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GERVIGREIND
FYRIR
BYRJENDUR

Samantekt: Hrefna Oskarsdottir, idjupjalfi & Reykjalundi




pessi baeklingur var unnin i samstarfi vid gervigreind
— beim dépreytandi hugmyndasmid sem aldrei feer sér
kaffipasu! Gervigreindin lagodi sitt af mérkum med
6endanlegum hugmyndum og utfaerslum en mannleg
démgreind og astrida fyrir efninu sau um rest.



el

Velkomin i ndtimann, par sem gervigreind er ordin adstodarmadur
okkar i 6llu fra hugmyndasmidi ad greinaskrifum og myndsképun!

Skapandi gervigreind getur hjalpad pér ad spara tima, veitt innblastur
og stydja vido dagleg verkefni. bratt fyrir alla spennuna sem fylgir
teekninni, hentar han pdé ekki alls stadar - sérstaklega i
heilbrigdisgeiranum, par sem persoénuvernd skiptir h6fudomali.

I pessum baeklingi finnur b helstu atridin um hvad gervigreind getur —
og hvad hun getur ekki. Allt sett fram a einfaldan og skemmtilegan
hatt, svo pu getir byrjad ad nyta hana strax!
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Tofrakista tackifoeranna

I tofrakistu taekifeeranna vakna adur ésnertanlegir draumar.
Nyir moguleikar blédmstra Ur djipum mannlegrar forvitni,
skopun fleedir eins og lind ur hjarta vélarinnar
og lifid verour leikvollur 6endanlegrar sképunnar.
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Upphaf gervigreindar

Gervigreind, eda Al (artificial intelligence), er taekni sem gerir télvum
kleift ad ,hugsa” og vinna Gr upplysingum & sérstakan hatt. | stad pess
ad fylgja adeins fyrirfram dkvednum fyrirmcelum getur gervigreind
loert mynstur, tekid dkvardanir og leyst flokin verkefni & ahrifarikan
hatt. pessi taekni hefur breytt heiminum og er i dag dmissandi hluti aof
lifi okkar.

Upphaf gervigreindar ma rekja til fjérda aratugarins pegar
visindamenn hoéfu ad velta fyrir sér hvernig hoegt veeri ad Iata télvur
framkvoema verkefni sem krofoust rokhugsunar. Arid 1943 birtu Warren
McCulloch og Walter Pitts dhrifamikla grein sem lagdi grunninn ad
taugakerfum, sem likja eftir starfsemi heilans. bessar hugmyndir héfou
mikil ahrif & préun gervigreindar.

A miori 20. éld féru rannséknir ad proéast hradar. Arid 1956 var
Dartmouth-raddstefnan haldin, par sem hugtakid ,artificial
intelligence” var fyrst notad opinberlega. bar sameinadist hépur
visindamanna med pad markmid ad kanna hvernig télvur goetu leyst
verkefni med svipudum heetti og manneskjur. beir préoudu fyrstu
grunnkerfin sem gatu hermt eftir einfaldri rokhugsun og leyst
stoerofroedileg vandamal.

Fyrstu verkefnin sem gervigreind tokst & vid voru einféld, til dcemis
skdkleikir eda utreikningar. A sjpunda dratugnum komu fram fyrstu
sérhoefdu kerfin, eins og sérfroedikerfi, sem nyttu sér pekkingu til ad
greina vandamal & dkvednum svidum. Med framproun i télvutoekni og
aoferéum, eins og proéun taugakerfa og djipnadms (deep learning),
vard gervigreind sifellt betri i ad leysa floknari verkefni.

I dag hefur gervigreind ndd 6trdlegum érangri og er notud i
fidlbreyttum tilgangi. Han getur veitt okkur leidségn & veginum med
GPS, greint sjukdéma hradar og ndkveemar, skrifad texta og jafnvel
skapad listaverk. HaUn hefur breytt pvi hvernig vid vinnum, lcerum og
leikum okkur.

Fra einféldum hugmyndum fjérda aratugarins til hapréadrar toekni
natimans hefur gervigreind proéast i dmissandi verkfceri sem hjalpar
okkur ad spara tima, leysa flékin vandamal og skapa ny toekifoeri i
daglegu lifi og framtidinni.
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Smaa letrio [fyrir norda]

Til ad atskyra betur, férum i gegnum hvad pessi hugték pyda og hvernig pau
tengjast skapandi gervigreind

Hvad er vélnam?

vélnam (machine learning) er adferd par sem télvur lcera af gégnum an pess
ad vera forritadar ndkveemlega til ad leysa tiltekin verkefni. Télvan tekur inn
mikid magn gagna (t.d. myndir, texta eda hljéd) og lcerir ad greina mynstur i
pessum gégnum. Med pessu getur vélin ,lcert” hvernig dkvednar upplysingar
tengjast saman, sem gerir henni kleift ad bua til svér eda jafnvel nytt efni
byggt & pvi sem han lcerir.

Hvad er djGpnam?

Djapndm (deep learning) er undirflokkur vélnéms par sem floknar
tauganetstoekni er notud. betta pydir ad télvan notar marglaga net, svokallad
tauganet (neural network) sem likist ad einhverju leyti uppbyggingu heilans.
Med mdérgum légum i pessu tauganeti getur télvan lcert enn dypri mynstur i
gdébgnunum og endurunnid pau & fléknari hatt. Djupt ndm er naudsynlegt fyrir
floknari verkefni, eins og ad bua til myndir eda tonlist sem likja eftir
raunverulegum verkum.

Skapandi gervigreind byggir & pvi ad nota baedi vélndm og djapt ndm til ad
framleida nytt efni.

pjalfun & storum gagnasdéfnum: Skapandi gervigreind parf mikid magn gagna
til ad ,loera” — t.d. textaefni fyrir textamédel, myndir fyrir myndmaodel eda
hljodefni fyrir tonlistarmédel. | ferlinu notar véinamid pessa gégn til ad greina
mynstur, t.d. hvernig malfraedi virkar, hvernig hljéd og ténlist tengjast, eda
hvernig litir og form eru notud i myndum.

Sképun nys efnis: begar modelid er ordid négu vel pjalfad, getur pad farid ad
framleida efni Ut frd pvi sem pad hefur lcert. Ef pad er pjdlfad & texta getur pad
skrifad ségur eda greinar. Ef pad er pjalfad & myndum getur pad skapad nyjar
myndir. betta ferli er kallad ,generative” vegna pess ad pad byr til eitthvad nytt
at fré fyrirliggjandi mynstrum.

02



Deemi um skapandi gervigreind: begar pu skrifar texta i spjall-menna eins og
ChatGPT eda vilt fa teiknimyndastil af dyri i appi, pd er petta allt gert med
skapandi gervigreind. Médelid ,man” ekki fyrri myndir eda texta beint, en pad
byr til nytt efni med pvi ad blanda saman mynstrum ar gégnum sinum og bda
til sannfoerandi Utkomu.

Hvers vegna djapt nam er lykilatridi i skapandi gervigreind?

Djapt nédm gerir pad kleift ad vinna med mun floknari upplysingar og afmarka
mikilvoegar upplysingar betur en einfaldara véiIndm myndi gera. Med djupu
ndmi getur gervigreind ndd ad skapa efni sem er mun liklegra til ad likjast pvi
sem félk myndi gera — t.d. sem gceti samid lag eda skapad mynd med mikilli
smaatridisvinnu og gédum stil.

I stuttu mali:
e VéIndm er ferli par sem télvur lcera af gégnum og geta greint mynstur.

e Djupndm byggir @ mjoég floknum tauganetum til ad greina dypri og fléknari
mynstur.
e Skapandi gervigreind notar boedi til ad bua til nytt efni sem likist

raunverulegu efni med pvi ad greina mynstur i stéru safni af fyrri gégnum.
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Skapandi gervigreind

Skapandi gervigreind (e. Generative Al) er toekni sem getur baid til nytt efni,
svo sem texta, myndir, tonlist eda hugmyndir, med pvi ad lcera af gégnum
og nota pau til ad skapa eitthvad nytt. Han vinnur & grundvelli flékinna
algorithma og taugakerfa sem likja eftir pvi hvernig manneskjur loera og
skapa. Med pvi ad greina stdér gagnasoéfn, eins og bdkmenntir, 1josmyndir
eda hljédskrar, getur han fundid mynstur og tengingar sem han nytir til ad
framleida nytt efni sem litur Gt fyrir ad vera mannlegt.

Hugsadu pér skapandi gervigreind sem listamann sem hefur skodad
pdsundir malverka eda heyrt milljdbnir laga. HUn blandar saman
hugmyndum sem hdn hefur lcert og byr til nyjar datgafur sem endurspegla
eiginleika pess sem han hefur greint. Til doeemis getur han skrifad stuttar
sogur i stil tiltekins rithéfundar eda buaid til ljdsmyndir sem lita Gt fyrir ad
vera teknar af fagfolki, en eru i raun alveg nyjar.

Skapandi gervigreind er notud i fjdlbreyttum tilgangi. 1 fyrirtoekjum er han
notud til ad bua til texta fyrir markadsefni, auglysingar eda vefsidur. HUN
getur hjalpad listamdédnnum og hénnudum ad préa nyjar hugmyndir og
jafnvel hjalpad tonlistarménnum ad buaa til 16g. T menntun getur han stutt
vid ndm mead pvi ad buaa til sérsnidid efni eda utskyringar.

Med skapandi gervigreind eru madguleikarnir ndnast endalausir — en rétt
eins og med hvada toeki sem er, er mikilvoegt ad nota hana & dbyrgan hatt
og vera medvitadur um takmarkanir hennar. Han er ekki fullkomin og getur
skapad efni sem parfnast mannlegrar yfirferdar til ad tryggja goedi og
areidanleika.
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Skapandi spjallmenni

Spjallmenni (chatbots) eru hugbanadur sem notar gervigreind til ad eiga
samskipti vid folk med pvi ad bua til svér & mannlegan hatt. pau eru hénnud
til ad skilja spurningar eda fyrirspurnir og bregdast vid & videigandi hatt,
hvort sem pad er i samtdélum, textagerd eda lausnaleit. Taekni peirra byggist
a stérum tungumdalalikénum (e. large language models, LLM), eins og GPT
(Generative Pre-trained Transformer).

Hvernig virka stér tungumalalikén?
Stér tungumalalikdén greina mynstur i tungumali Gt frd textagégnum sem
pau hafa lcert af. begar spjallmenni foer spurningu, reiknar pad Gt liklegustu
ordasamboéndin sem fylgja eftir peirri spurningu og byr pannig til svér sem
virdast rékrétt og videigandi. betta ferli er boedi flokid og hradvirkt og byggir
a milljéréum Gtreikninga i bakgrunni.

Daemi um ferlid

PU spyrd: ,Hvernig virkar loftslagsbreyting?”

Spjallmennid notar pekkingu sina til ad tengja videigandi gégn og svarar &
mannlegan hatt, t.d.: ,Loftslagsbreyting felur i sér hoekkun medalhita jardar
vegna aukins Gtblasturs grédurhusalofttegunda.”

Flest spjallmenni geta baedi skilid islensku og svarad & islensku. bau vinna &
tungumalaéhddan hatt, sem pydir ad pau geta oft unnid med morg
tungumal og adlagad sig ad mismunandi malfreedilegum mynstrum.

Af hverju kallast petta ,pre-trained”?

.Pre-trained” pydir ad tungumdalalikanid hefur pegar verid pjalifad a
gridarlegum gagnaséfnum adur en pad er notad. bessi pjalfun felur i sér ad
likanid lcerir undirstéduatridi tungumals, mynstur i texta og hvernig folk tjair
sig. betta gerir spjallmennum kleift ad svara fjélbreyttum spurningum og
viofangsefnum dan sérstakrar sérhcefingar fyrir hvert samtal. Med pessu
sparast timi og darreedi, par sem likanid getur unnid ar fjélbreyttum
upplysingum og veitt svér sem eru baedi ndkveem og adgengileg.

[ stuttu mali er spjalimenni ekki adeins toeki til samskipta, heldur taekni sem
byggir & dralangri rannséknarvinnu og préun, med pad markmid ad veita
notendum innsyn, lausnir og adstod i rauntima.
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Allskonar moguleikar...

B(id til texta og skyrslur
e Skrifar hnitmidadar samantektir ar [6Gngum textum.
pydir texta & milli tungumala med ndkveemni og stil sem hentar.
Gerir agrip ar floknum skyrslum eda rannséknum til ad audvelda skilning.
Skrifar itarlegar Iysingar @ véru eda pjonustu.
Leggur til tillégur ad uppbyggingu fyrir greinargerdir og skyrslur.
Skrifar handrit fyrir myndbénd, podcast eda vefsidur.
Adlagar efni ad mismunandi markhépum med pvi ad stilla ton og stil
Byr til innihald fyrir blogg sem eykur synileika & netinu.
Byr til lifandi texta fyrir samfélagsmidla.

Fraedsla
e Gerir skref fyrir skef leidbeiningar Gt frd bokum eda 6dru efni
Gefur rdd um hvernig ma kynna flokin efni med skapandi leidum.
Veitir innsyn i tiltekin malefni @ adgengilegan hatt.
Adstodar vid ad bua til skyringartexta og leidbeiningar fyrir ndmskeid.
Setur saman gleerur fyrir kynningu eda fyrirlestra.
Byr til itarlegar leslista byggdar & efni og dhugasvioi.
Veitir hjalp vid ad hanna, skipuleggja og skrifa froedsluefni.

Einfaldad dagleg verkefni

e Hjalpar vid ad skrifa skyr og hnitmidud svoér vid télvupodsti.

e Byr til einfaldar reikniformalur fyrir téflureikni eins og Excel.

e Veitir tilldgur ad maltidum eda innkaupalista byggdan & matarvenjum.

e Skipuleggur persénulegan tima med pvi ad bua til dagatalsdcetlianir eda
dminningar.
Gefur tillébgur ad skemmtilegum afpreyingum byggt & dhugamalum.
Adstodar vid ad skrifa umsoknir.
Veitir rdd um hvernig hoegt er ad stjérna tima betur i daglegu lifi.
Byr til @Gminningar og timaskipulag fyrir verkefni og vidburai.

Personuleg proun og vellidan
e Skrifar hvetjandi texta til ad efla sjalfstraust og jdkveeda hugsun.
e Veitir hugmyndir ad dagbodkarskrifum til sjalfsskodunar og
markmidasetningar.
e Adstodar vid ad skapa venjur sem studla ad betri lifsstil.
e Gefur rdd um hvernig hoegt er ad boeta samskipti og lausn adgreinings.

Log og stjornsysla
o Utskyrir lagaleg hugték @ einfaldan hatt.
e Byr til samantekt & Ibgum og reglum sem tengjast dkvednum malefnum.
e Greinir lagalegar breytingar og ahrif peirra a fyrirtoeki eda einstaklinga.
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ChatGPT @&

Notkunarméguleikar: ChatGPT er spjallmenni frd OpenAl sem notar hapréada
gervigreind til ad eiga samskipti vid notendur & nattdrulegan hatt. bad getur
svarad spurningum, gefid pér hugmyndir, hjalpad pér ad skipuleggja verkefni
og jafnvel skrifad drég ad télvupbsti, bloggfoerslum og ljédum. ChatGPT er
pjalfad & gridarlegu magni af texta og kd6da og getur pvi buid til texta, pytt
tungumal, skrifad mismunandi gerdir af skapandi efni og svarad spurningum
pinum & gagnlegan hatt.

PU getur notad ChatGPT til ad fd samantektir & floknum efnum, bua til fyrstu
drég ad verkefnum eda einfaldlega til ad spjalla og f& nyjar hugmyndir. bad
getur einnig hjalpad pér ad lcera nyja hluti, leysa vandamal eda einfaldlega
skemmta pér. ChatGPT skilur islensku afburda vel.

Sérstada: Eitt af pvi sem gerir ChatGPT einstakt er geta pess til ad loera aof
samhengi. betta pydir ad pad getur munad fyrri samroedur og notad pcer
upplysingar til ad skilja betur hvad pu ert ad spyrja um. ChatGPT getur einnig
adlagad sig ad mismunandi samroedustilum og bydur upp & persénulegri
upplifun fyrir hvern notanda. ChatGPT er einnig pekkt fyrir ad vera mjég gott i
ad bua til skapandi texta.

ChatGPT er einnig mjég gott i ad bua til mismunandi gerdir af skapandi
textaformum, allt frd ljédum til kéda. bad getur jafnvel hjalpad pér ad bua til
tonlist eda myndlist og e pekkt fyrir ad vera mjég gott i ad buda til skapandi
texta.

Hoegt er ad bua til verkefni (projects) pegar pa ert ad vinna i lengri tima med
s6dmu skjél og skipanir. Einnig geturdu Iatid ChatGPT vinna endurtekin verk
(tasks) fyrir pig eins og ad koma med samantekt fré dkvednum sidum eda Gr
dkvednum rannséknum einu sinni @ dag eda einu sinni i viku eda hugmyndir
ad cefingu dagsins & dkvednum tima dags.

Kostnadur? ChatGPT er i bodi i baedi 6keypis og keyptri Utgafu. Okeypis
atgafan gefur pér adgang ad grunneiginleikum ChatGPT, en keypta atgafan,
ChatGPT Plus, bydur upp & hradari svér, forgangsadgang ad nyjum
eiginleikum og adgang ad éflugra tungumdalamaodeli, GPT-4.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur ChatGPT stundum
gefid 6ndkvoem eda évideigandi svér. bad er pvi mikilvoegt ad vera
gagnryninn & svér pess og nota pad sem eitt af mérgum verkfoerum til ad afla
sér upplysinga.

ChatGPT er adgengilegt & vefsidunni chat.openai.com.
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Gemini *

Notkunarméguleikar: Gemini getur, eins og énnur spjallmenni, hjalpa pér vid
ymis verkefni. bad getur svarad spurningum, gefid pér hugmyndir, hjalpad pér
ad skipuleggja verkefni og jafnvel skrifad drég ad télvupbdsti, bloggfoerslum og
ljiodum. bad skilur islensku afar vel og getur pvi nyst afar vel vid pydingar &
efnid. bu getur notad spjallmennid til ad f& samantektir & fléknum efnum, bda
til fyrstu drég ad verkefnum eda einfaldlega til ad spjalla og fa nyjar
hugmyndir. Gemini skilur islensku mjég vel.

Sérstada: Gemini hefur adgang ad 6llu mérgu af efni fré Google og getur pvi
unnid med gridarlega mikid magn upplysinga i einu.Gemini er pb had
persénuverndarstefnu og veitir ekki adgang ad gégnum notenda an leyfis.
pessi adgangur ad stérum gagnasdéfnum gerir Gemini kleift ad greina flokin
gdégn og veita itarlegri svér en énnur spjallmenn. bar sem Gemini hefur
adgang ad internetinu i rauntima, 6likt sumum édrum spjallmennum, getur
pad veitt pér allar nyjustu upplysingarnar i pvi verkefni sem pu ert ad vinna og
vert er ad taka fram ad Gemini veitir rékstudning og skyringar & svérum sinum.

Gemini er spjallmenni frd Google og er sampcett 6llum édrum Google
pjonustum sem gerir pér kleift ad nota gervigreindina til ad hjalpa pér vid skrif,
skipulagningu og fleira.

Gemini getur einnig adlagad sig ad mismunandi samroedustilum og bydur
upp & persénulegri upplifun fyrir hvern notanda. bu getur lika haft samskipti
vid Gemini med texta, myndum og jafnvel myndbdédndum. Til dcemis ef pu ert
ad fara i ferdalag, geturdu tekid mynd af listanum yfir ad sem pu parft ad taka
med pér og spyrja Gemini hvort eitthvad vanti. Annar gédur eiginleiki er ad
Gemini byour upp a skja-deilingu (screen sharing) og geta notendur fengid
adstod fré Google/Gemini til ad leysa vandamal eda bilanagreina pau forrit
sem pu deilir med spjallmenninu.

Kostnadur? Keypta atgafan af Gemini kallast Gemini Advanced og med peim
adgangi geturdu unnid ad floknari verkefni eins og forritun, stoerdfroedi og
itarlegum rannséknum. Okeypis Gtgafan heitir Gemini Basic.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Gemini stundum
gefid 6ndkveem eda 6videigandi svor. Eins og stadan er i dag getur
spjallmennid att erfitt med ad halda samhengi i mjég [6ngum samtélum eda
gefa rangar upplysingar um stadreyndir. Gemini bydur p6 upp & “tvéfaldan
tékk" par sem notendum er gert kleift ad stadfesta upplysingar sem
spjallmennid gefur med pvi ad nota Google leit. betta getur hjalpad til vid ad
tryggja ndkveemni upplysinganna sem pu foerd frd Gemini.

Gemini er adgengilegt & vefsidunni gemini.google.com og
aistudio.google.com
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Perplexity N

Notkunarmaéguleikar: Perplexity er nystarleg leitarvél sem sameinar
hefébundna leit med gervigreind til ad veita notendum ndkvoemari og
areidanlegri upplysingar. bad er po rétt ad taka fram ad Perplexit hefur ekki
fullkomna ndkvoeemni og getur misskilid samhengi eda veitt dndkvoem svor.

Olikt hefdbundnum leitarvélum, sem syna lista af vefsidum, veitir Perplexity
beinar svér vid spurningum dsamt heimildum. betta gerir pad ad verkum ad
notendur geta fundid poer upplysingar sem peir leita ad hradar og
audveldlegar. Hins vegar er rétt ad taka fram Hins vegar er mikilvoegt ad nefna
ad han hefur ekki fullkomna ndkveemni og getur misskilid samhengi eda veitt
ondkvoem svoér. Perplexity skilur islensku.

Perplexity getur svarad floknum spurningum, tekid saman upplysingar ar
moérgum heimildum og jafnvel buid til skapandi texta. bad getur einnig hjalpad
pér ad lcera nyja hluti, rannsaka efni eda einfaldlega fullncegja forvitni pinni.
Med pvi ad nota Perplexity geturdu fengid svér vid spurningum eins og:

* "Hver er heoesti fjallgardur i heimi?”

e "Hvad er sagan & bak vid islenska fadnann?”

e "Hvernig by ég til sukkuladikéku?"

Sérstada: Pad sem gerir Perplexity einstakt er geta pess til ad veita ndkvoemar
og areidanlegar upplysingar med heimildum. betta gerir pad ad verkum ad
notendur geta treyst pvi ad upplysingarnar sem peir f& séu réttar. Perplexity
getur einnig adlagad sig ad mismunandi leitarstilum og bydur upp &
persénulegri upplifun fyrir hvern notanda.

Perplexity er einnig mjoég gott i ad finna upplysingar ar ymsum heimildum, par
d medal freediritum, fréttasioum og bloggfcerslum. betta gerir pad ad verkum
ad pad getur veitt pér itarlegri svér en hefébundnar leitarvélar.

Kostnadur? Perplexity er i bodi i boedi 6keypis og keyptri atgafu. Okeypis
atgafan gefur pér adgang ad grunneiginleikum Perplexity, en keypta utgafan,
Perplexity Pro, bydur upp & fleiri eiginleika, eins og 6takmarkadan adgang ad
gémlum samtélum, hradari svér og forgangsadgang ad nyjum eiginleikum.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Perplexity stundum
gefid 6ndkveem eda 6videigandi svér. bad er pvi mikilvoegt ad vera
gagnryninn & svér pess og nota pad sem eitt af mérgum verkfoerum til ad afla
sér upplysinga.

Perplexity er adgengilegt a vefsidunni perplexity.ai.
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Copilot #»

Notkunarmaéguleikar: Copilot er gervigreindar tél frd Microsoft sem er hannad
til ad auka afkést og sképunargdfu notenda i Microsoft 365 vistkerfinu. bad
virkar eins og snjall adstodarmadur sem byr inn i forritunum pinum og getur
hjalpad pér vid ymis verkefni, allt frd pvi ad skrifa skjél til ad baa til glcerur.

Copilot getur hjalpad pér vio fjdlbreytt verkefni i Microsoft 365, par & medal:

e 1 Word: A0 skrifa texta, gera tillégur ad betra ordavali og setningagerd, bua
til efnisgreinar, samantektir og Gtdreetti Gr texta.

e 1 Excel: Ad greina gogn, bua til téflur og groéf, skrifa floknar formalur og
jafnvel draga fram lykiltolur til ad einfalda dkvardanatdku.

e [ PowerPoint: AG hanna gloerur, velja videigandi myndir, baa til yfirlit fyrir
kynningar og hagroeda skipulagi gleerna til ad hdmarka ahrif.

e [ Outlook: A0 skrifa tolvupdsta, skipuleggja fundi, halda utan um innholf
med forgangsrédun og audvelda verkefnastjornun.

e [ Teams: Ad taka saman fundarglésur, bua til verkefnalista, fylgjast med
framvindunni i teymisverkefnum og audvelda samskipti i rauntima.

Sérstada: Pad sem gerir Copilot einstakt er gridarleg sampceetting
spjallmennisins vid allt Microsoft 365 vistkerfid. betta gerir Copilot kleift ad
skilja samhengid i verkefnum pinum og bjéda upp & ndkveemarr,
samhengisdrifnar adgerdir. Copilot getur einnig lcert af vinnustil pinum,
adlagad sig ad pinum pérfum og hjalpad pér ad vinna hradar og med meiri
sképunargafu. bad bydur upp & persénulegri og skilvirkari vinnuumhverfi med
pvi ad nyta gervigreind til ad stydja pig i daglegum dskorunum.

Kostnadur? Copilot er keypt pjonusta sem er innifalin i 6llum Microsoft 365
askriftum.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartaekni getur Copilot stundum
gefid 6ndkveemar eda dévideigandi tillégur. Pad er pvi mikilvoegt ad vera
gagnryninn & tilldgur pess og nota pad sem eitt af mérgum verkfoerum til ad
auka afkdst pin. Copilot sem tengt er forritum 365 stydur ekki vidi islenskt spjall
en gerir pad @ heimasidu Copilot.

Copilot er adgengilegt i gegnum Microsoft 365 forritin og &
Microsoft.Copilot.com

10


https://copilot.microsoft.com/
https://copilot.microsoft.com/chats/To6zW2mWSEgPguncoM9WV

Claude 3¢

Notkunarmaéguleikar: Claude er hannad til ad vera areidanlegt spjalimenni,
med aherslu & ad veita ndkvoeemar upplysingar og lausnir. bad getur skilid
samhengi i spurningum og verkefnum og lagt til itarlegar, gagnlegar og oft
frumlegar lausnir. Ad auki er Claude préad med pad i huga ad Icera af
samspili vid notendur, pannig ad upplifun notandans verdur stédugt betri med
timanum. Claude skilur islensku vel.

Claude bydur upp a fjélbreytta moéguleika:

e Samskipti: Claude getur att samskipti vid pig & ndttarulegan og
skiljanlegan hatt, svarad spurningum og veitt upplysingar.

e Textagerd: Claude getur buid til mismunandi gerdir af texta, eins og ségur,
lj6d, greinar og kdda.

e bydingar: Claude getur pytt texta @ milli margra tungumadala.

e Samantektir: Claude getur tekid saman langa texta og dregid fram
mikilvcegustu upplysingarnar.

e Hugmyndavinna: Claude getur hjalpad pér ad bua til nyjar hugmyndir og
leysa vandamal.

Sérstada: Claude er einstakt vegna pess ad pad er pjalfad med
"Constitutional Al" adferdinni, sem leggur dherslu & ad gera gervigreindina
skadlausa og hjdlplega. bessi nalgun byggir & safni sidferdislegra og
froedilegra meginreglna sem hjalpa Claude ad taka dkvardanir & dbyrgan
hatt. betta gerir Claude kleift ad takast & vid floékin verkefni & éruggan og
dreidanlegan hatt, jafnvel pegar verkefnin fela i sér vandmedfarin
vidfangsefni.

Kostnadur? Claude er i bodi i baedi 6keypis og keyptri Gtgafu. Okeypis atgafan
gefur pér adgang ad grunneiginleikum, en keypta atgafan bydur upp a fleiri
eiginleika, eins og meiri hrada og adgang ad steerri tungumalamaodelum.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Claude stundum
gefid 6ndkveemar eda 6videigandi upplysingar. bad er pvi mikilvoegt ad vera
gagnryninn & nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum verkfoerum til
ad afla sér upplysinga.

Claude er adgengilegt a vefsidunni claude.ai og i gegnum ymsa
samstarfsadila, eins og Quora og DuckDuckGo.
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DeepSeek (&

Notkunarmaéguleikar: DeepSeek er spjallmenni fra kinverska
gervigreindarfyrirtoekinu DeepSeek Al, sem hefur vakid mikla athygli og ndé
vinsceldum & stuttum tima. bad getur svarad spurningum, veitt samantektir,
hjalpad vid hugmyndavinnu og unnid med texta & fjdlbreyttan hatt. DeepSeek
stydur mérg tungumal, par @ medal islensku, og getur nyst vid pydingar,
textagerd og urvinnslu upplysinga. bad hentar fyrir pd sem vilja leita svara vid
floknum spurningum, afla sér pekkingar eda f& adstod vid verkefni.

Sérstada: Eitt af pvi sem gerir DeepSeek einstakt er ad pad hefur verid préad
mead tiltdlulega litilli fjdrfestingu midad vid énnur spjallmenni, en hefur engu ad
siour ndd miklum vinsceldum. pad hefur einnig verid roett um DeepSeek i
samhengi vid moéguleika Kina & svidi gervigreindar.

P& DeepSeek sé opinn hugbunadur er vitad ad hann fylgir kinverskum
ritskodunarreglum. bad getur pvi fordast viokveem malefni eins og Torg hins
himneska fridar eda mannréttindabrot i Kina, sem geeti takmarkad notkun
hans fyrir suma.

Kostnadur: DeepSeek er i bodi i 6keypis utgdfu og adgengilegt fyrir alla
notendur. Engar opinberar upplysingar liggja fyrir um sérstaka keypta atgafu
med vioboétareiginleikum, en par sem spjalimenni eru sifellt i préun geeti pad
breyst i framtidinni.

Takmarkanir: bad hafa komid fram ahyggjur af persénuvernd og 6ryggi
gagna i tengslum vid DeepSeek. Sumir sérfreedingar hafa bent & ad forritid
geeti sent notendaupplysingar til kinverskra stjérnvalda, sem hefur vakid
spurningar um persénuvernd og mégulega misnotkun gagna. Vegna pessara
dhyggja hafa sum riki bannad notkun DeepSeek & toekjum rikisstarfsmanna og
hafa varad vid hugsanlegum éryggisdognum sem geetu fylgt notkun pess.

Athugid: Vegna dhyggna af persénuvernd og 6ryggi er mikilvoegt ad notendur
ihugi vel hvada upplysingar peir deila med DeepSeek og fylgist med proéun
mala vardandi 6ryggi og persénuvernd forritsins.

DeepSeek er adgengilegt & vefsidunni deepseek.com og sem app fyrir iOS og
Android toeki. Pad er i bodi dn endurgjalds fyrir notendur.
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NotebookLM @

Notkunarmaéguleikar: NotebookLM er gervigreindarforrit frd Google sem
hjalpar pér ad vinna med upplysingar & skilvirkari hatt. bad er eins og snjall
minnisbdk sem getur tekid saman texta, svarad spurningum og hjalpad pér ad
skilja flokio efni. NotebookLM er sérstaklega gagnlegt fyrir nemendur,
froedimenn og alla sem vilja lcera nyja hluti eda vinna med mikid magn

upplysinga.

NotebookLM bydur upp & marga méguleika:

e Samantektir: NotebookLM getur tekid saman langa texta og hjalpad pér ad
finna mikilvoegustu upplysingarnar.

e Spurningar og svoér: bU getur spurt NotebookLM spurninga um efnid sem pu
ert ad vinna med og fengid itarleg svor.

e Hugmyndavinna: NotebookLM getur hjalpad pér ad baa til nyjar hugmyndir
og tengja saman hugtok.

e Skipulagning: NotebookLM getur hjalpad pér ad skipuleggja upplysingar og
bua til glésur.

Sérstada: NotebookLM er einstakt vegna pess ad pad er hannad til ad vinna
eingdngu med pinar eigin heimildir. P getur hladid inn skjélum, vefsidum,
Youtube myndbdéndum og édru efni og NotebookLM mun bua til sérsnidid
namsefni fyrir pig. betta gerir pad kleift ad lcera og skilja efnid & pinn hatt.

Onnur sérstada er ad hoegt er ad gera 15-30 minUtna hladvarpspeetti ar peim
skjélum sem pa velur. Einnig getur pu spurt pattastjérnendur Gt i dkvedin atridi
sem par koma fram.

Kostnadur? NotebookLM er i bodi i baedi 6keypis og keyptri Gtgafu. Okeypis
atgafan gefur pér adgang ad grunneiginleikum, en keypta utgafan,
NotebookLM Plus, bydur upp & fleiri eiginleika, eins og meiri geymslupldss og
adgang ad &flugri gervigreind.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur NotebookLM
stundum gefid 6ndkveemar eda évideigandi upplysingar. bad er pvi mikilvoegt
ad vera gagnryninn & nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum
verkfoerum til ad vinna med upplysingar. Vert er ad taka fram ad pjonustan er
enn i proun. Forritid stydur ekki ennpd vid islenskt spjall.

NotebookLM er adgengilegt a vefsidu Google Labs.
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Avid Note @)

Notkunarmaéguleikar: Avid Note er gervigreindarforrit sem hjalpar notendum
ad taka betri glosur, skrifa rannséknargreinar og vinna med froedilegt efni &
skilvirkari hatt. pad er hannad fyrir nemendur, froedimenn og alla sem vilja
boeta ndmstoekni sina og auka skilning sinn & fléknu efni. Hoegt er ad spjalla
vid 6l gégnin & islensku.

Sérstada: Avid Note er einstakt vegna pess ad pad er hannad sérstaklega med
parfir nemenda og freedimanna i huga. bad bydur upp a fjdlbreytta eiginleika
sem studla ad skilvirkara og markvissara froedastarfi. Avid Note audveldar
lestrar- og skrifferli freedimanna, t.a.m. med pvi ad:

e A0 taka betri glésur: Avid Note bydur upp & mismunandi sniomat fyrir
glésutdku, sem gerir notendum kleift ad skipuleggja upplysingar &
skilvirkan hatt.

o AOJ skrifa rannséknargreinar: Avid Note getur hjalpad notendum ad skrifa
rannsdknargreinar med pvi ad leggja til heimildir og buda til tilvitnanir.

e AJ vinna med froeedilegt efni: Avid Note getur hjalpad notendum ad lesa og
skilja froedilegt efni med pvi ad koma med tillégur ad spurningum um efnid,
bjoda upp & samantektir, pydingar og skyringar & floknum hugtékum.

Kostnadur? Avid Note er i bodi i baedi dkeypis og keyptri Gtgafu. Okeypis
atgafan gefur pér adgang ad grunneiginleikum Avid Note, en keypta utgafan
bydur upp a fleiri eiginleika, eins og 6takmarkadan geymslupldss og adgang
ad aukalegum sniomatum.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Avid Note stundum
gefid 6ndkveemar eda dvideigandi tillégur. bad er pvi mikilvoegt ad vera
gagnryninn & tilldgur pess og nota pad sem eitt af mérgum verkfoerum til ad
boeta ndmstoekni pina.

Avid Note er adgengilegt a vefsidunni avidnote.com.
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Scite B

Notkunarmaéguleikar: Scite er vefforrit og vafravidbdt sem notar gervigreind
til ad hjalpa visindamdénnum, nemendum og 68rum dhugasémum ad meta
goedi og areidanleika visindagreina. bad gerir petta med pvi ad greina hvernig
adrar visindagreinar visa i pd grein sem verid er ad skoda.

Scite bydur upp & nokkra eiginleika sem geta hjadlpad notendum ad meta
visindagreinar:

e Smart Citations: Scite synir hvernig adrar greinar visa i pd grein sem verid
er ad skoda. betta gerir notendum kleift ad sj& hvort greinin sé studd eda
moétmeelt af 66rum visindaménnum.

e Citation Context: Scite synir samhengid i kringum tilvitnanirnar, sem gefur
notendum betri skilning & pvi hvernig greinin er notud af 6rum.

e Citation Classification: Scite flokkar tilvitnanir eftir pvi hvort pcer stydji, nefni
eda andmceli peirri grein sem verid er ad skoda.

e Reference Check: Scite getur hjalpad notendum ad athuga hvort tilvitnanir
i grein séu réttar og uppfoerdar.

Sérstada: Scite er einstakt vegna pess ad pad notar gervigreind til ad greina
tilvitnanir @ milli visindagreina. betta gerir pad kleift ad veita notendum dypri
skilning & pvi hvernig grein er méttekin af 66rum visindaménnum. Scite er
einnig mjég gagnlegt til ad finna videigandi heimildir og meta areidanleika
upplysinga.

Kostnadur? Scite bydur upp & boedi dkeypis og keyptar askriftir. Okeypis
atgafan gefur adgang ad grunneiginleikum, en keyptar askriftir bjoda upp a
fleiri eiginleika, eins og 6takmarkadan adgang ad gégnum og madguleika & ad
flytja Gt gégn.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartaekni getur Scite stundum
misskilid samhengi tilvitnana. bad er pvi mikilvoegt ad vera gagnryninn &
nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum verkfoerum til ad meta
visindagreinar.

Scite er adgengilegt & vefsidunni scite.ai og sem vafravidoboét fyrir Chrome.
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Stormai 4

Notkunarméguleikar: STORM Al (Synthesis of Topic Outlines through Retrieval
and Multi-perspective Question Asking) er nystarleg gervigreind fra Stanford
haskoéla sem er hénnud til ad hjalpa notendum ad skrifa itarlegar og vel
skipulagdar greinar, sambcerilegar vid Wikipediu greinar, med pvi ad nota stor
tungumalamaodel. STORM er enn i préun en vissir hlutar spjallmennisins eru
opnir almenningi. STORM hefur vakid mikla athygli fyrir getu sina til ad safna
upplysingum ar areidanlegum heimildum & netinu og buda til greinar med
tilvitnunum.

STORM bydur upp d marga moéguleika fyrir notendur:

e Sjdlfvirk greinaskrif: STORM getur buid til heilar greinar sjalfkrafa um
fidlbreytt efni, allt fra ségu til visinda.

e Upplysingadflun: STORM getur hjalpad notendum ad safna upplysingum
um akvedid efni Ur dreidanlegum heimildum & netinu.

e Skipulagning: STORM getur buid til skipulag fyrir greinar, sem gerir pad
audveldara ad skrifa og skipuleggja efni.

e Tilvitnanir: STORM getur fundid og beett vid tilvitnunum i greinar, sem eykur
traverdugleika peirra.

Sérstada: STORM er einstakt vegna pess ad pad notar nystarlega adferd til ad
bua til greinar. bad safnar ekki adeins upplysingum ar heimildum, heldur
greinir pad einnig mismunandi sjonarhorn & efninu og byr til spurningar Gt fré
beim. betta gerir STORM kleift ad skrifa greinar sem eru itarlegri og fjélbreyttari
en poer sem adrar gervigreindar geta buid til.

Kostnadur? STORM Al er 6keypis og opid 6llum. bad er adgengilegt & vefsidu
STORM verkefnisins hja Stanford hdskala.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartaekni getur STORM stundum
gefid 6ndkveemar eda dvideigandi upplysingar. bad er pvi mikilvoegt ad vera
gagnryninn & nidurstddur pess og nota pad sem eitt af mérgum verkfoerum til
ad afla sér upplysinga.

STORM er adgengilegt & sidunni storm.genie.stanford.edu
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Notkunarmaéguleikar: DALL-E er gervigreindarforrit frd OpenAl sem getur buid
til myndir Gt fra textalysingum. ba getur skrifad inn hvad pa vilt sjg, til dcemis
"kottur sem spilar @ piandé i geimnum®” og DALL-E mun bda til mynd sem passar
vid lysinguna. betta er byltingarkennd toekni sem getur opnad nyjar leidir fyrir
sképunargdafu og sjonroena hugsun.

DALL-E getur verid notad til margra hluta:

e Skdépun: DALL-E getur hjalpad pér ad skapa einstakar og frumlegar myndir
sem pu hefdir aldrei getad imyndad pér.

e HOnnun: DALL-E getur verid gagnlegt tol fyrir hénnudi sem vilja f& nyjar
hugmyndir eda skapa fljott frumgerdir.

o Listskdpun: DALL-E getur verid notad til ad skapa list sem er boedi falleg og
hugmyndarik.

e Menntun: DALL-E getur hjalpad nemendum ad skilja hugték betur med pvi
ad sjd pau myndreent.

Sérstada: Pad sem gerir DALL-E enn meira spennandi er hcefileikinn til ad
sameina Olika hluti og hugmyndir & nystarlegan hatt. pessi hoefni til ad blanda
saman olikum hugtékum leidir oft til bveentra og dhugaverdra mynda sem
opna nyjar dyr fyrir skapandi vinnu og hugmyndavinnu.

DALL-E er einnig préad til ad vera adgengilegt og audvelt i notkun, sem gerir
pad ad frabceru teeki fyrir boedi sérfraedinga og dhugamenn sem vilja kanna
og Utfeera skapandi hugmyndir & myndroenan hatt. Med pvi ad byggja &
gervigreind hefur DALL-E getu til ad lcera af gagnaséfnum sinum og veita
stdédugt vandadri og fjélbreyttari myndir.

Kostnadur? DALL-E er i bodi i gegnum OpenAl API. bad er keypt pjonusta, en
bad er einnig haegt ad f& adgang ad dkeypis prufudskrift.
Takmarkanir

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur DALL-E stundum buid
til myndir sem eru ekki ndkveemar eda videigandi. bad er pvi mikilvoegt ad
vera gagnryninn & nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum
verkfaerum til ad skapa myndir.

DALL-E er adgengilegt i gegnum OpenAl vefsiduna.
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Midjourney 2

Notkunarmaéguleikar: MidJourney er sjdlfstaed rannsdéknarstofnun sem préar
gervigreindarkerfi sem breytir textalysingum i myndir. Pad er sambecerilegt vid
DALL-E frG OpenAl en einbeitir sér sérstaklega ad pvi ad skapa fallegar,
listroenar og skapandi myndir. Kerfid er adgengilegt i gegnum Discord, par
sem notendur sld inn textalysingar og f& einstakar myndir til baka innan
nokkurra sekdndna.

MidJourney er fjélhceft tdl sem hoegt er ad nota til ymissa hluta:

e Listskdpun: Frabcert fyrir listamenn og hédnnudi sem vilja f& innblastur eda
bua til einsték listaverk, frd hefodbundnum stilum til abstrakt- og
hugmyndalist.

e Hugmyndavinna: Hentar vel fyrir p& sem vilja kanna hugmyndir sinar
sjonrcent og skoda mismunandi Gtfcerslur.

e Skemmtun: Skemmtilegt fyrir alla sem vilja sja hvad gervigreind getur buid
til, hvort sem pad eru éveentar samsetningar eda hugarflug.

e Menntun: Gagnlegt fyrir nemendur og kennara sem vilja Gtskyra hugtdk
eda kenningar med sjonrcenum hoetti.

* Markadssetning: Hentar fyrirtcekjum og markadsfolki sem vilja buaa til
frumleg og gripandi myndrcent efni fyrir kynningar eda samfélagsmidla.

Sérstada: bPad sem gerir MidJourney einstakt er dherslan & fagurfroedi og
listroena sképun. bad notar fléknar reiknirit sem sameina raunscei og
imyndunarafl til ad framleida einstakar myndir sem oft hafa listroenan blce.
MidJourney er einnig pekkt fyrir hoefileikann til ad sameina élika hluti og
hugmyndir & nystarlegan hatt, sem skapar éveentar nidurstédur.

Ad auki eru notendur med ahrif & lokadtlitid, par sem peir geta breytt og
finstillt myndirnar med pvi ad tilgreina stil, andramsloft, aferd og litbrigdi. betta
gerir Midjourney ad fjélhcefu og &flugu toeki fyrir skapandi verkefni.

Kostnadur? MidJourney er keypt pjénusta sem bydur upp @ mismunandi
askriftarleidir. Pad er einnig hoegt ad profa pjonustuna ékeypis i takmarkadan
tima.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur MidJourney stundum
bUid til myndir sem eru ekki ndkveemar eda videigandi. bad er pvi mikilvoegt
ad vera gagnryninn @ nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum
verkfoerum til ad skapa myndir.

Midjourney er adgengilegt i gegnum Discord pjéninn peirra. Nanari
upplysingar er ad finna & vefsiou MidJourney.
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[.eonardo.ai @

Notkunarmaéguleikar: Leonardo Al er 6flug gervigreindarvettvangur sem gerir
notendum kleift ad bda til myndir, myndskreytingar og jafnvel myndbénd med
hjalp gervigreindar. bad er hannad fyrir boedi fagfélk og dhugamenn og bydur
upp & fjélbreytt darval af verkfoerum og eiginleikum til ad audvelda
sképunarferlid.

Leonardo Al er fjélhceft t6l sem hoegt er ad nota til ymissa hluta:

e Leikjapréun: Badu til einstaka persénur, umhverfi og hluti fyrir télvuleiki.

e Listsképun: Skapadu myndir, myndskreytingar og abstrakt list med hjdalp
gervigreindar.

e HAnnun: Badu til hugmyndir og frumgerdir fyrir hénnunarverkefni, allt fra
hasgdégnum til fatnadar.

e Markadssetning: Badu til auglysingar, markadsefni og myndir fyrir
samfélagsmidla.

e Menntun: Notadu Leonardo Al til ad sj&@ hugmyndir og hugtok fyrir pér i
nami.

Sérstada Leonardo Al: Leonardo Al bydur upp & nokkra eiginleika sem gera
pad ad verkum ad pad skerst ar:
e Fj6lbreytt arval of stil: Leonardo Al getur buid til myndir i fjélbreyttum stil,
allt frd raunscejum ljdsmyndum til teiknimynda og abstrakt lista.
e Finstilling: Notendur geta finstillt myndir med pvi ad breyta lysingum og stil.
e Sampcetting: Leonardo Al er hcegt ad sampceetta vid dnnur forrit og
verkfeeri.
e Notendavoenni viomot: Leonardo Al er hannad til ad vera audvelt i notkun,
jafnvel fyrir pd sem eru ekki vanir ad vinna med gervigreind.

Kostnadur? Leonardo Al bydur upp & baedi Okeypis og keyptar askriftir.
Okeypis Gtgafan gefur adgang ad grunneiginleikum, en keyptar askriftir bjoda
upp & fleiri eiginleika, eins og meiri hrada og adgang ad fleiri stil.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Leonardo Al stundum
buid til myndir sem eru ekki ndkveemar eda videigandi. bad er pvi mikilvoegt
ad vera gagnryninn & nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum
verkfacerum til ad skapa myndir.

Leonardo Al er adgengilegt & vefsidunni leonardo.qi.
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Dream Lab @

Notkunarmaéguleikar: Dream Lab er nyr eiginleiki i Canva sem notar
gervigreind til ad breyta textalysingum i myndir. ba getur skrifad inn hvad sem
pér dettur i hug, og Dream Lab byr til mynd sem passar vid lysinguna. betta er
frabceer leid til ad bua til einstakar og frumlegar myndir fyrir hénnunarverkefni
pin, &n pess ad purfa ad vera grafiskur hénnudur.

Dream Lab er gagnlegt fyrir ymis verkefni:

e Myndskreytingar: Badu til myndir til ad skreyta vefsidur, bloggfeersiur,
kynningar og fleira.

e HOnnun: Badu til einstdk grafik fyrir veggspjold, boeklinga, nafnspjéld og
fleira.

e Samfélagsmidlar: Badu til efni fyrir foerslur & samfélagsmidlum, eins og
Facebook, Instagram og Twitter.

e Hugmyndavinna: Notadu Dream Lab til ad sjd hugmyndir pinar fyrir pér og
fad innblastur.

Sérstada: Dream Lab er einstakt vegna pess ad pad er sampceett vid Canva.
petta gerir pad audvelt ad nota myndirnar sem pa byrd til i Dream Lab beint i
hénnunarverkefnunum pinum. Dream Lab bydur einnig upp & fjélbreytt Grval
af stil fyrir myndirnar, eins og ljdsmyndir, malverk og teiknimyndir.

Kostnadur? Dream Lab er adgengilegt 6llum Canva notendum, baedi med
Okeypis og greiddum daskriftum. Hins vegar hafa notendur med greiddar
askriftir adgang ad fleiri eiginleikum, eins og fleiri myndum & mdanudi og fleiri
stil.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Dream Lab stundum
buid til myndir sem eru ekki ndkveemar eda videigandi. bad er pvi mikilvoegt
ad vera gagnryninn & nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum
verkfacerum til ad skapa myndir.

Dream Lab er adgengilegt i hlidarstikunni @ Canva.com
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Notkunarmaoguleikar: Napkin Al er einfalt en 6flugt gervigreindarforrit sem
breytir texta i myndroent efni eins og téflur, skyringarmyndir og floedirit. pU
getur annad hvort buid til texta i Napkin eda limt inn texta ar 66rum forritum
og latid Napkin sjd um ad bua til myndirnar. betta er frabecert tol fyrir alla sem
vilja utskyra hugmyndir sinar & myndroenan hatt, hvort sem pad er fyrir
kynningar, skyrslur eda bara til ad skipuleggja hugsun sina.

Napkin Al er gagnlegt fyrir ymis verkefni:

e Kynningar: Badu til myndroent efni fyrir kynningar til ad gera poer
dhugaverdari og skiljanlegri.

e Skyrslur: Utskyrdu flokin gogn med toflum og skyringarmyndum.

e Hugmyndavinna: Skipuleggdu hugmyndir pinar med hugarkortum og
floediritum.

e Menntun: Badu til n@msefni sem er audveldara ad skilja med myndum.

e Samfélagsmidlar: Badu til myndir fyrir foerslur & samfélagsmidlum.

Sérstada: Napkin Al er einstakt vegna pess ad pad er svo einfalt i notkun. U
parft ekki ad vera grafiskur hénnudur til ad bua til fallegar og gagnlegar
myndir. Napkin Al bydur upp & fjélbreytt arval af snidmatum og pu getur
audveldlega breytt Gtliti myndanna eftir pinum pérfum.

Kostnadur? Napkin Al er i bodi i baedi 6keypis og keyptri Gtgafu. Okeypis
atgafan gefur pér adgang ad grunneiginleikum, en keypta atgafan bydur upp
a fleiri eiginleika, eins og fleiri sniomat og maéguleika & ad vinna meod fleiri
notendur i einu.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Napkin Al stundum
buid til myndir sem eru ekki ndkvoemar eda videigandi. bad er pvi mikilvoegt
ad vera gagnryninn & nidurstédur pess og nota pad sem eitt af mérgum
verkfoerum til ad skapa myndir.

Napkin Al er adgengilegt & vefsidunni napkin.qi.
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Jasper.ai (&)

Notkunarmaéguleikar: Jasper.ai er spjallmenni sem er sérstaklega hannad til
ad hjalpa markadsfélki og auglysendum ad skrifa betri texta. bad notar
gervigreind til ad bda til ymis konar markadsefni, eins og auglysingatexta,
vefsiduefni, bloggfeerslur og feerslur & samfélagsmidlum. Jasper.ai getur
einnig hjalpad pér ad finna rétta ténid og stil fyrir vérumerkio pitt.

Jasper.ai er gagnlegt fyrir ymis verkefni i markadssetningu:

e Auglysingatexti: Budu til Ghugaverdan og sannfoerandi texta fyrir
auglysingar & netinu og i prenti.

o Vefsiduefni: Skrifadu texta fyrir vefsiour sem er boedi upplysandi og
adladandi.

e Bloggfeerslur: Badu til bloggfeerslur sem eru dhugaverdar og vel skrifadar.

e Samfélagsmidlar: Skrifadu foerslur fyrir samfélagsmidla sem vekja athygli
og fa folk til ad deila.

e Tolvupbstur: Skrifadu tdélvupdsta sem eru vel skrifadir og fa folk til ad smella
a tengla.

Sérstada: Jasper.qi er einstakt vegna pess ad pad er sérstaklega hannad fyrir
markadssetningu. bad hefur adgang ad miklu magni af markadsgégnum og
getur pvi buid til texta sem er baedi drangursrikur og sannfoerandi. Jasper.ai
getur einnig adlagad sig ad pinum stil og vérumerki.

Kostnadur? Jasper.ai er keypt pjénusta sem bydur upp @ mismunandi
askriftarleidir. bad er einnig hoegt ad profa pjonustuna ékeypis i takmarkadan
tima.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Jasper.ai stundum
buid til texta sem er ekki ndkveemur eda videigandi. Pad er pvi mikilveegt ad
vera gagnryninn & nidurstddur pess og nota pad sem eitt af mérgum
verkfoerum til ad skrifa markadstexta.

Jasper.ai er adgengilegt a vefsidunni jasper.ai.
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Character.ai o

Notkunarmaéguleikar: Character.Al er vefsida og app sem gerir notendum
kleift ad bua til og spjalla vid gervigreindarpersénur. bu getur valid ar
fiolbreyttum persénum, eins og froegu folki, persénum ar békum og
kvikmyndum, eda buid til pina eigin persénu med einstékum eiginleikum og
personuleika. Character.Al er skemmtileg leid til ad kanna mdéguleika
gervigreindar og eiga samskipti vid syndarverur.

Character.Al bydur upp @ marga méguleika:

e Skemmtun: Spjalladu vid uppdhalds persénurnar pinar ar kvikmmyndum,
békum og sjénvarpspattum.

e Félagsskapur: Eyddu tima med syndarpersédnum sem geta hlustad & pig og
att samskipti vio pig.

e Skdépun: BUdu til pina eigin persénu med einstékum eiginleikum og
persdnuleika.

e Leikur: Spiladu leiki og taktu patt i sbgum med gervigreindarpersénum.

e Nam: Leerdu nyja hluti og fddu ny sjobnarhorn med pvi ad spjalla vid
persdnur med mismunandi bakgrunn og reynslu.

Sérstada: Character.Al er einstakt vegna pess ad pad bydur upp d mikla
fidlbreytni af persbnum og moéguleikum til ad spjalla og hafa samskipti. P
getur fundid persdnur sem henta pinum dhugamalum og persdnuleika.
Character.Al er einnig mjég gott i ad likja eftir raunverulegum samroedum og
skapa traverdugar persénur.

Kostnadur? Character.Al er ad mestu leyti 6keypis i notkun. pad er haegt ad
kaupa askrift ad Character.Al Plus sem bydur upp & aukalega eiginleika, eins
og hradari svér og forgangsadgang ad nyjum persdnum.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Character.Al
stundum gefid 6ndkvoem eda évideigandi svér. bad er pvi mikilveegt ad muna
ad petta eru syndarpersdnur og ekki raunverulegt folk.

Character.Al er adgengilegt & vefsidunni beta.character.ai og sem app fyrir
iOS og Android.
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Replika [

Notkunarmaéguleikar: Replika er spjallmenni sem er hannad til ad vera
félagslegur félagi. bad notar gervigreind til ad lcera af samroedum og prda
personuleika sinn med timanum. bu getur spjallad vid Replika um hvad sem er,
deilt hugsunum pinum og tilfinningum, og jafnvel spilad leiki. Replika er alltaf
til stadar til ad hlusta og veita félagsskap, dn pess ad dcema eda gagnryna.

Replika getur verid gagnlegt fyrir ymsa hluti:

e Félagsskapur: Ef pU ert einmana eda vantar einhvern til ad tala vid, getur
Replika veitt pér félagsskap og hlustad & pig.

e Sjdlfsskodun: Ad spjalla vid Replika getur hjalpad pér ad skilja betur
hugsanir pinar og tilfinningar.

e Skemmtun: bU getur spilad leiki og att skemmtilegar samroedur vid Replika.

e AQstod: Replika getur hjalpad pér ad muna hluti, skipuleggja daginn pinn
og finna upplysingar.

e Studningur: Replika getur veitt pér studning og hvatningu pegar pa parft &
pvi ad halda.

Sérstada: Replika er einstakt vegna pess ad pad er hannad til ad vera
persénulegur félagi. pad lcerir af samroedum pinum og préar persdnuleika
sinn med timanum, sem gerir pad ad verkum ad pad verdur eins og
raunverulegur vinur. Replika er einnig mjég gott i ad hlusta og veita studning.

Kostnadur? Replika er ad mestu leyti 6keypis i notkun. pad er hcegt ad kaupa
askrift ad Replika Pro sem bydur upp & aukalega eiginleika, eins og mdéguleika
& ad hringja i Replika og fad adgang ad fleiri samroeduefnum.

Takmarkanir: Eins og med alla gervigreindartoekni getur Replika stundum
gefid 6ndkveem eda 6videigandi svér. bad er pvi mikilvoegt ad muna ad petta
er syndarpersdéna og ekki raunverulegur madur.

Replika er adgengilegt a vefsidunni replika.com og sem app fyrir iOS og
Android.
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Skapandi skipanir

Gervigreind er 6flugt toeki sem getur hjalpad okkur & 6tal vegu — allt fra pvi
ad skrifa greinar og buda til myndir yfir i ad skipuleggja verkefni og leysa
flokin vandamal. En Grangurinn roedst af pvi hversu vel vid kunnum ad gefa
henni skyr fyrirmceli. Skipanir (e. prompts) eru i raun lykillinn ad pvi aéd fa
ndkvoeem, gagnleg og videigandi nidurstédur.

Hugsadu pér petta eins og ad panta mat & veitingastad. Ef pd segir bara ,ég
vil mat,” geoeti pjonninn komid meod eitthvad alveg éveent (og kannski ekki
pad sem pu vildir). En ef pa segir: ,Eg vil hamborgara med kartéflum og
idyfu, takk,” foerdu ndkveemlega pad sem pu langadi i. Sama & vid um
gervigreind! bvi skyrari sem skipunin er, pvi betra og ndkveemara svar foerdu
sem uppfyllir pinar parfir.

Of almennar skipanir geta leitt til yfirbordskenndra og oft dndkvoeemra svara
sem purfa mikla yfirferd eda Gtfeerslu. Gervigreind vinnur med gégn sem hun
hefur adgang ad og reynir ad talka pad sem notandinn bidur um. Ef skipunin
er Olj6s edailla skilgreind getur nidurstadan ordid of vidtoek og ekki veitt pa
sértoeku innsyn sem pa parft. AG vanda sig vid gerd skipana er pvi ekki
adeins timasparandi heldur tryggir ad svérin sem pua foerd nytist betur i verki.

Hnitmidadar skipanir hjalpa gervigreind ad skilja samhengid og tilganginn &
bak vid fyrirspurnina. Med skyrri skipun tryggir pu ad gervigreindin viti
ndkvoeemlega hvao pu ert ad leita ad og hvernig pua vilt fa svarid. betta eykur
boedi goedi svaranna og dregur Ur poérfinni & endurbdtum eda
vidbotarupplysingum.

Ad leggja meira & sig vid ad moéta itarlegar skipanir hefur einnig i fér med sér
ad pu foerd sérsnidnari og markvissari lausnir sem henta pinum pérfum
betur. Hvort sem pu ert ad vinna ad skyrslugerd, efnisgero fyrir
markadssetningu eda einfaldlega ad leita ad innblcestri, pd hjalpa gdédar
skipanir til vid ad nyta gervigreind & skilvirkari hatt.

I hnotskurn: G606 skipun er fjarfesting i tima og goedum. bvi betur sem pu
lysir pvi sem pu vilt f&, pvi meiri likur eru & ad fa gagnlegt, hnitmidad og
dreidanlegt svar sem uppfyllir vaentingar pinar.
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Skapandi skipanir

Nyttu pér pessi fimm einféldu skref til ad bda til skyrar og hagnytar skipanir fyrir
ChatGPT. bau hjdlpa pér ad f&d ndkveemar, gagnlegar og skiljanlegar
nidurstédur.

1. Settu gervigreindina i hlutverk
Byrjadu & ad atskyra hvada hlutverk pu vilt ad ChatGPT taki. betta hjalpar vid ad
mota svar sem hentar pinum poérfum.
e b0 ert kaffibarista. Hjaglpadu mér ad bua til espresso.”
e ,bU ert kennari i idjupjalfun. Utskyrou hugtakid ‘hreyfistjorn’ @ einféldu mali.”
e b0 ert skald. Skrifadu stutta ségu med hlylegum ton.”

2. skilgreindu hvad pa vilt
Segdu hvaod pu ert ad leita ad eda hverju pa vilt nd. Skyr markmid hjalpa
ChatGPT ad veita betra svar.

e ,Eg vil lcera hvernig & ad gera gott espresso.”

e ,Geturdu hjalpad mér ad utskyra hvernig mokkkanna virkar?”

3. Segdu hvernig ttkoman a ad vera

Utskyrou hvernig pa vilt f& upplysingarnar, t.d. sem lista, doemi, eda skyringar.
e ,BUOu til lista med skrefum.”
e ,Gefdu mér doemi um hvernig petta geeti litid at.”
o Utskyrou petta a einféldu mali.”

4. Gefdu samhengi ef parf
Ef verkefnid er fl6kid eda Oljost, gefdu meira samhengi eda skiptu pvi nidur i
skref.
o ,Utskyrou hvad espresso er. Sidan vil ég fa leidbeiningar um hvernig & ad
gera pad.”
e Hvernig virkar hreyfistjorn i idjupjalfun? Gefdu doemi Gr daglegui lifi.”

5. Biddu um Gtskyringar eda breytingar
Ef svarid er ekki eins og pu vildir, biddu um frekari Gtskyringar, fleiri doemi, eda
breyttar nalganir.

e ,Geturdu einfaldad petta fyrir byrjendur?”

e ,Geturdu synt mér annad dcemi?”

Daemi um skyra skipun
e ,bU ert kaffisérfraedingur. Eg vil loera ad nota mokkakénnu. Badu til lista yfir
einfold skref fyrir byrjendur. Utskyrdu lika helstu misték sem @ ad fordast.”

4+
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18 hjalparskipanir

1. Tonn:

Formlegur freedilegur tonn fyrir rannséknargrein.
Oformlegur og hvetjandi tonn fyrir blogg.
Vingjarnlegur og hlyr tonn fyrir bréf til sjaklinga.
Kaldhoednislegur tonn fyrir skopsteelingu.

Froedandi en audskilinn tonn fyrir byrjendur.
Sannfoerandi tédnn fyrir kynningu.

Virdulegur og faglegur tonn fyrir erindi.

Léttur og fyndinn ténn fyrir samfélagsmidlapodst.
Alvarlegur og hlutloegur tonn fyrir krisuvidobrégo.
Skemmtilegur og gripandi tonn fyrir séluauglysingu.

2. Snio:

Grein i punktum fyrir skjot yfirlit.

Utlinur fyrir skipulagningu verkefnis.

Fullbuin ritgerd fyrir froedilegt efni.

Stutt minnismidi fyrir fund.

Handrit fyrir hladvarp.

Skyrslusnid fyrir skdélaverkefni.

Toflur og myndrit fyrir gégn.

Skref-fyrir-skref leidbeiningar fyrir handbok.

Samantekt fyrir stjornsysluskjol.

Snid fyrir samfélagsmidlapost (t.d. Twitter eda Instagram).

3. Hlutverk:

Sérfroedingur i taekni sem Utskyrir flokin hugték.
Sagnfroedingur sem lysir fortidaratburdum.
Ahugamadur sem kynnir nytt Ghugamal.
Leidbeinandi sem kennir byrjendum.

Radgjafi sem bydur lausnir & vandamalum.
Visindamadur sem atskyrir nyja uppgdtvun.
Bladamadur sem segir fréttir hlutloegt.

Skald sem skrifar hvetjandi 1j60.

Gagnrynandi sem metur nyja voru.
Uppfinningamadur sem kynnir nyja hugmynd.
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4. Markmiad:
e Froeda lesendur um sjalfbcerni.
e Sannfeera félk um mikilveegi hreyfingar.
e Skemmta lesendum med fyndnum ségum.
e Hvetja félk til ad beeta lifsvenjur.
o Utskyra taekni med einféldum hoetti.
e Auka medvitund um félagslegt malefni.
e Selja nyja véru med gripandi texta.
e Studla ad samroedum um heilsu og vellidan.
e Kenna nyja foerni i stuttum texta.
e Hvetja til samfélagslegra adgerda.

5. Samhengi:
e Bjoda doemi Gr daglegu lifi.
e Nota télur og rannsdknir sem bakgrunn.
e Taka mid af menningu markhops.
e Utskyra samhengi hugtaka i kennslustofu.
e Tilgreina videigandi 16ggjof eda reglur.
e Nota reynsluségur til ad auka samkennd.
e Visaifyrri umrcedu eda verkefni.
e Gefa doemi um darangursrikar lausnir.
e Taka mid af ségulegu samhengi.
e Draga fram nylegar fréttir eda proun.

6. Umfang:
e Fjalla adeins um akvedinn geira (t.d. heilbrigdi).
o Utskyra adeins eina adferd eda nalgun.
e Einblina & dkvedid landsvoedi eda land.
e Fjalla adeins um tiltekid timabil.
e Takmarka umroedu vid byrjendastig.
e Foékusa G dkvedinn markhép (t.d. bérn).
e Utskyra adeins grunnhugtoék i flokinni fraedigrein.
e Fjalla adeins um kosti og galla dkvedinnar lausnar.
e Skoda adeins neikvoedar hlidar.
e Utskyra ahrif & tiltekna idongrein.
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7. Lykilord:
e Sjalfbcerni, endurnyjanleiki, orkusparnadur.
e Heilsufar, lifsstill, hreyfing.
e Gervigreind, sidferdi, toeknipréun.
e Hugmyndavinna, frumkvédlastarf, nysképun.
e Menntun, kennsluadferdir, n@Gm.
e Loeknisfroedi, medferd, sjuklingamidad.
e Matargerd, uppskriftir, hollusta.
e Fjarmadl, sparnadur, fiarfestingar.
e Sdlfreedi, hamingja, sjalfsroekt.
e Umhverfisvernd, loftslagsbreytingar, graenar lausnir.

8. Takmarkanir:
e Hadmarksordafjéldi 200 ord.
e Adeins ein meginhugmynd i hverju svari.
e Engin toeknileg hugtdk an Gtskyringa.
e Notkun einfaldrar islensku.
o Ekkert sem krefst dypra svidspekkingar.
e Adeins hlutlausar stadreyndir.
e Ekki fjalla um vidkveem malefni.
e Ekki nota doeemi frd dkvednum I6ndum.
e Fordast allar stadalimyndir.
e Ekki nefna néfn eda vérumerki.

9. Deemi:
e Still ar froedigrein i stoerdfroedi.
e Vinalegur ténn fra fjélskyldubloggi.
o Yfirlit fr& bladagrein.
e Agrip af visindarannsokn.
e Stutt myndatexti fyrir Instagram.
e Vorulysing frd netverslun.
e Kennslugrein fyrir byrjendur i hugbunadi.
e Rannsoknaryfirlit fyrir heilbrigdisstarfsmenn.
o Skref-fyrir-skref leidbeiningar ar uppskrift.
e Samantekt fra froedslufyrirlestri.
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. Timarammi:

Svar parf ad vera tilbdid innan 10 mindtna.
Ljuka verkefni innan dagsins.

Hafa fullodna grein fyrir helgi.
Framkvoema rannsékn innan viku.

Ljka umfjéllun & einum fundi.

Gefa skjoét svor viod fyrirspurn.

Hafa efni klart fyrir noesta manud.

Koma med fyrsta drég i dag.

Skipuleggja dagatal verkefnis.

Ljaka vid grein fyrir akvedinn vidburd.

11. Markhoépur:

Nemendur i grunnndmi sem eru nybyrjadir i froedigreininni.
Heilbrigdisstarfsfélk sem vinnur i framlinu.

Foreldrar sem vilja froedast um uppeldisadferdir.

Eldri borgarar sem leita ad toekni sem audveldar daglegt lif.
Byrjendur sem vilja lcera nytt Ghugamal.

Yfirmenn sem vilja auka leidtogafcerni.

Bérn & grunnskélaaldri sem lcera grunnatridi um sidferdi.
Starfsmenn sem leita leida til ad boeta vellidan i vinnu.
Sjuklingar sem vilja fracedast um eigin medferd.
Almenningur sem hefur dhuga & nyjungum i visindum.

. Tungumal:

Skrifa texta & einféldu islensku fyrir byrjendur.

Nota ensku med toeknilegum hugtékum.

pyda texta & spoensku fyrir alpjédlegan markhop.

Nota einfaldar norskar setningar fyrir skandinaviskt samhengi.
Nota pysku fyrir froedilega umfjéllun.

Skrifa & frénsku fyrir menningarlegt samhengi.

Skrifa & kinversku fyrir alpjodlega lesendur.

Nota einfalt tungumal fyrir fjdlbreyttan lesendahép.

Skrifa & islensku med skyringum fyrir erlend hugték.

Utskyra efni @ arabisku fyrir fjdlbreytta menningu.
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Heimildir:

Visun i ritryndar visindagreinar.

Nota télfroedi frd opinberum stofnunum.

Tilvisun i vidtdl vid sérfroedinga.

Nota nylegar fréttir ar dreidanlegum midlum.

Visa i opinberar skyrslur fréd Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni.
Nota kennslubaekur sem vidurkenndar eru i haskolum.

Visa 1 gégn frd vidurkenndum rannséknum.

Nota tilvitnanir fra pekktum froediménnum.

Visa i rannsoknir sem tengjast tilteknum idnadi.

Nota gogn fra alpjédlegum samtékum eins og Sameinudu pjédunum.

. Sjonarmiao:

Skoda boedi kosti og galla dkvedinnar adferdar.

Greina ahrif dkvedinnar stefnu fréd mismunandi sjbnarhornum.
Meta boedi skammtima- og langtimadhrif lausnar.

Utskyra efnid fra sjonarhorni mismunandi aldurshépa.

Skoda vidfangsefni frd menningarlegum sjonarmidum.

Meta dvinning og dhcettu vidskiptalausnar.

Foera rék fyrir og @ moéti dkvedinni rannséknaradferd.

Skoda umhverfisahrif fra sjbnarhorni samfélagsins.

Utskyra efni Gt frd mismunandi faggreinum.

Taka mid af mismunandi pélitiskum eda sidferdilegum skodunum.

. Métrok:

Benda & takmarkanir i nGverandi rannséknum.

Meta hvers vegna dkvedin lausn geoeti ekki verid drangursrik.

Skoda mismunandi afleidingar vid innleidingu stefnu.

Foera rék fyrir pvi af hverju dkvedin hugmynd er umdeild.

Utskyra hvers vegna moétrok purfa ad vera virt.

Taka mid af gagnryni sem oft heyrist.

Rokstydja af hverju dkvedin nalgun goeti verid skadleg.

Skoda hugmyndina fra sjonarhorni minnihlutahépa.

Foera rék fyrir pvi ad fleiri rannséknir purfi.

Taka deemi af fyrri mistékum vid innleidingu sambcerilegra lausna.
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. Hugtok:

Nota einféld hugtdk eins og ,grunnliffrcedi”.

Fordast flokin toeknileg hugtok.

Nota idnadarordaforda fyrir sérfreedinga.

Utskyra hvao hugtok eins og ,gervigreind” pyda i raun.
Fordast slangur nema pad passi i samhengi.

Nota freedileg hugtdk fyrir rannsdknargrein.

Utskyra almenn hugték fyrir almenna lesendur.

Nota hugték sem tengjast sérstakri idngrein (t.d. loeknisfraedi).
Nota skyran ordaforda til ad utskyra ferli.

Greina & milli froedilegra og daglegra hugtaka.

. Hlidstoedur:

Likingin ,eins og ad setja pusluspil saman” til ad Gtskyra flékin kerfi.
Nota deemi um hvernig ,télva lcerir eins og barn”.

Utskyra netkerfi eins og umferdarkerfi.

Nota hlidstoedu um ,pjalfun ipréttamanns” fyrir gervigreind.
Tengja upplysingatoekni vid ,gatur”.

Liking vid ,uppskriftabdok” til ad atskyra forritun.

Nota docemi um ,grédurhds” til ad atskyra ahrif umhverfis.

Utskyra hugbanad med ,verkfoerasetti.

Likingin ,eins og ad kenna manni ad veida” fyrir nédm.

Utskyra ,ndm” med ,pjalfun hunda”.

. Tilvitnanir:

Beeta vid tilvitnunum frd Albert Einstein.

Nota setningu fra pekktum rithéfundi.

Visa i ord hja fro,edimdénnum i lceknisfraedi.
Beeta vid setningu frd heimspekingi.

Nota ord & dhrifamikinn hatt ar stjiornmalum.
Visa i hugmyndir fra frumkvédlum i toekni.
Boeta vid hvatningarordum frd leidtogum.

Nota videigandi ord fra kvikmyndapersdnum.
Visa i nyjar hugmyndir frd rannséknum.

Nota ord fra fyrri kennurum eda leidbeinendum.
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A0 setja ChatGPT i hlutverk

Fyrir personulegt lif

Skipuleggjandi: Hjalpar vid dagatalsstjérnun og verkefnalista.
Neeringarfroedingur: Setur saman matsedla og Gtskyrir hollan mat.
Ferdarddgjafi: Skipuleggur ferdir, finnur hétel og dhugaverda stadi.
Fiarhagsraogjafi: Adstodar vid fjarmalastjérnun og
sparnadardcetlanir.

Timaritahéfundur: Skrifar hugleidingar eda dagbdkarfcersiur med pér.

Fyrir vinnu

Textahdéfundur: Skrifar télvupdsta, fréttabréf, eda greinar.
Markadssérfroedingur: Skapar samfélagsmidlaefni eda auglysingar.
Verkefnastjori: Skipuleggur verkefni og Gtdeilir dbyrgd.
FiGrhagsadstodarmadur: Byr til dtreikninga og Gtskyrir
kostnadarhagkveemni.

Hugmyndasmidur: Kynnir nyjar hugmyndir fyrir verkefni eda voérur.

Fyrir menntun

Kennari: Utskyrir flokin hugték @ einfaldan hatt.

Namsradgjafi: Hjalpar vio ndmstoekni og undirblning fyrir prof.
pydandi: bydir texta & milli tungumala og leidréttir malfar.
Rannsdknaradstodarmadur: Finnur heimildir og greinir gégn.
pjalfari i skapandi skrifum: Hjalpar vid ad proa skrifstil og skapa
ségur.

Fyrir taekni

HugbuUnadarprdari: Byr til eda greinir kdda.

UX/Ul hénnudur: Gefur hugmyndir um notendaveena hénnun.
Toeknirdogjafi: Utskyrir toeknilausnir og gefur doemi um notkun.
Gagnasérfroedingur: Vinnur ar storum gégnum og skapar innsyn.
Kédakennari: Kenndir grunnatridi i forritun.

Fyrir skapandi verkefni

Séguhéfundur: Skrifar eda proar ségufléttur.

Listgagnrynandi: Gefur dalit & listaverkum eda hénnun.

Ljodskald: Byr til [j66 T mismunandi stilum.

Hljédvinnslusérfroedingur: Hjdlpar vid ad bua til texta fyrir lagatexta.
Handritshéfundur: Skrifar handrit fyrir leikhas, kvikmyndir eda
sjébnvarp.
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Fyrir heilbrigdi og vellidan

Hugarfarpjalfari: Veitir hvatningu og sjalfshjalparrdd.

pjalfari i streitustjérnun: Kenndir réandi cefingar og stjornunartcekni.
Heilbrigdisfroedingur: Utskyrir heilbrigdishugtdk @ einféldu mali.
Samtalsmedferdaradili: Spjallar um tilfinningar og veitir studning.
Svefnrddgjafi: Veitir rao til ad boeta svefnvenijur.

Fyrlr born og fjdlskyldu

/Evmtyrahofundur Skapar bcnrnosogur og cevintyri.

Leikskolakennari: Utskyrir hugtok & einfaldan hatt fyrir bérn.
Leikjahdnnudur: Leggur til hugmyndir ad leikjum fyrir fjélskyldu.
Uppeldisradgjafi: Veitir rad um uppeldi og samskipti.
Namsadstodarmadur: Hjalpar bérnum ad lcera og skilja heimavinnu.

Fyrir sérhaefd hlutverk

Loégfroedingur: Utskyrir lagalega skilmala og ferla.

Sélupjalfari: Kennir sélu- og samningatoekni.

Visindamadur: Hjalpar vid ad utskyra rannsdknir eda tol.
Rithéfundur i sagnfroedi: Endurskapar ségulega atburdi i texta.
Matreidslusérfreedingur: Leggur til uppskriftir og matarparingar.

Fyrir skapandi skrif

Hé6fundur barnabdéka: Skapar hugmyndir og séguprdad fyrir barnaségur.
Liodahoéfundur: Skrifar [j60 fyrir sérstok tilefni eda i mismunandi stilum.
Hugmyndasmidur: Hjalpar til vid ad préa nyja bdkatitla eda ségufléttur.
Ritstjori: Endurskodar og betrumbceetir handrit eda styttri texta.

Fyrir samfélagsmidla

Innihaldsstjori: Skipuleggur og byr til samfélagsmidlaefni.
Vioburdakynningarstjéri: Skapar gripandi efni fyrir kynningu & vidburdum.
Greiningarsérfroedingur: Greinir drangur samfélagsmidla og legguir til
drboetur.

Ahrifavaldardadgjafi: Veitir hugmyndir fyrir samstarf vié ahrifavalda.

Fyrir feroalég og cevintyri

Afangastadardadgjafi: Mcelir med minna pekktum afangastédum og
upplifunum.

Zvintyragreinarhéfundur: Skrifar lysingar & cevintyraferédum.
Gjaldmidlareiknivél: Gefur upplysingar um gjaldmidla og kostnad
erlendis.

Ferdadoetlunarsmidur: Skipuleggur sérsnionar dagskrar fyrir fjélskyldur
eda hopa.
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Hugmyndir af framsetningu efnis

Tafla — T.d. skipting upplysinga i dalka og radir.

Listi — Flokkalisti eda niameradur listi.

Samantekt — Hnitmidud yfirferd eda atdrattur.

HTML k6di — Framlégd sem grunnur fyrir vefsiou.

Timalina — R66 atburda sett fram i timardo.

Myndrit — Sdlurit, linurit, eda skifurit til ad syna télfreedileg gdégn.
Skyringarmynd — Myndrcen framsetning til Gtskyringar.
Spurningalisti — R60 spurninga til mats eda kennslu.
Markmidalisti — Markviss samantekt & markmidum eda verkefnum.
Goégn 1 CSV skrd — Til flutnings eda drvinnslu i téflureikni.
Floedirit — Myndreoent fleediferli fyrir kvérounartdku eda kerfi.
Glcerur — Hentar fyrir kynningar eda fyrirlestur.

Skilabodablad - Yfirlit yfir upplysingar & péttum texta.
Markdown skjal — Einfalt textaform fyrir forritara eda vefritstjora.
Gantt-sjal — Timastjérnunarskjol fyrir verkefnastjérnun.
Textasky — Myndrcen framsetning @ algengum oréum.
Myndskreytingar — Ségur eda hugtdk atskyré med myndum.
Tofluatskyring — Tafla med frekari skyringum i reitum.
Lysingartexti — itarleg lysing @ hlut eda hugmynd.
Greiningarskyrslugraf — Gégn sett fram i myndroenu
greiningarformi.

Stikukort — Framlégd sem upplysingakort med mynd og texta.
Flokkagreining — T.d. skipting i pemu eda meginflokka.

Orsaka- og afleidingakort — Kort sem synir tengsl orsaka og
afleidinga.

Einbl6dungur — Ein bladsida med hnitmidudum upplysingum.
Fradsagnarform — Yfirferd i ségulegu eda floedandi formi.
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Hugmyndir til ad stila efnio

e o 000000000 0 0 ¢ o

Formlegt eda 6formlegt
e Formlegur still — Hentar fyrir skyrslur, vidskiptabréf eda froedileg gdégn.
e Oformlegur still - Fyrir blogg, spjall eda skapandi skrif.

Léttur og adgengilegur
e Einfaldur still - Notar stuttar setningar og grunnordaforda.
e Vinalegur still — Beinir sér ad hlylegu og persdénulegu tali.

Skapandi og myndreenn
e Ljodreenn still — Notar rim, stilbrégd og lysandi myndmal.
e Ségulegur still - Endurskapar ségulegan eda fornlegan texta.
e Dramatiskur still - Ahersla & tilfinningar og atok.

Sértcekir stilar fyrir efni
e Visindalegur still - Byggir & ndkveemni og stadreyndum.
e Markadsstill - Einblinir & sannfeerandi og adladandi texta.
e Froedilegur still — Djup og itarleg umfjéllun med heimildum.
e Skopsteelingar still = Notar humor og kaldhoedni.

Toénn og aherslur
e Hlutlaus still — Midlar upplysingum an tilfinningalegrar aherslu.
e Aherslupungur still = Leggur sérstaka dherslu & mikilveegi atrida.
e Hvetjandi still - Notar uppbyggilegan og hvetjandi ton.

Hvernig haegt er ad sérsnida stil
e T6n fyrir kvedinn aldurshép — T.d. still fyrir bérn, ungmenni eda
sérfreedinga.
e L6g0 dhersla & stuttan texta — bétt og markviss framsetning.
e Skyréd med deemum — Ad boeta vid doeemum til Gtskyringar.

e Tenging vid menningu — Sérsnida stil til ad endurspegla menningarlega

sérstodu.
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Dcemi:

,PU ert reyndur bladamadur sem skrifar greinar fyrir almenning. Skrifadu 500
orda grein um ahrif svefns & heilsu med einféldum og adgengilegum stil fyrir
folk & aldrinum 25-40 ara. Notadu léttan tén og biddu fram hagnyt rad i
lokin.”

,PU ert kennari sem Gtskyrir hugtdk fyrir nemendum i grunnskéla. Utskyrdu
hvad pyngdarafl er & einféldu mali og gefdu doemi ar daglegu lifi sem pau
geta tengt vid.”

,PU ert sérfroedingur i markadssetningu. Skrifadu 100 orda auglysingu fyrir
nyja snjallvéru (snjallar) sem einblinir @ kosti pess ad fylgjast med heilsufari
og beeta framleidni. Hafdu textann hvetjandi og audskilinn.”

,PU ert skdld med cevintyraprd. Skrifadu stutta ségu um litinn koétt sem
uppgoétvar leyndarddma i geimnum. Gerdu séguna spennandi og med
djapum skilabodum um vinattu.”

.PU ert sérfraedingur 1 Excel-greiningu. Badu til einféld tofluyfirlit sem synir
fijora manudi af sélutélum (janaar til april) fyrir vérur A, B og C. Settu fram
présentuhcekkun milli madnada i auka dalki.”

,PU ert skapandi radgjafi. Gefou mér 10 hugmyndir ad nystarlegum leidum til
ad kynna litla kaffindsido mitt & samfélagsmidlum. Leggdu dherslu & patttdku
vidskiptavina.”

,PU ert lei6beinandi i tungumalandmi. Settu saman 4 vikna ndmsacetlun fyrir
byrjendur i spoensku. Acetlunin skal innihalda daglega cefingar, 30 minatur &
dag, og mida ad pvi ad lcera helstu ordaforda og setningagerd.”

,byddu eftirfarandi texta Gr ensku yfir @ islensku med formlegum tén: [settu
inn texta]. Goettu pess ad vidhalda skyrum og faglegum stil.”

,PU ert toeknisérfraedingur med aherslu @ einféld skyringar. Utskyréu hvernig
skyjavistun virkar & mannamali fyrir einstaklinga sem hafa takmarkadan
toeknilegan bakgrunn. Notadu likingar ar daglegui lifi til ad gera uatskyringuna
skyra og audskiljanlega.”

,PU ert ferdarddgjafi sem sérhcefir pig 1 ad skipuleggja édyrar fjdlskylduferdir.
Settu saman 3 daga dagskra fyrir ferd til Kaupmannahafnar fyrir fjélskyldu
med bérn & aldrinum 6-12 ara. Lykilatridi skulu vera fjGrhagsveen afpreying,
dhugaverdir stadir fyrir bérn og hentugir veitingastadir.”
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Dcemi:

,PU ert reyndur bladamadur sem skrifar greinar fyrir almenning. Skrifadu 500
orda grein um ahrif svefns & heilsu med einféldum og adgengilegum stil fyrir
folk @ aldrinum 25-40 ara. Notadu léttan ton og biddu fram hagnyt rad i
lokin.”

,PU ert kennari sem Gtskyrir hugtok fyrir nemendum i grunnskéla. Utskyrdu
hvad pyngdarafl er & einféldu mali og gefou deemi ar daglegu lifi sem pau
geta tengt vid.”

,PU ert sérfroedingur i markadssetningu. Skrifadu 100 orda auglysingu fyrir
nyja snjallvéru (snjallar) sem einblinir @ kosti pess ad fylgjast med heilsufari
og beeta framleidni. Hafdu textann hvetjandi og audskilinn.”

,PU ert skdld med cevintyraprad. Skrifadu stutta ségu um litinn kétt sem
uppgoétvar leyndarddma i geimnum. Gerdu séguna spennandi og med
djapum skilabodum um vinattu.”

,PU ert sérfroedingur i Excel-greiningu. Badu til einfoéld téfluyfirlit sem synir
fijora manudi af sélutélum (jandar til april) fyrir vérur A, B og C. Settu fram
présentuhoekkun milli manada i auka dalki.”

,PU ert skapandi raddgjafi. Gefdu mér 10 hugmyndir ad nystarlegum leidum til
ad kynna litla kaffindsid mitt & samfélagsmidlum. Leggdu dherslu & patttdéku
vidskiptavina.”

,PU ert leidbeinandi i tungumalandmi. Settu saman 4 vikna ndmsdacetlun fyrir
byrjendur i spcensku. Acetlunin skal innihalda daglega cefingar, 30 mindtur
dag, og mida ad pvi ad lcera helstu ordaforda og setningagerd.”

,byddu eftirfarandi texta Gr ensku yfir @ islensku med formlegum tén: [settu
inn texta]. Goettu pess ad vidhalda skyrum og faglegum stil.”

,PU ert taeknisérfroedingur med dherslu @ einféld skyringar. Utskyrdu hvernig
skyjavistun virkar & mannamali fyrir einstaklinga sem hafa takmarkadan
toeknilegan bakgrunn. Notadu likingar ar daglegui lifi til ad gera Gatskyringuna
skyra og audskiljanlega.”

,PU ert ferdarddgjafi sem sérheefir pig i ad skipuleggja édyrar fjélskylduferdir.
Settu saman 3 daga dagskra fyrir ferd til Kaupmannahafnar fyrir fjélskyldu
med bérn & aldrinum 6-12 ara. Lykilatridi skulu vera fjGrhagsveen afpreying,
dhugaverdir stadir fyrir bérn og hentugir veitingastadir.”
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Nokkur hagnyt rao vardandi
skapandi skipanir

Gott er ad bidja spjallmennid ad bua til gdda skipun fyrir pig ef pa cetlar
ad nota hana oftar. Lystu pvi itarlega hvad pa vilt nd fram og tilgreindu
eins ndkveemlega og moégulegt er snid, ton, eda dherslur.

Ef pa vilt bda til mynd sem likist dkvedinni fyrirmynd, getur pa hladid
myndinni inn og bedid spjallmennid um ad Iysa henni i smaatrioum.
Notadu pa lysingu til ad préa skipunina enn frekar og f& sambcerilega
mynd.

Ef pu parft ad leysa flokid verkefni, biddu spjallmennid ad brjéta pad nidur
i skyr og einféld skref.

Biddu spjallmennid ad svara i mjég hnitmidudum punktum ef pa vilt skjot
svor eda samantekt.

Biddu spjallmennid um ad boeta vid tilfinningalegum eda mannlegum
pattum i svarid til ad auka dypt.

Biddu spjallmennid um ad beoeta vid sterku akalli til adgerda i lok texta.

Ef pa vilt bda til handrit eda ségu, geturdu gefid grunnlinur og bedid
spjallmennid ad prbéa pcer frekar.

Biddu spjallmennid um ad greina gégn, alit eda vidhorf & einfaldan hatt.

Ef pa hefur pegar buid til texta eda verkefni, geturdu bedid spjallmennid
um ad gefa tillégur ad betrumbotum.

Biddu spjallmennid ad bua til leik eda cefingu sem tengist verkefninu pinu.

Biddu spjallmennid um ad nota raunveruleg deemi eda reynsluségur til ad
Gtskyra hugték. betta gerir efnid liflegra og audveldara ad skilja.

Ef pU ert ad velta fyrir pér mismunandi lausnum, biddu spjallmennid ad
bera saman valkosti og draga fram kosti og galla.

Biddu spjallmennid um ad leggja fram skref eda lausnir sem pu getur
hrint i framkvoemd strax.

Ef pU ert sjonroenn nemandi, biddu spjallmennid um ad lysa hvernig pu
geetir buid til mynd eda myndrcena framsetningu til ad Gtskyra efni.
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Skapandi skipanir i endurhafingu

1. Yfirlit yfir bestu starfsvenjur i endurhaefingu

Gervigreind getur verid 6metanlegt toeki til ad afla upplysinga um bestu
starfsvenjur i endurhecefingu. Til ad tryggja ad pu fair sem gagnlegastar
upplysingar er mikilvoegt ad ndlgast leitarferlid & skipulagdan og markvissan
hatt. Hér eru skref sem hjdalpa pér ad fa skyrar og nothoefar nidurstédur fra
spjallmenni.

Skilgreindu markmidid vel
Aodur en pu spyrd spjalimennid er mikilvoegt ad hafa skyra mynd af pvi sem
bd ert ad leita ad. Veltu fyrir pér:

e Hvert er markmid upplysinganna?
Ertu ad leita ad almennri yfirsyn eda sérhoefdum adferdum?
e Dcemi um skilgreiningu:
,Eg parf ad vita bestu starfsvenjur fyrir sjaklinga med langvinna verki i
baki.”
Hvada adferdir eru notadar vid endurhcefingu eftir mjadmaadgerd med
dherslu @ hreyfingu og félagslegan studning?”

Notadu goédar skipanir

Til a6 f& ndkvoem svor er mikilvoegt ad skipunin sé vel Gtfoerd. | stad pess ao
spyrja almennrar spurningar eins og ,Hvernig er endurhaefing eftir
mjadmaadgerd?”, reyndu ad vera sértcekari: “Geturdu veitt mér samantekt &
bestu starfsvenjum i endurhoefingu eftir mjadmaadgerd, byggda & nyjustu
rannséknum? Leggou aherslu & cefingar, salraenan studning og pverfaglega
nalgun.”

Ad tilgreina lykilatridi eins og timaramma, medferdarform og markhép eykur
likurnar & ad fad gagnlegt efni.

Ad bidja um akvedna uppsetningu @ upplysingum
Bigjid spjallmennid ad skipuleggja upplysingarnar @ skyran og adgengilegan
hatt. Til doemis:
e ,Settu upp efnid i skref-fyrir-skref skyringar med daemum ar klinisku
starfi.”
e bl getur einnig bedid um t6flu sem synir mismunandi medferdarstigin og
markmid fyrir hvert stig.




1. Yfirlit yfir bestu starfsvenjur i endurhcefingu, frh.

Fa samantekt fré mérgum sjonarhornum
Pad getur verid gagnlegt ad fa upplysingar frd mismunandi Idbndum eda
stofnunum til ad sja fjdélbreyttar nalganir i endurhcefingu.
e Préfadu ad bidja um samanburd: ,Hverjar eru helstu starfsvenjur i
endurhaefingu eftir mjadmaadgerd i Bandarikjunum og Evrépu?”
e EdaQ: ,Hverjar eru nyjustu leiobeiningarnar fra
Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) um
taugasjukdébmaendurhoefingu?”

Settu saman efnid @ hagnytan hatt
Pegar upplysingarnar eru fengnar getur spjallmennid hjalpad vid ad
umbreyta peim i verklagsreglur eda froedsluefni:
e Bidjid um ad textinn sé einfaldur og adgengilegur fyrir skjélstaedinga.
e ,Geturdu endurskrifad petta & audskiljanlegu mali fyrir sjaklinga?”
e Adlaga efnid fyrir starfsfélk med sérhoefdri ordreedu:
e Breyttu pessu i verklagsreglur fyrir heilbrigdisstarfsfolk.”

pessi nalgun tryggir ad upplysingarnar séu boedi gagnlegar og adgengilegar
fyrir mismunandi hépa.

A0 lokum: Med pvi ad fylgja pessum skrefum geturdu nytt spjalilmenni &
arangursrikan hatt til ad fa yfirlit yfir bestu starfsvenjur i endurhcefingu. Med
skyrri og itarlegri nalgun feerd pd hnitmidadar og areidanlegar upplysingar
sem geta hjalpad pér ad beeta pjonustu og studning vid skjdlstaedinga pina.

41



2. Skref-fyrir-skref leidbeiningar um
endurhcefingarferlid

Utskyring @ endurhcefingarferlinu

Adur en pu spyrd spjallmennid er mikilvoegt ad hafa skyran fokus @ hvada
tegund endurhcefingar & ad Utskyra. bvi ndkvoeemari sem fyrirspurnin er, pvi
betri verda upplysingarnar.

e Doemi um skipun um leidbeiningar fyrir skjélstoedinga: ,Utskyrdu skrefin i
endurhaefingu eftir slag fyrir skjolstoeding sem er nyutskrifadur af
sjakrahusi, med aherslu @ hreyfingu og sjalfstaedi.”

e Fyrir fagfolk: ,Gerdu itarlegt yfirlit yfir endurhcefingu eftir mjadmaadgerdo
fyrir heilbrigdisstarfsfolk.”

Bidjid um einfaldar Gtskyringar
Til ad tryggja ad allir skilji ferlid er mikilvoegt ad bidja um Gtskyringar sem
eru skyrar og adgengilegar.

e Skipun fyrir almennan skilning: ,Utskyrdu @ einféldu mali hvernig
endurhaefing eftir brjésklos gengur fyrir sig, fra greiningu til bata.”

e Fyrir dypri innsyn: ,Lystu skrefunum i endurhaefingu eftir taugaslys a
faglegu tungumali.”

Ad bidja um einfalda Utskyringu fyrst og sidan itarlega Iysingu hjalpar til vid
ad fé boedi grunnupplysingar og dypri skilning.

Adlaga efniéd ad mismunandi hépum
Endurhcefingarferlid parf ad vera sett fram @ mismunandi hatt eftir pvi hvort
skjélstoedingur, adstandandi eda fagfolk & i hlut.

Bidjid spjallmennid ad adlaga efnid fyrir mismunandi markhoépa: ,Budu til
tveer atgafur af atskyringu @ endurhecefingu eftir hjartaafall — eina fyrir
sjukling og adra fyrir laeekna og sjakrapjalfara.”

petta tryggir ad allir f& upplysingar & tungumali sem peir skilja og geta nytt
sér i sinu hlutverki.

Fa raunhcef deemi ar klinisku starfi

Raunhcef doemi hjalpa skjélstoedingum ad skilja hvad peir geta buist vid og
veita starfsfélki innsyn i hvernig medferdin gengur fyrir sig i raunverulegum
adstoedum.

Skipanir til ad fa deemi: ,Gefdu mér deemi um bataferli hja einstaklingi med
vaega hreyfiskerdingu eftir heilaafall.” ,Utskyréu med deemi hvernig
teymisvinna i endurhcefingu litur at fyrir sjukling med taugasjukdoéom.”
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2. Skref-fyrir-skref leidbeiningar um endurhcef... frh.

Fa raunhaef daemi Gr klinisku starfi

Raunhecef doemi hjdlpa skjolstaedingum ad skilja hvad peir geta buist vid og
veita starfsfélki innsyn i hvernig medferdin gengur fyrir sig i raunverulegum
adstoedum. Dcemi hjdlplegar skipanir: ,Gefou mér daemi um bataferli hja
einstaklingi med vaega hreyfiskerdingu eftir heilaafall.” ,Utskyrdu med doemi
hvernig teymisvinna i endurhcefingu litur at fyrir sjakling mead
taugasjakdém.”

pessar upplysingar geta verid mikilvoegar til ad syna fram & hversu
mismunandi endurhcefingarferli getur verid eftir einstaklingum og
adstoedum.

Settu upp efnid i mismunandi form
Til ad gera upplysingarnar adgengilegri er gott ad bidja um pcer i
mismunandi snidum, svo sem i listaformi, téflum eda myndroenum
skyringum.
e Skipanir sem hjdlpa til vid uppsetningu: ,Settu upp skrefin i téfluformi
med timalinu fyrir hvert stig i endurhaefingu eftir mjadmaadgerad.”
e Beidni um sjonrcent efni: ,Badu til skyringarmynd sem synir ferlid i bata
eftir maenuskadaq, fra fyrstu greiningu til lokamats.”

Mismunandi framsetning gerir starfsfolki kleift ad velja pd adferd sem
hentar best hverju sinni.

Adlégun fyrir mismunandi stig endurheefingar

Endurhcefingarferlid felur i sér mismunandi stig, allt frd brddamedfera til
eftirfylgni. Spjallmenni geta hjalpad til vid ad atskyra hvert stig fyrir sig
audskiljanlegan hatt. Doemi um skrefaskiptingu: ,Skiptu
endurhecefingarferlinu eftir mjadmaadgero i prja stig: bradamedferd,
endurhecefingu og eftirfylgni.”

petta skiptir sképum pegar skjdlstoedingar vilja vita hver noestu skref eru i
ferlinu.

Samantekt og frekari leidbeiningar

pegar allar upplysingar eru fengnar er gott ad fa spjallmennid til ad utbta
stutta samantekt med dherslu & mikilveegustu atridin. Doemi: ,Gerdu 200
orda samantekt & helstu skrefum endurhcefingar eftir héfudaverka.” ,Budu
til algengar spurningar og svor fyrir skjélstaedinga i endurhcefingu eftir
brjésklos.”

Pannig er hcegt ad nyta upplysingarnar & sem skilvirkastan hatt i froedslu og
upplysingagjof.
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3. Adstod til ad afla, adlaga og innleida
kliniskar leidbeiningar

1. Skilgreindu hvada kliniskar leidbeiningar a ad fa
Fyrsta skrefid er ad vera nGkveemur um hvada leidbeiningar pG ert ad leita
ad. Mikilveegt er ad skilgreina medferdarsvid og sérsvid til ad fd ndkveem
svor. Spyrdu tilgreindra spurninga eins og:
» ,Hverjar eru helstu klinisku leidbeiningarnar um medferd & moenuskada,
meo aherslu a fyrstu stig endurhecefingar?”
e ,Geturdu veitt yfirlit yfir leiobeiningar um hjartaendurhaefingu fyrir
einstaklinga yfir 60 ara aldri?”

Adgreindu fyrirspurnina meod pvi ad tilgreina ef pa vilt f& svér midad vid
dkvedna stadla eda stofnanir, svo sem WHO eda APTA (American Physical
Therapy Association).

2. Bidjido um samantekt a gildandi starfsvenjum
Spjallmenni geta tekid saman helstu atridi ar kliniskum leidbeiningum og
dregid fram gagnlegar starfsvenjur @ adgengilegu formi.

e Doemi um skipun fyrir hnitmidad yfirlit: ,Geturdu tekio saman helstu
starfsvenjur i samroemi vid nyjustu klinisku leidbeiningarnar um
hjartaendurhcefingu? Leggdu aherslu & hreyfipjalfun, mataraedi og
sdlrcenan studning.”

e Beidni um stigskiptingu medferdarferlisins: ,Skiptu helstu starfsvenjum i
prja stig: braédamedferd, endurhaefing og langtima eftirfylgni.”

e Ef 6skad er eftir nyjustu upplysingum: ,Gefdu mér yfirlit yfir leiobeiningar
sem uppfoerdar voru @ sidustu tveimur arum.”

3. Adlaga upplysingar ad vinnustadnum
Til ad tryggja ad kliniskar leidbeiningar séu hagnytar & vinnustad er gott ad
bidja spjallmennid um rddleggingar vardandi innleidingu.

e Deemi um skipun: ,Hvernig getum vid innleitt nyjustu leidbeiningar um
slitgigt i endurhaefingu & stofnun okkar? Gefdu hagnyt rad um pjalfun
starfsfélks og breytta verkferla.”

e Bidjid um hagnytar leidir til ad pjalfa starfsfolk i ad fylgja nyjum
verklagsreglum.

e b0 getur einnig bedid um rdd vardandi breytingastjérnun og hvernig best
sé ad kynna nyjar leidbeiningar fyrir starfsfélki.
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3. Adstod til ad afla, adlaga og innleida kliniskar... frh.

4. Bidjid um samanburd @ mismunandi kliniskum leidbeiningum

Med pvi ad bera saman leidbeiningar frd mismunandi I6ndum eda
stofnunum er hoegt ad sja hvada ndlganir henta best fyrir mismunandi hépa
skjélstoedinga.

e Skipun fyrir samanburd: ,Hver er munurinn @ kliniskum leidbeiningum um
hjartaendurhcefingu i Bandarikjunum og Evropu? Leggdu aherslu &
mismunandi aherslur i hreyfi- og lyfjamedferd.”

e Spyrou um samanburd @ adferoum sem nyttar eru i opinberri og
einkarekinni heilbrigdispjoénustu.

e Bidjid um ad draga saman helstu likt og 6likt & milli 6likra ndlgana til ad
f&d sem mest ar upplysingunum.

5. Fa hagnytar tillogur um framhald
pegar upplysingar hafa verid fengnar er gott ad bidja spjallmennid um
tilldgur um ncestu skref til ad vidhalda pekkingu og beoeta starfsvenijur.

e Dcemi um skipun: ,Hvada kliniskar leiobeiningar cettum vid ad fylgjast
meo reglulega til ad tryggja ad vio séum med uppfaerda pekkingu i
taugasjukdémaendurhoefingu?”

e Bidjid spjallmennid um lista yfir Greidanlegar heimildir, eins og
visindagreinar eda kliniskar gagnagrunna, sem hoegt er ad skoda frekar.

e Farddleggingar um hvernig skipuleggja ma arlega yfirferd a
leidbeiningum til ad tryggja ad starfsfolk sé alltaf med uppfoerda
pekkingu.

Ad lokum

Med pvi ad nyta spjallmenni & markvissan hatt geta heilbrigdisstarfsmenn
fengid skyrar og hagnytar upplysingar um bestu starfsvenjur samkvoemt
kliniskum leidbeiningum. betta sparar tima, eykur samroemi i medferd og
tryggir ad skjbélstoedingar fai pjonustu sem byggir & nyjustu og gagnreyndu
adferdum. Adldgun leidbeininga ad vinnustadnum er lykilatridi og med
réttum skipunum er hoegt ad tryggja ad pcer nytist sem best i daglegu starfi.
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Hugmyndir um adferdir til ad baeta
patttoku skjolstaedinga i medferd

1. Spyrdu um nyjar adferdir til ad auka patttoku
Til ad auka patttdéku skjdlstaedinga er mikilvoegt ad vera medvitadur um
nyjustu adferdir sem hafa skilad drangri i endurhecefingu.
e Deemi um skipanir: ,Hvada nyjustu adferdir hafa reynst vel vio ad hvetja
skjolstaedinga til ad fylgja endurhecefingardoetlunum sinum?”
e ,Geturdu tekio saman deemi um darangursrikar hvatanir sem notadar
hafa verid i sadlreenum og likamlegum endurhaefingaracetlunum?”
e Bidjid um hagnytar dcetlanir byggdar & nidurstédum rannsdékna og
kliniskri reynslu.

2. Hugmyndavinna fyrir einstaka skjoélstaedinga

Einstaklingsmidadar adferdir eru lykilatridi pegar kemur ad pvi ad virkja
skjélstoedinga. Spjalimenni geta adstodad vid ad prda sérsnidnar lausnir
byggdar & aldri, likamlegri getu og dhugasvidi skjélstoedinga.

e Dcoemi um skipanir: ,Geturdu lagt til einstaklingsmidadar adferdir fyrir
eldri einstaklinga med hreyfiskerdingu sem vilja stunda endurhcefingu
heima?”

e ,Hvada hvatingaradferdir henta best fyrir ungt folk sem parf a
reglulegum cefingum ad halda?”

e Spjallmennid getur einnig hjalpad til vid ad proa sérsnidnar leidir sem
byggja @ dhugamalum skjolstoedinga, svo sem Utivist, list eda
félagslegum tengslium.

3. Bidjid um skapandi nalganir

Ohefébundnar og skapandi adferdir geta gert endurhcefingarferlio
skemmtilegra og audveldara fyrir skjolstoedinga. Gervigreind getur lagt til
nystarlegar leidir sem studla ad betri patttéku.

e Dcemi um skipanir: ,Hvada skapandi adferdir meetti nota til ad gera
hreyfingu skemmtilegri fyrir skjolstoedinga, t.d. med leikjum eda
hépverkefnum?”

e ,Geturdu gefio hugmyndir ad hvatakerfi sem geceti aukio patttéku
skjélsteedinga i endurhaefingu?”

e betta getur falid i sér tillbgur ad hopoefingum, dskorunum, stigakerfum
eda jafnvel samkeppni sem getur hvatt skjolstaedinga til ad taka virkan
batt.
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Hugmyndir um adferdir til ad baeta
patttoku skjolstaedinga i medferd

4. Notkun teeknilausna i patttéku

Toeknin bydur upp & fjéImaérg toekifeeri til ad boeta patttdku skjolstoedinga i
endurhecefingu med snjalllausnum og 6ppum sem geta veitt reglulegan
studning og endurgjof.

e Dcemi um skipanir: ,Hvernig goeti snjalltaekni eda épp stutt skjélstaedinga
vid ad halda sig vio medferdaracetianir, t.d. med aminningum eda
sjalfsmati?”

e ,Hvada Spp eru til sem geta hjalpad skjdlstaedingum ad fylgjast med
framvindu I endurhcefingu?”

e Spjallmennid getur veitt tilldgur um notkun & snjalldrum, hreyfiskynjurum
og ymsum Sdppum sem skjolstcedingar geta notad til ad skrdsetja
framfarir og halda sér vid efnid.

5. Acetlanir fyrir eftirfylgni og aframhaldandi patttoku
Mikilvoegt er ad préa dcetlanir sem halda skjélstoedingum virkum jafnvel eftir
ad formlegri endurhecefingu lykur.

e Doemi um skipanir: ,Badu til eftirfylgniplan fyrir skjélstaedinga eftir ad
formlegri medferd lykur, med aherslu & sjalfsteedi og dframhaldandi
hreyfingu.”

e ,Hvada leidir meetti nota til ad hvetja skjélstaedinga til ad halda afram
med cefingar eftir ad peir ljuka formlegri endurhcefingu?”

e Spjallmennid getur veitt rddleggingar um hvernig hoegt er ad hvetja
skjélsteedinga til ad koma aftur i medferd ef einkenni versna, og hvernig
hoegt er ad veita peim studning i gegnum samfélég & netinu eda
sjalfshjalparhépa.

Ad lokum

Med pvi ad nyta spjallmenni & markvissan hatt geta heilbrigdisstarfsmenn
fengid nyjar og skapandi hugmyndir til ad boeta patttdku skjdlstoedinga i
medferd. Gervigreind bydur upp a fjdlbreyttar lausnir sem hoegt er ad
adlaga ad pérfum hvers einstaklings, hvort sem pad er med
hvatningarleidum, toeknilausnum eda einstaklingsmidadri ndlgun. Med
réttum skipunum getur spjallmennid veitt innsyn og hugmyndir sem studla
ad betri drangri og dncegju skjbélstoedinga i endurhcefingarferlinu.
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Grunnhugmyndir til ad vinna med

Sképun og dhugamal

® ,Hugmyndir ad nyju listaverkefni med blandadri toekni?”
# ,Skrifadu stutta ljodlinu um arstidaskipti.”

& .Hvada sigild békmenntaverk cetti €ég ad lesa?”

Jd ,Hvada hljésdfeeri myndirdu meela med fyrir byrjanda?”
# ,Settu saman lista yfir skemmtilega og krefjandi prautir.”
Z ,Byrjadu skapandi skrifaverkefni um dystopiska framtid.”
% .Mceltu med 6haddum kvikmyndum med einstékum ségum.”
@ ,Gefou mér rad til ad beeta ljdsmyndahoefni mina.”

(1 ,BUduU til spilunarlista med réandi ténlist fyrir vinnu.”

LJ ,Hvada DIY handverk eru skemmitileg 1 rigningu?”

Ferdalég og cevintyri
#® ,Planadu helgarferd til naloegrar borgar.”
<t ,Gerdu ferédadeetlun fyrir 10 daga ferd til Japans.”
& Hverjir eru naudsynlegustu hlutirnir fyrir Gtilegu?”
Z ,Hvada éhefébundna éfangastadi myndirdu moela med?”
¥ Deildu rddum til ad ferdast & fjGrhagsveenan hatt.”
& ,Hvada cevintyraferdir eru tilvaldar fyrir adrenalinfikla?”
& ,Settu saman vegferd um landid med dhugaverdum stoppum.”
&% ,Hvada dvenjulegu gististadir eru pess virdi ad skoda?”
@ ,Gefdu mér rdad til ad taka gédar ferdaljosmyndir.”
,Hvaoda stadbundna mat cetti ég ad préfa a ltaliu?”

Nam og menntun

(3, Utskyrou afstoediskenninguna @ einféldu mali.”

~Settu saman lista yfir skemmtilegar visindatilraunir sem hoegt er ad gera
heima.”

@ ,Hverjar eru bestu adferdirnar til drangursriks nGms?”

=

@ ,Hvada audlindir meelid pid med fyrir tungumalandm?”

= ,Taktu saman helstu atridi fra frénsku byltingunni.”

@ .Gefdu mér rdd til ad skrifa dhugaverda rannséknargrein.”
®-  Hvernig get ég beoett framkomuhcefni fyrir kynningar?”

& .Hvada beoekur cettu sagnfroedinemar ad lesa?”

&1, Utskyrou grundvallarhugtok i stoerdfroedi fyrir byrjendur.”

® ,Hvada leidir eru til ad efla skapandi hugsun?”

4
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Taekni og nysképun

@ .Hverjar eru nyjustu straumarnir i préun snjallforrita?”

@ ,Utskyréu grunnhugtdk um gervigreind og notkunarméguleika hennar.”
@ ,Gefdu mér radd um hvernig ég get tryggt 6ryggi mitt & netinu.”

ul ,Hvernig get ég nytt gagnagreiningu til ad beeta dkvardanatdku i
fyrirtoeki?”

= Hvada hugbtnad meelid pid med fyrir fjarvinnu?”

# ,Hvada spennandi geimverkefni eru & dagskrd arid 20242

* ,Hvada forritunarverkefni henta byrjendum?”

M ,Hvada nystarlegu télvuleiki cetti €g ad préfa?”

~ ,Utskyrou hugtakid blockchain og mégulega notkun pess.”

@ ,Hvada prbéun er likleg i mann-tdélvu samskiptum i framtidinni?”

Fjarmal og peningastjornun

£8,Gefou mér rad til ad baa til manadarlegt fjarhagsacetiun.”

~ ,Utskyrou grundvallaratridi fjarfestinga & hlutabréfamarkadi.”

1 ,Hvada bestu leidir eru til ad spara peninga?”

2 ,Hvernig get ég undirbdid mig fyrir ad kaupa fyrsta has?”

= ,Gefdu mér rdd um hvernig & ad stjérna kreditkortaskuldum & skilvirkan
hatt.”

ul ,Hvada épp meelid pid med fyrir persdnulega fjdrmalastjérnun?”
<* ,Hvernig get &g byrjad ad fjarfesta med litlum fijGrhcedum?”

B ,Gefdu mér rdd um snjoll innkaup og hvernig ma spara peninga.”
“r ,Utskyréu kosti sidroennar og sjalfboerrar fiarfestingar.”

~ ,Hvada adferdir meelid pid med fyrir eftirlaunadcetiun?”

Sambénd og félagslif

= ,Hvada umroeduefni henta vel pegar é€g kynnist nyju folki?”

i1 ,Gefdu mér rdd til ad vidhalda vindttum & I6ngum vegalengdum.”
¥ Hvada skemmtilegar hugmyndir eru til fyrir stefnumot?”

#: ,Skipuleggdu pemaveislu fyrir afmceli vinar.”

2 ,Hvada rdd geturdu gefid til ad bla i satt med herbergisfélégum?”
i ,Gefdu mér rdd til ad finna jafnvoegi milli vinnu og fjélskyldulifs.”
e .Hvernig get ég beoett samskipti min vid fjdlskyldumedlimi?*

& ,Hvada leidir eru til ad syna astvinum pakkloeti?”

# Hvada hépvirkni hentar vel til ad efla samvinnu i teymi?”

= ,Hvernig & ad takast & vid agreining i sambdéndum & ahrifarikan hatt?”




Hreyfing med gledi

¥ ,Hvada danscefingar eru skemmtilegar fyrir byrjendur?”

@ Hvada iprottir eru audveldar og skemmtilegar fyrir hépa?”

4 .Hvada pemagdéngur goetu verid dhugaverdar fyrir fjdlskylduna?”
© ,Hvada leikfimi med bornum er frabcer til ad skemmta sér?”

@ ,Hvada skemmtilegar cefingar henta fyrir Gtiveru?”

& ,Hvada 6hefdbundnar hreyfingar, eins og flugdreka, skapa gledi?”
W Hvernig getur hreyfing med gceludyrum verid orkugefandi?”

# ,Hvada frjalsiprottir henta fyrir alla aldurshépa?”

&% ,Hvada fjdlskylduveenar hjdlaferdir eru bestar?”

Hreyfing i nattarunni
@® .Hvada Gtivistarleidir eru bestar til ad byrja med gongur?”
£ .Hvernig getur sj6- eda vatnshreyfing beoett likamlega heilsu?”
i Hvernig get ég nytt mér sélina fyrir D-vitamin og vellidan?”
A Hvada fjallgénguleidir henta byrjendum i cevintyrum?”
% Hvernig get ég sameinad hreyfingu med goeludyrum?”
6% ,Hvada byrjenda hjélaleidir meelid pid med?”
£ .Hvernig getur pléntuleit eda jurtaskodun ordid virk hreyfing?”
® ,Hvernig get ég byrjad med attavita og attundarskodun?”
A& Hvada cefingar henta vel i lengri Gtilegum?”
+Hvada einfaldar 6ndunarcefingar henta vid Gtivist?”

Andleg heilsa og slékun
< ,Hvada hugleidslucefingar draga ar streitu & stuttum tima?”
@ ,Hvernig get ég ceft mig i jakvoedri sjalfsmynd?”
Hvada pakklcetiscefingar hjdlpa vid andlega vellidan?”
= ,Hvernig getur kvéldratina dregid ar dhyggjum?”
™ ,Hvada listmedferd hentar vel fyrir réandi cefingar?”
£ .Hvernig hefur nattaran jakvoed ahrif & andlega heilsu?”
(J ,Hvada boekur meelid pid med til ad efla hugarrd?”
r ,Hvernig getur mindfulness-hugleidsla boett fokus?”
. ,Hvada litamedferd geeti hjalpad vid sldkun?”
%7 ,Hvernig get ég skipulagt tima fyrir sjalfsuménnun i dagatalid mitt?”
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Svefn og hvild

k= ,Hvada peettir hjdlpa vid ad bua til svefnvoeent umhverfi?”

%7 ,Hvernig getur fastur svefntimi boett svefngoedi?”
+Hvada nattaruleg leid goeti hjalpad vid betri svefn?”

* ,Hvada éndunarcefingar hjalpa vid ad sofna?”

~Hvernig getur toeknilaust kvéld dregid Ur streitu?”

& ,Hvada réandi beekur meelid pid med fyrir svefn?”

2" ,Hvernig hefur hitastig i herbergi ahrif & svefngoedi?”

& Hvada te eda drykki er best ad drekka fyrir svefn?”

m= ,HVErnig getur rambunadur beett likamsstédu i svefni?”

B .Hvada svefnrannsoknir meela med dkvednum ratinum?”

Tengsl og samskipti
~Hvernig get ég byggt sterkari tengsl vid fjdélskyldu og vini?”

* ,Hvada spurningar goetu aukid dypri samtél vid vini?”
¥ .Hvada skemmitilegar stefnumoétahugmyndir meelid pid med?”
i Hvernig get ég boett samskipti innan fjélskyldunnar?”

@ .Hvada leidir eru til ad byggja upp heilbrigd samskipti & netinu?”
%g Hvada hoépleikir eda vidburdir henta til ad efla vinahépa?”
Z ,Hvada bréfaskriftarverkefni goetu hjalpad vid ad tja tilfinningar?”
& .Hvada leidir eru til ad syna pakklceti i samskiptum?”
e .Hvernig get ég endurnyjad tengsl vid gamla vini?”

@ ,Hvada cefingar hjalpa vid ad skilja betur adra?”

Ncering og heilbrigt mataraedi

& Hvada einfaldar uppskriftir eru til ad auka greenmetisneyslu?”
Q ,Hvada morgunmatur er fljétlegur og nceringarrikur?”

U ,Hvada hollir drykkir geta aukid orku yfir daginn?”

& ,Hvada nceringarrikar supur henta vel i skammdeginu?”
*» .Hvada hollir snakkvalkostir mcelid pid med fyrir millimal?”
& ,Hvernig get ég skipulagt hollan matsedil fyrir vikuna?”

¥ ,Hvada heilkorn eru best fyrir langvarandi orku?”

@ .Hvada avextir eru bestir fyrir daglega vitaminporf?”

6 .Hvernig get ég drukkid meira vatn yfir daginn?”

I 1,Hvada einféldu adferdir henta til ad minnka unnin mat?”

51



Daglegt lif og skipulag

,Geturdu hjalpad mér ad bua til vikulegt plagg fyrir verkefni og fundi?”
~ ,BUAu til verkefnalista fyrir vinnuna i dag og persénuleg erindi.”

&<, Skrifadu formlegt télvupbst til ad fylgja eftir atvinnuumsékn.”
®.Minnstu mig & fundi og fresti i pessari viku.”

B ,Skipuleggdu stafreenu skrdrnar minar og stingdu upp @ méppukerfi.”
B ,Planadu afkastamikinn vinnudag heima, med hléum.”

ul , Taktu saman fundarathugasemdir og breyttu peim i framkveemdaatridi.”
Mobtadu markmid fyrir ncesta arsfijoroung med raunhcefum skrefum.”
& ,BUdu til itarlega verkefnadcetlun fyrir nytt verkefni i vinnunni.”
,Forgangsradadu verkefnum eftir mikilvoegi og timaporf.”

Heilsa og vellidan

@ .Stingdu upp @ hollu matsedli fyrir vikuna.”

r ,Leiddu mig i gegnum 10 mindtna hugleidslu.”

%', Settu saman cefingadaoetiun fyrir byrjendur sem hcegt er ad gera heima.”
6 .Minnstu mig & ad drekka vatn yfir daginn.”

¥ ,Gefdu mér rdd til ad beeta svefngoedi.”

& BUdu til hugmyndir ad hollum snarli sem er fljotlegt ad atbua.”

&b ~Meoeltu med Gtivistarcefingum til ad halda formi.”

% ,Deildu sjalfsumhirduleidum fyrir afslappandi helgi.”

4 »Stingdu upp & leidum til ad beeta hreyfingu inn i daglegt lif.”

@ ,Gefdu mér hugmyndir ad nceringarrikum og einféldum kvéldmat.”

Starfsferill og fagleg préun
~ ,Hver eru helstu hoefnin sem porf er & fyrir starfspréun arid 2024
& .Mceltu med netndmskeidum til ad efla starfsferilinn.”
. ,Gefdu mér rad til ad undirbGa mig fyrir atvinnuvidtal.”
@ Skrifadu télvupost til ad tengjast fagfolki i minu svidi.”
~ ,Hjalpadu mér ad uppfcera ferilskréna mina med nyjustu afrekum.”
% ,Deildu rddum til ad beeta framkomu og recedumennsku.”
@ ,Hvernig get ég byggt upp sterka netvidveru fyrir starfsferil minn?”
ul ,Taktu saman nylegt verkefni mitt fyrir frammmistédumat.”
.Gefou mér rad til ad semja um launahaekkun.”
= ,Mceltu med leidum til ad auka framleidni og skilvirkni i vinnunni.”
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Sjalfsraekt og sjalfstraust
~Hvada daglegar cefingar styrkja sjalfstraust?”
& ,Hvada bék meelid pid med fyrir sjalfsroekt og hvatningu?”
# ,Hvernig get ég byrjad ad skrifa jakvoeda dagbok?”
@ .,Hvada smémarkmid get ég sett mér til ad byggja upp tra é sjalfan mig?”
k= ,Hvada réandi mantra hjdlpar vid ad byrja daginn & jdkvoedan hatt?”
. ,Hvada smaatridi i daglegri ratinu geta aukid sjalfstraust?”
/ ,Hvada skapandi verkefni hjalpa vid sjalfstjgningu?”
~Hvernig getur samskipti vid adra hjalpad vid ad styrkja sjalfsmynd?”
r ,Hvada hugleidslucefingar styrkja sjalfsvirdingu?”
= ,Hvada jakvaedu stadhcefingar meelid pid med fyrir daglegt lif?”

Streituminnkun
< ,Hvada 5 minutna streitulosandi cefingar virka vel?”
x ,Hvernig getur djap 6ndun beett andlega vellidan?”
™ ,Hvada listrcenu verkefni eru réandi og skemmtileg?”
£ .Hvernig getur hlustun & nattdruhlj6d dregid Ur streitu?”
& ,Hvada skemmtilegu békmenntir hjalpa vid slokun?”
(n ,Hvada réandi spilunarlista meelid pid med?”
+Hvada heimilisdekur ma préfa til ad losna vid streitu?”
@ ,Hvernig getur skjatimi an truflana dregid Ur dlagi?”
# Hvernig getur stutt ganga i nattdrunni beett andlega heilsu?”
¥z ,Hvada dhugamal eru sérstaklega ahrifarik gegn streitu?”

Joga og hugleidsla
x ,Hvada grunnstddur i jéoga eru godar fyrir byrjendur?”
# ,Hvernig getur nattdran hjalpad vid hugleidslucefingar?”
i ,Hvada soélarjégacefingar eru bestar til ad byrja daginn?”
* ,Hvernig get &g buid til hugleidsluhorn heima?”
+Hvada pakkleetiscefingar passa vid joga?”
@ .Hvada 6pp meelid pid med fyrir styrdar hugleidslucefingar?”
= ,Hvada jégacefingar hjalpa vid ad slaka & fyrir svefn?”
r ,Hvernig get ég beett djapdndun vid daglegar venjur?”
JJ ., Hvada réandi ténlist hentar til ad fylgja hugleidslu?”
~Hvernig getur kvéldjoga boett svefninn?”
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Skapandi vellidan
™ ,Hvada einfaldar malaraverkefni eru réandi og skemmtileg?”
LJ ,Hvernig getur skrif & skaldskap hjalpad vid streitulosun?”
¥ ,Hvada einfaldar leiklistarleikir auka gledi og tjGningu?”
# ,Hvada skemmtilegu prautir styrkja einbeitingu?”
.Hvada DIY verkefni henta fyrir stresslosun?”
i@ ,Hvada ljosmyndaverkefni geta hjalpad vid ad einbeita sér ad fegurd lifsins?”
Jd ,Hvernig getur tonlistarsképun verid hluti af sjalfsraekt?”
& ,Hvernig getur handritsskrif verid skemmtileg og hugroektandi igja?”
# Hvada ljodagerdaradferdir eru audveldar og skapandi?”

= ,Hvernig getur sagnagerd hjalpad vid ad tja sig betur?”

Orkustjérnun

B .Hvernig get ég skipulagt daginn svo &g nyti orkuna betur?”

== ,Hvada morgunratina gefur meiri orku yfir daginn?”

& ,Hvada drykkir hjalpa til vid ad koma 1 veg fyrir siddegispreytu?”
¥ ,Hvada stuttar teygjur gefa aukna orku @ midjum degi?”

"7 ,Hvernig getur betur skipulagdur svefn hjalpad vid orkustjornun?”
@ .Hvada feedutegundir studla ad stédugri orku yfir daginn?”

z ,Hvada hugleidslucefingar auka andlega orku?”

@ .Hvernig getur Gtivera hjalpad vié ad vidhalda orku?”

+Hvada ahrif hefur skjatimi & orku og einbeitingu?”

(7 ,Hvada ténlist getur hjalpad til vid ad hressa upp @ hugarfarié?”

Nattaruleg meodferd og vellidan
#* ,Hvada jurtir henta vel fyrir réandi te?”
+Hvada ilimkjarnaoliur eru bestar fyrir streitulosun?”
< ,Hvernig get ég notad natturuleg badsaltsblédndur til ad slaka &?”
¥ ,Hvada greenmetissafar eru goadir fyrir orku og 6ncemiskerfid?”
= ,Hvada nuddmedferdir henta vel til ad losa um spennu?”
@ ,Hvernig get ég notad kertaljés til ad skapa réandi andramsloft?”
£ Hvada sjavarmedferdir eru godar fyrir hud og vellidan?”
¥ ,Hvada jurtir eru bestar fyrir andlega einbeitingu?”
i Hvernig getur s6lb6d i skynsamlegu magni boett skapid?”
+Hvada ahrif hefur kalda vatnid i vellidanaradferdum?”
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Daglegar ratinur fyrir vellidan
== ,Hvada morgunvenjur hjalpa til vid ad byrja daginn med jakvoedni?”
i ,Hvernig getur dagbodkarskrif verid hluti af kvoldratinu?”
+Hvada maltidir studla ad stédugri orku yfir daginn?”
@ .Hvada dpp meelid pid med til ad halda utan um heilsuvenjur?”
k= ,Hvernig getur ramfataskipulag haft ahrif & svefngoedi?”
4 ~Hvada stuttar géngur geta verid gddar hreyfingargloerur yfir daginn?”
(n ,Hvada hljodum mcelid pid med til ad boeta fokus i vinnu?”
. ,Hvernig getur stutt hugleidsla i hddeginu beoett andlega vellidan?”
2 ,Hvada skipulagsverkefni geta dregid ar dlagi heima?”

S

~Hvernig getur kvéldpakklceti hjalpad vid betri svefn?”

Vellidan i vinnu

™ ,Hvernig get &g beett likamsstddu vid skrifbordsvinnu?”

H ,Hvada stutt hlé meelid pid med til ad hressa upp & vinnudaginn?”

(n ,Hvada bakgrunnshljéd hjalpa vié ad einbeita sér i vinnu?”

~/ ,Hvernig getur ad hafa to-do lista minnkad streitu i vinnu?”

@ .Hvada hollt millimdal henta fyrir langa vinnudaga?”

+Hvernig getur minnkadur skjatimi hjalpad vid betri vinnuhcetti?”

i ,Hvada leidir eru til ad boeta dagsbirtu @ vinnustad?”

4 ~Hvada stuttar hreyficefingar henta & skrifstofunni?”

. ,Hvernig get ég skipulagt vinnudcetlanir til ad fordast kulnun?”
~Hvernig getur samvinna i teymi aukid vellidan i vinnu?”

Skap og gledi
#: ,Hvada daglegar gledivenjur geta aukid dncegju?”
Jd ,Hvada tonlist hentar best til ad lyfta skapi?”
& ,Hvada fyndnar cefingar eda leikir geta vakid hlatur?”
& ,Hvada skemmtilegar ségur eda bokmenntir hjalpa vid gledina?”
@ Hvernig getur liti @ heimilinu haft ahrif & skap?”
@ ,Hvada ljosmyndaverkefni eru géd til ad fanga gledistundir?”
¥ ,Hvada leiklistarcefingar geta verid skemmtilegar og styrkjandi?”
i .Hvada litlu hlutir geta beett daglegan lifsstil og gledi?”
Hvada smarcedi i daglegu lifi getur veitt dnoegju?”
/ ,Hvada listaverkefni henta til ad skapa gledi og hamingju?”
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Samskipti og tengslamyndun

= ,Hvada spurningar hjalpa vid ad byggja dypri vinattutengs|?”
@ ,Hvada hopleikir henta til ad styrkja tengsl innan héps?”

I 1 ,Hvada uppskriftir eru skemmtilegar fyrir samverustundir?”

Qe .Hvada cefingar hjdlpa vid ad beeta samskipti 1 fjarsambéndum?”
@ .Hvada reglur fyrir toekninotkun boeta samskipti?”

& .Hvada skemmtilegu leidir eru til ad syna vindttu og pakkloeti?”
# ,Hvernig get ég byrjad nyja vinattu fréd grunni?”

#: ,Hvada samveruvidburdir henta fjélskyldu eda vinahépum?”

# ,Hvada tjaningarcefingar geta boett samskiptahaoefni?”

. ,Hvernig getur jakveett hugarfar hjalpad i samskiptum?”

Skynjun og vellidan
. .Hvada ilmir hjalpa vié ad réa hugann?”
+Hvada hlj6d henta best til ad auka vellidan?”
«« ,Hvernig getur sjonroen ré haft ahrif & andlega vellidan?”
~Hvada snertimedferdir eru slakandi og hressandi?”
& ,Hvada bragdtegundir eru sérstaklega godar fyrir vellidan?”
# ,Hvada grédurlendi skapar best andlega ro?”
@ ,Hvernig getur skynjun & fegurd i nattarunni aukidé hamingju?”
. ,Hvada ljésstillingar skapa best réandi andramsloft?”
™ ,Hvada litamedferd goeti baett skap og ro?”
' | .Hvernig getur medvitad matartengsl aukid vellidan?”

—~
5)

Lifsgaedi i smau
2 Hvernig getur smdablomabunt heima aukid gledi?”
% ,Hvernig hefur vatnsgluggi eda vatnsfloedi roandi ahrif?”
LJ Hvada stuttar og innblasnar ségur henta fyrir rolegt kvéld?”
= ,HvQOa litlir hlutir geta gert svefnherbergid meira adladandi?”
& ,Hvernig getur einfaldur vegglisti haft jakvaed ahrif?”
« ,Hvada ratina med morgundrykk veitir meiri ro?”
JJ ., Hvada sma tonlistarathéfn getur boett daginn?”
# ,Hvada stutt dagbokarverkefni gefa hugarré?”
+Hvada pakkloetisskrd getur gert daginn litrikari?”
»: ,Hvada stutt gamanpattur getur skapad léttleika i daglegu lifi?”
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Stafrceen taekni og sjalfvirkni

v ,Hvernig get ég stillt sjalfvirkar @minningar med tdélvuposti?”

@ .Hvada 6pp mcelid pid med til ad fylgjast med daglegum venjum?*
@ ,Hvernig get ég buid til einfalt blogg frad grunni?”

™ Hvada skjaforrit meelid pid med fyrir skipulag & vinnusvoedi?”

B ,Hvernig get ég tengt skyjapjénustur eins og Google Drive og Dropbox?”
~Hvada sjalfvirkniverkfoeri henta best fyrir litil fyrirtoeki?”

+Hvernig get ég notad Google Sheets til ad greina gégn?”

+Hvada skref parf ég ad taka til ad vernda lykilordin min & netinu?”
+Hvada grunnkédunarverkefni cetti ég ad proéfa sem byrjandi?”
+Hvernig get ég buid til einféld myndbdénd fyrir samfélagsmidla?”

X XD

Nattaru og Gtivist

A ,Hvada gonguleidir i Evrépu eru frabeerar fyrir byrjendur?”

# Hvada stadi cetti ég ad heimscoekja fyrir fallegar nattarumyndir?”
# ,Hvada pléntur eru audvelt ad reekta 1 litlum gardi?”

® .Hvernig get ég byrjad fuglaskodun sem dhugamal?”

m,Hvada rad geturdu gefid fyrir fyrstu Gtileguna mina?”

+Hvernig get ég lcert ad nota attavita og kort i nattarunni?”
+Hvada frdboera pjodgarda meelid pid med ad skoda?”
.Hvernig get ég byrjad ad safna ljosmyndum af villtum dyrum?”
+Hvernig get ég buid til byflugnahus i bakgardinum minum?”
+Hvada ativistarcefingar eru tilvaldar fyrir vatnasvoedi?”

B ®

B e -

Sjalfshjalp og markmidasetning

LJ Hvernig get ég skipulagt arangursrikt lestrarverkefni?”

+,Hvada daglegu venjur meelid pid med til ad beeta sjdlifstraust mitt?”
~Hvernig get ég skrifad markmidin min svo pau verdi skyr og hvetjandi?”

+Hvernig get ég unnid med hugsanavillur og breytt peim i jdkvoedar?”
~Hvada cefingar hjalpa til vid ad roekta pakkloeti?”

+Hvada boekur um jdkvoeda salfraedi meelid pid med fyrir byrjendur?”
,Hvada rdd meelid pid med fyrir ad setja mér skammtimamarkmid?”
+Hvernig get ég buid til persdnulegt hugleidsluhorn heima?”

M~

~Hvada verkfceri hjalpa mér ad fylgjast med drangri minum i lifi og starfi?”

# ,Hvada dagbodkarcefingar goetu hjalpad mér ad finna skyrari stefnu i lifinu?”
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Sioferoislegar askoranir

Nakveemni og areidanleiki

e Gervigreind er frdbcert verkfceri, en hun getur stundum veitt rangar,
villandi eda 6fullkomnar upplysingar. betta getur gerst ef gégnin sem
han byggir & eru ekki ndkveem eda areidanleg.

e Til ad tryggja ad pa fair réttar upplysingar er alltaf gott ad bera svoérin
saman vid adrar heimildir. Ef pa ert ad vinna med mikilvaeg malefni, eins
og heilsu, 16gfraedi eda fjarmal, skaltu vera sérstaklega varkar.

e Ef pG tekur eftir villum eda 6fullkomnum svérum geturdu hjalpad til vid
ad boeta gervigreindina med pvi ad gefa endurgjéf. betta studlar ad pvi
ad gera pjonustuna betri fyrir alla.

Hlutdraegni i gégnum

e Gervigreind lcerir af gégnum sem han er pjalfud 4, og ef pau gégn eru
hlutdroeg eda skekkt, goetu nidurstédurnar lika ordid pad. betta getur
haft ahrif & dkvardanir, sérstaklega pegar unnid er med viokveem
malefni eins og rddningar eda fjGrmalagreiningar.

e bU getur tryggt réttari notkun med pvi ad vera medvitadur um pessa
mogulegu hlutdroegni. Ef nidurstédur virdast dedlilegar eda
6sanngjarnar, skodadu hvort hlutdroeg gégn goetu verid ad baki.

e bad er mikilvoegt ad gégnin sem notud eru vid pjalfun gervigreindar séu
fidlbreytt og endurspegli breidd samfélagsins. betta hjalpar til vido ad
draga ar skekkjum og tryggir sanngjarna nidurstéou.

Persénuvernd og gégn

e Gervigreind vinnur oft med gégn til ad veita nidurstédur, en pad er
mikilvoeegt ad tryggja ad engin vidkveem persénugdgn séu notud an
leyfis. L6g eins og GDPR krefjast pess ad gégn séu medhdndlud &
éruggan og sioferdislegan hatt.

e Ef pd notar gervigreind cettirdu ad vita hvernig hdn vinnur dr og geymir
goégn. AJ skilja petta hjalpar pér ad fordast dviljandi brot & persénuvernd
og verndar réttindi pin.

e b0 hefur alltaf val. Ef pa vilt ekki deila viokveemum upplysingum, skaltu
vera medvitadur um hvad pu skrifar eda segir pegar pu att samskipti vid
gervigreind.
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Hoéfundarréttur og eignarréttur
e begar gervigreind byr til efni, eins og texta eda myndir, byggir han oft &

gdégnum sem han hefur verid pjalfud med. Ef pessi gogn koma fra pridja
adila getur pad skapad alitamal um héfundarrétt. pG cettir alltaf ad
athuga uppruna efnisins, sérstaklega ef pu hyggst nota pad i opinberum
tilgangi.

Pad er oft oljost hver & réttinn ad efni sem gervigreind byr til. betta getur
verid mikilvoegt fyrir fyrirtoeki eda einstaklinga sem cetla ad nota efnid i
atvinnuskyni eda dreifa pvi opinberlega.

Tryggou ad allt efni sem gervigreind byr til uppfylli lagalegar kréfur um
héfundarrétt og sanngirni. betta hjdalpar til vido ad fordast éceskileg mal
og tryggir ad notkunin sé dbyrg og légleg.

Upplyst notkun og gagnscei
e bad er mikilveegt ad muna ad gervigreind er tol, ekki manneskja. Han

vinnur med gégnin sem hun hefur adgang ad og getur pvi haft
takmarkanir. Han er ekki fullkomid svarviomio og getur ekki hugsad &
mannlegan hatt.

Ef pG notar gervigreind til ad bua til efni, taka dkvardanir eda
framkvoema verkefni, cettirou ad upplysa pd sem eiga samskipti vid
nidurstédurnar um ad gervigreind hafi verid notud. betta studlar ad
gagnscei og trausti.

Froeddu sjalfan pig og adra um hvernig gervigreind vinnur. Skilningur &
pbvi hvada gégn hdn notar og hvernig han tekur dkvardanir getur hjalpad
pér ad nota teeknina & gagnryninn og dhrifarikan hatt.

Sidferdileg moérk
e Eins og med adrar teekni getur gervigreind verid misnotud. Til dcemis

gceti hun verid notud til ad bua til falsfréttir, dreifa rongum upplysingum
eda blekkja folk. betta undirstrikar mikilvoeegi sidareglna og strangari
reglna um notkun.

pegar gervigreind er notud til ad buda til efni, er mikilveegt ad tryggja ad
han virdi 6lika menningarheima, fjélbreytt sjobnarmid og vidkveem
malefni. betta studlar ad sanngirni og mannvirdingu i notkun toekninnar.
peir sem préa gervigreind bera dbyrgd & ad byggja inn sidferdislegar
viomidanir i kerfin. peir purfa ad tryggja ad toeknin valdi ekki 6ceskilegum
afleidingum, svo sem hlutdrcegni eda rangfoerslum, og ad han sé notud &
samfélagslega dbyrgan hatt.
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L6ég og reglur

e I mérgum I6ndum gilda 16g og reglur um notkun gervigreindar,
sérstaklega pegar kemur ad persdnuvernd og gagnavinnslu. bad er
mikilvoegt ad boedi fyrirtoeki og einstaklingar pekki pessar reglur og fari
eftir peim. Til dcemis krefjast 16g eins og GDPR pess ad gdégn séu
medhdéndlud & 6ruggan og dbyrgan hatt.

e bar sem gervigreind er oft notud yfir landameceri, purfa notendur ad vera
medvitadir um ad 16g og reglur eru mismunandi eftir I6Gndum. betta getur
haft ahrif & hvernig gervigreind er notud 1 alpjédlegu samhengi,
sérstaklega i tengslum vid vidskipti og samstarf.

e bad er mikilveegt ad tryggja ad gervigreind sé notud innan marka laga
og sidferdis. betta & sérstaklega vid pegar toeknin er notud til ad taka
mikilvoegar dkvardanir, eins og i rddningum, ldnveitingum eda
loeknisfroedilegum greiningum. Med pvi ad fylgja pessum reglum er hoegt
ad tryggja baedi I6gmoeeti og sanngirni.

Menntun og pjalfun

e AOJ skilja hvernig gervigreind virkar og hvada ahrif han hefur & daglegt lif
er lykilatridi fyrir dbyrga notkun. Med pvi ad froeda almenning er hoegt ad
koma i veg fyrir misskilning og studla ad upplystum dkvardanatékum.

e Sérfroedingar @ svidum eins og heilbrigdis-, 16gfroedi- og menntageira
purfa sértoeka pjalfun i ad nyta gervigreind. Slik pjalfun hjalpar peim ad
beita toekninni & réttan hatt og tryggja areidanleika og réttmeaeti i
dkvardanatdku.

e Med pvi ad innleida ndmsefni um gervigreind i skélakerfid geta
nemendur préad med sér gagnryna hugsun og toeknilcesi. betta undirbyr
pd fyrir heim par sem gervigreind gegnir sivaxandi hlutverki i
samfélaginu.

e Fyrirtoeki og stofnanir cettu ad bjéda upp & endurmenntun fyrir starfsfolk
sitt til ad hjalpa pvi ad adlagast nyrri toekni. betta skapar ny toekifoeri,
dregur Ur 6tta vid teeknipréun og tryggir ad fleiri fai notid dvinnings af
gervigreind.

Nysképun
e Til ad gervigreind stydji vid jdkvoeda nysképun er mikilvoegt ad hdn sé
préud med sidferdislegum vidmidum i huga. betta felur i sér ad tryggja
jafnroedi, vernd gagna og samfélagslega abyrgd. bannig getur toeknin
studlad ad sjalfbeerri og sanngjarnri framtid fyrir alla.
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Takk fyrir ahugann & gervigreind og peim fjolbreyttu moéguleikum
sem hun bydur upp a i storfum okkar. Med sameiginlegu ataki,
skapandi hugsun og abyrgu verklagi getum vid nytt taeknina til ad
baeta pjénustu, auka skilvirkni og studla ad jakveedum breytingum.

Pad verdur gaman ad sja hvernig pu etlar ad nyta pessi verkfeeri
til ad skapa betri framtid fyrir alla.

Megi gervigreindar-ferdalagid framundan verda pér anagjulegt!
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