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Prompta och bli bekväm med AI
på ett hållbart sätt

4.11.2025
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När ska jag använda generativ AI?

På sånt du inte är så bra på… 
ännu…
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När ska jag använda generativ AI?

Sökmotor   vs   Generativ AI
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lorem ipsum
dolor sit

amet…I en traditionell sökmotor… 

lorem ipsum
dolor sit

amet…

lorem ipsum
dolor sit

amet…
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Hur fungerar språkmodeller i praktiken
Prompt: Berätta en saga

Det var en gång en… 

liten (8% sannolikt)
flicka (8%)

hungrig (7%) 

hund (7%)

katt (6%)

Etc.

Det var en gång en liten… 

räv (6%)
katt (6%)

pojke (5%)

flicka (5%)

björn (4%)

Etc.

Det var en gång en liten räv som… 

bodde (10%)
gick (9%)

var (8%)

satt (7%)

sade (6%)

Etc.

Det var en gång en liten räv… 

som (10%)
satt (9%)

sade (8%)
tyckte (7%)

ville (6%)

Etc.
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Betingad sannolikhet

Det var en gång en… 

lit
en

flicka

hungrig

hundkatt

1. Träning + internet 

2. Mänsklig finjustering

3. Förbud  
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PDF-filer, webbplatser, YouTube-videor, ljudfiler, egna 
dokument, egna presentationerLadda upp: 

Anpassad 
AI-expert: 

https://notebooklm.google.com
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https://notebooklm.google.com/
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Hur hållbart är GenAI?

Att träna en ny modell (Ex GPT-4) kräver ca 50 GWh    

motsvarar en storstads elförbrukning över tre dagar 
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Hur hållbart är GenAI?

0,1s

Små effektiva textmodeller

ca 0,03 Wh 
eller 

114 Joule/prompt

Lit
en

 te
xtm

odell
Sto

r t
ex

tm
odell

3 W h

4 W h

1 W h

2 W h
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Hur hållbart är GenAI?

8s

De starkaste textmodellerna

ca 1,9 Wh 
eller 

6700 Joule/prompt

Lit
en

 te
xtm

odell
Sto

r t
ex

tm
odell

Bild Video

3 W h

4 W h

1 W h

2 W h
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Hur hållbart är GenAI?

5,5s

Skapa en bild 

ca 1,2 Wh 
eller 

4400 Joule/bild

Lit
en

 te
xtm

odell
Sto

r t
ex

tm
odell

Bild

Video

1 W h

2 W h

3 W h

4 W h
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Hur hållbart är GenAI?

>1h

Skapa en 5s video

ca 972 Wh 
eller 

3,5 mil Joule/video

Lit
en

 
tex

tm
odell

Sto
r 

tex
tm

odell Bild

Video

200 W h

400 W h

600 W h

800 W h

1000 W h

O’Donnel, J. & Crownhart, C. (2025): We did the math on AI’s energy footprint. Here’s the story you haven’t heard. MIT Technology Review 20.5.2025 

https://www.technologyreview.com/2025/05/20/1116327/ai-energy-usage-climate-footprint-big-tech/ 
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Hur hållbart är GenAI?

Träning 15 %

Inferens 85 % 
(användning)
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Till vad ska jag använda generativ AI?

För att lära barnen att göra sina 
läxor själva med hjälp av AI?

För egna arbetsuppgifter för att sedan ha 
tid över att hjälpa barnen med sina läxor
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Stort tack!

Roland ”Rolle” Träskelin
vägledare & förändringssam ordnare 

Kontinuerligt lärande vid Åbo Akadem i

roland.traskelin@ abo.fi
050 478 2326

I d en n a  fö re lä sn in g  h a r ja g  a n vä n t m ig  a v  g en era tiv  A I (M icro so ft Co p ilo t) till fö lja n d e sy ften :
- Fö rb ä ttrin g  a v  sp rå k o ch  g ra m m a tik
- Stru ktu rerin g  a v  in n eh å llet

Innehå llet i p resentatio nen  är granskad  o ch  rev iderad  av  skribenten .
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