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“Having a good mentor 
early in your career can 
mean the difference 
between success and 
failure in any field.”
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doi:10.1038/447791a; Published online 13 June 
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Den här guiden är utformad för universitetsanställda som är 
intresserade av att starta eller återlansera ett mentorprogram för 
kvinnor, särskilt studenter, inom mansdominerade STEM-
områden. Inom ramen för Women STEM Up-projektet har vi 
designat den specifikt för våra partneruniversitet, men den kan 
användas av alla.

Mentorskap har visat sig vara en viktig framgångsfaktor för 
marginaliserade grupper inom STEM. Speciellt för kvinnor har det 
fungerat som en facilitator för att komma in och stanna kvar inom 
STEM-fältet.

Mentorskap kan användas både för att rekrytera och behålla kvinnor
under hela utbildnings- och karriärcykeln.
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Vad kommer du att lära dig om i den här 
guiden?
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Vilka är nyckelbegreppen att förstå 
innan man startar ett 

mentorprogram?

1
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Vad är mentorskap?

Det finns flera definitioner av mentorskap. Vanligtvis anses det vara "en relation
mellan en mer erfaren mentor och en yngre, mindre erfaren adept i syfte att hjälpa
och utveckla adeptens karriär".

Mentorskap kan dock också ses bredare: peermentoring har visat sig fungera bra,
eftersom mentorn är mer relaterbar med en mindre åldersskillnad, vilket kan påverka
relationen positivt.

Kärnan i mentorskap är att erbjuda stöd till adepten i personlig och karriärmässig
utveckling, och som sådan är det vanligtvis en serie guidade samtal.
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Vilken roll har en mentor?

Mentorer är rådgivare eller facilitatorer, inte handledare.

Deras roll är att förstå adeptens behov, vilket kan vara karriärutveckling, pastoralt
stöd, praktisk hjälp etc., och att försöka ge den hjälp som behövs för att adepten ska
växa och utvecklas.

Det är mentorsprogrammets ansvar att utbilda mentorerna i processer, tankesätt och
verktyg, samt att skapa och kommunicera ramverket (dvs. mentorprogrammet)
inom vilket mentorerna kommer att verka.

För en gratis och nedladdningsbar mentorutbildningsguide, besök vår hemsida.
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Vilka är mentorer och mentees?
Mentorer kan vara:

- Professorer
- Experter inom speciellt fält
- Personer i ledande positioner inom

industrin
- Studenter på högskola/universitet
- Doktorander
- Kompisar

En mentor behöver inte vara verksam
inom samma område som menteen.
Deras roll är att underlätta för menteen,
professionellt och/eller personligt.

Mentees kan vara …vem som helst! Men
är ofta personer i början av sin karriär
eller som gör ett karriärbyte:

- Studenter på högskola/universitet
- Doktorander
- Professorer
- Personer inom industrin
- Kompisar

Vem som helst kan vara en mentee och
dra nytta av en mentor. Det är värdefullt
att få feedback och vägledning från en
annan person.
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Mentorer och förebilder

Mentorer kan ofta fungera som förebilder.

Forskning har visat att förebilder är en viktig faktor som kan få någon att
känna att de hör hemma, vilket ger dem modet och inspirationen att gå in i
eller stanna kvar inom ett område där de är i minoritet, som kvinnor inom
STEM.

Men vem kan vara en förebild? Studier visar att de flesta av oss har
potential att inspirera och stödja andra.
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Who Can Be a Role Model?

In this video, we visit the term "role model" and explain that according to research, we are inspired by people that relatable and close to us, and they don't need to be perfect. And in fact we ourselves are also role models to someone.

This video was made for Erasmus+ project Women STEM UP.
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Hur sätter och kommunicerar du 
framgångsrikt förväntningar på ditt 

mentorprogram?

2
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Setting Expectations

1. Definiera målen, prioriteringarna och ramarna för mentorprogrammet.

2. Ett exempel på ett tydligt mål kan vara "att ge praktiskt och akademiskt stöd till kvinnliga
grundutbildningsstudenter för att hjälpa dem att komma tillrätta med sina STEM-studier",
med fokus på förstaårsstudenter som börjar sina studier inom ett STEM-område.

3. Kommunicera dessa mål på programmets webbplats och/eller vid
lanseringsevenemanget.

4. Informera mentorerna om deras roll och vad som förväntas av dem under
mentorsessionerna.

5. Kommunicera programmets mål till adepterna och förklara vad de kan förvänta sig och
få ut av programmet.

6. Be om och samla in feedback under och efter programmet för att säkerställa att
förväntningarna uppfylls.

7. Justera dina mål och deras kommunikation baserat på den insamlade feedbacken.
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Varför är det viktigt?

Om målen för ditt mentorskapsprogram inte är tydliga och/eller inte kommuniceras korrekt
till alla parter, kan det hota programmets effektivitet. Även om du har goda avsikter och ger
stöd till dina adepter, kan de bli besvikna om deras förväntningar inte uppfylls.

Till exempel kan vissa adepter tro att mentorskap innebär handledning och förvänta sig
hjälp med att skriva en uppsats eller artikel. Om mentorn inte har kompetens inom det
specifika området, vilket är helt okej, kan adepten bli missnöjd eftersom det inte var tydligt
vad mentorsprogrammet syftar till att hjälpa med.

I andra fall kan mentorn störa adeptens akademiska arbete för mycket, vilket kan skapa
konflikter mellan handledaren/forskarledaren och adepten, och leda till negativa
utvärderingar.

Det är bäst att ha flera iterationer av programmet för att lära av feedbacken och förbättra
det över tid.
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NOTERA:
För att stödja den här guiden skapade vi en
träningsvideoserie för att hjälpa dig överväga de olika
aspekterna av att inrätta ett mentorprogram för kvinnor i
STEM-utbildning. Dessa videor är länkade i den här
guiden, med den första på nästa bild!
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How to Design and Run a Mentoring Program? - Expectations

This is the first video of a learning video series about how to design and run a mentoring program to increase gender balance in STEM, and specifically informatics. 

In this video, we talk about how to define and set expectations.

This learning video series was created within the Erasmus+ Women STEM UP project.

http://www.youtube.com/watch?v=YBMGOOuQvqg


Vad finns det för metoder för att 
matcha mentorer och adepter för att 

öka chansen till lyckade matcher?

3
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Main points to consider

1. Bestäm vilken metod du ska använda för att matcha dina mentorer och adepter: du 
kan använda en matchningsalgoritm eller enkel- eller dubbelriktade val från 
deltagarna.

2. Kommunicera hur matchningen kommer att hanteras och förklara för deltagarna att 
matchningen kanske inte känns perfekt för alla, men att de ändå kommer att dra 
nytta av mentorskapet.

3. Om du vill göra matchningen själv kan du samla in information från både mentorer
och adepter, till exempel kön, intresseområde, erfarenhet, plats eller motivation.

4. Om du föredrar att låta dina deltagare välja kan du överlåta valet till adepterna eller 
mentorerna, men du måste fortfarande först samla in relevant information från 
deltagarna för att visa.
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Varför det är viktigt?

Vem adepterna matchas med har en enorm inverkan på hur mentorsupplevelsen
kommer att kännas för dem – och det gäller även för mentorerna. Därför är
matchning en central del av ett mentorprogram.

Det är viktigt att notera att vissa kommer att känna sig mindre nöjda med
matchningen, medan andra blir mer nöjda, oavsett vilken metod du använder.

Därför är det viktigt att utbilda dina mentorer väl så att de kan hantera olika
mentorssituationer. På så sätt blir det mindre avgörande att hitta den perfekta
matchningen. Det är också avgörande att kommunicera till dina adepter att
mentorskap inte är handledning och att de kommer att ha nytta av samtal med en mer
erfaren person, oavsett vad.

Det är bäst att ha flera iterationer av programmet för att lära av feedbacken och
förbättra matchningsprocessen över tid.
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How to Design and Run a Mentoring Program? - Matching

This is the second video of a learning video series about how to design and run a mentoring program to increase gender balance in STEM, and specifically informatics. In this video, we talk about how to match mentors and mentees.

This learning video series was created within the Erasmus+ Women STEM UP project.

http://www.youtube.com/watch?v=cu0uDMA8LAI


Hur länge och hur ofta ska 
mentorer och adepter träffas?

4
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Viktiga punkter att tänka på

1. När du startar ett mentorprogram måste du definiera programmets längd. Du kan
också ange den förväntade frekvensen för mötena, och ibland till och med längden
på varje möte.

2. Långsiktiga mentorprogram är ofta mer effektiva eftersom de hjälper till att bygga
förtroende och har en mer långvarig positiv effekt. Mentorprogram kan pågå från en
månad till flera år, beroende på budgeten.

3. Mötesfrekvensen beror till stor del på programmets längd och deltagarnas
tillgänglighet. Se till att vara realistisk när det gäller mentorernas och adepternas
engagemang, och lämna lite flexibilitet för varje par.

4. Det är en bra idé att ge riktlinjer för längden på en mentorsession, som vanligtvis
varierar mellan 20 minuter och en timme. Du kan antingen definiera det totala antalet
timmar som en mentor ska träffa adepten eller antalet sessioner.
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Varför är det viktigt?

Tid spelar en viktig roll för framgången av ett mentorprogram.

Mentorn eller adepten kan tappa motivationen om mentorskapet kräver för mycket
av någon av dem, vilket kan innebära för många möten eller möten som är för långa.

Å andra sidan, om mentorer eller adepter känner att de inte hade tillräckligt med
möten, eller om mötena var för korta, kan de missa att inspireras av varandra eller få
det fulla värdet av mentorskapet.

Även om programmets längd och mötesfrekvens ofta beror på den tillgängliga
budgeten, är det fortfarande viktigt att ha flera iterationer av programmet för att se
vad deltagarna tycker är mest effektivt.
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How to Design and Run a Mentoring Program? - Duration

This is the third video of a learning video series about how to design and run a mentoring program to increase gender balance in STEM, and specifically informatics. In this video, we talk about how to determine what the right duration is for the program.

This learning video series was created within the Erasmus+ Women STEM UP project.

http://www.youtube.com/watch?v=UEdO7yQzz3s


Vilka är fördelarna med individuell 
kontra grupp mentorskap?

5
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Huvudpunkter att ta hänsyn till

1. När du startar ett mentorskapsprogram behöver du bestämma om du vill använda en-
till-en mentorskap, gruppmentorskap eller en kombination av båda.

2. Både individuell och gruppmentorskap har sina fördelar. I en-till-en mentorskap får
adepten mer personlig uppmärksamhet från mentorn, vilket kan leda till mer
skräddarsydd feedback. I gruppinställningar kan däremot kamrater fungera som en
extra källa till stöd och information.

3. Vilken metod du ska använda beror ofta på omständigheterna och budgeten. Tänk på
att olika inställningar fungerar bäst för olika personer. En metod kan vara mer
praktisk för vissa grupper, medan en annan metod passar bättre för andra. Det kan
vara fördelaktigt att kombinera båda metoderna.

4. Om programmet har flera iterationer kan du använda feedback för att avgöra vilken
typ eller kombination som fungerar bäst för dina adepter.
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Varför är det viktigt?

Människor har olika kommunikationsstilar och behov, vilket innebär att olika typer av
mentorskap kan vara bättre för olika individer.

I individuellt mentorskap får adepten mer personlig uppmärksamhet, men det kan bli för
intensivt för vissa och riskerar att bli ensidigt eftersom endast en person är inblandad.

I gruppmentorskap kan adepten dra nytta av att interagera med flera människor, vilket ökar
deras exponering för olika erfarenheter och lösningar. Det är dock inte alla som känner sig
bekväma med att delta i gruppsamtal, vilket kan leda till att vissa adepter känner sig
försummade.

Observera att det kan krävas träning och övning för en mentor att bli en effektiv facilitator i
gruppmentorskap. Om du ber mentorer att genomföra gruppmentorsessioner är det viktigt
att erbjuda utbildning och stöd för detta.
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How to Design and Run a Mentoring Program? - Relation type

This is the fourth video of a learning video series about how to design and run a mentoring program to increase gender balance in STEM, and specifically informatics. In this video, we talk about how to decide whether group mentoring or one-on-one mentoring is better for your program.

This learning video series was created within the Erasmus+ Women STEM UP project.

http://www.youtube.com/watch?v=Afe3bF7LABY


Vilka är fördelarna med online kontra 
ansikte mot ansikte mentorskap? 

6
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Main points to consider

1. När du startar ett mentorskapsprogram måste du bestämma om du ska tillämpa online
mentorskap, ansikte mot ansikte mentorskap, hybrid eller en mix av dessa.

2. Både e-mentorskap och ansikte-mot-ansikte mentorskap har sina fördelar, och valet
beror mycket på dina förutsättningar och budget.

3. Att mentorn och adepten befinner sig i samma fysiska utrymme kan ha ett mervärde,
eftersom det kan stärka deras band, förbättra kopplingen och öka den upplevda
effektiviteten av mentorskapet.

4. Men när COVID-19 tvingade mentorskapsprogram att övergå till onlinesessioner,
öppnades fler möjligheter. Med e-mentorskap kan människor som annars är långt
borta lära av varandra, vilket kan vidga perspektiven.

5. För att möta de olika behoven hos dina adepter är det en bra idé att prova både
online och ansikte-mot-ansikte mentorskap. Detta kan ge en mer flexibel och
anpassningsbar lösning som passar olika individer och deras preferenser 30



Varför är det viktigt?

Det är vanligtvis mer effektivt när mentorn och adepten är närvarande personligen,
men online- och hybridlösningar kan övervinna geografiska gränser. Detta är
särskilt viktigt i dagens internationella akademiska och affärsmässiga miljö, där unga
forskare och yrkesverksamma uppmuntras att vara mobila. E-mentorskap kan ge
värdefulla insikter i andra nationella sammanhang.

För att kompensera för bristen på ansikte mot ansikte-kontakt i online mentorskap
är det viktigt att avsätta extra tid för att bygga upp den personliga kontakten. När man
träffas personligen är det lättare att variera mötets sammanhang, till exempel genom
att fika eller äta middag tillsammans, vilket kan stärka deras band. Detta band är
avgörande för att skapa förtroende, vilket gör att båda deltagarna kan öppna sig och
öka sitt engagemang.

För att öka programmets effektivitet är det bäst att ha flera iterationer och samla
feedback om hur väl de olika metoderna fungerade. 31
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How to Design and Run a Mentoring Program? - Delivery Method

This is the fifth video of a learning video series about how to design and run a mentoring program to increase gender balance in STEM, and specifically informatics. In this video, we talk about how to decide whether virtual, hybrid, or face-to-face mentoring works better.

This learning video series was created within the Erasmus+ Women STEM UP project.

http://www.youtube.com/watch?v=DY7YnlI1gO0


Vilka egenskaper ska 
en mentor ha?

7
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Huvudpunkter att tänka på

1. För att dina mentorer ska bli framgångsrika i ditt mentorprogram är det viktigt att vara tydlig med
vilka egenskaper och attityder som krävs. Var redo att erbjuda en rad mentorsutbildningar. För ett
gratis och nedladdningsbart mentorutbildningspaket, besök vår hemsida.

2. Vanligtvis är den viktigaste egenskapen för en mentor att vara empatisk och stödjande. Ett
inkluderande språk är också avgörande.

3. Det hjälper ofta om mentorerna är relaterbara. Instruera dina mentorer om hur mycket personlig
information de ska dela, samtidigt som du påminner dem om att undvika överdelning, eftersom det
kan distrahera fokus från mentorsessionerna.

4. Träna dem att vara proaktiva och redo att tillämpa ett coachande tänkesätt vid mentorskap. Om
adepten skulle ha nytta av specifika uppgifter utöver de vanliga samtalen bör mentorer förberedas
med skräddarsydda aktiviteter.

5. Påminn dem också om att mentorskap handlar om att hjälpa adepten att växa professionellt, så
mentorer bör vara öppna för att dela sina resurser med sin adept när de känner sig bekväma.
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Varför är det viktigt?

Mentorskapets framgång beror mycket på dina mentorers personliga egenskaper
och attityd. Därför är det avgörande att utbilda dem och regelbundet samla in och ge
feedback.

Förutom att erbjuda mentorsutbildning, se till att också inkludera genusutbildning.
Detta är viktigt för alla mentorer, men särskilt inom ramen för ett mentorprogram
specifikt för kvinnor i STEM. Genusutbildning kräver självreflektion kring
könsstereotyper och egna fördomar.
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How to Design and Run a Mentoring Program? - Mentor's qualities

This is the sixth video of a learning video series about how to design and run a mentoring program to increase gender balance in STEM, and specifically informatics. In this video, we talk about which are the qualities your mentors need to have to be successful.

This learning video series was created within the Erasmus+ Women STEM UP project.

http://www.youtube.com/watch?v=_ke6mLCYwtc


Vilka är fördelarna med att driva 
ett mentorprogram?

8

37



Varför är det fördelaktigt?

Ett mentorprogram för kvinnor inom STEM är fördelaktigt eftersom det kan öka
kvinnors deltagande i fältet, vilket inte bara är en fråga om social rättvisa utan också
av ekonomiskt och tekniskt intresse för världen.

Adepter kan dra nytta av mentorskap genom att utsättas för förebilder, få
professionell feedback om sin potential och tillväxt, samt få stöd från både mentorer
och kamrater.

Men mentorerna tjänar också på att delta i ett mentorprogram. De kan lära av och få
inspiration från sina adepter, och genom mentorskapsprocessen kan de utveckla sina
ledarskaps-, coaching- och kommunikationsförmågor. Mentorskap kan alltså leda till
professionell tillväxt för både mentorer och adepter.

38



39

How to Design and Run a Mentoring Program? - Mentor's benefits

This is the seventh and last video of a learning video series about how to design and run a mentoring program to increase gender balance in STEM, and specifically informatics. In this video, we talk about how to motivate your mentors to take part in the program.

This learning video series was created within the Erasmus+ Women STEM UP project.

http://www.youtube.com/watch?v=AU4uHosgqNs


Vad säger adepter och mentorer 
om sin upplevelse?

9
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Ord från 
adept
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Ord från 
adept
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Ord från 
adept

43



Ord från 
mentor
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Ord från 
mentor
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Ord från 
mentor
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Ord från 
mentor
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Ord från 
mentor
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Den här guiden har gjorts baserad på vetenskaplig
forskning som involverar systematiska
litteraturgenomgångar och fokusgruppsintervjuer,
tillsammans med partners mentorskap, inom
ramen för Erasmus+-projektet Women STEM Up.
Se referenserna på nästa sidor.
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Friskrivning från ansvar

Informationen och synpunkterna i denna publikation är författarens/författarnas och återspeglar inte
nödvändigtvis Europeiska kommissionens officiella åsikt. Kommissionen garanterar inte riktigheten av
de uppgifter som ingår i denna studie. Varken kommissionen eller någon person som agerar på
kommissionens vägnar kan hållas ansvarig för användningen, som kan göras av informationen däri.
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