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Kara mentor,

Tack for att du valjer att vara en positiv vuxen férebild. Din tid och
uppmarksamhet gor verklig skillnad.

Den har handboken ger dig bade riktning och verktyg: i del 1 far du vart
varfor (vardegrund, forskning och syn pa mentorskap) och i del 2 vart

hur (metoder, 6vningar och konkreta samtalstips).

Du far stod for att stérka ungas sjalvkansla, satta ord pa drommar och
ta nasta steg tillsammans.

Vi finns hér langs vagen om du vill bolla fragor eller behéver mer stéd.

Feven Ghebreghergis
Mentor Sverige
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Snabbstart — For dig som ar ny mentor

Den har handboken ar fér dig som &r ny som mentor savaél for dig som
varit mentor lange men vill Idra dig mer. Har &r nagra korta fragor och
svar som ger en introduktion till mentorskapet.

Vad gér jag som mentor?

Du ar en positiv vuxen forebild som traffar en ungdom och lyssnar,
stottar och inspirerar. Ingen expertis kravs, bara engagemang,
nyfikenhet och varme.

Vad behéver jag ténka pa?

Att vara mentor handlar om att bygga en relation. Du kommer fa stéd
och tips frdn Mentor Sverige — men viktigast ar att du ar narvarande
och lyssnar.

Hur ofta ses vi?

Det beror pa vilken typ av mentorskap. Vanligtvis 1-2 ganger i
manaden i 6-12 manader. Traffarna kan vara samtal, aktiviteter eller
bara en fika.

Vad far jag med mig av mentorskapet?

Att vara mentor innebér att fa inblick i ndsta generations tankar,
drémmar och vardag. Du bidrar till en ung persons utveckling samtidigt
som du sjalv vaxer genom nya perspektiv, reflektion och larande. Som
mentor far du ocksa utbildning, kontinuerlig handledning och en
erfarenhet som utvecklar bade dig som person och medmanniska.

Vad hittar jag i den har boken?

Handboken &r uppdelad i tva delar. Den férsta delen fokuserar pa teori
och kunskapsbaserad information om mentorskap, och inleds med en
presentation av oss som organisation. Den andra delen ar mer praktisk
orienterad och innehaller metoder, verktyg, dvningar och tips for att
arbeta med mentorskap i praktiken.
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Om jag vill lyckas med att féra en manniska mot ett bestamt mal maste
jag forst finna henne déar hon &r och boérja just dér. Den som inte kan det
lurar sig sjalv nar hon tror att hon kan hjélpa andra. Fér att hjalpa nagon
maste jag visserligen férsta mer &n hon gér, men férst och framst férsta

det hon férstar.

- Soren Kierkegaard
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Teoretisk
bakgrund



Vart varfor

Valkommen till Mentor Sverige

Grattis, du ar pa vag pa en resa att bli mentor hos oss pa Mentor
Sverige! Att vara mentor ar ett arofyllt uppdrag - att vara med och se till
att en ung person far vaxa, utvecklas och ta steg mot sin framtid.

Den har handboken &r ditt stéd pa vagen. Du kan |asa fran borjan till
slut eller hoppa direkt till det som kdnns mest relevant. | slutet hittar du
vara kontaktuppgifter om du har fragor eller vill veta mer om oss.
Trevlig lasning!

Vi ar Mentor Sverige

Mentor Sverige &r en ideell organisation som far unga att véxa, bli
starkare och tro pa sig sjalva med hjélp av mentorskap.

Mentor International grundades av Drottningen tillsammans med
medlemmar fran Varldshalsoorganisationer och naringslivet 1994 med
visionen att alla unga ska fa vaxa upp och utvecklas hidlsosamt och
drogfritt. Mentor Sverige startade 1996 och ar en partipolitiskt
obunden och icke-vinstdrivande organisation.

Viingari paraplyorganisationen Mentor International som har
verksamhet i Lettland, Mellandstern, Sverige, Tyskland och USA.
Verksamheten mdjliggérs genom samarbeten med partnerféretag och
filantroper samt samarbeten med kommuner, organisationer och andra
samarbetspartner. Vi har kontor i Stockholm och Géteborg och verkar
genom olika férebildsbaserade program fér ungdomar 13-19 ar.

Vision: En véarld dar ungdomar far vaxa upp halsosamt och drogfritt

Mission: Vi frigér Sveriges ungdomars fulla potential
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Vara program

Mentor Sveriges verksamhet bestar av tre huvudprogram som syftar till
att stétta, inspirera och framja ungas utveckling och framtidstro.

Mentorprogrammet

Ett 1Angsiktigt mentorskap dar en ungdom eller flera ungdomar
matchas med en vuxen volontar som fungerar som forebild. Mentor
och ungdom traffas 1-2 ganger i manaden under en period av 6-12
manader. Primart fysiska traffar men vid behov och 6msesidigt intresse
kan det genomfdras digitalt. Traffarna ar frivilliga och bygger pa
gemensamt fértroende och nyfikenhet.

Gruppmentorskap

Ett gruppmentorskap som erbjuds saval digital som fysiskt, och
mojliggor deltagande oavsett geografisk hemvist. Ungdomar deltar i
samtal med en vuxen férebild i mindre grupper. Modellen bygger pa
dialog, 6msesidighet och delade erfarenheter, dar gruppformatet
bidrar till trygghet, igenkanning och socialt stéd. Grupperna ari regel
sammansatta med utgangspunkt fran ett sarskilt intresse eller en
sarskild erfarenhet/kompetens som mentorn har som formar
mentorskapet.

Mentor Boost

Ett skolbaserat program som bestar av fyra workshops, varav flera i
klassrumsmiljé. Ungdomar far tillsammans med representanter fran
Mentor Sveriges partnerféretag mojlighet att reflektera kring vem de
ar, vad de drommer om och hur de kan forma sin framtid. Innehallet
fokuserar pa sjalvkannedom, utbildning, yrkesval och framtidstro.
Erbjuds saval med Mentors egen personal ute i skolorna som i form av
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utbildning och handledning av lokal personal som genomfér
workshops.

Var vardegrund

Att vara mentor hos Mentor Sverige innebar mer an att delta i samtal
och aktiviteter. Det innebar att vara en positiv vuxen férebild som
agerar med hjartat, medvetenhet och respekt. Var verksamhet vilar pa
en tydlig vardegrund — en kompass som genomsyrar allt vi gér och ar
en viktig grund for ditt uppdrag som mentor.

Vi tror att en meningsfull relation borjar i hur vi ar mot varandra. Darfor
bygger vart arbete pa fyra vardeord:

Vi tar Ansvar fullt ut - Vi ar goda férebilder

Som mentor ar du en vuxen som ungdomar ser upp till. Det betyder att
du moéter varje person med respekt, omtanke och tydliga grénser. Du
sager aldrig nagot nedsattande om andra — och visar i handling vad
det innebér att sta upp fér manniskors lika varde.

Vi sOker Insikt — Vi ar normkritiska och 6ppna

Vivet att ungdomar har olika bakgrunder, erfarenheter och behov. Vi
lyssnar utan att déma, och méter varje individ dar hen ar. Genom att
vara medvetna om vara egna normer och privilegier kan vi skapa
trygga och inkluderande méten déar alla far plats.

Engagemang ar var drivkraft — Vi gor skillnad, pa
riktigt

Mentorskapet bygger pa relationer. Nar du ar narvarande, nyfiken och
genuint intresserad av ungdomens liv, vaxer fortroende och
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framtidstro. Du behdéver inte vara expert — det viktigaste ar att du bryr
dig.

Vi gor standigt Framsteg - Vi utvecklas

tillsammans

Samarbete ar grundeni allt vi gor: mellan mentor och ungdom, mellan
mentor och personal, mellan skola, néringsliv och civilsamhalle. Vi tror
pa sma steg som leder till stora férandringar, och vi lar oss langs véagen.

Genom att leva var vardegrund i varje méte, varje samtal och varje
aktivitet skapar du som mentor ett tryggt sammanhang dar ungdomar
kan vaxa, tdnka stort — och hitta sin egen vag framat.

Vad ar mentorskap?

Jean Rhodes, professor i psykologi och en ledande forskare inom
mentorskap vid University of Massachusetts Boston och chef for
Center for Evidence-Based Mentoring, har haft stor betydelse for hur vi
i dag forstar och definierar mentorskapsrelationer. Hon har bland annat
haft insyn i hur vi byggt var verksamhet och hjalpt oss att bli &nnu
battre.

Ordet mentor har sitt ursprung i den antika grekiska dikten Odysséen,
dar guden Athena antar formen av en aldre van vid namn Mentor for att
vagleda den unge Telemachos. Men det var férst genom den franske
forfattaren Fénelons bok Les Aventures de Télémaque (engelska: The
Adventures of Telemachus) (1699) som begreppet mentor spreds i sin
moderna betydelse — som en vis och vagledande person. Rhodes
(2022) menar att det &r just genom Fénelons bok som ordet fatt sin
breda anvandning i dag, sarskilt i pedagogiska och psykologiska
sammanhang.
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En mentor har allts3 alltid varit nAgon som vagleder, men vad det
innebar har férandrats med tiden. | dag anvands begreppet mentor i
manga sammanhang: fran arbetsliv till skola, fran naringsliv till ideellt
engagemang. Men i grunden handlar mentorskap fortfarande om
detsamma: att en erfaren person delar med sig av sin tid, sitt
perspektiv och sitt engagemang for att stétta nagon annans
utveckling. Mentorn ar inte en larare, foralder eller terapeut utan en
vuxen férebild som ser, lyssnar och skapar majligheter tillsammans
med ungdomen.

Enligt Ahlstrém (2002) 4r mentorn ndgon som géar bakom eller bredvid
och stéttar - inte framfér. Processen sker genom dialog mellan mentor
och ungdom, dar det ar tydligt att det i en mentorskapsrelation enbart
finns en huvudperson: ungdomen, aven om relationen ska praglas av
omsesidighet och en relativ jamstalldhet. Detta synsatt praglar ocksa
Mentor Sveriges arbete, dar mentorskapet alltid utgar fran ungdomens
behov och bygger pa respekt, tillit och omtanke.

Mentorskap definieras av Rhodes (2022) som en strukturerad och
malinriktad relation dar en mer erfaren person (mentorn) stédjer en
yngre persons utveckling genom emotionellt stéd, vagledning och
tillgang till sociala resurser. Det ar en insats som stracker sig bortom
vardagligt umgéange; mentorskap bygger pa ett tydligt uppdrag att
starka ungdomens férmaga att navigera livets utmaningar och
mdjligheter — nagot som ocksa ligger till grund fér Mentor Sveriges
férebildsprogram och metodik. Vara program fungerar strukturerat och
med stdd, dar bAde mentorn och ungdomen far vagledning och
verktyg for att motet ska bli meningsfullt och tryggt fér bada parter.

14
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Att vara mentor innebaér att vara en positiv vuxen férebild som lyssnar,
vagleder och delar med sig av sina erfarenheter.

- Mentor Sverige

15



Varfér behévs mentorskap?

Enligt Rhodes (2022) vaxer behovet av mentorskap i takt med att
manga ungdomar i dag saknar tillgang till stabila vuxna utanfér sin
familj, sarskilt i socioekonomiskt svagare miljéer. Det bekraftas aven i
Mentor Sveriges rapport Férebildseffekten (2024). Nar traditionella
stodstrukturer som familj, skola eller féreningsliv férsvagas, 6kar risken
for att unga lamnas utan vagledning, representation och framtidstro.
Mentorskap kan da fungera som en kompensatorisk resurs — ett
"psykosocialt skyddsnéat" som bidrar med bade relationellt och
strukturellt stéd.

Samtidigt poangterar Rhodes att relationen i sig inte ar tillracklig for att
uppna langsiktig effekt. Tidigare forskning tenderade att idealisera den
informella, vanskapsliknande relationen mellan mentor och ungdom.
Men Rhodes visar att mentorskap ar mest verkningsfullt nar det ar
strategiskt strukturerat: nar mentorn ges stod, utbildning och verktyg
for att bedriva mentorskapet med intention och kvalitet. Effekten
forstarks alltsa inte enbart genom nérhet — utan genom att relationen
kopplas till malinriktade insatser som starker sjalvbild,
problemldsningsférmaga och sociala natverk.

Mentorskap behdvs darfor inte bara som en relationell trygghet utan
som en konkret metod for att minska ojamlikhet, skapa tillhérighet och
frigéra ungdomars potential.

Héalsans bestamningsfaktorer och risk- och
skyddsfaktorer

Folkhdlsomyndigheten lyfter i sin bearbetning av Pearce et al. (2019) att
barns halsa formas av flera nivaer — fran det individuella (till exempel
arv, alder, levnadsvanor) till de mer strukturella (familjeekonomi,
skolmiljo, samhallsservice). Alla dessa nivaer paverkar barnets
moijligheter att ma bra, utvecklas och na sin potential.
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Figur 1. Sociala bestamningsfaktorer fér barns halsa och utveckling. Kélla Folkhdlsomyndigheten.

Mentorskap kan ha positiv inverkan pa flera av dessa nivaer:

Individniva: Genom att starka ungdomars motivation,
sjalvkansla och emotionella fardigheter.

Social niva: Genom att erbjuda positiva vuxenkontakter, nya
sammanhang och socialt stdd.

Strukturniva: Genom att motverka ojamlika uppvaxtvillkor
och ge tillgang till resurser som annars inte alltid ar
sjalvklara.

Genom att verka i det som modellen kallar paverkbara faktorer—
sasom sociala relationer, tillit och kdnslan av sammanhang - blir
mentorskap en viktig del i ett halsoframjande, jamlikhetsskapande och
forebyggande arbete.

Skydds- och riskfaktorer i relation till hdlsans bestamningsfaktorer
For att forstd vad som paverkar barns och ungas utveckling, hélsa och
valbefinnande anvands ofta begreppen skydds- och riskfaktorer.
Dessa ar nara kopplade till de faktorer som ingari
Folkhalsomyndighetens modell fé6r halsans bestamningsfaktorer.
Skydds- och riskfaktorer samverkar — det ar sallan en enskild faktor
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som avgor hur ett barn mar eller utvecklas, utan ett komplext samspel
over tid.

Riskfaktorer ar sddant som dkar sannolikheten for att barn och unga
ska uppleva psykisk ohalsa, utanférskap eller normbrytande
beteenden - sarskilt om flera riskfaktorer férekommer samtidigt.

Skyddsfaktorer, daremot, ar resurser i och omkring individen som
starker motstandskraft och minskar sarbarhet. De hjalper barnet eller
den unga att std emot risker och att aterhdmta sig efter pafrestningar
(Kunskapsguiden.se).

Férmagan att hantera motgéangar kallas ofta for resiliens — en
psykologisk och social styrka som utvecklas i samspel med en
stdédjande omgivning. Resiliens kan bland annat handla om att ha god
emotionell reglering, problemlésningsférméaga, en kansla av
kompetens och social tillhérighet (Kunskapsguiden.se). Dessa
férmagor ar inte medfédda utan kan starkas genom riktade insatser,
som mentorskap, som bygger upp relationellt stéd och starker
individens kansla av sammanhang och sjalvstandighet.

Exempel pa Skyddsfaktorer

Vara program stédjer
aktivt:

+ Kreativitet och
probleml&sningsférmaga

« Inlérningsférméga och
nyfikenhet

« K (] |!

ing och

medvetenhet
« Fdérmagan att skapa och behdlla
goda relationer
« Goda vuxenkontakter och
socialt stéd
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KASAM - en grund fér mentorskapet

Mentorskapets positiva effekter kan férstds genom sociologen Aaron
Antonovskys teori om KASAM - kénsla av sammanhang, som enligt
forskningen ar avgérande foér manniskors halsa och utveckling. Har har
vi applicerat modellen pa mentorskap. KASAM bestar av tre delar:

e Begriplighet - att férsta det som handeriens liv.
Samtal, reflektion och vagledning hjalper ungdomen att férsta sin
situation och omvérld. Genom att satta ord pa tankar och kénslor
skapas en 6kad forstaelse for bade sig sjalv och sin omgivning.

e Hanterbarhet - att kdnna att man har resurser och stéd att
paverka.
Genom stdd fran mentorer och tillgang till konkreta verktyg far
ungdomen en stérre mojlighet att paverka sin framtid.
Mentorskapet ger ungdomen en kénsla av kontroll och tillgang till
resurser — bade inre och yttre.

¢ Meningsfullhet — att uppleva att det man gér har ett varde.
Relationerna och aktiviteterna inom programmen ger ungdomen
en upplevelse av att vara delaktiga i ndgot viktigt. Genom att bli
sedd, lyssnad pa och uppmuntrad stérks kanslan av att det egna
engagemanget spelar roll.
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Var férandringsteori

Mentor Sveriges arbete vilar pa en tydlig férandringsteori som
beskriver hur vi,genom férebildsbaserade insatser, skapar forandring i
ungas liv — fran samhallsproblem till matbara resultat. Utgangspunkten
ar att manga unga i dag saknar tillgang till vuxna positiva forebilder och
stdédjande miljoer, vilket kan leda till férsamrade livsvillkor och
minskade mojligheter till utbildning och arbete.

Med hjélp av volontéarer och naringslivet tillhandahaller vi resurser i
form av meningsfulla férebildsbaserade program, dar ungdomar far
inspiration, och fardigheter samt psykosocialt stéd i var verksamhet. Pa
medellang sikt 6kar framtidstro, handlingskraft samt starkt och breddat
natverk. P4 langre sikt bidrar mentorskapet till 6kad utbildningsniva,
sysselsattning, forbattrad hélsa och stérre mangfald i naringslivet.

Malet ar att frigéra Sveriges ungdomars fulla potential. Genom att
bygga broar mellan ungdomar och samhallets olika delar verkar
Mentor Sverige ocksa for att minska ojamlikhet, starka social hallbarhet
och skapa framtidens samhéllsmedborgare i en trygg, hallbar och stark
demokrati.

Med utgéngspunkt fran var forandringsteori arbetar vi pa Mentor utifrén en
strukturerad modell.

o
Mentor Sveriges -
g . Mission
oo oo . .
Férandringsteori
ungdomars fulla potential
Langsiktiga resultat
Medelldnga resultat
«  Okad utbildningsniva
*  Kénsla - Stérkt . O
Kortsiktiga ) oxad o
framtidstro sysselsattningsgrad
Resurser resultat - N
Med hiél + Inspiration + Handling > Okad : F.orbattrad halsa.
Rl . Fardighet handlingskraft +  Okad méngfald i

volontérer och ardigheter naringslivet

néringslivet +  Psykosocialt + Sammanhang >

tillhandahéller vi stod Starkt och breddat

forebildsbaserade natverk
Samhéllsproblem program

Manga unga saknar tillgéng till
positiva vuxna férebilder,
stédjande miljéer och méjlighet
att utforska sina intressen,
utveckla fardigheter och uppna
sina mal.

Detta leder till sémre
forutsattningar for fortsatta
studier och framtida
sysselsattning, samt en 6kad risk
for social utsatthet och
férsamrade livsvillkor.

20



Vad mentorskapet leder till

Vad vi méater och féljer upp i mentorskapet?

For att forsta och folja upp vilken skillnad mentorskap gor for
ungdomar, fokuserar Mentor Sverige pa tre delar: kvalitet i relationen
till mentorn, valbefinnande och egenmakt. Det foérsta mattet, relation till
mentorn, ar en forutsattning for att de tva senare, valbefinnande och
egenmakt, ska kunna uppsta.

Mentorsrelation

En positiv mentorsrelation utgér grunden i verksamheten. Har ligger
fokus pa tillit, stéd och gemensamma mal. For att folja upp kvaliteten i
mentorsrelationen anvander vi ett antal pastdenden som ungdomen
far ta stallning till efter ndgra manader i programmet:

1 Min mentor lyssnar pa mig.

2 Vihar satt upp gemensamma mal.

3 Viarbetar med ratt saker i mentorskapet.
4 Min mentor kan hjalpa mig.

5 Jag har fértroende for min mentor.

6 Min mentor visar fortroende fér mig.

Dessa pastdenden speglar relationens 6msesidighet och ungdomens
upplevelse av att bli lyssnad pa, bekraftad och vagledd. Den séatter
ljuset pa vikten av att satta upp gemensamma mal, alltid med
utgangspunkt frdn ungdomens vilja och intresse samt att fokusera pa
ratt saker ndr man ses. Dessa fragor har vi tagit fram i samarbete med
RISE SHIC.

Valbefinnande

Det andra omradet handlar om ungdomens emotionella, sociala och
kognitiva valméaende — med fokus pa positiv sjélvbild, hopp om
framtiden och social tillhérighet. Pastaenden som anvands rér
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exempelvis hur lugn, nyttig och delaktig ungdomen kanner sig. Vi
anvander har en kort version av de validerade enkatfragorna
SWEMWSBS (en skala for psykiskt valbefinnande).

Egenmakt

Det tredje omradet rér férmagan att agera, fatta beslut och hantera
utmaningar. Egenmakt innebéar att ungdomen vagar ta steg mot sina
mal och kdnner att man kan paverka sin egen livssituation. Har anvands
pastaenden som mater problemldsning, uthéllighet och
sjalvstandighet. Vi anvander da det validerade fragebatteriet Self-
Efficacy scale.

Tillsammans ger dessa tre dimensioner en bred och djup bild av hur
mentorskapet paverkar ungas liv — och skapar forutsattningar for
framtidstro, utveckling och langsiktig forandring.

For vidare fordjupning i var effektmétning, se bilaga 1.
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Sammanfattning

e Mentor Sverige ar en ideell organisation, grundad av H.M.
Drottning Silvia, som arbetar for att unga ska fa véaxa upp
hélsosamt och tro pa sin egen férmaga.

e Genom mentorskap frigdr vi ungas potential och skapar méten
mellan ungdomar, vuxna forebilder, skolor och naringsliv.

e Varverksamhet bestar av fyra program - fran langsiktiga
mentorskap till korta inspirationsférelasningar — som alla starker
sjalvkansla, motivation och framtidstro.

e Vart arbete vilar pa vardeorden ansvar, insikt, engagemang och
framsteg, och mentorskapet bygger pé trygghet, tillit och
omsesidig respekt.

e Genom dessa insatser bidrar Mentor Sverige till att minska
ojamlikhet, framja halsa och skapa férutsattningar fér unga att
forma sin egen framtid.
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Mentorskap i ett storre
sammanhang

Mentor Sverige ar en samhallsaktor vars verksamhet vilar pa en grund av forskning
och internationella dtaganden (s som lagar om barns rattigheter). Den nya
socialtjanstlagen, som tradde i kraft den 1juli 2025 (SFS 2025:400) understryker
vikten av forebyggande och lattillgangliga insatser fér barn och unga. Lagen
betonar behovet av uppsdkande och kunskapsbaserat arbete i samverkan med
andra samhallsaktorer. | detta sammanhang kan mentorskap fungera som en tidig
och stédjande insats som starker ungdomars kansla av tillit, ssmmanhang och
framtidstro.

Mentor Sveriges arbete &r ocksa férankrat i FN:s konvention om barnets
rattigheter, som sedan 2020 ar svensk lag (SFS 2018:1197). Organisationens
program utformas i linje med konventionens grundprinciper om trygghet,
utveckling, delaktighet och icke-diskriminering. Ungdomars rétt att uttrycka sina
asikter och bli lyssnade pa &r en central utgangspunkt.

Dartill ar verksamheten kopplad till Agenda 2030 och de globala malen f6ér hallbar
utveckling. Sarskilt relevanta &r mal 3 (halsa och valbefinnande), mal 4 (utbildning),
mal 5 (jamstalldhet), mal 10 (minskad ojamlikhet) och mal 16 (fredliga och
inkluderande samhallen).

Mentorskapet &r ddrmed bade en
individuell, samhallelig och global
handling — dar du gér skillnad.

Mentorskapet ar i grunden ett lokalt méte mellan tva individer i ett samtal, i en
aktivitet, i en vardagssituation. Men detta mote bar ocksa pa globalt varde. Det
representerar en konkret insats for att férverkliga barns rattigheter och starka
social hallbarhet. Nar en vuxen tar ansvar, visar engagemang och méter en
ungdom med respekt och insikt, blir mentorskapet inte bara en relation utan en del
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av nagot stérre. Mentorskapet &r darmed bade en individuell, samhéllelig och
global handling — dar du som mentor goér verklig skillnad.

Forskning och offentliga analyser har lange belyst den avgérande roll som ideellt
arbete spelar i samhallet. Enligt rapporten Manga bidrar, fa orkar béra: Ideellt
arbete i Sverige 1992-2024 bidrar ideella insatser till 6kad social sammanhalining,
delaktighet och till att méta behov som det offentliga eller marknaden inte alltid
kan tillgodose. Det ideella engagemanget fungerar bade som en demokratisk
arena dar manniskor ges mojlighet att agera tillsammans, och som en barande
struktur fér det civila samhallets organisationer. Rapporten understryker att ideellt
arbete ar en grundlaggande resurs for social hallbarhet och férutsatter tillgang till
manniskors tid, engagemang och vilja att bidra. Nar ménniskor engagerar sig
ideellt — med sin tid, kunskap och vilja att bidra — skapas férutsattningar for social
hallbarhet.
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Forskning om
mentorskap

Mentorskap ar en av de mest spridda formerna av stédinsatser fér
unga, sarskilt i volontarbaserade program. Traditionellt har manga
mentorprogram byggt pa ett generellt, vanskapsliknande
forhallningssatt, dar samtal och gemensamma aktiviteter ska bidra till
ungdomars utveckling och valbefinnande. Forskningen visar dock att
denna typ av ospecifika program ofta har svagare effekt jamfért med
mer riktade och evidensbaserade insatser (Rhodes, 2023).

Vad forskningen visar om
mentorskapets effekter

Meta-analyser visar att mentorprogram som ar malinriktade och
evidensbaserade ger mer an dubbelt s stor effekt som generella
program, sarskilt nar det galler skolprestationer, psykiskt
valbefinnande och social funktion. Interventioner som anvander aktiva
metoder, sdsom rollspel och fardighetstraning, ger tre ganger béttre
resultat an passiva metoder som enbart samtal eller stéd utan tydlig
struktur (Rhodes, 2022).

Specialiserade program bygger ofta pa utbildade och handledda
mentorer som arbetar med bade kognitiva strategier (sjalvprat,
mindfulness och distraktion) och beteendestrategier (probleml&sning,
aktivering, sjalvovervakning och avslappning). En viktig lardom &r att
relationen &r central, men inte tillracklig i sig. Bast resultat nas nar
relationen kombineras med konkreta verktyg och mal.

Nya programmodeller har utvecklats dar mentorskap kombineras med
andra typer av stdd, till exempel inom skola, socialtjanst eller
fritidsverksamhet. | vissa upplagg far mentorer en tydlig roll i att starka
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ungdomars deltagande i dessa insatser och hjalpa dem att anvénda
nya fardigheter i vardagen. Andra modeller kombinerar digitala verktyg
— som appar och onlineévningar — med personlig coachning och
fysiska traffar. Denna kombination har visat sig vara bade
kostnadseffektiv och lattillganglig fér manga ungdomar (Rhodes,
2022).

Vidare menar Rhodes att forskningsfaltet ocksa rort sig fran att
definiera unga utifran problem till att fokusera pa styrkor och resurser.
Inom positivungdomsutveckling betonas vikten av att unga far stéd i
att hitta sina drivkrafter (sparks), bygga utvecklande relationer och
utveckla olika fardigheter. Nar ungdomars styrkor kopplas till resurser
och méjligheter i deras omgivning 6kar chanserna fér att de ska
blomstra.

Relationens betydelse och
strukturerade metoder

Rhodes (2022) och andra forskare betonar att mentorsrelationen alltid
ar avgorande - det ar relationen som majliggor larande och utveckling.
Samtidigt visar forskningen att relationen behéver kombineras med
struktur och mal for att ge full effekt. De mest framgangsrika
programmen hittade en balans mellan narhet och malinriktade
aktiviteter, dar effekten av strukturerade, fardighetsbaserade
aktiviteter var sarskilt stark nar relationen var nara och fortroendefull.

Mentor Sveriges arbetssatt i linje med
forskningen

Mentor Sverige arbetar pa det satt som forskningen lyfter fram som
mest framgangsrikt. Mentorer och ungdomar matchas med omsorg fér
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att skapa hallbara och meningsfulla relationer. Mentorer far utbildning
och kontinuerlig handledning for att sakerstalla kvalitet och trygghet i
motena.

Programmen har tydliga mal och bygger pa samtalsmetoder, verktyg
och aktiviteter som hjalper ungdomar att upptacka sina styrkor, satta
upp mal och trana nya fardigheter.

| Mentor Boost integreras mentorskapet i skolans vardag, dar mentorer
bidrar till att starka ungdomars delaktighet i befintliga verksamheter
och stédinsatser. Syftet med programmet ar att ge deltagarna ékad
framtidstro och handlingskraft.

Mentor Digi erbjuder ett upplagg dar digitala traffar kombineras med
interaktiva metoder och coachning - vilket gér mentorskapet mer
tillgangligt och flexibelt.

Pa detta satt omsatter Mentor Sverige det som forskningen visar ger
bast resultat: en stabil och fértroendefull relation i kombination med
struktur, mal och evidensbaserade metoder. Detta starker ungdomars
vélbefinnande, framtidstro och egenmakt samt skapar langsiktiga
effekter bade fér individen och samhallet i stort.
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Sammanfattning

Forskning visar att mentorskap ar mest verkningsfullt nar det
kombinerar en fértroendefull relation med tydlig struktur, mal och
evidensbaserade metoder.

Malinriktade och aktiva mentorprogram, som inkluderar
fardighetstraning och handledning, har mer &n dubbelt s& stor
effekt som generella, ospecifika program.

Relationen mellan mentor och ungdom &r central, men far stérst
betydelse nar den anvands som en plattform for [arande,
reflektion och konkret utveckling.

Mentor Sveriges arbetssatt liggeri linje med denna forskning -
med noggrann matchning, utbildade mentorer och program som
bygger pa dialog, mal och verktyg for att stérka ungas resurser
och sjalvfértroende.

Genom att férena empati med struktur bidrar Mentor Sveriges
program till 6kat valbefinnande, framtidstro och egenmakt hos
ungdomar i hela landet.
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Mentorskap - sa blir du
en trygg vuxen forebild

Vi ser det som fungerar - och far det
att vaxa

| Mentorprogrammet utgar vi fran ett salutogent perspektiv, vilket
innebér att vi fokuserar pa det som far manniskor att ma bra och
utvecklas. Vi bygger vidare pa ungdomars styrkor, resurser och det
som redan fungerar i deras liv. Vi valjer att se potentialen i varje individ
— och vi tror att alla bar pa méjligheter till utveckling, sarskilt nar de
mots med tillit, respekt och vagledning.

Mentorskapet bidrar till att starka ungdomars KASAM (kansla av
sammanhang) genom samtal, relationellt stéd och aktiviteter som ger
nya perspektiv, en 6kad kansla av kontroll och en upplevelse av att vara
delaktig i nagot meningsfullt.

&
V’

N

Det vi lyser pa

vaxer
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For att illustrera vart synséatt anvander vi ficklampan: det vi lyser pa,
véxer. Nar vi riktar var uppmarksamhet mot styrkor, framsteg och
mojligheter, snarare an svarigheter, hjélper vi ungdomar att se sig
sjalva i ett mer positivt ljus. Vi véljer att uppmarksamma det som
fungerar, det som vaxer, och det som ar uttryck fér ungdomens fulla
potential.

Denna princip genomsyrar flera forskningsbaserade férhallningssétt,
sasom positiv psykologi, I6sningsfokuserat

arbetssatt, beteendeteori och kognitiv psykologi. Det ar ett
forhallningsséatt som inte férnekar problem, men som medvetet véljer
att fokusera pa det som skapar hopp, riktning och motivation. Pa sé vis
blir mentorskapet ett aktivt bidrag till att starka

ungas motstandskraft, framtidstro och kénsla av sammanhang.

Vardegrund i praktiken -
uppférandekod

Som vuxna férebilder bar vi ett ansvar: att méta ungdomar med
respekt, omtanke och medvetenhet. Det vi goér och sager spelar roll - vi
ar referenspunkter fér hur en vuxen kan vara. Darfor véljer vi vara ord,
vart kroppssprak och vart bemétande med omsorg.

Lyhoért och narvarande
Vi lyssnar, stéller fragor och ar 6ppna fér ungdomarnas perspektiv. |
vart bemétande utgar vi fran ett coachande férhallningssatt:

e Vilitar pa att ungdomen har svaren inom sig

e Vistyrinte - vi stottar

e Viutmanarvarsamt nar det behdvs

e Vianpassarvart sprak och uttryck till ungdomens verklighet, och
visar att vi ar nyfikna - inte démande
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Ett inkluderande synsatt

Vart arbete vilar pa barnkonventionen och diskrimineringslagen. Vi
bejakar olikheter och méter varje individ med 6ppenhet oavsett kon,
konséverskridande identitet eller uttryck, etnisk tillhérighet, religion
eller annan trosuppfattning, funktionsnedsattning, sexuell laggning
eller lder.

Vi ar medvetna om vara egna normer och den maktobalans som kan
finnas mellan vuxna och ungdomar.

"

L

Den som é&r véldigt stark maste ocksa vara véldigt snéll.

— Pippi Langstrump
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Trygghet forst

Vi férvantar oss inte tacksamhet. Vi vet att det viktigaste ar att
ungdomen kanner sig respekterad och trygg — det ar dar férandring
kan borja. Var roll ar att vara narvarande, skapa majligheter och se varje
ungdoms potential. Det vi ger uppmarksamhet vaxer.

Normposition - att férsta sin roll i métet

En viktig del av mentorskapet handlar om att vara medveten om sin
egen normposition i métet med ungdomar. Hur vi uppfattas paverkar
var mojlighet att bygga tillit, fa geh6r och skapa en jamlik relation. Det
ar darfor vardefullt att reflektera dver bade likheter och olikheter mellan
mentor och ungdom.

Du som mentor kan fundera pa fragor som: Vad har vi gemensamt?
Vad kan skapa avstand mellan oss?

Sadana faktorer kan handla om de sju diskrimineringsgrunderna, men
ocksa om privatliv, socioekonomi och utseende - alla aspekter som
kan forma omedvetna férdomar och paverka hur vi blir uppfattade.

Det ar ocksa viktigt att fraga sig sjélv: I vilka sammanhang &r jag norm,
néar star jag langre ifran normen och hur paverkar det min roll i en
situation?

Samtidigt finns alltid erfarenheter som férenar. Alder kan vara en sddan
gemensam namnare. Vi har alla varit unga en gang, och kan minnas hur
det kdndes att vara 15 ar. Genom att aktivt reflektera dver likheter och
olikheter kan du som mentor skapa ett mer 6ppet, empatiskt och
respektfullt moéte som starker relationen och minskar risken fér
omedvetna maktobalanser.
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Sammanfattning

e Som mentor utgar man fran ett salutogent synsétt - vi fokuserar
pa det som far unga att ma bra, véxa och utvecklas, snarare én pa
problem.

e Genom att rikta "ficklampan” mot styrkor, framsteg och
mojligheter starker vi ungdomars kénsla av sammanhang, hopp
och framtidstro.

e Som mentor ar man en vuxen férebild som méter ungdomar med
respekt, lyhérdhet och medvetenhet om sina ord, handlingar och
normer.

e Varuppférandekod bygger pa inkludering, barnkonventionen
och principen om trygghet — alla ungdomar ska bli sedda,
lyssnade pa och kanna sig trygga.

e Genom att reflektera dver sin egen normposition och skapa
jamlika moéten lagger mentorn grunden fér en 6ppen, respektfull
relation som far unga att véxa.
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Mentormodellen

Vad ar mentormodellen?

Mentor Sveriges verksamhet vilar pa var forandringsteori och var
modell fér mentorskap som bygger pa tre delar: att vara, att Iara och att
héra till. Tillsammans utgér de grunden fér en utvecklande, trygg och
meningsfull mentorsrelation. Modellen speglar en helhetssyn pa
ungdomars utveckling — dar relation, fardighetstraning och positivt
sammanhang samverkar for att starka ungdomars valbefinnande,
egenmakt och framtidstro.

Att vara - relationens kraft

Grunden i var modell ar relationen mellan mentor och ungdom. Denna
relation bygger pa tillit, lyssnande och narvaro, dar den vuxna finns till
hands utan krav — som en trygg punkt, samtalspartner och
inspirationskalla. Relationens kvalitet ar avgérande for programmets
effekt, da upplevelsen av att bli sedd, lyssnad pa och tagen pa allvar
starker ungdomens sjalvbild och kansla av varde.

Genom mentorskapet erbjuds psykosocialt stéd i form av personlig
narvaro, medkansla och hjalp att hantera sociala situationer. Detta st6d
bidrar till att ungdomen utvecklar ett bredare socialt natverk, med 6kad
tillit till bAde jamnariga och vuxna forebilder. Mentorskapet framjar
darmed inte bara individens utveckling, utan ocksa férmagan att séka
stéd och bygga relationer i sin omgivning.

Effekten av mentorskapet foljs upp genom enkater som ungdomen
besvarar under mentorskapet. Vi féljer forst upp mentorsrelationen
och darefter egenmakt och valbefinnande. Vilket tillsammans bidrar till
starkt framtidstro pa langre sikt.
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Att hora till - sammanhang som starker

Att kdnna samhorighet ar ett grundlaggande manskligt behov, sarskilt
under ungdomsaren. Mentorskapet erbjuder ett positivt och
meningsfullt ssmmanhang dar ungdomar far uppleva att de &r en del
av nagot stérre. Genom aterkommande traffar, gruppaktiviteter och
natverkande skapas méjligheter att méta nya miljéer, manniskor och
perspektiv.

Denna del av mentormodellen syftar till att starka ungdomars kénsla av
tillhérighet — bade socialt och samhalleligt. Nar ungdomar far delta i
sammanhang dar de kanner sig inkluderade och sedda, vacks
inspiration och motivation till personlig utveckling. Det bidrar till att
skapa framtidstro, dar ungdomar upplever sin framtid som begriplig,
hanterbar och meningsfull.

Den langsiktiga effekten &ar 6kad framtidstro. Ungdomar som kénner
sig delaktiga och vardefulla utvecklar en positiv sjalvbild, hopp om
framtiden och férmaga att ta sin plats i samhallet.

Att lara - fardigheter som starker
framtiden

Att lara ar en central del av Mentor Sveriges mentormodell. Genom
samtal, reflektion och gemensamma aktiviteter far ungdomar majlighet
att utforska sina styrkor, sdtta mal och utveckla bade sociala och
praktiska fardigheter. Mentorn fungerar som en vagledare i denna
process, dar emotionellt stod kombineras med konkreta insatser.

Att tilsammans utforska olika yrken, éva infér en jobbintervju, ta
kontakt med en studievagledare eller folja upp en dverenskommelse.
Eller att vdga testa ndgot nytt — som att ga pa en fritidsaktivitet, beséka
en arbetsplats eller halla en presentation i skolan.
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Mentorskapet syftar till att starka ungdomens handlingskraft genom att
skapa en utvidgad arena att agera pa. Ungdomen upplever att hen kan
paverka sin livssituation och omsatta sina drémmar och mal i handling.
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Mentorskap

| praktiken




Verktyg for samtal och
utveckling

| detta kapitel presenteras samtalsmetoder och utvecklingsverktyg
som kan anvandas i mentorskapet for att starka ungdomens sjalvinsikt,
handlingskraft och valbefinnande. Dessa metoder ar vetenskapligt
férankrade och bygger pa beprévad erfarenhet inom pedagogik,
psykologi och coachande férhallningssétt.

Motiverande samtal (MI) i mentorskap

Motiverande samtal (Motivational Interviewing pa engelska, darav
forkortningen MI) ar en evidensbaserad samtalsmetod som har visat
sig effektiv och samtidigt mycket tillfredsstallande for de som
anvander metoden. Metoden anvands idag i nom manga omraden
sasom halso- och sjukvard, elevhilsan, ungdomsmottagning och
socialtjansten.

Enligt Miller och Rollnick, som utvecklade metoden MI, definieras M
som:

"Motiverande samtal ar ett sarskilt satt att
samtala med méanniskor om att férandras och om
att vaxa, som syftar till att starka en persons egen
motivation och atagande till en férandring."

Metoden ar personcentrerad, vilket innebéar att det ar ungdomens syn
pa situationen och om &r i fokus under samtalet, inte mentorn.
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Samtalet har ett tydligt mal — att locka fram motivationen till férandring
i en viss riktning. Ml ar darfér en guidande metod, aven om férandring
sker i ungdomens takt och pé ungdomens villkor. Mentorn styr genom
att stélla fragor som utforskar férandring och genom att
uppmarksamma och forstarka det som ungdomen sjalv uttrycker som
leder mot férandring.

Fyra grundpelare i motiverande samtal

Motiverande samtal bygger pa ett sarskilt forhallningssatt, Ml-andan,
som genomsyrar hela samtalet. Den bestar av fyra centrala delar;
samarbete, acceptans, medkéansla och framkallande.

Samarbete - Partnerskap i samtalet

MI gbrs med och fér nadgon — inte mot eller till. Det &r ett aktivt
samarbete mellan tva experter: mentorn ar expert pa samtalsmetoden,
och ungdomen &r expert pa sitt eget liv.

e Mentorn ar en féljeslagare, inte en radgivare.

e Entumregel: mentorn star fér mindre &n hélften av det som ségs.

e Lyssna mer an du pratar — det aren god princip aven i
mentorskapet.

e Samtalet ska praglas av utforskande, intresse och stéd, snarare
an overtalning.

e Ml liknas ofta vid en dans snarare an brottning — man leder
varsamt utan att trampa pa den andres tar.

e Det arviktigt att undvika réttningsreflexen — att vilja ge svar, ratta
eller styra.

e Ungdomen satter agendan - ibland styr sammanhanget, men det
ar alltid ungdomens perspektivsom ar i fokus.
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Scenario: Ungdom berattar for dig att hen inte orkar med skolan.

Brottande svar: MI-svar:
“Men skolan &r viktig, det blirinte  “Du orkar inte sédger du, vad ar det

bra fér dig i framtiden, du som gor skolan jobbig fér dig?”
behéver fokusera mer”

Skillnaden ligger i att du inte ger fardiga I6sningar, utan stottar
ungdomen att utforska och hitta sina egna svar.
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Acceptans - Ett férhallningsséatt med djupa rotter

Acceptans i Ml handlar inte om att halla med, utan om att méta
personen med respekt och vardighet. Den bygger pa fyra aspekter,
inspirerade av Carl Rogers.

e Absolut varde - att varje manniska har ett inneboende varde och
potential. Nar manniskor upplever sig accepterade som de éar, blir
de fria att férandras.

e Bekraftelse — att aktivt uppmarksamma och erkanna personens
styrkor och anstrangningar.

e Autonomi - att respektera individens ratt till sjalvbestammande.
Att erkdnna en persons majlighet att valja sjalv minskar motstand
och underlattar férandring.

o Akta empati - att forsoka forstd personens perspektiv, utan att ta
over eller jamféra med egna erfarenheter. Det handlar inte om
sympati eller identifikation, utan om att se varlden genom den
andres égon.

Acceptans innebar att skapa ett tryggt utrymme dar férandring blir
mojlig — inte genom krav, utan genom respekt.

Medkansla - Att vilja den andres basta

Medkansla ar viljan att den andra ska ma bra - att satta den andres
behov i férsta rummet.

e Det handlarinte om medlidande, utan om att aktivt underlatta fér
den andre.

e Medkansla arinte en emotionell upplevelse som sympati, utan
en avsiktlig handling.

e Den har lagts till Ml-andan for att sékerstalla att samtalsmetoden
anvands med goda avsikter.

e Utan medkansla kan MI-tekniker anvandas for egna syften — som
en skicklig forsaljare som paverkar fér egen vinning.

o Medkansla ar darfor en férutsattning for bade Ml och
mentorskap.
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Framkallande - att locka fram det som redan finns

Traditionella samtal bygger ofta pa en bristmodell — att personen
saknar nagot som ska tillféras. Ml utgar i stallet fran att méanniskor har
mycket av det som behdvs inom sig.

Mentorns uppgift ar att framkalla motivation, styrkor och resurser
— inte att fylla pa med I6sningar utifran.

MI bygger pa synséttet: Du har vad du behéver — och tillsammans
ska vi hitta det.

Fokus ligger pa att utforska personens egna

drivkrafter och varderingar.

Det ar ett respektfullt satt att stdédja personlig férandring, dar
individens resurser star i centrum.

Kommunikationsstilar i Ml

Miller och Rollnick beskriver tre kommunikationsstilar: f6lja, styra och
vagleda.

e Fdlja — innebéar att samtalsledaren mest lyssnar, fragar kanske

ibland och informerar mycket lite. Samtalsledarens roll ari den
har stilen att vara den goda lyssnaren, att ge ungdomen full
uppmarksamhet och att férsoka forsta hen.

Styrande - gar ut pa samtalsledaren tar kommandot, &tminstone
for ett tag, och i férsta hand informerar eller instruerar. Ibland
handlar det om att satta granser. Denna stil gar ut pa att tala om
for manniskor vad de ska géra och varfor.

Vagledande - En vagledare lyssnar pa och uppmuntrar
ungdomen, erbjuder sin expertis nar det behdvs, och litar pa att
ungdomen till stérsta del klarar sig sjalv. | Ml vill vagledaren
hjalpa ungdomen att tydliggéra sina skél till det hen gor, fa en
Okad tilltro till sin férmaga att lyckas med hen vill féreta sig och
att genomfoéra det hen dnskar.

Alla tre stilarna anvands i olika situationer, men i Ml ar vdgledning den
centrala stilen. Stilarna finns pa ett kontinuum, dar ena dndan betyder
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att folja, den andra dndan att styra och med den vagledande stilen i
mitten.

Ml-samtalets férlopp

MI samtal har ett typiskt foérlopp genom fyra faser eller processer, och
samtalsledaren har fyra uppgifter. Uppgift 1-3 ar nédvandiga for att
samtalet ska definieras som ett MI-samtal, medan man inte alltid
kommer till planering i ett samtal.

e Engagera - Skapa kontakt och ett samarbetsklimat.

e Fokusera - Rikta samtalet mot ett specifikt amne.

e Framkalla férandringsprat — Hjalpa ungdomen att sjalv uttrycka
sina skal och motivation.

e Planera - Stimulera ett &tagande och géra en konkret plan
(denna fas nds inte alltid i varje samtal.

Kommunikationsfardigheter i Ml

For att samtalet ska bli 6ppet och utvecklande anvands sarskilda
kommunikationsfardigheter som férkortas BORS.

Bekraftelser  Oppnafrdgor Reflektioner Sammanfattningar

Bekréftelser — Starker ungdomens kansla av att vara sedd och
uppskattad. Att mentorn ser ungdomens positiva handlingar och
uttalanden, kompetens, styrka, avsikter och anstrangningar.
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Bekraftelser bor helst goras i du-form for att inte uppfattas som
mentorns varderingar eller bedémningar av klienten. Bekraftelser
behdver ocksa kdnnas akta. Att rutinmassigt sdga "bra” kanns till
exempel inte bekraftande, men att saga “"du gick upp tidigt i dag, det
var bra” ar bekraftande och ser till handlingen och anstrangningen. Det
garinte att dverskatta betydelsen av bekraftelse och manga tror att det
kan vara en av de mest kraftfulla komponenterna i Ml.

Oppna fragor — | Ml fdrsdker mentorn stélla fler Sppna fragor &n slutna.
Oppna fragor inleds med ord som hur, vad, pa vilket sétt och berétta.
Oppna frdgor inbjuder till berattande svar medan slutna fragor leder till
ja, nej eller ndgot annat kort svar. Om ungdomen far manga slutna
fragor blir det l4tt att hen svarar pa fragan och passivt vantar pa nasta.
En 6ppen fraga ddremot inbjuder ungdomen till att beratta det hen vill.
Mentorn visar att hen ar intresserad av hur ungdomen verkligen tanker
och kanner. Detta ar avgoérande for att bygga kontakt, skapa fortroende
och etablera ett gott samarbetsklimat.

Exempel pa slutna och 6ppna fragor

Slutna fragor Oppna fragor
Mar du daligt? Hur mar du?

Vill du plugga vidare? Vad vill du géra nér du tagit

studenten?
Trivs du i din klass? Hur gar det i skolan?
Trédnar du eller rér pa dig? Vad gillar du att géra néar du ér ledig?
Har du s6kt sommarjobb? Vad skulle ett bra jobb vara for dig?
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Mentorn visar genom dppna fragor att hen &r intresserad av
ungdomens tankar och kanslor. Detta bygger kontakt och fértroende.
Samtidigt behovs dven slutna fragor ibland, till exempel for att fa fram
specifik information.

Reflektioner — Reflektioner ar en central teknik i MIl. Mentorn speglar
det ungdomen séger for att visa forstaelse och férdjupa samtalet. Nar
man aterspeglar exakt det som ségs, fast med egna ord, kallas det for
enkel reflektion. Nar man aterspeglar kénslan ellerinnebérden av det
som sags kallas det for komplex reflektion. | en dubbelsidig refliektion
binder man ihop de olika perspektiven och avslutar med det positiva.

Sammanfattningar — Samlar ihop det viktigaste som sagts for att
klarg6ra och férsta det som beréttats. Det kan ocksa anvandas om man
inte vet hur man ska ga vidare, avslutar samtalet eller kan innebéra att
man tar ett steg vidare i samtalet, eller byter fokus. Det kan ge en storre
moijlighet att samla ihop och betona vissa saker som man vill férstarka,
som det positiva med férandring och ungdomens styrkor och
féormagor.
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Skalfragor och férandringsprat

MI &r en malinriktad metod som hjalper ungdomar att reflektera éver
varfor de vill férandras, hur de kan gora det och hur sékra de &r pa att
lyckas. Tva vanliga verktyg &r skalfragor:

Den forsta fragan handlar om vikten av att géra en férandring:

Hur viktigt ar det fér dig att... pa en skala fran 0-10, dar
O betyder inte alls viktigt och 10 maximalt viktigt?

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Den andra fragan handlar om tilltron till formagan att férandra:

Hur séker ar du pa din férmaga att klara det om du
bestammer dig, pa en skala fran 0-10?

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Det har ofta stort varde att stélla foljdfragor bade nedat och uppat pa
skalorna: "Vad ar det som goér att du inte sager en lagre siffra?”
respektive "Vad skulle behéva handa fér att du skulle sadga en hégre
siffra?”.
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Vanliga reflexer och fallgropar

e Rattningsreflexen: Viljan att direkt ge rdd och tala om vad
ungdomen boér gora.

e Tankeladsarreflexen: Att anta vad ungdomen menar utan att fraga.

e Avbrytarreflexen: Att inte lata ungdomen prata klart.

| Ml &r det centralt att lyssna fardigt, spegla och sammanfatta innan
man eventuellt kommer med rad - och d3 alltid efter att ha bett om lov.

Scenario: Du ser att ungdom skulle ma bra av nagot och du vill féresla
det.

Rattningsreflexen: Ml-anda:

“Du borde verkligen prova att..." “Hur tdnker du att du kan agera i
den hér situationen?”

Genom att stalla frdgan bjuder du in ungdomen till att utforska sitt eget
satt att hantera situationen. Du lyssnar till svaret och méter ungdomen
dar hen befinner sig - i stéllet for att styra.
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Samtal om varderingar

Det &r ofta av stort varde att samtala om ungdomens varderingar. Fraga
exempelvis: "Ar det okej om vi pratar lite om vad som &r viktigt for dig i
ditt liv?", Mentorn kan be ungdomen vélja fér hen (kanske fem)
viktigaste varderingarna fran en lista med exempel. Fraga hur de
varderingarna ungdomen valjer paverkar hur hen ser pa sin aktuella
situation. Avsluta gérna med en fraga i stil med: “Om du tanker péa det
du nu beréattat ar viktigt i ditt liv, hur kan de varderingarna paverka hur
du véljer att ga vidare?”.

Férandringsprat

Férandringsprat handlar om allt som den unga séger som visar en vilja
eller rérelse mot férandring. Som mentor behdver du uppmarksamma
och uppmuntra sadant prat, till exempel genom att stélla 6ppna fragor
och spegla det du hor. Férandringsprat fungerar som en kompass som
mentorn styr samtalet efter. Mentorn lyssnar efter och férstarker
forandringsprat med reflektioner och samlar sedan ihop
forandringsyttranden och ger dem tillbaka till ungdomen i sin
sammanfattning. Med en metafor kan man saga att samtalsledaren
samlar en "bukett” av forandringsprat och ger den till ungdomen.

Du kan

Du

e Du
behdver nker
¥
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Ga nagra steg i tonaringens skor

Ett tips for att férstd ungdomar kan vara att férséka forsta se det som
hander ur ett tonarsperspektiv — att ga en liten bit i tonaringens skor.
Paminn dig om hur svart det kan kadnnas att vara ung. Man kanske inte
minns allt som hande, sarskilt hur man reagerade och fungerade i
forhallanden till foraldrar eller andra vuxna. Dessutom var mycket
annorlunda, jamfért med i dag. Men det finns universella upplevelser
och utvecklingsfaser som tonaringar i alla generationer och kulturer
garigenom: som att se sin kropp férédndras, att ofta kdnna sig osaker pa
sig sjalv och sin nya identitet och den starka viljan att skapa sig ett
eget, sjalvstandigt liv.

Tank tillbaka pa din egen tonarstid och stéll dig fragorna:

— Vad var svarast fér mig?

— Vilka kédnslor och tankar kampade jag med?

— Vad har jag 6nskat att min omgivning hade sagt eller gjort?

— Hur hade jag velat bli bemott nar jag kampade som mest?

— Vad eller vilka personer hjilpte mig da?

— Vad sa eller gjorde de som just da var till stéd och hjalp fér mig?

Ambivalenskorset

Ambivalenskorset ar ett verktyg som hjalper till att utforska sina tankar
och kanslor nar man star infor ett svart beslut eller en férandring i livet.
Det kan handla om att byta skola, avsluta en vanskapsrelation eller
sluta med en fritidsaktivitet som inte langre k&dnns meningsfull. Malet
ar inte att ge ett fardigt svar, utan att skapa klarhet och hjalpa
ungdomen att fatta ett mer medvetet beslut.

Ovningen passar sarskilt bra ndr ungdomen kénner sig kluven — nar det
finns bade férdelar och nackdelar med att géra en féréandring, och lika
manga med att |ata bli. Att fa satta ord pa dessa tankar tillsammans
med en mentor kan gora stor skillnad. Mentorn kan stélla fragor, lyssna
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aktivt och hjalpa till att synliggéra sddant som ungdomen kanske inte
sjalv har tankt pa.

Man anvander ett fyrfaltsblad dar varje ruta representerar en aspekt av
beslutet. Man bérjar alltid i 6vre vanstra rutan och avslutari 6vre hogra,
sa att samtalet avslutas positivt med fokus pa det nya.

Har ar de fyra frdgorna som man jobbar med:
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Exempel
Din mentorungdom funderar pa att byta skola eftersom hen inte trivs i
sin nuvarande klass. Samtidigt ar hen orolig for att tappa kontakten
med sina vanner. Genom att fylla i ambivalenskorset far ungdomen syn
pa:
1. Vad talar emot att byta skola?
Jag kommer sakna mina vanner. Det kanns laskigt att bérja om.
2. Vad talar for att stanna kvar?
Jag kénner till lararna och vet hur allt funkar.
3. Vad talar emot att stanna kvar?
Jag trivs inte i klassen och kdnner mig ofta stressad.
4. Vad talar for att byta skola?
Jag far en ny chans att ma battre och fokusera pa skolan.

Detta skapar en grund for ett mer genomtankt beslut — och kanske
ocksa for att hitta alternativa I6sningar, som att byta klass i stéllet for
skola, eller prata med skolkuratorn.

Fragor att anvdnda i samtalet efter genomgéng av ambivalenskorset:

e Vad ténker du nar du ser de svar du fatt i ditt ambivalenskors?
e Vad kénns viktigt for dig just nu?

e Om du funderar pa lite langre sikt, vad blir da viktigt?

e Omduinte gor férandringen, vad hdnder da?
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NOHRA - ett verktyg for att stétta
ungdomens mal

Som mentor kan du hjélpa din ungdom att fundera pa mal och delmal i
livet. NOHRA &r en enkel modell som gér det littare att prata om
féorandring och identifiera steg som kdnns méjliga och realistiska.

Nuldge Onskat Hinder Resurser Aktivitet
lage

Sa fungerar NOHRA

1. Nulage - Hur ser situationen ut féor ungdomen just nu?

2. Onskat ldage — Hur vill hen att det ska vara i framtiden?

3. Hinder - Vad starivagen for att nd malet?

4. Resurser - Vilka styrkor, verktyg eller personer kan hjalpa till?
5. Aktivitet - Vilka steg behdver tas, och finns det delmal?

Exempel - Ungdomen kanner att hen borde sova mer

e Nulage: "Jag ar trétt och har svart att prestera i skolan eftersom
jag sover for lite.”

o Onskat lage: "Jag vill ligga mig tidigare och sova 8 timmar per
natt.”

e Hinder: "Jag fastnar pd mobilen och pratar Idnge med kompisar.”

e Resurser: Tips om kvallsrutiner, meditationspoddar, mobilens
installningar, pengar till mérklaggningsgardiner och ndgon som
kan hjalpa till att satta upp dem.
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e Aktivitet:
o Stanga av notiser 21:30
o Lyssna pa en podd for att varva ner
Lagga sig vid 22:00
Skapa en kvallsrutin
Satta upp morklaggningsgardiner

O

O

O

S& kan du som mentor anvinda NOHRA

o Stall 6ppna fragor om nulaget: “Hur fungerar det for dig i dag?”

e Hjalp ungdomen att formulera sitt dnskade lage: “Hur skulle du
vilja att det sag ut i stallet?”

e Utforska hinder tillsammans: “Vad brukar hindra dig fran att na
dit?”

e Hjalp ungdomen att se sina resurser: “Vad eller vem kan hjalpa
dig pa vagen?”

e St6d ungdomen i att skapa en konkret plan: “Vilka sma steg kan
du ta redan nu?”

Ovning - gér NOHRA tillsammans

Lat ungdomen valja nagot enkelt att jobba med - det kan handla om
skolan, fritiden eller vanor i vardagen. Fyll sedan i NOHRA tillsammans
och prata om vilka steg som kdnns méjliga. Som mentor ar din roll att
lyssna, stélla frdgor och uppmuntra, snarare &n att ge fardiga lésningar.
Se bilaga 2.
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IKIGAI — en kompass for framtid och
mening

Vi pa Mentor Sverige anvander IKIGAI som ett verktyg for att stédja
ungdomars sjalvkannedom, motivation och framtidstro.

IKIGALI ar ett japanskt begrepp som kan dversattas till anledning att
finnas tilleller livets mening.| mentorskapet kan modellen fungera som
en personlig kompass - ett stod féor ungdomen att formulera sina
styrkor, intressen och drémmar, och att satta mal som kénns
meningsfulla pa riktigt.

IKIGAI-modellen bygger pa fyra grundfragor

e Vad alskar du? (passion, varderingar)

e Vad ardu bra pa? (styrkor och talanger)

e Vad kan du fa betalt for? (yrken, utbildning, framtida f6rsérjning)
e Vad behdver varlden? (samhéallsengagemang, relationer, bidrag)

Nar dessa omraden dverlappar uppstar en kansla av syfte, inre
motivation och riktning.
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S4 kan mentorn anvanda IKIGAI i samtal

e Utforska ett omrade i taget — b6rja med fragor om vad
ungdomen tycker om att goéra eller ar stolt 6ver.

e Bygg vidare med fragor om framtid, m&jligheter och
samhallsfragor.

e Skriv ut modellen med ifyllbara rader eller rita garna upp
modellen tillsammans fér att synliggdra tankarna. Se bilaga 3.

Exempel pa fragor att stalla:

— Vad tycker du éar riktigt roligt att géra — som gér att du glémmer
tid och rum?

Naér kdnner du att du &r bra pa nagot?

Vilka jobb eller uppgifter tror du att du skulle trivas med?

Vad skulle du vilja féréandra i varlden — om du kunde?

Starka ungdomars sjalvbild och inre
resurser

Att stédja ungdomens sjalvbild ar en central del av mentorskapet. En
positiv sjalvbild omfattar bade sjalvkéansla (upplevelsen av att vara
vardefull oavsett prestation) och sjéalvfértroende (tron pa sin férmaga
att klara av saker). Aven sjalvmedkansla — fSrmagan att méta sig sjalv
med vanlighet i svara stunder - &r en viktig skyddsfaktor for psykisk
halsa.

Mentorn kan genom sitt férhallningssatt, sin narvaro och sina samtal
bidra till att stéarka ungdomens tilltro till sig sjalv, bygga resiliens och
Oka kanslan av egenmakt.
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Sjalvmedkansla - att vara snall mot sig sjalv

Sjalvmedkansla innebar att kunna maéta sig sjalv med samma vanlighet
och férstadelse som man skulle ge en néra van. Ungdomar kan vara
sjalvkritiska och kan fastna i negativa tankemdnster.

Som mentor kan du stddja sjalvmedkansla genom att:

o Stélla reflekterande fragor: Vad skulle du séga till en kompis som
kdnde sa hér?

e Prata om sma vardagliga saker som bidrar till valbefinnande,
exempelvis att lyssna pa musik, traffa en van eller ta en paus.

Sjalvfértroende - tron pa sin férmaga

Sjalvfértroende handlar om tron pa sin egen kapacitet att prestera eller
klara av utmaningar. Mentorn kan starka ungdomens sjalvfértroende
genom att:

e Ge positiv och konkret feedback pa handlingar och framsteg:
Jag sag att du vagade ta ordet i gruppen i dag — modigt gjort!

e Uppmuntra sma mal och att prova nya saker. Genom att lyckas
med enkla steg vaxer kanslan av “jag kan”.

Sjalvkansla - att kdnna sitt varde oavsett
prestation

Sjalvkansla ar upplevelsen av att vara vardefull fér den man ar — inte
bara fér vad man goér. Mentorn kan starka ungdomens sjalvkéansla
genom att vara narvarande, lyssnande och icke-démande.

Exempel pa fragor:

e Vad tycker du mest om hos dig sjalv?
e Né&rkénner du att du kan vara dig sjalv fullt ut?
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Tips fér mentorer

e Bekrifta bade anstrangning och personliga egenskaper - inte
bara resultat.
e Hjalp ungdomen att reflektera éver styrkor och intressen.
e Uppmuntra sma vardagliga val: séga ja till det som kénns
spannande och nej till det som inte kanns ratt.
e Foresla enkla 6vningar, till exempel:
o Skriv ner tre saker du &r stolt éver i dag.
o Sag en snéll sak till dig sjalv varje kvall.

Affirmationer - starkande ord

Affirmationer ar korta, positiva meningar som upprepas regelbundet
for att starka sjalvkanslan och paverka tankemonster.

Gor det till en kreativ aktivitet genom att:

e Skapa en affirmationsaffisch.

e Skrivsma lappar med positiva ord.

e Lat ungdomen sjalv formulera meningar som kénns &kta och
realistiska.

Exempel pa affirmationer:

e “Jag dugersom jag ar.”
e "Jagvagar prova nya saker.”
e “Jaglar mig av varje steg jag tar."
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Mindfulness och narvaro

Mindfulness kan hjalpa ungdomar som kanner sig stressade att 6va pa
lugn, fokus och narvaro. Mentorn kan enkelt introducera korta évningar
vid traffar.

Mindfulness 6vning

Sitt bekvamt och lagg en hand pa magen. Kénn hur handen rér sig nér
du andas in — och néar du andas ut. Félj varje andetag in och ut. Om
tankarna vandrar i vag, kom tillbaka till din andning. Stanna hér en stund
och bara andas.

Andningsévning

So6k efter en andningsdvning pa natet och hitta en 6vning som du kan
gora tillsammans med din ungdom.

Du kan dven anvanda appen Safe Space.

Growth Mindset - Jag kan inte... an

Dwecks (2006) forskning om mindset visar att tron pa att formagor kan
utvecklas paverkar motivation och prestation.

o Fixed mindset: “Jag &r bra eller dalig pa det har, och det garinte
att andra.”

e Growth mindset: “Jag kan bli battre med 6vning, anstrangning
och ratt strategier.”

Tips fér mentorer:

e Paminn om att Iagga till “... &n" ndr ungdomen sager “Jag kan inte.”
e Fokusera pa anstrangning och strategier snarare an resultat.
e Dela egna exempel pa nagot du sjalv har 6vat pa och blivit battre

pa.
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Verktygsladan - Samtal & utveckling

Motiverande samtal (MI) i mentorskap

e Skapa motivation genom bekraftelse, 6ppna fragor, reflektion
och sammanfattning (BORS).

e Anvand skalfragor for att utforska motivation och tilltro.

e Lyssna aktivt, undvik att styra — vagled hellre an att tillrattavisa.

e Utga fran Ml-andan: acceptans, medkéansla, samarbete och att
starka egenmakt.

NOHRA - ett verktyg for att stétta ungdomens mal
Hjalp ungdomen utforska:

e Nulage

o Onskat lage
e Hinder

e Resurser

e Aktiviteter

Anvand garna mallen for att tydliggdra mal och nasta steg, se bilaga 2.

IKIGAI - en kompass fér framtid och mening
Utforska fyra fragor:

e Vad alskar du?

e Vad ardu bra pa?

e Vad kan du fa betalt fér?
e Vad behoéver varlden?

Ger ungdomar riktning och inre motivation — en personlig kompass.
Anvand garna mallen, se bilaga 3.
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Starka ungdomars sjalvbild och inre resurser

e Sjalvkansla — Jag ar vardefull som jag ar.
e Sjalvfortroende - Jag klarar det jag forsoker.
e Sjalvmedkansla - Jag ar snall mot mig sjalv.

Anvand:

o Reflekterande fragor
e Bekraftelse av anstrangningar och egenskaper
e Sma dvningar (till exempel skriva stoltheter, sdga snalla ord)

Affirmationer - starkande ord
Kort positiva meningar, till exempel:

e “Jag dugersom jag ar.”
e "Jagvagar prova nya saker.”

Gor det till en kreativ aktivitet tillsammans.

Mindfulness & nérvaro
Ovningar for lugn och fokus:

e Mindfulness 6vning
e Andningsévning

Anvand exempelvis appen Safe Space.

Growth Mindset — Jag kan inte... 4n
Paminn: Du kan inte... dn.
Fokusera pa anstrangning, strategi och larande - inte resultat.

Dela egna exempel pa saker du évat upp.
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Tips och rad for

mentorer

Detta kapitel innehaller praktiska tips och rad som mentorer kan
anvanda i métet med ungdomar. Har presenteras ocksa
mentorskapets faser och exempel pa situationer som kan uppsta

Mentorskapets fem faser - fran férsta
moétet till avslut

Mentorskapet utvecklas stegvis. Genom att forsta de olika faserna kan
mentorn battre anpassa sitt stdd till ungdomens behov och situation.
Vi pa Mentor Sverige dr med och stéttar dig hela vagen.

Introduktion
och
etablering

Trygghet,
forstaelse och
férvantningar

Forsta traffen-
guide

Relationsbyggande
och tillit

Anknytning,
lyssnande,
omsesidighet

MI-metoden och
verktyg

Utforskande
och utveckling

Sjalvinsikt, mal,

férmagor

MI-metoden
och verktyg

Handlingskraft
och tillampning

Sjalvledarskap,
oévning och
ansvar

MI-metoden
och verktyg

Avslut och
dvergang

Summera, fira
och blicka
framat

Sista traffen-
guide
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Fas 1: Introduktion och etablering
— trygghet, férstaelse och férvéantningar

Har laggs grunden fér mentorskapet. Mentorn och ungdomen
introduceras, forvantningar tydliggérs och en forsta kontakt skapas.
Det ar naturligt att samtalen ar enkla och att man lar kdnna varandra
stegvis.

Forsta traffen — skapa trygghet och nyfikenhet

F6lj Mentor Sveriges Férsta traffen-guide.

Presentera dig sjalv och fraga ungdomen om hen vill beratta
nagot om sig sjalv.

Var 6ppen men personlig pa en niva som kanns bekvam for dig.
Prata om férvantningar: Vad hoppas ni bada pa av
mentorskapet?

Diskutera forvantningar och granser: Vad kénns latt eller svart att
prata om?

Fokusera pa att vara lyhord och nyfiken.

Fas 2: Relationsbyggande och tillit
— anknytning, lyssnande, 6msesidighet

Nu vaxer relationen fram. Mentorn lyssnar, bekréaftar och visar intresse
fér ungdomens perspektiv. Omsesidighet och respekt &r avgérande.

Bygga relation - visa intresse och engagemang

Var nyfiken: stall 6ppna fragor och lyssna mer &n du pratar.
Anvand M.

Bekrafta sma framsteg och positiva egenskaper.

Ha talamod - det kan ta tid innan tilliten byggs upp.

Planera regelbundna traffar sa att mentorskapet blir en naturlig
del av vardagen.
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e Vaga vara personlig och 6ppen - inom bekvdma gréanser.

Hitta gemensamma aktiviteter som bygger fértroende.
Uppmarksamma sma framsteg och respons fran ungdomen.

Fas 3: Utforskande och utveckling
— sjélvinsikt, mal, formagor

Nar tilliten finns kan samtalen bli mer reflekterande. Mentorn kan stédja
ungdomen i att upptécka sina styrkor och satta upp mal.

Nar ni arbetar med mal — anvand verktygen

Hjalp ungdomen att utforska sina styrkor och intressen.
Anvand verktyg som MI.

NOHRA eller IKIGAL

Vaga stélla 6ppna fragor som uppmuntrar till reflektion och nya
perspektiv.

Hjélp ungdomen att sjalv formulera delmal och strategier.

Fas 4: Handlingskraft och tillampning
— sjalvledarskap, 6vning och ansvar

Nu trdnar ungdomen pa att ta steg mot sina mal och utvecklar
sjalvledarskap.

Folj upp — visa att du bryr dig

Borja varje traff med att fraga: “Hur har det gatt sedan sist?”
Bekréafta framsteg, oavsett hur sma de ar.

Var flexibel — méalen kan andras under tiden, och det &r en del av
processen.

Stark ungdomens kansla av ansvar genom att Iata hen ta initiativ.
Uppmuntra till att prova nya aktiviteter och situationer.
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Fas 5: Avslut och 6vergang
— summera, fira och blicka framat

Avslutet ar viktigt. Det ar en mojlighet att sammanfatta, bekréafta
framsteg och prata om framtiden.

Avslut — gor det meningsfullt

e Anvand Mentor Sveriges sista traffen-guide for stod.

e Ta upp avslutet i god tid, gdrna tva manader innan sista traffen.

e Summera vad ni bada lart er och uppmarksamma framsteg.

e Summera vad ni bada lart er av mentorskapet.

e Avsluta pd ett satt som kénns positivt och respektfullt — géarna
med en aktivitet som markerar slutet om bada vill.

Prata gdrna om véara andra program och/eller uppmuntra ungdomen
att fortsatta hitta andra vuxna férebilder i sitt liv som kan st6tta pa hens
vag mot framtiden.

Infor forsta motet

Innan du traffar din ungdom kan det vara vardefullt att reflektera 6ver
dina egna erfarenheter av forebilder. Det ger en djupare forstaelse for
mentorskapets betydelse och hur du sjalv kan géra skillnad. Fundera
pa vuxna férebilder som du har haft under din uppvaxt

e Vad fick de dig att kdnna?

e P3vilka satt har de gjort dig till den du &r?

e Finns det sakeri ditt livsom du inte hade vagat géra om du inte
hade haft forebilder som stottade dig?

e Finns det situationer dar du kanner att du hade behovt férebilder,
men saknade det?
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Framjartekniker—strategier for
civilkurage

Som mentor ar du en viktig férebild, inte bara i samtal utan ocksa i
vardagliga situationer dar varderingar och beteenden satts pa prov.
Civilkurage handlar om att vaga agera nar nagot kanns fel — att sta upp
for respekt, inkludering och trygghet. Har féljer nagra konkreta
strategier du kan anvanda:

Ifrdgasatt

Sag ifran nar nagot inte kdnns okej; "Nej, det dar stammer inte.
Det du sager nu ar inte okej att uttrycka har.".

Flytta fokus

Avled situationen och styr samtalet i en annan riktning; "Vi kan

vél prata vidare om detta nasta gang — nu var det det har vi skulle

gora.”.

Lyft andra

Ge plats at andra réster och fraga "Vad tror du om det har?"
Delta inte

Undvik att ga in i jargongen. Var en férebild genom att visa
respekt och integritet.

Ta shacket sen

Ibland ar det battre att ta samtalet i enskildhet, sarskilt om det
handlar om kansliga @mnen. Bolla med din kontaktperson pa
Mentor Sverige om du behdver stéd.

Stotta efterat

Om din mentorungdom blivit utsatt fér nagot, ta kontakt och

prata med denne. Att visa stdd i efterhand &r ocksa civilkurage.
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Nar mentorskapet utmanar — och hur
du kan mota det

Nar samtalen kanns trevande

| bérjan kan samtalen kdnnas korta och stela. Ungdomen svarar kanske
bara med ett “vet inte” eller ett "okej”. Som mentor ar det |att att undra
om man gor nagot fel.

Exempel:

e Ungdom: "Jag vet inte vad jag ska saga.”
e Mentor: “Det ar okej, vi behdver inte alltid prata om nagot stort.
Vad har varit det basta med din dag hittills?”

Metod - MI (Motiverande samtal):

Genom att stalla 6ppna, enkla fragor bjuder du in till utforskande. Har
handlar det inte om att ha “"det ratta amnet” — utan om att visa att du ar
nyfiken och intresserad.

N&ar ungdomar delar ndgot som kdnns jobbigt
En ungdom kan beratta om stress, ensamhet eller svarigheter.
Exempel:

e Ungdom: "Jag orkar inte sova, jag tanker bara hela tiden.”
e Mentor: “Det later jobbigt. Vad brukar du géra nar det kdnns si?”

Metod - NOHRA:

e Nulage: "Hur ser det ut just nu for dig?”
o Onskat lage: "Hur skulle du vilja att det var i stallet?”
e Hinder: "Vad ar det som goér det svart att fa till det?”
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e Resurser: "Vilka saker brukar hjalpa dig?”
e Alternativ: "Vad skulle kunna vara ett forsta litet steg?”

Exempel:

e Ungdom: "Skolan ar helt meningslds, jag lar mig inget.”
e Mentor: "Okej, du kdnner att det inte ger dig nagot. Beratta mer —
vad ar det som kdnns meningslost for dig?”

Metod - MI (Partnerskap):

| stallet for att sdga “men skolan ar viktig” bjuder du in till reflektion. Det
visar respekt fé6r ungdomens perspektiv, aven om du sjalv tycker
annorlunda.

Som mentor lyssnar du, speglar och stéller fragor som hjalper
ungdomen att sortera sina kénslor. Vid oroande berattelser finns alltid
stdd fran Mentor Sverige.

Nar olika varderingar méts

Kanske uttrycker ungdomen asikter som kanns frammande eller
provocerande. Har galler det att undvika att argumentera.

Exempel:

e Ungdom: “De dar fattar ingenting. De borde inte fa vara har.”

e Mentor (MI-inspirerat svar): “Okej, du tycker att de inte borde fa
vara har. Vad ar det som gor att du kédnner sa? Kan du berétta
mer?”

Nar du inte vet vad du ska saga

Det finns stunder nar det kdnns som att du borde ha ett svar eller en
|6sning — men du inte har det.

Exempel:
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e Ungdom: "Jag vet inte vad jag vill med livet.”
e Mentor: "Det beh6ver du inte veta nu. Om du téanker pa vad som
gor dig glad just nu, vad dyker upp?”

Metod - IKIGAI (mening och motivation):
Har kan du utforska ungdomens intressen och drivkrafter genom
fragor som:

e Vad tyckerdu érroligt?
e Vad kdnner du att du &r bra pa?
e Finns det ndgot du drébmmer om att géra i framtiden?

Narvaron — att bara finnas dar och lyssna - ar ofta viktigare an att ge
svar.

Nar tvivel smyger sig in
Manga mentorer kdnner ibland: "Gor jag verkligen ndgon nytta?”
Exempel:

e Mentor (egen tanke): “Jag borde kanske sdga nagot klokt."
e Reflektion: Att bara fortsatta komma tillbaka, visa intresse och
vara en trygg vuxen ar ofta det som gor storst skillnad.

Metod - MI

Paminn dig sjalv om att malet inte &r att "fixa” ungdomen, utan att skapa
ett utrymme for vaxande. Genom att lyssna, spegla och stélla fragor
bidrar du till att ungdomen hittar sina egna vagar framat.

Sammanfattning

Mentorskapet &r inte alltid enkelt — men just i de sma stunderna, i
lyssnandet och i nyfikenheten, sker det stora. Du behdver inte ha alla
svar. Din uppgift ar att méta, lyssna och tro pa den unga personen.
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Ovriga tips

Bra dagbok — Reflektionsévning

Uppmuntra ungdomen att féra en enkel dagbok dar hen skriver ner en
sak som gatt bra varje dag. Detta trédnar hjarnan i att uppmaéarksamma
positiva handelser och framsteg.

Avsluta varje traff med Bra-Tack-Vill
- Bra — Vad har jag gjort bra i dag?
- Tack — Vad ar jag tacksam fér idag?

- Vill - Vad vill jag ta med mig frdn mentorskapet hittills?

Reflektera 6ver framtiden

Reflektera och svara pa fragorna som finns nedan. Under varje fraga
kan ni skriva ned meningar eller ord som besvarar era tankar och svar.
Ni behdver inte ha ett fullstandigt svar, det viktigaste ar att ni bérjar
fundera! Nar ni besvarar fragan utgar ni ifran hur ni vill att ert liv ser ut
som vuxen, i framtiden.

1. Vad gér du med din fritid?

2. Vad jobbar du med?

3. Vilka goda erfarenheter har du haft?

4. Vad kommer du att géra med dina erfarenheter?

Guidade 6vningar for medveten narvaro

Tips! Anvand app som Radda Barnens Safe Space fér enkla guidade
oévningar. Ungdomen kan skatta sitt lugn pa en skala 0-10 fére och efter
ovningen.
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Bilaga 1. Effektm&tning - samtliga pastédenden

Mentorskap

1. Min mentor lyssnar pa mig.

Har kommer 6 fragor om hur du
upplever mentorskapet. 2. Vi har satt upp gemensamma mal.

« Svarsalternativ:

Stémmer helt 3. Vi arbetar med ratt saker i mentorskapet.

Stammer i stor utstrackning 4. Min mentor kan hjalpa mig

Stammer i liten utstrackning
Stammer inte alls Srtroende for min mentor.

6. Min mentor visar fortroende for mig.

Vilbefinnande: SWEMWBS

Nu féljer 7 fragor som handlar om dina 1. Jag har haft en positiv syn pa framtiden.
upplevelser de senaste 2 veckorna.
Ange hur val pastienden nedan stimmer 2. Jag har kant att jag har varit till nytta.

overens med hur du upplevt din situation
de senaste 2 veckorna.

mig lu

« Svarsalternativ:

ag em p3 ett bra satt.
2= séllan 6. Jag har kannt mig nara andra manniskor.
3 = ibland
7. Jag har sjalv kunnat bestamma mig om saker och ting
4 = ofta

5 = alltid RI-
S

1 = aldrig

Egenmakt: General Self-Efficacy Scale

Féljande 9 fragor handlar om att
hantera utmaningar. Valj svaret

som stammer bast Sverens med 2. Aven om nagon jobbar emot dig hittar du nda sitt att na dina mal

dina upplevelser.
3. Du har inga svarigheter att halla fast vid dina mal
4. | ovantade situationer vet du alltid hur du ska gora
5. Till och med 6verraskande situationer klarar du av pa ett bra satt

1. Du lyckas alltid 16sa svara problem om du bara forsoker tillrackligt

« Svarsalternativ:

1 = Haller inte alls med

2 = Haller delvis inte med
6. Vad som an hander klarar du dig alltid

3 = Haller delvis med

Iket problem stalls kan du hitta en I6sning

4 = Haller helt och hallet med
8. Om du stalls infér nya utmaningar vet du hur du ska hantera dem

9. Nar problem uppstar kan du vanligtvis hantera dem av egen kraft RI.
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Bilaga 2. NOHRA 6vning

0 ° [+
Na dina mal
* Valj ett mal du har och fyll i din egen NOHRA.
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Bilaga 3. IKIGAI 6vning

Skapa din egna
KIGAI-komnass
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Tack for ditt engagemang!

Vi dnskar dig ett stort lycka till i den nya resan som mentor. Om du
behéver komma i kontakt med oss, ar du valkommen att héra av sig via
kontaktvagarna nedan.

Mentor Sverige
Kakbrinken 1A, 111 27 Stockholm

08-789 1180

info@mentor.se
www.mentor.se
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