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Denna guide skapades for att hjalpa till att utbilda mentorer som ar
intresserade av eller involverade 1 att stédja kvinnor inom STEM-
omraden.

Mentorskap har visat sig vara en nyckelfaktor for framgang for
marginaliserade grupper inom STEM. Specifikt for kvinnor har det
visat sig oka antalet som gar in 1 och stannar kvar inom STEM-
omraden.

Mentorskap kan anvandas bade for att rekrytera kvinnor och for att
behalla dem, genom hela utbildningen och karriaren.



Vad kommer du att lara dig genom
denna guide?
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Innehall

1) Nyckelkoncept i ett mentorskapsprogram
2) De ideala egenskaperna hos en mentor

3) Hantera forvantningar

4) Matcha mentors och mentees

5) En-till-en mentorskap vs gruppmentorskap
6) Online vs ansikte-mot-ansikte mentorskap
7) Dina fordelar som mentor



Vilka ar de viktigaste termerna
att kanna till om mentorskap?



Note!

“Having a good mentor early in your career can mean
the difference between success and failure in any field.”

Nature 447, 791-797 (14 June 2007) | doi:10.1038/447791a



Vad ar mentorskap?

Det finns flera definitioner. Till exempel anses mentorskap ofta vara “en
relation mellan en mer erfaren mentor och en typiskt yngre, mindre erfaren
skyddsling 1 syfte att hjilpa och wutveckla skyddslings karriar”. For
skyddslingen anvander vi ofta termen mentee.

Mentorskap kan dock ocksa ses i1 ett bredare perspektiv: kamratmentorskap
har ocksa visat sig fungera bra, eftersom mentorn ar mer relaterbar med en

mindre aldersskillnad.

Kirnan 1 mentorskap ar att erbjuda stod till menteen i1 personlig och
karriarmassig utveckling, och som sadan ar det vanligtvis en serie vagledda
samtal.



Vilka ar mentorer och mentees?

Mentorer kan vara:

- Professorer

- Experter inom speciellt falt

- Personer i ledande positioner inom
industrin

- Studenter pa hogskola/universitet

- Doktorander

- Kompisar

En mentor behodver inte vara verksam
iInom samma omrade som menteen.
Deras roll ar att underliatta for menteen,
professionellt och/eller personligt.

Mentees kan vara ..vem som helst! Men
ar ofta personer 1 borjan av sin karriar
eller som gor ett karriarbyte:

- Studenter pa hogskola/universitet
-  Doktorander

-  Professorer

- Personer inom industrin

- Kompisar

Vem som helst kan vara en mentee och
dra nytta av en mentor. Det ar vardefullt
att fa feedback och vagledning fran en
annan person.



Vanner som mentorer och
forebilder

Du kan vara en mentor och en
forebild aven om du ir en kamrat. Du
behover inte vara mycket mer erfaren
eller mycket dldre an menteen.

Ju narmare ni ar 1 alder, desto mer
relaterbar ir du ofta for din mentee,
vilket kan bygga en starkare koppling.

£

Recognizing role models

=

can be hard



Vilken ar din roll som mentor?

Som mentor ar du inte en handledare, utan en radgivare eller en
facilitator.

Din roll ar att lara dig om menteens behov, vilket kan vara
karriarutveckling, kanslomassigt stod, praktisk hjalp, etc., och térsoka
erbjuda denna hjalp f6r att menteen ska kunna vaxa och utvecklas.

Eftersom mentorskap ofta ir en serie samtal ar det ofta bast att
tillampa ett coachande forhallningssatt, dvs. att vagleda och hjalpa
din mentee att sjalv hitta losningen, snarare an att ge dem lésningen
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Professor and Mentor

VIENNA, AUSTRIA

Ord fran en Technische Universitat Wien
“MENTORING IS NOT ONLY A MUTUAL *
mentor LEARNING EXPERIENCE, IT IS ALSO A JOY

TO BE ABLE TO CONTRIBUTE TO THE
CIRCLE OF 'GIVE AND TAKE' THAT CREATES
COLLEGIAL CULTURES OF SUPPORT AND
CARE.
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Vilka kvaliteter behover du som
mentor har
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Notera!

Sjalva framgangen med mentorskap beror mycket pa din
formaga att skapa kontakt med, stodja och vagleda din
mentee.
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Var empatisk och stodjande. Eftersom du ar mentor 1 ett mentorprogram for att
stodja kvinnor inom STEM, behover du forsta behoven och utmaningarna for
kvinnor inom omradet samtidigt som du ar Oppen for att hora de specifika
erfarenheterna och behoven hos denna sarskilda mentee.

Var inkluderande. Inkluderande sprak ar avgérande. Om du inte redan har gjort det,
delta 1 kons-/mangfaldsutbildning for att 6ka din medvetenhet om dina egna
stereotyper och fordomar.

Var relaterbar. Dela din personliga historia, men forsok att inte dela fér mycket for att
undvika att distrahera fran fokus pa menteen.

Var proaktiv. Om du kianner att din mentee kan dra nytta av uppgifter, ge dem
uppgifter utéover de vanliga samtalen.

Var 6ppen for att dela dina resurser med din mentee.
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Viktigast av allt: Var inkluderande och fordomsfri.

Kom 1ihag att din mentees
identitet ar komplex, liksom din
egen. Begreppet
intersektionalitet, som visas 1
figuren, understryker idén att de
olika  identitetssegmenten  ar
sammanflitade och paverkar vara
upplevelser.

Forsok att hitta aspekter dar du
och din mentee ar lika.

UN’s Intersectionality Model
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Anna Szlavi

Researcher and Mentor,
Norwegian University of
Science and Technology

‘| HAVE A STRONG BELIEF IN THE POWER
OF INTERSECTIONAL MENTORING. ONE OF
THE MOST FULFILLING LEADERSHIP
EXPERIENCES IN MY CAREER HAS BEEN
WHEN A MENTEE TOLD ME | WAS THE
FIRST LEADER THEY FELT COMFORTABLE
TO COME OUT TO AND BE THEMSELVES.”

WOMEN STEM UP

TRONDHEIM, NORWAY




Vilka forvantningar har du som
mentor Inom mentorprogrammet?
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Notera!

Manga lovande mentorprogram far inte sarskilt bra
recensioner eftersom forvantningarna inte klargors 1
forvag.
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Fraga organisatorerna av mentorprogrammet vad malet och omfattningen av
det specifika mentorprogrammet ar om det ar oklart. Diskutera detta med din
mentee vid forsta motet. For att hjalpa dig att klargoéra deras mal har vi skapat
ett mentorsavtal som du kan anvinda med din mentee. Du kan hitta den
nedladdningsbara utkastet har.

Observera att du inte ar deras handledare: du behover inte ha exakt
matchande professionella kompetenser. Det handlar inte om gemensamma
publikationer eller ett specifikt projekt.

Borja alltid med att fraga din mentee vad de behover stod med, fran
profilbyggande, emotionellt stod eller professionell radgivning, och forsok att
tillhandahalla det. Oftast innebar detta coachande samtal och ibland specifika
uppgifter.

Be om feedback regelbundet sa att du kan andra riktning vid behov for att
mota deras forvantningar.
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https://docs.google.com/document/d/19rqFsG0MjtaSVoI3Vr-pY5UGJNg5woM4/edit
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Patricia Lago

) Professor and Mentor
Ord fran VU
mentor “AS A MENTOR | HAVE THE OPPORTUNITY

TO GIVE BACK TO THE COMMUNITY AND
PROVIDE THE SUPPORT AND THE FEELING
OF INCLUSIVITY | WISH FOR EVERYBODY..
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Hur kan du gora det basta av
matchningen mellan mentor och
adept?
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Notera!

Matchning kan vara knepigt, och du kanske inte har
fullstandig kontroll 6ver vem du kommer att paras thop
med. Det ar alltid en larandeprocess: gor det basta av
situationen istallet for att forsoka vara perfekt.
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Mentorskap ar en praktisk fardighet, inte en teoretisk, och det beror mycket pa
vem du blir mentor for.

Aven om arrangérerna av mentorprogrammet kommer att gora sitt bista for
att optimera matchningsprocessen, kan du fortfarande kinna att matchningen
inte blev idealisk.

Det ar okej att vara annorlunda an din adept! Det kan till och med vara till hjalp.
Du behover inte ha professionell expertis inom adeptens omrade. Ni kan ocksa
skilja er at 1 personlighet eller vissa identitetsdrag, men det ar viktigt att du
alltid forsoker hitta satt att relatera och ansluta. Forsok att hitta dessa och mota
dem med empati.

Det ar viktigt att du ar 6ppen for att lara dig om din adepts behov, bade vad
galler fokus och aktivitetstyper.
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Notera!

Mentorprogrammet har en bestamd varaktighet och
vanligtvis en rekommenderad motesfrekvens. Du har
dock viss flexibilitet med motena, beroende pa behoven
hos bade din adept och dig sjalv.
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Austen
Ralnher
o Professor and Mentor
Ord fran Queen’s University
mentor “l FIND MENTORING HELPS ME TO GROW

THROUGH HELPING ANOTHER PERSON TO
GROW."
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Vad bor du tanka pa nar det galler
tidsramen for mentorskapet?
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Arrangorerna av mentorprogrammet definierar programmets langd, som kan
variera fran en manad till flera ar. De anger ofta ocksa den forvantade
frekvensen och ibland till och med langden pa motena.

Du har normalt viss flexibilitet. Var forst realistisk med din tillganglighet: hur
ofta kan du traffas och vad ar den idealiska langden pa ett moéte for dig? Det ar
bast att vara tydlig med detta fran borjan for att undvika att géra adepten
besviken senare. Naturligtvis maste programmets ramar respekteras.

Diskutera med adepten vilken frekvens och langd som skulle fungera bast for
er bada. For vissa ar det en gang 1 manaden, for andra kan det vara mer eller
mindre ofta. Ett mote kan paga fran 20 minuter till en timme.

Det finns inga "ideala” siffror har: allt beror pa dig och din adept. Respektera
deras behov och tillganglighet.
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Vilka ar tordelarna med individuellt
kontra gruppmentorskap?
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Notera!

Bade individuellt och gruppmentorskap har sina fordelar
— olika upplagg passar olika manniskor battre. Var oppen
for att experimentera.
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Mentorprogrammet ger ofta ramar foér dina mentorsessioner och definierar
om de ar en-till-en-sessioner, gruppmentorskap eller en mix.

Tank pa att bada instillningarna har sina férdelar. I en-till-en mentorskap far
adepten mer individuell uppmarksamhet fran mentorn, vilket kan ge mer
skraddarsydd feedback. I gruppinstillningar kan vanner fungera som en kalla
till stod och information. Se till att arrangera dessa moéten med aktiviteter dar
kamrater kan dela erfarenheter.

Om du har flera adepter och programmet tillater flexibilitet, foérsok att
kombinera de tva instillningarna. Manniskor ar olika och deras behov varierar.
Du kanske ar mer bekvim med en, men forsok att sitta dina adepters intressen
forst och experimentera med vad som fungerar bast f6r dem personligen.
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Daniel
Raffini

Researcher
Universita di Roma La Sapienza

“THE PEER SUPPORT OF EUGAIN HAS
TAUGHT ME THAT TO STAND UP FOR A
COMMON PURPOSE CAN HELP YOU
OVERCOME EVEN YOUR OWN LIMITATIONS
AND DISCOVER POSSIBILITIES YOU HAD
NEVER IMAGINED FOR YOURSELF."
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ROME, ITALY
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Vilka ar fordelarna med online kontra
ansikte mot ansikte mentorskap?
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Notera!

Bade online- och ansikte mot ansikte-mentorskap har
sina fordelar. Det ar oftast mer effektivt att vara fysiskt
narvarande, men online- eller hybridlosningar kan
overvinna geografiska begransningar.
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Mentorprogrammet ger ofta ramar foér dina mentorsessioner genom att
definiera om de ska vara ansikte mot ansikte, online eller en blandning av

dessa (hybrid).

Vanligtvis har det ett mervarde om mentorn och adepten ar i samma fysiska
utrymme, eftersom det kan starka deras band, forbattra kopplingen och 6ka
den upplevda effektiviteten 1 mentorskapet.

Men nar COVID tvingade mentorskapsprogram att 6éverga till onlinesessioner
oppnade det upp for fler mojligheter. Med e-mentorskap kan manniskor som
annars ar langt borta lara sig av varandra, vilket kan vidga perspektiven. Om du
anvander e-mentorskap, se till att avsatta extra tid for att bygga upp ett
personligt band.
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Research Assistant
Erzincan Universitya

“THE ONLINE PEER SUPPORT OF EUGAIN
WAS MY BEACON OF HOPE AND STRENGTH
AS | NAVIGATED LIFE AMIDST THE RUBBLE
FROM THE DEVASTATING 2023 EARTHQUAKE.
THIS PHOTO, TAKEN ON THE UNIVERSITY
CAMPUS WHERE | LIVE. CAPTURES MY
JOURNEY 18 MONTHS LATER—BALANCING
LIFE IN THE RUBBLE WITH PERSONAL
GROWTH AND ACADEMIC PERFORMANCE."

WOMEN STEM UP

ERZINCAN, TURKIYE
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Vilka ar dina fordelar som mentor?
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Notera!

“Those who are good mentors get incalculably more out of
it than they put into it.”

Nature 447, 791-797 (14 June 2007) | doi:10.1038/447791a
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Att vara mentor kan vara en verkligt givande och inspirerande upplevelse.

Mentorskap ar inte en enkelriktad process: sa mycket som din adept lar sig av
dig, kan du ocksa lara av dem. I den reflektionsprocess som mentorskapet
innebar lar man sig ofta mest om sig sjalv.

Kom ihag att du som mentor ses som en forebild, vilket inte bara ar ett stort
ansvar utan ocksa en upplyftande insikt.

Forutom sjalvreflektion och inspiration kan mentorskap hjalpa dig att vaxa

som professionell pa manga satt, inklusive att utveckla ditt ledarskap, din
coachning och dina kommunikationsformagor.
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"AS A MENTOR | AM IMPRESSED BY THE
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MENTEES AND THROUGH THEM | LEARN TO
SEE THE FUTURE."
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Mentors verktygslada - Ytterligare resurser

Detta utbildningspaket har gett dig en nodvandig oversikt. Om du vill
fordjupa dig ytterligare eller om du kanner dig fast, rekommenderar vi
foljande resurser:

Fler mentors resurser pa var projektsida

Inspiration och ledarskap historier pa var projektsida

Mer om mentorskap pa grundniva: EUGAIN booklet (D6)

Mer om mentorskap pa forskarniva och forskarniva: EUGAIN booklet (D3)
Flera filmer om karriarvagar CareerGirls - Role Models, Why Choose IT? -
Role Models

Fler instruktionsfilmer om mentorskap pa LinkedIn L.earning.
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https://women-stem-up.eu/mentoring/
https://women-stem-up.eu/leadership-inspiration-academy-and-mentoring-program/
https://women-stem-up.eu/leadership-inspiration-academy-and-mentoring-program/
https://women-stem-up.eu/leadership-inspiration-academy-and-mentoring-program/
https://eugain.eu/wp-content/uploads/2024/04/EUGAIN_Booklet_Best_Practices_From_BSc-MSc_to_PhD.pdf
https://eugain.eu/wp-content/uploads/2024/04/EUGAIN_Booklet_Mentoring_Career_Development.pdf
https://www.careergirls.org/role-models/
https://www.careergirls.org/role-models/
https://www.careergirls.org/role-models/
https://www.youtube.com/watch?v=BN6wcbPiIn8
https://www.youtube.com/watch?v=BN6wcbPiIn8
https://www.youtube.com/watch?v=BN6wcbPiIn8
https://www.linkedin.com/learning/search?keywords=MENTORING&u=87471130linkedin.com/learning/search?keywords=MENTORING&u=87471130

Den har guiden har gjorts baserad pa vetenskaplig
forskning som involverar systematiska
litteraturgenomgangar och fokusgruppsintervjuer,
tillsammans med partners mentorskap, inom
ramen for Erasmus+-projektet Women STEM Up.
Se referenserna pa nasta sidor.
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Friskrivning fran ansvar

Informationen och synpunkterna i denna publikation ar forfattarens/férfattarnas och aterspeglar inte
noédvandigtvis Europeiska kommissionens officiella asikt. Kommissionen garanterar inte riktigheten av
de uppgifter som ingar i denna studie. Varken kommissionen eller nagon person som agerar pa
kommissionens vagnar kan hallas ansvarig f6r anvindningen, som kan goras av informationen dari.

WOMEN STEM UP



