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Nagra ord om mig

Jag heter Stig-Arne Kristoffersen och har under mitt yrkesliv haft manga olika roller — bdde som
arbetstagare, arbetsgivare och arbetssokare. Min bakgrund stracker sig fran internationellt arbete
inom olja- och gasindustrin till roller som karriarvagledare, foretagsledare, konsult och
verksamhetsutvecklare inom bade offentlig och privat sektor.

Under de senaste tio aren har jag fokuserat sarskilt pa karridrvagledning och arbetsmarknadens
utveckling, dar jag hjalpt bade aktiva och passiva arbetssokande att se sina mojligheter, forsta sina
styrkor och hitta vagar vidare. Jag har sjalv erfarenhet av att byta bana — och vet hur vardefullt det ar
att fa syn pa sina dverforbara kompetenser i en tid da arbetslivet forandras snabbt.

Jag har arbetat med olika projekt inom Al, och har fokuserad p3 att trana Al-modeller och gor prompt
engineering genom sjalvstudier och projektarbete.

Jag har ocksa forfattat flera bocker inom olika &mnesomraden, bland annat om arbetsmarknad, Al,
innovation, geopolitik och karridarutveckling. Du hittar mer om mina bocker och publikationer har:

o [ lulu.com/spotlight/stig
° linkedin.com/in/stigarne

° stig-arne.com

Min forhoppning ar att denna lilla guide ska inspirera dig att borja utforska dina maojligheter — med stod
fran dagens smarta Al-verktyg. Oavsett var du star just nu finns det vagar framat.

Om du inte far dessa prompt som rekommenderas har att fungera, eller att du har aterkoppling/ idé
eller forslag till Andringar. Vanta inte, ta kontakt med mig pa e-post med en gang, och jag kan se vad
jag kan gor for att hjalpa just dig med din utmaning.

Valkommen!

/Stig-Arne Kristoffersen


https://lulu.com/spotlight/stig
https://linkedin.com/in/stigarne
https://stig-arne.com/

Utforska dina mojligheter med Al — en snabbguide for dig som ar nyfiken pa nasta
stegi arbetslivet

Ar du sugen pé att byta spar — eller bara nyfiken pa vad du skulle kunna géra?

Kanske har du varit i samma roll ldnge. Kanske trivs du men undrar om det finns ndgot mer. Eller
kanske soker du aktivt jobb just nu och vill forsta hur du bast anvander din erfarenhet och kompetens
i nya sammanhang.

Oavsett var du befinner dig, sa finns det idag smarta Al-verktyg som kan hjalpa dig att se pa din
bakgrund pa ett nytt satt —och 6ppna dorrar till karriarvagar du kanske inte ens tankt pa.

Vad ar det Al kan hjalpa dig med?
Al-baserade assistenter (som ChatGPT, LeChat, eller Perplexity) kan pa bara nagra minuter:

e Hijalpa dig forsta vilka kompetenser och formagor du faktiskt besitter — &ven sant du kanske
inte tanker pa sjalv

e Identifieravilka av dina erfarenheter som ar overforbara till helt andra branscher och yrken
Foresla nya karriarvagar som matchar din profil

e Gedigidéertill spontana intresseanmalningar — alltsa nar du kontaktar en arbetsgivare dven
om de inte annonserar ett jobb just nu

Absolut! Har ar ett forslag pa ett kapitel med rubriken "Ta hand om dig sjalv i den digitala varlden",
som balanserar bade mojligheter och forsiktighet pa ett lattillgangligt men allvarsmedvetet satt:

Ta hand om dig sjalv i den digitala varlden

- Anvéand Al med nyfikenhet, men ocksa med omtanke -

Att anvanda Al-verktyg som ChatGPT, Perplexity och LeChat kan vara bade inspirerande och praktiskt
- de hjalper dig att forsta dina styrkor, upptacka nya karriarvagar och ténka i nya banor. Men precis
som med allt annat digitalt &r det viktigt att vara lite vaksam pa vad du delar.

Al ar smart — men inte alltid privat

Nar du samtalar med en Al-chattbot delar du information som tolkas av maskininlarningsmodeller.
De flesta plattformar (t.ex. ChatGPT eller Perplexity) sparar vissa data for att forbattra sina tjanster,



vilket kan innebéara att informationen du skriver kan lagras eller granskas av utvecklingsteam. Det ar
oftast anonymiserat — men det ar inte 100 % sékert.

Darfor ar det viktigt att du aldrig delar:

e Ditt fullstandiga personnummer

e Adress eller andra kontaktuppgifter

e Information om din arbetsgivare som inte ar offentligt kdnd

e Andra kansliga uppgifter som halsa, ekonomi eller andras persondata

Vill du anvanda Al mer privat?

Om du vill vara extra forsiktig med din information kan du anvanda LeChat, som ar ett Al-verktyg som
inte tranar vidare pa det du skriver och som erbjuder ett hogre skydd for din data. Dar kan du
utforska dina kompetenser och karriarmaojligheter utan att riskera att dina svar anvands i andra
sammanhang.

1+ LeChat prioriterar anvandarens integritet och behandlar din information som konfidentiell — ndgot
som kan kédnnas tryggt om du vill vara mer 6ppen i din reflektion.

Balans mellan mod och medvetenhet

Att anvanda Al i din jobbsokning kan ge dig nya perspektiv, starkt sjalvbild och 6ppna dorrar du inte
visste fanns. Men tank pa att du alltid har kontrollen éver vad du valjer att dela. Det gar utmarkt att
beskriva dina kompetenser och erfarenheter utan att lamna ut detaljer som ar personliga eller
kénsliga.

Sa ta hjalp av tekniken — men goér det med omtanke om dig sjalv. P4 sa satt far du det basta av tva
varldar: inspiration och insikt, kombinerat med trygghet och ansvar.



Sa har gor du - steg for steg

1. Skriv ner din nuvarande (eller senaste) roll:
—Vad har du gjort? Vilket ansvar har du haft?
—Vad har du varit bra pa? Hur har du jobbat med andra?
2. Omdu har ett CV, bifoga detta i dialogen med Al-assistenten.
3. Fundera pa dina styrkor och vad andra ofta berommer dig for:
- Ar det din samarbetsférméaga? Din struktur? Din problemldsning?
— Skriv garna ett par meningar om det ocksa.
4. Kopiera och klistra in detta i ett Al-verktyg (ChatGPT, Perplexity eller Lechat) tillsammans
med promptforslaget nedan.

Al:n analyserar din text och foreslar kompetenser och mojliga karriarspar/ mojligheter.

Testa forst den har enkla prompten

Har ar en beskrivning av min bakgrund, mina tidigare jobb och hur jag jobbat. Jag vill garna veta vilka
kompetenser jag har, sérskilt sédana som kan vara anvandbara i andra jobb &n jag haft hittills. Jag vill

ocksa fa exempel pa nya typer av roller eller karridgrvagar som kan passa min profil, och varfor. Har ar
min information:

[KLIPP IN DIN TEXT HAR ELLER LADDA UPP DITT CV, OM PLATTFORMEN STODJER DET]

Om du vill gér en mer avancerad dialog och kompetenskartlaggning, prova den nasta prompt
som du hittar i ndsta kapitel. Starta ny dialog med din Al-assistent och folj instrukser som Al-
assistenten ger dig efter att du laddad ner hela den prompt under.



Prompt for kompetenskartlaggning och nya karriarvagar

Kopiera all text under streck for att skapa en dialog med din féredragna chatt-assistent och kor i vag.
Du vill se att den borjar arbeta for dig och ger dig olika tankar och forslag. Nar du kopierad hela texten,
sa tar du klistrar in den i dialogrutan pa din Al-assistent och trycker enter.

Du vill satta igdng en dialog med Al och detta ar kanske en god bdrjan, om inte hela svaret. Det ar en
god start for att ha en brainstorming med dig sjalv tillsammans med din chattbott.

Detta promptflode ar utformat for att en jobbsoékande sjalvstandigt ska kunna utforska sina
kompetenser och upptécka nya karriGrmojligheter med hjalp av en Al-chatt. Flédet guidar anvéndaren
steg-fér-steg genom att:

e Beskriva sin bakgrund och nuvarande (eller senaste) jobberfarenhet — antingen via fritext i
chatten eller genom att ladda upp sitt CV (PDF/Word).

e F&en strukturerad analys av sina kompetenser — identifierade nyckelkompetenser (tekniska
och mjuka), éverférbara formagor samt forklaringar till varfor dessa ar vardefulla i olika
sammanhang.

e Fa forslag pa nya karridarvéagar eller roller — presenterade efter kompetensomrade istéllet for
bransch, kompletterade med motiveringar for varfor just dessa roller kan passa.

Sa fungerar det: Al-assistenten stéller tydliga fragor och sammanstaller svaren i varje steg.
Anvéndaren far konkreta instruktioner och uppmuntran, och resultaten innehaller alltid férklarande
motiveringar. Malet ar att 6ka anvéandarens sjalvinsikt och hjalpa dem att “vidga vyerna” vad géller
moéjliga yrken (Karridrvagledning pa egen hand - Arbetsférmedlingen).

Steg 1: Beskriv din bakgrund och roll

I det forsta steget uppmanas anvandaren att dela med sig av sin bakgrund. Al:n berom en
beskrivning av nuvarande eller senaste jobbroll och arbetssatt. Anvandaren kan vélja att skriva fritt i
dialogen eller ladda upp ett dokument (t.ex. CV eller meritférteckning) som innehaller relevant
information.

e Om anvandaren skriver i chatten: Uppmuntra att inkludera jobbtitel, huvudsakliga
arbetsuppgifter och ansvarsomraden, verktyg/tekniker/metoder som anvéants, samt
fardigheter och prestationer fran rollen. Ju mer detaljerad beskrivning, desto battre underlag
for analysen.

e Om anvandaren laddar upp en fil: Al:n bekraftar mottagandet och extraherar nyckelinformation
fran dokumentet. (Promptflédet bor klara av att lasa PDF/Word-filer och behandla texten i dem
pa samma satt som fritextinmatning.)


https://arbetsformedlingen.se/for-arbetssokande/yrken-och-framtid/karriarvagledning-pa-egen-hand#:~:text=Ofta%20finns%20det%20fler%20yrken,arbetsmarknaden%20ser%20ut%20och%20vilka

e Al-assistenten haller tonen véanlig och stottande. Den forklarar syftet med att samla in
bakgrunden, t.ex. att det hjalper till att identifiera viktiga kompetenser.

Exempel pa Al-prompt (Steg 1):
“Hej och valkommen!

Jag vill garna hjalpa dig pa béasta sétt, sa forst vill jag veta lite om din bakgrund.

Beratta om din nuvarande eller senaste jobbsituation —vad har du arbetat med och hur har du
arbetat?

Beskriv gdrna dina huvudsakliga arbetsuppgifter, ansvarsomréaden, vilka verktyg eller metoder du
anvant och vilka fardigheter du utvecklat.

Ju mer du kan berétta (eller ladda upp ditt CV), desto béttre kan jag analysera dina kompetenser.
Bifogar du ett CV, sa skriv "Bifogad mitt CV" och tryck enter.

Na&r du ar klar gar vividare till ndsta steg!”

(Anvédndaren svarar med en beskrivning av sin bakgrund, alternativt laddar upp sin CV-fil. Al:n gar
darefter vidare automatiskt till Steg 2.)

Steg 2: Analys av kompetenser och éverforbara formagor

I det andra steget genererar Al:n en strukturerad kompetensanalys baserat pa anvdndarens
information. Malet ar att tydligt lyfta fram anvandarens nyckelkompetenser samt 6verforbara
formagor, och ge insikt i varfor dessa kompetenser ar vardefulla dven utanfor nuvarande roll.

e Nyckelkompetenser: Al-assistenten identifierar de viktigaste kompetenserna och
erfarenheterna fran anvandarens bakgrund. Detta inkluderar bade tekniska fardigheter (t.ex.
specifika IT-kunskaper, branschkunskaper, spréakkunskaper) och mjuka fardigheter (t.ex.
kommunikation, ledarskap, problemlosning, teamwork).

e Overférbara formagor: Al-assistenten lyfter fram vilka av ovanstdende kompetenser som &r
*generellt anvdndbara oavsett bransch eller roll (Overférbara kompetenser | Scenkonstens
Omstéllnings- och Karridrvéxlingsstiftelse) ] . (Overférbara kompetenser ér ofta just mjuka
eller informella fardigheter som ar efterfragade i manga olika yrke (10 viktigaste
kompetenserna i CV (med tips) | Indeed.com Sverige)] .) Dessa férmadgor mérks ut sérskilt, s&
anvandaren forstar att de kan tas med in i en ny karriar.

e Strukturerad presentation: Resultatet presenteras i klartext med rubriker eller punktlistor for
overskadlighet. Exempelvis kan Al:n forst lista “Tekniska kompetenser: ...”, “Mjuka
kompetenser: ...” och sedan “Overférbara formagor: ...”. Varje punkt 4tféljs av en kort
forklaring. Al:n kan hér parafrasera anvandarens egna ord och lagga till analys.


https://www.sokstiftelsen.se/raadgivartips/oeverfoerbara-kompetenser-nyckeln-till-framgaang-vid-karriaerbyte/#:~:text=%C3%96verf%C3%B6rbara%20kompetenser%20%C3%A4r%20f%C3%A4rdigheter%20och,kompetenser%20oavsett%20bransch%20eller%20yrke
https://www.sokstiftelsen.se/raadgivartips/oeverfoerbara-kompetenser-nyckeln-till-framgaang-vid-karriaerbyte/#:~:text=%C3%96verf%C3%B6rbara%20kompetenser%20%C3%A4r%20f%C3%A4rdigheter%20och,kompetenser%20oavsett%20bransch%20eller%20yrke
https://se.indeed.com/karriarrad/cv-personligt-brev/de-viktigaste-kompetenserna-i-ett-cv#:~:text=Med%20%C3%B6verf%C3%B6rbara%20kompetenser%20menas%20egenskaper,s%C3%B6ker%20efter%20bland%20starka%20kandidater
https://se.indeed.com/karriarrad/cv-personligt-brev/de-viktigaste-kompetenserna-i-ett-cv#:~:text=Med%20%C3%B6verf%C3%B6rbara%20kompetenser%20menas%20egenskaper,s%C3%B6ker%20efter%20bland%20starka%20kandidater

Férklarande motiveringar: For varje identifierad kompetens eller styrka ska Al:n ange
varfér den ar viktig och anvandbar dven i andra sammanhang. Detta ger anvandaren forstaelse
for hur deras erfarenheter kan tillampas brett.

o Exempel: Kommunikationsférmaga — Du beskriver att du ofta samordnat mellan olika
team och forklarat komplex information for kunder. Det visar att du kan anpassa din
kommunikation till olika malgrupper, en formaga som ar vardefull i praktiskt taget alla
yrkesroller dar samarbete och tydlig dialog kravs.

o Exempel: Projektledning — Du har lett projekt och planerat stora uppgifter i tid. Det
tyder pa stark organisationsformaga och ledarskap, vilket ar direkt 6verforbart till
manga andra omraden som kréver strukturerat arbete och ansvarstagande.

Efter att ha listat kompetenserna med forklaringar kan Al-assistenten sammanfatta kort: “Denna
analys visar pa dina framsta styrkor. Flera av dessa &r 6verforbara — det vill séga kompetenser som du
kan ha nytta avi helt andra roller eller branscher 4n den du arbetat i hittills.” Detta férsakrar att

anvéandaren forstar kopplingen mellan sin erfarenhet och generell kompetens.

Steg 3: Forslag pa nya karridrvagar utifran kompetensomraden

I det tredje steget far anvandaren en lista pa potentiella nya roller eller karridgrvagar som

matchar de kompetenser och formagor som identifierats. Istallet for att begrénsa sig till en viss
bransch, grupperar Al-assistenten forslagen efter kompetensomréade eller styrkeomrade. Detta

hjélper anvandaren att se mojligheter inom flera falt dér deras fardigheter kommer till nytta.

Kompetensbaserade kategorier: Al:n delar in de nya karriarférslagen i 2-4 huvudkategorier
baserade pa anvandarens starkaste kompetenskluster. Varje kategori representerar ett
kompetensomrade. Exempel pa sadana omraden: “Ledarskap & Samordning”, “Analys &
Problemlosning”, “Kundkontakt & Kommunikation”, “Kreativitet & Design” etc., beroende
pa vad som framkommit i Steg 2. (Notera att dessa inte &r branschspecifika — en kategori som
“Analys & Problemlésning” kan omfatta roller inom allt fran finans till IT, vilket betonar att
kompetensen ar det centrala.)

Flera yrkesroller per kategori: Under varje kompetensomrade listar Al:n ett antal (t.ex. 2-4)
konkreta yrkesroller eller karridgrspar som passar den typen av kompetenser. Till varje
forslag medféljer en forklaring som knyter an till anvandarens profil: Varfér skulle just denna
roll kunna passa dig? Hur utnyttjar den dina styrkor?

o Exempel: Kategori: Ledarskap & Samordning — Méjliga roller: Projektledare (du har
visat prov pa att leda projekt och team, vilket skulle géra dig framgangsrik i att driva
projekt inom olika branscher); Teamchef/Gruppchef (din férmaga att handleda och
koordinera kollegor tyder pa att du kan axla ett personalansvar och leda en grupp mot
uppsatta mal); Koordinator (du ar van att halla manga bollar i luften och se till att allt
flyter pa, en roll som koordinatorinom t.ex. event eller utbildning skulle dra nytta av
detta).



o Exempel: Kategori: Analys & Problemlésning — Méjliga roller: Business Analyst (din
analytiska férmaga och erfarenhet av att [6sa komplexa problem kan anvandas for att
forbattra processer och fatta datadrivna beslut i en organisation); Dataanalytiker (dina
tekniska kunskaper och intresse for data skulle passa i en roll dar du samlarin och
tolkar data for att ge insikter); Konsult inom ditt fackomrade (din kombination av
expertis och problemlésningsférmaga kan nyttjas for att hjélpa olika foretag l6sa
utmaningar pa konsultbasis).

e Motiveringar och kopplingar: Varje rollforslag ska innehalla 2-3 meningar som motiverar
kopplingen till anviandarens kompetenser. Tonen ar inspirerande och framatblickande - fokus
pa hur anvédndarens formagor kan skapa véarde i den nya rollen. Detta hjalper anvandaren att
forsta varfor forslaget ges, inte bara att det finns.

e Bredd och variation: Forslagen tacker gérna olika typer av roller (inom olika sektorer) for att ge
en bred bild, men de presenteras pa ett satt som gor att anvandaren kopplar sina kompetenser
till varje roll. Genom att gruppera efter kompetensomrade tydliggors det att deras fardigheter
ar overforbara till manga kontexter. (Till exempel: stark kommunikationsformaga kan leda till
karridrer inom allt fran utbildning till kundrelationer eller HR.)

e Uppmuntran till vidare utforskning: Avslutningsvis kan Al-assistenten foresla att anvandaren
reflekterar 6ver vilka av dessa vagar som kdnns mest intressanta och kanske séker mer
information om dem. Aven hér halls tonen positiv: “Som du ser finns det flera spdnnande
méjligheter dar dina kompetenser kommer till sin ratt. Fundera géarna pa vilka av dessa roller
som lockar dig mest — du kanske upptéacker nya omraden att brinna for!”

Avslutning:

Efter steg 3 har anvédndaren en tydlig bild av sina viktigaste kompetenser och konkreta idéer pa nya
karriarvagar. Alla resultat har presenterats med forklaringar som knyter an till anvdndarens egna
erfarenheter, vilket gor insikterna meningsfulla. Detta promptfléde kan anvdndas om och om igen av
individen sjalv, och anpassar sig efter informationen den far — oavsett om anvandaren arny i
arbetslivet eller har lang erfarenhet, och oavsett bransch. Genom att fokusera pa kompetenser och
overforbara formagor (istéllet for specifika jobb eller branscher) far anvandaren upp égonen for att
manga olika yrken kan vara aktuella baserat pa deras fardigheter (Karriarvagledning pa egen hand -
Arbetsformedlingen).


https://arbetsformedlingen.se/for-arbetssokande/yrken-och-framtid/karriarvagledning-pa-egen-hand#:~:text=Ofta%20finns%20det%20fler%20yrken,arbetsmarknaden%20ser%20ut%20och%20vilka
https://arbetsformedlingen.se/for-arbetssokande/yrken-och-framtid/karriarvagledning-pa-egen-hand#:~:text=Ofta%20finns%20det%20fler%20yrken,arbetsmarknaden%20ser%20ut%20och%20vilka
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