


BRYT ISEN!

Nu ar det dags! Idag ar er forsta traff och ni ska borja lara kdnna varandra.
Om det k&nns svart att satta igdng samtalet sa kan ni bérja med att stélla fragorna
nedan till varandra.

01 Varfor sdkte du till mentorprogrammet?
O 2 Vad har du for drommar/framtidsplaner?

O 3 Var bor du och med vem/vilka?

04 Vad har du for intressen?

O 5 Vad ar det varsta och det basta du vet?

O 6 Vilka dagar i manaden ska vi ses?

07 Hur tar vi kontakt med varandra framover?

Kom &verens om nér ni ska traffas ndsta gang och vad ni vill géra nar ni traffas.
Ett tips &r att ga pa Mentors aktiviteter! Se till att ni byter nummer och kan
kontakta varandra.

Vi hoppas att ni far ett jattefint mentorskap!



PRAKTISKT OM MENTORSKAPET

Om du som mentor inte traffat din ungdoms vardnadshavare pa Mentors
kontor vid programstart ska du ringa hen och presentera dig samt lamna dina
kontaktuppgifter. Om de dnskar att stdmma en traff med dig sé gar det bra!

Glom inte att skicka ett sms och aterkoppla till er kontaktperson pa Mentor efter
att ni skilts at efter er forsta traff.

Ni far 550kr/person per 6 manader. Ladgg upp en budget tillsammans och spara
kvittona!

Er kontaktperson kommer varje manad att skicka ett manadsmejl eller sms till er.

| samband med det aterkopplar du hur det gari mentorskapet. | manadsmejlet finner
du som mentor tips pé aktiviteter som vi erbjuder den ménaden. Du som mentor har
ansvaret att informera ungdomen om vad som finns och om intresset finns kan ni
anmala er till aktiviteten i fraga.

REGLER

Mentorprogrammet ar ett drog- och tobaksfritt program. Du far inte anvanda droger
overhuvudtaget under den period du ar engagerad i Mentorprogrammet. Under
mentortraffar ar det inte tillatet att anvanda cigaretter, snus, alkohol, tobak eller
andra droger — oavsett plats eller sammanhang.

Tystnadsl6fte med ansvar, det som sags mellan mentor och ungdom stannar mellan
er. Men om nagot kommer upp som gor dig orolig, ska du alltid kontakta din
handledare. Aven ungdomen ar sdklart valkommen att kontakta oss pa Mentor.

Traffarna ska ske i kommunen dar mentorskapet ar startat. Vill ni géra en aktivitet
utanfér kommunen, ska ni forst fa godkédnnande frdn ungdomens vardnadshavare.

Ingen dvernattning. Mentorer och ungdomar far inte sova 6ver hos varandra under
mentorskapet.

Det &r inte tillatet att Iana eller ge pengar till varandra.

Vid traffar i mentorns hem géller féljande: Férsta gdngen ska mentorn ringa
vardnadshavaren innan traffen. Vid kommande tillfallen ska mentorn skickar ett sms
till vdrdnadshavaren infor varje traff som sker i hemmet (om det ar 6verenskommet).

Om mentorn vill skjutsa ungdomen med bil, motorcykel eller annat fordon krévs
godkannande fran ungdomens vardnadshavare innan skjuts sker.



Mentorskap ar ett kraftfullt verktyg som starka ungdomars
motstandskraft och frigéra deras potential.

Mentorskapet praglas av fem viktiga teman; framtid,
sjalvkansla/sjalvfértroende, hilsa, fritid och relationer.

Mentorguiden verkar som ett underlag fér er att anvanda under
mentorskapet baserat pa dessa teman.

Las igenom den och fundera pa vilka omraden som &r viktigast
for er, kika pa aktivitetstipsen och checklistorna fér inspiration
pa saker att gbra baserat pa temat i fraga.

Beroende pa hur behoven ser ut kan exempelvis ett tema fa
stérre utrymme an ett annat. Hur upplagget ser ut bestammer
ni sjalva.







FRAMTID

| dag upplever manga ungdomar att valmojligheten infér framtiden &r stor, men
med stora mojligheter féljer ocksa stort ansvar. Kombinationen av manga val
och kénslan att alla kan lyckas kan peppa vissa, men den kan ocksa leda till en
betungande ansvarskansla.

Som mentor kan du garna dela med dig av dina minnen till din mentorungdom,
beratta om din egen resa. Ganger du angrat dig, gjort fel, hittat ratt, fatt réd och sa
vidare. Vagen ar inte alltid spikrak och ibland ar det sként att hora dettal




GEMENSAM CHECKLISTA

B Prova pa att skriva CV och personligt brev
B Prata om hur en anstéllningsintervju kan ga till

W Boka en traff med en yrkesverksam person inom ett fér ungdomen
intressant omrade

B Boka in ett studiebes6k pa en arbetsplats, universitet eller
hogskola

B Besok mentorns arbetsplats
B Hjalp ungdomen att kartlagga intressen, talanger, styrkor och

egenskaper snarare an framtidsplaneri form aven mindmap:
konkretisera yrken, sysselsattning eller hobby darefter

TIPS

Var finns jobben?
www.saco.se/studieval/var-finns-jobben-i-framtiden

Om framtidsstress och prestationsangest:
www.urplay.se/program/195808-tank-till-snackar-stress-framtiden

Kreativ hub:
www.changershub.se

Arbetsférmedlingen
www.arbetsformedlingen.se

Alla Sveriges universitet och hogskolor
https:/www.antagning.se




SJALVKANSLA
& SJALVFORTROENDE

Sjalvkéansla ar den grundldaggande kanslan du har infér dig sjélv. Om du har en
hog sjalvkansla kanner du oftast att du duger som du ar. Din sjalvkansla vaxer om
du befinner dig i miljéer och med personer som visar dig omtanke och acceptans.

Aven om man har bra sjalvkansla s behdver man trina for att halla i den genom
att vara snall mot sig sjalv. Om du har lag sjalvkansla kan du uppleva att du har
svart att ma bra och har negativa tankar om dig sjélv. En |ag sjalvkansla gar att
starka.

Sjalvfortroende handlar om hur bra du tycker att du gor saker. En person kan ocksa
ha ett genomgaende bra sjalvfértroende men samtidigt en dalig sjélvkansla.

Ett daligt sjalvfortroende visar sig ofta genom att man inte vill ta sig an nya
utmaningar for att man saknar tron pé ett bra genomférande. Man kanske till och
med undviker utmanande sammanhang.

Att bara bli uppmarksam pa vad sjalvkansla &r och refiektera kring sina egna
tankemonster kan leda till perspektiv som innebar att ni [attare kan hitta satt att
starka sjalvkanslan pa.




GEMENSAM CHECKLISTA

[0 Tycker ni att ni har 1&g eller hég sjalvkansla respektive sjalvfortroende?
Har det alltid sett ut s4? Fundera 6ver vad det ari ert liv som paverkat er
sjalvkansla/sjalvfértroende.

[0 Fundera 6ver nar ni har ett bra respektive daligt sjalvfértroende.
Vad tror ni det beror pa? | vilka situationer/med vilka personer trivs ni som
bast med er sjalva?

[0 Hur kan ni sjélva gora for att stérka ndgon annans sjélvkansla eller
sjalvfortroende?

[1 Skriv ett brev till er sjélva. Beratta vad ni tycker om med er sjalva och vad ni
ar bra pa. Om ni vill kan ni lasa upp det fér varandra. Om ni inte vill, behall da
brevet fér egen lasning nar sjalvfortroendet/sjalvkanslan sviktar.

[0 Prova nagot nytt, en gemensam fysisk aktivitet ni aldrig testat forut.

[0 Prova positiv affirmation, sag till exempel “jag &r bra pa att tala infoér klassen
for att “lura” hjarnan.

TIPS

Vad ar sjalvkansla?
www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/sjalvkansla

Tips for battre sjalvkansia:
www.umo.se/jag/sjalvkansla-och-blyghet/tips-for-battre-sjalvkansla




HALSA

Enligt Varldshélsoorganisationen &r halsa "ett tillstand av fullstandigt fysiskt,
psykiskt och socialt vilbefinnande”. Man kan skilja pa fysisk och psykisk hélsa,
men de ar ocksa ndra sammankopplade. Var psykiska halsa avgors av vart
kdnslomassiga tillstdnd och hur vi klarar av att hantera livets upp- och nedgangar.
Depression, angest och nedstamdhet ar tillstand av psykisk ohalsa. Psykisk ohalsa
triggas av olika anledningar, till exempel av att man varit med om nagot jobbigt
eller saknar ett bra stéd av familj och vanner.

Kanslan av gemenskap och att bli hord ar viktiga faktorer for att framja den
psykiska halsan. For att kroppen ska ma bra behdver den bade en balanserad kost,
bra sdmn och regelbunden rérelse. Att trana ar bra, men aven vardagsmotionen
kan gora skillnad. Nar du ror pa dig frigérs endorfiner i hjarnan vilket bidrar till en
kansla av valbehag.




GEMENSAM CHECKLISTA

B Vadilivet gor erledsna och/eller oroliga?
B Hur hanterar ni upp- och nedgangari livet?

B Nar mar ni som bést? Vad ar era bésta tips till varandra nar ni kdnner er
trotta, ledsna eller oroliga?

TIPS

"Hjarnstark” av Anders Hansen (finns &ven som serie pa SVT play)
“Ibland mar jag inte sa bra” av Therese Lindgren

Ung livsstil
www.unglivsstil.se

Ungdomsmottagningen
WWW.UMo.se

Mind
www.mind.se

Mentorungdomen kan prata med elevhalsan eller skolkuratorn






GEMENSAM CHECKLISTA

O Delta pa nagon av Mentor Sveriges gemensamma aktiviteter for
mentorpar.

O Kom 6verens om en fysisk aktivitet ni bada uppskattar och spendera
lite extra tid pa den. Det kan vara allt ifran |6pning, egen fotboll- eller
baskettraning, klattring, simning, gymtraning etc.

O Kom 6verens om en kulturell aktivitet ni bada uppskattar och utforska

den. Det kan exempelvis vara ett tillfalle da ni gar ut och fotar, malar
eller en konsert ni vill ga pa.

TIPS

Vet ni inte vad ni ska hitta pa? Sk fram kommunens egna 6ppna
kalendarium for att hitta aktiviteter.

Utomhus och rorelse: Kreativt & inspirerande:
e Testa ett utegym eller ga pa e Ga pa museum eller
en joggingrunda konstutstallning (manga ar
e Spela minigolf eller boule gratis for ungdomar)
e Ga pasecond hand-runda e Mala, skapa eller pyssla ihop
eller stadsvandring o Skriv CV, sok praoplatser,
jobb eller sommarkurser
Fika och samtal: tillsammans
e Taen fika pa ett café och Kul & avslappnat:
prata om framtiden
e Ha picknickien park e (& pa bio eller se film hemma
e Laga mat eller baka nagot med popcorn
tillsammans o Spela sallskapsspel eller kort
e Besodka ett bibliotek och e Besoka ett ungdomscafé eller
prata om bocker eller studier fritidsgard

Det viktiga ar inte vad ni gor — utan att ni gér det tillsammans och bygger relation.
Manga ungdomar uppskattar dven enkla aktiviteter som att bara ses och prata.



RELATIONER

Det &r viktigt for manniskor att ha goda relationer. Det starker var sjalvkansla och
far oss att kdnna oss betydelsefulla. For att relationer ska vara sunda och bra ar det
viktigt att visa varandra respekt och omtanke. Att visa respekt for sin egen person
och sitt eget liv ar ocksa viktigt i relation till andra.

En relation kan ocksé vara destruktiv. En sadan relation kan paverka oss negativt
sa att vi borjar tvivla pa oss sjélva och far dalig sjalvkansla. Om ungomen har en
relation som gor att hen mar daligt kan du som mentor vara ett stéd. Hor av dig till
din kontaktperson om du behdver hjalp.

For att skapa relationer som far oss att ma bra ar det ocksa viktigt att fundera pa
hur man beter sig mot andra. Om vi ar snalla, omtanksamma och respektfulla
gentemot var omgivning ar det lattare att hitta personer som vi kan skapa
vanskapsband till.

ldag ar det vanligt att man hittar nya vanner och kontakter digitalt. Det ar viktigt
att en som ung vet att det finns regelverk dven for relationer pa natet och att om
nagon gor nagot eller tvingar dig att goéra ndgot som gor dig obekvam kan det
vara brottsligt.




GEMENSAM CHECKLISTA

B Kan du ge exempel pa en bra och en dalig relation fran ditt liv?
Vilka &r dina viktigaste relationer och hur far de dig att ma?

m Hur kan man vara en bra van eller partner?
Hur visar du manniskor i din narhet omtanke?

m Har du ként dig ensam eller saknat ndgon att vanda dig till?

m Har ser relationen ut till din familj/skolklass?
Skulle du 6nska att nagonting var annorlunda?

m Har du avslutat en relation till en kompis eller partner nagon gang?
Hur var det?
Hur kan man gora det pa ett bra satt?

m Har du sarat eller blivit sarad av en familjemedlem/van/partner ndgon
gang? Hur hanterade du det?

m Vagar du satta granser, sdga nej och sta emot nar det inte kdnns helt
ratt?

TIPS

www.ungarelationer.se
www killfragor.se
Storst av allt (finns pa Netflix)

Bonusfamiljen (finns pa Netflix)
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