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1. VAD AR EUMENTORERING?

Denna guide har utformats for att utrusta faciliotatorn med nédvandig kunskap och
information om EUMentoring och beskriver en rekommenderad process for att arbeta med
EUMentorering -grupper.

Inova Consultancy Ltd vill stédja att finna en karridrutveckling i STEM for kvinnor, och i
synnerhet migrantkvinnor. For att stodja kvinnor, speciellt vid for&ndringar i livet samt
karriarbyte, har Inova utvecklat en unik gruppmentorprocess som med hjalp av larande
tekniker, coaching och mentorskap, kombinerat med karriarutveckling /
sjalvreflekteringsverktyg som skapar en mdjlighet for dessa kvinnor att finna ett meningsfullt
arbete. For att stodja migrantkvinnor inom STEM med att 6ka sina karriarméjligheter och for
att framja deras anstéllbarhet, kommer denna EUMentorering metodik att utféoras som ett
pilotprojekt som en del av EUMentorSTEM-projektet. | EUMentorering arbetar en facilitator
med en grupp med cirka 5 adepter (migrantkvinnor i STEM). Programmet blandar
gruppdiskussion och individuellt formulerande av problem, reflektion, malsattning och
personlig handlingsplan. EUMentorering leds av kompetenta facilitatorer med kompetens
inom handlingslarande eller av facilitatorer som har utbildats direkt i Inova Consultants
metodik.

1.1. EUMentorering Syfte

e EUMentorering handlar om att en individ kan dela sina problem, fragestallningar,
mojligheter och utmaningar med andra.

e Circles™ ger en sadker men utmanande miljo dar idéer for framsteg i karriaren kan
undersokas och testas.

¢ Eventuella handlingsalternativ kan genereras och diskuteras.

¢ Individen hjalper sjalv till att hitta nasta steg framat i planeringen av sin karriar

Det finns ocksa andra fordelar med deltagandet:

e De har mdgjligheter att samarbeta med andra kvinnor
o De har mdjligheter att skapa nya kontakter, vilket kan leda till nya méjligheter.

1.2. EUMentorering - Underbyggnad av filosofi och metodik

EUMentorering ar en inlarningsfokuserad resa dar deltagarna leder processen. Idén om
EUMentorering ar byggd pa larandeprocessen som en resa som kraver att deltagarna far hjalp
av andra i gruppen for att forsta vad denne behdéver kunskapsmassigt. Processen bestyrker
att kunskap redan finns inom henne och behdver bara vidarebefordras, och att delad kunskap
och larande fran andra i gruppen kan vara vardefullt. Fokus i EUMentorering ar att utveckla
insikter. Deltagarna tar i tur och ordning en stund att prata om sitt problem eller méjlighet och
de andra gruppdeltagarna erbjuder 6ppna fragor. Det handlar om att upptackta och forsoka
4
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forstd mer underliggande fragor som skulle vara vardefullt att utforska vidare. Salunda ligger
fokus pa fragan snarare an att ge rad. Diagrammet nedan visar processen i EUMentorering.
Pa samma séatt uppmuntras deltagarna att ifrdgasatta sina svar och att hjalpa andra
gruppdeltagare att ifrdgasatta varfor de svarade pa en ovning pa ett visst satt nar de
genomfoérde oOvningar om sjalvutveckling eller sjalvreflektion. Denna process starker
utvecklingen av sjalvreflektion.

Modellen nedan ar anvandbar for att forklara syftet och processen

Fig 1. Kolb’s Experimentella Inlarnings Cirkel (1975)

Concrete
/ experience [|] \
Testing in new Observation and
situations [4] reflection [2]

o\ '

Forming abstract
concepts [3]

1.1. EUMentorering- Facilitator M4l.

MEUMentorering leds generellt pa ett satt som inte ar sarskilt direktiv. Varje
facilitator har dock sin egen stil. Det kan vara nédvandigt att anvanda ett mer
strukturerat direktiv nar det galler t.ex. en individ som kan komma att gora riskfyllda
eller ofdrdelaktiga beteenden som kan forutses. Gruppens storlek dikterar den
riktningsniva som kravs. Storre grupper tenderar att ledas med starkare direktiv &n
mindre grupper.

Vi forvantar oss att larandeprocessen ska innehalla nagra av féljande
undersokningar:
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e Undersokning av vad som kan orsaka sarskilda forhallanden eller
konsekvenser; granska beslut eller atgarder och visa hur detta har lett till den
nuvarande situationen. Kunde problem undvikas? Vad ar foljderna om en
liknande situation upptrader i framtiden? Vad har de lart sig av denna
situation?

e Granska sitt eget tankande som ledde dem att tro pa nagot eller agera pa ett
visst satt. Ar ett beslut byggt pa rimliga antaganden? Har antaganden testats?

e Vikan ocksa lara oss av misstag; Argyris (1993) foreslar att inlarning sker
narhelst fel upptéacks och korrigeras.

e Larandeprocessen bor ocksa vara fokuserat pa framtiden samt
I6sningsfokuserat. Det ar anvandbart att hjalpa deltagare att forutse mojliga
resultat. Har de tagit hansyn till allt? Vad ar reservplanen eller
beredskapsplanen? Har de 6vervagt alla alternativ i en situation?

e Din formedling av processen/ kunskapen kommer uttryckligen att fa
manniskor att borja planera, rapportera om sina egna framsteg, omdefiniera
mal och granska resultat.

e Kursen bor ocksa innehalla medvetenhet om gruppdynamik och
gruppprocesser. Detta kan ibland krava att facilitatorn kan behéva ingripa for
att varna om nagons tid, for att halla fragestaliningen i fokus, nar nagon
kanske beter sig olampligt eller beter sig pa ett satt som frustrerar eller
blockerar gruppens larande. Fér mer information om detta &mne, se denna
video https://www.mindtools.com/pages/article/newLDR_86.htm

e Deltagarna kanske vill experimentera med olika beteenden i EUMentorering
(med 6verenskommelse och stdd frdn de andra deltagarna) och fa feedback.
Kanske en deltagare skulle vilja vara mer framat och erbjuda fler forslag i
gruppen eller utveckla sjalvfértroendet genom att testa att vara oense med
manniskor. For mer information om detta amne, vanligen se den hér videon
https://www.mindtools.com/pages/article/newTMM_98.htm

e Uppmuntra gruppdeltagarna att vara kreativa, att arbeta utanfér komfortzoner
och maximera mojligheterna. "Komfortzonen ar ett beteendestatus dar en
person arbetar i ett angest-neutralt tillstand genom att anvanda en begransad
uppséttning beteenden for att kunna leverera en stabil prestanda, vanligtvis
utan risk." For ytterligare information, kolla in den har videon https :
/llifehacker.com/the-science-of-breaking-out-of-your-comfort-zone-and-w-
656426705.

Uppdrag: Kom dverens om ett avtal inom EUMentorering -deltagare om roller och
ansvar for att a) Du bast kan formedla kunskapen: b) De kan fa ut det mesta av
processen i ett klimat som framjar larandet. Upprepa avtalet i borjan av varje session
for att uppratthalla en god miljo i gruppen. Mer information foljer i innehallet om
kontrakt.
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2. UTFORANDE AV INNEHALL

Deltagarna utvecklar flera fardigheter och kompetenser under hela processen. Den
utvecklade fardigheten och kompetensen ar i linje med EntreComp:
Entreprentrskapskompetensramen som offentliggjordes av Europeiska
kommissionen 2016. Deltagarna bedomer ocksa sina egna fardigheter i borjan och
slutet av programmet. Baserat pa tidigare deltagares bedémning utvecklas foljande
fardigheter ocksd som en del av sessionerna (fardigheter listade i EUMentorering
profilutvardering i Larande paketet): sjalvmotivation, natverkskunskaper, effektivitet,
kommunikationsformaga, kunskap om hur man motiverar andra,
forhandlingsformaga, fortroende, sjalvreflektion, kanna till hur och var du kan fa stod
nar du behover det, veta vad jag vill i nasta steg, kdnsla av prestation pa jobbet,
sjalvfortroende, ledarskap, problemldsning, kanslighet for andra, entusiasm,
hantering av stress, delegationsformaga, presentationsformaga, humor, bygga nya
relationer, tidshantering, malsattning, gora saker och ting fardiga, forsta vad som ar
viktigt for mig, veta klart och tydligt vad jag vill uppna, veta klart och tydligt vad mina
begransningar ar, balans i Jobb/privat.

e WO e e T

MOTE 1
e Tanka annorlunda (ref 1)

e Preliminar upphandling

e Personliga introduktioner - Introduktion e Gammal/ung kvinna (ref 2)
av EUMentorering -medlemmar
e Introduktion till handlingslarande * Hijulav fardigheter (ref 3)
e Administration och material signaturer pa
deltagande rekord, kontrollera kontrakt * SMART &Malséttnings formular (ref 4)

signerade, visa och forklara larande logg,
inledande hafte

e Gaigenom exempel-tillvagagangssatt,
skillnad mellan att ge radgivning,
anvanda fragor, vanda fragor till
uttalanden, skissera arbetssétt

e Arrangera grundregler i enskilda
tidsluckor

e Formulering av utmaningar och
mojligheter (du kanske vill anvanda
Odvningsanvisningen har)

e Undersékning av problem

e Malformulering och handlingsplanering
Sammanfattning av atgarder och larande
Utvarderingsformular

e Se till att du har kommit éverens om
nasta session, datum, tid, plats (kan

e "Flow” teorin (ref 5)

7
Licence
@090 The European Commission support for the production of this publication does not constitute an
Attribution-NonCommercial-ShareAlike endorsement of the contents which reflects the views only of the authors, and the Commission
4.0 International (CC BY-NC-5A 4.0) . . . . . -
cannot be held responsi-ble for any use which may be made of the information contained therein.




FACILITATORS KURSMATERIAL

ordnas)
MOTE 2
e Samla in avtal om 6verenskommelse om e Motivation till eget foretagande (ref 6)

arbetssatt Ordna individuella tidsluckor

e Framstegsundersdkning: diskussion om
framgangar, svarigheter Formulering av
nya utmaningar och mojligheter
Utredning av fragor

e Malformulering och handlingsplanering e Business Quick Quiz (ref 9)
Sammanfattning av atgarder och larande
Utvarderingsformular

e Se till att du har kommit éverens om
nasta session, datum, tid, plats (kan vara

¢ Innovation- skapa marknads nich (ref 7)

e Mind Map & ideas generation (ref 8)

forutbestamt)
MOTE 3
¢ Samla in avtal om 6verenskommelse om
arbetssatt
e Ordna individuella tidsluckor e Forstaelse av varderingar kalkylblad
o Oversyn av framgangar: diskussion om (ref 10)
framgangar, svarigheter
e Formulering av nya utmaningar och e  Prioriteringar- Jelly Bean Ovning (ref
mojligheter 11)
e Undersokning av problem
e Malformulering och handlingsplanering e Forbereda infor intervju (ref 12): a)
e Sammanfattning av atgarder och larande "Story telling” b) intervju Fragor c)
Utvarderingsformular Sjalvbedémningsformulér d)
e Utbyta kontaktuppgifter, godkanna Stresshantering

eventuella ytterligare informella natverk

3. EUMENTORERING PROGRAM

EUMentorering halls vanligtvis i en serie av tre till fyra méten, vanligtvis atskilda minst tre
veckor i taget. Du kommer att behdva en projektadministratér som har kontakt med andra
facilitatorer och gruppdeltagare, som har koll pa tider och datum och hanterar alla
preliminara e-postmeddelanden till deltagarna samt paminnelser om moten. Facilitatorer
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uppmuntras att kommunicera med uppsatta deltagare mellan méten s& det kommer att vara
anvandbart for dig att skapa en grupp pa ditt e-mailkonto dar deltagare kan kontakta dig.

Arbetsprocessen ar interaktiv och uppmanar individer att arbeta med problem som berér
dem. EUMentorering hjalper individen att géra framsteg i sin karriar.

Kontrakt

Lat oss nu aterkomma till kontraktet. Kontraktet ar en avgoérande roll for facilitatorn och
sakerstaller att forvantningarna fortydligas fran bada sidor: programmet och deltagarna.
Block (1981) foreslar att en kontakt med en kund ar ett socialt kontrakt och ar utvecklat for
att mojliggora for konsulten eller undervisaren att ha samma makt som kunden. Det utgor en
uttrycklig 6verenskommelse om foérvantningar av varandra och utvecklar detaljer om hur de
ska arbeta tillsammans.

Facilitatorn behéver utveckla ett informellt kontrakt om ett satt att arbeta med deltagarna.
Begreppet Lerning by doing och EUMentorering behdver forklaras. Varje ny EUMentorering
-grupp kommer att borja med att ga igenom kontraktet som kommer att beskrivas i detalj
hér.

3.1. Session 1 - Prelimindr kontraktoversikt
En strukfurerad avtalsperiod fér att starta det férsta mdtet skulle innefatta:
1. Din personliga infroduktion
2. Engaging EUMentorering medlemmar infroducerar sig fill varandra

e En introduktion om EUMentorSTEM-projektet, EUmentorering, hur de fungerar,
varfor denna metod har valts, relevant statistik och bakgrundsinformation om
projektet och bakgrunden till metoden utvecklad av Inova.

e Faststélla motesprocessen; ge en modell for hur varje méte ska fungera.

o Kommunicera férvantningar om utvardering.

e Kommunicera behov angaende administrativa forfaranden: forsta
kontraktsundertecknandet, narvaroregister, utvarderingsmaterial, slutet pa
projektet.

e Lata deltagarna kommunicera eventuella forvantningar av dig som facilitator.

e Kommunicera férvantningar du har av dem nar det géller att bidra till gruppen eller
hur motena ska se ut, beteende etc.

e Utveckla grundregler.

¢ Introduktion till metoden och satten att arbeta, prova metoden.

a. Din personligaintroduktion

Detta kommer troligtvis att innehdlla:
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e Ditt namn.

e Dinroll i projektet.

e Personlig historia, hur du kom till var du befinner dig i livet, hur du utvecklade din
karriar, vilken karriarbrytning som helst, motivationer och vad du drivs av.

e Langd i din roll, falt du har arbetat med, karriarvag.

e Professionella kvalifikationer om det ar relevant, trovardighet for att kunna leda
gruppen.

e Hur du tycker om att arbeta, ndgot speciellt som du vardesatter t.ex. 6ppenhet,
arlighet, att dela med sig.

o Forklara din rollprocessexpertis snarare an teknisk expertis.

o Slutligen ge ut relevant material, larande loggar och mappar etc. Se till att alla
deltagare har skrivit och undertecknat deltagar- och mentoravtal.

b. Engagera EUMentorering -deltagare att introducera sig for varandra

Detta behdver endast vara kortfattat vid detta inledande skede. Foérklara vad
introduktionen ska innehalla och ange en bestamd tid t.ex. tvd minuter.

Skriv rubriker pa bladderpapper och be dem att sammanfatta deras intro kring
foljande.

e Namn

e Bakgrund (endast vad de &r bekvama att dela med sig av - kanske
tidigare jobb, intressen etc.).

e Tre viktiga utmaningar som de star infor for tillfallet om att vara kvinna i
STEM

e Vad de vill fa ut av att delta i EUMentorering

e Du kan ocksa tycka att det ar anvandbart att kontrollera eventuella
tidigare exponeringar av learning by doing eller coaching och
mentorskap.

c. Enintroduktion i EUMentorering

Foérklara hur EUMentorering fungerar; De ger ett utrymme fér individer att presentera sina
problem, fr&gestdllningar och mojligheter inom en best&dmd tidsram. Genom fragor fill
varandra, hjdlper deltagarna varandra till att f& mer insikt i sin situation. Syftet ar att hjdlpa
dem att hitta vagar framdat for att fatta meningsfulla beslut.

Metoden fungerar eftersom den placerar individen mitt i situationen, det fungerar i realtid pd
levande problemstdliningar som &r av betydelse for individen. Det integrerar alla teoretiska
I&ror med verklig erfarenhet; Det handlar om &tgdrder och genomférande.

Fordelarna med denna &tgdrdsinriktning dr:

e Det gor det majligt for eleverna att generera mer inblick i situationen de star infor,
kanske hjalpa dem att skapa fler alternativ och lésningar.
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e Det testar antaganden om vilka planer som byggs.

e Det gor det mojligt for deltagare att realisera planer, idéer och losningar. Ar de
lampliga for sammanhanget?

e Genom att fa fler att titta p& problemet har deltagarna stérre méjlighet att upptacka
problem som de inte redan har téankt pa. Det kan hjalpa till att avsloja blinda flackar.
EUMentorering -processen kan hjalpa deltagarna att titta pa& potentiella
konsekvenser eller resultat. De kan hjalpa deltagarna att skapa mer innovativa och
kreativa idéer eller hitta nya satt att narma sig situationer.

o Det ger ett satt att konstruktivt utmana idéer for att hjalpa deltagarna att
vidareutveckla dem for att maximera chanserna for framgang.

Du kan ocksa dnska att inkludera viss information om fordelarna for migrantkvinnor (detta kan
tas fran rapporten om behovsanalys som ar relevant for ditt land).

d. Uppratta motesprocessen; ge en modell for hur varje mote ska fungera.
Den allménna processen med vad som hander i EUMentorering ar foljande:

EUMentorering har en utbildad facilitator som hjalper till att forma sessionerna. Du méts i 3-4
timmar. Varje person har en tilldelad tid att anvanda for att utforska en fraga de star infor.
Facilitatorn och de andra i gruppen hjalper deltagaren att utveckla handlingsplaner for att ga
vidare och testa nya idéer eller implementera I6sningar. Deltagarna tar sedan tillbaka fragor
till EUMentorering nasta gang de mots. Facilitatorn kan hjélpa till att halla deltagarna i fokus
och ge dem sjalvfortroende for att driva sig ut ur komfortzoner. Efter varje tidsperiod
rapporterar deltagarna tillbaka till EUMentorering for att granska prestationer, svarigheter och
framgang. Larandet handlar om att vara flexibel infor problem. Deltagarna kanske inte far
uppna allt som de bestammer sig for att uppna under larandetiden, men de kommer att
uppmuntras att granska svarigheter och lara sig av dem samt hitta vagar framat eller nya
vagar till handling.

Du kanske vill hanvisa dem till diagrammet fér handlingslarningsmodellen eller rita en egen
pa en tavla for att forklara den har processen. Diagrammet finns ocksa i Larande paketet.

e. Kommunicera forvantningar om utvardering

Ett krav for att delta i varje program i EUMentorering &r att vara med i en utvardering. | slutet
av alla EUMentorering - sessioner kravs utvardering. Tillat deltagarna att fylla i formularen i
ca tio minuter i slutet av varje session. Lat dem inte ta med formularen hem. Material ingar i
utvarderingsdelen av varje deltagares Larandepaket.

f. Kommunicera behoven med administrativa forfaranden: forsta
kontraktsundertecknandet, narvaroregister, utvarderingsmaterial.

Vid moéte 1 finns ett krav pa féljande administrering:

Ge varje deltagare tva kopior av EUMentorering -avtalet (se exempelvis Larandepaket). Be
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dem att lasa, signera och datera bada tvd. Samla in en av kopiorna och lat deltagaren
behalla den andra.

| bérjan av varje méte uppmanas deltagarna att anmala sig till deltagarregistret. Detta ar en
viktig punkt for projektet och ger bevis for de som finansierat projektet. Vanligen behall det.

Forklara att deltagare kan kontaktas i slutet av programmet for feedback om deras
prestationer. Det ar till hjalp om deltagarna kan skriva en logg om sina framsteg. Du kan
uppmuntra dem att halla en larandebok (se larandepaket) eller privat dagbok om sina
tankar, mal och framstegsgranskningar. Ge exempel pa vad som kan betraktas som resultat,
sa som faktiska (kvantitativa) atgarder, till exempel:

o Anstkt om 3 jobb under perioden EUMentorering

¢ Redigerade mitt CV

e Erhdll en eller flera arbetsintervjuer i slutet av EUMentorering

e Inskriven i en sprakskola och avslutade niva 3 - (antagande - deltagare var redan

pa niva 3)

Andra kvalitativa atgarder kan ocksa rapporteras: t.ex. okat fortroende, battre
beslutsfattande, mer sjalvfortroende etc. Dessa &r bara nagra exempel for utbildare att se
resultat som speglar S.M.A.R.T. malen. Varje person &r unik och kommer att uppna sina
egna mal. Det ar ledarens framsta jobb att sékerstélla att deltagarna skriver ner S.M.A.R.T.
mal och félja deras handlingsplan.

g. Utfor eventuella férvantningar som gruppdeltagarna har av dig som
facilitator.

Det har kommer att variera beroende pd din erfarenhet, men du kan kolla féljande:

e Vilken niva av utmaning ar manniskor bekanta med?

¢ Vilken erfarenhet har de i sjalvreglerande i en grupp och hur mycket férvantar de
dig att ingripa? Detta &r sarskilt viktigt néar det géller att hantera individens
tidsramar.

e Vad skulle vara en anvandbar roll for dig nar det galler tidsbesparande, sa att tiden
kan delas lika?

e Behdover de grupp- eller individuell feedback fran vad du ser vad galler
gruppbeteende?

e Har individer sérskilda krav eller tankar?

h. Redogdr vad du som facilitator har for forvantningar vad galler
engagemang och uppférande under méten.

Det ar vart att upprepa dina forvéntningar om konfidentialitet.

e Vad forvantar du dig om 6ppenhet och arlighet?
e Vilken niva av medvetenhet forvantar du att manniskor ska strava efter?
e Vad ar dina férvantningar om att manniskor ar ansvariga for vad de tycker ar
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anvandbart i gruppen och inte, och ber om hjalp?

e Narvaro; forklara alla férvantningar du har angaende narvaro, vad som hander om
man inte narvarar, schema, hur de kan kommunicera med dig eller andra om det
finns problem, att meddela hinder.

o Forklara dina forvantningar om att arbeta mellan méten genom att skriva i sin logg,
reflektera och forbereda sig for nasta sessioner.

i. Utveckla grundregler.

EUMentorering foreslar:

o Konfidentialitet

e Narvaro och engagemang

e Utnyttja tiden

e Fragor och utmaningar

o Ge feedback (T.ex. Deltagare A sager till deltagare B "du borde goéra nagot at det
har" Facilitator kan saga till deltagare A "kan du omformulera din fraga, vanligen
anvand NLP-handouten")

o Respekt

¢ Kommunikationsstil

e Olika typer av bidragande i gruppen - vad folk skulle féredra. Vad hjalper? Vad
hindrar?

Du kan ha olika tillvagagangssatt for att utveckla regler. Anvand garna dina egna idéer. Har
ar tva exempel pa metoder att utveckla grundregler:

UTVECKLA GRUNDREGLER- METOD 1

Skriv upp en punktlista pa de &mnen som foreslagits pa tavlian med rubriken
grundregler:

Bjud in en kort diskussion kring varje tema. Bjud in manniskor att formulera sina tankar kring
punkterna. Skriv upp dem och kolla hela tiden sa att alla kan ta till sig det som
overenskommits. Se till att alla férstar och omformulera om sa behdvs. Sammanfatta
samtycket.

UTVECKLA GRUNDREGLER- METOD 2
Skriv upp fragan pa tavlan med rubrikerna grundregler:

Bjud in en kort diskussion kring fragan. Bjud in manniskor att formulera sina tankar kring
amnen. Identifiera teman och 6verenskommelser, resonera kring det. Skriv upp
anteckningar, kontrollera hela tiden sa att alla kanner att de kan ta till sig
overenskommelser. Sammanfatta samtycket. Kontrollera din lista under tiden sa att alla
vinklar har blivit tickta. Presentera nya idéer om nagot har blivit missat.
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EUMentorering grundregler kan se ut sa har:

GRUNDREGLER EXEMPEL
* Vi dr beredda pd frégor och vérderingar som utmanas och drivs.

e Var 6ppen och arlig mot varandra, mota verkligheten i karrigGrhantering, vara nérvarande, aft
inte alta problem.

* Var dppen om att viinte ar bekanta med olika utmaningsnivéer.
* Vi tar individuellt ansvar och vidtar atgérder mellan sessionerna.

Vi kommer vara 6ppna for nya idéer, kritik och kommmer att formulera vad som fungerar och
inte fungerar.

* Vi kommer att utveckla fortroende for att erbjuda kreativa idéer till varandra.

* Respektera andras idéer och éverta inte dessa fill dina egna, frdga efter fillstdnd om idéer
utvecklas - partnerskap ar mojligt.

 Lyft upp varandra, dém inte andra
| slutet av session 1 skriver du in de dvergripande reglerna och skickar dem till varje medlem

i gruppen och skickar en kopia till projektadministratdren som markerar e-postmeddelandet
konfidentiellt. Skriv ut en kopia och behdll den i din mapp som referens. Du kan behdva
ateruppta grundreglerna om problem uppstar under arbetet. Kontrollera om manniskor ar
nodjda med att ge varandra ett samtycke till att maila varandra och dela e-postadresser med
varandra. Detta &r vanligtvis inte ett problem alls.

j. Introduktion till metoden och séttet att arbeta, testa metoden.

| din forsta session ger du deltagarna chans att prova metoden och uppméarksamma:

e Presentatdrens och sjalva programmets roll att lyfta upp varandras idéer och ge
feedback

e Fokus pa fragan snarare an att ge radgivning; en 6vning eller exempel kan
behovas for att kommunicera hur man ifragaséatter och hur man undviker
radgivning.

Under din forsta session maste du beskriva inte bara den allménna arbetsprocessen utan
aven din roll och deltagarnas roller.

Forklara att EUMentorering arbetssatt innebér att det &r gruppen som leder larandet.
"Presentatoren” ar den som talar och forklarar sina problem under sin bestamda tid.
Presentatoren uppmanas att forklara vad de behover for feedback fran andra och om det &ar
for direkt eller otillréckligt etc.

Om presentatéren vill ha input i sitt resonerande forvantas det att initieras av denne att
tillifraga gruppen Se till att folk forstar din definition av "radgivande”, i den meningen att rikta
presentatoren mot ett visst satt att tdnka eller handla. Sok efter meningar som borjar med:
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'Har du tankt pa....?"
'Har du forsokt...?'
"Du kan forsoka ... ..

Forklara ocksa hur uttalanden kan vara inriktade pa fragestéllarens erfarenhet istéllet for att
fokusera pa presentatoren.

"Nar jag drev en restaurang brukade vi ..."
"Nar jag var chef hittade jag alltid ..."
Verktyg att jobba med EUMentorering deltagarna.

Ge manniskor mojlighet att 6va pa att vanda pastaende till fragor. Se 6vningen pa sidan 2 i
deras larandepaket.

Tips till deltagarna om hur kommunikationen kan ga tillvaga i EUMentorering.

Forsok att undvika att ge rad. Det ar frestande att erbjuda en berattelse om din erfarenhet i en
liknande situation eller detaljer om hur du gjorde nagonting. Det har kanske inte ar lampligt
eller relevant. Forsok att fokusera pa fragan. Om du kanner att du gor en observation eller ett
pastaende, forsok att gora det till en fraga.

Vi déljer ibland vart rad i fragor. Ledande fragor innehaller ocksa de huvudidéer som vi hoppas
kunna leda individen till.

Ibland kan spraket vara for kraftfullt. Om du hor dig sjalv anvanda orden, borde, maste, ger
du formodligen rad.

Ge exempel pa hur rad kan ta presentatérens tid och vara oférdelaktig for personligt larande,
kringga en majlighet for presentatoren att lara sig och utforska for sig sjalva. Ge exempel pa
ohjalpsamma kommentarer sasom:

"Om jag var i din situation skulle jag ... .. "

Daremot kan du ge exempel pa nar rad, om det efterfragas, kan vara konstruktivt. Exempel:
En presentator kan frdga om rad om kontakter.

“Jag ar intresserad av ett jobb inom IT. Vet nagon byra som specialiserar sig pa
IT-anstallining? "

Detta kan vara lampligt. Det kan hjalpa dem att spara tid att leta efter tdnkbara arbetsgivare.
Med en viss forsiktighet forstas. Varje enskild person ska ta ansvar och kolla upp trovardighet
genom att be om bevis pa kvalifikationer. EUMentorering ar inte en ersattning for professionell
radgivning.
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Ibland kan larande fran andras erfarenheter vara en anvandbar genvag. Du behover da
forklara din roll i att pa ett stddjande vis utmana individen i sin process.

4. DETALJERAD OVERSIKT OM
PROCESSEN | EUMENTORERING

Ditt forsta méte domineras av introduktion och praktiska dverenskommelser, men efterféljande
moten fokuserar pa larandeprocessen men kan skilja sig at i vilken typ av 6vningar du valjer
att arbeta med i gruppen beroende pa behov.

Har ar mer detaljerad om processen inom varje skede av arbetet:

4.1. Checkain.

Det har ar introduktionen nar du lar dig kanna individerna i gruppen, vad de har jobbat med,
vilka utmaningar de har métt, vilka framsteg de har gjort, deras granskningar av eventuella
andringar. Det hjalper till att strukturera ett format. Du kanske vill skriva foljande pa tavlan for
att hjalpa till att strukturera de enskilda presentationerna.

e Hur mar du?

¢ Vad har hant?

e Vilka atgarder har du vidtagit?
e Vilka framsteg har du gjort?

4.2. Beskriv nuvarande problem

Vid denna tidpunkt har individerna separata tidsramar for att dela med sig av sina
problem/fragestaliningar. Tilldela lika mycket tid for varje person sa att det finns tillrackligt med
tid for en sammanfattning och utvardering i slutet. Indela i tur och ordning. "Presentatéren”
som har sin tur tar upp vad de vill diskutera just da. "Presentatéren" ger tillrackligt med
information for att ge EUMentorering -deltagarna en forstaelse for vad de star infor.

Lat varje person skriva ner "Mitt problem eller problem jag vill prata om &r ..." och ge de
tid for tanke och reflektion for fragestallning innan varje session.

Efter det fragar deltagarna ut presentatoren. | det tidiga skedet ar fragor férmodligen
informationsfragor for att ge tillracklig forstaelse for att forstd sammanhanget. Det kan vara
tidskravande att gora 2 rundor, en for "incheckning”, den andra att ga igenom problemet.
Bestam darfor om det &r bast att kombinera “incheckningen” med presentation av problemet,
beroende pa antal i gruppen, tid och hur pratglada deltagarna ar samt problemkomplexiteten.
Bestam ditt tillvagagangssatt, och lagg till andra punkter pa tavlan for att strukturera formatet.
Da gor du det mojligt for presentatéren att formulera och beskriva deras problem pa ett
strukturerat satt.
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e Vad ar din nyckelprioritering / utmaning?
e Vad behdver du hjalp med idag?

Det kan ibland vara svart for deltagarna att prioritera vilken fraga som kréaver arbete. Nagra
fragor som kan hjalpa till ar:

e Vad ar problemet?

e Vad gor det till ett problem nu?

e Vem ager detta problem?

e Hur viktigt ar det pa 1-10-skala?

e Hur mycket energi har du for en I6sning p& 1-10 skala?

e Ar du oroad over flera problem samtidigt? Vilket &r det mest meningsfulla att ta itu
med forst?

Vissa problem ar sd komplexa att manga folijande mal behovs for att nd en l6sning. Var darfor
flexibel och hall deltagarna pa ratt spar. Var aven medveten nar en deltagare svavar ivag fran
en fraga till en annan vilket kan vara ett tecken pa andra problem som kan behova hanteras
som till exempel sjalvfortroende, dalig sjalvorganisation, radsla for misslyckande eller att
undvika eller skjuta upp beslut.

Du kommer att anvanda din beddmning som en facilitator nér du ska inflika med struktur och
fragestallningar for att maximera larandet. Det kan vara vardefullt att undersoka varfor
atgarder har fungerat eller inte, aven vid incheknings -fasen.

4.3. Utforskning av problem

Nar deltagarna kanner att de forstar situationen ar det tid for att utforska problemet och att
stélla fragor. Fragor anvands for att skapa fler alternativ, att belysa, att soka djupare, att stélla
"upptacktsfragor” som kan leda till insikter eller nya satt att se pa saker eller att hitta olika
strategier som kan leda till handling.

Bedom om du behover ge input om hur man ska fraga har, sarskilt i de tidiga stadierna. Det
kan bli nodvandigt att undersoka Oppna och stangda fragor, hypotetiska fragor,
"upptacktsfragor” och ledande fragor. "Upptacktsfragor” hjalper till att upptacka de dolda
antagandena och begransande Overtygelser som kan hindra individen fran att vidta
anvandbara atgarder.

4.4. Utveckla I6sningar, alternativ, forslag pa atgdrder.

Processen ror sig sedan till att [dsa problemet. Problemet kan kanske bara lésas nagot; Ibland
kan mojligheter bli utforskade sa att ytterligare atgarder kan identifieras snarare an sjalva
I6sningen. Detta stadium kannetecknas av att personer gar fran "att inte veta" till "veta vad
man kan gora harnast" och kan pa sa satt komma narmare lésningen.
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4.5. Summera atgdrd och inldrning

Har kan du be enskilda deltagare att sammanfatta sina atgarder och muntligt satta upp mal
eller handlingar. Det finns ett antal verktyg i larandepaketet for deltagarna att anvanda.

* Arbetsblad fér mal och uppgifter att goéra

« Personlig utvecklingsplan - (bryter ner mal i faser och ger mgjlighet for uppdateringar i en
logg)

* "Isbergs”- 6vningen - (en 6vning som gor att deltagarna kan utforska kanslomassiga och
underliggande varderingar).

Det finns speciellt utformade blanketter for loggbok som kan anvandas i slutet av
sessionerna for att hjalpa sammanfattningsfasen (se larandepaket).

The most interesting and important things I am learning from my circle
members.

What I'm learning about myself from others in my circle...........

Other Mentoring Circle memhbers
The most interesting and important things I'm learning about others....

1. Circle member (Matne)

| session 1 kan du ocksa behova vara uppmarksam pa SMART-malen som hjalper dem att
gora trovardiga atgarder som faktiskt kan matas. Larandepaketet innehaller foljande
information:

4.6. Tips pa malsdttning

Om du skriver ner dina mal har du storre chans att uppna dem. Visualiserande mal hjalper
ocksa till fA malen att bli levande. Innan du bérjar skriva malen kan du tanka pa foljande fragor:

o Hur mycket tid har du tillgangligt?

e Vad ar din energi och motivation for att uppna detta mal?

e Vilken niva av kunskap kraver det?

e Behover du ny kunskap?

e Hur ska du uppna det?

e Kan du uppskatta den anstrangning som kravs i forhallande till vardet av det troliga
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resultatet = valens?

e Ar det ett mycket stort mal som maste delas upp i delmal?

e Vad ar tidsplanen?

e Finns det nagra snabba vinster?

e Behover du stod for att uppna dina mal? Fran vem- kollegor, din partner, personal?
Hur ska du gora det har? Kan du organisera mal i en ram - Kort sikt, Medellang sikt
och Lang sikt?

e Kanner du till andra som har uppnatt mal sa har? Kan du lara avdem och anvéanda
deras framgang som en inspirationskalla? Kan du skriva dina mal med SMART-
formatet?

S.M.A.R.T malsattning

Definera exakt vad som ar ditt fokus.

Kan matas och har ett tydligt resultat

Det kan uppnas

Uttrycker ett majligt mal, men som kan ha nagot element av
utmaning.

nger ett slutdatum eller ett datum for vilket malet ska uppnas.
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5. OVNINGAR

Denna &vning syftar till att uppmuntra deltagarna att foérstd hur Gt det dr att fastnai
m vissa tankemaonster eller problemldsande beteenden snarare an att tdnka mer kreafivt
och filémpa nya satt att 16sa problem varje gdng ett problem kommer upp.

1X
Skriv ut de tre bilderna pd ett blddderblock. Fréga deltagarna vad den forsta bilden
ar - de flesta kommer s& smdningom att sdga "3 i romerska siffror”. Frdga deltagarna
vad den andra bilden och den tredje bilden d&r. Darefter frdga dem hur de kan vanda
X

den andra bilden till en 4 och hur de kan géra det till en 10. Frdga sedan hur de kan
goéra den andra bilden till en 6. De flesta kommer aftt forsoka Idgga till en | pd hoger
sida av den &vre V av X. Skriv sedan 16sningen - skriv tvé bokstaver SI bredvid X for att
gora SIX.

Att se saker annorlunda ... Steg 1. Fraga deltagarna vad de ser ndr
de tittar pa bilden? En gammal dam eller en ung dam?

De flesta ser pd bilden och ser en sak férst - antingen den gamia eller
unga damen. Om deltagarna inte kan se b&da, frdga ndgon annan
om att ta en titt och se vad de kan se. Frdga en annan
gruppdeltagare som kan se bd&da for att férklara hur. Diskutera
foliande frdgor med gruppen: Hur kinde de sig om ndgon annan sag
n&got annorlunda fér dig och hur du kunde se det?2 Kanske k&nde de sig frustrerade, irriterade,
dumma, nyfiken eller roade? Kan de se bada nue Kan de gd fillbaka fill att bara se en?

Betydelsen av denna dvning dr att vi ofta "fastnar” i att se oss sjalva eller véra liv pd vissa satt.
Be deltagarna att férsdka titta pd hobby och intressen och se om ndgon av det, kan hjdlpa
dem isin karridr. De har till exempel alltid varit en duktig kock hemma och dlskat det men har
kanske inte tankt p& att gbéra hemgjorda chutneys till ett féoretag. Uppmuntra deltagarna att
se pd sig sjdlv annorlunda - som ndgon som inte kdnde dem valdigt bra. Vilka kunskaper /
passioner skulle de se?
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WHEEL OF SKILLS

Syftet med denna 6vning ér att hjdlpa
deltagare att forstd vilka fardigheter som ar

anvandbara for att hitta ett jobb och aft
ténka pd hur de skulle beddma sig sjalva p&
deras konfidensnivd i deras nuvarande
kompetens. Deltagarna I&gger fill nya
fardigheteri den allménna listan dver
fardigheter och vdljer sedan de 8
fardigheter som de tycker ar viktigast for sin
karriér och skriver varje fardighet pd& var och
en av raderna vid sidan av hjulet. For varje

fardighet, be deltagarna att beddéma hur

sdker de kdnner sig i denna fardighet frén en skala av 0-5 ddr 0 inte ar Gvertygad alls och 5

ar mycket sjalvsaker.

En allmdn gruppdiskussion efter frdningen hjdlper deltagarna att se hur de kan éka
sjdlvsakerheten for sina fardigheter om det behovs eller fér att se vilka fardigheter de har
sjdlvsdkerhet i for att anvanda dessa pd bdsta satt.

Informera deltagarna om betydelsen av att sétta upp mdl innan de vdéljier 3 mél att arbeta
med under hela programmet EUMentorering. PGminn deltagarna om SMART-metoden ndr
de satter upp Mal och se till att de &r klara 6ver att bryta ner eventuella malséttningar i
mindre mal fér att kunna uppnad resultat.
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[Goal Setting Worksheet

Overall Goal Statement (GOAL no )

Measures of Success (How will I know when I've achieved my goal?)

Tasks

Deadline Progress/Notes Achieved?

Efter att ha forklarat "Flow” teorin ber du deltagarna diskutera dngest och fristess, och
konsekvensen detta resulterar i vad gdller uppskjutning av problem/ uppgifter. Be dem att
tanka pd strategier for att kunna f& ett "flow"”. Be dem att ge dig exempel pd& ndr de har

haft "flow” i deras liv.

Uppmuntra deltagarna att delta i en diskussion om vad som motiverar dem i allménhet och
att boérja tanka pd vad som skulle motivera dem i en potentiell verksamhet. Titta pd interna
och externa motivatorer och uppmuntra deltagarna aftt slutféra diskussionen med tfanken om
sina egna personliga driv och motivatorer.
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Ovning 7: Innovation & skapa marknads nisch

Efter att ha foérklarat ett exempel pé en skdnhetssalong och hur de bestdmde sig for att fornya
sig, be deltagarna att reflektera éver sin egen nisch, om de har ndgon, eller p&d majliga
afférsidéer med en STEM-bakgrund. Vilka innovationer tar de med i verksamheten2 Vem ar
deras malgrupp?2 Ar de medvetna om deras malgrupps behov?e

Ovning 8: Mind Map och Ideas Generation

Att rita upp sin situation, sina idéer eller fardigheter som en tankekarta ér ett bra satt att
uttrycka komplexiteten i framstegen i sina karridrer. Hér &r négra tips att ge fill deltagarna:

(o4

\ Sy Sharkogts

o 1 5%%% %Lm/ Mo dEil
oo 4\\ latalne _PPRMTE > egier i

¢ Anvand nyckelord, eller om mgjligt bilder.

e Borja fran mitten av pappret och jobba dig utat.

o GOr en tydlig och stark visuell bild som visar det allmé&nna temat for kartan i mitten.

e Skapa underteman.

e Satt linjer under nyckelord. Detta forstarker strukturen av tankekartan.

e Texta med stora bokstaver, kort och koncist. Det gér dem mer lasliga och
minnesvarda.
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e Anvand farg for att skildra teman, féreningar och f& saker att sticka ut.

e Allt som star ut kommer att sta ut i ditt sinne.

e Anvand figurer eller bilder.

e Anvand pilar, ikoner eller andra visuella hjalpmedel for att visa lankar mellan olika
element.

e Fastna inte pa ett omrade. Om du fastnar pa ett omrade, ga till en annan gren.

e Skriv ner idéer nar de dyker upp, skriv ner sa fort som mgjligt var som helst pa
pappret. Dom inte eller hall tillbaka.

e Bryt granserna. Om du saknar utrymme, starta inte ett nytt ark; klistra in mer papper
pa kartan.

Ovning 9: Business Quiz

PAminn deltagarna om aftt detta bara dr en snabb och rolig frégesport om féretag. De kan
vara beredda pd atft f& en tankestdllare om hur redo de egentligen kanner sig for att
eventuellt driva eget. Uppmuntra alla deltagare att oavsett deras slutliga podng, kan de
fortfarande ténka pd att starta eller driva féretag, men kan behdva mer stod for att planera
och f& rdd for att kanna sig mer férberedda.

Ovning 10: Aft forsta sina varderingar

Foljande 6vning hjdlper dig att forstd vika personliga varderingar som ar viktiga foér dig och
vilka prioriteringar du ger dem. | verkligheten uttrycks dina varderingar genom dina
handlingar / vad du gér. Om dina handlingar &r mer i harmoni med dina varderingar, kan
det ge dig en kdnsla av att ha mer kontroll éver ditt liv och kan k&nna dig mer ndjd med de
beslut du fattar.

En lista éver personliga varden finns nedan. Anvénd féljande skala, ranka varje vardering
enligt dess betydelse fér dig:

1 = mycket viktigt
2 = ganska viktigt

3 =infe viktigt
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God hdlsa

Friheten att bo ddar jag vill

Mé&nga néra vénskaper

Tid f&r mig sjalv

En stor familj

Konstintresse, ndjesliv och kulturliv

En uppfyllande karridr

Ett liv med ménga utmaningar

Ett stabilt och lyckligt partnerskap

Ett liv med mé&nga féréndringar

Ett ekonomiskt bekvamt liv

Majligheten att bli ledare

Sjélvsténdighet

HjGlpa andra ur deras elénde

Kreativitet

Fysisk tréning/ fitness

Religidst/spirituellt aktiv

Maéjligheten att etablera sin rotter pd
en plafs

Att ha barn Mojlighet fill fysisk akfivitet/frdning
En variation av akfiviteter och Eft spdnnande liv
infressen

Friheten att skapa min egen livsstil

Att leva efter starka moraliska
varderingar

Att dga ett hus

Méjlighet att I&ra andra/ |&ra ut

Ett lyckligt karleksforhdllande

Att skriva ndgot vart att minnas

God karridr f&r mig och min partner

En chans att bli kdnd

Att kunna bidra fill mitt samhdlle

Att hjdlpa andra hitta 1&sningar

Ett gott fldde av fritid

Att tj&dna mycket pengar

Mojligheten att flytta frén plafts till plats

Aft kunna géra sociala férandringar

Ett stabilt liv

Att bli ihdgkommen fér mina
prestationer

Ett liv utan stress

Majligheten att férbéattra den véarld vi
leveri

Vanligen skriv anda personliga varderingar som inte fanns med i listan ovan:

Ndsta steg: Nér du har rankat alla ovanstaende personliga vérderingar, ringa in dina 5

viktigaste vdrderingar.

Ovning 11: Prioriteringar - ‘Jelly Bean’ évning

Deltagarna ges 15 gelébdnor (godis fungerar bra d& deltagarna kan &ta dem efter
évningen, men annat liknande skulle fungera bra ocksd) och 6 koppar.

Be deltagarna att brainstorma sina prioriteringar i livet och att skriva ner dem pd ett
bladderblock: exempel p& gemensamma prioriteringar ar familj / vénner; frinet; sékerhet;
pengar; rykte; status; karleksforhdllande; gora skillnad; balans i arbetslivet; hdlsa etc. Varje
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deltagare ska vdlja de é som dr viktigast for dem och skriva en pd varje kopp (du kan
anvanda klistermarken for dettal).

Be deltagarna att férdela gelébdnorna mellan kopparna baserat p& hur hdgt de prioriterar
varje kopp, satt sedan kopparna i ordning frén hogsta prioritet till IGgsta. Till exempel:

Framgdng = 4 gelébodnor
Pengar=4

Sakerhet =3

Oberoende =2

Kul =1

Familj / V&nner =1

Be deltagarna att skriva ned distributionen av gelébdnorna i kopparna.

Ddrefter be alla deltagare att ta bort 2 gelébonor frdn ndgon av kopparna. Sedan 1. Sedan
3. Sedan 1. Sedan 3igen.

Eftersom de tvingas ta bort gelébdnor mdste deltagarna omprdéva sina prioriteringar och
ordningen kommer gradvis att foréndras. S& smé&ningom kommer vissa prioriteringar att tas
bort helt. Slutligen kommer de att vara kvar med de viktigaste prioriteringarna i sina liv och
kan reflektera 6ver huruvida deras nuvarande livshandlingar speglar dessa. Be deltagarna
att jamféra den med den ursprungliga distributionen. Agnar deltagarna fér mycket tid p&
jobbet nar familien egentligen vill prioriteras? Eller gldmmer man att ta hand om sin hdlsa i
stravan efter mer framgdng? Diskutera vad som var svérast fér dem att ge upp, och om man
skulle kunna kompromissa med sina viktigaste prioriteringar och att starta ett féretag. Detta
ar ett anvandbart satt att hjdlpa deltagarna att reflektera dver deras livsstil och hur eft
féretag kan passa in i deft.
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Ovning 12: Férbereda for intervju

a. ”Storytelling” Ovning

Denna 6vning hjdlper mdnniskor att t&nka pd hur de presenterar sig under intervjuer och
inspireras av TED Talks och boken "Talk Like TED" av Carmine Gallo.

Deltagare ska f& ett exempel pd en historia frén en framgdngsrik kvinna i STEM och ska sedan
uppmanas att skriva egna berdattelser, inte mer &n 2 minuter IGnga. Be om volontdrer att dela
sin historia med gruppen.

Med hjalp av dessa exempel diskuteras det huruvida gruppen kénde sig ndr de lyssnade p&
berdttelsen och om de blev engagerade och inspirerad av de historier som de hérde.
Diskutera vad som gér en bra berdattelse. Viktiga saker att tnka pd ar:

Passion
Kroppssprak
Engagemang
Kreativitet
Dragningskraft

b. Exampel Fragor — Intervju férberedelse

Potentiella Frdgor Noteringar for dina idéer/potentiella respons

Beraftta lite om dig sjalv

Utmark dina internationella fardigheter

Vad vet du om var
organisation och vad vi
gor hare

Vad kan du bidra med fill
var organisation?
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Hur hanterar du
férédndringar?

Ge exempel p& din erfarenhet av att anpassa dig till ett
nytt land

Hur skulle du beskriva ditt
arbetssatte

Vilka har varit dina
viktigaste prestationer
hittills2

c. Sjalvbedémning efter intervju - Formular

Fyll i formul@ret s& snart som majligt efter din intervju - reflektera 6ver erfarenheten och
anvand gdrna informationen for att hjdlpa dig sjalv att férbereda dig fér din ndsta infervju.

Féretag/Organisation

Plats Date:
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Namn pd intervjuare:

Varjagitide Ja/ Nej Hade jag Ja/ Nej
sj@lvfériroende?

Var mina svar Ja/ Nej Varjag lugn@ Ja/ Nej

tydliga?

Var jag entusiastisk? Ja/ Nej Hade jag en bra Ja/ Nej
o6gonkontakte

Pratade jag tydligte Ja/ Nej Svamlade jag? Ja/ Nej

Var min hélining brae | Ja/ Nej Hade jag ett gott Ja/ Nej
uppférande?

Lat jag Ja/ Nej Rorde jag pd mig Ja/ Nej

sammanhdngande? nervdst och oroligte

Vad gjorde jag som var bra?

Svéra frégor:

Var min research bra nog?e Om inte, varfére

Nd&got jag kunde gjort battree
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Idéer for ndsta intervju:

Summering:

Tyckte jag det var trevligte Ja/ Nej Gjorde jag mitt bastag  Ja/ Nej

Vad hdnder nu?

Taken from David Littleford et al. (2004), Career Skills.

d. Stresshantering

Prova dessa avslappningsovningar for att hjdlpa dig att hantera den stress du kan kdnna infor
en intervju eller psykometriska tester (personlighetstest etc) - eller bara nar som helst i livet nar
du behover hjdlp for att kanna dig lite mer avslappnad!

1. Andningsovning
Andas in Idngsamt och forsok forsiktigt fylla dina lungor. Héll andan i ca 3 sekunder, rékna
upp till 3i ditt huvud och andas sedan IGngsamt ut genom munnen. N&r du andas ut, forsdk
att visualisera att alla spdnningar och stress Idmnar dig ndr du andas ut all luft ur lungorna.
Upprepa tvé eller tre gdnger.

2. Slappa spdnningar
Spdnn alla dina muskelgrupper individuellt och sedan slappna av. Borja arbeta uppdt -
boria med dina fotter — spdnna alla tér s& mycket som maojligt och héll sedan i ndgra
sekunder. Ldngsamt slappnar du av i musklerna och &t allt kannas slappt! Arbeta uppdt
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genom din kropp, ben, mage, hédnder, axlar och ansikte. Vid slutet ska din kropp k&nna sig
|Gttare och slappare - det kan hjdlpa fill att siéppa ut eventuell lagrad spdnning.

Andnings teknik

Stressfulla situationer pdverkar alla men du kan l&ra dig att kontrollera det genom att dva pd
ndgra andningstekniker som anvénds av skddespelare, for att férbattra  din
prestationsformd&ga under stressiga forndllanden. Prova och tréna dessa tekniker hemma och
du kommer att se att det blir I&ttare att svara pd frégor i en interviju, eller att tala om dig sjdlv.

Utnyttja din lungkapacitet

Denna ovning syftar fill att hjdlpa dig att 6ka din lungkapacitet. Nér vi endast talar ndr viandas
ut utnyttjar vi lungkapaciteten till max och kan p& s& satt & bdattre kontroll i till exempel
intervjufrdgor.

Syftet med &vningen ar aft prata fortlbpande nér du andas ut.
1. Forsdk och slappna av med hjélp av avslappningsdvningarna ovan.

2. Prata hogt om ndgonting - om det kénns 1attare, 1&s hdgt ur en bok eller tidning med ett
andetag - malet ar att bli battre pd att hdlla andan for att stédja din rdst dver ldngre perioder

3. Ta tid och skriv upp for aft se dina framsteg

4. Upprepa tréningen och du kommer att upptdcka att det blir IGttare!

Forsdk att dva in eventuella presentationer eller potentiella svar pd intervjufrdgor genom att
tala hégt for dig sjalv och alla villiga vanner / familiemedlemmar - férsdk att vanja dig att hora
din egen rost ndr den ar lugn, &r sjalvséker och tydlig. Defta kommer att 6ka ditt
sjalvfériroende!

Om du vill anvanda KBT (Kognitiv beteendeterapi) som ett hjGlpomedel kan den har I&nken
vara anvandbar https://positivepsychologyprogram.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-
technigues-worksheets/#cbit-tools.
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Ovning 13: Collage

Be deltagarna att forbereda ett collage med fér dem meningsfulla och starkande saker.

believe N,
chursetT A

6. SLUTMOTE

Slutligen ska vi ta reda pa vad gruppen har lart sig i sessionen. Vad har de lart sig om sig
sjalva och om deras problem eller fragestallningar? Har de lart sig nagot fran andra? Vilka var
de mest anvandbara fragorna? Vilken inverkan har de haft?

En formativ och summerande utvardering kravs. Allt material ingar i utvarderingsdelen av varje
deltagares mapp. Under eller fore méte 1 ber du de enskilt att slutféra den sjalvbeddomda
profilutvarderingsformularet (i borjan pa resan) som far dem att betygsatta sig Gver ett antal
kompetenser och fardigheter (finns i bilagan).

Facilitatorn haller formularen fran varje deltagare i sakert forvar och presenterar den enskilt
for deltagarna igen i slutet av session 3 for att jamféra eventuella forandringar i
profilutvarderingen. Blanketter ska ocksa fyllas i vid slutet av varje session. Vid den sista
sessionen, be deltagarna att slutféra sin andra sjalvbedémda profilutvardering (Vid slutet av
resan) (finns i bilagan).
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Om facilitatorn kanner att gruppdynamiken &ar riktigt bra uppmuntras deltagarna att ge
feedback till varandra om utveckling och kompetenser som vaxt fram under sessionerna.

Larande Logg for Facilitator

Efter varje session, ska facilitatorn fylla i LArande Loggen for Facilitator.

6.1. Avslutande mote 1

¢ Be folk att sammanfatta sitt deltagande och kommentera eventuellt larande for
sessionen.

¢ Be eleverna att fylla i sina fardigheter som finns i Larande paketet.

e Paminn deltagarna om larandeloggen som ett alternativformular att fylla i efter varje
session.

e Foresla att gruppdeltagarna kan uppmuntra varandra. Du kan foresla att deltagarna
blir en slags feedback kompis till den deltagare som sitter till vanster om en sjalv.
Den har personen letar upp sin feedback kompis och fragar (informellt) om deras
framgang mellan moétena. Detta kan ocksa bidra till att bygga upp starkare relationer
inom gruppen och kan bidra till att utdka natverk.

e Se till att alla har datum fér ndsta méte i sin kalender och har platsinformation.

e Bekrafta vilka atgarder du ska ta t.ex. maila de faststéllda grundreglerna etc.

e Avsluta sessionen genom att be folk att fylla i det relevanta utvarderingsformularet.

e Efter avslutad session ska facilitatorns lararlog fardigstéllas.

6.2. Avsluta det sista motet

o Be folk att sammanfatta sitt deltagande och kommentera eventuellt larande for
sessionen och slutfor slutresultatet (se larandepaket).

e Stang sessionen genom att be folk att fylla i det relevanta utvarderingsformularet for
den sista sessionen.

e Se till att utvarderingen av sjalv bedémning och grupp bedémning &r avslutad.

e Paminn deltagarna om att projektgruppen kontaktas for att fa feedback / citat om
larandemal.

e Foresla eller bekréafta eventuella arrangemang for fortsattning eller informellt natverk
utanfor gruppen

6.3. Utveckling

7. BILAGOR
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7.1. EUMentorering Profil Utveckling (i borjan pa resan)

NAMN: Datum:......
Vanligen utvardera dig sjélv som du kanner just nu 1 =Ddlig
5 = Utmarkt

Kryssa i box

Skicklighet och atiribut 112|3|4|5

1 | Sjalvmotivation

2 | Natverka

3 | Effektivitet

4 | Kommunikation

5| Att motivera andra

6 | Forhandla

7 | Sjalvfoértroende

8 | Sjalvreflektion

9 | Veta ndr och var jag kan f& stdéd vid behov

10 | Veta vad jag vill i ndsta steg

11 | Kansla av prestation p& jobbet

12 | Sjélvsakerhet

13 | Ledarskap

14 | Problemldsning

15 | Kénslighet mot andra

16 | Entusiasm

17 | Stresshantering
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18 | Fardigheteri att forhandla

19 | Presentationsfardigheter

20 | Sinne av humor

21 | Att bygga nya relationer

22 | Tidshantering

23 | Mélsattning

24 | Att f& saker gjorda

25 | Forstd vad som &r viktigt for mig

26 | Att veta klart och tydligt vad jag vill uppné
27 | Att veta klart och tydligt vad mina begré&sningar ér
28 | Balans jobb/privat
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7.2. EUMentorering Profil Utveckling (i slutet pa

resan)
NAMN: Datum:.......
1 =Ddlig
Vanligen utvardera dig sjélv som du kanner just nu 2=Utmdarkt
Kryssa i box
Skicklighet och attribut 112|134
1 | Sjalvmotivation
2 | N&tverka
3 | Effektivitet
4 | Kommunikation
5 | Aft moftivera andra
6 | Férhandla
7 | Sjalvfoértroende
8 | Sjalvreflektion
9 | Veta ndr och var jag kan f& stdéd vid behov
10 | Veta vad jag vill i ndsta steg
11 | Kansla av prestation pd jobbet
12 | Sjélvsakerhet
13 | Ledarskap
14 | Problemldsning
15 | Kénslighet mot andra
16 | Enfusiasm
17 | Stresshantering
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18

Fardigheter i att forhandla

19

Presentationsfardigheter

20

Sinne av humor

21

Att bygga nya relationer

22

Tidshantering

23

Mélsattning

24

Aft f& saker gjorda

25

Forstéd vad som dr viktigt for mig

26

Aft veta klart och tydligt vad jag vill uppnd

27

Att veta klart och tydligt vad mina begrdsningar ar

28

Balans jobb/privat
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7.3. EUMentorering Programavtal

(Ange namn av facilitator organisation) Vara dtaganden som en del av
EUMentorSTEM Projekett:

Vi atar oss att:

v" Placera dig i en EUMentorering (forutsatt att vi har en Ildmplig och
tillganglig facilitator for cirkeln).

v Overvaka ditt deltagande i och se till att du traffas minst 3 gdnger dver
en 4 manadersperiod.

v Ge dig stéd under ditt engagemang i programmet

Dina ataganden

Du atar dig att:

v' Deltaialla méten (minst 3 mdten, fler mdéten kan avtalas av cirkeln)

v Meddela din facilitator om du inte kan delta i ett mdte (minst 2 dagar i
forvag)

v Fylli allt nddvandigt pappersarbete och atervand fill oss: a)
Utvarderingsformular efter varje session och b) dina handlingsplaner

v Delta aktivt i cirklarna

Sekretess:

Jag samtycker till att jag inte kommer att avsldja ndgon konfidentiell
information inom Mentoring Circles ™ till n&dgon extern part, utan féregdende
samtycke frédn den berdrda facilitatéren och gruppens deltagare.
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Upphovsratt:

Metoden Mentoring Circles™, material, bilder och akfiviteter &r adgt av Inova
Consultancy Ltd och skyddas av brittiska och internationella
upphovsrattslagar. Oftilldten reproduktion dr férbjuden. All material och
aktiviteter kan inte reproduceras, publiceras eller distribueras utan skriftligt
tillstdnd frédn Inova Consultancy Itd.

Namn
Signatur:

Datum:
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7.4. NLP Fragor handout

Lyssna till Du f&r mig att k&nna mig imperfekt

Frédga Hur f&r han/hon dig att k&nna dig imperfekt?

Lyssna fill Ndar du vander dig emot mig, dr jag inte bra nog for dig

Fr&ga Hur ar du inte bra nog fér honom/henne om han inte hdller med
dig?

Lyssna fill Han/hon tycker inte jag &r bra nog

Frégor Hur kan du veta det?

Lyssna till Jag maste lyckas

Frédga Vad skulle hdnda om du inte gora det?

Lyssna till Jag kan inte stannai en relation

Fréga Vad hindrar dig?e

Lyssna till Mitt beslut hindrar mig/ Jag tror aft

Fréga Hur tar du beslut som hindrar dig?e

Lyssna till Jag kan inte 1&ra mig

Fréga Vad fér dig att tro att du inte kan 1&ra dig?
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Lyssna till Jag drinte s@ker.... Jag ar stressad....

Frédga Om vad?

Lyssna fill De ar osdkra

Fr&ga Vilkka/vem specifikte

Lyssna fill Hon/han vet mer, hon/han &r mer sdker pa..
Frédga Jamfort med vem/vilka?
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7.5. Utvecklingsformular

Utvarderingsformular: EUMentorering 1

p—

DATUM och Motesplats skrivs har

. Vilkka var dina férvéntningar pd dagens session?

2. Har dessa forvantningar uppfylits idag?

3. Vilka &r de tre saker du har lart dig om dina funderingar idag?

4. Vad var det mest vardefulla med din gruppsession idag?e
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5. Finns det ndgot du skulle vilja dndra pd?

6. Finns det ndgot du kan goéra personligen for att gora sessioner effektivare
och / eller produktiva?2

7. Vad star ut for dig idag vad gdller Mentoring Circles ™ metoder?

8. Vanligen Iagg fill ytterligare kommentarer i utrymmet nedan, t.ex. om det
var ndgot speciellt roligt med dagens gruppsession eller om du vill ta upp ett
visst dmne i n&sta session:

NaMN:
Datum: L
Tack! Vanligen returnera det till din facilitato
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7.6. Deltagarnas Larande Logg

e Vad gjorde jag?

e Hur kanner/ tanker jag om detta?

e Vad tankte jag pa som jag inte delade med mig av?
e Hur bra (eller daligt) gick det?

e Vad larde jag mig?

e Vad har jag astadkommit?

7.7. Facilitatorns Larande Logg

Pilot () Grupp () Session ()

e Hur var din upplevelse av att leverera modulen?

e Hur tyckte du deltagarna engagerade sig i materialet?

e Finns det nagot du skulle vilja &ndra pa i modulens innehall eller hur den levereras?

e Andra tankar/ reflektioner?

e Ett fullstandigt exempel pa Facilitators lararlog finns i bilagan.
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7.8. Exempel pa Facilitatorns Ldrande Logg

Modul 5- Entreprenérskap

Vad var din erfarenhet av att leverera modulen?

Deltagarna var mycket engagerade och de kunde nu battre relatera fill de fardigheter som
behdvs for att hitta ett jobb. De kan ocksé relatera mycket battre till sina erfarenheter och
fardigheter samtidigt som de uppskattar deras skillnader och egna identiteter som
invandrare.

Hur kdnner du deltagarna engagerade i materialet?

De kreativa CV-verktygen och intervju rollspel var bra. Med hénsyn till CV-skivan var det
intressant hur mé&nga av eleverna hade férsummat att uppdatera sina CV regelbundet och
darfér hade de inte eftt CV redo att ge en arbetsgivare. En diskussion félide p& hur man
klarar av luckor i ett CV, hur man &r kreativ och hur man byter ett CV beroende pd det jobb
som ansokts om, till exempel att géra kompetens uppenbar. En CV-mall gavs till eleverna fér
att stédja dem med sitt utékade IGrande.

Sammantagna tidpunkter av sessionen fungerade bra och feedback frén eleverna var
utmarkt / mycket bra. "Intervjurolispelet" gav eleverna en bra méjlighet att genomféra det
som de hade |art sig under de tidigare modulerna.

Kollageaktiviteten var ett bra dmne att inkludera under den hér sessionen for att fdnga upp
all deltagarens I&rande i bilder och metaforer. Deltagarna atnjutit denna verksamhet valdigt
mycket, eftersom de ké&nde att de kunde uttrycka sitt IGrande pd ett kreativt satt.

Den slutliga kompetensbeddmningen var ett bra verktyg for deltagarna att reflektera dver
sin kompetensutveckling. Alla gjorde enorma framsteg och dérmed ékade alla deltagare sin
egen effekt, vilket var ett av huvudmadlen fér steg 1 pilot.

Gruppdeltagarnas support och grupp beddmning uppmuntrades ocksé och det fungerade
mycket bra fér den har kursen. A’rerkoppling i slutet av kursen reflekterade detta och
eleverna var skyltade till andra nya mojligheter fill fortsatt IGrande och sjalvutveckling.

Ar det nagot du skulle éndra i modulens innehdll eller leverans?

Jag skulle ha uppmuntrat dem mer att ha fler timmar som "utékad inldrning" 1&xor for att
uppdatera sin LINKED-IN sida och att uppdatera sina CV

Nagra andra tankar / reflektioner?

45

Licence

ercial-ShareAlike

al
C BY-NC-SA 4.0)



FACILITATORS KURSMATERIAL

Att vara facilitator for kursen Steg 1 i Storbritannien var ett stort ndje. Trots att jag har
underl@ttat dessa liknande workshops i ménga ér har jag aldrig haft méjlighet att ha s&
mycket internationell talang i ett rum. Att leverera utbildning far alltid med intressanta
utmaningar och nya saker att I&ra. En av de viktigaste nyckellektionerna under
rekryteringsprocessen var att vara medveten om deltagarnas personligheter och
inl@rningssatt fér att matcha dem i enlighet med de olika grupperna. Sammantaget var hela
resan en framgdng dd invandrare var ivriga att tréffa andra migranter i liknande situationer
och dela information och erfarenheter med dem. Att bli mer fokuserad pd sina afférsidéer
och ha kul och k&nna sig engagerad och energifylld av processen var de viktigaste mdlen
for sessionerna som deltagarna stallt och som en facilitator var jag filldgnad att stodja
eleverna under denna process.

Vi fick en vasentligt positiv och véardefull feedback frédn deltagarna som hjdlpte oss atft forstd
de problem som invandrare stdlls infér ndr vi etablerar ett féretag eller ténker pd&
enfreprendrskap. | allménhet hjdlpte modulerna migranter att férsoka minska eventuella
negativa sjalvbildsuppfattningar. att komma ihdg gladjen i sina resor frén sitt hemland fill
Sverige, och att géra utmaningar till en positiv kraft ndr de férsdker flytta sina afférsidéer
framat. Det var speciellt intressant att f& feedback frén en deltagare som hade deltagit i
mdanga workshops i Sheffield och som hon tyckte att det var den enda hon kunde relatera till
eftersom det bara var inriktat p& invandrare.

Sammantaget var huvuddelen av programmet att dka sjalvférmdgan hos deltagare och
detta uppndddes framgdngsrikt. Eftersom sjdlvverkan ér tankt som en dynamisk uppsattning
som &r kopplade fill specifika prestationsdomdner och aktiviteter, kunde deltagarnas
personliga prestationer utdva storst inflytande pd deras sjalviérmdga. Detta sdgs i gruppen
som formdagan fér migranterna att behdlla och lyckas med en uppgift. Dessutom kunde
modulens metodik utmana paradigmer. Genom att pdverka och utmana deltagarnas
overtygelser som de anség om sin formdaga att pdverka situationer, pdverkade det starkt
bé&de den kraft som deltagarna faktiskt forvarvade for att méta utmaningar kompetent och
de val de froligen skulle géra. Som framgdr av tabellen nedan.

’ Self-efficacy - v l
—> —>
o Performance Performance
Ability/past .
goals aftainment level
Performance
Outcome

expectations

Figure 1. Model of Task Performance (Lent, 2005)
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Mdanniskor baserar sina sjalviormdaga och resultatforvantningar dels pd deras uppfattningar om
de fardigheter de for ndrvarande har och hur val de har utfért och vilka resultat de har fatt
under relevanta prestationsforhdllanden  tidigare. Sjdlvverkan och resultatférvéntningar
pdverkar i sin tur nivan pd prestationsmal som mdanniskor staller for sig sjcliva. Darfér kunde vi
identifiera i vara deltagare ett starkare sjdlveffektivitet och positiva resultatférvantningar som i
sin tur frémja mer ambitidsa mal som bidrog fill att uppratthdlla prestationsinsatserna.

Vi markte ocksd att en dkad sjalvformdaga framjade en entreprendrsanda. Detta stdéds av
tanken att karridrintressen &r mer bendgna att blomstra in i mal nér mdénniskor upplever starkt
miljdbidrag i férhdallande till deras féredragna karridrvagar. Det var darfor viktigt for tranaren
att erkdnna deltagarnas sjdlvverkan och géra dem inser det sjdiva. . Tranaren méste végleda
frinaren genom att kanna fill sitt infresse, vad han / hon kan och sina varderingar. Ddrigenom
6kade praktikanternas sjciviérmaga, vilket gjorde att de dkade deras anstdlibarhet och darfor
mer sannolikt skulle lyckas.

Slutligen ar det viktigt att nédmna att framgdngen med programmet berodde ocksd pd
arlighet, engagemang och vilja att Iara av alla deltagare. Efter allt vad det &r viktigt for oss
alla, kommmer alltid att vara huvudmotorn for vér framgdéng.
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7.9. Fardigheter

Vanligen fyll i tabellen efter varje session med exempel p& hur du utvecklat dina fardigheter. Du behover inte fylla i alla celler.

Soft och hard skills Session 1 Session 2 Session 3

1 Sj@lvmotivation

2 Fardigheter i att networka

3 Effektivitet
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Kommunikationsfardigheter

Kunskap i att motivera andra

Fardigheteri att forhandla

Sjavfértoende

Kunskap i sjalvreflektion
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9 Att veta var och hur man kan
f& stéd av andra

10 | Att veta vad jag vill i nGsta
steg

11 | Kansla av prestation pé
jobbet

12 | Sjalvsakerhet
Fardigheter i ledarskap

13
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14 | Fardigheteri broblemldsning
15 | Kanslighet mot andra

16 | Entusiasm

17 | Stresshantering
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18 | Fardigheteri att deligera
19 | Presentationsfé@rdigheter
20 | Sinne av humor

21 | Bygga nya relatfioner
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22 | Tidshantering
23 | Mdlsattning
24 | Aft f& saker gjorda
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25 | Forstd vad som ar viktigt for
mig

26 | Aft veta klart och tydligt vad
jag jag vill uppnd

27 | Aft veta klart och tydligt vad
mina begrdnsningar ar

28 | Balans jobb/privat
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29 | Priorteringsfardigheter
30 | Afttf skriva CV/ ansdkningar
32 | Intervjufardigheter
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