WESTEM
MENTORS
MANUAL

for mentorer och adepter

s
WESTEM

Europeiska kommissionens stod for produktionen av denna
publikation utgdr inte ett stod for innehallet som endast
aterspeglar forfattarnas asikter, och kommissionen kan inte
hallas ansvarig for nagon anvandning som kan gdras av
informationen i den.

Funded by
the European Union



Innehalls-
forteckning

WESTEM mentorprogram 1

Mentorskap definition 2

Valkommen tiII Din roll som MENTOR 3
W E S T E M Din roll som MENTEE 5
M e n t o r p r o g r a m ! Konfigurera din profil pa plattformen 7

Detta ar en gquide genom informationen och stegen i Matchningsprocess 8
mentorprogrammet for kvinnor i STEM. Denna manual beskriver de

mest relevanta stegen i processen, for att vdagleda mentorer och Mentorskapscykel L
adepter samt for att tjana som inspiration for andra som vill bidra till e

att starka och uppmuntra kvinnor inom STEM. Utvardering av mentorskapet 17
Besik var hemsida WESTEM.eu. AT 26 (ST e

sida 01




WESTEM
MentorSkap Egenskaper for
definition mentorskap

Avsikten med mentorprogrammet ar att ge en direkt lank mellan
inflytelserika kvinnliga mentorer och adepter samtidigt som
adepterna uppmuntras att fortsatta utbildning i STEM-studier och
karriarvagar. Denna relation ar tillagnad att stodja flickors och
kvinnors personliga och akademiska tillvaxt under en period upp
till maximalt 4 manader, med fokus pa: Traditionell mentorsstil

Anslutningstyp 1:1 Privata sessioner online via discord-
plattformen

Flash mentorstil
Det mojliggor en mer

Enf Il relation f all
f formell retation faststalls flexibel och snabbare

genom ett mentorsavtal och
innebar ett atagande att
arbeta under en viss
tidsperiod

« Att ta itu med karridrstravanden: koppla samman
studenter som 6vervager en STEM-examensansokan eller
utforska mojligheter efter examen med nuvarande
studenter som kan ge stod och vdgledning.

« Frdmja och uppmuntra adepternas tillvaxt och uppndende
av mal i karridren.

* Inspirera en ny generation kvinnor inom STEM.

anslutning nar adepten
staller fragor och soker
kunskap om ett specifikt
amne

Anslutningens varaktighet

. o Fran veckor upp till ett 4 Motesfrekvens Minimum
+ Skapa ett stodsystem for konsunderrepresenterade o .. o 4 ae .
d s manaders program eller bara kravs fran 1 timme till 3
studenter i STEM. en enda session (flash timmar per manad
mentorskap)
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Din roll som
MENTOR

Din roll ar att uppmuntra och framja
adeptens personliga och professionella
tillvaxt genom att dela kunskap,
fardigheter och erfarenheter. Baserat pa
en omsesidig tillitsrelation, respekt och
kommunikation, dar bada parter triffas
regelbundet for att utbyta idéer, diskutera
framsteg och satta upp mal for vidare
utveckling.

« Justera forvantningar: skapa ett sakert utrymme for adepter att uttrycka sina forvantningar.
« Att bedoma forstaelse: arbeta med adepter for att forsta vad de vet och kan och fundera 6ver vad
adepterna kan gora for att vidareutvecklas och na framgéng.

« Att lara adepten om en specifik fraga genom att dela med sig av sin egen erfarenhet och motivera
adepten att ga utover vad han/hon redan vet.

« Hjdlpa adepten att kdnna igen sina egna talanger, utveckla relationsformaga och sétta realistiska
forvantningar och mal.

« Underlatta adeptens tillvdxt genom att dela resurser och natverk.

« Ge adepten rad om studier, jobb och karridrer som kan vara relevanta for adepten enligt adeptens mal och
onskemal.

« Kommunicera effektivt, aktivt lyssna och ge snabb och konstruktiv feedback for att utmana adepten att ga
utanfor sin komfortzon och ta risker.

« Skapa en saker inldrningsmiljo for att hantera jamlikhet och inkludering.

« Lar dig mer om STEM-discipliner for att upptacka mojligheter till tillvaxt och professionell
utveckling.

* Ta itu med befintliga fordomar och bryta ner barriarer och fordomar som kan forsvaga
adeptens framtidsutsikter.

- Stodja adepten att lita pa sina egna talanger.

» Ge adepten rad om vilka studie- och arbetsvagar som kan vara relevanta for dem, med
hansyn till adeptens mal och ambitioner.




Som mentor ar det viktigt att reflektera over vilka

DINA UPPGIFTER KAN UNDERLATTA ADEPTERNA GENOM ATT: grundldggande kompetenser som du behdver ha
« Utveckla en identitet som STEM-proffs. eller utveckla genom en mentorsprocess.

- Utveckla sjdlvfortroende och motivation i sin forméaga att arbeta inom STEM.

« Hjalp till att framgéngsrikt navigera i STEM-kulturen. Med andra ord, nagra av de egenskaper som hjalper
« Reflektera och ténka kritiskt kring sina mal, hur man hanterar partiskhet eller hur man kan dig att bli en bra mentor, lita pa din forméga att fa
dvervinna oro for beddmningar. kontakt med adepterna eftersom din erfarenhet kan
- Reflektera 6ver och utforska sina intressen, fsrmégor, dvertygelser och idéer. végleda végen till deras egen framgang.

« Forverkliga sina professionella ambitioner genom att inkludera information om material och

strategier, malsattning och mdjligheter till Iarande, natverkande och triffa andra som &r DIES REl) - siEE el LR o
Winsconsin kan hjélpa dig att reflektera over detta.

intresserade av STEM.
- Ge vdgledning om ekonomiska resurser (stipendier, natverk, program och jobbméjligheter)

Kom ihag

VAR ENTUSIASTISK
Att vara passionerad och entusiastisk Over att mata in i
sina liv ar en stor stimulans som bygger relationer och
framjar engagemang.

LYSSNARFORMAGOR
Aven om du har manga anekdoter att dela kommer det inte
alltid att handla om dig sjalv. Stall fragor, lat adepter tala och

RESPEKT Respektera din tid och behandla andra som

en vardefull resurs, nagon som ar vard att investera i. lyssna pa dem.
FORMAGA ATT TALA OPPET OCH ARLIGT EMPATI
Du bor vara villig att leda tuffa samtal och "beratta som det ar", aven om En bra mentor kommer att vara empatisk for

det verkar hart. En bra mentor kommer att ge feedback och pusha

L adeptens unika situation och arbeta hart for att
adepterna att ga langre.

forsta och ge dem rad.
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. SOM ADEPT BOR DU:
Din roll som
M E N T E E + Ifrégastt dig sjalv och reflektera 6ver dina egna forvéntningar.

« Kommunicera tydligt dina behov och forvantningar.

) . i . . . - Visa nyfikenhet och hang med i atagandet att utforska mojligheter som mentorerna
Din roll @r att diskutera dina fragor, tvivel

erbjuder.
och nyfikenhet pa var du ska borja eller » Lar dig om jobb, karriarvigar, féretagskulturer och branscher.
hur du ska fortsatta i STEM-vagen. - Visa tacksamhet till mentorer for deras tid.

« Dela ansvaret med mentorn for kvaliteten pa relationen.

FOR ATT HA FRUKTBARA MENTORSESSIONER AR DINA UPPGIFTER:

* Inled kommunikation med mentorerna nar de accepterar din begaran.

« Forbind dig till minst en till tva timmar per manad (eller vad du samtycker till enligt
mentoravtalet) for att arbeta med din mentor.

* Planera och satta agendan for varje mote.

- Ge feedback till mentorn och ta emot feedback fran dem med ett 6ppet sinne och
inriktad pa tillvaxt.

« Dessutom kan du delta i de diskussioner och evenemang som publiceras pa community-
hubben. Fyll i din profil i detalj for att Iata andra komma i kontakt med dig och utforska
natverket.




Som adept ar det viktigt att inte bara reflektera 6ver dina behov
utan ocksa over hur du far ut det basta av dessa sessioner. Allt
borjar med ratt tankesatt; hur kan du sikta pa att stalla dig mentalt
for detta andamal?

VAR OPPEN OCH MOTTAGANDE

Mentorer kommer ofta att erbjuda konstruktiv feedback, forslag
och olika perspektiv. For att fa ut det mesta av relationen bor du
vara oppen for denna input och villig att agera pa den. Dessutom
bor du vara villig att be om hjalp, kunna visa sarbarhet och vara
oppen for att utforska nya aventyr.

VARA ENGAGEMANG FOR ATT UTVECKLA

Det har ar inte bara en chans att undra over dina forhoppningar
och drommar. Mentorskap ar en majlighet att ta verkliga atgarder
och se positiv forandring i din karriar. Du bor vara fokuserad pa
att satta tydliga mal och arbeta mot dem. Du bor vara villig att
stilla fragor, soka svar och prova nya saker - aven om de verkar
skrammande.

VARA ANSVARIG OCH ANSVARIG

Om du sdger att du ska gora nagot, folj det. Kom ihag att din
mentor gor sig tillganglig for att stodja dig. De investerar i din
tillvaxt, men du maste gora din del for att se resultat.

Vad kan jag forvanta
mig av en mentor?

DE LAGGER ANSVAR PA DIG: Du kan forsoka halla dig fokuserad i
din karriar. Men att ha nagon standigt pdminna dig om dina
specifika mal kan hjadlpa dig att halla dem i huvudet. En mentor
kan uppmana dig att fortsatta att aktivt strava efter dina mal och
ge anvandbara forslag pa hur du gor det.

DE AR UPPMANANDE Livet har ett sétt att sparka dig medan du &r
nere ibland. Nar detta hander kan en mentor hjélpa dig att inse att
du fortfarande fick det har! De kommer att uppmuntra dig att
fortsatta dven nar det ser daligt ut.

DE KAN FUNGERA SOM EN GUIDE Oavsett om du definierar din
karriar, eller om du &r student och letar efter satt att starta din
karridr, ger en mentor dig nagon att bolla idéer med. De kan lyssna
pa dina utmaningar, erbjuda ett opartiskt perspektiv och hjalpa dig
att hitta lIosningar.
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Konfigurera din profil pa plattformen

For att komma igang med mentorprogrammet maste du konfigurera din WESTEM Community v e
profil paA WESTEM-gemenskapsplattformen i Discord. s

'WESTEM Community
SELECT YOUR ROLE

Forst véljer du den roll som representerar dig. For att oka din synlighet pEkyGrle
och hitta ratt mentor/adept ar det viktigt att du tillhandahaller lite
information som kan hjalpa dig som din potentiella mentor eller adept att
se vem du ar och vad du letar efter. Ett mentorskap handlar om
samhorighet mellan mal, ambitioner och erfarenheter sa en detaljerad
profil som hjalper dig att hitta den basta kostymen.

na

.. - . % Stude = Professional |4 Professor/Ed . General

@ Kanske kan du l4gga till information om . e —— _— —
{ dltt eXpertomrade, som: REAMING (EVEN Nasta: Apply for becoming a Mentor!

naturvetenskap, teknik, matematik,
maskinteknik etc; landet du bor i och
sprak du talar.

Soley#9651 [+ 3K

Ju mer detaljerad profilen ar, desto
& woorz0zz - @ vz battre ar chansen att hitta [ampliga
personer i natverket med liknande
intressen for att na personliga mal.




Matchningsprocess

Efter att bade mentorer och adepter har fyllt i sina profiler
kommer mentorerna att presentera sig i mentor-
presentationskanalen.

Anather Test Mentor

T
Adepterna kommer sedan att bestka kanalen for att lasa . -
introduktionerna av de mentorer som finns tillgangliga for X "
programmet. Kanske hittar du en profil som passar dig! - el . .
Nar adepten har valt en mentor, skicka bara en begaran om
att ansluta.

TEST PFERSON

GIF

Foljaktligen kommer mentorerna att antingen acceptera eller
tacka nej till inbjudan fran adepter.

Nar adepten har hittat en mentor dr det adeptens uppgift att
ta kontakt och satta upp ett forsta mote!
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Hur hittar du en
lamplig mentor?

Har &r en lista dver saker som du kan tanka pa nar du letar efter en
lamplig mentor.

DE INSPIRERAR DIN UTVECKLING Du kanske vet exakt vad du vill fa
ut av din karridr. Eller kanske har du annu inte hittat din passion. Hur
som helst kommer en mentor att fokusera pa din professionella
tillvaxt, se till att du utforskar nya mojligheter, utmanar dig och
arbetar for att forbattra dina fardigheter och kunskaper. De behdver
inte vara i samma karriar eller land som du heller. De kan vara ndgon
med liknande varderingar eller passioner som du eller ndgon i en
liknande roll inom ett annat omrade.

KOMPETENS OCH KUNSKAP Om du har specifika mal kanske du
behdver nagon som har tillbringat langre tid i karridren @n du eller
har kompetens och erfarenhet att dela med dig av (detta betyder
inte ndgon som &r aldre dn du).

Checklista for adepter

] Ga med i onlinegemenskapen och registrera
dig for mentorskapsprogrammet

I Vilj din mentor

u Las och acceptera uppforandekoden
for mentorskap

. Las manualen och reflektera over vad du vill
ha av mentorskapet

. Kontakta din mentor for ett forsta mote,
utforska de tillgangliga resurserna

Checklista for mentorer

Ga med i onlinegemenskapen och registrera
[ dig for mentorskapsprogrammet

Las och acceptera uppforandekoden
for mentorskap

Las manualen och ga med i onlineforberedande
mote for mentorer och reflektera over vad du vill
ha av mentorskapet

Fyll i formularet - mentorspresentation - med
din profil

Utforska de olika resurserna som ar
tillgangliga for dina sessioner




Mentorskapscykel

Vdgen for mentorskapsrelationen, den sa kallade
mentorcykeln, omfattar fyra faser.

FOR TRADITIONELL MENTORSKAP

Du kommer att gd igenom hela cykeln,
inklusive att fylla i mentorsavtalet och gora
utvarderingen.

FOR BLIXT MENTORSKAP
Du kommer att hoppa over fas nummer 3
och fokusera pa de andra faserna under
passet. Du kan anvanda mentorsavtalet
som en resurs om du vill, och du gor
utvarderingen efter passet.

Mentorskapets livscykel
anpassad fran Myllyviita.fi.
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UNDER MOTET

1. Bygg upp en grund for fortroendefulla samtal: Detta innebar att skapa en fortroendefull
relation mellan er tva. Mentorsrelationen préaglas av dmsesidig uppskattning och forstaelse.
Det handlar om att halla balansen mellan att etablera en relation och att lara sig.

Mentorerna kan ocksd fungera som vagledning for adepters beteenden, varderingar och
attityder. Sa adepter drar nytta av att engagera sig med en mentor som delar varderingar och
djupgaende likheter med dem.

| allmanhet kan forberedelse- och forhandlingsfasen slds samman och diskuteras vid det
forsta motet, eller sa kan de delas upp i ett andra mote. Denna kan utformas individuellt.

2. Identifiera mal och forvantningar. Efter dessa steg kan du borja identifiera dina mal och
forvantningar pa mentorskapet, som ar en del av mentoravtalet.

Exempel pa langsiktiga mal:

- Bekréfta och utoka mina styrkor.

- Bygg sjalvfortroende for studier och arbete inom STEM.

- Att sta upp for sig sjalv osv.

- Ta itu med befintliga fordomar och bryta ner barridrer och
fordomar inom STEM-omradet i min kurs eller mitt arbete.

- Empowerment - att se en framtid inom STEM-omradet.

- Ldra kanna varandra!

- Dela bakgrundsinformation och erfarenheter om
din karridar och hur du kom dit du ar just nu.

- Prata om din egen livsvag.

- Ta dig tid att kdnna till den andres intressen,
onskningar, misslyckanden och radslor.

- Hitta gemensamma intressen, gillar eller ogillar.

- Behandla alltid varandra med respekt och vélvilja.

Checklista

Bestdm datum for forsta motet med mentorn
Sjalvreflektion infor motet

Lara kanna varandra

Skapa fortroende

Satt granser

Téank pa mal

Diskutera mentorsavtalet
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Fas 2: Forhandling

Denna fas bdrjar vanligtvis i det forsta motet (online eller ansikte mot ansikte) Det kan vara fran nagra veckor till hogst fyra manader.
efter att ha lart kanna varandra och lagt grunden for kommunikation. Denna fas Detta beror pa adepternas mal. Det kan vara sa att malet
handlar om specifika behov, forvantningar och mal (som namns ovan). kan ns efter ett pass.

Har klargors farhdgor och osakerheter och fragor omvandlas till mal. De
overgripande malen for mentorsavtalet kommer att specificeras. | denna fas ar
det viktigt att komma Gverens om en tidslinje.

Efter varje session kan bada parter ge feedback pa appen,
om hur sessionen gick. Denna feedback ar framst till for att
reflektera dver mentorskapsprocessen.

Foljande fragor kan Diskutera mentorsavtalet:
vara till hjalp for mentorer och adepter i detta skede: - Har &r det viktigt att faststélla malen & forvantningarna samt
 Vad forvantar du dig av detta mentorprogram? steg for att uppna det - Sitt grénser. Papeka vad du inte kan och
EHr !énjetélrl du V'Il'hg att engagera dig i det har programmet? inte vill gora som en del av mentorprogrammet.
arar u_ 19ang '_g' - Hur ofta traffas ni och hur lange ska ni traffas?
- Hur ska vi arbeta tillsammans? ) ) o o .
. . - Diskutera konfidentialitet: alla kansliga fragor som kommer att
- Hur ofta traffas vi? . . _ o
- Vilka specifika mal vill jag uppn&? (Max. 3 mél) - Definiera hur diskuteras kommer att hallas strikt konfidentiellt och om det
denna mentorskapsprocess kan bli framgéngsrik. finns fragor som &r forbjudna for diskussion.
- Forhallandets uppsagningsklausul: om mentorférhallandet ar
improduktivt kan det avbrytas av individuella beslut utan
ifrdgasattande eller skuld, bara informera den andra personen om

beslutet.
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Satt fram framgangskriterier for processen.
Exempel pa framgangskriterier ar:

Som mentor ar jag framgangsrik nar ...jag starker min
adepts kompetenser ...jag formedlar min yrkes- och
livserfarenhet ...jag ger insikter i mitt

yrkesverksamhetsomrade ...jag ar villig att lara mig nya
saker jag sjalv

Som adept ar jag framgangsrik nar

...jag definierar och efterstravar mina professionella och
personliga mal ...jag tar upp och arbetar oppet med
radslor och svagheter ...jag tanker om och ifragasatter

mina handlingar ...jag accepterar tips och rad fran utanfor
...jag fattar beslut och agerar pa eget ansvar ...jag ar
medveten om mina styrkor

Checklista

Diskutera forvantningar

Kom dverens om en tidslinje

Kom 6verens om konkreta mal tillsammans
Definiera framgangskriterier

Bestam datum for nasta mote

Kom dverens om uppgifter och mal till ndsta mote

Ge feedback pa sessionen
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Fas 3: Aktivering

Den har fasen ar dar det huvudsakliga arbetet
sker. Det handlar om att arbeta for att na
malen. Antalet moten avtalas individuellt
beroende pa hur manga som behdvs. | denna
fas arbetar mentorn och adepten med att
mojliggora tillvaxt. Mal utvarderas, redigeras,
revideras etc. av bade mentor och adept i
slutet av sessionen.

Denna fas 4r den mest krdvande. Aven har kan
svarigheter  eller  utmaningar  uppsta.
Mentorrelationen bor vara tillrackligt flexibel
for att anpassa sig till forandringar. Har galler
det att lyssna aktivt.

Har ar exempelfragor att reflektera over under mitten av

processen:
- Hur har din mentorskapsrelation utvecklats?

- Uppnar du de mal du satte upp i borjan av programmet?
- Var det detta du forvantade dig nar du gick med i programmet?
- Vad skulle gora det har programmet battre for dig i framtiden?

Be regelbundet om feedback for att ge en tillfredsstallande
inlarningsupplevelse och ha inldrningsprocessen i atanke.
Var inte radd for konstruktiv kritik, det satter igang
reflektionsprocessen.

Fa information fran andra resurser ocksa - du kanske inte har
svaret pa alla fragor och det ar ok.

Huvudarbetet for att nd malet ligger hos adepten. Mentorn ger stod,
feedback och rad. Men det handlar inte bara om att nd malen. Det
handlar snarare om att utveckla tilltro till sin egen formdaga att na de
mal som stéllts upp. Det handlar om processen som starker
fardigheterna och kompetenserna for att nda mal och starka flickor
och kvinnor att dgna sig 4t STEM-relaterade @mnen och karridrer.

Checklista

Utvardera mal
Revidera mal
Redigera mal

Ge konstruktiv feedback

Lyssna aktivt




Fas 4: Avslut

Detta ar den sista fasen av mentorscykeln,
det hander nar adepten framgangsrikt har
uppnatt sina mal med mentorns stdd.
Adepten kanner sig trygg med att fortsatta
utan stod av en mentor. Det ar viktigt att bade
adepten och mentorn kanner sig néjda med
att avsluta mentorsrelationen.

Helst ordnas ett sista mote har igen, antingen
online eller offline. | den héar fasen kan du se
over mentorsavtalet du kommit dverens om.
Ta dig tid har att samla alla insikter och
reflektera ©Over hela processen. Utvardera
framgangen och de lardomar du lart dig. Titta
pa vilka mal du har uppnatt och vad du
personligen kunde ta med dig fran
mentorforhallandet.

Prata ocksa om framtiden, och vad som
kommer att bli nasta steg for adepten efter
att mentorprogrammet har avslutats.

Vigledande fragor for senaste motet:

- Vilka mal uppfylldes?

- Vilka mal har inte uppnatts? Varfor inte?

- Vad har jag lart mig om mina styrkor och utmaningar?

- Hur ska jag tillampa det jag har lart mig av denna relation?

- Vad har jag lart mig om mina styrkor och utmaningar relaterade till STEM?

- Identifierade jag befintliga fordomar och fordomar inom STEM-omradet som
paverkade mina val? Vet jag hur jag ska adressera dem?

- Vilken inverkan hade mentorskapet pa mina avsikter med studier/arbete inom
STEM?

Checklista

Genomgang av mentorskapsprocessen
Granskning av mentorsavtal
Avslutning av mentorskapsrelationen

Nasta steg for adept

Fyll i feedbackmallen
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Utvardering av
mentorskapet

Feedbacken ar viktig for att reflektera over det
utforda arbetet, hur du kéanner dig under
sessionerna, samt for att kdnna igen prestationer.
Du kommer att gora 2 typer av utvarderingar.

Efter varje session - utvardering:

Du kan reflektera Gver det utforda arbetet, gé bara till
#session-evaluation och fyll i fragesporten. Detta ar
bara for att du (mentor eller adept) ska vara medveten
om ditt arbete som gjorts denna dag.

i

Welcome to #session-evaluation!

SLUTLIG - UTVARDERING:

Lat administratorerna veta att
du har avslutat en cykel.

En slutlig utvarderingsblankett i
slutet av cykeln kommer att
fyllas i for att i efterhand se
over hur mentorskapet gick och
vilka personliga vinster efter
denna process.

Denna utvardering kommer att delas med
projektet och kommer att ge oss en
uppfattning om antalet sessioner,
kvaliteten och effektiviteten av
sessionerna.




Material och resurser

Syftet med mentorstillfallena ar att hjdlpa er bada, mentorer och adepter, att vaxa och utvecklas, samt att halla koll pa
mentorstillfallena. For att underlatta denna process har WESTEM-projektet satt ihop ett antal anvandbara resurser
som bade adepter och mentorer kan dra nytta av.

Du hittar dessa resurser i discord-gemenskapen saval som pa webbplatsen. Bland dem hittar du ett urval av resurser
som hjdlper dig att ta det basta fran erfarenheten av mentorskapet. Du hittar ocksd inspiration, material som
mentorsavtalet samt tips och fardigheter for mentorskap.

» Artiklar med tips till mentorer

* Fardigheter for mentorskap

« Sjalvtester for mentorskap

- Amnen och saker att diskutera under mentorsessionerna

* Material & mallar for mentorsessionerna

« Verktygssatser

« Artiklar om Ioneskillnader mellan konen, jamstalldhet och samhille
« Texter och filmer om hur kvinnor inom STEM kan dvervinna de hinder och utmaningar de kan méta
* Tips om hur du kan kénna dig trygg i din roll inom STEM

+ Videor om inspirerande och historiska kvinnor inom STEM

* Resurser speciellt riktade till universitet

+ Natverk for kvinnor inom STEM
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