Kom igang med Al — en nyborjarguide

Den har kursenger dig en trygg och lattillganglig
introduktion till hur artificiell intelligens (Al) kan anvandas i
vardagen. Du behover inga tekniska forkunskaper — fokus
ligger pa att vacka din nyfikenhet och ge dig modet att
sjalv utforska majligheterna.

Kursen finns helt gratis: du kan ladda ner den som en PDF for utskrift eller Iasa den

direkt i webbldsaren pa www.kaligraphi.com. Malet ar att gora det enkelt att borja
klicka runt, prova och upptacka vad som fungerar bast for dig.
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Del 1: Vad &r Al?

Efter denna del kan du:

Forklara vad Al betyder.

Ge exempel pa vardagliga situationer dar Al anvands.
Kanna till nagra historiska milstolpar i Al:s utveckling.

Forsta skillnaden mellan vanliga datorprogram och Al.

Artificiell intelligens (Al) betyder “konstgjord intelligens” — alltsa datorprogram som kan utféra
uppgifter som tidigare krdvde mansklig tankeférmaga. Det kan handla om att férsta sprak,
kanna igen bilder, fatta beslut eller ge férslag. Skillnaden mot vanliga datorprogram ar att Al
inte bara féljer en fast lista med instruktioner, utan kan lara sig av erfarenhet och data.

Historisk bakgrund

e 1950-talet: Begreppet “artificiell intelligens” myntades 1956 vid en konferens i
Dartmouth, USA. Redan da dromde forskare om datorer som kunde tdnka som
manniskor.

e Tidiga exempel: Schackprogram och enkla problemlésare. Alan Turing hade redan
pa 1940-talet stallt fragan: “Kan maskiner tanka?” (Turingtestet).

e 1980-1990-talet: Al anvandes i expertssystem, till exempel for att ge medicinska rad
eller styra industriella processer.

e 2000-talet: Med internet och stora datamangder blev Al mycket battre.
Maskininlarning och neurala natverk utvecklades.

e Nutid: Al finns i vardagen — i mobiltelefoner, sociala medier, bilar och sjukvard.

Enkel forklaring

Man kan tanka pa artificiell intelligens (Al) som en slags “hjarna” i en dator. Den fungerar inte
som var manskliga hjarna, men den kan tranas pa exempel for att kdnna igen monster och
dra slutsatser. Om en Al far tusentals bilder pa katter kan den lara sig att se vad som ar
typiskt for en katt — 6ronens form, 6gonens placering, palsens struktur — och sedan avgora
om en ny bild forestaller en katt eller inte. Pa samma satt kan Al tranas pa sprak. Genom att
lasa miljontals texter kan den forsta hur ord hanger ihop och sjalv bérja skriva meningar som
later naturliga.

Det viktiga att komma ihag ar att Al inte ar en manniska. Den har ingen kansla, ingen egen
vilja och ingen medvetenhet. Den kan inte “tanka” eller “kanna” som vi gor. Istallet ar den ett
verktyg som anvander matematiska modeller fér att analysera data och ge forslag. Nar vi
sager att Al “forstar” nagot menar vi egentligen att den har lart sig att kdnna igen monster
och kan anvanda dem for att ge svar eller skapa innehall.



Al kan hjalpa oss pa manga satt. Den kan gora saker snabbare — till exempel sortera
tusentals mejl pa nagra sekunder. Den kan goéra saker enklare — som att dversatta en text
fran engelska till svenska utan att vi behover sla upp varje ord. Och den kan géra saker mer
kreativt — som att foresla idéer till en berattelse, skapa en bild utifran en beskrivning eller
komponera musik.

Samtidigt ar det viktigt att forstd begransningarna. Al kan bara bli s bra som den data den
tranas pa. Om den far felaktiga eller snedvridna exempel kan resultaten ocksa bli felaktiga.
Darfér ska man alltid se Al som en hjalpande hand, inte som en absolut sanning. Den kan
inspirera, ge forslag och underlatta vardagen, men det ar vi manniskor som maste avgora
vad som &r ratt och anvandbart.



Del 2: Var moéter vi Al idag?

Nar du ar klar med denna del kommer du att kunna:

Identifiera var du moter Al i vardagen.

Forsta hur Facebook-flodet styrs av Al.

Kanna igen hur nyhetssajter och reklam anvander Al.
Se att Al redan paverkar ditt digitala liv.

Artificiell intelligens ar inte nagot som bara finns i forskningslaboratorier eller hos stora
teknikféretag. Den ar redan en del av var vardag, ofta pa satt som vi inte ens tanker pa. For
manga manniskor ar det forsta motet med Al via sociala medier, nyhetssajter eller reklam.
Lat oss titta narmare pa nagra av de vanligaste platserna dar Al paverkar oss.

Facebook-flodet

Nar du loggar in pa Facebook ser du inte alla inlagg fran alla dina vanner. Istallet valjer en
algoritm — ett Al-system — ut de inldgg som den tror att du &r mest intresserad av. Den
baserar detta pa vad du tidigare har gillat, kommenterat eller klickat pa. Pa sa satt formas
ditt fléde av Al. Det betyder att tva personer som har samma vanner kan se helt olika
innehall, beroende pa vad de brukar reagera pa.

Nyhetssajter

Nar du laser Aftonbladet eller andra nyhetssajter kan du marka att vissa artiklar
rekommenderas fér dig. Det ar Al som analyserar vad du brukar lasa och féreslar liknande
innehall. Detta kallas personalisering. Fordelen ar att du far nyheter som kanns relevanta.
Nackdelen ar att du riskerar att hamna i en “filterbubbla” dar du bara ser sadant som
bekraftar dina intressen och asikter.

Reklam

Har du nagon gang sokt pa en produkt och sedan sett reklam for den pa Facebook eller
andra sidor? Det ar Al som kopplar ihop dina intressen med annonser. Reklamen blir mer
riktad och personlig. Féretag anvander Al for att analysera beteenden och visa annonser
som har storst chans att fanga din uppmarksamhet.

Andra vardagsexempel
Al finns ocksa i manga andra tjanster:

e Kartappar som foreslar den snabbaste vagen.
e E-post som sorterar bort skrappost.

e Streaming-tjanster som foreslar musik eller filmer.
e Bankappar som upptacker misstankta transaktioner.

Genom att forsta var Al finns i vardagen blir det lattare att se hur mycket den paverkar oss
redan nu. Det handlar inte om framtidens teknik — det ar nagot vi lever med varje dag.



Del 3: Hur fungerar det? — Al lar sig av data

Denna del hjalper dig att:

Forsta att Al lar sig av data.

Ge exempel pa hur Al tranas for att kdnna igen monster.

Forklara skillnaden mellan fasta instruktioner och maskininlarning.
Vara medveten om att Al kan goéra misstag om datan ar felaktig.

For att forsta Al behover vi veta lite om hur det fungerar. Grunden ar data — alltsa
information. Al tranas genom att fa tillgang till stora mangder data, som bilder, texter eller
lijud. Genom att analysera dessa hittar Al ménster och kan sedan anvanda dem for att fatta
beslut eller ge forslag.

Exempel

e Om Al far tusentals hundbilder kan den lara sig att kdnna igen vad som ar typiskt for
en hund.
Om Al far manga exempel pa dversattningar kan den borja dversatta nya texter sjalv.
Om Al far data om vader kan den férutsaga hur vadret blir imorgon.

Chihuahua eller muffins?

Kanske har du sett denna populara ‘'meme’
(meme ar ett internet-skamt som imiteras
och sprids mellan manniskor.) pa din
Facebook? Detta ar en illustration av hur
man har tranat upp Al for att se skillnad pa
detaljer i bilder.

Maskininlarning

Detta kallas ofta for maskininlarning. Det betyder att Al inte ar programmerad med alla svar
i forvag, utan att den sjalv hittar ménster genom att “trdna”. Ju mer data den far, desto battre
blir den att kdnna igen och férutsaga.



Varifran kommer datan?

Det kan kdnnas mystiskt, men tank pa Al som en elev som laser massor
av bdcker och tittar pa bilder for att lara sig. Den behdver exempel for att
forsta.

Har ar nagra vanliga kallor:

e Texter fran internet: Manga Al-modeller tréanas pa 6ppna texter fran webbsidor,
bocker och artiklar. Det ar som att lasa hela biblioteket pa en gang.

e Bilder: Bild-Al far miljontals foton att dva pa. Om den ser tusentals kattbilder kan den
lara sig att kdnna igen en katt pa en ny bild.

e Ljud och tal: Rost-Al tranas pa inspelningar av manniskor som pratar. Pa sa satt
kan den forsta och sjalv skapa tal.

e Foretagsdata: Vissa Al-modeller tranas pa sarskilda databaser som foéretag ager, till
exempel kundtjanstloggar eller medicinska data (ofta anonymiserade).

e Anvandargenererad data: Nar vi anvander 6versattningar eller digitala assistenter
kan anonymiserad information ibland anvandas for att forbattra systemet.

Begransningar

Det ar ocksa viktigt att forsta att Al kan géra misstag. Om den tranas pa felaktig eller
begransad data kan resultaten bli skeva. Darfér ar det viktigt att anvanda Al med sunt férnuft
och alltid dubbelkolla fakta.

Al ar kraftfullt men inte perfekt. Det ar ett verktyg som kan hjalpa oss, men det behdver alltid
anvandas tillsammans med kritiskt tankande.

Fordjupa dig mer i detta @mne har: https://kib.ki.se/ai-for-studenter/ai-sa-funkar-det


https://kib.ki.se/ai-for-studenter/ai-sa-funkar-det

Del 4: Myter och fakta om Al

Efter att ha arbetat med denna del ska du kunna:

Kénna igen vanliga myter om Al.

Forsta skillnaden mellan science fiction och verklighet.
Se Al som ett verktyg, inte en hotfull kraft.

Resonera kring varfér myter uppstar.

Nar man pratar om Al dyker det ofta upp myter och missférstdnd. Manga har hort om Al i
filmer och bocker, dar den framstalls som nagot mystiskt eller hotfullt. Lat oss reda ut nagra
vanliga myter.

Myt 1: Al ar farligt och tar over variden
Fakta: Al ar ett verktyg som manniskor skapat. Det har ingen egen vilja eller medvetande.

Det kan inte “ta 6ver” varlden. Daremot kan det anvandas pa satt som paverkar samhallet,
och darfor ar det viktigt med regler och ansvar.

Myt 2: Al kan tanka som en manniska

Fakta: Al kan analysera data och ge forslag, men det har ingen kansla, fantasi eller
medvetenhet. Det kan inte férsta varlden pa samma satt som vi gor.

Myt 3: Al ar perfekt

Fakta: Al kan gora misstag. Om den tranas pa felaktig data kan resultaten bli felaktiga.
Darfér maste vi alltid anvanda kritiskt tdnkande nar vi anvander Al.

Myt 4: Al tar alla jobb

Fakta: Al kan férandra arbetsmarknaden, men det skapar ocksa nya jobb. Precis som nar
datorer och internet kom, férsvann vissa yrken men nya uppstod.

Genom att skilja pa myter och fakta kan vi se Al som det verktyg det ar — kraftfullt, men
beroende av hur vi manniskor anvander det.

Las mer om myter och ai har:
https://internetkunskap.se/artiklar/grundkurs-i-ai/lkom-igang-med-ai-quide-for-dig-som-ar-nyb

orjare/


https://internetkunskap.se/artiklar/grundkurs-i-ai/kom-igang-med-ai-guide-for-dig-som-ar-nyborjare/
https://internetkunskap.se/artiklar/grundkurs-i-ai/kom-igang-med-ai-guide-for-dig-som-ar-nyborjare/
https://internetkunskap.se/artiklar/grundkurs-i-ai/kom-igang-med-ai-guide-for-dig-som-ar-nyborjare/

Del 5: Al i nyheter och sociala medier

Genom denna del far du kunskap om:

Hur algoritmer styr nyhetsfléden och sociala medier.
Vad filterbubblor och ekokammare innebar.
Fordelar och risker med Al-styrd information.

Hur du kan férhalla dig kritiskt till digitala fléden.

Sociala medier och nyhetssajter ar idag de platser dar manga manniskor far sin information
om varlden. Men det vi ser ar inte neutralt — det styrs av algoritmer och Al-system som valjer
vad som ska visas for oss. For att forsta hur Al paverkar var vardag ar det viktigt att se hur
dessa system fungerar och vilka konsekvenser de kan ha.

Algoritmer som styr flodet

Nar du 6ppnar till exempel Facebook sa méts du av ett fléde av inlagg. Men du ser inte allt
som dina vanner lagger upp. Istallet valjer Al ut de inlagg som den tror att du ar mest
intresserad av. Den baserar detta pa vad du tidigare har gillat, kommenterat eller klickat pa.
Pa sa satt formas ditt flode av Al.

Detta kan kannas praktiskt — du far se det som ar mest relevant for dig. Men det kan ocksa
innebara att du missar saker som ar viktiga men som inte passar in i dina vanor.

Nyhetssajter och personalisering

Pa nyhetssajter anvands Al for att analysera vad du brukar lasa. Om du ofta klickar pa
sportartiklar kommer du att fa fler sportnyheter rekommenderade. Om du laser mycket om
ekonomi far du fler artiklar om det. Detta kallas personalisering.

Fordelar: du far nyheter som kanns relevanta. Nackdelar: du riskerar att hamna i en
filterbubbla dar du bara ser sadant som bekraftar dina intressen och asikter.



Reklam och riktad annonsering

Al anvands ocksa for att styra vilken reklam du ser. Har du sokt pa en produkt kan du snart
se annonser for den pa Facebook eller andra sidor. Féretag anvander Al for att analysera
beteenden och visa annonser som har stérst chans att fanga din uppmarksamhet.

Filterbubblor och ekokammare

En risk med Al-styrda floden ar att vi hamnar i filterbubblor. Det betyder att vi bara ser
information som bekraftar det vi redan tycker. Om du ofta klickar pa artiklar om en viss
politisk asikt kommer du att fa fler sddana artiklar. Det kan skapa en ekokammare dar du
bara méter likasinnade och aldrig far se andra perspektiv.

Exempel fran vardagen

e Du gillar en artikel om halsa — du far fler artiklar om dieter och traning.
e Du klickar pa en nyhet om brott — du far fler artiklar om kriminalitet.
e Du soker pa en produkt — du far reklam fér den produkten i flera dagar.

Slutsats

Al i sociala medier och nyheter ar kraftfullt. Det kan goéra information mer relevant, men det
kan ockséa begransa var varldsbild. Darfor ar det viktigt att vara medveten om hur dessa
system fungerar.

Las merom algoritmer har:
https://internetkunskap.se/artiklar/algoritmer-styr-vad-vi-ser-pa-natet/



https://internetkunskap.se/artiklar/algoritmer-styr-vad-vi-ser-pa-natet/
https://internetkunskap.se/artiklar/algoritmer-styr-vad-vi-ser-pa-natet/

Del 6: Hur kan jag sjalv testa Al?

Nar du har gatt igenom denna del kommer du att kunna:

Prova enkla Al-verktyg for text, bild och dversattning.
Forsta hur chatt-Al fungerar i praktiken.

Skapa en enkel bild eller text med hjalp av Al.

Se hur Al kan anvandas for vardagliga uppgifter.

Det basta sattet att forsta Al ar att prova sjalv. Idag finns det manga gratis och enkla verktyg
som gor det mojligt for vem som helst att testa Al. Du behdver inte vara teknisk — det racker
med att vaga stalla fragor och experimentera.

Att stélla fragor och ge instruktioner i ett Al verktyg kallas for att promta, det betyder helt
enkelt att skriva en instruktion eller fraga till en Al. Ordet kommer fran det engelska
prompt, som betyder uppmaning eller instruktion.

Nar du skriver nagot till en Al — till exempel “Skriv en kort dikt om sommaren” — s& ar det en
prompt. Att promta ar alltsa sjalva handlingen: du ger Al:n en uppgift eller en fraga. Al:n
anvander din prompt for att forsta vad du vill ha och skapar ett svar.

Sa funkar en prompt

1. Du skriver en prompt — en fraga, instruktion eller beskrivning.

2. Al:n tolkar texten — den forsoker forsta vad du menar.

3. Al:n ger ett svar — det kan vara en text, en bild, musik eller nagot annat beroende
pa verktyget.

Exempel pa promptar

e “Férklara denna text sa att en 12-aring kan férsta den.”
e “Skapa en bild av en katt som sitter pa en cykel.”
e “Ge mig tre enkla recept med potatis och kyckling.”

Ju tydligare du skriver din prompt, desto battre blir resultatet. Man kan tanka pa det som att
ge en van en uppgift — om du férklarar noga vad du vill ha, blir det lattare att fa ratt hjalp.

Chatt-Al

En av de mest tillgangliga formerna av Al ar chatt-Al. Du skriver en fraga och far ett svar.
Det kan vara allt fran “Vad ska jag laga till middag?” till “Foérklara vad en filterbubbla ar.”

Exempel pa 6vningar:

e Fraga Al om ett recept baserat pa ingredienser du har hemma.
e Be Al skriva en kort dikt om din favoritstad.
e Lat Al forklara ett svart ord pa ett enkelt satt.



Oversittningar

Google Translate ar ett exempel pa Al som manga redan anvander. Den kan dversatta texter
mellan olika sprak. ldag ar dversattningarna mycket battre an fér nagra ar sedan, tack vare
Al.

Ovning: Skriv en kort text pa svenska och éversétt den till engelska. Las sedan
Oversattningen och se hur bra den ar.

Bildskapande

Det finns Al-verktyg som kan skapa bilder utifrAn en beskrivning. Du kan skriva “En katt som
spelar piano” och fa en bild av det. Detta ar ett roligt satt att se hur Al kan vara kreativ.

Exempel pa verktyg:

e Picsart Al Bildgenerator
e Adobe Firefly
e OpenArt Al Generator

Praktiska anvandningar
Al kan ocksa hjalpa till med vardagliga saker:
e Planera en resa.

e Ge tips pa hobbyer.
e Hijalpa till att skriva brev eller mejl.

Genom att testa Al sjalv far du en kansla for vad den kan och inte kan. Det gor det lattare att
forsta hur den fungerar och hur du kan anvanda den i ditt liv.



Del 7: Kreativa exempel

Efter denna del forstar du:

Hur Al kan anvandas for att skriva texter, dikter och beréattelser.

Hur Al kan skapa bilder och musik.

Hur Al kan inspirera till nya idéer.

Att Al kan vara ett kreativt stod for bade nyborjare och erfarna skapare.

Al ar inte bara ett verktyg for att analysera data — det kan ocksa vara kreativt. Manga
anvander Al for att skriva texter, skapa bilder eller komponera musik. Detta 6ppnar nya
mojligheter fér manniskor som vill uttrycka sig.

Al som skrivhjalp

Al kan skriva dikter, berattelser, sangtexter eller artiklar. Du kan ge den en idé och den
utvecklar den.

Exempel:

e Be Al skriva en dikt om sommaren.
e Lat Al skapa en kort berattelse om en resa.
e Anvand Al for att skriva ett brollopstal eller fddelsedagshalsning.

Al som bildskapare

Med Al kan du skapa bilder som annars skulle vara svara att géra. Du kan beskriva en scen
och f& en bild av den.

Exempel:

e “En hund som spelar fotboll.”
e “En solnedgang 6ver en liten by.”
e “En futuristisk stad med flygande bilar.”

Al som musikskapare
Det finns Al-verktyg som kan komponera musik. Du kan vélja en stil och f& en melodi. Detta

kan vara roligt fér den som gillar musik men inte kan spela instrument, eller att skapa nya
latar for den som redan spelar instrument.

Aldre generationer och Al
For pensionarer kan Al vara ett satt att bevara minnen. Man kan skriva ner berattelser fran

sitt liv och lata Al hjalpa till att formulera dem. Man kan skapa fotobdcker med Al-genererade
texter eller bilder.



Al kan vara ett kreativt stdd som gor det lattare att uttrycka sig. Det kan inspirera, ge idéer
och hjalpa till att skapa saker som annars hade varit svara.

Har kan du prova foljande:

#. Skriva och redigera texter
Testa att skriva, forbattra eller 6versatta texter med hjalp av Al.

ChatGPT Free — stall fragor, skriv texter, fa hjalp med idéer (https://chatgpt.com/)
e Deepl Write — forbattra och korrigera texter pa svenska och engelska
(https://www.deepl.com/en/write)
Smodin — skapa texter, sammanfatta eller éversatt (https://www.deepl.com/en/write)
e Copilot — Skriv, skapa, redigera texter och bilder. (https://copilot.microsoft.com/)

¢ Skapa bilder
Skapa bilder fran textbeskrivningar — du skriver vad du vill se, Al ritar.

e Microsoft Copilot Image Creator — skapa bilder direkt fran text

(https://www.bing.com/images/create)

e Craiyon — enkel bildgenerator, fungerar direkt i webblésaren
(https://www.craiyon.com/en)

e Mage.Space — skapa konstnarliga bilder med olika stilar (https://www.mage.space/)

1 Skapa musik

Utforska hur Al kan hjalpa dig skapa melodier, bakgrundsmusik eller ljudklipp.

e Soundraw — skapa musik med Al (gratis med begransningar) (https://soundraw.io/)

e Beatoven.ai — generera bakgrundsmusik till video eller presentation
(https://www.beatoven.ai/)

e Melobytes — gbér musik av text, bilder eller ljud (https://melobytes.com/)

I\ Viktigt att tanka pa

Lankarna gar till gratisverktyg men ofta maste du skapa ett anvandarkonto och kommer fa
reklam om att kopa tillaggstjanster. Alla webbplatser kan andras med tiden och ibland finns
begransningar for hur mycket man far anvanda tjansten per dag eller manad.

Generell hallning regel for nyborjare:

Betala aldrig for att lara dig Al
Lagg aldrig till bankkort eller betalningsinformation
Det finns alltid gratisversioner av olika Al-program, frdga Ai om alternativ.

Om en sida borjar be dig om pengar — [amna den och prova ett annat gratisverktyg.


https://chat.openai.com/
https://www.deepl.com/write
https://smodin.io/
https://copilot.microsoft.com/
https://www.bing.com/images/create
https://www.craiyon.com/
http://mage.space
https://soundraw.io/
http://beatoven.ai
https://melobytes.com/

Del 8: Sikerhet och sunt fornuft

Nar du avslutat denna del kan du:

Veta vilka uppgifter du aldrig ska dela med All.
Tanka kritiskt kring Al-svar och dubbelkolla fakta.
Forsta upphovsrattsliga fragor kring Al-material.
Resonera kring etik och risker.

Nar vi borjar anvanda Al ar det viktigt att tanka pa sékerhet och sunt férnuft. Precis som med
internet i stort finns det risker om man inte ar medveten. Al ar ett verktyg som kan ge
fantastiska majligheter, men det kraver att vi anvander det klokt.

Personliga uppgifter

En grundregel ar att aldrig dela kanslig information med Al. Det galler personnummer,
bankuppgifter, I6senord eller detaljer om din halsa. Al-system kan lagra eller analysera
information, och du vet inte alltid var den hamnar.

Fakta och kallkritik

Al kan ge svar som later 6vertygande men som inte alltid ar korrekta. Det beror pa att Al
bygger sina svar pa monster i data, inte pa egen kunskap. Darfor ar det viktigt att
dubbelkolla fakta. Om Al sager nagot om historia, medicin eller ekonomi — kontrollera alltid
med en palitlig kalla.

Upphovsratt

Al kan skapa texter och bilder, men det betyder inte att du alltid kan anvanda dem fritt. Om
du anvander Al for att skapa material som liknar nagot som redan finns, kan det finnas
upphovsrattsliga fragor.

Etik

Al ar kraftfullt, men det kan ocksa anvandas pa satt som ar problematiska. Till exempel kan
Al forstarka féordomar om den trénas pa snedvridna data. Darfor ar det viktigt att tanka pa
etik nar man anvander Al.

Praktiska tips

Dela aldrig kénsliga uppgifter.
Dubbelkolla fakta.

Anvand sunt férnuft.

Tank pa etik och upphovsratt.



Del 9: Al som hjilp i vardagen

Denna del ger dig mojlighet att:

Anvanda Al for recept, resplanering och hobbyidéer.
Skapa listor och strukturera vardagen med hjalp av Al.
Se hur Al kan underlatta praktiska uppgifter.

Forsta hur Al kan bli ett stdd i dagliga rutiner.

Al kan vara ett praktiskt stod i vardagen. Det kan hjalpa till med allt fran matlagning till resor
och hobbyer.

Receptforslag

Al kan ge recept baserat pa ingredienser du har hemma. Du kan skriva: “Jag har potatis, 16k
och agg — vad kan jag laga?” och fa flera forslag.

Resplanering

Al kan hjalpa dig att planera en resa. Du kan fraga: “Vad kan jag géra i Malmé en helg?” och
fa forslag pa aktiviteter, restauranger och sevardheter.

Hobbyidéer

Al kan ge tips pa hobbyer. Du kan skriva: “Jag vill prova nagot nytt som pensionar” och fa
forslag pa aktiviteter som malning, skrivande eller tradgard.

Struktur och paminnelser

Al kan hjalpa dig att skapa listor och paminnelser. Du kan be den att gora en inkopslista eller
en plan for veckan.

Al kan vara ett stéd som gor vardagen enklare och roligare.



Del 10: Al och etik

Efter att ha arbetat med denna del ska du kunna:

Forsta etiska fragor kring Al.

Kanna till risker som bias och integritetsproblem.
Resonera kring ansvarsfull anvandning av Al.
Veta varfor regler och kontroll ar viktiga.

Etik ar en central fraga nar det galler Al. Eftersom Al paverkar manniskor och samhallen
maste vi tdnka pa hur den anvands.

Ansvarsfull anvandning

Al ska anvandas pa ett satt som ar ansvarsfullt. Det betyder att man maste tanka pa
konsekvenserna av hur den anvands.

Risker

e Felaktig data: Om Al tranas pa felaktig data kan resultaten bli fel.
e Bias: Al kan forstarka fordomar.
e Integritet: Al kan samla in information om manniskor.

Viktigt med regler

Manga organisationer arbetar med att skapa regler for Al. Till exempel har UNESCO tagit
fram rekommendationer om etik och Al.

Etik handlar om att anvanda Al pa ett satt som ar rattvist, ansvarsfullt och respektfullt.
Lanklista for dig som vill fordjupa din kunskap:

e https://unesco.se/wp-content/uploads/2024/10/Unescos-rekommendation-om-etik-oc

h-Al-sammanfattad-pa-s venska.pdf
e https://learn.microsoft.com/sv-se/training/modules/embrace-responsible-ai-principles-

racti
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Del 11: Al som stéd for lirande

Nar du ar klar med denna del beharskar du:

Att anvanda Al som sprakstdd och dversattningshjalp.

Att lata Al forklara svara texter pa ett enklare satt.

Att skapa 6vningar och quiz med Al.

Att se hur Al kan stédja bade sjalvstudier och undervisning.

Al kan vara ett stod for larande. Det kan hjalpa manniskor att forsta texter, dversatta sprak
och skapa 6vningar.

Sprakstod
Al kan dversatta texter och férklara svara ord. Det gor det lattare att lara sig nya sprak.
Forsta texter

Al kan sammanfatta texter och forklara dem pa ett enklare satt. Det kan vara anvandbart for
dig som vill férsta nyheter eller artiklar.

Ovningar och quiz

Al kan skapa 6vningar och quiz. Det kan vara ett roligt satt att lara sig.

Har ar nagra exempel-promptar for larande:
Sprakstod

o “Oversétt denna text till enkel svenska: [Klistra in text hér]”
e “Férklara vad ordet ‘resiliens’ betyder pa ett enkelt satt”

Forsta texter

e “Sammanfatta denna artikel pa fem meningar: [klistra in text har]”
e “Férklara denna text sa att en 12-aring kan forsta den: [klistra in text har]”

Ovningar och quiz

e “Skapa fem évningsfragor om denna text: [klistra in text har]”
e “GOr ett kort quiz med fyra frdgor om Europas huvudstéader”
e “Skapa en ordlista med tio svéra ord fran denna text och férklara dem enkelt”

Al kan vara ett stéd som gor larande enklare och mer tillgangligt, det kan vara som att ha en
larare eller kollega bredvid sig som man kan stalla alla sina dumma fragor till, man ska
naturligtvis vara kritisk och analysera svaren och inte betrakta svaren som fakta, for Ai kan
ofta resonera fel och ge felaktig information.



Del 12: Framtiden med Al

Efter denna del har du insikt i:

Vilka méjligheter Al kan ge inom sjukvard, transport och arbetsliv.
Vilka utmaningar som finns kring etik, arbetsmarknad och integritet.
Hur Al kan férandra samhallet pa gott och ont.

Att Al ar ett verktyg — och att manniskor bestdmmer hur det anvands.

Al utvecklas snabbt. Det paverkar redan samhallet och kommer att géra det annu mer i
framtiden.

Mojligheter
e Sjukvard: Al kan hjalpa lakare att stalla diagnoser.

e Transport: Al kan gora bilar sjalvkérande och planera distribution smartare.
e Arbetsliv: Al kan skapa nya typer av jobb.

Utmaningar
e FEtik: Hur ska Al anvandas pa ett rattvist satt?

e Arbetsmarknad: Vissa jobb kan férsvinna.
e Integritet: Al kan samla in mycket information.

Slutsats

Al ar ett verktyg som kan ge stora mojligheter men ocksa utmaningar.
Det ar vi manniskor som bestammer hur det ska anvandas.



Nu ar det dags att prova pa sjalv!

Att komma igdng med Al behoéver inte vara svart. Har hittar du en samling enkla och gratis
verktyg som fungerar direkt i webblasaren eller via lattanvanda appar. Du behdver aldrig
lagga till kortuppgifter eller betala for att testa. Granssnitten ar tydliga och stegen enkla att
folja, vilket gor dem sarskilt bra for dig som ar ny inom omradet.

Manga av verktygen ar dessutom praktiska i vardagen — du kan skapa fotobdcker, fa forslag
pa inredning, géra musik eller f& hjalp med att studera eller skriva texter.

#. Skriva och redigera texter

DeepL Write — forbattra och korrigera texter
https://www.deepl.com/write

Smodin - skapa texter, sammanfatta eller 6versatt
https://smodin.io/

Copilot — skriv, skapa, redigera texter och bilder
https://copilot.microsoft.com/

ChatGPT - stall fragor, skriv texter, fa hjalp med idéer
https://chat.openai.com/

¢ Skapa bilder och foto

Microsoft Copilot Image Creator — skapa bilder direkt fran text
https://www.bing.com/images/create

Craiyon — enkel bildgenerator
https://www.craiyon.com/

Mage.Space — skapa konstnarliga bilder
https://www.mage.space/

Remove.bg - ta bort bakgrunder fran foton
https://lwww.remove.bg/

Cleanup.pictures — retuschera bort o6nskade objekt i bilder
https://cleanup.pictures/

Leonardo — skapa bilder, illustrationer och design
https://lleonardo.ai/

RoomGPT - ladda upp en bild pa ditt kok eller rum och fa alternativa
inredningsforslag https://www.roomgpt.io/
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] Skapa musik och ljud

Suno - skapa egna latar och musikstycken med Al
https://suno.ai/

Soundraw — skapa musik med Al (gratis med begransningar)
https://soundraw.io/

Beatoven.ai — generera bakgrundsmusik till video eller presentation
https://www.beatoven.ai/

Melobytes — gor musik av text, bilder eller ljud
https://melobytes.com/

%, Video och presentation

Veed.io — enkel videoredigering med Al-hjalp
https://lwww.veed.io/

Pictory — skapa korta videor fran text eller artiklar
https:/Ipictory.ai/

@@ Praktiska vardagsverktyg

Otter.ai — transkriberar tal till text
https://otter.ai/

Canva - enkel design och fotoredigering med Al-funktioner
https://www.canva.com/photo-editor/

Once Upon - skapa fotobocker direkt fran mobilen
https://onceupon.se/

Photobox — skapa fotobécker och fotoprodukter
https://www.photobox.se
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Promptbank

Denna promptbank ar framtagen fér att ge fardiga exempel som gar att kopiera och klistra in
direkt i olika Al-verktyg. Alla ar enkla att anvanda och passar bra for dig som vill komma

igang.
#£. Sprakstod och text

“Oversatt denna text till enkel svenska: [klistra in text har]”

“Forklara vad ordet ‘resiliens’ betyder pa ett enkelt satt”

“Sammanfatta denna artikel pa fem meningar: [klistra in text har]”
“Forklara denna text sa att en 12-aring kan forsta den: [klistra in text har]”
“Skriv en kort dikt om sommaren”

¢» Bilder och foto

“Skapa en bild av en katt som sitter pa en cykel”
“Generera en bild av ett kdk i modern stil”

“Ta bort bakgrunden fran denna bild [ladda upp bild]”
“Retuschera bort en kaffekopp fran bordet i denna bild”

7 Musik och ljud

e “Skapa en glad melodi som passar till en fodelsedagsfest”
e “Generera lugn bakgrundsmusik for avslappning”
e “Gor en kort sang baserad pa denna text: [klistra in text har]”

%, Video och presentation

e “Skapa en kort video som forklarar vad hallbarhet betyder”
e “Gor en presentation med tre bilder och korta texter om klimatet”

i@ Vardagliga funktioner

“Ge mig tre enkla recept pa middag for tva personer med potatis och kyckling”
“Forklara steg for steg hur man byter batteri i en fjarrkontroll”

“Foresla fem enkla satt att spara energi hemma”

“Beskriv hur jag skickar en bild som e-postbilaga, steg for steg”

“Ge mig en checklista for att halla datorn saker pa internet”

“Skapa en ordlista med tio svara ord fran denna text och forklara dem enkelt”



kursen har varit att ge dig trygghet och nyfikenhet att vaga prova sjalv, utan att

& Du har nu fatt en introduktion till hur Al kan anvandas i vardagen — Malet med
behdva tekniska forkunskaper.

Al ar ett omrade som utvecklas snabbt, men det finns alltid enkla och gratis verktyg att bérja
med. Kom ihag: du behdver aldrig betala for att lara dig grunderna, och du ska inte lagga till
kortuppgifter for att testa. Det viktiga ar att vaga klicka runt, prova och upptacka vad som
fungerar for dig.

L] Ordlista A-O

Al (Artificiell intelligens) — datorprogram som kan utféra uppgifter som liknar manskligt
tankande

Bias — snedvridning eller partiskhet i Al:s svar, beroende pa traningsdata

Chatbot — ett program du kan prata med i textform, ofta drivet av Al

Dataetik — regler och principer for att anvanda Al pa ett rattvist och ansvarsfullt satt
Fine-tuning — att tréna en Al vidare pa ett specifikt omrade for att géra den mer specialiserad
Generativ Al — Al som kan skapa nytt innehall, t.ex. . texter, bilder, musik eller video
Hallucination — nar Al hittar pa information som inte stdmmer men presenterar det som fakta
Kodning (Coding) — att skriva instruktioner i programmeringssprak. Al kan hjalpa till att forklara
eller skriva kod

Multimodal — Al som kan hantera flera typer av data samtidigt, t.ex. . bade text och bild s
No-code — verktyg som later dig skapa appar eller I6sningar utan att skriva kod

Prompt — en instruktion eller fraga du skriver till en Al for att fa ett svar

Prompt engineering — konsten att skriva bra och tydliga instruktioner till Al

Quizgenerator — Al som kan skapa 6vningsfragor eller tester automatiskt

Resiliens — ord som ofta anvands i Al-férklaringar; betyder motstandskraft eller
aterhamtningsférmaga

Sandbox — en testmiljé dar du kan prova Al-lésningar utan att riskera riktiga system eller data
Token — en liten textbit (ord eller del av ord) som Al anvander for att férstd och skapa sprak
Vibekodning (Vibe code) — du beskriver vad du vill ha, Al genererar koden, och du testar
resultatet.

Workflow — ett arbetsfléde eller en process som kan automatiseras med hjalp av Al
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