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ChatGPT
fran borjan

En genomgang av grunderna i Al och av
ChatGPT:s viktigaste funktioner

Féreldsning fér SPF Seniorerna Engelbrekt

DATUM 10 september 2026
FORELASARE Gabriel Eliasson
ARRANGOR SPF Seniorerna Engelbrekt
KONTAKT hej@gabrieleliasson.se

Materialet beskriver ChatGPT sa som tjansten fungerar i september 2026. Al utvecklas snabbt, sd namn, funktioner, modeller

och priser kan hinna andras. Anvand lathunden som ett uppslagsverk och las om det du behéver, nar du behover det.



Valkommen

Tack for att ni kom och lyssnade. Under féreldsningen gick vi igenom vad Al ar, vad ChatGPT ar och
vilka funktioner som finns i tjansten. Har har jag samlat allt i skriven form sa att ni kan repetera i lugn

och ro hemma.

Ni behover inte lasa allt pa en gang, och ni behdver definitivt inte lara er alla funktioner. Bérja med de tre eller

fyra saker som kanns mest anvandbara for just er, och aterkom till resten nar nyfikenheten infinner sig.

| texten hittar ni tre dterkommande rutor. Kom ihag lyfter fram det viktigaste i avsnittet. Prova sjalv ger en

konkret 6vning att testa hemma. Tank pa markerar sadant som ror integritet eller sddant som ofta missforstas.

Om mig

Jag heter Gabriel Eliasson och arbetar som digitalpedagog och Al-férelasare.
Sedan 2007 har jag hallit utbildningar, workshops och foéreldasningar, och sedan

nagra ar tillbaka arbetar jag framfér allt med generativ Al och digital inkludering.

Jag driver Eliassons IT Consulting AB i Stockholm och undervisar for
seniorféreningar, studieférbund och foretag. Jag ar ocksa digitaliseringsombud
for SPF Seniorerna. Vid sidan av férelasningarna besoker jag ett hundratal privatkunder i deras hem och

hjalper dem med det digitala i vardagen.

Min utgangspunkt ar enkel: tekniken ska anpassa sig efter manniskan, inte tvartom. Ingen fraga ar for liten

och ingen ar for dum. HOr gérna av er pa hej@gabrieleliasson.se.
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1 Vad ar Al Begreppet och vad det egentligen betyder
2 Vad ar generativ Al Al som skapar nytt innehall
3 Vad ar ChatGPT Tjansten, foretaget och vad den kan
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5 Ny chatt Ett nytt tomt papper
6 Diktering Prata i stillet for att skriva
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DEL 3, BILDER OCH FILER

9 Bilder L&t ChatGPT titta péa ett foto

10  Skapa en bild Beskriv, sa ritar Al:n
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13  Schemalagt Uppgifter som utférs senare

14  Projekt En arbetsmapp inne i ChatGPT

15  Installningar Var du styr ditt konto
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18  Integritet och traning av Al Sa stinger du av traning pa dina samtal

DEL 5, ABONNEMANG OCH AVANCERADE FUNKTIONER



19  Betalplaner Free, Go, Plus, Pro och féretagsplaner

20  Olika intelligensnivaer Hur mycket ska modellen tinka

21 GPT-modeller Motorerna bakom tjansten

22 ChatGPT Work Nir Al:n ska utfora ett helt arbete

23  Codex Miljén fér programmering

24  Plugins Koppla ChatGPT till andra tjanster

AVSLUTNING

25  Sammanfattning i fem nivaer Hela lathunden pé en sida

26  Ordlista Begreppen vi anvinde mest



DEL 1

Introduktion till Al och ChatGPT

1 VadarAl

Al star for artificiell intelligens, alltsa konstgjord intelligens. Uttrycket anvands i dag om datorprogram som
klarar uppgifter som vi tidigare tyckte kravde en manniska. Det kan handla om att férsta sprak, kdnna igen

bilder, dra slutsatser eller ge forslag.

Det viktiga att forsta ar att Al inte ar en enda sak. Det &r ett samlingsnamn, ungefar som ordet fordon. En cykel

och en lastbil ar bada fordon, men de har inte mycket gemensamt i 6vrigt.
Al finns redan omkring oss, ofta utan att vi tdnker pa det:

e Skrappostfiltret i mejlen som sorterar bort reklam

e Kartappen som raknar ut snabbaste vagen med hansyn till trafiken
e Bankens system som reagerar pa misstankta kortkop

e Rattstavningen och ordfdrslagen i mobilen

e Musiktjdnsten som foreslar nasta lat

Det som har hant de senaste aren ar att en sarskild sorts Al har blivit mycket battre och mycket lattare att

anvanda. Det ar den vi ska titta narmare pa.

KOM IHAG

Al ar ett samlingsnamn for program som klarar uppgifter vi forknippar med manskligt tankande. Al ar

inte en robot, inte en person och inte medveten. Det ar avancerad programvara.

2 Vad ar generativ Al

Generativ Al ar den sortens Al som skapar nagot nytt. Ordet kommer av att den genererar, alltsa frambringar,

innehall.

Aldre Al var oftast bra pa att sortera och kinna igen. Den kunde svara p& om ett mejl var skrippost eller inte.

Generativ Al kan i stallet skriva mejlet at dig.
Generativ Al kan bland annat skapa:

o Text, exempelvis brev, sammanfattningar, tal och recept
e Bilder, utifran en beskrivning i vanligt sprak

e Ljud och roster



e Musik och film

e Programkod

Hur den fungerar, mycket forenklat

Bakom en tjanst som ChatGPT finns en sprakmodell. Den har trénats pa enorma mangder text och har lart sig
monster i spraket: hur ord brukar folja pa varandra, hur ett recept brukar se ut, hur ett formellt brev brukar

formuleras.

Nar du staller en fraga raknar modellen ut vad som ar ett rimligt svar, ord for ord. Den slar alltsa inte upp ett

fardigt svar i en databas, utan formulerar ett nytt svar varje gang.
Det forklarar tva saker som ofta férvanar:

e Du kan fa lite olika svar om du stéller samma fraga tva ganger

e Al:n kan ibland svara fel med full sjalvsakerhet, eftersom den formulerar det som later rimligt

TANK PA

Generativ Al kan ha fel. Det kallas ibland fér att modellen hallucinerar. Kontrollera alltid uppgifter som
spelar roll, exempelvis siffror, namn, datum, medicinska rad och juridik. Anvand Al:n som en kunnig

kollega, inte som ett facit.

3 Vad ar ChatGPT

ChatGPT ar en tjanst fran det amerikanska foretaget OpenAl. Den slapptes i slutet av november 2022 och blev

snabbt den mest kdnda Al-tjansten i varlden.

Namnet bestar av tva delar. Chat betyder att du samtalar med den, ungefar som i ett meddelandefonster. GPT

ar namnet pa tekniken bakom, alltsa sjdlva sprakmodellen.
Det finns flera liknande tjanster, och de fungerar pa ungefar samma satt:

e ChatGPT fran OpenAl
e Claude fran Anthropic
e Gemini fran Google
e Copilot fran Microsoft
Tank pa det som med mejl eller sckmotorer. Det finns inte bara en mejltjanst, utan Gmail, Outlook och Apple

Mail. Det finns inte bara en s6kmotor, utan Google, Bing och flera andra. P4 samma satt finns det flera Al-

tjanster med olika styrkor.



Var hittar du ChatGPT
Du nar ChatGPT pa tre satt, och det &r samma konto och samma historik oavsett vilket du véljer:
e Pa webben, via chatgpt.com i datorns webbl&sare

e | appen for iPhone och iPad

e | appen for Android

Det finns dven program for Windows och Mac. Du behover skapa ett konto, men du behéver inte betala for att

komma igang.

KOM IHAG

ChatGPT ar tjansten du ser och anvander. GPT-modellen dr motorn under ytan. Du behdver inga tekniska

forkunskaper, du skriver pa vanlig svenska.

4  Vad ar en prompt

En prompt ar helt enkelt det du skriver eller sager till Al:n. Det ar din instruktion, din fraga eller din beskrivning

av vad du vill ha hjalp med.

Ordet prompt kommer fran engelskan och betyder ungefar uppmaning. Pa svenska siger manga bara

instruktion eller fraga, och det fungerar lika bra.

Kvaliteten pa svaret hdanger mycket ihop med kvaliteten pa fragan. Jamfor:
Skriv om katter.
med:

Skriv en kort och personlig text pa cirka 150 ord om varfér en katt kan vara ett bra séllskap fér nagon som

bor ensam. Skriv varmt men inte sentimentalt, pa svenska.

Den andra ger ett betydligt anvandbarare svar, eftersom Al:n vet vad den ska sikta pa.



Fyra saker som niastan alltid forbattrar en prompt

Lagg till Exempel

Roll Du ar en erfaren féreningssekreterare.

Uppgift Skriv ett utskick till vara medlemmar om héstens program.
Sammanhang Vi ar en seniorférening i Stockholm med 300 medlemmar.
Form Cirka 200 ord, vanlig ton, med rubrik och tre punkter.

Du behover inte formulera perfekt pa forsta forsoket. En av de storsta férdelarna med ChatGPT ar att du kan

fortsatta samtalet:

Det blev for langt. Korta ner till hdlften och gér tonen lite mer personlig.

Det ar alltsa ett samtal, inte en sokruta.

PROVA SJALV

Skriv: Hej ChatGPT. Jag ir ny pa det hir. Férklara steg for steg hur jag kan anvinda dig i vardagen. Fortsatt

sedan med foljdfragor pa det som lat intressant.




DEL 2

Grundfunktioner i ChatGPT

5 Nychatt
Ny chatt startar ett helt nytt samtal med ChatGPT.

Tank pa det som att ta fram ett nytt tomt papper. Den nya chatten har inte automatiskt hela sammanhanget fran

den chatt du precis arbetade i.
Det ar bra nar du vill:

e borja med ett helt nytt amne
e halla olika uppgifter atskilda

e fa en ren start utan att tidigare diskussion paverkar svaret

Ett exempel: du har pratat om en semesterresa men vill nu borja arbeta med ett recept. Da 6ppnar du en ny

chatt.

Dina tidigare samtal sparas i historiken i vansterkanten, sa du kan ga tillbaka till dem senare. ChatGPT satter

automatiskt en rubrik pa varje samtal, och rubriken gar att byta.

PROVA SJALV

Starta en ny chatt och stéll en enkel fraga. Ga sedan tillbaka i historiken, leta ratt pa samtalet och byt

namn pa det till nagot du sjalv kdnner igen.

6 Diktering

Diktering betyder att du pratar i stallet for att skriva.

Du trycker pa mikrofonen och siager exempelvis:
Kan du hjalpa mig skriva ett mejl till min férening?
ChatGPT omvandlar det du sager till skriven text. Darefter kan du kontrollera texten och skicka den som ett

vanligt meddelande.

Det ar alltsa ungefar som att ha en sekreterare som skriver ner det du sdger. For manga ar det har den enskilt

storsta lattnaden, sarskilt om skrivandet gar langsamt eller om hinderna inte vill som de ska.

Skillnaden mot réstkonversation ar viktig:



Funktion Sa gar det till
Diktering Du pratar, det blir text, ChatGPT svarar i text.

Rostkonversation Du och ChatGPT pratar med varandra direkt.

7  Rostkonversation
Med rostkonversation kan du prata med ChatGPT ungefar som med en annan person.
Du behover inte skriva fragor och ldsa svar. ChatGPT lyssnar i stallet pa vad du sager och svarar med en rost.

Du kan exempelvis saga:

Jag ska laga middag. Jag har potatis, lax och creme fraiche. Vad kan jag laga?

Sedan kan du fortsatta:

Okej, men jag har ingen citron. Vad kan jag anvéinda i stdllet?

Det blir alltsa ett I6pande samtal, precis som med en manniska i kdket.
Rostlaget ar sarskilt anvandbart nar du:

e promenerar

e lagar mat

e utfor ett praktiskt arbete
e vill trana ett sprak

e har svart att skriva

e helt enkelt foredrar att prata

OpenAl har dessutom separata installningar for om ljud och videoklipp fran rostlaget far anvandas for att

forbattra modellerna.

PROVA SJALV

Oppna rostlaget och be ChatGPT férklara ndgot du alltid undrat dver, exempelvis varfor himlen ar bl3.

Avbryt garna mitt i och stéll en foljdfraga. Det gar alldeles utmarkt.




8 Tillfallig chatt

Tillfallig chatt &r ungefar ChatGPT:s privata engangslage.
En tillfallig konversation:

e anvands inte for att forbattra OpenAl:s modeller medan den ar tillfallig
e skapar inte minnen

e sparas inte som en vanlig konversation i historiken

e kan behallas av OpenAl i upp till 30 dagar av sdkerhetsskal

Det passar nar du vill diskutera nagot utan att det ska bli en del av din vanliga ChatGPT-historik eller din

personalisering.

TANK PA

Tillfallig chatt betyder att samtalet inte hamnar i din historik eller ditt minne. Det betyder inte att

informationen omedelbart forsvinner fran OpenAl:s system. Tank alltsa tillfalligt, inte sparlost.




DEL 3

Bilder och filer

9 Bilder

ChatGPT kan forsta och analysera bilder.
Du kan exempelvis fotografera:

e en vaxt

e ett felmeddelande
e en matratt

e en produkt

e en skylt

e ett dokument

e en fjarrkontroll

och fraga:
Vad betyder den har symbolen?
eller:

Kan du forklara vad som star pa den hdr menyn?

ChatGPT tittar da pa bilden tillsammans med din fraga. Det har dr en av de funktioner som brukar dverraska
mest, och en av de mest anvandbara i vardagen. Ett fotograferat brev fran myndigheten kan férklaras pa enkel

svenska, och en fjarrkontroll med obegripliga knappar kan gas igenom knapp foér knapp.

PROVA SJALV

Fotografera en forpackning i skafferiet och skriv:

Vad star det pa innehallsférteckningen och finns det nagot jag bér kianna till?

10 Skapa en bild

Skapa en bild fungerar at andra hallet.

| stallet for att du skickar en bild till ChatGPT beskriver du bilden du vill ha.



Skapa en akvarellmalning av Stockholms skdrgard pa hésten med réda stugor, en segelbat och tva katter i

flytvastar.

Al:n skapar sedan bilden utifran din beskrivning.
Ju tydligare du beskriver, desto lattare &r det att komma nara det du férestéller dig. Fundera pa:
e motiv
o stil
o farger
e perspektiv
e ljus
e personer

o text

e bildformat

Blir bilden inte som du tankt dig kan du helt enkelt be om en justering, exempelvis att det ska vara kvéll i stallet

for dag eller att stugorna ska ligga langre bort.

11 Lagg till bilder och filer
Med lagg till bilder och filer kan du ge ChatGPT material att arbeta med.
Det kan exempelvis vara:

o PDF-filer

e Word-dokument
e Excel-filer

e bilder

e presentationer
o textfiler

e CSV-filer

Du kan sedan stalla fragor om innehdllet. Ladda upp en PDF och skriv:
Sammanfatta dokumentet pa enkel svenska.
Eller ladda upp ett kalkylblad och skriv:

Analysera férsdljningen och visa vilka manader som gatt bdst.



Det viktiga att forsta ar att filen blir arbetsmaterial for Al:n. Den ldser innehallet och kan sedan sammanfatta,

forklara, jamfora, leta efter ndgot sarskilt eller skriva om texten.

KOM IHAG

Ladda inte upp kansliga uppgifter i onddan, exempelvis personnummer, kontouppgifter eller uppgifter

om andras halsa. Ta bort eller maska saddant innan du laddar upp.




DEL 4

Hamta, organisera och anpassa

12 Webbsokning

ChatGPT har mycket kunskap redan fran bérjan, men ibland behdvs information fran internet.
Da kan ChatGPT anvanda webbsokning. Det ar viktigt for saker som férdndras hela tiden:

e dagens nyheter

e vader

e priser

e Oppettider

e sportresultat

e borskurser

e nya lagar

e aktuella produkter

e aktuell information om féretag och organisationer

Du kan exempelvis fraga:

Hur blir vadret i Sandhamn i helgen?

eller:

Vilka nya funktioner har kommit till ChatGPT den senaste manaden?

Nar ChatGPT anvander webben kan svaret innehalla kéllhanvisningar, sa att du sjalv kan kontrollera

informationen. Klicka garna pa dem, sarskilt nar svaret ska ligga till grund for ett beslut.

13 Schemalagt

Schemalagt gor det maijligt for ChatGPT att gora saker vid en senare tidpunkt eller aterkommande.
Tank pa det som att kombinera ChatGPT med en kalender och en bevakningstjanst.

Du kan exempelvis saga:

Paminn mig klockan 14 i morgon att ringa tandldkaren.



eller:
Varje fredag, ge mig en sammanfattning av veckans viktigaste Al-nyheter.
eller:

Kontrollera regelbundet om biljetterna till den hédr konserten har slédppts och meddela mig nar de gor det.

Schemalagda uppgifter kan alltsa vara bade engangsuppgifter, aterkommande uppgifter och vissa typer av

bevakningar. Uppgiften kors hos OpenAl, sa den blir av dven nar din dator ar avstiangd.

14 Projekt

Ett projekt ar som en arbetsmapp inne i ChatGPT.
| ett projekt kan du samla:

o flera chattar

e dokument

e instruktioner

e bilder

e material

e ett gemensamt amne

ChatGPT kan da arbeta utifran projektets sammanhang i stallet for att du behéver boérja fran borjan varje gang.

OpenAl beskriver Projects som ett satt att samla chattar, filer och sammanhang kring ett gemensamt mal.

Tva exempel

Du skapar projektet Min Italienresa och samlar dar hotell, flygbiljetter, resplan, restauranger, budget och alla

chattar om resan.

Eller projektet Min Al-kurs med kursmaterial, presentationer, deltagarfragor, lektionsplanering, PDF-filer och
bilder.

Det blir som ett digitalt arbetsrum. For en férening kan det exempelvis vara ett projekt per verksamhetsar, eller

ett for styrelsearbetet och ett fér medlemsutskicken.

15 Instdllningar

Under Installningar bestammer du hur ChatGPT och ditt konto ska fungera.



Dar kan det bland annat finnas instéllningar for:

e konto

e utseende

e aviseringar

e integritet

e data

e personalisering
e minne

o rost

e plugins

e abonnemang

Exakt vilka installningar du ser kan skilja sig beroende pa abonnemang och vilken version av ChatGPT du

anvander. Ligger nagot inte dar du trodde, ar det oftast for att just din version ser lite annorlunda ut.

16 Minne

Minnet ar en av de funktioner som gor storst skillnad i vardagen, och samtidigt en av dem som flest missar.

Utan minne borjar ChatGPT om fran noll vid varje nytt samtal. Med minne paslaget kan tjansten ta med sig

sadant du beréttat tidigare och anvanda det i nya konversationer. Du slipper alltsa upprepa samma bakgrund

gang pa gang.

Vad ChatGPT kan komma ihag

e Fakta om dig, exempelvis att du bor i Stockholm eller 4r med i en seniorférening
e Hur du vill ha svaren, exempelvis kort, enkelt eller utan facktermer
e Vad du haller pa med, exempelvis en resa, en slaktforskning eller ett styrelseuppdrag

e Dina intressen och aterkommande fragor

Minnet fylls pa tva satt. Dels sparar ChatGPT sjalv sddant som verkar anvandbart fran era samtal, dels kan du be
om det direkt:

Kom ihag att jag dr med i SPF Seniorerna Engelbrekt och att jag helst vill ha svar pa enkel svenska utan

facktermer.

Du kan lika enkelt be tjansten att sluta anvanda nagot:

Glém det jag sa om min semesterplanering.



Kontrollera att minnet ar paslaget

Det ar vart att ga in och titta, eftersom installningen kan se olika ut beroende pa konto och version. Du hittar

den s har:

Profilbild, sedan Instdllningar, sedan Personalisering, sedan Minne

Dar ser du om minnet ar pa. Vissa konton visar en enda strémbrytare for minne tillsammans med en
sammanfattning av vad ChatGPT tror sig veta om dig. Andra konton visar i stéllet tva separata installningar, en
for sparade minnen och en for att anvanda tidigare chattar. Bdda varianterna ar i bruk just nu, sa lat inte

skillnaden forvirra.

Pa samma stélle kan du lasa igenom vad som faktiskt sparats, dndra det som blivit fel och radera enskilda

minnen eller allt pd en gang. Ett gott rad ar att titta dar en gang i halvaret.

PROVA SJALV

Ga iniinstallningarna och kontrollera att minnet ar paslaget. Skriv sedan: Vad kommer du ihdg om mig?

Da ser du med egna 6gon vad ChatGPT har sparat.

TANK PA

Beratta bara sadant du ar bekvam med att tjansten sparar. Undvik personnummer, kontouppgifter och
uppgifter om halsa, bade dina egna och andras. Behover du diskutera nagot kansligt, anvand en tillfallig

chatt, den anvander inte minnet alls.

17 Anpassa ChatGPT

ChatGPT kan anpassas efter hur du vill anvanda tjansten.

Du kan exempelvis ange att:
Foérklara alltid tekniska saker vildigt pedagogiskt.
eller:

Jag dr ldrare. Ge mig gdrna exempel som fungerar i undervisning.

Det finns ocksa funktioner fér personalisering och minne som gor att ChatGPT kan anvanda relevant information

fran tidigare samtal.

Skillnaden marks direkt. Tank ungefar:



Lage Utgangspunkt
Vanlig ChatGPT Vad vill du géra?

Anpassad ChatGPT Jag kanner redan till hur du brukar vilja arbeta.

Det betyder inte att ChatGPT vet allt om dig. Du bestammer fortfarande vilken information du vill lamna, och du

kan ga in och se, andra eller ta bort det som sparats.

18 Integritet och traning av Al

Hur stoppar man OpenAl fran att anvinda konversationer f6r trining?

Pa ett personligt ChatGPT-konto kan du stanga av detta.

Pa webben gar du till:

Profilbild, sedan Instdllningar, sedan Datakontroller, sedan Férbdttra modellen for alla

Stang av funktionen.

Dina vanliga konversationer kan fortfarande finnas kvar i din historik, men nya konversationer anvands da inte

for att forbattra modellerna.

Du kan dven anvanda OpenAl:s Privacy Portal for integritetsdarenden.

VIKTIG DETAL)J

Om du har stangt av traning men aktivt lamnar feedback pa ett svar, exempelvis genom tumme upp eller

tumme ner, kan konversationen som hoér till feedbacken fortfarande anvandas fér modellférbattring.




DEL 5

Abonnemang och avancerade funktioner

19 Betalplaner

ChatGPT finns i olika abonnemang. Den viktigaste principen ar enkel:

Du behéver inte betala fér att anvinda ChatGPT.

Gratisversionen fungerar for valdigt mycket. For de flesta som gar en introduktionskurs racker den gott och val

under lang tid.
Betalabonnemangen ger framfor allt mer tillgang till:

e kraftfullare modeller

e hogre anvandningsgranser
e avancerade verktyg

e mer avancerat resonemang

o funktioner for professionellt arbete

Plan Kort beskrivning

Free Gratisversionen.

Go Ett enklare betalabonnemang pa de marknader dar det erbjuds.

Plus For privatpersoner som anvander ChatGPT mycket och vill ha mer kapacitet och

avancerade funktioner.

Pro For mycket avancerade eller intensiva anvandare.
Business For foretag och arbetsgrupper.
Enterprise For storre organisationer med ytterligare administration, sakerhet och féretagsfunktioner.

Det finns ocksa losningar for utbildningsorganisationer.

KOM IHAG

Borja gratis. Uppgradera forst om du marker att du regelbundet slar i granserna eller saknar en specifik

funktion. Da vet du ocksa vad du betalar for.




20 Olika intelligensnivaer

Det finns numera en viktig skillnad mellan tva fragor:

Vilken Al-modell anvinder jag?

och:

Hur mycket ska modellen tédnka pa just den hér fragan?

Pa betalplaner kan GPT-5.6 Sol anvanda olika nivaer av resonemang. Bland alternativen finns Instant, Medium
och High, medan ytterligare nivaer finns pa vissa abonnemang. Gratis- och Go-anvandare anvander GPT-5.6

Luna och kan anvanda Think nér en fraga behdver mer resonemang.

Instant

Snabbast. Bra for:

e Hur kokar man agg?
o Oversitt det har till engelska.

e Skriv om den har meningen.

Medium

Modellen far arbeta mer med problemet. Bra for:

e analyser

e planering

e probleml6sning
e jamforelser

e langre texter

High

Modellen lagger annu mer berdkningsarbete pa problemet. Bra nar uppgiften ar:
e komplex
e teknisk

e omfattande

e kréaver flera resonemangssteg

Tank ungefar som skillnaden mellan att sdga svara direkt och att sdga undersék problemet noggrant innan du

svarar.



21 GPT-modeller
En GPT-modell &r sjalva Al-motorn bakom ChatGPT.

ChatGPT ar alltsa tjansten du anvander. GPT dr en av motorerna som driver tjansten. Lite som att ChatGPT ar

bilen och GPT-modellen &r motorn.

OpenAl:s GPT-5.6-familj bestar bland annat av Sol, Terra och Luna. Sol ar flaggskeppsmodellen, Terra ar en

balanserad variant och Luna ar den snabbaste och billigaste modellen.

I vanliga ChatGPT anvéands i dag bland annat:

Modell Anvands till

GPT-5.6 Luna Snabb modell fér vardagliga uppgifter, och standardmodell fér Free och Go.

GPT-5.6 Sol Mer avancerad modell fér bland annat kunskapsarbete, analys, forskning och
kodning.

GPT-5.6 Sol Pro En annu mer avancerad variant for sarskilt svara uppgifter, pa de abonnemang

dar den ingér.

Den 3 september 2026 slappte OpenAl dessutom GPT-6 Astra, som ar deras hittills mest kapabla modell. |
ChatGPT dyker den upp som GPT-6 Pro pa vissa betalplaner, medan GPT-5.6 Sol fortfarande ar standardvalet.

Free och Go berors inte.

Modeller och tillgdnglighet forandras regelbundet, sa det har ar ett omrade dar kursmaterial behéver

uppdateras 6ver tid.

KOM IHAG

Du behdver inte halla reda pa modellnamnen. ChatGPT valjer i normalfallet at dig. Modellvalet ar

intressant forst nar du borjar anvanda tjansten intensivt.

22 ChatGPT Work

ChatGPT Work ar till for uppgifter dar du inte bara vill ha ett svar utan vill att ChatGPT ska genomféra ett storre

arbete.

| en vanlig chatt kan du exempelvis fraga:

Vilka hotell finns i den hdar staden?

| Work kan uppgiften snarare vara:



Undersok hotellalternativen, jdmfér priser och ldgen, analysera recensionerna och sammanstill ett fardigt

forslag at mig.

Work kan arbeta med flera steg, filer och webbsidor och kan anvianda en egen molnbaserad dator for stodda

arbetsfloden. Du kan félja arbetet, ge nya instruktioner och godkanna viktiga atgarder.

Tank ungefér sa har:

Lage Roll
Vanlig ChatGPT Radgivare
ChatGPT Work Digital medarbetare

Det ar en forenkling, men pedagogiskt ar skillnaden anvandbar.

23 Codex

Codex ar OpenAl:s specialiserade miljo for programmering och mjukvaruutveckling.
Den anvands for saker som:

e skriva kod

o forstd kod

e hitta programmeringsfel

e bygga funktioner

e arbeta med stora kodprojekt
e testa program

e forandra befintlig programkod

En programmerare kan exempelvis sdga:

Ldgg till en sékfunktion pa den hdr webbplatsen och skapa tester for den.

For en vanlig anvandare ar Codex inte sarskilt viktigt. For programmerare och personer som bygger digitala

tjanster kan det daremot vara mycket kraftfullt. Ta med det som allmanbildning och ga vidare.

24 Plugins

Plugins gor att ChatGPT kan fa nya férmagor och kopplas till andra tjanster.



Tank pa en smartphone. Telefonen kan redan géra mycket, men sedan installerar du appar fér bank, kalender,

musik, kartor och e-post. Plugins fungerar lite p4 samma satt for ChatGPT.

OpenAl gjorde Plugins till den huvudsakliga katalogen for sddana arbetsfléden under 2026. Ett plugin kan

innehalla olika funktioner och kopplingar till externa tjanster.
Exempel pa vad plugins kan gora ar att |ata ChatGPT arbeta tillsammans med tjanster for:

e Gmail

e Google Drive

e Google Kalender
e Adobe

e Canva

e GitHub

e resebokning

e andra arbetsverktyg

Du behover sjalv godkanna nar en extern tjanst ska kopplas till ditt konto.

TANK PA

En koppling ger ChatGPT tillgang till innehallet i den tjanst du kopplar. Koppla bara sadant du verkligen

har nytta av, och ga igenom dina kopplingar da och da.




AVSLUTNING

Sammanfattning och ordlista

25 Sammanfattning i fem nivaer

Det gar egentligen att tanka pa ChatGPT i fem nivaer.

Niva Vad du gér Funktioner

1 Prata med Al:n Skriv, diktera eller anvand rost.

2 Ge Al:n saker Bilder, dokument, PDF-filer och andra filer.

3 Lat Al:n hamta information Webbsokning.

4 Lat Al:n komma ihag och organisera Personalisering, projekt och schemalagda uppgifter.

5 Lat Al:n arbeta mer avancerat Starkare modeller, hogre intelligensnivaer, Work, Codex och
Plugins.

Den viktigaste grundidén ar fortfarande densamma:

Du behéver inte kunna alla funktioner fér att anvdnda ChatGPT.

Du kan borja med att helt enkelt skriva eller saga:

Hej ChatGPT. Jag dr ny pa det har. Hjdlp mig steg for steg.

Sedan lar du dig de andra funktionerna efter hand.

TRE SAKER ATT GORA DEN HAR VECKAN
o Stall en fraga du verkligen undrar 6ver, inte en testfraga
o Fotografera nagot och be ChatGPT forklara det

e Prova rostlaget under en promenad




26 Ordlista

Begrepp Betydelse

Al Artificiell intelligens. Samlingsnamn fér program som klarar uppgifter vi
forknippar med manskligt tankande.

Generativ Al Al som skapar nytt innehall, exempelvis text, bilder, ljud eller kod.

Sprakmodell Den trdnade modell som forstar och formulerar sprak. Motorn bakom tjansten.
ChatGPT OpenAl:s Al-tjanst, den du ser och anvander pa webben eller i appen.

OpenAl Det amerikanska foretag som utvecklar ChatGPT och GPT-modellerna.

GPT Namnet pa OpenAl:s modellfamilj, exempelvis GPT-5.6 Sol och GPT-6 Astra.
Prompt Det du skriver eller sager till Al:n. Din instruktion eller fraga.

Hallucination Nar Al:n svarar felaktigt men 6vertygande. Darfor bor viktiga uppgifter

kontrolleras.

Ny chatt Ett nytt samtal utan sammanhang fran tidigare konversationer.

Diktering Du talar, dina ord blir text, ChatGPT svarar i text.

Rostkonversation Ett tvavagssamtal dar ChatGPT lyssnar och svarar med rost.

Tillfallig chatt Engangslage som inte sparas i historiken och inte skapar minnen.
Webbs6kning Nar ChatGPT hamtar aktuell information fran internet och kan visa kallor.
Schemalagt Uppgifter som ChatGPT utfér vid en bestamd tidpunkt eller dterkommande.
Projekt En arbetsmapp dar du samlar chattar, filer och instruktioner kring ett amne.
Personalisering Installningar som gor att ChatGPT anpassar sig efter hur du vill arbeta.
Minne Funktion dar ChatGPT kan komma ihag relevant information mellan samtal.
ChatGPT Work Lage for storre arbetsuppgifter i flera steg, med filer och webbsidor.

Codex OpenAl:s miljo for programmering och mjukvaruutveckling.

Plugins Katalogen for tillagg och kopplingar till andra tjanster.



Tack for en trevlig formiddag. Hor gérna av er om nagot ar oklart, eller om ni vill boka en fortsattning fér foreningen.

Gabriel Eliasson
Digitalpedagog och Al-féreldsare, Eliassons IT Consulting AB

hej@gabrieleliasson.se

(I
E I|ORE NA

(.(n
Z
=20

27



