Sociala kontakter med hjalp av digitala tjanster

Tomas Lagerhed och Ulla Persson



Det har ska vi prata om

 Attkanna sig ensam och vad det innebar

* Vad kan vi gora om vi kanner oss ensamma?
* Praktiska tips

* Sociala kontakter pa natet

* Sammanfattning
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Exempel fran
Solleftea kommun

Se filmen

2025-03-31 Sociala kontakter med hjalp av digitala tjanster


https://www.youtube.com/watch?v=8D_UIT3s_tY
https://www.youtube.com/watch?v=8D_UIT3s_tY

Att kanna sig ensam

Alla kan drabbas av att kanna sig ensam. Ensamhet |
form av social isolering okar med aldern. Kanslan av
ensamhet kan skapa social isolering pa sikt vilket
paverkar halsan och valbefinnandet.

Det kan i sig innebara halsoproblem som
hjartsjukdomar, depression och kognitiv forsamring .

Forskning visar att utbildning i och anvandning av
dator och internet kan minska ensamheten bland
aldre personer.

2025-03-31 Sociala kontakter med hjalp av digitala tjanster



Exempel fran .k
Stockholms sjukhem g gy/ J
- Prot. Peter Strang ‘

Se filmen
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https://www.youtube.com/watch?v=KJoPwEpIchA
https://www.youtube.com/watch?v=KJoPwEpIchA

Konsekvenser av ensamhet

Ensamhet kan leda till dalig sjalvkansla.

Ensamhet kan skapa stress och paverka din halsa negativt
genom att kroppens varningssystem aktiveras.

Ensamheten kan paverka hur vi lever sa att vi till exempel
ater samre och motionerar mindre.

En samre halsa kan ocksa gora att man blir mer ensam.

Social isolering och ensamhet 6kar risken for sjukdom och
dod lika mycket som rokning, alkoholkonsumtion, fysisk
inaktivitet, hogt blodtryck och fetma.

Den psykiska halsan paverkas ocksa negativt och
ensamhet kopplas samman framfor allt med depression
men kan bidra till angest och leda till att man utvecklar
demens tidigare.
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Exempel fran Umea
universitet

- Prot. Ingeborg
Nilsson

Se filmen
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https://www.youtube.com/watch?v=qhJKegDZ2bY
https://www.youtube.com/watch?v=qhJKegDZ2bY

Egna erfarenheter



I Oppna dorren....

 Vaga ta kontakt med manniskor i din omgivning. Ibland behovs bara en

e Tacka ja till sociala aktiviteter aven om det kan gemensam fikastund
kannas jobbigt och du brukar saga nej.

* Skaffa en hobby eller ga med i en forening dar
du kan traffa andra som delar dina intressen.

e Lar dig att anvanda dina digitala enheter for att
halla kontakt med nara och kara

* Ga med i digitala natverk dar du kan hitta nya
vanner
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Tips

Ta kontakt med ideella foreningar eller
grupper tex

+ SPF
* PRO

* Seniornet Lidingo
(tipsa garna en kompis)

* Motesplats Centrum
(som anordnar massor av aktiviteter
for oss aldre)
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Presentationens rubrik



I Aldrekontakt

Hang med pa fikastunder i en
Lidingofamiljs hem dar du lar
kanna nya vanner!

Aldrekontakt skjutsar dig dit!

https://www.aldrekontakt.se
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https://www.aldrekontakt.se/

*Ax koezr I Leags Bar Lifed

Senioruniversitetet

Erbjuder ett rikt utbud av
forelasningsserier, temadagar,
universitetskurser,
studiecirklar, vandringar och
exkursioner for seniorer.

Mycket av deras utbud kan du
deltaionline.

https://senioruniversitetet.se/
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https://senioruniversitetet.se/

Aldre behédver tillgang till Internet

» Halla kontakt med familj och vanner.

» Halla sig uppdaterad om vad som hander i omvarlden.
* Underhallning och sysselséattning.

* Handla pa natet, matvaror, mediciner.

» Lakarbesok pa natet nar man inte ska ga till vardcentralen.
* Halla koll pa sin vardjournal.

* Betala sina rakningar.

Kalla: Internetstiftelsen
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PAUS

Vises om 10 minuter!
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Resor for aldre

Bellaresor

. Specialiserade pa resor for dldre ovana resenarer

. hamtar upp vid hemmet och hjalpertill med bl a
incheckning.

. Resor fran Lidingo finns.

https://www.bellaresor.se/sokresultat-paketbokning
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https://www.bellaresor.se/sokresultat-paketbokning

Resor for aldre

Favoritresor
Inriktar sig pa kultur och historia

https://www.favoritresor.se/om-oss/aktuellt/

-
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https://www.favoritresor.se/om-oss/aktuellt/

I Bra appar nar du reser

CheckMy trip 9 GoogleMaps

Valuta

Tripadvisor UD Resklar

o GoogleTrips

&
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Poddar

Poddtoppen

https://poddtoppen.se/

Sveriges Radio

https://www.sverigesradio.se/poddar-program
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https://poddtoppen.se/
https://www.sverigesradio.se/poddar-program

Korsord

Gratis korsord - sok sjalv det ni vill testa! Som vanligt | '
ar det mesta finansierat med reklam. \\
https://www.google.com/search?g=gratis+korsord& —
gs _ivs=1

Ett exempel ar tankesport:
https://www.tankesport.se/korsord-
online/bildkryss-online

Behover man hjalp med krysset kan man soka har:
https://www.krysslexikon.se/
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https://www.google.com/search?q=gratis+korsord&gs_ivs=1
https://www.google.com/search?q=gratis+korsord&gs_ivs=1
https://www.tankesport.se/korsord-online/bildkryss-online
https://www.tankesport.se/korsord-online/bildkryss-online
https://www.krysslexikon.se/

— Patiens

a

Spel

Exempel pa spel:

Patiens

Wordfeud ( Alfapet) - spela med en kompis

AnagrApp ( Skapa ord av bokstaver)

Appar som ni hamtar i Appstore eller Playbutik
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Samma tidning — olika media

ldag finns det mojligheter att bade lasa sin tidning
i pappersformat, pa natet eller att fa den upplast
som taltidning, en tjanst en del tidningar erbjuder.

Kontakta prenumerationsavdelningen hos din
dagstidning om du vill kunna anvanda tjansten

Ml |\|l— - taltidning.
'u/f Y
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Lyssna pa en bok

Det finns manga
ljudbokstjanster att
valja pa — bade gratis
och med manads-
abonnemang!

Lista over
ljludbokstjanster
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https://www.google.com/search?q=vilka+ljudbokstj%C3%A4nster+finns+det&sca_esv=36ca69732928f54b&sxsrf=AHTn8zqDvoxYEU2WwaeHmBJ9Tff9jrRffA%3A1743069992679&ei=KCPlZ8iZKcLHwPAP9-as6A0&oq=vilka+ljudb%C3%B6cker+finns&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiF3ZpbGthIGxqdWRiw7Zja2VyIGZpbm5zKgIIAzIFEAAYgAQyBhAAGBYYHjIIEAAYgAQYogQyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBUjMV1AAWJZFcAB4AZABAJgBX6ABqgyqAQIyMrgBAcgBAPgBAZgCFqAC5Q_CAgQQIxgnwgIKECMYgAQYJxiKBcICCxAAGIAEGLEDGIMBwgILEC4YgAQY0QMYxwHCAggQLhiABBjUAsICCxAuGIAEGLEDGIMBwgIREC4YgAQYsQMY0QMYgwEYxwHCAgoQABiABBhDGIoFwgIOEAAYgAQYsQMYgwEYyQPCAgsQABiABBiSAxiKBcICDhAAGIAEGLEDGIMBGIoFwgIIEAAYgAQYsQOYAwCSBwQxNi42oAejlgGyBwQxNi42uAflDw&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=vilka+ljudbokstj%C3%A4nster+finns+det&sca_esv=36ca69732928f54b&sxsrf=AHTn8zqDvoxYEU2WwaeHmBJ9Tff9jrRffA%3A1743069992679&ei=KCPlZ8iZKcLHwPAP9-as6A0&oq=vilka+ljudb%C3%B6cker+finns&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiF3ZpbGthIGxqdWRiw7Zja2VyIGZpbm5zKgIIAzIFEAAYgAQyBhAAGBYYHjIIEAAYgAQYogQyCBAAGIAEGKIEMgUQABjvBUjMV1AAWJZFcAB4AZABAJgBX6ABqgyqAQIyMrgBAcgBAPgBAZgCFqAC5Q_CAgQQIxgnwgIKECMYgAQYJxiKBcICCxAAGIAEGLEDGIMBwgILEC4YgAQY0QMYxwHCAggQLhiABBjUAsICCxAuGIAEGLEDGIMBwgIREC4YgAQYsQMY0QMYgwEYxwHCAgoQABiABBhDGIoFwgIOEAAYgAQYsQMYgwEYyQPCAgsQABiABBiSAxiKBcICDhAAGIAEGLEDGIMBGIoFwgIIEAAYgAQYsQOYAwCSBwQxNi42oAejlgGyBwQxNi42uAflDw&sclient=gws-wiz-serp

Sociala motesplatser

De vanligaste ar foretaget Metas sociala medier dar
Facebook, Instagram, Messenger, Whatsapp och Threads
ingar

Facebook

Ger dig mojlighet att halla kontakt med sina nara och kéara,
du valjer sjalv vilka personer du vill ha kontakt med.

Det finns aven ett oandligt antal grupper inom de mest
tankbara omraden som du kan vara med i, valj efter dina
egna intressen. Exempel pa grupper: Lidingd anslagstavla,
Kop och sélj, Tradgard - bara fantasin satter gransen.
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Sociala
motesplatser

Instagram

Ett forum dar du framst lagger upp bilder med text
som du kan dela med alla eller valfria vanner.

Messenger

Har kan du chatta med vanner, ringa bade vanliga
telefonsamtal samt videosamtal.
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Sociala
motesplatser

Whatsapp

En krypterad Internettjanst som anvander ditt mobilnummer
som nyckel. Har kan du chatta och ringa samtal gratis (kraver
att mottagaren ocksa laddat ner WhatsApp). Du kan skicka
textmeddelanden, ljud- och rostmeddelanden, bilder,
videoklipp, filer, dokument, lankar och mycket mer till enstaka
vanner eller till en grupp, t ex traningsganget eller koren.

Threads

En ny tjanst for att publicera texter som du kan dela med andra,
bara vanner eller publikt, nas via Instagram.
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I Sammanftattning

* \aga ta kontakt
* Tackaja -inte nej!
» Skaffa en hobby eller ga med i en forening

» Utnyttja digitala tjanster for att halla kontakt
med nara och kara

e Hitta nya vanner pa natet.

* Engagera dig i volontararbete eller fraga andra
om det ar nagot du kan hjalpa dem med.

* Vimar bra av att kinna oss behovda.
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Sociala kontakter med hjalp av digitala tjanster

Tack for oss!

Tomas Lagerhed

Ulla Persson

Presentationen hittar ni pa:

www.seniornetlidingo.se



http://www.seniornetlidingo.se/
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