan ocksa fraga:

e "Vilka paminnelser har jag?"
e "Vad star det i min kalender idag?"

Om det har ar forsta gangen du anvander en

Hi, how can | help?

rostassistent:

Anslut din enhet till internet (Wi-Fi eller
mobildata).

Se till att rostassistenten ar aktiverad.
Logga in med ditt Google-konto om du blir

Sharing Knowledge, Bridging Generations

ombedd att gora det.
Prova att saga "Hej” eller "Vad kan du
gora?” for att testa att den fungerar.




Modul 4 — OVNING 2:

Al-rekommendationer — Reflektionsovning

Steg 1: Fundera over din erfarenhet
Har du sett forslag som det har?

* Handla online

e Filmer eller TV-serier

e Resvagar

e Restauranger i narheten

Steg 2: Reflektera

e Var forslaget anvandbart?
e Passade det dina behov?
e Foljde du det eller valde du nagot annat?

Steg 3: Viktiga lardomar

Al-forslag kan vara till hjalp, men de ar inte alltid korrekta.

Jamfor alltid alternativen och fatta ditt eget beslut.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 4 — OVNING 3:

Nar bor du dubbelkolla Al?

Al kan gora misstag. Det ar viktigt att veta nar man ska kontrollera
informationen.

Steg 1: Fundera pa risksituationer

Skriv ner tva situationer dar du bor dubbelkolla Al:

Steg 2: Diskutera
Prata med en partner:

e Varfor ar det viktigt att dubbelkolla?
e Vem kan du fraga istallet?

Huvudbudskap:
Al ar till hjalp, men det bor inte ersatta expertrad.




Modul 5: OVERSIKT OCH OVNINGAR

MODUL 5 Halsobvervakning och stod for valbefinnande
Oversikt Att anvinda de digitala verktyg du redan har kan vara till stor hjilp i
vardagen. En telefon, surfplatta eller smartklocka kan underldtta sma
vardagssysslor. Nar du anvander de verktyg du redan har kan de hjalpa dig
med sma uppgifter, ge en snabb Overblick, gora det lattare att halla koll pa
vanor och védlbefinnande och darmed skapa mer sinnesro och klarhet.
Digitala verktyg kan anvdndas utan att man behdver ha avancerade
tekniska kunskaper. Nar du val har lart dig de viktigaste funktionerna kan
du sjalv bestdamma vad som ar anvandbart och vad du vill stdnga av. Det
handlar inte om att vara tekniskt kunnig — det handlar om att gora
vardagen lite enklare.

Larandemal Anvdnda digitala verktyg for grundldggande halsoorganisation,
paminnelser och aktivitetsuppféljning

Inse begransningarna och de etiska Overvdagandena kring Al i
hadlsosammanhang

Kritiskt bedéma halsorelaterad information och veta nar professionell
radgivning kravs

Integrerade viktiga aspekter: Datakanslighet, etik och tillforlitlighet hos
halsoinformation

Amnen som
behandlas

. Al-baserade paminnelser och aktivitetsmatning

. Halsoappar och barbar teknik

. Dataskydd och kanslighet hos halsoinformation

. Risker, begrdnsningar och etik kring Al inom halso- och sjukvarden

. Att veta nar man kan lita pa Al och nar man bor sdka professionell
radgivning

Férslag pa Gvningar Ovningar fran modulen:

Bild 16: Scenariodvning 1 — “Peters morgonrutin”

L i ) Bild 24: Scenariodvning 2 — “Ella och stegréknaren”
Vara forslag pa svar till

scenariodvningarna
hittar du i slutet av
denna digitala
verktygslada

Bild 32: Scenariedvning 3 — “John far ett popup-meddelande”
Bild 39: Scenariedvning 4 — “Klockan visar ‘Méjlig stress’”
Bild 485: Scenariedvning 5 — “Sé6mnrapporten som oroar David”

Rekommenderade
videor/podcasts

Sa hdr mater du antalet steg pa en iPhone utan Apple Watch

Sharing Knowledge, Bridging Generations

Sa hdr aktiverar du stegrdaknaren pa alla Samsung-telefoner (installning av
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
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Modul 5 — STEG-FOR-STEG-OVNING 1:

Sa har staller du in en paminnelse pa din telefon

[1] Oppna appen

. Paminnelser eller Kalender
Tryck pa ”+” eller "Ny paminnelse”

Skriv din paminnelse
/ “Ta blodtrycksmedicin kl. 10:00”

[4] vilj en tid
-3 Vilj en tid som passar din dagliga rutin

Tryck pd ”Spara”

E Kontrollera din paminnelse

Syns den i din lista?

< New Reminder Detalls
o Early Reminder
Tags
n 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

Add Image

Food Truck Friday

Sharing Knowledge,




Modul 5 — SCENARIO 1:

varen pa ”Peters morgonrutin’

Vad gor Al:n har, och vad gor den inte?

* Peters smartklocka (Al) foreslar en tid, eftersom den har upptackt ett

monster i hans beteende. 8
Al:n paminner honom nar det ar dags. ﬁ
Al:n avgor inte om Peter ska ta medicinen.

Al:n vet inte varfor just den tidpunkten ar [amplig — den gissar utifran vanor.

Hur kan Peter sjalv styra sin paminnelse?
Han kan valja att acceptera eller avvisa forslaget.
Han kan andra tiden.

Han kan stanga av paminnelsen nar den inte passar. ‘ OFF

Han kan ta bort den helt om han inte vill anvanda funktionen.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 5 — STEG-FOR-STEG-OVNING 2

Anvdnda appen Halsa pa en iPhone

Lar dig hur du anvander appen Halsa for att visa
och folja upp grundlaggande halso- och
aktivitetsinformation.

Steg 1: Oppna appen Hilsa
1.Leta reda pa appen Halsa pa din iPhone.
2.Tryck pa appen for att Oppna den.

Steg 2: Kontrollera dina steg
1.Tryck pa fliken “Sammanfattning”.
2.Leta reda pa "Steg”.
3.Tryck pa den for att se hur manga steg du har
tagit idag.

Summary

Favorites

Steg 3: Se din aktivitet over tid B Activity
H [ H— H Move Exercise Stand
1.T|.'Fta pa akt|V|tetsd|agramm?t. ] 276 cai | 10 mie | 3 1
2.Vaxla mellan Dag, Vecka, Manad eller Ar.
3.Lagg marke till eventuella férandringar i dina #i% Cycle Tracking

aktivitetsnivaer. Menstrual Flow and

Appetite Changes
Today

@ Resting Heart Rate

Steg 4: Lagg till hdlsoinformation
1.Tryck pa din profilbild i det dvre hogra 62:rm
hérnet. ———
2.Valj "Halsouppgifter”. 7,30
3.Lagg till eller uppdatera information som din Time Asleep
langd eller vikt (valfritt).

- Walking Steadiness

Bridging Generations

OK

Steg 5: Reflektion
eHur manga steg har du tagit idag?
eVar du mer eller mindre aktiv an du hade
forvantat dig?
eHur kan den har appen hjalpa dig i din
vardag?

Sharing Knowledge,




Modul 5 — STEG-FOR-STEG-OVNING 2 -

Fortsattning

Anvdnda halsoappen pa Android

Lar dig hur du anvander en halsoapp, till exempel Google Fit, for att visa och folja

upp grundldggande halso- och aktivitetsinformation.

Steg 1: Oppna hilsoappen

1.0ppna listan dver appar pa din telefon.
2.Leta reda pa Google Fit eller den halsoapp som ar installerad pa din enhet.

3.Tryck pa appen for att 6ppna den.

Steg 2: Kontrollera din dagliga aktivitet
1.Titta pa startskarmen.
2.Leta reda pa ditt stegantal eller ssmmanfattningen av din dagliga aktivitet.

3.Notera hur manga steg du har tagit idag.

Steg 3: Visa tidigare aktivitet
1.0ppna aktivitetshistoriken eller instrumentpanelen.

2.Titta pa din aktivitet fran tidigare dagar eller veckor.

G HeartPts S\ Steps

3.Jamfor olika dagar. e O Vo

Your weekly target

December 12 <19

102 of 150 B —————

Steg 4: Lagg till hdlsoinformation N

can help you live longer, sleep
better, and boost your mood.

1.0ppna avsnittet ”Profil” eller ”Halsodata”.

2.Lagg till information som din langd eller vikt (valfritt). it

Bridging Generations

Steg 5: Reflektion
eVad larde du dig om din aktivitetsniva?
eVar informationen latt att hitta?

eHur kan den har appen hjalpa dig att ta hand om din halsa?

Sharing Knowledge,




Modul 5 — SCENARIO 2:

varen pa ”Ella och stegriknaren

Vad visar graferna for Ella — och vad visar de inte?
*  De visar hur mycket hon har rort pa sig.
De visar nar hennes aktivitet var som hogst.
De visar hur lange hon har sovit (om matningen ar korrekt).

Men de berattar inte for oss om hennes aktivitet eller sémn ar ”bra” eller “dalig”.

De berattar inte for oss hur hon mar.

Hur kan hon anvanda detta som inspiration istdllet for som en bedomning?
Hon kan anvanda siffrorna for att upptacka trender — inte som regler.
Hon kan anvanda dem for att vacka nyfikenhet, inte for att doma sig sjalv.
Hon kan korrigera sma fel i matningarna

Hon kan anvanda dem som motivation

AW W
S Wik

Bridging Generations

Sharing Knowledge,




Modul 5 — OVNING 3:
Skydda din integritet och dina hadlsouppgifter

Lar dig hur du skyddar dina personuppgifter och halsouppgifter nar
du anvander appar och Al-verktyg.

Steg 1: Vad bor forbli privat?
Fullstandigt namn
Hemadress
Hjartproblem
Antal steg per dag

Diskutera:
*  Vilken information skulle du dela med dig av?
*  Vilken information bor forbli privat?

Steg 2: Kontrollera appens behorigheter e
1. Oppna Instillningar pa din telefon.
Ga till Sekretess eller Sekretess och sdkerhet. g

Podcasts App Store

R ®

Wallet Settings

2.
3. Valj en halso- eller traningsapp.
4. Granska vilken information appen har atkomst till.

Steg 3: Sdker anvandning av Al
Jamfor dessa exempel:

1: “Jag har gatt 5 000 steg idag. Hur kan jag bli mer aktiv?”

2: ”Jag heter John Smith, bor pd Main Street 25 och har diabetes.”
Diskutera:
*  Vilket exempel ar sdkrare?
e  Varfor boér man undvika att uppge personuppgifter?

Reflektion
Vad ar en sak du kan gora for att battre skydda din integritet pa natet?

Bridging Generations

Viktig lardom
Dela endast nodvandig information och var forsiktig med personuppgifter och
halsouppgifter nar du anvander appar och Al-verktyg.

Sharing Knowledge,




Modul 5 — OVNING 3

varet pd scenariodvning 3
”John far ett popup-fonster”

Vilka uppgifter ar "viktiga” och vilka ar bara ”bra att ha”?

. Viktiga data: data som kravs for att funktionen ska fungera (t.ex. steg for en stegraknare).
. Bra att ha: allt annat (t.ex. plats for en app som inte anvander kartor).

Appar ber ofta om mer information an de behover.

Hur kan John avgora om det kdnns sakert att dela informationen?
Om han forstar varfor appen fragar.
Om uppgifterna verkar relevanta for funktionen.
Om han kan saga nej utan att appen slutar fungera.

Om han kdnner att han har kontroll éver processen.

Sharing Knowledge, Bridging Generations




Modul 5 — STEG-FOR-STEG-OVNING 4:

Risker, begransningar och etik kring Al inom halso-

och sjukvarden

Forsta vad Al kan och inte kan géra nar det géller hdlsoinformation.

Scenario
En person fragar ett Al-verktyg: o

”Jag har haft brostsmartor i tva dagar. Vad ska jag gora?”

- Al-verktyget ger ett svar.

Fragor och svar:
B6r man forlita sig enbart pa Al:ns svar?
Nej. Al kan ge information, men det kan inte stdlla medicinska diagnoser eller ersatta

vardpersonal.

Kan Al gora misstag?

Ja. Al kan ge felaktig eller ofullstandig information.

N&r bér man kontakta en vardpersonal?
Om du ar orolig for din halsa eller har allvarliga symtom boér du

soka professionell medicinsk radgivning.

Kan Al vara till nytta inom hélso- och sjukvarden?

Ja. Al kan hjalpa till att forklara information, besvara allmdnna fragor och framja halsosamma

vanor.

Viktig lardom
Al kan vara en anvandbar informationskalla, men den bor inte ersatta en lakare eller annan

vardpersonal nar det galler att fatta beslut om halsa.

Bridging Generations

Sharing Knowledge,




Modul 5 — SCENARIO 4:

varet pa "Klockan visar ‘Moijlig stress

17/4

Varfor gjorde Al:n fel har?
Sensorerna reagerar pa rorelse, inte bara pa hélsa.
En kortvarig forandring i hjartfrekvensen ar inte nodvandigtvis ett tecken pa stress.
Al forstar inte sammanhanget — bara siffror.

Klockan kan ha suttit lite 16st eller paverkats av rorelse.

Vad kan Karin gora for att lugnt bedoma meddelandet?
Kontrollera hennes hjartfrekvens igen efter nagra minuter.
Tank pa vad hon just gjorde.

Kontrollera att klockan sitter ordentligt.

Anvand meddelandet som en ledtrad — inte som en varning.

=2
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Modul 5 — STEG-FOR-STEG-OVNING 5:
Nar ska man lita pa Al och nar ska man soka

professionell radgivning

Din app sager:
”Du sov daligt”

TIME ASLEEP

7 hr 33 min

Aug 11, 2025

Fraga dig sjalv: |

O Ardetta allmin information eller en medicinsk varning? | | m B8 1

U Kénner jag mig faktiskt dalig eller annorlunda idag?

O Ardet hdr ndgot som oroar mig? .
I

Show More Sleep Data

= Customize Sleep Focus
(== B P

P Om JA (jag mar daligt eller ar orolig)

Customize Focus

Hinhlinhte

—> prata med vardpersonal

>? Om NEJ (jag mar bra)

- det har ar allman information

- du kan anvanda den som inspiration till hdlsosamma vanor Q

Huvudbudskap

Al och halsoappar kan ge dig information, men dina egna kanslor och symtom ar det
viktigaste.

Bridging Generations
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Modul 5 — SCENARIO 5:

varen pd "Somnrapporten som oroar David”

Nar dr det rimligt att folja Al:s rad?
Nar radet ar allmant och ofarligt (t.ex. “/motionera mer”).
Nar radet handlar om valbefinnande, inte om sjukdom.

Nar radet stammer 6verens med hur Jens sjalv upplever sin dag.

Nar ar det bast att konsultera en expert?
Nar det finns symtom.
Nar Al-radet verkar oroande eller alarmerande.
Nar radet galler halsa, diagnos eller risk.

Nar Jens ar osaker — osakerhet = kontakta en expert.

v G =)
X o

Next Wake Up Only TIME ASLEEP

7hr 33 min
Aug M, 2025

&proraan Aviske
10?30’?M
e REM
A N N
iIsm me
Daep
[l |

Show More Sleep Data

Bridging Generations

¥ Customize Sleep Focus
ol ple ar apps that
8 hr 30 min canre while you're sleaping

Customize Focus

Sharing Knowledge,

Hirhlinhte Show All




Kunskapsdelning,

att bygga broar mellan
generationerna

06 | FORSLAG PA STRUKTUR FOR
TIDSHANTERING

OER-materialet for Al for seniorer har skapats med en berdknad tidsatgang
pa 10-20 timmar. Du kan genomfdra kursen pa ditt eget satt och i din egen
takt, men vi vill anda ge dig ett forslag:

VECKA UTBILDNINGSINNEHALL TIDSFORDELNING per dag
Modul 1 Man: 60 minuter,

1 Ons: 60 minuter, Fre: Sammanfattning 60
minuter
Modul 2 Man: 60 minuter,

2 Ons: 60 minuter, fre: Repetition 60
minuter
Modul 3 Man: 60 minuter,

3 Ons: 60 minuter, fre: Repetition 60
minuter
Modul 4 Man: 60 minuter,

4 Ons: 60 minuter, fre: Sammanfattning 60
minuter
Modul 5 Man: 60 minuter,

5 Ons: 60 minuter, fre: Sammanfattning 60
minuter

‘ Kunskapsdelning, brobyggande mellan generationer 57




Projektets webbplats

Larresurser

Projektets Facebook-sida

Projektets Instagram-konto

Projektets LinkedIn-sida

‘ Kunskapsdelning, brobyggande mellan generationer

https://aidseniorsproject.eu/

https://aidseniorsproject.eu/resources/

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

81906524284

https://www.instagram.com/ai 4 seniors/

https://www.linkedin.com/company/ai-4-
seniors/posts/?feedView=all
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08 | ORDLISTA

Pa foljande sidor hittar du forklaringar till flera av de olika termerna som du har
stott pa i modulerna. Denna ordlista finns aven tillganglig pa projektets
webbplats. www.ai4seniorsproject.eu . Alla termer ar listade i alfabetisk ordning.

Al-assistent

Al-baserade bedragerier

Al-moderering

Al-verktyg

Algoritm

App (applikation)

Appbehorigheter

Appuppdateringar

Artificiell intelligens (Al)

Cookie

Data

Dataskydd

En Al-assistent (Artificial Intelligence Assistant) ar ett
avancerat datorprogram som kan forsta komplexa fragor, [6sa
problem och hjalpa till med vardagliga uppgifter genom att
resonera och generera svar pa ett satt som liknar manskligt
tankande.

Al-baserade bedragerier innebar att brottslingar anvander
artificiell intelligens for att skapa mycket realistiska och
personanpassade bedragerier i stor skala. Detta gor
bedragerierna svarare att upptacka eftersom de ofta verkar
akta och innehaller farre uppenbara fel.

Anvandning av artificiell intelligens for att analysera, filtrera
och hantera innehall som publiceras online av individer eller
organisationer.

Program som anvander artificiell intelligens for att hjalpa
manniskor att utfora uppgifter, skapa innehall eller forsta
information lattare.

En uppsattning matematiska regler som gor det majligt for
en dator att kdnna igen modnster, fatta beslut och lara sig av
data.

Ett program pa en smartphone, surfplatta eller dator som ar
utformat for att utfora en specifik uppgift.

Installningar som gor det mojligt for en app att fa atkomst till
funktioner eller information pa din enhet, till exempel din
kamera, plats, mikrofon eller kontakter.

Nya versioner av en app som ger sakerhetsforbattringar,
atgardar problem eller lagger till nya funktioner.

Det omrade inom datavetenskap som utvecklar system som
kan lara sig, resonera, |6sa problem och kdanna igen monster.
En liten textfil som lagras pa din enhet och som hjalper en
webbplats att komma ihag dina installningar, kdnna igen din
enhet och visa anpassat innehall eller anpassade annonser.
En samling av fakta, siffror, ord, bilder eller annan
information.

Lagar och sdkerhetsatgarder som bidrar till att skydda dina
personuppgifter.

Bridging Generations
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Deepfake

Digital assistent

Digital ekonomi

Digitala betalningsverktyg

Digital sakerhet

End-to-End-kryptering (E2EE)

Varningar om

bedrageribekampning

Halsorad

Vardpersonal

Hjartfrekvens

Investeringsbedrageri

Platsdata

Felaktig information

Onlinesdkerhet

Lésenord

Monster

Behorigheter

Natfiske

Inlagg

En mycket realistisk forfalskad video, bild eller
ljudinspelning som skapats med hjalp av artificiell
intelligens.

Ett datorprogram som svarar pa muntliga eller skrivna
forfragningar och hjalper till med vardagliga uppgifter.
Anvandning av digital teknik for att hantera pengar, gora
betalningar och fa tillgang till finansiella tjanster online.
Appar eller onlinetjanster som gor det mojligt att betala
for varor och tjanster eller skicka pengar pa ett sakert satt
via internet.

De vanor och beteenden som hjalper dig att skydda dig
mot skada nar du anvander internet och digital teknik.
En sakerhetsmetod som sdkerstaller att endast
avsandaren och den avsedda mottagaren kan lasa ett
meddelande.

Sakerhetsmeddelanden som varnar dig om eventuellt

bedrageri eller ovanlig kontoaktivitet.

Information eller vagledning om din halsa. Appar kan ge
allmanna rad, men kan inte ersatta rad fran vardpersonal.
En utbildad person, till exempel en lakare, sjukskoterska,
sjukgymnast eller apotekare, som kan bedéma din halsa

och ge behandling eller rad.
Antalet ganger ditt hjarta slar under en minut.

En typ av bedrageri dar brottslingar dvertalar manniskor
att investera pengar i falska eller vilseledande
investeringsmojligheter.

Information som samlas in av din enhet och som visar var
du befinner dig.

Falsk eller felaktig information som sprids utan att man
kontrollerar om den ar korrekt.

De verktyg, installningar och tekniker som anvands for att
skydda dina enheter, konton och personuppgifter mot
obehorig atkomst, cyberattacker och hot pa natet.

En hemlig kombination av bokstaver, siffror och symboler
som hjalper till att bekrafta din identitet nar du loggar in.
Nagot som intraffar regelbundet eller upprepade ganger.

Installningar som styr vilken information eller vilka
funktioner en app har atkomst till.

En typ av bedrageri dar brottslingar utger sig for att vara
en betrodd person eller organisation for att lura dig att
dela information eller pengar.

Ett innehall som delas online, till exempel text, en bild,
en video eller en lank.

Bridging Generations
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Begrepp

Sekretessinstallningar

Kommando

Rekommendationssystem

Paminnelse

Bedrageri

Kansliga uppgifter

S6mnsparning

Smart hem

Sociala bots

Flode pa sociala medier

Utgiftsoversikter

Steg

Varning om misstankt
transaktion
Transaktionsverifiering

Tvafaktorsautentisering (2FA)

Upptéackt av ovanlig aktivitet

Barbara enheter

Installningar som gor att du kan styra vem som kan se
din information och hur organisationer anvander dina
personuppgifter.

Den instruktion, fraga eller text som du ger ett Al-
verktyg.

Ett Al-verktyg som foreslar produkter, filmer, musik
eller annat innehall utifran dina intressen.

En digital anteckning eller paminnelse som hjalper dig
att komma ihag att goéra nagot vid ratt tidpunkt.

Ett odrligt forsok att lura dig att [amna ut pengar,
personuppgifter eller ndgot annat av varde.

Privat information som maste skyddas, till exempel
l6senord, bankuppgifter, identifikationsnummer eller
journaler.

En funktion som mater hur bra och hur lange du sover.

Ett hem dar internetanslutna enheter och apparater
kan overvakas eller styras pa distans eller automatiskt.
Automatiserade datorprogram som imiterar manskligt
beteende pa sociala medier.

Den personanpassade strommen av inlagg, bilder,
videor, annonser och annat innehall som visas pa en
plattform for sociala medier.

Funktioner i bankappar som visar hur du spenderar
dina pengar over tid.

Antalet steg du tar under dagen.

En varning om att en betalning eller transaktion verkar
ovanlig och bor kontrolleras.

Processen att kontrollera att en betalning eller
finansiell atgard ar dakta och auktoriserad innan den
slutfors.

En sdkerhetsmetod som kraver tva former av
identitetsverifiering, till exempel ett I6senord och en
kod som skickas till din telefon.

Processen att identifiera kontoaktivitet som inte
stammer 6verens med normala moénster och som kan
tyda pa bedréageri.

Elektroniska enheter som bars pa kroppen, till exempel
smartklockor eller aktivitetsmatare, som overvakar
halsa och aktivitet.

Bridging Generations
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