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Samhéillet blir alltmer digitalt
och det kriver samtidigt att
vi véssar vara digitala kunskaper —
en viktig medborgarfirdighet. De
digitala kunskapernas roll har lyfts
fram extra mycket under coronapan-
demin, da distanskontakt varit en
16sning for manga som inte annars
skulle ha kunnat vara i kontakt med
vanner och familj.

Det digitala kan kdnnas besvirligt
eller rent ut sagt skraimmande, men

ndr man kommit i gdng mérker man
att det dr roligt och nyttigt. Digitala
16sningar skapar nya méjligheter att
halla kontakt med vdnner och familj,
skota drenden och ta del av olika
evenemang, kurser och kulturupp-
levelser.

Ar du innu tveksam om du bor-
de vissa dina digitala kunskap-
er? Lat dig inspireras av Bjarnes,
Dinas och Majes berittelser!




Manga sma steg, ett i taget

Tack vare skdrmen blir man myck-
et mindre isolerad i sitt hem. Bjarne
Hemming, 86, har tagit klivet 6ver till
den virtuella sidan. Egentligen tog han
manga sma steg, ett i taget, och ledsa-
gades milt och varsamt av Folkhélsans
diginativer i projektet Resan till Digi-
talien.

Bjarne kan numera ringa Zoom-sam-
tal. Han sk&ter ocksd bankdrenden di-
gitalt, gar in pa Kanta-sidorna och letar
upp program pa Yle Arenan. Folkhdlsan

Vill du ocksa vara
med och gympa
pa distans?

Hir dr nagra tips pa forbund
och foreningar som erbjuder
kostnadsfri distansgympa:

® Kolla pa en inspelad gympa-
video pd Svenska pensionirs-
forbundets YouTube-kanal

® Folkhilsan ordnar distans-
gymnastik for seniorer pd Zoom
varje onsdag Kkl. 9.45 och 10.45
till slutet av april.

® Ta del av Finlands Svenska
Idrotts hemmatrédningstips pa
deras webbsida.

ordnar virtuella motionsgrupper for se-
niorer varje onsdag. Bjarne deltar fran
sitt vardagsrum.

- Det gar riktigt bra att ga pa gympa
digitalt, inga problem, séiger Bjarne, som
inte ldngre dr ndgon novis pd det digi-
tala.

Intervjun dr ett utdrag fran artikeln Diginoviser far stod for virtuella triffar som

publicerades i tidningen Folkhdlsan 02/2021.



Digitalt kliv oppnar dorrar

Dina Grigoreva, 36, jobbar som
koordinator pd Luckan Integration. I
sitt arbete ser Dina digital kompetens
som en stark forutsittning for integra-
tion och delaktighet i samhaéllet.

Dina menar att digitala kunskaper
nufdrtiden inte bara dr ett krav utan ett
verktyg i vardagen. I sitt arbete moter
Dina personer som dr nyinflyttade i
Finland. Mdnga behdver stod och hand-
ledning for att hitta sociala samman-
hang och arbetsmojligheter, da dr digi-
tala verktyg till stor nytta.

Vill du lara kdanna nya
manniskor ocksa pa
distans?

Hir dr ndgra tips pa forbund
och féreningar som erbjuder
digitala motesplatser:

® Roda Korset uppritthaller
vanverksamhet pa webben for
dig som vill lira kdnna nya
ménniskor.

® SAMS ordnar digital vinverk-
samhet for frivilliga och perso-
ner med funktionsnedsittning.

® Luckan erbjuder virtuella
evenemang och motesplatser dar
du kan umgas och tréffa andra.

I synnerhet under pandemin har
det varit viktigt att kunna erbjuda be-
tydelsefull verksamhet for malgrup-
pen. Luckan Integration erbjuder digital
verksamhet i form av workshops och
evenemang, men ocksd individuell hand-
ledning i digitala tjdnster sa att de med
mindre digital erfarenhet ocksd har méj-
lighet att delta i verksamheten.

Dina uppskattar det breda utbudet
virtuella evenemang mojliggér. Manga
intressanta evenemang ordnas i huvud-
stadsregionen och i andra stora stédder,
men tack vare digitaliseringen har vi nu
mdjlighet att delta i verksamhet pa en
nationell och till och med internationell
niva, och komma i kontakt med ménni-
skor vi annars inte skulle komma i kon-
takt med.

Dina papekar att man inte ska se
digitaliseringen som ett mdste, utan ett
redskap som Oppnar dorrar och skapar
mdjligheter.

- Digitaliseringen méjliggor att du
kan studera, arbeta och ta del av andra
kulturer och triaffa minniskor obero-
ende var du bor eller hur gammal du 4r.



Viktigt att kunna vara med

Maj-Britt “Maje” Gronholm, 79, dr
en pensionerad rektor och lirare som
aktivt deltar i digitala evenemang. Hon
uppskattar det stora utbudet digital
verksamhet som foreningar och orga-
nisationer upprétthaller.

Maje dr en aktiv foéreningsménni-
ska och koordinerar bland annat inom
Kvinnliga Akademiker i Helsingfors, en
litteraturcirkel och en diskussionsgrupp
om aktuella samhéllsfragor. Fore pan-
demin trédffades deltagarna i de olika
verksamheterna fysiskt, men pa grund
av pandemin &vergick foreningen till
digital verksamhet:

- Vi har varit jdtteglada 6ver att kun-
na ha Zoom-moéten och diskussionerna
har varit underbara, sdger Maje.

Maje ser de digitala kunskaperna
som ett viktigt verktyg. Under de senas-
te aren har digitaliseringen gatt vildigt
mycket framat, vilket for en del perso-
ner har lett till svarigheter att klara av
att skota vardagliga drenden digitalt.
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Maje tycker att det dr viktigt att alla
har tillgadng till tekniken och digitala
kunskaper for att inte bli utanfor:

- Att kunna ta del av digital verk-
samhet har varit en riddning f6r manga
och jag tror att pandemin har lett till att
ocksa flera dldre ldrt sig anvinda tek-
niken.

Det finns ett enormt utbud pa in-
tressanta diskussioner som man kan
ta del av pd nitet i form av bland an-
nat podcasts, ljudbocker, féreldsningar,
webbinarier och program av olika slag.
Majes tips dr att vdga prova sig fram!

Vill du ta del av kultur
pa distans?

Hir &dr nagra tips pa var du kan
hitta intressanta evenemang:

® Pa kulturforum.fi hittar du
evenemang i Svenskfinland,
kolla vilka du kan delta i ocksa
hemifran.

® Foreningar erbjuder mangsidig
digital verksamhet. Ta kontakt
med lokala féreningar och
bekanta dig med deras digitala
utbud.

® Yle Arena erbjuder kultur-

innehall i form av film, podcasts
och konserter. Passa pd och njut
av kultur i ditt eget vardagsrum.




Blev du inspirerad?
Fint, har ar nagra tips pa
hur du kommer i gang!

Du behdver en smarttelefon, surfplatta eller dator med internet-
1. uppkoppling. Ifall du inte har ndgot av detta kan du delta i utlottnin-
gen fOr att vinna en surfplatta, se f6ljande sida.

2. 3.

Besok ett bibliotek. Delta i en kurs for att lara dig.
Bibliotek erbjuder gratis an- Medborgar- och arbetarinstituten
véndning av datorer. Visste du erbjuder kurser i det digitala
att biblioteken dven erbjuder och IT-stdd, ibland helt gratis.
handledning i informations- Foreningen ENTER och minga
sokning och anvidndning av

Finlb , lokala pensionirsféreningar erbju-
igitala tjinster?

der ocksa IT-stdd.

4, 0.

Ta kontakt med din lokala forening. Vaga be om hjilp.
Manga foreningar ordnar verksamhet som Be en familjemedlem,
sker pa distans eller ddr teknik anvénds. Ta vén, granne eller bekant

del av verksamheten och ldr dig samtidigt att hjdlpa dig och visa
mer om digitala mdjligheter. hur man gor.




Delta I utlottning
av surfplatta

Tavla och

vinn en
surfplatta!

Vi lottar ut fem surfplattor med internetuppkoppling i forsta
hand till personer som inte har en surfplatta eller dator och
som skulle vilja ta del av digital verksamhet.

Du kan delta i utlottningen pa adressen lyyti.in/utlottning
senast 8.5.2022. Utlottningen sker 9.5.2022 och vinnarna
kontaktas personligen.
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