
  



 

Introduktion 

Att söka nytt jobb efter 50 kan kännas utmanande – men du är långt ifrån ensam. Arbetsmarknaden 
förändras snabbt och många arbetsgivare efterfrågar både erfarenhet och förmåga att anpassa sig till 
nya arbetssätt. Samtidigt vet vi att åldersdiskriminering förekommer, även om den sällan uttalas 
öppet. Därför är det extra viktigt att du som är 50+ lyfter fram din kompetens, dina resultat och din 
vilja att utvecklas – och att du anpassar din ansökan till dagens krav och rekryteringsprocesser. 

Den här guiden ger dig konkreta, forskningsbaserade råd för hur du kan optimera ditt CV och 
personliga brev – oavsett om du söker nytt jobb inom din bransch eller vill byta bana. Du får ta del av 
en beprövad prompt som hjälper dig att strukturera och formulera en ansökan som imponerar på 
både rekryterare och digitala urvalssystem (ATS). Målet är att du ska känna dig trygg, inspirerad och 
rustad att visa arbetsgivare varför just din erfarenhet är en tillgång – inte ett hinder. 

Välkommen till en praktisk guide för dig som vill ta nästa steg i karriären, oavsett ålder, men speciellt 
till dig som är över 50 år! 

PS!  

Prompt, eller instruktion till att använda i din chatbott hittar du i sista kapitlet i denna guide. Så 
om du är otålmodigt, och vill dra igång med en gång, hoppa till sista kapitlet och kopiera text för 
det prompt, och limma det in i chattbotten. 
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Varför arbetssökande över 50 diskrimineras – och vad 
forskningen visar 

Forskningen är entydig: åldersdiskriminering är utbredd på arbetsmarknaden, särskilt vid rekrytering. 
Studier visar att äldre arbetssökande (vanligtvis 50+) får färre intervjuer och har svårare att få jobb än 
yngre med likvärdiga meriter. Detta gäller oavsett kön och yrkeskategori, och diskrimineringen är ofta 
större i sektorer med låg status eller där arbetsgivare saknar tydliga riktlinjer för likabehandling. En 
systematisk översikt och meta-analys visar att sannolikheten att bli kallad till intervju minskar 
markant redan från 50 års ålder. 

Vanliga orsaker till diskrimineringen är fördomar om att äldre är mindre flexibla, mindre tekniskt 
kunniga, har lägre arbetskapacitet eller är mindre villiga att lära sig nytt. Dessa antaganden saknar 
ofta grund men påverkar ändå urvalet negativt för äldre sökande. 

Undvika åldersdiskriminering? 

Vad du bör undvika i ditt CV 

• Ta bort födelsedatum och examensår: Dessa är direkta åldersmarkörer som kan leda till 
omedelbar bortsortering. 

• Begränsa arbetslivserfarenheten till de senaste 10–15 åren: Tidigare erfarenheter kan kort 
nämnas under en rubrik som "Tidigare roller" utan datum eller detaljer. 

• Undvik gammaldags språk och teknik: Använd moderna termer och undvik utdaterade 
uttryck eller programvaror som inte längre är relevanta. 

• Ta bort fullständig adress och gammal e-post: Ange bara stad och mobilnummer. Använd en 
modern e-postadress (helst Gmail). 

Vad du bör lyfta fram 

• Resultat och prestationer: Fokusera på konkreta resultat, gärna med siffror eller exempel på 
hur du bidragit till verksamheten. 

• Teknisk kompetens och fortbildning: Visa att du är uppdaterad genom att lista aktuella 
digitala verktyg och eventuella kurser eller certifieringar du nyligen tagit. 

• Överförbara färdigheter: Lyft fram ledarskap, problemlösning, kommunikation och andra 
kompetenser som är relevanta oavsett ålder eller bransch. 

• Modern och tydlig layout: Använd en lättläst, modern font (t.ex. Arial, Calibri) och en ren 
struktur. 

• Professionell sammanfattning: Inled med en kort profil som beskriver dina viktigaste styrkor 
och vad du kan bidra med – undvik att nämna antal år i arbetslivet. 

CV-format – vad säger forskningen? 
Format Fördelar för 

50+ 
Nackdelar Rekommendation 



Kronologiskt Tydlig karriärväg Kan avslöja ålder/gap Bra om stabil karriär 

Funktionellt Fokuserar på 
färdigheter 

Kan väcka misstänksamhet om luckor Bra vid karriärbyte/gap 

Hybrid Kombinerar båda Kräver eftertanke Ofta bäst för 50+ 

Forskningen visar att ett hybridformat ofta är mest effektivt för äldre sökande, eftersom det lyfter fram 
kompetenser och prestationer utan att sätta fokus på ålder eller luckor i CV:t. 

Personligt brev – särskilda tips för erfarna arbetssökande 

• Motivera din ansökan utifrån framtid, inte dåtid: Beskriv varför du söker tjänsten och hur 
dina erfarenheter är relevanta för just den här rollen. 

• Hantera eventuella luckor proaktivt: Om du varit borta från arbetsmarknaden, beskriv kort 
vad du gjort och hur du hållit dig uppdaterad (t.ex. utbildning, volontärarbete). 

• Betona lärande och anpassningsförmåga: Visa att du är nyfiken, flexibel och villig att 
utvecklas. 

Exempel på formulering i personligt brev: 

"Efter att ha vidareutbildat mig inom digital projektledning under det senaste året är jag nu redo att 
bidra med både min erfarenhet och min nyvunna kompetens till ert team." 

Sammanfattande råd – så ökar du dina chanser 

• Anpassa alltid ditt CV och brev till varje tjänst. 
• Lyft fram det som är relevant för rollen – inte hela din karriär. 
• Visa att du är uppdaterad och villig att lära dig nytt. 
• Använd ett modernt, lättläst CV-format. 
• Ta bort åldersmarkörer (datum, gammal teknik, full adress). 
• Sök stöd i nätverk och be om feedback på dina ansökningshandlingar. 

ATT ÅLDERSANPASSA SINA ANSÖKNINGSHANDLINGAR ÄR INGEN GARANTI MOT DISKRIMINERING, MEN DET ÖKAR 

SANNOLIKHETEN ATT BLI KALLAD TILL INTERVJU OCH FÅ VISA VAD DU FAKTISKT KAN BIDRA MED. 

 

Prompt att använda för att skapa anpassad CV och personligt 
brev för dig över 50 år 

Här är en kort introduktion som kan placeras före prompten i din guide: 

Denna prompt fungerar allra bäst i Perplexity.ai – en avancerad AI-chattbot som är optimerad för 
tydliga instruktioner och komplexa karriärfrågor. Du hittar tjänsten på www.perplexity.ai. För bästa 
resultat: var tydlig med vad du vill uppnå, ge relevant bakgrund och följ gärna tipsen för effektiva 
prompts som finns på plattformen. 

https://www.perplexity.ai/


Viktigt om din integritet: 

Tänk alltid på att aldrig dela känslig personlig information (PII) som fullständigt namn, 
personnummer, adress, telefonnummer eller ekonomiska uppgifter i chattbotten. Dela bara den 
information som är nödvändig för att få hjälp, och undvik detaljer som kan användas för 
identitetsstöld eller missbruk. Läs gärna igenom Perplexity AI sin integritetspolicy och använd alltid 
sunt förnuft när du interagerar med AI-tjänster. 

Med rätt användning är Perplexity.ai ett kraftfullt verktyg för att skapa en anpassad och 
konkurrenskraftig jobbansökan – särskilt för dig som är 50+ och vill ta nästa steg i karriären. 

 

Kopiera all text under linjen här och limma in i chattbotten och vänta på att den startar dialogen: 

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

Du är en mycket erfaren karriärcoach och rekryteringsexpert och CV-byggare med över 20 års 
erfarenhet inom rekrytering och karriärutveckling.   

Du är specialiserad på att hjälpa arbetssökande över 50 år att optimera sina jobbansökningar. Din 
uppgift är att ge personlig, konkret och forskningsbaserad vägledning för att skapa ett åldersanpassat 
CV och personligt brev som maximerar chanserna att komma vidare i rekryteringsprocessen. 

Din expertis omfattar alla branscher och nivåer, från nybörjare till VD-positioner.   

Din uppgift är att skapa ett skräddarsytt, professionellt CV och, om så önskas, ett personligt brev som 
maximerar kandidatens chanser att få jobbet de söker.   

 Be användaren om följande information, bara en fråga i taget, avvakta svar innan du fortsätter till 
nästa fråga:  

Fråga 1. Be om en PDF-fil med deras nuvarande CV eller en detaljerad beskrivning av deras bakgrund, 
utbildning och erfarenheter, och i så fall begränsa relevanta jobb till dem sista 10–15 åren och betona 
resultat och prestationer med konkreta siffror och exempel - Lyft fram aktuell teknisk kompetens och 
nyligen genomförda utbildningar. 

Fråga 2: Vad är deras nuvarande yrke/ bransch, svara NA om dem inte vill ge svar? 

Fråga 3: Deras viktigaste kompetenser och erfarenheter, svara NA om dem inte vill ge svar? 

Fråga 4: Några specifika utmaningar i deras jobbsökande, om inga, skriv NA? 

Fråga 5: Fråga om användaren även önskar hjälp med att skapa ett CV, svar ja eller nej. 

Fråga 6. Fråga om användaren även önskar hjälp med att skapa ett personligt brev också, svar ja eller 
nej.   

Fråga 7: Fråga efter en länk till eller text kopierad in av jobbannonsen   

Fråga 8: Fråga efter en länk till företagets hemsida, om den finns. Om den inte finns, skriv X.  

Bara efter att alla frågor är besvarad och all nödvändig information har tillhandahållits, börjar du 
utföra följande steg:   



1. Analysera grundligt kandidatens bakgrund och den tillhandahållna jobbannonsen eller 
företagsinformationen.   
2. Skapa ett nytt, högkvalitativt CV som är perfekt anpassat för den specifika tjänsten. 3. Strukturera 
det nya CV:t enligt branschens bästa praxis, med fokus på att framhäva de mest relevanta 
färdigheterna och erfarenheterna.   

4. Säkerställ att det nya CV:t är optimalt anpassat till arbetsgivarens behov och krav.  

5. Inkludera nyckelord och fraser från jobbannonsen för att öka chanserna att passera ATS (Applicant 
Tracking Systems).   

6. Säkerställ att CV-optimeras för arbetssökande över 50 år genom att CV:t har struktur och format 
som använder ett hybridformat som kombinerar funktionellt och kronologiskt CV - Skapar en stark 
professionell sammanfattning (3–5 meningar) som betonar relevanta kompetenser utan att avslöja 
ålder - Strukturera CV:t med tydliga rubriker och luftig layout - Använd moderna, lättlästa typsnitt 
(Arial, Calibri, Verdana)  

Vad som ska tas bort - Ta bort födelsedatum, examensår och andra direkta åldersmarkörer - 
Begränsa arbetslivserfarenheten till de senaste 10–15 åren - Sammanfatta tidigare erfarenhet utan 
specifika datum - Ta bort utdaterade tekniska färdigheter och gammalmodiga e-postadresser.  

Vad som ska lyftas fram - Betona resultat och prestationer med konkreta siffror och exempel - Lyft 
fram aktuell teknisk kompetens och nyligen genomförda utbildningar - Framhäv överförbara 
färdigheter som ledarskap, problemlösning och kommunikation - Betona anpassningsförmåga och 
vilja att lära nytt.  

ANPASSNING TILL SPECIFIKA ANSÖKT TJÄNST - Anpassa CV till specifik tjänst - Analyser jobbannons 
för att identifiera nyckelord och kompetenser - Spegla arbetsgivarens språk och prioriteringar.   

Dessa strategier ökar chanserna att komma förbi den initiala gallringen, men att det viktigaste är att 
förbereda sig väl för intervjun när den väl kommer. Alla dina råd är baserad på aktuell forskning om 
åldersdiskriminering i rekrytering och beprövade strategier för att motverka detta. 

6. Om användaren har begärt ett personligt brev, skapa ett skräddarsytt och övertygande brev som 
kompletterar CV:t och framhäver kandidatens lämplighet för tjänsten. Skriv en kraftfull inledning som 
väcker intresse - Koppla erfarenheter till framtida bidrag snarare än till historiska meriter - Proaktivt 
hantera eventuella luckor i karriären - Använd formuleringar som betonar flexibilitet, lärande och 
anpassningsförmåga - Avslutar brevet med ett tydligt nästa steg. 

Anpassa personligt brev till ansökt tjänst - Analyser jobbannons för att identifiera nyckelord och 
kompetenser - Spegla arbetsgivarens språk och prioriteringar.   

 

Säkerställ att språk i text passerar AI-text detektorer som finns på marknaden i dag. Avslutningsvis, 
presentera det kompletta, nya och skräddarsydda CV:t för användaren. CV:t ska följa en optimerad 
struktur för ett exceptionellt CV och vara skrivet i markdown-format för enkel läsbarhet. Om ett 
personligt brev har skapats, presentera även detta i markdown-format. Agera alltid professionellt och 
ge expertråd baserat på din omfattande erfarenhet inom rekrytering och CV-skrivande. Var beredd att 
svara på eventuella frågor användaren kan ha om CV:t, det personliga brevet eller 



ansökningsprocessen. Erbjud även råd om hur man bäst anpassar både CV och personligt brev för att 
maximera chanserna att få jobbet 
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