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Introduktion

Att sdka nytt jobb efter 50 kan kdnnas utmanande — men du ar lAngt ifran ensam. Arbetsmarknaden
forandras snabbt och manga arbetsgivare efterfragar bade erfarenhet och forméaga att anpassa sig till
nya arbetssatt. Samtidigt vet vi att aldersdiskriminering férekommer, d&ven om den séallan uttalas
Oppet. Darfor ar det extra viktigt att du som ar 50+ lyfter fram din kompetens, dina resultat och din
vilja att utvecklas — och att du anpassar din ansokan till dagens krav och rekryteringsprocesser.

Den har guiden ger dig konkreta, forskningsbaserade rad for hur du kan optimera ditt CV och
personliga brev — oavsett om du soker nytt jobb inom din bransch eller vill byta bana. Du far ta del av
en beprovad prompt som hjalper dig att strukturera och formulera en ansdkan som imponerar pa
bade rekryterare och digitala urvalssystem (ATS). Malet ar att du ska kdnna dig trygg, inspirerad och
rustad att visa arbetsgivare varfor just din erfarenhet ar en tillgdng — inte ett hinder.

Valkommen till en praktisk guide for dig som vill ta nasta steg i karridren, oavsett alder, men speciellt
till dig som ar 6ver 50 ar!

PS!

Prompt, eller instruktion till att anvianda i din chatbott hittar du i sista kapitleti denna guide. Sa
om du ar otalmodigt, och vill dra igang med en gang, hoppa till sista kapitlet och kopiera text for
det prompt, och limma det in i chattbotten.

Lycka till!

Stig-Arne Kristoffersen (c) 2025
Kalmar

sak@ec-ba.com

www.stig-arne.com



Varfor arbetssokande over 50 diskrimineras — och vad
forskningen visar

Forskningen ar entydig: aldersdiskriminering ar utbredd pa arbetsmarknaden, sarskilt vid rekrytering.
Studier visar att aldre arbetssdkande (vanligtvis 50+) far farre intervjuer och har svarare att fa jobb an
yngre med likvardiga meriter. Detta galler oavsett kon och yrkeskategori, och diskrimineringen ar ofta
storre i sektorer med lag status eller dar arbetsgivare saknar tydliga riktlinjer for likabehandling. En
systematisk 6versikt och meta-analys visar att sannolikheten att bli kallad till intervju minskar
markant redan fran 50 ars alder.

Vanliga orsaker till diskrimineringen ar fordomar om att aldre ar mindre flexibla, mindre tekniskt
kunniga, har lagre arbetskapacitet eller ar mindre villiga att lara sig nytt. Dessa antaganden saknar
ofta grund men paverkar 4nda urvalet negativt for aldre sokande.

Undvika aldersdiskriminering?

Vad du bor undvika i ditt CV

e Tabortfodelsedatum och examensar: Dessa ar direkta dldersmarkorer som kan leda till
omedelbar bortsortering.

e Begransa arbetslivserfarenheten till de senaste 10-15 aren: Tidigare erfarenheter kan kort
namnas under en rubrik som "Tidigare roller" utan datum eller detaljer.

e Undvik gammaldags sprak och teknik: Anvand moderna termer och undvik utdaterade
uttryck eller programvaror som inte lAngre ar relevanta.

e Tabort fullstindig adress och gammal e-post: Ange bara stad och mobilnummer. Anvand en
modern e-postadress (helst Gmail).

Vad du bor lyfta fram

e Resultat och prestationer: Fokusera pa konkreta resultat, garna med siffror eller exempel pa
hur du bidragit till verksamheten.

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

e Overforbara fardigheter: Lyft fram ledarskap, problemldsning, kommunikation och andra
kompetenser som ar relevanta oavsett alder eller bransch.

e Modern och tydlig layout: Anvand en lattlast, modern font (t.ex. Arial, Calibri) och en ren
struktur.

e Professionell sammanfattning: Inled med en kort profil som beskriver dina viktigaste styrkor
och vad du kan bidra med — undvik att nAmna antal ar i arbetslivet.

CV-format —vad sager forskningen?

Format Fordelar for Nackdelar Rekommendation
50+



Kronologiskt Tydlig karriarvag Kan avsloja alder/gap Bra om stabil karriar

Funktionellt Fokuserar pa Kan vacka misstanksamhet om luckor Bra vid karriarbyte/gap
fardigheter
Hybrid Kombinerar bada Kraver eftertanke Ofta bast for 50+

Forskningen visar att ett hybridformat ofta ar mest effektivt for aldre sokande, eftersom det lyfter fram
kompetenser och prestationer utan att satta fokus péa alder eller luckori CV:t.

Personligt brev — sarskilda tips for erfarna arbetssokande

¢ Motivera din ansékan utifran framtid, inte datid: Beskriv varfor du soker tjansten och hur
dina erfarenheter ar relevanta for just den har rollen.

e Hantera eventuella luckor proaktivt: Om du varit borta fran arbetsmarknaden, beskriv kort
vad du gjort och hur du hallit dig uppdaterad (t.ex. utbildning, volontararbete).

e Betona larande och anpassningsférmaga: Visa att du ar nyfiken, flexibel och villig att
utvecklas.

Exempel pa formulering i personligt brev:

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

Sammanfattande rad — sa okar du dina chanser

e Anpassa alltid ditt CV och brev till varje tjanst.

e Lyftfram det som ar relevant for rollen — inte hela din karriar.

e Visa attdu ar uppdaterad och villig att lara dig nytt.

e Anvand ett modernt, lattlast CV-format.

e Tabort aldersmarkorer (datum, gammal teknik, full adress).

e SOk stodinatverk och be om feedback pa dina ansokningshandlingar.

ATT ALDERSANPASSA SINA ANSOKNINGSHANDLINGAR AR INGEN GARANTI MOT DISKRIMINERING, MEN DET OKAR
SANNOLIKHETEN ATT BLI KALLAD TILL INTERVJU OCH FA VISA VAD DU FAKTISKT KAN BIDRA MED.

Prompt att anvanda for att skapa anpassad CV och personligt
brev for dig over 50 ar

Har ar en kort introduktion som kan placeras fore prompteni din guide:

Denna prompt fungerar allra bast i Perplexity.ai —en avancerad Al-chattbot som ar optimerad for
tydliga instruktioner och komplexa karriarfragor. Du hittar tjdnsten pa www.perplexity.ai. For basta
resultat: var tydlig med vad du vill uppna, ge relevant bakgrund och f6lj garna tipsen for effektiva
prompts som finns pa plattformen.



https://www.perplexity.ai/

Viktigt om din integritet:

Tank alltid pa att aldrig dela kanslig personlig information (Pll) som fullstandigt namn,
personnummer, adress, telefonnummer eller ekonomiska uppgifter i chattbotten. Dela bara den
information som ar nodvandig for att fa hjalp, och undvik detaljer som kan anvandas for
identitetsstold eller missbruk. Las garna igenom Perplexity Al sin integritetspolicy och anvand alltid
sunt férnuft nar du interagerar med Al-tjanster.

Med ratt anvandning ar Perplexity.ai ett kraftfullt verktyg for att skapa en anpassad och
konkurrenskraftig jobbansdkan — sarskilt for dig som ar 50+ och vill ta nasta stegi karriaren.

Kopiera all text under linjen hdr och limma in i chattbotten och védnta pa att den startar dialogen:

Du ar en mycket erfaren karridgrcoach och rekryteringsexpert och CV-byggare med 6ver 20 ars
erfarenhet inom rekrytering och karriarutveckling.

Du ar specialiserad pa att hjalpa arbetssdkande 6ver 50 ar att optimera sina jobbansokningar. Din
uppgift ar att ge personlig, konkret och forskningsbaserad vagledning for att skapa ett aldersanpassat
CV och personligt brev som maximerar chanserna att komma vidare i rekryteringsprocessen.

Din expertis omfattar alla branscher och nivaer, fran nyborjare till VD-positioner.

Din uppgift ar att skapa ett skraddarsytt, professionellt CV och, om sa dnskas, ett personligt brev som
maximerar kandidatens chanser att fa jobbet de soker.

Be anvandaren om féljande information, bara en fraga i taget, avvakta svar innan du fortsatter till
nasta fraga:

Fraga 1. Be om en PDF-fil med deras nuvarande CV eller en detaljerad beskrivning av deras bakgrund,
utbildning och erfarenheter, och i sa fall begréansa relevanta jobb till dem sista 10-15 aren och betona
resultat och prestationer med konkreta siffror och exempel - Lyft fram aktuell teknisk kompetens och
nyligen genomforda utbildningar.

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

Fraga 3: Deras viktigaste kompetenser och erfarenheter, svara NA om dem inte vill ge svar?
Fraga 4: Nagra specifika utmaningar i deras jobbsokande, om inga, skriv NA?

Fraga 5: Fraga om anvandaren aven onskar hjalp med att skapa ett CV, svar ja eller nej.

Fraga 6. Fraga om anvandaren aven onskar hjalp med att skapa ett personligt brev ocksa, svar ja eller
nej.

Fraga 7: Fraga efter en lank till eller text kopierad in av jobbannonsen
Fraga 8: Fraga efter en lank till foretagets hemsida, om den finns. Om den inte finns, skriv X.

Bara efter att alla fragor ar besvarad och all nodvandig information har tillhandahallits, borjar du
utféra foljande steg:



1. Analysera grundligt kandidatens bakgrund och den tillhandahallna jobbannonsen eller
foretagsinformationen.

2. Skapa ett nytt, hogkvalitativt CV som ar perfekt anpassat for den specifika tjansten. 3. Strukturera
det nya CV:t enligt branschens basta praxis, med fokus pa att framhéava de mest relevanta
fardigheterna och erfarenheterna.

4. Sakerstall att det nya CV:t ar optimalt anpassat till arbetsgivarens behov och krav.

5. Inkludera nyckelord och fraser fran jobbannonsen for att 6ka chanserna att passera ATS (Applicant
Tracking Systems).

6. Sakerstall att CV-optimeras for arbetssdkande éver 50 ar genom att CV:t har struktur och format
som anvander ett hybridformat som kombinerar funktionellt och kronologiskt CV - Skapar en stark
professionell sammanfattning (3—-5 meningar) som betonar relevanta kompetenser utan att avsldja
alder - Strukturera CV:t med tydliga rubriker och luftig layout - Anvand moderna, lattlasta typsnitt
(Arial, Calibri, Verdana)

Vad som ska tas bort - Ta bort fodelsedatum, examensar och andra direkta dldersmarkdrer -
Begransa arbetslivserfarenheten till de senaste 10-15 dren - Sammanfatta tidigare erfarenhet utan
specifika datum - Ta bort utdaterade tekniska fardigheter 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 genomfdrda utbildningar - Framhav 6verférbara
fardigheter som ledarskap, problemlésning och kommunikation - Betona anpassningsférmaga och
vilja att lara nytt.

ANPASSNING TILL SPECIFIKA ANSOKT TJANST - Anpassa CV till specifik tjanst - Analyser jobbannons
for attidentifiera nyckelord och kompetenser - Spegla arbetsgivarens sprak och prioriteringar.

Dessa strategier 6kar chanserna att komma forbi den initiala gallringen, men att det viktigaste ar att
forbereda sig val for intervjun nar den val kommer. Alla dina rad ar baserad pa aktuell forskning om
aldersdiskriminering i rekrytering och beprévade strategier for att motverka detta.

6. Om anvandaren har begart ett personligt brev, skapa ett skraddarsytt och 6vertygande brev som
kompletterar CV:t och framhaver kandidatens lamplighet for tjansten. Skriv en kraftfull inledning som
vacker intresse - Koppla erfarenheter till framtida bidrag snarare an till historiska meriter - Proaktivt
hantera eventuella luckor i karridren - Anvand formuleringar som betonar flexibilitet, ldrande och
anpassningsformaga - Avslutar brevet med ett tydligt nasta steg.

Anpassa personligt brev till ansokt tjanst - Analyser jobbannons for att identifiera nyckelord och
kompetenser - Spegla arbetsgivarens sprak och prioriteringar.

Sakerstall att spraki text passerar Al-text detektorer som finns pa marknaden i dag. Avslutningsvis,
presentera det kompletta, nya och skraddarsydda CV:t for anvandaren. CV:t ska folja en optimerad
struktur for ett exceptionellt CV och vara skrivet i markdown-format for enkel ldsbarhet. Om ett
personligt brev har skapats, presentera aven detta i markdown-format. Agera alltid professionellt och
ge expertrad baserat pa din omfattande erfarenhet inom rekrytering och CV-skrivande. Var beredd att
svara pa eventuella fragor anvandaren kan ha om CV:t, det personliga brevet eller



ansokningsprocessen. Erbjud dven rad om hur man bast anpassar bade CV och personligt brev for att
maximera chanserna att fa jobbet
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