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Bienvenue a SEN4CE
Responsabiliser les seniors a propos de 'Economie

Circulaire
Un projet financé par Erasmus+ pour I'éducation et la formation tout au long de la
vie et les sociétés durables

Nous avons pour mission d'offrir aux seniors (60+) une éducation

numMmérigue sur I'Economie Circulaire. Participez a la transition ‘-

écologigue, entrez en contact avec les jeunes générations et

prolongez votre parcours d'apprentissage tout au long de la vie.

Idéal pour les personnes agées et les soignants. S E N 4 c E
Seniors for Circular Economy
Cette ceuvre est placée sous une licence Creative Commons Project n. ° 2021-2-AT01-KA220-ADU-000048101

Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License, Financé par 'Union européenne. Les paints de vue et opinions
exprimés sont toutefois ceux des auteurs unigquement et ne

co_funded by refletent pas nécessairement ceux de |'Union européenne ou de
. I'Agence exécutive européenne pour I'éducation et la culture
the European Union (EACEA). Ni I'Union européenne ni I'EACEA ne peuvent en &tre

tenues pour responsables,

Rencontrez nos partenaires de projetRenforcer I'autonomie
des personnes agées grace a l'expertise collective

Notre projet est enrichi par un ensembile diversifié de partenaires.

Bit-Management Beratung (AT) (Chef de projet) Asociacién Empresarial de Investigacién Centro
= Tecnolégico del Mueble y la Madera de la Regién
b’ tmanagement

de Murcia (ES)

member of bit group

E-Seniors Association (FR)

Futurs ballons (PT)

FUTURE
@ALLOONS

Johanniter-Unfall-Hilfe (DE)

o, Y Ici, vous pouvez visiter notre site SEN4CE :
€3 JOHANNITER htips;/senbce ey

4

Akademie Mitteldeutschland
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Cher apprenant senior,

Bienvenue dans notre formation en ligne sur I'Economie

Circulaire et les outils numérigues!

Ce cours est congu pour vous donner une compréhension
globale de I'Economie Circulaire et de la maniére dont les
outils numeérigues peuvent nous aider a atteindre ses

objectifs.

Notre cours accessible est cong¢u pour tous les niveaux,
méme les débutants. Choisissez votre module de départ a

la page suivante.

puyez sur ce bo!

Structure du cours de SEN4CE

GClossaire

Outils numérigues de I'Economie Circulaire pour les seniors
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b Structure du cours Module 3

s ™
Introduction a la numérisation des seniors
L >y
s ~
Consommation responsable
~ »
e ™~
Durée de vie du produit
L "y
s ~
Utilisation responsable des ressources

~ J
Retour a I'apercu du module

Il#

Glossaire

En parcourant le cours SEN4CE sur I'Economie Circulaire, vous rencontrerez peut-étre des termes ou
des concepts qui ne vous sont pas familiers. Pour vous aider dans votre apprentissage et vous assurer
une bonne compréhension, nous avons créé un glossaire complet, concu spécialement pour vous.
Accéder au glossaire : Le glossaire est disponible sur notre site web pour votre commodité.

Il suffit de cliquer sur le lien ci-dessous : [Lien].

Mode d'emploi:
« Gardez le glossaire ouvert tout au long du cours pour vous y référer rapidement.
= Vous préférez un exemplaire physique ? N'hésitez pas a imprimer le glossaire pour l'avoir a portée de

main.

N'oubliez pas que l'objectif est de rendre votre expérience d'apprentissage aussi fluide et instructive

que possible. Bon apprentissage !

Retour a I'apercu du module
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Profitez d’'Internet!

Structure du cours :

+ Qu'est-ce qu'internet ?

- Internet sans barriéres

* Navigateurs web

» Création d'un compte de courrier électronique
» Télécharger les applications

» Comment puis-je socialiser en ligne ?

» Autres utilisations d'Internet

Utilisation éco-responsable d'Internet

Apprendre a étre plus durable et circulaire

Qu'est-ce que Internet ?

De nos jours, Internet a révolutionné de maniére spectaculaire de nombreux domaines. De l'usage
personnel a l'entreprise la plus puissante, Internet a changé de nombreux aspects de notre vie. Vous
serez peut-étre surpris de voir tout ce que vous pouvez faire sur Internet. Vous pouvez communiguer
avec vos amis et votre famille, effectuer des taches telles gue les achats et les opérations bancaires,
et acceder a des services tels que le conseil municipal. Sur la page suivante, vous trouverez

quelques-uns des principaux avantages de l'utilisation d'Internet !

:- : & .:‘- '[' -
2 A AT A 2 4 fa
22 Al A ‘
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Principaux avantages
de l'utilisation

d'Internet

v

Dangers potentiels

Si Internet offre de nombreux avantages et possibilités, il présente également des aspects négatifs et

des dangers potentiels que vous pouvez rencontrer! Double-cliquez sur les champs ci-dessous pour
découvrir les dangers potentiels de I'Internet! Pour réinitialiser les cartes, cliquez ici: Remise 3 zéro
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Dangers potentiels

Si Internet offre de nombreux avantages et possibilités, il présente également des aspects négatifs et

des dangers potentiels que vous pouvez rencontrer! Double-cliquez sur les champs ci-dessous pour

découvrir les dangers potentiels de I'Internet! Pour réinitialiser les cartes, cliquez ici: Remise & zéro

Préoccupations en matiére

de protection de la vie privée. L'addiction a Internet et
Désinformation et Le partage d'informations l'isoclement. L'utilisation
escroquerie. Linternet personnelles sur Internet peut excessive d’Internet peut
regorge d'informations fausses présenter des risques pour la conduire a3 une dépendance,
ou trompeuses. I est vie privée. Il est important de amenant les gens a négliger

important de ne pas étre tenté
de croire et de partager des
informations qui peuvent
conduire a des malentendus,
des confusions ou méme des
préjudices.

ne pas divulguer par
inadvertance des données
sensibles ou de ne pas se
laisser pieger par des
tentatives d'hamegonnage, ce
qui peut entrainer des
atteintes a la vie privée ou des

les relations et les activités de
la vie réelle. Le fait de passer
trop de temps en ligne peut
egalement contribuer a un
sentiment d'isolement, car les
interactions sociales en face a
face peuvent étre réduites.

fuites de données.

/

/0

N'ayez pas peur!!

En conclusion, Internet apporte un mélange d'expériences. Pour les personnes dgées, il peut y avoir
défis tels que les escroqueries en ligne, les problémes de confidentialité ct la fracture numérigue
qui peuvent rendre la navigation dans le monde en ligne quelque peu déconcertante. Cependant, il est
essentiel de se rappeler que ces risques ne diminuent en rien le potentiel de transformation et les
avantages considérables qu'lnternet offre. L'acces a l'information, les possibilités de connexion sociale
et les commeodités telles que les achats en ligne ou la télémédecine I'emportent largement sur ces
defis. Avec des mesures de protection appropriées et une formation a la culture numérigue, les
personnes agées peuvent exploiter en toute sécurité la puissance d'Internet, gui leur ouvre un monde
de connaissances, de connexions et de commodité susceptible d'améliorer considérablement leur
qualité de vie.

Pour toutes ces raisons, I'un des principaux objectifs de ce projet est d'apprendre aux gens a utiliser
Internet en toute sécurité. Les paragraphes suivants présentent quelques questions numeériques clés et

des problémes d'utilisabilité présent sur Internet que tout le monde peut commencer a résoudre.
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Internet sans barrieres

Parfois, on peut avoir l'impression que Internet n'est pas accessible aux personnes agées, qui ont
certaines difficultés, notamment physiques (moins bonne vision, moins bonne audition, etc.).
Quoi gqu'il en soit, il est important de savoir que l'accessibilité a Internet peut étre améliorée.

Voici quelques conseils !

Navigateurs web

Autrefois outil d'étude et de travail, il est aujourd'hui utilisé pour a peu prés
tout, qu'il s'agisse de répondre a des questions, d'acheter ce dont on a
besoin ou de chatter par vidéo avec ses proches. Pourtant, si nous utilisons
tous le web, peu d'entre nous savent comment il fonctionne réellement.

Un navigateur web, également appelé navigateur Internet ou simplement
navigateur, est une application logicielle qui vous permet d'accéder au

World Wide Web. D'un simple clic, il ouvre une fenétre sur 'ensemble du

savoir humain : vous pouvez chercher des réponses a toutes les questions
que VOouUS VoUS posez.

Avec un navigateur web, vous pouvez naviguer sur n'importe quelle page web et visiter facilerent
d'autres sites, tout comme vous pouvez naviguer sur un bateau d'un endroit a l'autre.

L'accés au web est aussi important que d'avoir un domicile et un numéro de téléphone. C'est
pourguoi pratiguement tous les ordinateurs, tablettes et smartphones sont dotés d'une connexion a

Internet et d'un navigateur web.
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Exemples de navigateurs web les plus populaires sur le
marché

Les navigateurs ci-dessous généerent environ 95 % de toutes les recherches. Bien gue ces géants
fournissent des résultats individualisés, leur précision et leur pertinence n'apportent pas grand-chose a
la planéte. Par exemple, chaque recherche sur Google produit 0,2 gramme de CO2. Heureusement, il
existe des moteurs de recherche plus petits dont |'utilisation est respectueuse de |'environnement, ce

qui rend vos requétes quotidiennes un peu plus écologiques: Ecosia, Ekoru, OceanHero etc.

Google Chrome

Safari

Microsoft Edge

Exemples de navigateurs web les plus populaires sur le
marché

Les navigateurs ci-dessous généerent environ 95 % de toutes les recherches. Bien gue ces géants
fournissent des résultats individualisés, leur précision et leur pertinence n'apportent pas grand-chose a
la planéte. Par exemple, chaque recherche sur Google produit 0,2 gramme de CO2. Heureusement, il
existe des moteurs de recherche plus petits dont |'utilisation est respectueuse de |'environnement, ce

qui rend vos requétes quotidiennes un peu plus écologiques: Ecosia, Ekoru, OceanHero etc.

Google Chrome Avec 70 % de parts de marché dans le monde, Google Chrome est le
navigateur web le plus populaire. La popularité de Chrome s'explique en
partie par la rapidité de la navigation et la facilité d'intégration avec
votre compte Google personnel, ce qui en fait le navigateur le plus
pratique pour la plupart des gens. En outre, avec le plus grand
catalogue d'extensions de tous les grands navigateurs, Chrome est

également un navigateur extrémement facile a modifier et a
Microsoft Edge personnaliser,

Safari
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Exemples de navigateurs web les plus populaires sur le
marché

Les navigateurs ci-dessous générent environ 95 % de toutes les recherches. Bien que ces géants
fournissent des résultats individualisés, leur précision et leur pertinence n'apportent pas grand-chose a
la planéte. Par exemple, chaque recherche sur Google produit 0,2 gramme de CO2. Heureusement, il
existe des moteurs de recherche plus petits dont |'utilisation est respectueuse de |'environnement, ce

qui rend vos requétes quotidiennes un peu plus écologiques: Ecosia, Ekoru, OceanHero etc.

Google Chrome Navigateur web par défaut sur tous les appareils Apple : Mac, iPad et
iPhone. Si de nombreuses personnes n'ont pas dordinateur Mac,
beaucoup ont un iPhone ou un iPad. En fait, Safari est le navigateur

Safari web mobile le plus populaire aux Etats-Unis. Bien que l'utilisation d'un
ordinateur offre une expérience trés différente de celle d'un appareil
mobile, Safari a la méme apparence et fonctionne de la méme maniére
sur tous les appareils Apple.

Microsoft Edge

Exemples de navigateurs web les plus populaires sur le
marché

Les navigateurs ci-dessous généerent environ 95 % de toutes les recherches. Bien gue ces géants
fournissent des résultats individualisés, leur précision et leur pertinence n'apportent pas grand-chose a
la planéte. Par exemple, chaque recherche sur Google produit 0,2 gramme de CO2. Heureusement, il
existe des moteurs de recherche plus petits dont |'utilisation est respectueuse de |'environnement, ce

qui rend vos requétes quotidiennes un peu plus écologiques: Ecosia, Ekoru, OceanHero etc.

Google Chrome _ _ ) )
Microsoft Edge est le nouveau navigateur phare de Microsoft, qui

remplace l'ancien et dépassé Internet Explorer. Ce navigateur est inclus
dans tout appareil fonctionnant sous le systéme d'exploitation Windows

Safari de Microsoft. Edge est construit sur la plateforme de navigation
Chromium, qui est également la base de Chrome et d'autres
navigateurs.

Microsoft Edge
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Création d'un compte de courrier électronique

L'une des premiéres choses a faire en ligne est de créer un compte de
courrier électronique. C'est un moyen gratuit et facile de rester en
contact avec sa famille et ses amis, et c'est le principal moyen de
communication avec les organisations et les entreprises.

Vous pouvez également créer un compte de messagerie en utilisant l'un
des nombreux services en ligne populaires tels que Google Mail
(communément appelé Gmail), Outlook et Yahoo. Outre ces fournisseurs
de courrier électronigue bien connus, il existe également des
fournisseurs de courrier électronique éthiques, durables et écologiques,
c'est-a-dire des services de courrier électronique qui accordent la priorité
aux pratiques éthigues, a la durabilité environnementale et aux initiatives
écologiques dans le cadre de leurs activités. En voici quelques exemples

Kolab Now, Posteo, GreenNet ou Tutanota.

S % -

Création d'un compte de courrier électronique

Pour créer un compte de messagerie, remplissez généralement un formulaire en ligne avec:

1. Nom complet.

Adresse électronigue unique, par exemple "prenom.nom mail.com"

. Infos personnelles : date de naissance, sexe.

noR W

sécurité de votre mot de passe et de votre adresse électronigue.

Mot de passe fort : long et avec chiffres, majuscules, minuscules et caractéres spéciaux.

Numéro de téléphone pour vérification. Recevez un code par SMS a saisir en ligne. Veillez a la
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Création d'un compte de courrier électronique

Lorsque vous vous inscrivez aupres de votre fournisseur d'accés a Internet (tel que BT Broadband ou
Sky), celui-ci vous fournit souvent un compte de courrier électronique. Sachez toutefois que si vous
décidez de changer de fournisseur d'accés a Internet, celui-ci peut vous facturer 'accés a votre
compte de messagerie. || peut étre plus souple de choisir un service de courrier électronique qui
n'est lié 8 aucun fournisseur d'acceés a Internet.

Vous pouvez également télécharger des applications de messagerie pour accéder facilement a vos
courriels sur votre smartphone ou votre tablette. Si vous avez un téléphone Android, I'application
Gmail sera automatiguement téléchargée sur votre téléphone. Si vous avez un iPhone, vous devrez le

télécharger via I'Apple Store (voir la section ci-dessous).

;% % 7 -.

Télécharger les applications '°

Les applications sont des programmes téléchargeables sur tablettes ou téléphones. Nombreuses et

souvent gratuites, elles offrent diverses fonctionnalités : communication, actualités, jeux, opérations

bancaires, achats en ligne, etc.

Mon appareil est-il Android ou Apple ? Si votre appareil est un iPhone ou un iPad, il s'agit d'un

appareil Apple et le logo Apple figure au dos de l'appareil. Toutes les autres marques de téléphones

et de tablettes sont plus que probablement des appareils Android. Si vous n'étes pas s(r, voici

quelgues moyens de le savoir :

+ Consultez le manuel fourni avec votre appareil.

* Recherchez la marque de votre appareil en ligne:

+ Allez dans le menu de votre téléphone > appuyez sur Parameétres > appuyez sur Systeme > appuyez
sur A propos du téléphone - la version Android sera affichée.

Les téléphones et les tablettes de nombreuses marques appartiennent a la catégorie des appareils

Android. Android est le nom du logiciel utilisé par I'appareil pour fonctionner. Ces margues sont les

suivantes Alcatel, Google, HTC, LG, Moto, Samsung et Sony.

((
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Télécharger les applications

Si vous possédez un smartphone Android, vous pouvez télécharger des applications a partir du Play
Store. Il s'agit d'un programme officiel préinstallé sur les appareils Android, qui vous permet
d'accéder aux applications. Vous pouvez également cliquer sur un lien sur la page web d'une

organisation de confiance pour télécharger une application, ce qui vous aménera directement sur le

Play Store.

Télécharger les applications

Si vous avez un iPhone ou iPad vous pouvez télécharger des applications a partir de | App Store. ||
s'agit d'un programme officiel préinstallé sur les appareils Apple, qui vous donne accés aux
applications. Vous pouvez également cliquer sur un lien sur la page web d'une organisation de

confiance pour télécharger une application, ce qui vous ameénera directement a 'App Store.

0
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'o Comment puis-je me socialiser en ligne ? ‘3

Il existe diverses fagons de rester en contact avec les amis et la famille en ligne, tels que les
applications de messagerie, les appels vidéo et les médias sociaux.

Sl n'y a rien de mal a utiliser les SMS et les appels téléphonigues pour rester en contact, de nombreuses
personnes utilisent désormais WhatsApp pour cela. C'est un moyen simple de rester en contact avec ses
proches et d'envoyer et de recevoir des photos et des vidéos.

WhatsApp peut étre téléchargé gratuitement a partir de | App Store ou Play Store. Il utilise la connexion

Internet de votre téléphone ou le Wi-Fi et vous permet d'envoyer un nombre illimité de messages, de
photos et de vidéos, de sorte que vous n'avez pas a vous soucier des frais supplémentaires pour les SMS
ou les appels.

Cependant, des frais supplémentaires peuvent étre appliqués si vous dépassez votre quota de données.
Si possible, connectez votre téléphone au Wi-Fi lorsque vous utilisez WhatsApp pour des activités qui
consormment beaucoup de données, comme les appels vidéo ou le téléchargement de vidéos.

Pour plus d'informations sur |'utilisation de WhatsApp, veuillez consulter le lien suivant disponible en

plusieurs langues.

” ’
-'

Comment puis-je me socialiser en ligne ?

Un autre moyen de rester en contact est d'utiliser un appel vidéo.
L'appel vidéo peut étre un moyen plus agréable de discuter avec
d'autres personnes qu'un simple appel téléphonique, car il vous
permet de voir la personne a qui vous parlez, et inversement. Vous
pouvez méme organiser un appel vidéo avec un groupe de
personnes.

Vous pouvez effectuer des appels vidéo avec WhatsApp, mais aussi
avec d'autres applications telles que Facebook Messenger, Zoom ou
Skype. De plus amples informations sur l'utilisation de cette

application sont disponibles jci.
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Comment puis-je me socialiser en
ligne ?

Les réseaux sociaux comme Facebook, Instagram et Twitter
facilitent le maintien des liens avec famille et amis, le suivi de
personnalités, et la rencontre de personnes partageant des
intéréts. Sur Facebook, plateforme la plus populaire, vous
partagez sur votre "ligne temporelle” des pensées, photos, vidéos,
et centres d'intérét. Suivre des amis et des organisations, ainsi
que rejoindre des groupes locaux, favorise la communication et

l'information sur les événements et les problémes de la

communauté.
< 2 =-.-+ +
Facebook

Pour créer un compte Facebook:

1. Allez sur Facebook.com et cliquez "Créer un nouveau compte.”
Saisissez nom, email/téléphone, date de naissance, sexe.
Choisissez un mot de passe fort.

Cliquez "S'inscrire.”

0o, WN

Confirmez email par lien dans I'email ou numéro par code regu
par SMS sur Facebook.com.
Vous pouvez ensuite ajouter une photo de profil et commencer a

vOUs connecter avec vos amis et votre famille.
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Facebook

Il existe plusieurs facons d'ajouter des amis sur Facebook:

* Utilisez la barre de recherche en haut de la page Facebook et tapez
le nom de votre ami, puis cliguez sur le bouton Ajouter en tant
gu'ami. lls devront alors confirmer votre demande.

* Si vous associez votre numéro de téléphone portable a votre
compte, Facebook vous proposera d'ajouter des personnes a partir
de vos contacts téléphoniques (si elles ont un compte Facebook
auqguel leur numeéro de téléphone est associé).

* Lorsque vous commencez a ajouter des amis, Facebook vous
propose des "Personnes gue vous connaissez peut-étre". Elle est
basée sur les amis que vous avez en commun. Si vous ajoutez des
informations vous concernant, comme l'école ou l'université que
vous avez fréquentée ou votre lieu de travail Facebook vous

proposera des personnes appartenant aux mémes réseaux.

Instagram

Instagram est une plateforme de médias sociaux populaire utilisée
pour le partage de photos. Il vous permet de créer un profil personnel
ou vous pouvez partager des photos et des vidéos avec vos amis et
votre famille sur votre "fil Instagram”, ce qui est un moyen fantastique
de rester en contact avec les gens. De nombreuses personnalités et
organisations ont également des comptes Instagram que vous
pouvez suivre.

Instagram est concu pour étre utilisé comme une application pour les
téléphones mobiles et les tablettes. Vous pouvez toujours y accéder
par le biais d'un navigateur web sur un ordinateur, mais il se peut que

VOUSs ne puissiez pas utiliser toutes les fonctions.
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