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Denna guide skapades för att hjälpa till att utbilda mentorer som är
intresserade av eller involverade i att stödja kvinnor inom STEM-
områden.

Mentorskap har visat sig vara en nyckelfaktor för framgång för
marginaliserade grupper inom STEM. Specifikt för kvinnor har det
visat sig öka antalet som går in i och stannar kvar inom STEM-
områden.

Mentorskap kan användas både för att rekrytera kvinnor och för att
behålla dem, genom hela utbildningen och karriären.
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Vad kommer du att lära dig genom 
denna guide?
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Innehåll

1) Nyckelkoncept i ett mentorskapsprogram
2) De ideala egenskaperna hos en mentor
3) Hantera förväntningar
4) Matcha mentors och mentees
5) En-till-en mentorskap vs gruppmentorskap
6) Online vs ansikte-mot-ansikte mentorskap
7) Dina fördelar som mentor
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Vilka är de viktigaste termerna 
att känna till om mentorskap?
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“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
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Note!



Vad är 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 i syfte att hjälpa och utveckla skyddslings karriär”. För
skyddslingen använder vi ofta termen mentee.

Mentorskap kan dock också ses i ett bredare perspektiv: kamratmentorskap
har också visat sig fungera bra, eftersom mentorn är mer relaterbar med en
mindre åldersskillnad.

Kärnan i mentorskap är att erbjuda stöd till menteen i personlig och
karriärmässig utveckling, och som sådan är det vanligtvis en serie vägledda
samtal.

7



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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Vänner som mentorer och 
förebilder

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.

Du kan vara en mentor och en
förebild även om du är en kamrat. Du
behöver inte vara mycket mer erfaren
eller mycket äldre än menteen.

Ju närmare ni är i ålder, desto mer
relaterbar är du ofta för din mentee,
vilket kan bygga en starkare koppling.
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http://www.youtube.com/watch?v=jmNNef8LVbs


Vilken är din roll som mentor?

Som mentor är du inte en handledare, utan en rådgivare eller en
facilitator.

Din roll är att lära dig om menteens behov, vilket kan vara
karriärutveckling, känslomässigt stöd, praktisk hjälp, etc., och försöka
erbjuda denna hjälp för att menteen ska kunna växa och utvecklas.

Eftersom mentorskap ofta är en serie samtal är det ofta bäst att
tillämpa ett coachande förhållningssätt, dvs. att vägleda och hjälpa
din mentee att själv hitta lösningen, snarare än att ge dem lösningen
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Ord från en 
mentor
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Vilka kvaliteter behöver du som 
mentor ha?

2
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Själva framgången med mentorskap beror mycket på din 
förmåga att skapa kontakt med, stödja och vägleda din 
mentee.
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Notera!



● Var empatisk och stödjande. Eftersom du är mentor i ett mentorprogram för att stödja
kvinnor inom STEM, behöver du förstå behoven och utmaningarna för kvinnor inom
området samtidigt som du är öppen för att höra de specifika erfarenheterna och behoven
hos denna särskilda mentee.

● Var inkluderande. Inkluderande språk är avgörande. Om du inte redan har gjort det, delta i
köns-/mångfaldsutbildning för att öka din medvetenhet om dina egna stereotyper och
fördomar.

● Var relaterbar. Dela din personliga historia, men försök att inte dela för mycket för att
undvika att distrahera från fokus på menteen.

● Var proaktiv. Om du känner att din mentee kan dra nytta av uppgifter, ge dem uppgifter
utöver de vanliga samtalen.

● Var öppen för att dela dina resurser med din mentee.
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Viktigast av allt: Var inkluderande och fördomsfri.

UN’s Intersectionality Model
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Kom ihåg att din mentees
identitet är komplex, liksom din
egen. Begreppet
intersektionalitet, som visas i
figuren, understryker idén att de
olika identitetssegmenten är
sammanflätade och påverkar våra
upplevelser.

Försök att hitta aspekter där du
och din mentee är lika.



Ord från
mentor
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Vilka förväntningar har du som 
mentor inom mentorprogrammet?

3
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Många lovande mentorprogram får inte särskilt bra 
recensioner eftersom förväntningarna inte klargörs i 
förväg.
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Notera!



Fråga organisatörerna av mentorprogrammet vad målet och omfattningen av
det specifika mentorprogrammet är om det är oklart. Diskutera detta med din
mentee vid första mötet. För att hjälpa dig att klargöra deras mål har vi skapat
ett mentorsavtal som du kan använda med din mentee. Du kan hitta den
nedladdningsbara utkastet här.

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

Börja alltid med att fråga din mentee vad de behöver stöd med, från
profilbyggande, emotionellt stöd eller professionell rådgivning, och försök att
tillhandahålla det. Oftast innebär detta coachande samtal och ibland specifika
uppgifter.

Be om feedback regelbundet så att du kan ändra riktning vid behov för att
möta deras förväntningar.
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https://docs.google.com/document/d/19rqFsG0MjtaSVoI3Vr-pY5UGJNg5woM4/edit


Ord från 
mentor
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Hur kan du göra det bästa av 
matchningen mellan mentor och 

adept?

4
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Matchning kan vara knepigt, och du kanske inte har 
fullständig kontroll över vem du kommer att paras ihop 
med. Det är alltid en lärandeprocess: gör det bästa av 
situationen istället för att försöka vara perfekt.
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Notera!



Mentorskap är en praktisk färdighet, inte en teoretisk, och det beror mycket på
vem du blir mentor för.

Även om arrangörerna av mentorprogrammet kommer att göra sitt bästa för
att optimera matchningsprocessen, kan du fortfarande känna att matchningen
inte blev idealisk.

Det är okej att vara annorlunda än din adept! Det kan till och med vara till hjälp.
Du behöver inte ha professionell expertis inom adeptens område. Ni kan också
skilja er åt i personlighet eller vissa identitetsdrag, men det är viktigt att du
alltid försöker hitta sätt att relatera och ansluta. Försök att hitta dessa och möta
dem med empati.

Det är viktigt att du är öppen för att lära dig om din adepts behov, både vad
gäller fokus och aktivitetstyper.
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Mentorprogrammet har en bestämd varaktighet och 
vanligtvis en rekommenderad mötesfrekvens. Du har 
dock viss flexibilitet med mötena, beroende på behoven 
hos både din adept och dig själv.
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Notera!



Ord från 
mentor
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Vad bör du tänka på när det gäller 
tidsramen för mentorskapet?

5
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Arrangörerna av mentorprogrammet definierar programmets längd, som kan
variera från en månad till flera år. De anger ofta också den förväntade
frekvensen och ibland till och med längden på mötena.

Du har normalt viss flexibilitet. Var först realistisk med din tillgänglighet: hur
ofta kan du träffas och vad är den idealiska längden på ett möte för dig? Det är
bäst att vara tydlig med detta från början för att undvika att göra adepten
besviken senare. Naturligtvis måste programmets ramar respekteras.

Diskutera med adepten vilken frekvens och längd som skulle fungera bäst för
er båda. För vissa är det en gång i månaden, för andra kan det vara mer eller
mindre ofta. Ett möte kan pågå från 20 minuter till en timme.

Det finns inga "ideala" siffror här: allt beror på dig och din adept. Respektera
deras behov och tillgänglighet.

27



Ord från 
adept
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Vilka är fördelarna med individuellt 
kontra gruppmentorskap?

6
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Både individuellt och gruppmentorskap har sina fördelar 
– olika upplägg passar olika människor bättre. Var öppen 
för att experimentera.
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Notera!



Mentorprogrammet ger ofta ramar för dina mentorsessioner och definierar
om de är en-till-en-sessioner, gruppmentorskap eller en mix.

Tänk på att båda inställningarna har sina fördelar. I en-till-en mentorskap får
adepten mer individuell uppmärksamhet från mentorn, vilket kan ge mer
skräddarsydd feedback. I gruppinställningar kan vänner fungera som en källa
till stöd och information. Se till att arrangera dessa möten med aktiviteter där
kamrater kan dela erfarenheter.

Om du har flera adepter och programmet tillåter flexibilitet, försök att
kombinera de två inställningarna. Människor är olika och deras behov varierar.
Du kanske är mer bekväm med en, men försök att sätta dina adepters intressen
först och experimentera med vad som fungerar bäst för dem personligen.
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Ord från
adept
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Vilka är fördelarna med online kontra 
ansikte mot ansikte mentorskap?

7
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Både online- och ansikte mot ansikte-mentorskap har 
sina fördelar. Det är oftast mer effektivt att vara fysiskt 
närvarande, men online- eller hybridlösningar kan 
övervinna geografiska begränsningar.
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Notera!



Mentorprogrammet ger ofta ramar för dina mentorsessioner genom att
definiera om de ska vara ansikte mot ansikte, online eller en blandning av
dessa (hybrid).

Vanligtvis har det ett mervärde om mentorn och adepten är i samma fysiska
utrymme, eftersom det kan stärka deras band, förbättra kopplingen och öka
den upplevda effektiviteten i mentorskapet.

Men när COVID tvingade mentorskapsprogram att övergå till onlinesessioner
öppnade det upp för fler möjligheter. Med e-mentorskap kan människor som
annars är långt borta lära sig av varandra, vilket kan vidga perspektiven. Om du
använder e-mentorskap, se till att avsätta extra tid för att bygga upp ett
personligt band.

35



Ord från 
mentor
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Vilka är dina fördelar som mentor?

8
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“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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Notera!



Att vara mentor kan vara en verkligt givande och inspirerande upplevelse.

Mentorskap är inte en enkelriktad process: så mycket som din adept lär sig av
dig, kan du också lära av dem. I den reflektionsprocess som mentorskapet
innebär lär man sig ofta mest om sig själv.

Kom ihåg att du som mentor ses som en förebild, vilket inte bara är ett stort
ansvar utan också en upplyftande insikt.

Förutom självreflektion och inspiration kan mentorskap hjälpa dig att växa
som professionell på många sätt, inklusive att utveckla ditt ledarskap, din
coachning och dina kommunikationsförmågor.
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Ord från 
mentor
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Mentors verktygslåda - Ytterligare resurser 

Detta utbildningspaket har gett dig en nödvändig översikt. Om du vill 
fördjupa dig ytterligare eller om du känner dig fast, rekommenderar vi 
följande resurser:

● Fler mentors resurser på vår projektsida
● Inspiration och ledarskap historier på vår projektsida
● Mer om mentorskap på grundnivå: EUGAIN booklet (D6)
● Mer om mentorskap på forskarnivå och forskarnivå: EUGAIN booklet (D3)
● Flera filmer om karriärvägar CareerGirls - Role Models, Why Choose IT? -

Role Models
● Fler instruktionsfilmer om mentorskap på LinkedIn Learning.
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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_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 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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