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Férbered dig!

Till vissa traffar behdver du ta med dig grejer som ni ska arbeta med, paminna
ungdomarna eller férbereda gastforelasning och studiebesdk. Darfor ar det bra
om du last igenom hela guiden innan férsta traffen for att i god tid kunna planera
innehallet.

Varfor gruppmentorskap?

Vivill frigéra ungdomars, féretags och Sveriges fulla potential.

Tillsammans med er mentorer vill vi pa Mentor Sverige bygga broar mellan
ungdomar i skolan och vuxna i arbetslivet. Vi ser att ungdomar har fantastisk
potential och vill stétta dem att gora verklighet av den genom att skapa
mojligheter for dem att méta, inspireras och arbeta tillsammans med positiva
forebilder som dig!

Nar ungdomarna satts i ett gruppmentorskap kommer de att beakta dig som
féreddme och svara pa dina fragor utifrdn dvningarna i denna guide. Detta
kommer att leda till att ungdomen utvecklas till en mer framgangsrik individ, bade
i det personliga levernet och i yrkeslivet.

Hur gar det till?

Nu har du blivit matchad med ett gdng ungdomar och det ar dags for att planera
er forsta traff, kul! Ni kommer att traffas sex ganger pa ett halvar och varje traff har
sitt syfte. | denna guide hittar du allt du behdver tanka pé som mentor, hur du kan
forbereda dig och vad ni ska géra under varje traff.

Tank pa att detta &r ett hjalpmedel och att det finns en hel del utrymme for att
sjélva styra vad ni véljer att géra inom ert gemensamma intresse.

Forslag pa vad ni kan gora

Varje traff har ett eget syfte med aktiviteter som ni sedan anpassar efter er

som grupp. Forsta, andra och femte traffen &r mer generella da vi jobbar med
ungdomarnas personliga och sociala fardigheter. Tredje, fjarde och sjatte traffen
har mer fokus pa det temabaserade intresset som gruppmentorskapet har.

Traff 1 har fokus pa Drémmar & Meningsfullhet - Vilka &r ni?

Traff 2 har fokus pa Fokus & Motivation - Vilka visioner och drommar har ni?
Traff 3 har fokus pa Studiebesék — Workshop och middag

Traff 4 har fokus pé Verktyg fér Arbetslivet - Workshop

Traff 5 har fokus pa Sjalvfértroende & Sjalvkansla — Hur ser verkligheten ut?

Traff 6 har fokus pa Avslutning — Vad har vi lart oss?



Forsta
traffen

ommar &

ningsfullhet

Nu ska ni lara kdnna varandra genom att bade
beratta vilka ni ar och aven beratta om era drommar
och visioner. Efter denna traff ska ni ha fatt en lite
tydligare bild av era storre mal for livet och forsta era
varderingar utifran detta samt kdnna trygghet och
fortroende i gruppen.



Incheckning
Vilka ar vi?

Borja med en presentationsrunda med en boll (som aven kan vara nagot annat Iatt
att bara). Mentorn borjar med bollen i handen att beratta sitt namn och favoritfarg,
sedan passas bollen till en valfri person i gruppen. Den personen ska fanga bollen
och svara pa samma fraga innan hen passar vidare bollen till en ny valfri person.
Nar alla haft bollen hos sig passas bollen tillbaka till mentorn, som pabdrjar en ny
runda genom att stélla en ny fraga.

Exempel pé fragor ar; Vad ar din favorit matratt? Vad skulle du géra om du vann en
miljon? Vad ar det basta med sommaren/vintern?

Varfor ar vi har?

Mentorn haller en kort presentation om sig sjélv, sin karriarsresa som borjar
fran skoltiden till dar man ar idag, och vad hen har lart sig pa vagen. Déarefter
presenterar mentorn gruppmentorskapets syfte och vad ungdomarna kan
forvanta sig de kommande sex tillfallena.

Gruppmentorskapets spelregler och forvantningar

Nu ska ni tillsammans ta fram spelregler och stamma av férvantningar med
varandra. Lat ungdomarna prata forst i par och sedan presentera vad de kommit
fram till féor mentorn och de andra i gruppen.

De ska da samtala om:;

Vilka spelregler ska vi ha for vart gruppmentorskap?
Vilka férvantningar har vi av vart gruppmentorskap?

Mentorn kan sedan skriva ner allas regler och férvantningar/énskemal har:




Ovning

Valj mellan att géra évningen Vision board eller Mitt Liv som Vuxen.

Vision board

Ta med dig: 1 papper/person, olika tidningar, sax, pennor och lim. Eller goér det
digitalt med varsin dator.

Dela ut varsitt papper till alla och stall det andra materialet mellan er. Alla ska
sedan klippa ut bilder som tilltalar en, fran tidningarna, och limma pa sitt papper.
Det kan vara bilder pa sant man tycker ar viktigt, drommer om eller ndgot som gor
en glad. Nar alla ar klara kan ni presentera dem for varandra och stélla fragor till
varandra om det ni skapat. Ni kanske hittar likheter!

Vill ni gora det digitalt? GIom da inte att paminna ungdomarna att

ta med skoldatorn om de har och att sitta pa en plats med gratis wifi. Da finns olika
program att anvanda som PowerPoint, Canva, Paint och Trello. Klistra sedan in
bilder fran Google/Bing-sdkningar eller Pinterest.

Ovningen ska stimulera kreativitet, samtidigt som ungdomens val ger
baring pé drommar och varderingar. Det ger er aven en utgangspunkt

for diskussion om vad som ar viktigt i livet for ungdomen — och som leder
till reflektioner éver framtidsdrommar.

Mitt liv som vuxen

Ta med dig: 1 papper/person och 1 penna/pers.

Dela ut varsitt papper och penna till alla. Alla ska sedan rita fyra stora cirklar pa
sitt papper. | varje cirkel ska de rita eller skriva svaret pa frdgorna om hur de vill att
deras liv ska se ut som vuxen.

1.Vad goér du med din fritid?

2. Hur ser din familj ut?

3.Vad jobbar du med?

4.Vilka goda erfarenheter har du haft?

Nar alla r klara ska ni presentera era svar fér varandra. Denna ovning passar
battre for en aldre

grupp.

Utcheckning

Uppgift till ndsta gang!

Till nasta traff ska alla fundera dver vem som ar er forebild och varfér? Ta med en
bild pa en eller flera personer ni beundrar. Fundera dven pé vad forebilden star for
som ni tycker &r coolt och motiveras av. Ar det ndgot hos férebilden som ni kan
kannaigen eri?

Hur har det gatt i dag?

Ga en runda genom gruppen dar alla far beratta vad man tar med sig fran dagens
traff. Forsok att sanka ambitionen genom att svara forst for att skapa en trygghet.




okus &

otivation

Andra

traffen

Forra traffen sa fick ni borja prata om drommar och
mal pa ett kreativt satt. Idag ska ni fa konkretisera era
drommar och mal for att skapa fokus och identifiera

er motivation. Efter denna traff ska ungdomarna ha

mer kunskap om olika yrken inom deras intresse,
kunna veta hur de ska utforska deras jobb- och
utbildningsmajligheter och veta hur de kan motivera
sig sjalva.



Incheckning

Sedan sist

Nu ska ni landa lite och bli mer narvarande. Ta 2 min for en meditationsdvning
med djupa andetag. Reflektera sedan kort tillsammans kring forra traffen. Vad
kdnde ni? Har det dykt upp fragor efter traffen?

Om gruppen inte ar bekvam med meditation kan ni anvanda er av annan isbrytare
eller ga direkt in pa reflektionen.

Dagens program
Borja med att presentera dagens traff med @mne och évning som gar bra att

anpassa gemensamt om det skulle behdvas. Utga fran fragan: vad vill
vi uppna idag?

FOlj upp hemuppgift

Ga laget runt och beratta om era férebilder och varfor hen Inspirerar er. Fundera
sedan tillsammans; Vad séger det om era varderingar att forebilden inspirerar pa
det s&tt som den gor? Forsok att se till att ungdomarna staller fragor till varandra.

Ovning
Behovscheck

Har behéver alla ndgot att skriva pa som t ex en mobil, dator eller anteckningsbok.
Den har évningen kommer att géra er mer medvetna om vad som &r viktigt for

er for att sedan hitta ert driv. Borja med att diskutera vad motivation betyder

och fraga vad ungdomarna redan vet for att fylla i och forklara dar det behdvs.
Motivation &r ett mangtydigt begrepp. Enligt Bonniers svenska lexikon ar
motivation “drivkrafter bakom ett beteende eller en handling”. Alla &r vi motiverade
pa vart satt, eftersom vi stravar efter att géra sddant som vi tror ska I6na sig och
undviker handlingar som inte ger oss tillfredsstallelse.

Motivation bestar av 4 delar.

Att komma igang - Drivkrafter

Att avsluta! - Strategier

Att orka! - Uthallighet

Att veta vad man vill! - Attraktiva mal

Idag kommer vi att fokusera pa den delen som handlar om drivkrafter!

Nedan finns 6 delar som man vet ar viktig fér individers motivation, alla ska for sig
sjalva rangordna dem fran 1-5, dar 5 &r minst viktig och 1 mest viktig, och stryka
den som ar minst viktig.

Trygghet — Jag kdnner mig trygg och bekvam
Variation — Lagom variation?

Betydelse — Meningsfullt

Tillhérighet — Jag kanner mig delaktig/Har en uppgift
Utvecklande - Jag lar mig och utvecklas

Bidrar - Min insats gor skillnad

Beratta sedan for varandra hur ni har tankt och varfor. Inget ar ratt eller fel, battre
eller sémre utan viktigast &r att ni lar kdnna er sjélva mer genom att férsta vad som
ar viktigt for er och vad ni behdver for att vara motiverade.




Ovning
Vad kan jag bli?

Nu ska ni utifran er motivation och era varderingar borja konkretisera drommarna
till mer konkreta yrken, en bransch eller arbetsplatser.

Ni ska forst brainstorma tillsammans, eller i par, genom att svara pa fragorna. Skriv
ner vad ni kommer fram till pa raderna nedan.

Vilka jobb vet vi redan finns inom yrkesomradet som vi ar intresserade av?
Vilka fardigheter (professionella/sociala/personliga) kraver de olika typerna av
jobb?

Hur hittar man mer information om ett yrke eller utbildning?

Lat ungdomarna fundera dver dessa fragor pa egen hand och dela med sig om
de vill. Ett tips &r att skapa en tankekarta med svar pa dessa fragor.
Vilka fardigheter passar bast in pd mig och hur vet jag det?

Vilka fardigheter saknar jag och hur starker jag de omraden jag behover
utveckla?

Brainstormingen

Vara tips!
Webbportaler, infommdten och
ens eget natverk.

Man kan aven kontakta
nagon man inte redan
kédnner? Exempelvis féretag,
utbildningsinstitutioner eller
influencers.



Utcheckning

Uppgift till ndsta gang!

Till den fjarde traffen ska ni skriva en lista pa vad ni ar bra pa (era egna styrkor) och
en lista pa vad ni vill utveckla.

Hur har det gatt idag?

Ga en runda genom gruppen dar alla far beratta vad man tar med sig fran dagens
traff.

Tips!

Gor ett signaturstyrka-test som lar er att
tillampa era signaturstyrkor for att skapa battre
valbefinnande och motivation. Introducera den

for gruppen och dela lanken for dem att gora
pa egen hand infér nasta traff.

G4 in pa sidan eller skanna QR-koden. Klicka
pa “Take the free survey” som ar gul och syns
i hogra hornet. Mentorn fyller i sina uppgifter
och kan sedan logga in varje ungdom sa de
kan svara pa en snabbenkéat gratis.
Resultatet hamnar sedan i
mentorns konto.




Tredje
traffen

Dagens traff ska ge ett konkret exempel pa en
arbetsdag inom ert gemensamma intresse for
att ge praktisk kunskap om majligheter och
kompetenskrav. Ungdomarna ska efter denna traff
kunna forsta hur en drom och ett mal kan omséattas i
ett konkret arbetsliv.

diebesok




Incheckning
Ta sig till platsen

Kom &verens om var ni ska traffas och vilken tid for att alla ska k&nna sig trygga.

Kontrollera resplan for att rakna pa budget for transport och eventuell entréavgift.
Sok aven upp en restaurang i narheten och boka bord om nédvandigt.

Dagens program

Innan ni startar igang studiebestket behdver du beratta vad ni ska gora under
dagens traff och vilka forhaliningsregler som géller under studiebesotket.

[ X J
Ovning
Besok i verkligheten
Nu &r det dags for er att gora ett studiebesodk pd mentorns arbetsplats eller annan

relevant arbetsplats/institution som kan visa arbetslivet inom yrkesomradet som

ni ar intresserade av.
Efter besdket tar ni er till restaurangen och samtalar om hur det var och om ni fick

lara er nagot nytt.

Utcheckning

Uppgift till ndsta gang!

Presentera vilka du tankt bjuda med till inspirationsstunden pa fjarde traffen och
be ungdomarna att skriva ner 2-3 fragor till dem. Och paminn om hemuppgiften
fran forra traffen dé den kommer att anvandas till ndsta gang nar ni ska skriva CV.

Hur har det gatt i dag?

Fraga forst om nagon har funderingar kvar efter studiebesdket eller om mentorns
jobb. Ga en runda genom gruppen dér alla far beratta vad man tar med sig fran
dagens traff.




Fjarde
traffen

Dagens traff handlar om att skapa ett natverk inom ert
omrade och utrusta er infor ert forsta jobbsdkande.
Ungdomarna ska efter denna traff fa mer kunskap om
hur man skriver ett CV och personligt brev samt forsta
hur en rekryteringsprocess gar till. Det ska dven vara
ett tillfalle for ungdomarna att traffa yrkesverksamma
inom ert omrade som kan vara mentorns kollegor eller
andra kontakter.

Arbetslivet




Incheckning

Vad hande sist?

Nu ska ni landa lite och bli mer narvarande. Ta 2 min for en meditationsdvning
med djupa andetag. Reflektera sedan kort tillsammans kring forra traffen. Vad
kdnde ni? Har det dykt upp fragor efter traffen?

Om gruppen inte ar bekvam med meditation kan ni anvanda er av annan isbrytare
eller ga direkt in pa reflektionen.

Dagens program

Borja med att presentera dagens traff med @mne och évning som gar bra att
anpassa gemensamt om det skulle behdvas. Utga fran fragan; vad vill
vi uppna idag?

FOlj upp hemuppgift

For tva traffar sen fick alla en uppgift att gora for att ta reda pa era styrkor. Dela nu
med er av "aha” upplevelser och reflektioner som ni haft.

Gjorde ni signaturstyrka-testet? Vilka var era 5 signaturstyrkor? Och era minst
aktiva styrkor? Kanner ni igen det frén ert liv? Hur kan ni utveckla era styrkor mer
(ge konkreta exempel)?

Spendera inte for mycket tid héar, utan gor évergangen till dagens 6évning. Denna
hemuppgift kommer att anvandas i arbetet med CV-skrivning idag.

Ovning
Inspirationsstund

Idag ska ungdomarna fa lyssna till mentorns tva kollegor, eller andra
yrkesverksamma personer, som du bjudit med. De far beratta om sin resa fran
skoltiden till d&r de &ridag och vad de lart sig p& vdgen. Aven mentorn kan beratta
om sin resa om inte det gjorts redan.

Ungdomarna far stélla sina fragor och har ar nagra fragor som ni kan stalla till
varandra for att hjalpa till.

Visste du att du skulle jobba med detta nar du gick i skolan?

Hur ser din dromarbetsplats ut?

Vad &r den svaraste fragan du fatt pa en intervju?

Personligt brev och CV

Hjalp ungdomarna att skriva ett CV och personligt brev och att skapa en LinkedIn
profil (beroende pa alder). Kollegorna far gérna vara kvar och hjélpa till!

Géa igenom vad ett personligt brev bér innehalla tillsammans med ungdomarna.
Vad vet de redan, vad kan du fylla i?

Vart tips ar att ha med dessa punkter:
Varfér du har sokt jobbet?
Vad &r du bra pa?
Varfor ska arbetsgivaren anstéalla just dig?

G4 sedan igenom vad ett CV bor innehalla och vad man kan tanka pa tillsammans
med eleverna. Vad vet de redan, vad kan du fylla i?
Visa &ven exempel pa ett CV, garna ditt eget.

Lat sedan ungdomarna borja skriva sina personliga brev, utifrdn punkterna ovan,
och sedan ga vidare till att skriva sitt CV. Om man inte har erfarenheter att fylla
sitt CV med annu, kan man skriva ner sina styrkor och hur de syns. Man kan ocksé
skriva vilket mal man har med jobbet man sdker eller vilken erfarenhet man vill
skaffa sig genom jobbet.

Nar ni borjar avrunda kan du ga igenom med ungdomarna hur man sdker jobb
pa basta satt, vilka fragor som kan dyka upp pa intervjuer, hur man sticker ut fran
mangden nar man soker jobb och annat du lart dig pa vagen.



Utcheckning

Uppgift till ndsta gang!

Till ndsta gang ska alla hitta ett féretag som de vill praktisera pa.

Hur har det gatt i dag?

Ga en runda genom gruppen dar alla far beratta vad man tar med sig fran dagens
traff. Om mojligt, uppmuntra till att utbyta kontaktuppgifter med varandra eller
lagg till varandra pa LinkedIn (de som skapade ett konto).

Utbyt kontaktuppgifter
med varandra om
mojligt!




Femte
traffen

fortroende

Sja

lvkansla

Dagens traff handlar om att starka ungdomarnas
sjalvkansla, fa dem att tro pa sig sjalva och sina
styrkor. De ska fa 6kad kunskap om hur sjalvkansla
och sjalvfortroende fungerar. De ska dven fa tips
pa hur de trénar sin sjalvkansla for att kdnna sig mer
trygga med sig sjalva.



Incheckning

Vad hande sist?

Nu ska ni landa lite och bli mer narvarande. Ta 2 min for en meditations évning
med djupa andetag. Reflektera sedan kort tillsammans kring forra traffen. Vad
kdnde ni? Har det dykt upp fragor efter traffen?

Om gruppen inte ar bekvam med meditation kan ni anvanda er av annan isbrytare
eller ga direkt in pa reflektionen.

Dagens program

Borja med att presentera dagens traff med @mne och évning som gar bra att
anpassa gemensamt om det skulle behdvas. Utga fran fragan; vad vill
vi uppna idag?

FOlj upp hemuppgift

Ga laget runt dar alla berattar om ett foretag som de skulle vilja praktisera pa och
varfor de har valt just det foretaget. Forsok att se till att ungdomarna stéller fragor
till varandra.




Ovning
Sjalvkansla vs Sjalvfortroende

Ta med dig: 1 papper/person och 1 penna/pers.
Diskutera forst om vad ni redan vet om sjalvfértroende och sjalvkansla.

Fyll sedan i med mentorns egen kunskap och dessa punkter.

Sjalvkansla

- Svarar pa fragan; vad tycker jag om mig sjalv?
Det jag ar — detinre.
Handlar om hur du ser pa vem du &r som person, bade dina starka och svaga
sidor.
God sjalvkansla innebar att man kan alska sig sjalv for den man ar. Att man
kanner att man duger som man ar.
Sjalvkansla ar relativt konstant och forandras inte snabbt av en situation eller
prestation.

Sjélvfértroende
- Svarar pa fragan; vad ar jag bra pa?
Det jag gor — det yttre.
Handlar om hur du ser pa dina féormagor och att du vet att du ar bra pa att gora
vissa saker och kan utvecklas pa andra delar.
Det ar kopplat till det du goér, det du kan och det du presterar.
Varierar mellan olika omraden.

Boosta Sjalvkansla
Nu ska ungdomarna beskriva sig sjélva utifran sjéalvbildsgubben.

Dela ut papper och penna till alla, sedan ska ni:
Skriva ner 2-3 saker som ni gillar med er sjélva (sjalvkansl|a).
Skriva ner 2-3 saker som ni tycker ar bra pa (sjalvfortroende).

Nar alla ar klara ska ni beratta for varandra vad ni kommit fram till. Bra att beratta
ar att aven om man ka&nner att man har god sjélvkansla idag sa kan det komma
perioder da det ar svarare att halla uppe det. Se om nagon har bra tips for att fa
battre sjalvkansla.

Vara tips for att fa battre sjalvkansla:
- Vaga misslyckas.

Vaga lyssna till vad och vem du vill och litar pa!

Lar kdnna dig sjalv.

Tyck om dig sjélv precis som du ar, tank positivt pa dven de delarna du inte

kanner dig n6jd med.

Sanningen ar att du duger precis som du ar.

Du ar unik och behdévs i den har varlden.

Bli duktig pa att ge feedback och berém till dig sjalv.

Nagot du kan gora ar att regelbundet, exempelvis varje morgon eller kvall, fundera

pa pastaendena om dig sjéalv som du skrev ner. Nar man far jobbiga tankar kan
man byta ut dem mot dessa.

Bra/Tack/Villl

Nu ska ni ga laget runt och svara pa fragorna nedan.
Bra — Vad har jag gjort bra idag?
Tack — Vad ar jag tacksam for?
Vill - Vad vill jag?

Utcheckning

Hur har det gatt i dag?

Ga en runda genom gruppen déar alla far beratta vad man tar med sig fran dagens
traff.



Sjatte
traffen

Denna traff ska ni knyta ihop sacken genom att
boosta varandra for att uppmuntras till att ta
nya kliv. Ni ska daven fa diplom for att ha avklarat
gruppmentorskapet. Och bara ha kul!




Incheckning

Vad hande sist?

Nu ska ni landa lite och bli mer narvarande. Ta 2 min for en meditations évning
med djupa andetag. Reflektera sedan kort tillsammans kring forra traffen. Vad
kdnde ni? Har det dykt upp fragor efter traffen?

Om gruppen inte ar bekvam med meditation kan ni anvanda er av annan isbrytare
eller ga direkt in pa reflektionen.

Dagens program
Borja med att presentera dagens traff med @mne och évning som gar bra att

anpassa gemensamt om det skulle behdvas. Utga fran fragan; vad vill
vi uppna idag?

Tillbakablick

Tank tillbaka over tréffarna ni har haft och reflektera éver hur denna tid gatt. Hur
kédnns det? Mottes era forvantningar?

Ovning
Gemensam aktivitet

Avsluta gruppmentorskapet genom att géra nagot kul tillsammans som ni kommit
overens om.

Utcheckning

Uppgift till ndsta gang!

Prata om hur ni vill att ert mentorskap ser ut framat. Vill ni avsluta eller fortsatta
ytterligare 6 manader?

Diplomutdelning och Tack!

Diplom far ni frén oss, era handledare hér av sig om det nar ni ndrmar er avslut.

| samband med det far mentorer gérna sdga nagra uppmuntrande ord till
ungdomarna och ge berém for att de varit modiga och tagit sig tid att satsa pa sig
sjalva och sin utveckling for framtiden!

Lyftet

Som avslutning ska ni gbra en sista 6vning och ge varandra positiv feedback. Ett
sétt att bidra till ndgon annans framgang ar att lyfta fram nagot vi sett eller hért hos
personen vi gillar. Vi behdver dven trana pa att ta emot det fran andra — &ven om
det kan vara ovant eller obekvamt sé gér det att trédna upp.

Steg 1: Om majligt, valj en central plats och placera en stol dar.

Steg 2: En person Vviljs ut att vara forst med att sitta pa stolen.

Steg 3: Alla andra ska sé runt eller framfor personen som sitter och beratta om
nagot som de tycker &r positivt med den personen - det kan handla om vad som
helst och viktigast &r det &r ndgot som uppmuntrar.

Steg 4: Nu ska en ny person sitta pa stolen - alla ska sitta pa stolen, inklusive
mentorn.

Om detta inte riktigt passar din grupp
kan ni aven skriva ner positiv feedback

pa lappar.

Alla far lika manga lappar som det finns
deltagare. Pa varje lapp skriver man ett
namn och positiv feedback.

Nar alla ar klara ska ni lamna in lapparna
till mentorn, som sedan delar ut till ratt

person. Om ni vill kan ni lasa upp 1-2
lappar var for varandra.
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