Al 1 vardagen

En praktisk introduktion for nyborjare
Lar dig steg for steg ¢ prova sjalv « anvand Al tryggt



Kursens mal

Kanna sig trygg med att anvanda Al for enkla vardagsuppgifter
Kunna stélla bra fragor till Al

Forsta vad Al kan — och inte kan — gora

Kéanna till de viktigaste sékerhets- och integritetsfragorna

Kursens roda trad: Al ar en assistent — inte en auktoritet, dvs Al kan hjalpa dig, men
du skall inte betrakta Al:s svar som den slutgiltiga sanningen.



Vad ar Al egentligen?

Al betyder artificiell intelligens.

Al kan hjalpa till att forsta text, svara pa fragor, kanna igen bilder, 6versatta och skapa
text eller bilder.

ChatGPT ar en Al-tjanst som man kan samtala med.
Al ar inte en manniska och forstar inte varlden pa samma satt som vi gor.
Viktigast: Al kan ha fel — &ven nar svaret later sakert.



Al-werktyg

ChatGFT

Claude

Gemini

Perplexity

Midjourmey

DALL-E

Canwva Al

Runweay

Klimng Al

ElevenlLabs

Suno

GitHub Copilot

Cursor

Grammarly

MNotion Al

Critter.ai

Adobe Firefly

Descript

Gamma

Deepl

Al program och anvandnigsomrade

Anvandning

Chatt, skrivande, analys, idéer
Skrivande, analys, kod

Chatt, research, text, Google-integration
Al-sSkning & research
Bildgenererimg

Bildgenersrmg

Dresign, presentationer, bilder
Al-videa

Al-video

Al-rdst & upplasning

Skapa musik med Al
Programimering
Al-programmering
Grammatik & skrivhjalp
Arteckningar & produktivitet
Transkribering av mdten:
Bild/design/video
Videoredigering via text
Al-presentationer

Creersatining

Gratis alternativ

Gemini, Claude, Microsofit Copilot

Gemini, ChatGPT Free

Microsoft Copilot, Perplexity

Google Al Mode, ChatGPT Fres

Microsoft Designer, Leonardo Al

Microsoft Designer, ldeogram

Adobe Express Free, Microsoft Designer

Kling Al, Pika

Pika, Hailuo Al

TTSMaker, Micosoft Azure TTS

Udia

CodeiumWindsurf, Cursor Fres

Windsurf, WS Code + Continue

LanguageTood

Obsidian + Al-tilldgg, Google Docs + Gemini

Whisper, Google Docs rostinmatning

Microsoft Designer, Leonardo Al

CapCut, Davinci Resolve + Al-funktioner

Canwva, Google Slides + Gemini

Google Translate, Microsoft Translator



Skillnad pa Google/s6kmotor och Al

Al

Bearbetar information och formulerar ett
samtalsliknande svar.

Kan forklara, skriva om, sammanfatta och ge
idéer.

Al-svar ar inte automatiskt sanna — viktiga
uppgifter bor kontrolleras.

Sokmotor
Hjalper oss framfor allt att hitta information pa
internet.

Du far lankar och kallor att ga vidare till.

Bra nar du vill hitta en viss webbplats eller
aktuell information.

Google kan hjélpa dig hitta en bok; Al kan hjéalpa dig férsta vad boken handlar om.



Demonstration — prova tre enkla fragor

“Forklara ordet "inflation” sa att en 12-aring forstar.”
“Ge mig tre forslag pa middag med potatis och lax.”
“Skriv ett vanligt meddelande till min granne.”



Sa pratar man med Al

En enkel modell: Vad vill jag ha + lite bakgrund + hur jag vill ha svaret
Du kan be Al att: forenkla, forklara, sammanfatta, 6versatta och skriva om.
Du kan ocksa be om exempel, listor, annan ton och féljdfragor.
Du behdver inte kunna tekniska kommandon.

Skriv eller prata ungefar som du skulle prata med en manniska.



En fraga kan bli mycket battre

_ ) Battre
Mindre anvandbar “Jag &r pensionar och ska &ka till Aland i fyra
“Skriv om semester.” dagar.”
For lite information. “Ge mig ett lugnt program med sevéardheter,

Al méste gissa vad du menar. promenader och bra mat.



Du kan alltid be Al att andra svaret

“Det dar blev for svart. Forklara enklare.”
“GOr svaret kortare.”

“Ge mig ett exempel.”

“Skriv det pa vanlig svenska.”

“Forklara steg for steg.”

“Du missforstod mig — forsok igen.”

Det ar dialogen som gor Al sa anvandbar.



Du kan alltid be Al att andra svaret

Fraga: Hur kan samhallet bidra till att pensionarer far en trygg och meningsfull vardag?

Mer invecklat svar:

Samhallet kan bidra till pensionarers trygghet och livskvalitet genom att erbjuda ekonomiskt stod, tillganglig vard
och omsorg samt mojligheter till social gemenskap. Det ar ocksa viktigt att skapa ett samhalle dar aldre kan vara
delaktiga och kanna sig sjalvstandiga, exempelvis genom god kollektivtrafik, tillgangliga bostader och aktiviteter
som motverkar ensamhet. Pa sa satt kan samhallet minska risken for bade ekonomisk och social utsatthet bland
pensionarer.

Forenklat svar:
Samhallet kan hjalpa pensionarer genom att ge dem bra pensioner, vard, trygghet och majlighet att traffa andra
manniskor. Det gor att aldre kan ma battre och kanna sig mindre ensamma.



Al i vardagen

Hemmet — veckans mat, recept, inkopslista, instruktioner

Resor — reseplan, sevardheter, fraser, packlista, resrutt
Kommunikation — brev, mejl, klagomal, gratulationskort

Larande — historia, sprak, svara ord, bocker

Fritid — fotografering, tradgard, slaktforskning, korsord, berattelser
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Gor Al personlig - utifran era behov

“Vad skulle ni vilja ha hjalp med?”

Exempel: resor, fotboll, matlagning, tradgard, slaktforskning
Fotografering, sprak, brev/mejl, datorproblem, hobbyer och nyheter
Att forsta myndighetsbrev kan ocksa vara ett anvandningsomrade.
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Bilder och dokument

Ladda upp en bild och fraga vad den forestaller.

Fotografera ett foremal och fraga vad det anvands till.

Ladda upp en text och fa den sammanfattad.

Be Al forklara ett svart dokument med enkla ord.

Vissa Al-tjanster kan ocksa skapa en bild fran en beskrivning.

Viktigt: tank efter innan du laddar upp privata eller k&nsliga dokument.
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En enkel Al-verktygslada

ChatGPT — allman Al-assistent: fragor, skrivande, planering

Gemini — Al-assistent och sarskilt relevant om man anvander Googles tjanster
Perplexity — informationssokning med kallhanvisningar

DeepL — Gversattning

Canva — bilder, design och presentationer

FOr nybdrjare racker det gott med 2—4 huvudverktyqg.

13



Sakerhet forst

Lamna inte ut bankuppgifter eller bankkoder.

Lamna inte ut I6senord.

Lamna inte ut personnummer.

Var forsiktig med halsouppagifter och privata dokument.

Tank efter innan du laddar upp nagot personligt.

Grundregel: anvand Al utan att lamna ut mer personlig information &n nddvandigt.
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Kan Al ljuga eller ha fel?

Ja. Al kan ge dvertygande men felaktiga svar.

Al kan ibland hitta pa saker eller anvanda gammal information.

Ju viktigare informationen ar, desto viktigare ar det att kontrollera den.

Kontrollera sarskilt information om pengar, medicin, juridik och andra viktiga beslut.
Tank: “Al ar ett hjalpmedel — jag anvander mitt eget omdoéme.”

Skriv fore fragan ex. --> [fakta- Verifiera, gissa inte, anvand priméarkallor och
prioritera korrekthet framfor snabbhet
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Al och bedragerier

Falska mejl och SMS kan se mycket trovardiga ut.

Exempel: “Ditt bankkonto ar spéarrat.”

Al kan anvandas for att skriva battre svenska | bedragerier.

Falska bilder och videor kan se verkliga ut.

Falska roster kan lata precis som en familjemedlem.

Vid misstankt samtal: kontakta personen pa ett annat, kant telefonnummer.
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Vanliga fragor — svar du kan ge

Maste jag skriva perfekt svenska? Nej — skriv enkelt; Al brukar forsta.
Kan jag prata med Al? Ja, manga tjanster har rostfunktion.
Kan Al lasa bilder? Ja, manga moderna Al-tjanster kan analysera bilder.

Kan Al lasa mina brev? Ja, men kontrollera férst om brevet innehaller kénsliga
uppgifter.

Kan Al lasa mina tankar? Nej — den arbetar med information du ger den.
Kan Al se allt pa min dator? Nej, inte automatiskt; var anda forsiktig med behdrigheter.
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Al, pengar och halsa

Bank: Al kan forklara ekonomiska begrepp och hjalpa med budgetar pa generell niva.
Lamna aldrig ut bankuppgifter, |6senord eller bankkoder till Al.

Lat inte Al fatta ekonomiska beslut at dig.

Halsa: Al kan forklara medicinska ord och ge generell information.

Al ska inte ersatta lakare eller annan vardpersonal.

Vid oro for halsan: vand dig till varden.
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Tva enkla fragor

Vad ar en prompt?
En prompt ar det du skriver eller sager till Al
for att tala om vad du vill att den ska gora.

Exempel: “Forklara vad en fond ar for en
person som aldrig har investerat.”

Ar Al gratis?

Vissa tjanster har gratisversioner.
Andra funktioner kraver betalabonnemang.

Gratisversioner racker ofta langt for att borja
lara sig.

Du behdver inte kdpa ett dyrt abonnemang
bara for att prova.
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Falska bilder och roster

Al kan skapa bilder som ser verkliga ut trots att personen eller handelsen aldrig
funnits.

Al kan skapa eller efterlikna roster.
Var extra forsiktig nar ett meddelande eller samtal ber om pengar.
Stressa inte — kontrollera via en annan, kand kontaktvag.
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Mitt Al-fuskkort — 10 saker jag kan be Al om

. Forklara — “Forklara detta pa ett enkelt satt.”

. Sammanfatta — “Sammanfatta den har texten.”

. Skriva — “Hjalp mig skriva ett brev.”

. FOrbattra — “Gor min text tydligare.”

. Oversatta — “Oversatt detta till engelska.”

. Planera — “Gor ett forslag pa en veckas semester.”
. ldéer — “Ge mig tio idéer pa ...”

. Lara — “Lar mig detta steg for steg.”

© 0 N O U M WN P

Jamfora — “Jamfor dessa tva alternativ.”
10. Fraga vidare — “Jag forstar inte. Kan du foérklara enklare?”
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Praktisk ovning — min egen Al-uppgift

Valj nagot du faktiskt vill ha hjalp med.

Skriv eller prata med Al.

Be Al att forklara, forenkla eller &ndra svaret.
Stall minst en foljdfraga.

Beratta for en kurskamrat: Vad fick du hjalp med?
Kom ihag: kontrollera viktig information.
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Repetition — vad har vi lart oss?

Al kan hjalpa oss att skriva, planera, forklara, 6versatta och fa idéer.

Bra fragor ger ofta béattre svar.

Du kan alltid be Al att gora om eller forklara pa ett enklare satt.
Al kan ha fel — kontrollera viktig information.
Skydda personliga och kansliga uppgifter.

Du behdver inte kunna programmering for att anvanda Al.
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Mina sex Al-regler

1. Vaga prova — Al blir man bra pa genom att anvanda det.

2. Fraga som du pratar — du behdover inte kunna tekniska kommandon.
3. Be Al forklara igen — foljdfragor ar en styrka.

4. Lita inte blint pa Al — Al kan ha fel.

5. Skydda dina uppgifter — lamna inte ut |6senord, bankuppgifter eller annan kanslig
information.

6. Satt in nar du endast vill ha fakta --> "Fakta forst. Gissa aldrig. Om du inte vet, sag
att du inte vet. Kontrollera aktuella uppgifter pa webben nér det behévs och ange
kallor. Skilj mellan fakta och slutsatser.”
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MAXIMAL FAKTATILLFORLITLIGHET

Svara med hogsta mojliga faktamassiga noggrannhet.

Gissa aldrig.

Hitta aldrig pa information.

Om du inte vet: sag "Jag vet inte”.

Om informationen ar osaker: ange graden av osakerhet.
Kontrollera aktuell information pa webben nar det behdvs.
Anvand i forsta hand officiella kallor och primarkallor.

Ange kallor for viktiga pastaenden.

Kontrollera datum sa att gammal information inte presenteras som aktuell.
Om tva trovardiga kallor sager olika saker, visa skillnaden.

Skilj alltid mellan fakta, berakningar, slutsatser och spekulation.
Om min fraga innehaller ett felaktigt antagande, korrigera mig.
Forsok aldrig lata sdker om du inte har grund for det.

Prioritera att vara korrekt framfor att vara hjalpsam eller overtygande.

Grundregel: Det ar battre att saga "jag vet inte” an att ge mig ett felaktigt svar.
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Avslutning - prova en gang till

Vad skulle du vilja anvanda Al till redan i morgon?
Skriv din fraga till Al.

Prova.

Stall en foljdfraga.

Och kontrollera viktiga uppgifter.

Det var allt for idag och nasta gang fortsatter vi med praktiska 6vningar
Tack !
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