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Mål med 
presentationen
• Du upptäcker vad du har för nytta av att hitta

dina framgångshistorier.

• Du använder förslagen till framgångshistorier för 
att hitta dina egna.

• Du använder PARK-metoden för att tydliggöra en
aktivitet och hur du löste problem, vilket
resultat det gav och vilken kompetens du 
använde dig av. 

• Du ser över ditt personliga brev när du ansöker
om ett jobb, så att du får med någon eller några
framgångshistorier.

• Du berätta för din coach och tränar på dina
framgångshistorier så att du lätt kan tala om 
dem på en anställningsintervju.

• Du reflekterar över vad du lärde du dig av 
dagens presentation och hur kan du dra nytta av 
det i ditt jobbsökande.
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Vad är en 
framgångshistoria?

• En framgångshistoria är en konkret situation 
där du tydligt visade hur du lyckades med en 
utmaning.

• Det är ett konkret exempel på att du faktiskt 
har alla de där kompetenserna, som annars är 
så lätt att bara rabbla upp. 
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Varför hålla koll på sina 
framgångshistorier?

Det är lika viktigt när du skall skriva ansökningshandlingar -
CV och personligt brev - eller gå på en anställningsintervju. 

Men även vid ett medarbetarsamtal och vid lönesamtal 
måste du kunna beskriva dina prestationer och resultat. 
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Kartlägg dina framgångshistorier

Använd förslagen här för att påminna dig om dina framgångar och prestationer. 

Det kan vara allt från anställningar, utbildningar, volontärarbete, ideella uppdrag, 
kyrkliga/politiska/samhälleliga insatser, idrottsaktiviteter, ansvar inom 
hemmet/familjen eller annat. 

Markera det du känner igen dig i.
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Förslag på framgångshistorier 
du kan hitta
• Olika aktiviteter som du planerat, organiserat eller genomfört på ett lyckat sätt. 

• Du har bidragit aktivt till att nå ett företags visioner, mål, resultat eller värderingar. 

• Du kan ha bidragit aktivt till ett klokt beslut, en positiv förändring eller en förbättring där 
du arbetade. 

• Du kan ha blivit omskriven i tidningen eller sociala medier för något du gjort. 

• Du kanske har utvecklat, byggt upp eller skapat något. 

• Kanske har du delegerats större ansvar eller blivit befordrad. 

• Har du varit delaktig i eller haft ansvar för ett framgångsrikt projekt eller uppdrag? 

• Du har varit i ett sammanhang där du fick nytta av din uppfinningsrikedom eller kreativitet. 

• Du har fått beröm eller uppskattning för din insats från tex chefer, kollegor, medarbetare, 
kunder, leverantörer, kursdeltagare, fackföreningar eller andra samarbetspartners. 

• Du har kanske fått ett stipendium, pris eller en utmärkelse. 

• Du har fått ihop ett arbetslag eller grupp som fungerat dåligt, och hanterat eller löst en 
konflikt på ett klokt sätt. 
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Fler förslag på 
framgångshistorier
• Du har hållit en utbildning, föreläsning, workshop eller presentation som fått beröm. 

• Du är den som alltid levererat god service till kunder. 

• Du har löst ett problem eller tagit fram förslag till problemlösning som fungerat väl, eller 
löst, hanterat eller förhindrat en möjlig kris eller katastrof. 

• Du har bidragit till att företaget minskat kostnader och/eller sparat tid. 

• Du har mött en utmaning och tagit dig förbi den. 

• Du har varit den som stöttat någon annan i att förverkliga sina mål. 

• Du har visat på goda färdigheter i att lyssna och stötta andra. 

• I en krävande situation visade du på god förmåga till ledarskap

• Du har bidragit till att vända ett negativt resultat till ett positivt. 

• Du har ökat försäljningen, omsättningen eller vinsten hos företaget du jobbat hos. 

• Du har överträffat förväntningar – tagit initiativ och gjort mer än vad som ingått i ditt 
uppdrag.
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Tydliggör dina egna 
framgångshistorier

• Ta fram ett block och skriv ner situationen du tänkte på 
när du markerade förslagen ovan eller använd datorn 
direkt. 

• Skriv vad du gjort utan värderingar – bara ren fakta.

• Försök få med minst en aktivitet utanför ditt arbetsliv 
och gärna flera händelser från dina senaste anställningar.
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Hur du använder dina 
framgångshistorier

• Använd dina framgångshistorier i det personliga brevet 
och i en anställningsintervju. 

• Det är viktigt att du hittar de händelser ur dina exempel, 
som är mest relevanta för arbetet du söker. 

• Skriv vidare och utveckla dina exempel genom PARK-
metoden. 
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PARK-metoden

Ytterligare ett sätt att hitta framgångsberättelser från 
yrkeslivet är att använda sig av PARK-metoden:

P = Problem

A = Aktivitet

R = Resultat

K = Kompetens

*Källa: En modell från Jobbsökarboken – 13 snabba steg till ditt nya jobb av Charlotte Hågård
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Använda
PARK-metoden

P = Problem
A = Aktivitet
R = Resultat
K = Kompetens

Ett exempel:

Ditt arbete: Lagerarbetare på ett byggvaruhus 

P: Vilket problem fanns hos din arbetsgivare? 
Svar: Svårt att hitta på lagret.

A: Vilken aktivitet genomförde du för att lösa problemet? 
Svar: Tog initiativ och genomförde en omorganisation av 
lagerutrymmena. 

R: Vad blev det viktigaste resultatet av ditt sätt att lösa 
problemet? 
Svar: Företagets förmåga att hålla ett effektivt lager ökade 
antalet färdiga order med 15 per dag. 

K: Vilken kompetens använde du? 
Svar: Initiativförmåga, engagemang, lagersystem, 
organisationsförmåga, problemlösningsförmåga. 
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Exempel på olika kompetenser

• Social kompetens: Ditt beteende och din samspelsteknik. 

• Generell kompetens: Förmåga att se helheter och hantera 
information. Den som ser till att allt funkar i det dolda. Ofta 
märks inte den här personens kompetens förrän den saknas. 

• Yrkesspecifik kompetens: De specifika kompetenser som 
krävs i ditt yrke. Exempelvis så krävs samtalsmetodik för en 
coach. Att veta hur man ska lasta och lossa för en 
lastbilschaufför. 

• Kommunikativ kompetens: Du kan uttrycka dig i tal och 
skrift. Du känner till olika kulturers sätt att uttrycka sig. 

• Kritiskt tänkande: Du har förmågan att tänka utanför 
ramarna, se kritiskt på fakta och granska var uppgifter 
kommer från.



• Säljkompetens: Du har erfarenhet av säljjobb i olika
former. Eller så är du duktig på att sälja in idéer hos 
andra, och att få dem att välja det alternativ som du 
presenterar. 

• Analytisk: Du är bra på att analysera fakta och dra
slutsatser. 

• Problemlösning: Du löser problem snabbt och lätt. Du 
kommer enkelt på nya idéer och nya infallsvinklar. 

• Samarbetsförmåga: Du är bra på att samarbeta och tar 
ofta initiativ till samarbeten. Du kan lätt förstå hur 
andra kan bidra. 

• Kreativ: Du har ett kreativt tänkande och kommer lätt 
på många nya idéer. 

• Ledarskapskompetens: Förmågan att kunna leda 
andra. 

• Kommunikation: Du har en förmåga att kommunicera i 
tal och skrift. Du kan sätta dig in i hur olika människor 
kommunicerar och anpassa dig därefter. 



• Planering: Du är duktig på att planera. 

• Ta till dig ny kunskap: Du letar aktivt efter ny kunskap genom till 
exempel böcker, kurser eller andra personer. Du tar lätt till dig 
ny information och nya metoder.

• Social kompetens: Du är duktig på det sociala samspelet mellan 
människor, och skapar lätt och gärna kontakt med andra. 

• Digital kompetens: Du är insatt i digitala verktyg och kanaler.

• Initiativrik och driven: Du tar ofta initiativ och är 
handlingskraftig.

• Interkulturell kompetens: Du har stor insikt och kunskap om 
andra kulturer. 

• Administrativ kompetens: Du har erfarenhet av att utföra 
administration och är serviceinriktad och noggrann. 

• Resultatorienterad: Du är van vid att mäta och presentera 
resultat. Du bryr dig om att kunna se en effekt av ditt eller 
andras arbete.



Veckans 
uppgift:

1. Vad har du för nytta av att hitta dina framgångshistorier?

2. Steg 1: Använd nu förslagen till framgångshistorier som ett första 
steg att hitta dina egna. Skriv ner dessa.

3. Steg 2: Använd sedan PARK-metoden för att tydliggöra din 
aktivitet och  hur du löste problem, vilket resultat det gav och 
vilken kompetens du använde dig av. Skriv ner detta.

4. Steg 3: Se över ditt personliga brev när du ansöker om ett jobb, 
så att du får med någon eller några framgångshistorier.

5. Steg 4: Berätta för din coach och träna på dina framgångshistorier 
så att du lätt kan tala om dem på en anställningsintervju.

6. Reflektion: Vad lärde du dig av dagens presentation och hur kan 
du dra nytta av det i ditt jobbsökande?
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Svara på veckans uppgift i Frågeformuläret 
K. FÖRDJUPNINGSPRESENTATIONER och i ruta nr. 44 Framgångshistorier
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