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FOR IDH-LARARE PA GYMNASIET

80 chattpromptar

Promptar for IDH-
larare pa gymnasiet.

Fardiga promptar att utga fran i
planering, undervisning och
reflektion.

Ratt verktyg vid rdtt tillfalle.
En del av RATT-modellen p& choosewise.education.



—— DEL O - ATT KOMMA IGANG

Ordlista

Nagra begrepp som aterkommer i den héar guiden. Kanner du redan till
dem, hoppa vidare till ramverket pa nésta sida.

Al — Artificiell Intelligens

Ett satt att forsoka fa maskiner att efterlikna hjarnans funktioner, det vill séga att
kunna "tanka" och lara ungefar sa som manniskor gor. Vi forstar inte hur hjarnan
fungerar, men de delar vi férstar kan vi forséka harma.

Prompt

En instruktion till chattbotten for att fa ett dnskat svar eller en 6nskad uppgift utford.

Iterera

Nar du fatt ett svar frdn en chattbot justerar och fortydligar du vilka delar av svaret
som du inte &r néjd med — du forfinar svaret sa det blir battre och battre tills du ar
nojd. Ju battre prompt du har fran bérjan, desto farre iterationer behévs.

Chattbot

En chattbot har tranats pa att hitta monster i de texter som den tranats pa. Dessa
monster anvander den for att skapa text som svar pa din prompt. Texten du far
som svar genereras i realtid.

GPT

Sjalva modellen (Generative Pre-trained Transformer) som en chattbot anvander
sig av. Samma GPT kan anvéndas av olika chattbottar — till exempel anvander
bade Copilot och ChatGPT OpenAls GPT.

Generativ Al

Al som skapar (genererar) text, bilder, video eller ljud i realtid nar den tillfragas om
att gbra det.

Bias

Svar som Al ger ar snedvridna eller partiska, vilket beror pa den data som Al
tranats pa och vilka bias som finns i den datan. Fér en chattbot &r det svart att
synliggbra dessa bias, men fér en Al som genererar bilder ar det lattare.

Hallucination

Texten du far som svar av en chattbot baseras pa monster i data som den tranats
pa, men det finns dven en slumpmassighet i vilka ord som genereras — det
innebar att ord kan skapa en innebérd som inte &r sann.
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Ett ramverk for att skriva egna promptar
Roll: Agera som en erfaren larare i fysik.
Uppgift: Skapa en lektionsplanering som introducerar elever i ar 8 till omradet optik.

Kontext: Jag jobbar pa en hogstadieskola i Sverige, har 25 elever i klassen och lektionen ar 60
minuter lang.

Format: Koppla ihop innehall och aktiviteter med laroplanen i fysik och ge mig en planering som i
detalj beskriver lektionens olika delar och material som behdvs.

Ton: Anvand en formell men véanlig ton.

Exempel pa chattbottar

Al kan aven skapa bilder och gora annat, men har fokuserar vi pa chattfunktionerna.

ChatGPT — Open Als chattbot Claude — En chattbot fran Anthropic

Gemini — Googles chattbot Perplexity — Fran San Francisco, anvande tidigt

lankar till kallor
NotebookLLM — Googles verktyg som bland annat

kan skapa podd med tva roster Duck AT — DuckDuckGo's chattbot, olika GPT:er

. _ att vélja
Copilot — Microsofts chattbot

Mistral AT — En chattbot fran Frankrike

De flesta chattbottar har aldersgranser.
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—— INNAN DU BORJAR

Hur du anvander promptarna

Alla promptar &r framtagna som exempel fér att komma igang. Andra
dem gérna sa att de passar ditt sammanhang.

Nar du anvant en chattbot ett tag lar du dig vilken typ av promptar som fungerar
battre respektive sdimre. Testa samma prompt tva ganger — forst som den stér,
sedan med tillagget "Agera som en erfaren expertlarare i [amne]" — for att se om
svaret forbéattras. Far du bra svar ar prompten bra. Far du inte bra svar behover du
andra prompten eller ge mer kontext. Vissa chattbottar ar battre &n andra pa vissa
typer av svar, sd om du inte &r néjd med svaren du far trots olika justeringar — testa
en annan chattbot.

Hakparenteser och integritet

Du skriver in texten fran prompten i chattbottens promptfonster. Nar det finns
hakparenteser [sa hér] byter du ut texten mot det som passar for ditt sammanhang.

Dubbelkolla alltid svaren — det ar inte sakert att det chattbotten skriver ar sant.

OBS! Tank efter om du laddar upp texter eller dokument. Ladda inte upp
personuppgifter eller kanslig information. Tank pa GDPR.
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80 PROMPTAR

larare i idrott och halsa pa
gymnasiet
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Skriv en text pa 200 ord om férdelarna med regelbunden fysisk aktivitet fér tonaringar for Idrott och
halsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor som fokuserar pa motivation och hinder for traning.

Skapa en detaljerad plan fér en 60-minuters lektion i konditionstréning for Idrott och halsa 1 som
inkluderar uppvarmning, styrketréning och nedvarvning, och ge 4 tips for att halla eleverna
engagerade.

Gor en lista med 5 populéra sporter i Sverige och ge en uppgift fér Idrott och hélsa 2 dar eleverna
skriver en reflektion pa 200 ord om hur en sport kan foérbattra deras fysiska hélsa.

Skriv en text pa 150 ord om vikten av stretching for att forebygga skador for Idrott och halsa 1 och
skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera sina egna stretchrutiner.

Skapa en text pa 200 ord om effekterna av aerob traning pa hjart-karlsystemet for Idrott och halsa
2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa fysiologiska férdelar och traningsmetoder.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dér eleverna utformar en 30-minuters traningsplan for en
nyborjare och ge 5 vagledande fragor som hjalper dem att tanka pa intensitet och variation.

Skriv en text pa 150 ord om lagarbetets roll i lagsporter for Idrott och halsa 1 och skapa 5 fragor
som uppmuntrar eleverna att reflektera éver sina erfarenheter av grupparbete.

Skapa en plan for en 45-minuters lektion i Idrott och halsa 2 med fokus pa cirkeltréaning och ge 4
exempel pa évningar som tranar olika muskelgrupper.

Gor en lista med 5 fysiska aktiviteter som kan géras inomhus under vintern och ge en uppgift for
Idrott och halsa 1 déar eleverna skriver en plan pa 200 ord for att hélla sig aktiva i kallt vader.

Skriv en text pa 200 ord om vikten av ratt teknik vid styrketréaning for Idrott och halsa 2 och skapa 5
fragor som fokuserar pa sékerhet och effektivitet. Halsa och livsstil
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Skriv en text pa 200 ord om hur sémn paverkar tonaringars halsa for Idrott och hélsa 1 och skapa
5 diskussionsfragor som fokuserar pa sémnvanor och deras effekt pa prestation.

Skapa en text pa 150 ord om stressens effekter pa fysisk och mental héalsa for Idrott och héalsa 2
och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera tekniker for stresshantering.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en essé pa 200 ord om vikten av en
balanserad kost for fysisk aktivitet och ge 5 vagledande fragor for att strukturera texten.

Skriv en text pa 200 ord om riskerna med en stillasittande livsstil for Idrott och halsa 1 och skapa 5
fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera 6ver sina egna dagliga aktivitetsnivaer.

Skapa en text pa 150 ord om fordelarna med mindfulness for mental halsa for Idrott och hélsa 2
och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera hur de kan anvanda mindfulness i
vardagen.

Skapa en lista med 5 halsosamma vanor for tonaringar och ge en uppgift for Idrott och héalsa 1 dar
eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur de kan inféra en av vanorna i sitt liv.

Skriv en text pa 200 ord om hur sociala medier paverkar kroppsuppfattning och sjalvkansla for
Idrott och hélsa 2 och skapa 5 diskussionsfragor om medias paverkan pa halsa.

Skapa en text pa 150 ord om vikten av aterhamtning efter traning for Idrott och hélsa 1 och skriv 4
frdgor som uppmuntrar eleverna att reflektera 6ver sina egna aterhamtningsrutiner.

Skapa en uppgift fér Idrott och hédlsa 2 dar eleverna utformar en veckoplan fér en hélsosam livsstil
och ge 5 tips pa hur de kan balansera traning, kost och vila.

Skriv en text pa 200 ord om hur fysisk aktivitet kan minska risken for livsstilssjukdomar for Idrott
och halsa 1 och skapa 5 fragor som fokuserar pa férebyggande halsa. Friluftsliv

Skriv en text pa 200 ord om foérdelarna med friluftsliv for fysisk och mental halsa for Idrott och héalsa
1 och skapa 5 diskussionsfragor om hur naturen paverkar valbefinnande.
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Skapa en plan for en heldagsutflykt i skogen for Idrott och hélsa 2 som inkluderar vandring,
matlagning utomhus och orientering, och ge 4 tips for sékerhet i naturen.

Skapa en lista med 5 friluftsaktiviteter som ar populéra i Sverige och ge en uppgift fér Idrott och
halsa 1 dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om en aktivitet de vill prova.

Skriv en text pa 150 ord om allemansratten och dess betydelse for friluftsliv i Sverige for Idrott och
halsa 1 och skapa 5 frdgor som uppmuntrar eleverna att diskutera ansvar i naturen.

Skapa en text pa 200 ord om hur man férbereder sig fér en vintervandring i Sverige for Idrott och
halsa 2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa utrustning och sékerhet.

Skapa en uppgift for Idrott och hélsa 1 déar eleverna planerar en orienteringsaktivitet i en
narliggande park och ge 5 vagledande fragor for att strukturera deras planering.

Skriv en text pa 200 ord om hur friluftsliv kan starka gemenskap och samarbete for Idrott och halsa
1 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera 6ver gruppdynamik.

Skapa en text pa 150 ord om miljépaverkan av friluftsliv for Idrott och halsa 2 och skriv 4 fragor
som fokuserar pa hur man kan minimera sin paverkan pa naturen.

Skapa en lista med 5 tips for att télta i Sverige och ge en uppgift for Idrott och hélsa 1 dar eleverna
skriver en guide pa 200 ord for en nyboérjare.

Skriv en text pa 200 ord om hur man navigerar med karta och kompass for Idrott och hélsa 2 och
skapa 5 fragor som testar elevernas forstaelse av orienteringstekniker. Sociala perspektiv

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan frdmja inkludering och mangfald for Idrott och halsa 1
och skapa 5 diskussionsfragor om hur man kan skapa en vdlkomnande milj¢ i idrott.

Skapa en text pa 150 ord om hur grupptryck kan paverka tonaringars val av fysisk aktivitet for
Idrott och hélsa 2 och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera strategier for att
hantera grupptryck.
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Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 déar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur idrott
har paverkat deras sjalvkénsla och ge 5 vagledande fragor for att strukturera texten.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan bidra till att minska konflikter i skolan for Idrott och halsa
1 och skapa 5 fragor som fokuserar pa samarbete och kommunikation.

Skapa en text pa 150 ord om hur stereotyper inom idrott kan paverka ungas deltagande for Idrott
och hélsa 2 och skriv 4 frdgor som uppmuntrar eleverna att diskutera hur man kan motverka
stereotyper.

Skapa en lista med 5 satt idrott kan starka sociala band och ge en uppgift for Idrott och halsa 1 dar
eleverna skriver en text pa 200 ord om en positiv social upplevelse de haft genom idrott.

Skriv en text pa 200 ord om hur ledarskap utvecklas genom idrott for Idrott och hélsa 2 och skapa
5 diskussionsfragor om ledarskapsroller och ansvar.

Skapa en text pa 150 ord om hur idrott kan anvandas for att framja jamstélldhet for Idrott och hélsa
1 och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur man kan skapa lika mojligheter for alla.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 2 dér eleverna planerar en inkluderande idrottsaktivitet fér en
mangkulturell grupp och ge 5 tips for att sékerstalla att alla kénner sig vdlkomna.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan bidra till att bygga sjalvfértroende hos unga for Idrott och
halsa 1 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera Gver sina egna erfarenheter.
Ergonomi och rorelse

Skriv en text pa 200 ord om vikten av god ergonomi vid datorarbete for Idrott och hélsa 1 och
skapa 5 diskussionsfragor som fokuserar pa hur man kan férebygga belastningsskador.

Skapa en plan f6r en 45-minuters lektion i Idrott och hélsa 2 dar eleverna lar sig om korrekt
lyftteknik och ge 4 praktiska évningar som tranar séker lyftteknik.

Skapa en lista med 5 tips for att forbattra hallningen och ge en uppgift fér Idrott och héalsa 1 dar
eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur de kan forbattra sin egen hallning.
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Skriv en text pa 150 ord om hur man kan anpassa en arbetsplats for att minska risken for
ryggproblem for Idrott och hélsa 2 och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera
ergonomi i vardagen.

Skapa en text pa 200 ord om hur roérelsepauser kan forbattra koncentrationen for Idrott och hélsa 1
och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur eleverna kan inféra rérelsepauser i skolan.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 1 déar eleverna utformar en 20-minuters rérelseserie for att
motverka stelhet efter langa lektioner och ge 5 vagledande fragor for att strukturera serien.

Skriv en text pa 200 ord om hur man kan férebygga skador vid 16pning for Idrott och hélsa 2 och
skapa 5 fragor som fokuserar pa uppvarmning, teknik och skor.

Skapa en lista med 5 dvningar for att stérka core-muskulaturen och ge en plan f6r en 30-minuters
lektion i Idrott och hélsa 1 dér eleverna tranar dessa évningar.

Skriv en text pa 150 ord om hur délig ergonomi kan paverka héalsan pa lang sikt for Idrott och héalsa
2 och skapa 4 fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera Gver sina egna vanor.

Skapa en uppgift for Idrott och hélsa 1 dar eleverna analyserar sin sittstalining och skriver en text
pa 200 ord om hur de kan férbéttra den for att undvika framtida problem. Halsoutmaningar

Skriv en text pa 200 ord om hur energidrycker kan paverka tonaringars hélsa for Idrott och hélsa 1
och skapa 5 diskussionsfragor som fokuserar pa risker och alternativ.

Skapa en text pa 150 ord om hur man kan hantera prestationsangest i idrott for Idrott och halsa 2
och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera strategier for att minska angest.

Skapa en lista med 5 vanliga halsoutmaningar for tonéringar och ge en uppgift for Idrott och hélsa
1 dar eleverna skriver en reflektion pa 200 ord om hur de kan hantera en av utmaningarna.

Skriv en text pa 200 ord om hur sémnbrist paverkar fysisk prestation for Idrott och héalsa 2 och
skapa 5 fragor som fokuserar pa hur eleverna kan férbattra sina sémnvanor.
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55  Skapa en text pa 150 ord om hur man kan férebygga évertraning for Idrott och hélsa 1 och skriv 4
fragor som uppmuntrar eleverna att reflektera 6ver balans mellan traning och vila.

56 Skapa en uppgift for Idrott och halsa 2 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om hur man kan
hantera skador och aterga till tréaning pa ett sékert satt och ge 5 vagledande fragor.

57  Skriv en text pa 200 ord om hur dalig kost kan paverka idrottsprestation for Idrott och hélsa 1 och
skapa 5 diskussionsfragor om hur man kan férbéttra sina matvanor.

58  Skapa en text pa 150 ord om hur man kan hantera kroppspress i idrottsmiljéer for Idrott och hélsa
2 och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur man kan framja en positiv kroppsuppfattning.

59  Skapa en lista med 5 strategier for att hantera stress genom fysisk aktivitet och ge en uppgift fér
Idrott och halsa 1 dar eleverna skriver en plan pa 200 ord for att minska stress.

60  Skriv en text pa 200 ord om hur tobak och alkohol paverkar idrottsprestation for Idrott och halsa 2
och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera livsstilsval. Friluftsliv och aventyr

61 Skriv en text pa 200 ord om hur man férbereder sig for en kajakutflykt i den svenska skargarden for
Idrott och halsa 2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa sékerhet och utrustning.

62  Skapa en plan for en tvadagars friluftsutflykt i fiallen for Idrott och halsa 2 som inkluderar vandring
och dvernattning, och ge 4 tips for att hantera ovantade situationer.

63  Skapa en lista med 5 aventyrliga friluftsaktiviteter i Sverige och ge en uppgift fér Idrott och hélsa 1
dar eleverna skriver en text pa 200 ord om en aktivitet de vill prova.

64  Skriv en text pa 150 ord om hur man bygger ett vindskydd i skogen for Idrott och hélsa 1 och
skapa 5 fragor som testar elevernas forstaelse av tekniken och dess anvandning.

65  Skapa en text pa 200 ord om hur man planerar en saker klattringsaktivitet for Idrott och halsa 2 och
skriv 4 fragor som fokuserar pa sékerhetsutrustning och riskhantering.
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Skapa en uppgift for Idrott och hélsa 1 dér eleverna planerar en cykelutflykt i en svensk
nationalpark och ge 5 vagledande fragor for att strukturera deras planering.

Skriv en text pa 200 ord om hur man lagar mat éver 6ppen eld for Idrott och halsa 1 och skapa 5
fragor som fokuserar pa sakerhet och praktiska tips.

Skapa en text pa 150 ord om hur man férbereder sig for en natt i naturen utan talt for Idrott och
halsa 2 och skriv 4 frdgor som uppmuntrar eleverna att diskutera utmaningar och Iésningar.

Skapa en lista med 5 sétt att anvanda naturen for att trdna kondition och ge en uppgift fér Idrott
och hélsa 1 dér eleverna skriver en plan pa 200 ord fér en konditionsaktivitet i naturen.

Skriv en text pa 200 ord om hur man hanterar vaderférandringar under en friluftsutflykt for Idrott
och hélsa 2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa férberedelser och anpassning. Idrott och
samhélle

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan anvandas for att framja integration i Sverige for Idrott
och héalsa 1 och skapa 5 diskussionsfragor om hur idrott kan férena manniskor.

Skapa en text pa 150 ord om hur elitidrott paverkar ungas syn pa prestation for Idrott och halsa 2
och skriv 4 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera positiva och negativa effekter.

Skapa en lista med 5 séatt idrott bidrar till samhallsutveckling och ge en uppgift fér Idrott och hélsa 1
dér eleverna skriver en text pa 200 ord om ett av satten.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrottsevenemang som OS péaverkar samhallet for Idrott och hélsa
2 och skapa 5 fragor som fokuserar pa ekonomiska och sociala effekter.

Skapa en text pa 150 ord om hur idrott kan anvandas for att motverka ungdomsbrottslighet for
Idrott och halsa 1 och skriv 4 frdgor som uppmuntrar eleverna att diskutera férebyggande arbete.

Skapa en uppgift for Idrott och halsa 2 dar eleverna skriver en text pa 200 ord om hur idrott kan
bidra till hallbar utveckling och ge 5 vagledande fragor for att strukturera texten.
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Skriv en text pa 200 ord om hur sponsring paverkar idrotten i Sverige for Idrott och hélsa 1 och
skapa 5 diskussionsfragor om etiska aspekter av sponsring.

Skapa en text pa 150 ord om hur idrott kan framja jamstélldhet i samhallet for Idrott och hélsa 2
och skriv 4 fragor som fokuserar pa hur man kan ¢ka kvinnors deltagande i idrott.

Skapa en lista med 5 idrottsorganisationer i Sverige och ge en uppgift for Idrott och héalsa 1 dar
eleverna skriver en text pa 200 ord om hur en organisation arbetar for att framja hélsa.

Skriv en text pa 200 ord om hur idrott kan paverka ungas framtid i arbetslivet for Idrott och halsa 2
och skapa 5 fragor som uppmuntrar eleverna att diskutera fardigheter som idrotten utvecklar.
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FORTSATT PA WEBBEN

Ratt verktyg
vid ratt tillfalle.

Den har samlingen ar en del av ett bibliotek med
Al-promptar for alla yrkesroller i skolan — fritt att
anvanda, anpassa och dela vidare.

Fler promptpaket

Hitta promptar for rektorer, &mnesléarare, skolledare,
stodpersonal med flera pa
choosewise.education/sv/promptar

RATT-modellen

Fyra fragor som gor beslutet om Al-verktyg i
klassrummet strukturerat —
choosewise.education/sv/ratt

Folj Johan Lindstrom pa LinkedIn

For nya promptar, guider och reflektioner om Al i
skolan — sok pa Johan Lindstrém

CHOOSEWISE.EDUCATION - PROMPT LIBRARY

The right tool at the right time.


https://choosewise.education/sv/promptar/
https://choosewise.education/sv/ratt/

