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Denne veiledningen er laget for a hjelpe mentorer som er interessert
1 eller involvert i a stgtte kvinner i MNT-felt (Matte, Naturvitenskap
og Teknologi).

Mentoring har vist seg a vaere en ngkkelfaktor for suksess for
marginaliserte grupper innenfor MNT. Spesielt for kvinner har det
vist seg a gke antallet som begynner og blir veerende 1 MNT-felt.

Mentoring kan brukes bade til rekruttering og for a beholde kvinner
gjennom hele utdannings- og karrierelgpet.
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Hva vil du leere 1 denne veiledningen?

WOMEN STEM UF T

‘\if
WOMEN STEM UP



:***: Co-funded by
N the European Union
Innhold

1) Ngkkelkonsepter i et mentorprogram
2) De ideelle egenskapene til en mentor
3) Handtering av forventninger

4) Matching av mentorer og adepter

5) En-til-en vs gruppementoring

6) Nettbasert vs fysisk mentoring

7) Dine fordeler som en mentor
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Hva er de viktigste begrepene du
bgr kjenne til om mentoring?
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Merk!

“A ha en god mentor tidlig i karrieren kan veere
forskjellen mellom suksess og fiasko innen ethvert felt.”

Nature 447, 791-797 (14 June 2007) | do1:10.1038/447791a
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Hva er mentoring?

Det finnes flere definisjoner. For eksempel regnes mentoring vanligvis som “et
forhold mellom en mer erfaren mentor og en yngre, mindre erfaren protes;jé,
med mal om a hjelpe og utvikle protesjéens karriere”. For protesjéen bruker vi
ofte begrepet adept (mentee).

Mentoring kan derimot ogsa sees pa i en bredere forstand: “Peer mentoring”
har ogsa vist seg a fungere bra, ettersom mentoren er mer relaterbar grunnet en
mindre aldersforskjell.

Essensen av mentoring er a tilby stgtte til adepten i1 personlig og
karrieremessig utvikling, og er derfor vanligvis en serie guidede samtaler.
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Hvem er mentorene og adeptene?

Mentorer kan vaere:

- Professorer

- Eksperter innen feltet

- Personer 1 ledende
industrien

- Bachelorstudenter

- PhD-studenter

- Jevnaldrende

stillinger 1

En mentor trenger ikke a ha ngyaktig
samme ekspertise som adepten. Deres
rolle er a tilrettelegge for adepten, bade
profesjonelt og/eller personlig.

Adepter kan vaere ... hvem som helst! Men er
ofte personer som er tidlig i karrieren eller
som gjor et karriereskifte:

- Bachelorstudenter

- Masterstudenter

- PhD-studenter

- Professorer

- Personer som jobber i industrien
- Jevnaldrende

Alle kan vaere en adept og dra nytte av
mentoring. Det er verdifullt a fa
tilbakemelding og veiledning fra en annen
person.
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Jevnaldrende som mentorer og rollemodeller

uyr
Recognizing role models
1 ) can be hard

Jo naermere du er i alder, desto mer ?
relaterbar er du ofte for adepten, noe

L]
som kan bygge en forbindelse mellom f‘z
deg og adepten.

Du kan vare en mentor og rollemodell
selv. om du er en jevnaldrende. Du
trenger ikke a veere mye mer erfaren eller
mye eldre enn adepten.

Videoen drgfter hva en rollemodell er og hvem som kan vaere
en rollemodell. NB: Videoen er pa engelsk.


http://www.youtube.com/watch?v=jmNNef8LVbs
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Hva er din rolle som mentor?

Som en mentor, er du ikke en veileder, men en radgiver eller
fasilitator.

Din rolle er a leere om adeptens behov, som kan inkludere
karriereutvikling, personlig stgtte, praktisk hjelp, osv., og forsgke a gi
den hjelpen som trengs for at adepten skal vokse og utvikle seg.

Siden mentoring ofte er en serie av samtaler, er det ofte best a bruke
et “coaching”-tankesett, dvs. a veilede og hjelpe adepten din med a
finne lgsningen selv, i stedet for a gi dem lgsningen.

10
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"Geraldi

Fitzpatrick

Professor and Mentor
Technische Universitat Wien

Mentor
“MENTORING IS NOT ONLY A MUTUAL
A_ttest 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."

WOMEN STEM UP 1+
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Hvilke egenskaper bgr du som
mentor ha?

WOMEN STEM U™
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Merk!

Hvor vellykket din mentoring blir, avhenger 1 stor grad av
din evne til a skape forbindelse med, stgtte og veilede
adepten din.

13
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Vaer empatisk og stgttende. Siden du er en mentor i et mentorprogram som skal stgtte
kvinner i MNT, ma du forsta behovene og utfordringene til kvinnene i feltet, samtidig som
du er apen for a lytte til de spesifikke erfaringene og behovene til den aktuelle adepten.

Ver inkluderende. Et inkluderende sprak er avgjgrende. Hvis du ikke har gjort det enna,
bgr du delta i oppleering i kjgnn/mangfold for a bli mer bevisst pa dine egne stereotypier og
fordommer.

Ver relaterbar. Del din personlige historie, men prgv a ikke dele for mye for a unnga a ta
fokuset bort fra adepten.

Ver proaktiv. Hvis du fgler at adepten din kan ha nytte av skreddersydde aktiviteter, kan du
gi dem oppgaver utover de vanlige samtalene.

Ver apen for a dele dine ressurser med adepten.

14
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Viktigst av alt: Veer inkluderende og apensinnet.

Husk at din adepts identitet er
sammensatt, og det samme er din
egen. Begrepet interseksjonalitet,
som vist 1 denne figuren,
understreker ideen om at de ulike
identitetssegmentene er
sammenvevd og pavirker
opplevelsene vare.

Prgv a finne aspekter der du og
adepten din er like.

UN’s Intersectionality Model

15
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Anna Szlavi

Researcher and Mentor,

Mentor Norwegian University of

Science and Technology

AtteSt ‘I 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 + *
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Hvilke forventninger er det til deg
SOIm mentor 1 mentorprogrammet?
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Merk!

Mange mentorprogrammer med stort potensial ender
opp med a fa darlige anmeldelser fordi forventningene
ikke har blitt avklart pa forhand.

18



Co-funded by

the European Union ,
S grene av mentorprogrammet om hva som er malet og omfanget

av det spesifikke mentorprogrammet hvis det er uklart. Diskuter dem med
adepten din pa det fagrste matet. For a hjelpe deg med a avklare malene har vi
laget en mentoravtale du kan bruke sammen med adepten(e) din(e). Du finner
et nedlastbart utkast her.

Merk at du ikke er veileder for adepten, og at dere ikke trenger a ha helt
sammenfallende faglig kompetanse. Det handler ikke om felles publikasjoner
eller et spesifikt prosjekt.

Begynn alltid med a spgrre adepten din hva han eller hun trenger stgtte til, fra
profilbygging, emosjonell stgtte eller faglige rad, og prgv a tilby det. Som oftest
vil dette innebzere “coaching”-samtaler, og av og til konkrete oppgaver.

Be om tilbakemeldinger jevnlig, slik at du kan endre kurs etter behov for a
innfri forventningene.

19


https://docs.google.com/document/d/19rqFsG0MjtaSVoI3Vr-pY5UGJNg5woM4/edit
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Patricia Lago

Professor and Mentor

Mentor U
Attest “AS A MENTOR | HAVE THE OPPORTUNITY

TO GIVE BACK TO THE COMMUNITY AND
PROVIDE THE SUPPORT AND THE FEELING
OF INCLUSIVITY | WISH FOR EVERYBODY."

S

WOMEN STEM UP + g



Co-funded by
the European Union

4

Hvordan kan du gjgre det beste ut av
matchingen mellom mentor og adept?
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Merk!

Matching kan vaere vanskelig, og det er ikke sikkert du
har full kontroll over hvem du blir paret med. Det er
alltid en laeringsprosess: gjgr det beste ut av det, 1 stedet
for a prgve a vaere perfekt.

22
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Mentoring er en praktisk ferdighet, ikke en teoretisk en, og det avhenger i stor
grad av hvem du ender opp som mentor for.

Selv om arranggrene av mentorprogrammet vil gjgre sitt beste for a
optimalisere matchingsprosessen, kan du likevel fgle at det ikke endte opp
med en ideell match.

Det er greit a vaere annerledes enn adepten din! Det kan til og med vaere nyttig.
Du trenger ikke a ha faglig ekspertise pa det feltet adepten jobber med. Dere
kan ogsa vaere forskjellige i personlighet eller visse identitetstrekk, men vaer
oppmerksom pa at dere alltid kan finne mater a relatere og knytte band pa.
Prgv a finne dem, og mgt dem med empati.

Det er viktig at du er apen for a leere om din adepts behov, bade nar det
gjelder fokus og aktivitetstyper.

23
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Austen
Rainer

Professor and Mentor
Mentor Queen’s University
AtteSt “| FIND MENTORING HELPS ME TO GROW
THROUGH HELPING ANOTHER PERSON TO
GROW.."

WOMEN STEM UP +| + .
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Hva bgr du tenke pa nar det gjelder
logistikken rundt mentoropplevelsen?
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Merk!

Mentorprogrammet har en definert varighet og
vanligvis en foreslatt mgtefrekvens. Du har likevel en
viss fleksibilitet nar det gjelder mgtene, basert pa
behovene til din adept og deg selv.

26
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Arranggrene av mentorprogrammet definerer lengden pa
mentorprogrammet, som kan variere fra en maned til flere ar. De definerer
ogsa ofte forventet hyppighet og noen ganger til og med lengden pa mgtene.

Du har normalt en viss fleksibilitet. Fgrst ma du vaere realistisk nar det gjelder
din tilgjengelighet: hvor ofte kan dere mgtes, og hva er den ideelle lengden pa
et mgte for deg? Det er bedre a veere tydelig pa dette fra starten av enn a matte
skuffe adepten senere. Programmets rammer ma selvfglgelig respekteres.

Diskuter med adepten hvilken hyppighet og lengde som vil fungere best for
dere begge. For noen er det én gang i maneden, for andre er det mindre eller
mer. Et mgte kan vare fra 20 minutter til en time.

Det finnes ingen «ideelle» tall her: alt avhenger av deg og adepten din.
Respekter deres behov og tilgjengelighet.

27
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Farzana

PhD Student

Norwegian University of
A.dept Science and Technology
AtteSt "PARTICIPATING AS A MENTEE IN THE IDUN

PROGRAM PROVIDED ME WITH THE
OPPORTUNITY TO LEARN, REFLECT. AND
ENVISION MY CAREER AS A RESEARCHER."

S
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Hva er fordelene med individuell
VS gruppementoring?:

WOMEN STEM U™
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Merk!

Bade individuell og gruppementoring har deres fordeler
- ulike oppsett fungerer best for ulike mennesker. Vaer
apen for a eksperimentere.

30
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Mentorprogrammet setter ofte rammene for mentorgktene, og definerer om
det skal veere én-til-én-gkter, gruppementoring eller en blanding av disse.

Husk at begge oppsettene har deres fordeler. I én-til-én mentoring far adepten
mer individuell oppmerksomhet fra mentoren, som kan gi mer
skreddersydde tilbakemeldinger til dem. I gruppesettinger kan imidlertid
jevnaldrende ogsa fungere som en kilde til stgtte og informasjon. Sgrg for a
legge opp disse mgtene med aktiviteter der de andre kan dele erfaringer.

Hvis du har flere adepter og programmet gir mulighet for fleksibilitet, kan du
prgve 3 kombinere de to oppsettene. Folk er forskjellige, og behovene deres er
ogsa forskjellige. Det kan hende at du fgler deg mer komfortabel med én av
dem, men prgv a sette interessene til adeptene dine fgrst og eksperimentere
med hva som fungerer best for dem personlig.

31
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Daniel
Raffini
Researcher

Universita di Roma La Sapienza
Adept P
Attest “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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Hva er fordelene med nettbasert vs
fysisk mentoring?
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Merk!

Bade nettbasert og fysisk mentoring har sine fordeler.
Det er vanligvis mer effektivt nar mentor og adept er til
stede fysisk, men nettbaserte/hybride lgsninger kan
overkomme geografiske begrensninger.

34
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Mentorprogrammet setter ofte rammene for mentorgktene ved a definere om

det skal vaere ansikt-til-ansikt-mentoring eller nettbasert, eller en blanding av
disse (hybrid).

Det gir vanligvis gkt verdi a ha mentor og adept i samme rom, da det kan
styrke bandet mellom dem, og gke den opplevde effektiviteten av
mentoringen.

Da koronapandemien tvang mentorprogrammer til a ga over til nettbaserte
lgsninger, apnet det opp for flere muligheter. Nettbasert mentoring gjor det
mulig for folk som ellers er langt unna hverandre, a leere av hverandre, noe
som kan utvide perspektiver. Hvis du bruker e-mentoring, bgr du sgrge for a
sette av ekstra tid til a bygge et personlig band.

35
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Sonhay Caner-
Yildirim
Research Assistant
Erzincan Universitya

Adept “THE ONLINE PEER SUPPORT OF EUGAIN

Attest 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."

* *
*
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Hva er dine fordeler som mentor?

WOMEN STEM U™
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Merk!

“De som er gode mentorer, far ufattelig mye mer ut av det
enn de legger inn 1 det.”

Nature 447, 791-797 (14 June 2007) | doi:10.1038/447791a
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A vaere mentor kan vare en virkelig givende og inspirerende opplevelse.

Mentoring er ikke en enveisprosess: Like mye som adepten din lerer av deg,
kan du ogsa lere av dem. I den refleksjonsprosessen som mentorrollen
innebarer, lerer du ofte mest om deg selv.

Husk at du som mentor blir sett pa som en rollemodell, noe som ikke bare er et
stort ansvar, men ogsa en opplgftende erkjennelse.

I tillegg til selvrefleksjon og inspirasjon kan mentorrollen hjelpe deg med a
vokse profesjonelt pa mange mater, blant annet ved a utvikle dine lederskaps-,
coaching- og kommunikasjonsevner.

39
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Letizia
Jaccheri

Professor and Mentor

Mentor ol
Attest “AS A MENTOR | AM IMPRESSED BY THE

AMBITIONS AND STRENGTHS OF MY
MENTEES AND THROUGH THEM | LEARN TO
SEE THE FUTURE."
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Mentorens verktgykasse - tilleggsressurser

Denne opplaeringspakken har gitt deg den ngdvendige oversikten. Hvis du
onsker a lzere mer, eller hvis du fgler at du star fast, kan vi anbefale noen
ekstra ressurser:

Flere mentoringsressurser pa prosjektets nettside

Inspirasjons- og lederhistorier pa prosjektets nettside

Mer om mentoring pa bachelorniva: EUGAIN-heftet (D6)

Mer om mentoring pa pa master- og doktorgradsniva: EUGAIN-heftet

(D3)

e Flere videoer om karriereveier pa CareerGirls - Role Models, Why Choose
IT? - Role Models

e Flere instruksjonsvideoer om mentoring pa LinkedIn Learning.

41


https://women-stem-up.eu/mentoring/
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_Best_Practices_From_BSc-MSc_to_PhD.pdf
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://eugain.eu/wp-content/uploads/2024/04/EUGAIN_Booklet_Mentoring_Career_Development.pdf
https://eugain.eu/wp-content/uploads/2024/04/EUGAIN_Booklet_Mentoring_Career_Development.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.youtube.com/watch?v=BN6wcbPiIn8
https://www.linkedin.com/learning/search?keywords=MENTORING&u=87471130linkedin.com/learning/search?keywords=MENTORING&u=87471130
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Denne veiledningen var laget basert pa
vitenskapelig  forskning som = omfatter
systematiske litteraturstudier og
fokusgruppeintervjuer, sammen med partners
mentorpraksiser, innenfor rammene av
Erasmus+ prosjektet Women STEM Up. Se
referansene pa de neste sidene.
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