
   
 

   
 

 



   
 

   
 

Några ord om mig  

Jag heter Stig-Arne Kristoffersen och har under mitt yrkesliv haft många olika roller – både som 
arbetstagare, arbetsgivare och arbetssökare. Min bakgrund sträcker sig från internationellt arbete 
inom olja- och gasindustrin till roller som karriärvägledare, företagsledare, konsult och 
verksamhetsutvecklare inom både offentlig och privat sektor. 

Under de senaste tio åren har jag fokuserat särskilt på karriärvägledning och arbetsmarknadens 
utveckling, där jag hjälpt både aktiva och passiva arbetssökande att se sina möjligheter, förstå sina 
styrkor och hitta vägar vidare. Jag har själv erfarenhet av att byta bana – och vet hur värdefullt det är 
att få syn på sina överförbara kompetenser i en tid då arbetslivet förändras snabbt. 

Jag har arbetat med olika projekt inom AI, och har fokuserad på att träna AI-modeller och gör prompt 
engineering genom självstudier och projektarbete. 

 

Jag har också författat flera böcker inom olika ämnesområden, bland annat om arbetsmarknad, AI, 
innovation, geopolitik och karriärutveckling. Du hittar mer om mina böcker och publikationer här: 

•              lulu.com/spotlight/stig 

•    linkedin.com/in/stigarne 

•   stig-arne.com 

Min förhoppning är att denna lilla guide ska inspirera dig att börja utforska dina möjligheter – med stöd 
från dagens smarta AI-verktyg. Oavsett var du står just nu finns det vägar framåt. 

 

Om du inte får dessa prompt som rekommenderas här att fungera, eller att du har återkoppling/ idé 
eller förslag till ändringar. Vänta inte, ta kontakt med mig på e-post med en gång, och jag kan se vad 
jag kan gör för att hjälpa just dig med din utmaning. 

 

Välkommen! 

/Stig-Arne Kristoffersen 

  

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


   
 

   
 

 

Utforska dina möjligheter med AI – en snabbguide för dig som är nyfiken på nästa 
steg i arbetslivet 

Är du sugen på att byta spår – eller bara nyfiken på vad du skulle kunna göra? 

Kanske har du varit i samma roll länge. Kanske trivs du men undrar om det finns något mer. Eller 
kanske söker du aktivt jobb just nu och vill förstå hur du bäst använder din erfarenhet och kompetens 
i nya sammanhang. 

Oavsett var du befinner dig, så finns det idag smarta AI-verktyg som kan hjälpa dig att se på din 
bakgrund på ett nytt sätt – och öppna dörrar till karriärvägar du kanske inte ens tänkt på. 

 

Vad är det AI kan hjälpa dig med? 

AI-baserade assistenter (som ChatGPT, LeChat, eller Perplexity) kan på bara några minuter: 

• Hjälpa dig förstå vilka kompetenser och förmågor du faktiskt besitter – även sånt du kanske 
inte tänker på själv 

• Identifiera vilka av dina erfarenheter som är överförbara till helt andra branscher och yrken 
Föreslå nya karriärvägar som matchar din profil 

• Ge dig idéer till spontana intresseanmälningar – alltså när du kontaktar en arbetsgivare även 
om de inte annonserar ett jobb just nu 

Absolut! Här är ett förslag på ett kapitel med rubriken "Ta hand om dig själv i den digitala världen", 
som balanserar både möjligheter och försiktighet på ett lättillgängligt men allvarsmedvetet sätt: 

 

Ta hand om dig själv i den digitala världen 

– Använd AI med nyfikenhet, men också med omtanke – 

Att använda AI-verktyg som ChatGPT, Perplexity och LeChat kan vara både inspirerande och praktiskt 
– de hjälper dig att förstå dina styrkor, upptäcka nya karriärvägar och tänka i nya banor. Men precis 
som med allt annat digitalt är det viktigt att vara lite vaksam på vad du delar. 

AI är smart – men inte alltid privat 

När du samtalar med en AI-chattbot delar du information som tolkas av maskininlärningsmodeller. 
De flesta plattformar (t.ex. ChatGPT eller Perplexity) sparar vissa data för att förbättra sina tjänster, 



   
 

   
 

vilket kan innebära att informationen du skriver kan lagras eller granskas av utvecklingsteam. Det är 
oftast anonymiserat – men det är inte 100 % säkert. 

Därför är det viktigt att du aldrig delar: 

• Ditt fullständiga personnummer 
• Adress eller andra kontaktuppgifter 
• Information om din arbetsgivare som inte är offentligt känd 
• Andra känsliga uppgifter som hälsa, ekonomi eller andras persondata 

Vill du använda AI mer privat? 

Om du vill vara extra försiktig med din information kan du använda LeChat, som är ett AI-verktyg som 
inte tränar vidare på det du skriver och som erbjuder ett högre skydd för din data. Där kan du 
utforska dina kompetenser och karriärmöjligheter utan att riskera att dina svar används i andra 
sammanhang. 

     LeChat prioriterar användarens integritet och behandlar din information som konfidentiell – något 
som kan kännas tryggt om du vill vara mer öppen i din reflektion. 

 

Balans mellan mod och medvetenhet 

Att använda AI i din jobbsökning kan ge dig nya perspektiv, stärkt självbild och öppna dörrar du inte 
visste fanns. Men tänk på att du alltid har kontrollen över vad du väljer att dela. Det går utmärkt att 
beskriva dina kompetenser och erfarenheter utan att lämna ut detaljer som är personliga eller 
känsliga. 

Så ta hjälp av tekniken – men gör det med omtanke om dig själv. På så sätt får du det bästa av två 
världar: inspiration och insikt, kombinerat med trygghet och ansvar. 

  



   
 

   
 

Så här gör du – steg för steg 

1. Skriv ner din nuvarande (eller senaste) roll: 
 – Vad har du gjort? Vilket ansvar har du haft? 
 – Vad har du varit bra på? Hur har du jobbat med andra? 

2. Om du har ett CV, bifoga detta i dialogen med AI-assistenten. 
3. Fundera på dina styrkor och vad andra ofta berömmer dig för: 

 – Är det din samarbetsförmåga? Din struktur? Din problemlösning? 
 – Skriv gärna ett par meningar om det också. 

4. Kopiera och klistra in detta i ett AI-verktyg (ChatGPT, Perplexity eller Lechat) tillsammans 
med promptförslaget nedan. 
 AI:n analyserar din text och föreslår kompetenser och möjliga karriärspår/ möjligheter. 

 

Testa först den här enkla prompten 

Här är en beskrivning av min bakgrund, mina tidigare jobb och hur jag jobbat. Jag vill gärna veta vilka 
kompetenser jag har, särskilt sådana som kan vara användbara i andra jobb än jag haft hittills. Jag vill 
också få exempel på nya typer av roller eller karriärvägar som kan passa min profil, och varför. Här är 
min information: 

[KLIPP IN DIN TEXT HÄR ELLER LADDA UPP DITT CV, OM PLATTFORMEN STÖDJER DET] 

 

Om du vill gör en mer avancerad dialog och kompetenskartläggning, prova den nästa prompt 
som du hittar i nästa kapitel. Starta ny dialog med din AI-assistent och följ instrukser som AI-
assistenten ger dig efter att du laddad ner hela den prompt under. 

  



   
 

   
 

Prompt för kompetenskartläggning och nya karriärvägar 

Kopiera all text under streck för att skapa en dialog med din föredragna chatt-assistent och kör i väg. 
Du vill se att den börjar arbeta för dig och ger dig olika tankar och förslag. När du kopierad hela texten, 
så tar du klistrar in den i dialogrutan på din AI-assistent och trycker enter. 

Du vill sätta igång en dialog med AI och detta är kanske en god början, om inte hela svaret. Det är en 
god start för att ha en brainstorming med dig själv tillsammans med din chattbott. 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

Detta promptflöde är utformat för att en jobbsökande självständigt ska kunna utforska sina 
kompetenser och upptäcka nya karriärmöjligheter med hjälp av en AI-chatt. Flödet guidar användaren 
steg-för-steg genom att: 

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

• Få en strukturerad analys av sina kompetenser – identifierade nyckelkompetenser (tekniska 
och mjuka), överförbara förmågor samt förklaringar till varför dessa är värdefulla i olika 
sammanhang. 

• Få förslag på nya karriärvägar eller roller – presenterade efter kompetensområde istället för 
bransch, kompletterade med motiveringar för varför just dessa roller kan passa. 

Så fungerar det: AI-assistenten ställer tydliga frågor och sammanställer svaren i varje steg. 
Användaren får konkreta instruktioner och uppmuntran, och resultaten innehåller alltid förklarande 
motiveringar. Målet är att öka användarens självinsikt och hjälpa dem att “vidga vyerna” vad gäller 
möjliga yrken (Karriärvägledning på egen hand - Arbetsförmedlingen). 

Steg 1: Beskriv din bakgrund och roll 

I det första steget uppmanas användaren att dela med sig av sin bakgrund. AI:n ber om en 
beskrivning av nuvarande eller senaste jobbroll och arbetssätt. Användaren kan välja att skriva fritt i 
dialogen eller ladda upp ett dokument (t.ex. CV eller meritförteckning) som innehåller relevant 
information. 

• Om användaren skriver i chatten: Uppmuntra att inkludera jobbtitel, huvudsakliga 
arbetsuppgifter och ansvarsområden, verktyg/tekniker/metoder som använts, samt 
färdigheter och prestationer från rollen. Ju mer detaljerad beskrivning, desto bättre underlag 
för analysen. 

• Om användaren laddar upp en fil: AI:n bekräftar mottagandet och extraherar nyckelinformation 
från dokumentet. (Promptflödet bör klara av att läsa PDF/Word-filer och behandla texten i dem 
på samma sätt 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


   
 

   
 

• AI-assistenten håller tonen vänlig och stöttande. Den förklarar syftet med att samla in 
bakgrunden, t.ex. att det hjälper till att identifiera viktiga kompetenser. 

Exempel på AI-prompt (Steg 1):  

“Hej och välkommen!  

       Jag vill gärna hjälpa dig på bästa sätt, så först vill jag veta lite om din bakgrund. 

Berätta om din nuvarande eller senaste jobbsituation – vad har du arbetat med och hur har du 
arbetat?  

Beskriv gärna dina huvudsakliga arbetsuppgifter, ansvarsområden, vilka verktyg eller metoder du 
använt och vilka färdigheter du utvecklat.  

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

När du är klar går vi vidare till nästa steg!” 

(Användaren svarar med en beskrivning av sin bakgrund, alternativt laddar upp sin CV-fil. AI:n går 
därefter vidare automatiskt till Steg 2.) 

Steg 2: Analys av kompetenser och överförbara förmågor 

I det andra steget genererar AI:n en strukturerad kompetensanalys baserat på användarens 
information. Målet är att tydligt lyfta fram användarens nyckelkompetenser samt överförbara 
förmågor, och ge insikt i varför dessa kompetenser är värdefulla även utanför nuvarande roll. 

• Nyckelkompetenser: AI-assistenten identifierar de viktigaste kompetenserna och 
erfarenheterna från användarens bakgrund. Detta inkluderar både tekniska färdigheter (t.ex. 
specifika IT-kunskaper, branschkunskaper, språkkunskaper) och mjuka färdigheter (t.ex. 
kommunikation, ledarskap, problemlösning, teamwork). 

• Överförbara förmågor: AI-assistenten lyfter fram vilka av ovanstående kompetenser som är 
*generellt användbara oavsett bransch eller roll (Överförbara kompetenser | Scenkonstens 
Omställnings- och Karriärväxlingsstiftelse)】. (Överförbara kompetenser är ofta just mjuka 
eller informella färdigheter som är efterfrågade i många olika yrke (10 viktigaste 
kompetenserna i CV (med tips) | Indeed.com Sverige)】.) Dessa förmågor märks ut särskilt, så 
användaren förstår att de kan tas med in i en ny karriär. 

• Strukturerad presentation: Resultatet presenteras i klartext med rubriker eller punktlistor för 
överskådlighet. Exempelvis kan AI:n först lista “Tekniska kompetenser: …”, “Mjuka 
kompetenser: …” och sedan “Överförbara förmågor: …”. Varje punkt åtföljs av en kort 
förklaring. AI:n kan här parafrasera användarens egna ord och lägga 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


   
 

   
 

• Förklarande motiveringar: För varje identifierad kompetens eller styrka ska AI:n ange 
varför den är viktig och användbar även i andra sammanhang. Detta ger användaren förståelse 
för hur deras erfarenheter kan tillämpas brett. 

o Exempel: Kommunikationsförmåga – Du beskriver att du ofta samordnat mellan olika 
team och förklarat komplex information för kunder. Det visar att du kan anpassa din 
kommunikation till olika målgrupper, en förmåga som är värdefull i praktiskt taget alla 
yrkesroller där samarbete och tydlig dialog krävs. 

o Exempel: Projektledning – Du har lett projekt och planerat stora uppgifter i tid. Det 
tyder på stark organisationsförmåga och ledarskap, vilket är direkt överförbart till 
många andra områden som kräver strukturerat arbete och ansvarstagande. 

Efter att ha listat kompetenserna med förklaringar kan AI-assistenten sammanfatta kort: “Denna 
analys visar på dina främsta styrkor. Flera av dessa är överförbara – det vill säga kompetenser som du 
kan ha nytta av i helt andra roller eller branscher än den du arbetat i hittills.” Detta försäkrar att 
användaren förstår kopplingen mellan sin erfarenhet och generell kompetens. 

Steg 3: Förslag på nya karriärvägar utifrån kompetensområden 

I det tredje steget får användaren en lista på potentiella nya roller eller karriärvägar  som 
matchar de kompetenser och förmågor som identifierats. Istället för att begränsa sig till en viss 
bransch, grupperar AI-assistenten förslagen efter kompetensområde eller styrkeområde. Detta 
hjälper användaren att se möjligheter inom flera fält där deras färdigheter kommer till nytta. 

• Kompetensbaserade kategorier: AI:n delar in de nya karriärförslagen i 2–4 huvudkategorier 
baserade på användarens starkaste kompetenskluster. Varje kategori representerar ett 
kompetensområde. Exempel på sådana områden: “Ledarskap & Samordning”, “Analys & 
Problemlösning”, “Kundkontakt & Kommunikation”, “Kreativitet & Design” etc., beroende 
på vad som framkommit i Steg 2. (Notera att dessa inte är branschspecifika – en kategori som 
“Analys & Problemlösning” kan omfatta roller inom allt från finans till IT, vilket betonar att 
kompetensen är det centrala.) 

• Flera yrkesroller per kategori: Under varje kompetensområde listar AI:n ett antal (t.ex. 2–4) 
konkreta yrkesroller eller karriärspår som passar den typen av kompetenser. Till varje 
förslag medföljer en förklaring som knyter an till användarens profil: Varför skulle just denna 
roll kunna passa dig? Hur utnyttjar den dina styrkor? 

o Exempel: Kategori: Ledarskap & Samordning – Möjliga roller: Projektledare (du har 
visat prov på att leda projekt och team, vilket skulle göra dig framgångsrik i att driva 
projekt inom olika branscher); Teamchef/Gruppchef (din förmåga att handleda och 
koordinera kollegor tyder på att du kan axla ett personalansvar och leda en grupp mot 
uppsatta mål); Koordinator (du är van att hålla många bollar i luften och se till att allt 
flyter på, en roll som koordinator inom t.ex. event eller utbildning skulle dra nytta av 
detta). 



   
 

   
 

o Exempel: Kategori: Analys & Problemlösning – Möjliga roller: Business Analyst (din 
analytiska förmåga och erfarenhet av att lösa komplexa problem kan användas för att 
förbättra processer och fatta datadrivna beslut i en organisation); Dataanalytiker (dina 
tekniska kunskaper och intresse för data skulle passa i en roll där du samlar in och 
tolkar data för att ge insikter); Konsult inom ditt fackområde (din kombination av 
expertis och problemlösningsförmåga kan nyttjas för att hjälpa olika företag lösa 
utmaningar på konsultbasis). 

• Motiveringar och kopplingar: Varje rollförslag ska innehålla 2–3 meningar som motiverar 
kopplingen till användarens kompetenser. Tonen är inspirerande och framåtblickande – fokus 
på hur användarens förmågor kan skapa värde i den nya rollen. Detta hjälper användaren att 
förstå varför förslaget ges, inte bara att det finns. 

• Bredd och variation: Förslagen täcker gärna olika typer av roller (inom olika sektorer) för att ge 
en bred bild, men de presenteras på ett sätt som gör att användaren kopplar sina kompetenser 
till varje roll. Genom att gruppera efter kompetensområde tydliggörs det att deras färdigheter 
är överförbara till många kontexter. (Till exempel: stark kommunikationsförmåga kan leda till 
karriärer inom allt från utbildning till kundrelationer eller HR.) 

• Uppmuntran till vidare utforskning: Avslutningsvis kan AI-assistenten föreslå att användaren 
reflekterar över vilka av dessa vägar som känns mest intressanta och kanske söker mer 
information om dem. Även här hålls tonen positiv: “Som du ser finns det flera spännande 
möjligheter där dina kompetenser kommer till sin rätt. Fundera gärna på vilka av dessa roller 
som lockar dig mest – du kanske upptäcker nya områden att brinna för!” 

Avslutning:  

Efter steg 3 har användaren en tydlig bild av sina viktigaste kompetenser och konkreta idéer på nya 
karriärvägar. Alla resultat har presenterats med förklaringar som knyter an till användarens egna 
erfarenheter, vilket gör insikterna meningsfulla. Detta promptflöde kan användas om och om igen av 
individen själv, och anpassar sig efter informationen den får – oavsett om användaren är ny i 
arbetslivet eller har lång erfarenhet, och oavsett bransch. Genom att fokusera på kompetenser och 
överförbara förmågor (istället för specifika jobb eller branscher) får användaren upp ögonen för att 
många olika yrken kan vara aktuella baserat på deras färdigheter (Karriärvägledning på egen hand - 
Arbetsförmedlingen).  

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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