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PRESENTACION

Actualmente vivimos en una sociedad digital en continuo cambio. Cada vez mds
gestiones cotidianas, servicios publicos, relaciones sociales o actividades de ocio re-
quieren cierto manejo de herramientas digitales. Sin embargo, la brecha digital sigue
siendo una realidad que afecta a muchas personas mayores que no han tenido la
oportunidad de recibir formacién ni apoyo suficiente en este dmbito.

Segun la Comision Europea (2024), muchas personas ain no pueden acceder en
igualdad de condiciones al entorno digital por falta de medios, de conocimien-
tos o de confianza. Esta desigualdad puede provocar exclusion, aislamiento y una
pérdida de oportunidades para ejercer derechos o mantener relaciones sociales.

En este contexto, la Confederacion Espanola de Organizaciones de Mayores (CEO-
MA) desarrolla en 2025 varias iniciativas pensadas para mejorar la calidad de vida
y el bienestar de las personas mayores, en colaboracion con el Instituto de Mayores
y Servicios Sociales (IMSERSQO). Entre ellas estd el programa CEOMA DIGITAL “Actu-
aciones estatales orientadas al apoyo de la formacién digital de personas mayores”,
una iniciativa estatal que acerca el uso de las nuevas tecnologias a las personas may-
ores como una herramienta para ganar autonomia, participar mds en la sociedad y
mantenerse activas en un mundo cada vez mds digital.

El objetivo general del programa CEOMA DIGITAL es facilitar el acceso y el uso de las
nuevas tecnologias por parte de las personas mayores de 65 aios en Espana, espe-
cialmente en lo relativo a la conexién a Internet, la comunicacién digital, la seguridad
en lineay la busqueda de informacién Util.

Para responder a esta necesidad, CEOMA ha elaborado esta Guia de Inclusién Digital,
con el propésito de acompanar, de forma sencilla y practica, a todas aquellas per-
sonas mayores que deseen iniciarse o mejorar en el uso de Internet y de los recursos
digitales.
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¢:A QUIEN VA DIRIGIDA ESTA GUIA?

Esta guia estd pensada para personas mayores de 65 afios que desean dar sus prim-
eros pasos en el mundo digital o consolidar lo que ya saben. No requiere conocimien-
tos previos y estd redactada con un lenguaje claro, directo y amable. Puedes leerla de
principio a fin o utilizarla como guia de consulta, segin tus necesidades e intereses.

Su enfoque es practico y gradual, pensado para que aprendas a tu ritmo, con confian-
za, y con la tranquilidad de poder repetir los pasos todas las veces que necesites.

¢Qué encontrards en esta guia?

La guia estd estructurada en cinco capitulos que abordan los aspectos fundamentales
para una inclusién digital efectiva y segura:

« Capitulo 1 - Formas de conectarse a Internet: Qué es Internet, qué dispositi-
vos puedes usar (mdviles, tabletas, ordenadores), cémo funcionan las tarifas y
cémo conectarte.

« Capitulo 2 - La seguridad es lo primero: Qué amenazas existen en la red, cémo
proteger tu dispositivo y como detectar correos no deseados o peligrosos.

« Capitulo 3 - Estar en contacto: Cémo usar el correo electrénico, WhatsApp y
redes sociales de forma sencilla y respetuosa, incluyendo aspectos sobre dere-
chos de autor.

« Capitulo 4 -Buscary encontrar: Como hacer bUsquedas Utiles en Internet, acce-
der a servicios digitales en la vida diaria y conocer, de forma bdsica, qué es la
inteligencia artificial generativa.

« Capitulo 5 - Conclusiones y préximos pasos: Un repaso general y sugerencias
para continuar aprendiendo.

La guia incluye también un glosario de términos y una seleccién de recursos gratuitos

"

online para seguir practicando de forma auténoma.
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INTRODUCCION

Usar internet puede parecer dificil o incluso innecesario. Quizds pienses: “He llegado
hasta aqui sin eso, ¢ para qué ahora?”

Y tienes razén: no es obligatorio. Pero si es cierto que puede facilitarte muchas cosas.
Mira estos ejemplos:

« Hablar con hijos, nietos o amistades, aunque estén lejos.

o Compartir fotos y recuerdos sin esperar semanas.

« Comprar o vender cosas desde casa, sin horarios ni desplazamientos.
« Consultar o reservar vigjes con un solo clic.

« Hacer gestiones bancarias con seguridad.

« Leer el periddico, ver tus programas o escuchar la radio por Internet.

« Consultar informacion sobre salud o temas que te interesen.

Quizds pienses: “Todo esto va demasiado rapido para mi”.

Pero recuerda: 10 decides como y cuando usarlo. Puedes aprender paso a paso, em-
pezando por lo mds sencillo. Y si algo no lo entiendes, jpregunta! A tus hijos, nietos,
amistades, o incluso en bibliotecas, asociaciones o escuelas donde muchas personas
voluntarias -mayores como t0- estdn encantadas de ayudar.

No hace falta saberlo todo. Solo necesitas saber lo que 10 necesitas y poder aplicarlo.
Igual que con la electricidad: no hace falta entenderla para encender la luz. Con Inter-
net, pasa lo mismo.

Y siInternet no fuera tan complicado?
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1. FORMAS DE CONECTARSE a INTERNET

¢QUE ES INTERNET?

Internet es una gran red que conecta ordenadores, méviles y otros dispositivos en todo
el mundo. A través de esta red, se pueden intercambiar datos de muchas formas:

ENVIAR CORREOS ELECTRONICOS,

e compartir fotos,
e escuchar la radio o ver la television bajo demanda,
e consultar noticias o informaciéon de salud,

e y mucho mds.
¢Cémo funciona?

Internet se basa en una serie de normas técnicas que permiten que cualquier disposi-
tivo, si estd bien configurado, pueda conectarse a esta red mundial.

Cada pagina web tiene una direccién Unica dentro de lo que se llama la World-Wide-
Web (WWW), que puedes escribir en tu navegador para visitarla. Por ejemplo: www.

ceoma.org

Un dato 0til:

Solo con poner la direccion principal, como en el ejemplo anterior,
es suficiente. Ademas, no importa si usas mayuisculas o minUsculas.

Pero Internet no es solo pdginas web. También incluye otros servicios, como los pro-
gramas de correo electronico, que te permiten enviar y recibir mensajes.

¢Qué necesito para conectarme?
Puedes acceder a Internet con diferentes dispositivos:

e un ordenador fijo o de sobremesa (PC),
e un ordenador portdtil,
e una tableta (Tablet),

e un teléfono mévil inteligente (smartphone).
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Solo necesitas estar conectado a una red. Esta puede ser:
¢ |alinea telefénica fija,
e |a fibra optica,

e unared moévil (como los datos del teléfono).

Eso si, ten en cuenta que los precios pueden variar segin la opcidn que utilices.

Internet es una herramienta poderosa que puede facilitar tu dia a dia. No es necesa-
rio saberlo todo de golpe. Lo importante es comenzar, poco a poco, con curiosidad y

confianza.
Dispositivos moviles
¢Quéson?

Llamamos dispositivos méviles a los
aparatos que se pueden llevar fécil-
mente de un lugar a otro y que se usan
sin necesidad de estar conectados con
cables todo el tiempo. Los mds co-
munes son:

« Los teléfonos inteligentes (tam-
bién llamados smartphones)

o Las tabletas o tablets

Estos dispositivos permiten acceder a
Internet, usar aplicaciones, hacer fotos,
ver videos, enviar mensadjes y mucho
mds.
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Un smartphone es un teléfono moévil moderro que funciona como un pequeno orde-
nador portdtil. Viene con muchas funciones ya incluidas desde la configuracion de
fabrica (es decir, la configuracion bdsica que pone el fabricante cuando lo compras):
« Cdmara de fotos y video
« Radio
« Calendario electrénico
« Reloj, despertador, calculadora, linterna, etc.
Ademds, puedes descargar apps (abreviatura de aplicaciones) desde Internet. Estas

son pequeiios programas que amplian lo que el teléfono puede hacer, por ejemplo:

« leer el periédico, escuchar musica, hablar con la familia por videollamada

¢Como se usa un teléfono movil smartphone?

« Se maneja con los dedos a través de una pantalla tactil.

« Las funcionesy programas aparecen como iconos (pequefias imdgenes de col-
ores en forma de botén).

« Solo tienes que tocar un icono con la yema del dedo para abrir una aplicacion.

« Puedes deslizar el dedo hacia los lados o arriba/abajo para navegar por las dis-
tintas pantallas.

Es un uso generalmente intuitivo, es decir, facil de aprender con un poco de prdactica.
Diferencias entre smartphones

Hay dos tipos principales de smartphones,
segln el sistema operativo que usan:

« Android: Es el sistema mds utiliza-
do, desarrollado por Google. Lo usan
marcas como Samsung, Xiaomi, Mo-
torola, y otras.

o 10S: Es el sistema de losiPhone, fabri-
cados por Apple.

Ambos sistemas funcionan de manera pare-
cida, aunque tienen diferencias en la apari-
encia y en las tiendas donde se descargan
las apps.
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Una tableta es un dispositivo mévil ligero que se puede sostener con las manos, como
si fuera una pizarra.

Se maneja con los dedos o con un lapiz digital, y permite hacer muchas de las cosas
que también puedes hacer con un teléfono inteligente.

¢Qué se puede hacer con una tableta?
« Navegar por Internet y visitar pdginas web.
« Leer libros electrénicos (archivos digitales llamados E-Books).
« Escuchar laradio por Internet.

« Ver peliculas o series, que puedes descargar y luego mirar, por ejemplo, en un
viaje en tren con auriculares.

« Usar aplicaciones (apps) para escribir, jugar, consultar noticias, hablar con la
familia y mucho mds.

¢Como se usa?

Una tableta funciona de forma muy parecida a un teléfono moévil smartphone, pero
con una pantalla mas grande, lo que hace que sea mds cobmoda para leer, escribir o
ver videos.

También se controla tocando la pantalla con los dedos o un ldpiz especial.
Puedes:

« Descargar aplicaciones apps desde la tienda digital (como en los moéviles)
« Moverte por los menUs deslizando el dedo

o Tocar losiconos para abrir programas o funciones
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¢Como se conecta la Tablet a Internet?

Hay dos formas principales en que una tableta puede acceder a Internet:

o Atravésde WLAN (Wi-Fi):
Es decir, conectdndose a una red inalédmbrica, como la de casa o de una cafeteria.

« Conuna tarjeta SIM:
Igual que los méviles, algunas Tablet permiten insertar una tarjeta SIM, para
conectarse a Internet desde cualquier lugar usando la red de telefonia movil.

No todas las Tablet permiten esta opcién, asi que es importante comprobarlo an-
tes de comprar una.

MANEJAR UNA TABLET O UN TELEFONO MOVIL SMARTPHONE

Una forma practica de usar Internet... jen cualquier lugar!

Las tabletas y los teléfonos inteligentes son como pequefios ordenadores portdétiles.
Te permiten acceder a Internet y usar la mayoria de los servicios que también po-
drias utilizar en un ordenador de sobremesa o un portdtil, pero con la ventaja de que
puedes hacerlo estés donde estés.

Por ejemplo:

« Leer el correo electrénico

« Ver videos o escuchar la radio

« Consultar noticias

« Leerlibros electronicos (E-Books)

« Usar aplicaciones para hablar con la
familia o hacer gestiones

Gracias a su tfamano y peso ligero, estos
dispositivos son muy cémodos para llevar-
los contigo.

¢Hay diferencias con el ordenador?

Si, algunas. Aunque puedes hacer casilo
mismo, hay tareas que pueden resultar
mads incomodas, especialmente si el dis-
positivo no tiene teclado fisico.
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Por ejemplo:
« Escribir textos largos con el teclado en pantalla puede resultar lento o cansado

« No todos los dispositivos permiten conectar impresoras u otros accesorios
como memorias USB

« Elespacio para guardar archivos suele ser mds limitado

Por eso, aungue son muy Utiles, es importante saber qué tipo de uso necesitas, para
elegir el dispositivo més adecuado.

PC de sobrem

N

Tableta

’/
~»

Cuadernn

®

Teléfowo inteligente

APLICACIONES (APPS): COMO USARLAS CON CONFIANZA

Las aplicaciones, también conocidas como apps, son pequeios programas que te
permiten hacer tareas especificas con tu movil o tableta, como:

« Consultar el calendario

« Usar el relojolaalarma

« Hacer cdlculos con la calculadora

« Ver el tiempo, leer noticias, hablar con la familia o hacer una videollamada

Muchas de estas apps ya vienen preinstaladas en tu dispositivo desde el primer mo-
mento, en la llamada configuracion de fabrica.

Se accede a ellas tocando los iconos de colores que aparecen en la pantalla.
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¢Donde se consiguen nuevas apps?

Puedes descargar mds aplicaciones desde una tienda digital (app store) que ya viene
incluida en tu dispositivo moévil (Tablet o Teléfono mévil smartphone):

« En modviles Android: Google Play Store: hitps://play.google.com/store

« EniPhoneyiPad (Apple): App Store: hitps://apps.apple.com

Para facilitar la lectura, en esta guia, usaremos solo el término App Store para refer-
irnos a ambas tiendas digitales.

aC(:)MO SE USA LA APP STORE (TIENDA DIGITAL)?

Antes de poder descargar apps, necesitas:

1. Registrartey crear una cuenta de usuario (el dispositivo te guia paso a paso)
2. Buscar apps usando el buscador o explorando por temas:

o Salud, muUsica, fotografia, viajes, aprendizaje, peliculas, recetas...
ihay de todo!

3. Leer la descripcion y valoraciones de otros usuarios

4. Tocar “Instalar”: el dispositivo hace el resto, siempre que tengas conexion a
Internet

5. En cualquier momento puedes desinstalar (borrar) la app si no la necesitas

17
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¢SON TODAS LAS APPS GRATUITAS?

No. Muchas apps son gratuitas, pero se financian de otras maneras:

« Mostrando anuncios
« Ofreciendo funciones extras de pago

« Algunas son directamente de pago desde el principio

Siempre revisa los detalles antes de instalar una app, para evitar sorpresas.

PRECAUCIONES IMPORTANTES

Aunque las apps pueden ser muy Utiles, también pueden tener riesgos si no se usan
con cuidado. Algunas pueden:

o Acceder atus datos personales sin permiso claro

o Mostrar publicidad engafosa

« Contener virus o programas maliciosos

e Realizar cobros ocultos si no se revisan bien

FUENTES OFICIALES PARA INFORMARTE Y PROTEGERTE

Puedes consultar estas pdginas oficiales en Espafia para aprender mds sobre el uso
seguro de aplicaciones:

« INCIBE - Instituto Nacional de Ciberseguridad. hitps://www.incibe.es/

« OCU - Tecnologia. hifps://www.ocu.org/tecnologia

« FACUA - Noticias y alertas. hitps://facua.org/canal/telecos-y-privacidad/
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Tecnologia para facilitarte la vida

Los teléfonos moviles inteligentes (smartphones) y las Tabletas modernas ofrecen
una serie de funciones de accesibilidad pensadas para facilitar su uso, especialmente
a personas con dificultades de visién, audicion o movilidad.

Estas funciones permiten adaptar el dispositivo a tus necesidades personales, para
que puedas usarlo con comodidad y seguridad.

|

¢Qué

opciones existen?

Algunas funciones Utiles que puedes activar en tu dispositivo:

19

Lectura en voz alta (Screen Reader):

Una voz digital lee en voz alta lo que aparece en la pantalla, como textos,
menUs 0 mensajes.

|deal para personas con vision reducida.

Texto mas grande y con alto contraste:
Puedes aumentar el tamaio de las letras y cambiar los colores para que haya
mds contraste y se lea mejor.

Subtitulos:
Puedes activar subtitulos automaticos en videos para leer lo que se dice, Util en
entornos ruidosos o si tienes problemas de audicién.

Reduccion del ruido de fondo:
Algunos dispositivos permiten eliminar ruidos molestos cuando usas auriculares
o haces una videollamada.

Ajuste del tiempo de respuesta:
Puedes dar mds tiempo al dispositivo para reaccionar a tus toques, ideal si
tienes movimientos mds lentos o temblores.
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:DONDE SE CONFIGURAN?

Estas opciones estdn disponibles en el men0 de Ajustes del teléfono o tableta, gen-
eralmente dentro de una seccién llamada:

“Accesibilidad” o “Funciones de accesibilidad”
Desde ahi puedes activar, probar y ajustar cada funcién segin tus preferencias.
También puedes usar apps especiales

Ademds de las funciones que vienen de serie, puedes descargar aplicaciones adi-
cionales desde la tienda digital (App Store) que te ayudan a personalizar aln mas tu
dispositivo:

« Apps para ampliar la pantalla
« Teclados con letras grandes

« Asistentes por voz

« Alarmas visuales o vibratorias

« Recordatorios con voz, imdagenes
o sonido

La tecnologia debe adaptarse a ti, no al revés.
Explora estas funciones y elige las que te ayuden a sentirte mds comodo y seguro.

JSION DIGITAL DE LAS



El ordenador portdtil y el ordenador fijo

o de sobremesa (PC)

Un ordenador es una herramienta muy Util que te permite hacer muchas tareas: es-
cribir, leer noticias, ver videos, comunicarte con otras personas, gestionar documen-
tos, navegar por Internet, consultar el banco o hacer compras.

Existen dos tipos principales para el uso diario:

Es un ordenador que puedes llevar contigo. Tiene pantalla, teclado y un panel tactil
que funciona como ratén.

Pesa entre 2y 4 kg (cada vez podemos encontrarlos mds ligeros)

Funciona con bateria o conectado a la corriente

Se puede usar en casa o fuera de ella

|deal para escribir, leer o trabajar en movimiento

Ventqjas:
Mds comodo que una tableta para escribir y leer. Puedes conectar un monitor o
raton silo necesitas.

Desventajas:
Para el mismo rendimiento, suele ser mds caro que un ordenador fijo. Reparar o me-
jorar sus piezas suele ser mds dificil.

Es un ordenador que se instala en un lugar fijo de la casa. Tiene una caja o torre (con
el procesador, la memoria, el disco duro, etc.), la pantalla o monitor, el teclado y el
ratén para mover el cursor.

Ventajas:

« Mas econdmico que un portdtil con la misma potencia
« Mds facil de reparar o mejorar

« Mayor comodidad para usar pantalla grande y teclado amplio
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Desventajas:

« No se puede mover con facilidad
« Siempre necesita estar enchufado

©

¢Qué necesita un ordenador para funcionar?

1. Hardware
Todo lo que puedes tocar: la pantalla, el teclado, el ratén, la caja/torre...

2. Sistema operativo
Programa que gestiona todo el funcionamiento del ordenador. Algunos ejem-
plos son:

o Windows (muy comuin)
o Mac OS (en ordenadores Apple)
o Linux (menos comuin, pero gratuito)

3. Software
Programas que se usan para distintas tareas. Algunos ejemplos:

o Navegadores como Google Chrome, Firefox o Microsoft Edge
o Programas de correo como Outlook (Hotmail) o Gmail

o Programas de revision de pantalla, por ejemplo, los que leen textos de
Word.
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Ademds del sistema operativo (como Windows o Mac OS), un ordenador necesita
otros programas esenciales para que puedas usarlo con comodidad en tu vida diaria.
Muchos de ellos son gratuitos.

Aqui te presentamos los mds importantes, organizados por tipo:

1.Programa antivirus

Sirve para proteger tu ordenador contra virus, fraudes y amenazas de Internet.
Evita que descargues sin querer programas peligrosos o que te roben informacion
personal.

Ejemplos de antivirus gratuitos:

e Avast Free Antivirus.
e AVG AntiVirus Free.

e Kaspersky Free Antivirus.

2. Navegador de Internet

Es el programa que usas para visitar paginas web, como si fuera una “puerta” a Inter-
net.

Ejemplos de navegadores:

e Microsoft Edge. Descripciéon: Navegador de Internet creado por Microsoft. Vi-
ene instalado en ordenadores con Windows. Es rdpido y seguro. Web oficial:

e Google Chrome. Descripcion: Navegador creado por Google. Es uno de los mds
usados en el mundo. Rdapido y facil de usar. Web oficial: https://www.google.
com/chrome

¢ Moizilla Firefox. Descripciéon: Navegador gratuito y muy usado. Es rapido, prote-
ge la privacidad y funciona en Windows, Mac y Linux. Web oficial:

e Safari(solo para ordenadores Apple). Descripcién: Navegador de Apple. Viene
ya instalado en los ordenadores Mac. Es rdpido y estd bien integrado con otros
dispositivos Apple. Web oficial:
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3. Procesador de textos

Es un programa que sirve para escribir documentos, como cartas, notas, informes o
listas.

e Ejemplo: Microsoft Office: Conjunto de programas como Word (para escribir),
Excel (para hojas de cdélculo) y PowerPoint (para presentaciones). Es de pago.

4. Programa de correo electronico

Es una aplicacién que se usa para recibir, leer, escribir y enviar correos elec-
trénicos desde tu ordenador, sin necesidad de entrar en una pdgina web.
También permite organizar los mensajes en carpetas, afadir contactos y guardar
correos importantes. Algunos incluso se pueden usar sin conexién a Internet.

Ejemplos:

« Outlook: Programa de Microsoft. Muy usado en empresas. Permite trabajar
con el correo, calendario y contactos. hitps://www.microsoff.com/es-es/micro-
soft-365/outlook/outlook-for-windows

« Gmail: Programa gratuito, creado por Google. Es facil de usar, personalizable
y funciona muy bien para gestionar varios correos al mismo tiempo. hifps://
workspace.google.com/intl/en/gmail/

5. Reproductor multimedia
Permite ver videos, escuchar misica o abrir archivos de sonido o pelicula.
Ejemplos:

« VLC Media Player: Programa gratuito muy completo. Reproduce casi todos los
tipos de archivos de audio y video. Web oficial: hifps://www.videolan.org/vic/
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Descargar significa copiar un programa de Internet y guardarlo en tu ordenador.
Es un paso necesario si quieres instalar nuevas aplicaciones, juegos, antivirus o her-
ramientas para trabajar.

Pasos basicos para descargar los programas:

e Entra enuna pdgina web de confianza (por ejemplo, del fabricante del pro-
grama).

e Evita sitios desconocidos o sospechosos: pueden contener virus.

e Hazclic en el botdén que dice “Descargar” o “Download”.

e Elordenador te preguntard qué quieres hacer. Elige: “Guardar archivo”
e El archivo se guardard normalmente en la carpeta “Descargas”.

e Parainstalar el programa, busca el archivo que termina en .exe (es el instala-
dor).

e Haz doble clic y sigue los pasos que aparecen en pantalla. El sistema te guiaré
PAso a paso.

Consejo: Usa siempre sitios oficiales o revistas de informatica reconocidas cuando
descargues algo.

Conectarse a Internet desde el mévil o tableta

Puedes navegar por Internet desde tu teléfono inteligente o tableta, estés donde es-
tés. Para ello necesitas elegir el dispositivo adecuado.

Antes de comprar, acude a una tienda y prueba:

« Sieldispositivo se adapta bien a tu mano
« Sives bien la pantalla

« Siel pesoytamano te resultan cobmodos

El tamafo de la pantalla se mide en pulgadas diagonales.
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ACCEDER A INTERNET DE DOS FORMAS:
TARJETA SIM Y CONEXION WI-FI

OPCION A: CON TARJETA SIM Y DATOS MOVILES

« Necesitas una tarjeta SIM para conectarte a Internet fuera de casa.

« Algunas tabletas no tienen ranura para tarjeta SIM, asi que consulta antes de
comprar.

o Puedes conseguir una SIM:
o Enuncontrato mensual con un operador

o O con una tarjeta prepago que pagas segin lo que consumes (ideal si no
usas mucho)

En Espafa, puedes encontrar tarifas LR
en operadores conocidos como: 12mm
8.8mm
£ -
. £
« Movistar, Vodafone, Orange, ] £ £ ]lll[
Yoigo . Slun
e O en operadores de bajo coste MiniSIM  MicroSIM  Nano SIM
como Pepephone, Lowi, Digi,
Simyo, O2

Compara precios, datos incluidos y pide asesoramiento.
OPCION B: CON WI-FI (RED INALAMBRICA)
o Puedes conectarte a Internet desde:

o TuWi-Fiencasa

o Wi-Fi publico (en cafeterias, bibliotecas, aeropuertos o incluso parques)

En redes Wi-Fi abiertas:

« A veces necesitas una con-
trasefia, que suele estar visible
en el local.

« Ofras veces te puedes conectar
directamente sin clave.

En casa, necesitards tener un riter
Wi-Fi. En el préximo capitulo te expli-
camos como funciona.
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Tarifas y conexion a Internet

¢Qué tarifa me conviene para el moévil o la tableta?

Antes de comprar una tarjeta de prepago o firmar un contrato con una compaiia, es
importante reflexionar sobre tus necesidades. Estas preguntas pueden ayudarte:

1.

¢Qué red necesito?
¢ Prefieres buena cobertura en todo el pais o una tarifa méds econémica?

. ¢Cudnto navego por Internet y cudnto llamo?

(Navegar, es moverse por pdginas web.)

¢ Qué cantidad de datos necesito al mes?
Si solo lees el correo, necesitas pocos datos. Si ves videos o usas redes sociales,
necesitas mds.

¢ Prefieres prepago o contrato mensual?
o Prepago: sin compromiso, t0 decides cudndo recargar.
o Contrato: pago mensual, mds datos, a veces con movil incluido.

¢ Necesitas un teléfono nuevo o solo la tarifa?

Consejo: Compara las tarifas usando herramientas en Inter-
net y no firmes nada en la tienda sin llevarlo antes a casa 'y
leerlo con calma.
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CONEXION A INTERNET EN ORDENADORES
(PORTATIL O SOBREMESA)

Para conectarte desde casa con tu ordenador necesitas:

1. Un buen equipo
AseguUrate de que tenga:

o Suficiente memoria RAM (memoria temporal de un ordenador?)
o Buena resolucién de pantalla

o Construccion sélida

2. Asesoramiento especializado
Visita tiendas de confianza donde puedas probar los equipos y resolver dudas.

3. Contratar un proveedor de Internet
Empresas como Movistar, Vodafone, Orange, Jazztel, y otras, ofrecen:

o Conexién por cable telefénico (DSL)
o Conexion por radio (LTE, 4G, 5G)

o O por cable coaxial o fibra éptica

4. Roter incluido
El proveedor de internet te envia un riter, que es el aparato que reparte la
sefal de Internet por tu casa.
Puede conectarse:

o Por Wi-Fi (WLAN) para usarlo sin cables

o Por cable LAN si prefieres mds estabilidad

1 MEMORIA RAM: Su funcién principal es almacenar de manera temporal datos e instrucciones que pueda
necesitar el procesador en un futuro.
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CONFIGURAR EL RUTER (CONSEJOS PRACTICOS)

Coémo usar tu riter (instalado por la empresa de Internet)

1. Instalacién por la empresa: la

compafia con la que contra- Como usar tu router
tas el servicio de Internet (como (instalado por la empresaa de Internet)
Telefénica, Yoigo, Vodafone u = et i e e

otras). v
La compaiiia con la que contratas

el servicio de Internet (como
Telefonica, Yoigo, Vodafone u otras)
) se encarga de lievar el router a tu
casa, Instalarlo y dejarlo funcionand.

2. Ubicacion del riter: si puedes,
colécalo en un lugar céntrico del
hogar, alejado de muros gruesos,
para que la sefial llegue mejor. 2. Ubicacion del router —

D

Si puedes, coldcalo en un lugar ?
L L. . céntrico del hogar alejadé de
3. Conexion lista: el técnico deja el muros gruesos, para que la
rUter conectado ala corrientey a sefial liegue méjor
la linea de Internet. No necesitas 3. Conexion lista
hacer ojueres. El técnico deja el router cone
ctado a la corriente y a la
L e linea de Internet. No
4. Datos del Wi-Fi: el nombre de la necesitas hacer ajustes.
red (Wi-Fi) y la contrasena suelen 4. Datos del Wi-Fi m
venir en una pegatina pegada al El nombre de la red (Wi-Fi) y la
propio rUter. contrasefia suelen venir en una
pegatina pegada al propio router

5. Red segura: la red Wi-Fi ya estd
protegida con contrasena. Si de-
seas cambiarla, puedes seguir el
manual o pedir ayuda al servicio
técnico.

6. Red segura

La red Wi-Fiya esta protegida
con contrasefa. Si deseas
cambiaria, puedes seguir maival
o pedir ayuda al servicio técnico

6. Conéctate facilmente: en tu movil, tableta u ordenador, busca el nombre de tu
red, escribe la contraseia y ya puedes navegar por Internet.

Consejo: Ante cualquier duda, llama a la linea directa
de tu compaiiia o pide que un técnico lo instale por ti.




ENTRAR EN INTERNET

Una vez conectado a Internet, necesitas un navegador (programa para visitar paginas
web).

Algunos de los mds conocidos y gratuitos son:
« Microsoft Edge
« Google Chrome
« Mozilla Firefox
. Safari (en dispositivos Apple)

Tu tienda de informatica puede instalarlos por ti, o 10 mismo puedes descargarlos gra-
tis.

ACCESIBILIDAD DE APLICACIONES MOVILES

De acuerdo con la Fundacién ONCE?, “la accesibilidad es la capacidad de cualquier
persona, independientemente de sus capacidades fisicas, sensoriales, o cognitivas,
pueda acceder y utilizar un producto, servicio, o entorno de forma auténoma y efec-
tiva”.

La tecnologia, para una persona ciegad, no es solo un vehiculo para acceder a infor-
macién con total autonomia personal, sino que es mds que eso: es una oportunidad
para sentirse en igualdad y en una vida mejor.

La accesibilidad en aplicaciones moviles se refiere al diseiio y desarrollo de aplica-
ciones que pueden ser utilizadas por cualquier persona, sin importar sus capacidades
o limitaciones fisicas, sensoriales, o cognitivas.

"™

2 Fundaciéon ONCE: Accesibilidad de aplicaciones méviles. https://gooapps.es/2024/12/04/
accesibilidad-de-aplicaciones-moviles-fundacion-once/
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Algunos ejemplos de accesibilidad aplicada: Para comprender mejor como se aplica
la accesibilidad en el desarrollo de aplicaciones moéviles, consideremos algunos casos
prdcticos:

e Textos alternativos para imagenes: Permiten a los usuarios con discapacidad
visual entender el contenido de una imagen mediante descripciones proporcio-
nadas por un lector de pantalla.

¢ Tamano de texto ajustable: Beneficia a usuarios con dificultades visuales al per-
mitirles aumentar el tamafo del texto segln sus necesidades.

¢ Interacciones por voz: Ideales para personas con movilidad reducida que en-
cuentran dificil utilizar una pantalla tactil.

Es importante mencionar que existe legislaciéon espaiola y europea que vela por la
accesibilidad para personas con discapacidad, de las pdginas WEB, de sus conteni-
dos, e incluso a partir del 2030 de dispositivos.

En el dmbito de la accesibilidad, existen diversos periféricos que pueden conectarse a
ordenadores o dispositivos moviles y que estdn disefados para personas con diferen
tes tipos de discapacidad.

En el caso de las personas ciegas, por ejemplo, es posible acceder al contenido digital a
través de lineas braille, que permiten leer la informacion en este sistema de escritura?.

Asimismo, se cuenta con otros dispositivos
adaptados, como ratones y teclados espe-
ciales, que facilitan la interaccién con la tec-
nologia y promueven una experiencia mds
inclusiva.

Plena Inclusidn ofrece informacién sobre
dispositivos de acceso, indicando que:

“Son aparatos que permiten a las personas
utilizar la tecnologia. Por ejemplo: para usar
el ordenador, los dispositivos de acceso mds
comunes son el teclado y el raton.

El problema es que hay muchas personas
a las que les cuesta utilizarlos. En su lugar,
pueden utilizar otros dispositivos de acceso.
Aprender mds en este enlace:

3 FUNDACION ONCE. El Braille: lectura, aprendizaje, alfabeto y signos. https://www.once.es/
servicios-sociales/braille?utm_source=chatgpt.com
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2. LA SEGURIDAD ES LO PRIMERO

Protege tu equipo desde el principio

Todos los sistemas operativos modernos (como Windows, Mac OS o Linux) ya vienen
con funciones de seguridad bdsica integradas, tanto para ordenadores como para
tabletas y smartphones.

Estas funciones se gestionan desde el Centro de seguridad del sistema, donde
puedes:

« Configurar actualizaciones automaticas
« Activar o desactivar programas de proteccion

« Ver el estado general de seguridad de tu equipo

El cortafuegos (Firewall) de Windows es un programa de seguridad que protege tu
ordenador contra accesos no autorizados desde Internet o desde otros dispositivos.

¢Para qué sirve?
Bloquea conexiones peligrosas.
e Permite solo los programas seguros que t0 autorices.

e Ayuda a evitar virus o ataques mientras estds conectado a Internet.

¢Hay que instalar el cortafuegos (firewall)?

e No. Vieneincluido con Windows y normalmente estd activado automdaticamente.

Es un tipo de software espia. Recoge informacién sobre
ti: qué pdginas visitas, qué datos rellenas... incluso puede
vender esa informacién a empresas de publicidad.

Ejemplo: Recibes anuncios justo del producto que acabas
de buscar.

o Virus: infectan programas, alteran su funciona-
miento o daian el sistema.

« Gusanos: se copian a si mismos sin que te des cuen-
ta, y pueden enviarse a tus contactos automética-
mente.
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Se disfrazan de programas Utiles o atractivos, pero en realidad instalan software ocul-
to y malicioso

Pueden permitir el control remoto de tu equipo o registrar lo que escribes en el teclado.

Una botnet es una red de miles de ordenadores infectados y controlados por hackers
desde un servidor.

Se usan para enviar spam, propagar malware o atacar pdginas web.

El spam (o correo basura) son mensadjes no solicitados que llegan por correo elec-
trénico.
Pueden contener estafas, publicidad engaiosa o intentos de robo de datos.

iAtencion! Un correo puede ser falso si:

« Viene de un remitente desconocido o sospechoso
« Tiene temas alarmistas o urgentes

« No tiene saludo personalizado

« Contiene faltas de ortografia

« Pide abrir archivos o hacer clic en enlaces

« Estdenidiomas que no hablas

« No respondas ni reenvies el mensaje

« No abras archivos adjuntos ni hagas clic en enlaces

« Marca el correo como “spam” o “correo no deseado”
o Instala un filtro antispam en tu programa de correo

« Mantén actualizados el navegador y el antivirus

« Evita compartir tu direccion de correo pUblicamente

Consejo: No vacies la carpeta de “Spam” de inmediato. Si borras un
mensdje sospechoso, correos similares podrian volver a entrar en la
bandeja de entrada.
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Flujo del email SPAM

CORREO NO DESEADO

Sl

Bandeja Enviados

de entrada . l

No deseados

Proteger nuestros dispositivos frente a amenazas informdéticas es fundamental en el
mundo digital actual. Virus, malware, troyanos o intentos de fraude pueden comprom-
eter no solo el funcionamiento de nuestros equipos, sino tfambién nuestra informaciéon
personal y bancaria.

Una de las medidas mds eficaces para evitar estos riesgos es instalar un programa
antivirus que se adapte a nuestras necesidades. A continuacién, te mostramos algu-
nas opciones recomendadas, tanto de pago como gratuitas, asi como recursos para
comparar y elegir el software mds adecuado.

Estos programas ofrecen una seguridad mds avanzada, con funciones como corta-
fuegos, proteccion en tiempo real, control parental o escaneo de redes Wi-Fi. Son es-
pecialmente recomendables si utilizas tu equipo para trabajar, realizar compras online
o gestionar datos sensibles.

» Kaspersky Internet Security. Kaspersky ha reemplazado su producto
“Internet Security” por nuevos planes: Kaspersky Standard, Plus y Premi-
um. Puedes obtener mads informacion en su sitio oficial:

* Avast Free Antivirus. Gratuito, con proteccién en tiempo real contra
virus, spyware y phishing.Incluye andlisis inteligentes en la nube y escaneo
de redes Wi-Fi para detectar intrusos. Sitio oficial en espafol:

* ESET Internet Security, ESET ofrece proteccion avanzada con su
premiado antivirus para tus actividades dia rias en linea. Puedes encon-
trar mads informacién aqui:
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Si buscas una solucion bdsica sin coste, existen buenas opciones que cubren lo esen-
cial: deteccién de virus, andlisis programado y proteccion en tiempo real. No obstan-
te, suelen carecer de funciones avanzadas.

Avira Free Antivirus. Proteccion gratuita contra virus, malware y otras
amenazas.

Panda Free Antivirus. Es un antivirus gratuito desarrollado por la empresa es-
panola Panda Security. Ofrece proteccion en tiempo real, escaneo de disposi-

tivos USB y una pequeia VPN gratuita. Es ligero y facil de usar, ideal para usu-
arios domésticos. Pagina web:

Malwarebytes. Es un programa especializado en detectar y eliminar malware,
spyware, troyanos y ransomware. Su version gratuita permite andlisis man-
uales, y la version Premium afiade proteccién en tiempo real. Es un buen com-
plemento a otros antivirus. Pdgina web:

Avast Free Antivirus. Uno de los antivirus gratuitos mds populares con fun-
ciones bdsicas de proteccion.

AVG Antivirus Free. Seguridad esencial en tiempo real contra virus, spyware y
otros tipos de malware.

Puedes consultar comparativas de estos programas antivirus en sitios de confianza
como:

La Organizacion de Consumidores y Usuarios (OCU) es una fuente indepen-
dien te que publica andlisis detallados sobre productos de tecnologia, incluidos
antivirus gratuitos y de pago.

El sitio web XATAKA Medio tecnoldgico en espaiol que realiza comparativas
accesibles y actualizadas de software de seguridad.

Ten precaucion con los programas gratuvitos.

Los antivirus gratuitos funcionan correctamente, pero con frecuen-
cia incluyen publicidad o invitaciones para comprar versiones com-
pletas. Si no necesitas mas funciones, puedes ignorar estos anuncios
sin problema.
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Los bloqueadores de anuncios son programas que impiden que aparezca publicidad
en las pdginas web. Esto hace que las pdginas se abran mds rdpido y sean mds como-
das de leer. Sin embargo, algunas webs (como periddicos) no permiten ver sus articu-
los si detectan que estds usando uno de estos bloqueadores.

Las actualizaciones corrigen errores y refuerzan la seguridad de tu dispositivo. Activa
las actualizaciones automdéticas siempre que sea posible.

Algunas pdginas web ofrecen descargas o servicios que parecen gratuitos, pero lu-
ego intentan cobrarte sin que lo hayas aceptado claramente. Para evitar este tipo
de fraudes, sigue estas recomendaciones, adaptadas por organizaciones de consum-
idores en Espaia:

« No des tus datos personales, como direccién, nUmero de teléfono o datos ban-
carios, si te los piden para acceder a contenidos supuestamente gratuitos.

« Sirecibes una reclamacion de pago, exige que te envien pruebas claras de que
aceptaste un contrato.

« Site amenazan con abogados o con deudas, no te asustes. Muchas veces son
amenazas falsas.

« Aun asi, no ignores ninguna notificaciéon oficial (como cartas certificadas o re-
querimientos con plazo legal).

Puedes oponerte por escrito. Existen modelos de carta gratuitos en organizaciones
como:
e FACUA. Luchamos contra los abusos.

e OCU (Organizacién de Consumidores y Usuarios) -

« No descargues archivos desde pdginas desconocidas o poco fiables.
 Instala software Unicamente de fuentes conocidas y seguras.
« No abras correos electrénicos ni archivos adjuntos de personas desconocidas.

« EnlInternet, actia con la misma precaucion que en la vida real.

- CEOMA-DIGITAL - GUIA DE INCLUSION DIGITAL DE LAS PERSONAS MAYORES


http://www.facua.org
http://www.ocu.org

Los teléfonos moviles y las tabletas actuales tienen buena protecciéon de serie, pero es
recomendable seguir algunas medidas para mejorar la seguridad, especialmente si
los usas para navegar por Internet, hacer compras o guardar informaciéon personal.

* Haz copias de seguridad de tus datos con frecuencia. Puedes usar ser-
vicios gratuitos de almacenamiento en la nube, como son: Google Drive
o One Drive (Microsoft).

* Instala las actualizaciones del sistema y de las aplicaciones tan pronto
como estén disponibles.

* Protege el dispositivo con un cédigo PIN, contrasefia, huella dactilar o
reconocimiento facial.

* Activa el cifrado de datos desde el menU de seguridad del dispositivo
(en muchos casos ya viene activado por defecto).

* Descarga aplicaciones solo desde tiendas oficiales como Google Play
Store o Apple App Store.

* No abras mensajes ni enlaces sospechosos, sobre todo si vienen de
personas desconocidas.

« Evita conectarte a redes Wi-Fi piblicas que no sean seguras. Silo hac-
es, es recomendable usar una conexién VPN.

+ Si usas funciones de geolocalizacién, ten en cuenta que estds compar-
tiendo tu ubicacién con las aplicaciones.

* No dejes el moévil o la tableta sin vigilancia en lugares pUblicos. Si te lo
roban, contacta con tu operadora y bloquea la tarjeta SIM cuanto an-
tes.

* Si compras un dispositivo de segunda mano, restablécelo a su confi
-guracion de fabrica antes de usarlo.
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También puedes instalar aplicaciones de seguridad desde la tienda oficial de tu siste-
ma operativo (Android 0 iOS). AsegUrate de que sean de confianza y compatibles con
tu dispositivo.

Para mas informacién puedes consultar pdginas fiables como:

* (Instituto Nacional de Ciberseguridad. Gobierno de Espana www.incibe.es

* Organizacion de Consumidores y Usuarios www.ocu.org

* Medios especializados como es Xataka www.xataka.com/

PANTALLA DE ENTRADA DE CODIGO Y PROGRAMAS DE SEGURIDAD

Para proteger tu teléfono movil, tableta u
ordenador, es recomendable utilizar una
pantalla de bloqueo con cdédigo de acce-
so. Este codigo impide que otras personas
puedan acceder a tu dispositivo silo pierdes
o te lo roban.

Existen distintos tipos de sistemas de pro-
teccion segin el modelo y el sistema op-
erativo del dispositivo. Algunos permiten
desbloquear con un nUmero, otros con una
contraseia, un patrén o incluso mediante
huella digital o reconocimiento facial.

Antes de instalar cualquier aplicacion o pro-
grama de seguridad adicional, asegirate de
que sea compatible con tu sistema operati-
vo (por ejemplo, Android, iOS o Windows).
No todos los programas funcionan en todos
los dispositivos.
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3. ESTAR EN CONTACTO: CORREO ELECTRONICO,

WHATSAPP Y REDES SOCIALES

El correo electrénico es uno de los métodos mds antiguos y aidn hoy mds utilizados
para comunicarse en Internet. Muchas personas lo emplean para enviar mensajes,
documentos, fotos y enlaces, igual que antes enviaban cartas en papel. La diferencia
es que ahora se escribe con el teclado y el mensaje llega en segundos al buzén del des-
tinatario.

Todas las direcciones de correo electrénico siguen una estructura: nombre@dominio.

Por ejemplo: juan.garcia@t-online.es. La parte después del
simbolo @ indica el proveedor del servicio (como Gmail, Yahoo,
Hotmail, etc.) y la terminacion (.es,) puede indicar el pais.

Puedes crear tu propia cuenta de correo electrénico de forma gratuita en varias pa-
ginas web. Solo necesitas rellenar un formulario con tus datos y elegir un nombre de
usuario y una contrasena.

Algunas de las opciones mas conocidas son:
. > Servicio de Google. Muy popular y facil de usar.

. (Hotmail)> Servicio de Microsoft. También incluye las cuen-
tas de hotmail.com.

. 2 Servicio de correo con espacio gratuito y filtros antispam.

Algunas de estas cuentas incluyen publicidad ocasional o recomendaciones, que
puedes ignorar o eliminar.

Puedes consultar tu correo electréonico desde la pdgina web del proveedor, una apli-
cacién en tu teléfono o tableta, o programas especificos como Outlook (Hotmail), que
se instalan en el ordenador.

Para escribir la arroba (@), pulsa la tecla At Gr (a la derecha
de la barra espaciadora) y, al mismo tiempo, la tecla 2:

AGr+2=¢@
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Muchisimas personas usan hoy su teléfono moévil para comunicarse mediante servicios
de mensajeria, que surgieron como evolucion de los antiguos mensajes SMS. Estos ser-
vicios permiten enviar textos, fotos, videos y audios a través de Internet.

El mds conocido es WhatsApp, pero también existen otros como Telegram.
Para instalar WhatsApp:
1. Abre la App Store o Play Store de tu dispositivo.
2. Busca “WhatsApp” en el buscador.
3. Pulsa “Instalar” y acepta los permisos.
4. Unavezinstalada, abrelaaplicaciéon, aceptalas condicionesy empieza achatear.

Ten en cuenta que WhatsApp accede a tus contactos y puede usar tus datos para fines
comerciales. Lee con atencion las condiciones de uso.

Para realizar videollamadas, tu ordenador debe tener cdmara, micréfono y altavo-
ces. También puedes usar Skype desde el movil o tableta.

Las redes sociales permiten compartir mensajes, fotos, videos, noticias y mantenerte
en contacto con otras personas. Algunas de las mds conocidas en Espafia son:

« Facebook: para compartir contenido con familiares y amigos, seguir pdginas de
interés y participar en grupos tematicos.

« Instagram: centrada en la publicacion de imdgenes y videos, ideal para seguir a
personas, medios o intereses.

« X (antes Twitter): se basa en mensajes cortos (llamados posts o tweets) para
compartir ideas, noticias y opiniones.

« LinkedIn: orientada al dmbito profesional, para mantener contactos laborales y
buscar oportunidades de empleo.
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En Espaia, puedes encontrar guias prdcticas para manejarte en las redes sociales en
portales como “Canal Sénior™:

En estos cursos gratuitos puedes encontrar informaciéon paso a paso como regis-
trarte, configurar tu perfil y utilizar de forma segura las redes sociales.

YouTube ( ) es la plataforma de videos mds popular. Estd dis-
ponible en ordenadores, méviles, Tableta, y TV inteligente.

En YouTube puedes ver peliculas, documentales, conciertos, noticias y tutoriales. Una
vez registrado, puedes valorar los videos, dejar comentarios o incluso subir los fuyos.

Puedes usar la versién gratuita, que incluye publicidad. También puedes disfrutar de
sus servicios sin anuncios en la versién de pago: YouTube premium.

Existen también sitios dedicados a conocer personas, ya sea para amistad o pareja.
Algunos estan dirigidos especialmente a mayores de 50 afios. Puedes elegir entre
servicios gratuitos, financiados con publicidad, y otros que requieren pagar una su-
scripcion.

EJEMPLOS DE SITIOS:

+ WWW.SENIORMATCH.COM/ES Es una red internacional
de contactos para personas mayores de 50 afos interesadas
en relaciones, amistades o actividades compartidas. Aunque
tiene alcance global, esta disponible en espaiol y permite bus-
car personas por pais o ciudad.

* WWW.MEETIC.ES. Es un sitio de citas generalista muy pop-
ular en Espana, dirigido a adultos de todas las edades, aunque
tiene secciones y filtros para mayores de 50. Organiza eventos
y actividades para conocer gente en persona, ademas del uso
tradicional por chat o mensgije.
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Inférmate bien antes de registrarte y no compartas datos personales sin estar seguro
del sitio.

Buen comportamiento en Internet (Netiqueta). Recuerda que detras de cada pan-
talla hay una persona:

« Sé respetuoso, amable y claro.

o Usa el humor con cuidado: no siempre se entiende igual.

« No compartas informacién personal innecesaria.

« No aceptes contactos de personas que no conozcas.

« Configura la privacidad de tu perfil.

« Piensa antes de publicar: en Internet, fodo puede quedar guardado.

Aunque la mayoria de las redes sociales son gratuitas, en realidad estds “pagando”
con tus datos personales. Las empresas obtienen beneficios econdémicos al mostrarte
publicidad personalizada basada en la informacién que t0 mismo compartes (edad,
gustos, ubicacion, etc.). Algunas redes sociales incluso se reservan ciertos derechos
sobre las fotos o contenidos que subes.

Para saber mds sobre privacidad en redes sociales y cdmo proteger tus datos perso-
nales, puedes consultar recursos fiables como:

« Instituto Nacional de Ciberseguridad -Gobierno de Espana-, con consejos
prdcticos sobre seguridad y privacidad en Internet.

« Oficina de Seguridad del Internauta (INCIBE), que ofrece guias y alertas sobre
riesgos en redes sociales.

« Agencia Espanola de Proteccién de Datos, donde puedes informarte sobre tus
derechos digitales y como ejercerlos.
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COMO RECONOCER NOTICIAS FALSAS

Hazte estas preguntas antes de creer o compartir una noticia:
1. ¢Quién pUblica esta noticia? ¢ Es una fuente fiable?
2. ;Puede ser cierta? ; Hay otras fuentes que lo confirmen?

3. ¢(Esreciente o estd desactualizada?

DERECHOS DE AUTOR Y USO DE IMAGENES

En Internet también se aplican leyes. No puedes publicar fotos de otras personas sin
su consentimiento, ni copiar textos, imdagenes, videos o mUsica sin respetar los dere-
chos de autor. Esto incluye fotos de fiestas, articulos, poemas, publicaciones de redes
sociales, etfc.

En Espaia, los derechos de imagen y de autor estdn protegidos por ley, y su incum-
plimiento puede tener consecuencias legales.

Para saber cémo usar contenidos sin infringir la ley, puedes consultar estos recursos
de confianza:

e Agencia Espafnola de Proteccion de Datos, que informa sobre el uso legal de
imdgenes y el derecho a la intimidad. www.aepd.es

e Recursos educativos del Ministerio de Educaciéon sobre propiedad intelectual.
www.intef.es

e Organizacién que gestiona los derechos de autor de libros, revistas y otras
publicaciones. www.cedro.org

YLLUDHJN U IARL
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4. BUSCAR Y ENCONTRAR

Internet nos permite encontrar informacién sobre casi cualquier tema. Para hacerlo,
utilizamos los llamados motores de bUsqueda, que son herramientas que recorren la
red y muestran pdginas que contienen los términos que escribimos.

El mds conocido es Google, aunque existen otros como Bing o Yahoo.

1. Abre el navegador en tu ordenador, mévil o tableta.
2. Enlabarrade biusqueda, escribe el tema que te interesa.
3. Pulsa la tecla Intro o haz clic en el boton que dice “Buscar con Google”.
4. Veras una lista de resultados:
o Eltitulo azul indica de qué trata la pagina.
o Ladirecciéon verde muestra donde estd ubicada en Internet.

o Eltexto en negro ofrece un resumen del contenido.

Puedes escribir solo una palabra o una frase entera. Cuanto mds clara y precisa sea
tu bUsqueda, mejores resultados obtendrds.

Al final de la pdgina verds opciones para seguir viendo mads resultados (pdgina 2, 3,
etc.), aunque normalmente los mds Utiles estdn en las primeras pdginas.

Consejos para buscar mejor

« Piensa bien qué quieres encontrar antes de escribir.
« Usa palabras concretas y claras.

« Compara resultados en diferentes sitios para verificar la informacion.
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Coémo reconocer informacion fiable

No toda la informacién que aparece en Internet es verdadera. Antes de confiar en un
sitio, fijate en lo siguiente:

¢ Quién ha escrito esa informaciéon?

¢ Se citan fuentes fiables?

¢ Estd bien redactado?

¢La pdgina parece profesional?
« ¢Hay pruebas o solo opiniones?

Ademds, ten en cuenta que los primeros resultados pueden ser anuncios, marcados
con la palabra “anuncio”.

WIKIPEDIA

Es una enciclopedia libre y gratuita en Internet. La escriben miles de personas volun-
tarias de todo el mundo. Cualquiera puede consultar su contenido, y también colabo-
rar.

Aungue puede haber errores, Wikipedia se corrige y actualiza constantemente. Apa-
rece frecuentemente entre los primeros resultados de bUsqueda.

AJUSTAR EL TAMANO DEL TEXTO: ACCESIBILIDAD

Muchas pdginas permiten ajustar el tamafio del texto para que sea mds facil de leer.
Busca opciones como “Aumentar fuente” o “AAA” en el mend.

También puedes usar las teclas del ordenador:
o Paraaumentar: Ctrl + +

e Parareducir: Ctrl + -

Las personas con discapacidad visual pueden usarrevisores de pantalla o dispositivos
Braille que convierten el texto en voz o simbolos tactiles.




AYUDA PRACTICAEN LA VIDA DIARIA: ADMINISTRACION DIGITAL

Muchas administraciones ofrecen servicios digitales en sus pdginas web:

« Pedir cita en el ayuntamiento
« Renovar el DNI o el padrén

« Consultar ayudas o servicios para personas mayores
Consulta la pagina web de tu municipio para saber qué puedes hacer desde casa.

¢{QUE ES UN CODIGO QR?

Es un cédigo en forma de cuadro blanco y negro que puedes escanear con la cdmara
de tu teléfono mévil usando una aplicacién.

Sirve para:
« Abrir pdginas web sin escribir la direccion
« Acceder ainformacién en folletos o facturas

« Redlizar pagos directamente

Para escanear un cédigo QR, descarga una aplicacién gratuita como “Lector QR” o
usa la cdmara del teléfono si ya viene con esa funcion.

¢QUE ES LA NUBE (CLOUD)?

La “nube” es un espacio en Internet donde puedes guardar fotos, archivos y docu-
mentos sin ocupar espacio en tu dispositivo.

Ventajas:

« Puedes acceder a tus archivos desde cualquier lugar
o Puedes compartir documentos con otras personas

« Se redliza una copia automatica de seguridad
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Algunos servicios populares:

« Google Drive,
o Microsoft OneDrive,

« AppleiCloud,

La inteligencia artificial generativa (o |A generativa) es un tipo de tecnologia capaz
de crear contenido nuevo en formato de:

« Texto (como respuestas, resimenes o redacciones)

Imagenes
o Audioovoz

Videos

Cédigo informatico

Funciona a partir de modelos entrenados con grandes cantidades de informacién. A
diferencia de otras formas de inteligencia artificial que solo analizan datos o toman
decisiones, la |A generativa “crea” contenido que parece hecho por una persona.

ChatGPT, de OpenAl, es una de las herramientas mds conocidas. Es gratuitay se
puede usar desde la web , creando una cuenta con un correo
electrénico.

También estd disponible como aplicacion mévil para Android e iOS.

Una ventaja importante es que puede usarse con la voz, lo que facilita el acceso a
personas con discapacidad visual o dificultades para escribir.

Otras herramientas de inteligencia artificial generativa disponibles en Espaia:

« Microsoft Copilot: integrada en Word, Excel y otros programas de Microsoft
365. Ayuda a redactar textos, crear resimenes o analizar datos.

« Gemini de Google: similar a ChatGPT, funciona desde
y esta disponible en espariol.

Estas herramientas estdn en desarrollo constante, y muchas de ellas ofrecen ver-
siones gratuitas con funciones bdsicas, accesibles desde Espafia con solo tener una
conexion a Internet.
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ALERTA SOBREELUSODE LAINTELIGENCIA ARTIFICIAL GENERATIVA

Debemos tener presente que la inteligencia artificial generativa es una maquina, no
una persona.

Aunque puede imitar la forma de hablar humana, su funcionamiento se basa en al-
goritmos y reglas matemdticas, no en emociones, conciencia o juicio propio.
Esto significa que:

« Puede responder de forma muy natural, pero no tiene opiniones, sentimientos
ni intenciones.

« No siempre tiene la razén: puede dar respuestas incorrectas o inventadas si no
se usa con cuidado.

« No distingue entre informacién verdadera o falsa si no se le pregunta con pre-
cision o no se verifica lo que dice.

« Aunqgue algunas herramientas usen voz realista, no hay una persona hablando
contigo, sino un sistema que genera respuestas automdaticamente.

Por eso, es importante usar la |A generativa como una herramienta de apoyo, no
como sustituto del pensamiento critico, el criterio personal o la opinién de profesio-
nales
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5. CONCLUSIONES Y PROXIMOS PASOS

A lo largo de esta guia has recorrido un camino importante. Has aprendido que la
tecnologia no es exclusiva de los jovenes ni inaccesible para quienes no nacieron con
un movil en la mano. Paso a paso, has descubierto que t0 también puedes utilizar In-
ternet y las herramientas digitales de manera Gtil, segura y a tu propio ritmo.

Ahora sabes cdmo funciona el correo electronico y como comunicarte a través de
aplicaciones como WhatsApp. Has comprendido para qué sirven las redes sociales,
cdmo se crean perfiles y cobmo compartir contenido respetando la privacidad propia
y la de los demds. Has aprendido a buscar informacion en Internet, a distinguir fuen-
tes fiables y a proteger tus datos frente a posibles riesgos o enganos. También has
explorado cémo hacer gestiones bancarias por Internet con seguridad, como utilizar
mapas y aplicaciones para organizar tus desplazamientos, y cémo continuar apren-
diendo gracias a la formacién digital.

Pero quizds lo mds importante es que has comprobado que todo esto puede for-
mar parte de tu vida diaria. Que no se trata de saberlo todo de golpe, sino de dar
pequeiios pasos, repetir, probar, equivocarse y volver a intentarlo. Aprender a uti-
lizar la tecnologia es como aprender un nuevo idioma: al principio cuesta, pero con
prdctica y curiosidad, termina por integrarse en la rutina.

Has llegado al final de esta guia, pero no al final de tu aprendizaje. De aqui en ad-
elante, puedes empezar a utilizar lo aprendido en tu dia a dia: enviar un correo a una
amiga, buscar una receta por Internet, leer el periddico digital, participar en una vid-
eollamada familiar, reservar un vigje o simplemente explorar un tema que te inter-
ese. No se trata solo de usar la tecnologia, sino de usarla para lo que 10 quieras: para
estar mds cerca, para estar mds informado, para estar mds activo.

Si en algin momento te sientes perdido o tienes dudas, recuerda que puedes volver a
esta guia, que estd hecha para ti. Y también puedes contar con la ayuda de personas
de confianza, de profesionales en centros de mayores, asociaciones o servicios pUbli-
cos que cada vez mds estdn comprometidos con el acceso digital para todos.

Esta guia no pretende que te conviertas en un experto, sino que te animes a seguir
aprendiendo, a confiar en ti y a mantenerte conectado con el mundo que te rodea.

Lo que hagas a partir de ahora depende de ti. El primer paso ya lo has dado.

Sigue adelante, a tu ritmo, y no dejes de explorar.
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6.EJERCICIO DE REPASO - GUIA DE INCLUSION

DIGITAL CEOMA

A continuacién, encontrards 5 preguntas tipo test sobre los contenidos de la Guia de
Inclusion Digital para personas mayores. Elige la respuesta correcta en cada caso.
Tras las preguntas, encontrards la solucion correcta y una breve explicacién. jAnimo
con el gjercicio!

1. ¢Cual de los siguientes dispositivos se instala en un lugar fijo de la casay no es
portatil?

a) Tableta

b) Ordenador portatil

c) Teléfono movil

d) Ordenador de sobremesa

2. ;:Qué tienda digital se utiliza en moéviles Android para descargar aplicaciones?

a) App Store

b) Google Play Store
c) Apple Store

d) Microsoft Store

3. ¢Qué funcion realiza el rGter en una vivienda?

a) Reproduce videos y mUsica

b) Conecta el movil a la television

c) Reparte la sefal de Internet en la casa
d) Carga la bateria del ordenador

4, ;Cual de estas opciones es una forma segura de proteger tu dispositivo?

a) Usar una contrasefia o PIN

b) Compartir el Wi-Fi con vecinos

c) Descargar apps desde cualquier pagina

d) Dejar el dispositivo sin vigilancia en lugares pUblicos

5. ¢Para qué sirve Google Drive, OneDrive o iCloud?

a) Para enviar mensajes instantédneos
b) Para guardar archivos en la nube
c) Para navegar por redes sociales

d) Para ver videos en linea

iMuchas gracias por tus respuestas!
Puedes ver los resultados a continuacion.
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Respuestas y explicaciones

1. ¢Cual de los siguientes dispositivos se instala en un lugar fijo de la casay no es
portatil?

Respuesta correcta: D)

Explicacion: El ordenador de sobremesa o PC fijo se instala en un lugar permanente,
con torre, monitor, teclado y ratén.

2. ;:Qué tienda digital se utiliza en moéviles Android para descargar aplicaciones?
Respuesta correcta: B)

Explicacién: Google Play Store es la tienda digital oficial para dispositivos con siste-
ma operativo Android.

3. ¢Qué funcion realiza el roter en una vivienda?
Respuesta correcta: C)

Explicacion: El riter distribuye la sefial de Internet a los dispositivos del hogar, ya sea
por Wi-Fi o por cable.

4, ;Cual de estas opciones es una forma segura de proteger tu dispositivo?
Respuesta correcta: A)

Explicaciéon: Proteger el dispositivo con una contrasefa, PIN o huella dactilar ayuda a
evitar accesos no autorizados.

5. ¢Para qué sirve Google Drive, OneDrive o iCloud?
Respuesta correcta: B)

Explicacion: Google Drive, OneDrive e iCloud son servicios de almacenamiento en la
nube que permiten guardar archivos y acceder a ellos desde cualquier lugar.

iMuchas gracias por tu esfuezo!
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GLOSARIO DE TERMINOS

« Accesibilidad: Funciones que ayudan a personas con discapacidad visual, audi-
tiva o motora a usar un dispositivo con mayor facilidad.

Accesibilidad en aplicaciones méviles: Disefio y desarrollo de aplicaciones que
pueden ser utilizadas por cualquier persona, sin importar sus capacidades o lim-
itaciones fisicas, sensoriales, o cognitivas.

ADSL: Conexién a Internet por cable telefonico

Alto contraste: Combinacion de colores muy marcada (por ejemplo, letras blan-
cas sobre fondo negro) que facilita la lectura.

Android: Sistema operativo mds usado en teléfonos moéviles y tabletas. Lo usan
marcas como Samsung, Xiaomi o Motorola.

App Store / Play Store: Tiendas digitales para buscar y descargar apps.

App: Abreviatura de aplicaciéon. Programa que se instala en tu dispositivo. Es un
pequeiio programa que se instala en el teléfono mévil o en la tableta.

Apple: Empresa estadounidense que fabrica dispositivos como el iPhone, iPad y
Mac.

Botnet: Conjunto de ordenadores infectados que son controlados a distancia sin
que el usuario lo sepa.

Configuracion de fabrica: Ajustes bdasicos que trae el dispositivo al comprarlo.
Conjunto de apps y ajustes que vienen de serie en tu dispositivo.

Datos moéviles: Internet que usas cuando no estds conectado a Wi-Fi. Funciona
gracias a tu compahia de teléfono.

Descargar: Copiar un archivo de Internet a tu dispositivo para instalarlo o usar-
lo.

Display: Pantalla del mévil, tableta u otro dispositivo donde se ve la informacién.

Dispositivo movil: Teléfonos y tabletas que puedes llevar contigo y que funcio-
nan sin cables.

E-Book: Libro digital que puedes leer en una tableta, movil o lector electrénico.

Enlace (link): Palabra o frase en la que puedes hacer clic para ir a otra pagina
web.

Explorador: También se llama navegador. Sirve para ver paginas en Internet.

Firefox: Es un programa para entrar en Internet.

Firewall (Cortafuegos): Controla qué datos pueden entrar o salir de tu orde-
nador desde Internet.

Google Chrome: Otro programa para usar Internet, creado por Google.
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« Hacker: Persona que entra en sistemas informdticos sin permiso, a veces para
robar o causar dafio.

« Hardware: Son las partes que se pueden tocar del ordenador, como el teclado
o la pantalla.

o HTTPS: Es una forma segura de transmitir datos en Internet. Aunque suele apa-
recer al principio de una direccién web, no siempre necesitas escribirla.

« lcono: Pequeio dibujo que representa una aplicacién. Pequeiio simbolo o ima-
gen que representa una funcién o aplicacién.

« 10S: Sistema operativo exclusivo de los iPhone y iPad, fabricados por Apple.
« Junk mail: Otro nombre para el spam. Significa “correo basura”.

« LAN: Red local por cable

. Lineadirecta: Teléfono de atencion al cliente

« Memoria USB: Dispositivo pequeno para guardar o mover archivos entre orde-
nadores (también llamada pendrive o ldpiz de memoria). Pequeio dispositivo
que se conecta al ordenador para guardar o mover archivos.

« Microsoft: Es la empresa que creé Windows y otros programas.

. Navegador (en inglés browser): Programa que te permite ver pdginas web,
como Chrome, Firefox o Safari.

« Navegar: Moverse por pdginas de Internet

« Ordenador personal: De uso individual.

« Outlook: Programa para enviar y leer correos electrénicos.

« Panel tactil: Parte del portdatil que se toca con el dedo para mover el puntero.

« PC de sobremesa (desktop): PC (del inglés personal computer). Ordenador fijo
que se suele usar en casa o en la oficina.

« PDF: Tipo de documento que se ve igual en todos los ordenadores y no se cam-
bia facilmente.

« Portatil: Ordenador que puedes llevar contigo.

« Prepago: Tarjeta sin contrato, pagas por adelantado. Sistema en el que pagas
antes de usar el mévil o el Internet. No hay factura mensual.

« Programa de proteccion: Es un software (programa) que ayuda a evitar virus,
fraudes o amenazas en el ordenador.

« Proveedor: Empresa que ofrece Internet

« RAM: Memoria de trabajo temporal del ordenador. Su funcién principal es al-
macenar de manera temporal datos e instrucciones que pueda necesitar el pro-
cesador en un futuro.

« Raton: Dispositivo que se usa con la mano para mover el puntero en la pantalla.
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Revisor o lector de pantalla: es un asistente tecnoldgico que convierte el con-
tenido visual de una pantalla en voz o texto en Braille, permitiendo a personas
con ceguera o baja vision acceder y usar computadoras, teléfonos moviles y
otros dispositivos electronicos.

Roéter: Aparato que distribuye la sefial de Internet en casa
Screen Reader: Programa que lee en voz alta el contenido de la pantalla.

Servidor: Ordenador que gestiona y envia informacién a otros ordenadores en
una red.

SIM: Tarjeta pequena que se pone en el mévil y permite conectarse a la red de
teléfono e Internet.

Sistema operativo: Es el programa mds importante del ordenador. Sin él, no se
puede usar.

Smartphone: Teléfono mévil con acceso a Internet y muchas funciones adicio-
nales.

Software: Son los programas que usamos en el ordenador, como el de escribir
o el de Internet.

Spam: Correo no deseado que suele ser publicidad o fraudes.

Spyware (programa espia): Programa que se instala sin permiso y recoge infor-
macion personal.

Subtitulos: Texto que aparece en pantalla con lo que se dice en un video.
Tableta (tablet): Dispositivo con pantalla tactil, parecido a un cuaderno digital.

Tarjeta SIM: Pequeia tarjeta con chip que permite conectar tu dispositivo a la
red mévil y usar datos o hacer llamadas.

Troyano: Parece un programa normal, pero esconde algo peligroso que puede
daiar el equipo.

Wi-Fi / WLAN: Red inalémbrica que permite conectar el moévil, tableta u orde-
nador a Internet sin cables.

Windows: Es el programa que hace funcionar el ordenador.
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RECURSOS GRATUITOS ONLINE

Gobierno de Espafia. Competencias digitales para todas las personas...

= Cuestionario de autodiagnostico de competencias digitales. Este cuestionario
tiene como objetivo ayudarte aidentificar tus fortalezas y debilidades enrelacién
con tus competencias digitales. De esta manera podrds conocer tu nivel compe-
tencial actual en las cinco dreas competenciales que toda persona deberia de-
sarrollar: alfabetizacién informacional y de datos, comunicacién y colaboracién,
creacién de contenidos digitales, seguridad y resolucién de problemas hitps://
generaciond.gob.es/cuestionario-competencias-digitales-registro

Modelo de las Competencias Digitales de la ciudadania espaiiola. El Modelo
de Competencias Digitales de la ciudadania espafiola describe el nicleo clave
de las dreas competenciales, las capacidades y los niveles de desempeiio de las
competencias digitales para la poblacién espafiola. hitps://generaciond.gob.
es/plan-nacional

FORMACION GRATUITA PARA PERSONAS MAYORES

= CEOMA. Programa formativo para personas mayores. hitps://ceoma.org/
ceoma-programa-formativo-gratuvito-para-mayores-2-2/

Canal senior. Cursos. htps://canalsenior.es/actividades/utiliza-la-tecnolo-
gia-para-organizarte-mejor/

Cibervoluntarios.org. hiips://www.cibervoluntarios.org/es/que-hacemos/

proyectos/conectados
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Confederacion Espanola de Organizaciones de Mayores

PROGRAMA ACTUACIONES EN EL AREA DE ATENCION A MAYORES.
IMSERSO - CEOMA

Subvencionado por:

SECRETARIA DE ESTADO
DE DERECHOS SOCIALES
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PROGRAMA FORMATIVO 2025
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