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1. Sa har anvinds guiden

Den har adeptguiden hat tagits fram for att hjdlpa dig som student i den spannande rollen som adept
inom mentorprogram pa Chalmers. Guiden ar tankt att bidra med tips och vagledning som kan vara
till hjalp under mentorprogrammets gang. Vi rekommenderar att du ldser igenom guiden en gang
fran borjan till slut och att du darefter, under mentorskapets gang, anviander den som hjalpmedel
och referens.

Adeptguiden bestar av tre delar:

Oversikt dver mentorprogrammet

Den har delen tar upp mentorprogrammets Overgripande syfte och mal, ger en kortfattad
beskrivning av varje steg i processen som du kommer att folja da du deltar i mentorprogrammet
samt tar upp vilka férdelar du far som adept.

Adeptens roll
Har klargors din roll som adept i mentorskapet, vad som forvantas av dig, samt vad som ar viktigt att
tanka pa.

Verktyg for mentorskapet

Avslutningsvis innehaller adeptguiden verktyg som du som adept kan ha anvandning for i relationen
till din mentor. Har finns bland annat forslag till samtalsamnen och hjalpmedel for dig som adept for
att satta personliga mal for mentorskapet.
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2 Oversikt 6ver mentorprogrammet
Hdr féljer en kort beskrivning av mentorprogram ddr syfte och mal med mentorprogrammet

presenteras, de olika stegen i programmet klargérs och férdelarna med att vara adept dskadliggérs.

2.1 Syfte och mal med mentorprogrammet
Mentorprogrammet syftar till att stodja studenternas yrkesmadssiga utveckling samt att skapa goda

kontakter mellan studenter och naringsliv. Syftet kan sammanfattas i nedanstaende punkter:

e Underlatta 6vergangen fran akademi till naringsliv

e Skapa forutsattning for studenter att fatta medvetna val

e Ge studenter och alumner majlighet att skapa natverk

e Ledatill personlig och professionell utveckling for bade student och alumn

e Ge alumner forstaelse for hur Chalmers ser ut idag

2.2 Mentorprogrammets utformning
Vad ar ett mentorprogram? Du vet formodligen en del om det redan eftersom du har valt att bli

adept. Men vad forvantas av dig? Hur fungerar det? Har foljer en 6vergripande beskrivning av

processen som du kommer att folja da du deltar i mentorprogrammet.

Adeptguide

1. Ansékan och urval
Du &r nu en del av ett mentorprogram pa Chalmers, grattis! Men hur gick detta
till? Din ansokan togs emot av projektledarna fér mentorprogrammet som
tyckte att du hade en intressant profil. Det betyder att du ar en person med stor
utvecklingspotential.

2. Matchning

Projektledarna skoter matchningen mellan studenter och alumner. Din
adeptprofil stalldes mot mentorernas profiler och utifran fyra grundkriterier;
kompetens, karriar, speciella 6nskemal och personlighet matchades du ihop
med en mentor som kan hjalpa dig i din personliga utveckling.

3. Startmdéte

Mentorprogrammet inleds med ett gemensamt startmote for bade adepter och
mentorer. Pa motet far du information om programmets uppldgg, vad det stalls
for krav pa dig som adept och tips pa vad du och din mentor kan prata om.
Sedan traffar adepterna sina mentorer och satter upp mal for aret.

4. Trdiffar

Huvudinnehallet i mentorprogrammet ar enskilda traffar mellan dig och din
mentor cirka en gang i manaden. Ni bestdmmer sjalva var och nér ni traffas, och
samtalen boér beréra dmnen som utgar ifran dina behov och 6nskemal som
adept. Som ett komplement till detta ordnas en gemensam uppfoljningstraff
samt en mingeltraff dar du far mojlighet att traffa andra mentorer och adepter
och utbyta erfarenheter av mentorskapet.
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5. Utvérdering och avslutning
Mentorprogrammet avslutas efter knappt ett ar med en gemensam
avslutningstraff fér bade adepter och mentorer. Innan dess kommer du att fa

fylla i en utvardering av mentorprogrammet for att programmet ska kunna
utvecklas och bli battre.

2.3 Fordelar med att vara adept
Det finns manga fordelar med att vara adept inom ett mentorprogram pa Chalmers:

e Som adept far du inblick i arbetslivet och majlighet att knyta manga vardefulla kontakter med
personer fran naringslivet.

e Mentorskapet hjalper dig att se olika karridarmojligheter och att bli klarare 6ver dina mal, samt
bidrar till att du far en tydligare koppling mellan dina studier och det vantande arbetslivet.

e Som adept lar du dig mycket av den 6msesidiga diskussionen kring personlig och professionell
utveckling med din mentor.

* | rollen som adept far du maojlighet att ta del av din mentors erfarenheter och kunskaper.
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3 Adeptens roll
Som nybliven adept har du med all sdkerhet manga fragor som du vill ha svar pd. | detta avsnitt
klargérs din roll som adept och vilka férvintningar som stélls pa dig.

3.1 Vad dr en adept?

Som adept har du huvudrollen i mentorskapet, vilket ocksa innebar att du bar huvudansvaret. Ordet
adept betyder larjunge till en viss ldrare och det ar viktigt att du ser din larare, det vill sdga mentorn,
som en vagledare och radgivare. Mentorskap handlar inte sd mycket om kunskapsoverféring som om
personlig utveckling. Det ar inte mentorns uppgift att presentera fardiga 16sningar utan tanken ar att
mentorn ska hjalpa dig att utvecklas pa egen hand. | din roll som adept ligger att tillsammans med
mentorn fora en dialog som bidrar till din personliga utveckling och att dina personliga mal uppfylls.

3.2 Forvantningar pa dig som adept

Den forsta fragan som ar viktigt for dig 4r om mentorskap ar ratt for dig. Det finns manga andra satt
att utvecklas och mentorskap passar inte alla. Det kraver mycket engagemang, initiativtagande och
tid fran din sida. Du maste vara beredd pa att tréffa din mentor cirka en gang i manaden och
forbereda vad du vill prata om innan motet. Du bor ocksa satta upp och arbeta med dina personliga
mal och se mentorn som en vagvisare och radgivare for att uppna dem. Om du kan gora detta
kommer mentorskapet att vara en givande och utvecklande process for dig. Du kommer att fa nya
perspektiv pa dina studier och din framtid, och en méjlighet att planera en intressant karriar dar du
sjalv kan bestdamma vart du vill och inte ar styrd av for manga externa faktorer.

En adept ar... En adept ar inte...
® Nagon som aktivt soker rad och vagledning e Hjalplos
e Nagon som kommunicerar 6ppet och arligt ® Beroende av mentorn

e Nagon som tar ansvar for relationen till sin mentor e Passiv

Tacksam for tiden och energin mentorn lagger ner e Understalld i relationen till mentorn

pa relationen ) ) ]
e Kravlos — mentorn behover veta vad du vill

3.3 Personliga mal

Efter att du bestamt dig for att vara adept ska du skriva ner dina personliga mal med ditt deltagande i
mentorprogrammet. Detta ar ett av de viktigaste stegen i mentorskapet eftersom det ar grunden for
vad du och din mentor kommer att arbeta med under era samtal. | kapitlet Verktyg for mentorskapet
finns exempel pa personliga mal som du kan satta upp samt tips pa hur processen att utarbeta bra
personliga mal kan se ut. Anvand kapitlet nar du behéver inspiration.

3.4 Enskilda moten

Som adept ska du foérbereda alla moten med mentorn. Det ar din skyldighet att aldrig komma
ofdrberedd till ett mote. Samtalen bor reflektera dina personliga mal med mentorprogrammet. Det
kan handla om att stélla fragor om mentorns arbetsplats, fa konstruktiv feedback pa din kompetens
eller rad i viktiga karridrval. Om du har fragestallningar som kan tdnkas vara svara for mentorn att
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svara pa bor du skicka fragorna till mentorn via e-post nagra dagar fore varje mote, sa att din mentor
far en chans att forbereda sig.

3.4.1 Forsta motet

Det forsta enskilda motet mellan dig och din mentor kan dga rum pa din mentors arbetsplats eller pa
nagot neutralt stalle dar ni kan vara ostérda. Rakna med att métena varar en till tva timmar, men ta
garna mer tid pa er vid forsta motet.

Vi rekommenderar att forsta motet sker inom ca tva veckor efter mentorprogrammets gemensamma
introduktionstraff, for att ni snabbt ska komma igang. Planera era méten under ett tag framéver om
ni bada har fulltecknade almanackor och var noga med att prioritera era traffar som ni bokat in.
Forsta motet ar ratt tillfalle att 1dra kdnna varandra och beratta om vilka ni dr, era hemforhallanden,
studier respektive position och uppgifter pa arbetet, fritidsintressen samt starka och svaga sidor. Visa
fortroende och bjud pa dig sjdlv sa mycket som majligt for att ert samarbete ska bli bra. Klargér ocksa
for din mentor vad du har fér mal och férvantningar pa mentorskapet.*

Punkter att diskutera vid férsta métet
e Vad tror vi att vi kan ldra av varandra?

e Vilka férvantningar och mal har vi med mentorrelationen?

® Var, hur ofta och hur lange ska vi traffas?

e Hur formella vill vi att vara moéten ska vara?

®  Finns det nagot som vi inte bor samtala om?

e Vad stannar mellan oss och vad vill vi ta upp med andra om vara diskussioner?
e Nar och hur ska vi félja upp att mentorrelationen kanns ratt fér bada parter?

Vi rekommenderar att du och mentorn kort skriver ner era férvantningar och mal samt vad ni
overenskommit i Ovrigt i ett enkelt “"kontrakt”. Mentorskapskontraktet ar ert hjalpmedel under
programmets gang for att inte glémma vad ni vill géra av mentorskapet.

3.5 Avslutning

Efter mentorprogrammets avslutningstraff ar den formella delen av mentorskapet avslutad. Det ar
sjalvklart mojligt att fortsatta relationen pa egen hand, om du och din mentor upplever att det skulle
vara givande. Om ni bestammer er for att fortsatta rekommenderas att ni gor en gemensam
tillbakablick och staller er fragorna; Var stod vi for ett ar sedan? Vad har hant? Var star vi nu? Vad har
vi fatt med oss? Ar det roligt? Darefter rekommenderas att ni tar adjé av varandra for att sedan ater
stalla fragan om ni vill fortsatta er relation. Detta ger mojlighet for bada parterna att avsluta
relationen pa ett bra satt.’

1 Hultman J. & Sobel L., Mentorn: en praktisk vagledning, 2005

2 Hultman J. & Sobel L., Mentorn: en Praktisk vagledning, 2005
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4 Verktyg for mentorskapet
Fér att underlétta din roll som adept och bidra till en bra relation mellan dig och din mentor féljer hér
ndgra tips och rad som kan komma till anvdndning under mentorprogrammet.

4.1 Forslag pa personliga mal for adepten

Som adept bor du i inledningsskedet av mentorprogrammet satta upp mal for mentorskapet. Dina
personliga mal bor ha anknytning till mentorprogrammets overgripande syfte sa du bor tédnka igenom
var och en av nedanstaende punkter och satta upp personliga mal som passar in pa ditt eget liv och
skede i studierna och karridgren:

e Underlatta 6vergangen fran akademi till naringsliv

e Skapa forutsattning for studenter att fatta medvetna val

e Ge studenter och alumner majlighet att skapa natverk

e Leda till personlig och professionell utveckling for bade student och alumn

e  Ge alumner forstaelse for hur Chalmers ser ut idag
Har kommer nagra exempel pa hur dina personliga mal kan se ut:
Mina mdl med mentorskapet dr att:

® F3 hjalp av min mentor med att planera min karriar och géra en 5-arsplan éver min karriar.

® F3a hjalp med hur jag bor presentera mig i en arbetsintervju, ha en fiktiv arbetsintervju med min
mentor och forsoka forbattra mig sjalv utifran mentorns feedback.

® Fa hjalp med att skriva ett bra CV.

e Utoka mitt natverk i naringslivet. Anvanda min mentors tips och befintliga natverk for att skaffa
nya relationer med néaringslivet som kan vara anvandbara i min framtida karriar.

® |dentifiera mina starka och svaga sidor och soka tips och rad om hur jag kan utnyttja mina starka
sidor och forbattra mina svaga sidor.

En metod som rekommenderas for att sdtta bra personliga mal ar SMART-metoden. Varje bokstav i
ordet SMART speglar en dimensionen som det nedskrivna malet maste ha:*

S = Specific, specifika

M = Measurable, matbara
A = Attainable, uppnaeliga
R = Realistic, realistiska

T =Timely, tidsbegransade

3 http://www.goal-setting-guide.com/smart-goals.html, hdmtat 2007-08-13
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Specifika

Dina mal ska vara uppriktiga och innehalla de resultat du vill ha. Att vara specifik ar viktigt for att
hjalpa till att fokusera handlingarna och tydligt definiera vart du ar pa vag. For att fa ett bra rattframt
mal ar det viktig att stalla fragorna vad? varfér? och hur?.

Miditbara

Det ar viktigt att dina mal 4r matbara, annars ar det svart att veta huruvida malet ar uppnatt eller
inte. Det ar centralt att du méater dina framsteg i takt med att du arbetar mot malet. Darfor bor du ha
en metod for att under perioden kontinuerligt félja upp dina framsteg.

Uppnaeliga

Né&r du har identifierat de mal som &r viktigast for dig ar det viktigt att du inte satter mal som ar for
svara att uppna. Detta galler speciellt om du inte ar van vid att satta mal och arbeta mot dem tills de
ar uppnadda. Ett mal ska inte vara alltfor enkelt eller fér svart. Det ska vara nagot mellanting, krava
anstrangningar fran din sida men inte alltfor stora.

Realistiska

For att malen ska vara realistiska maste du vara bade villig och ha majlighet att arbeta for att uppna
dem. Ett mal maste vara realistiskt utifran var du befinner dig i ditt liv just nu. Satt malet tillrackligt
hogt for att det ska vara tillfredsstéllande att uppna det.

Tidsbegrénsade

Malen ska vara tidsbegransade och |I6pa under en speciell period. Det ar enklare att arbeta mot
nagot om du har en tydlig deadline. Om malet inte &r tidsbegrédnsat riskerar du att inte komma igang
eftersom du utan deadline inte har nagon press att borja agera direkt.

4.1.1 Attskriva dagbok

Det &r en god idé att du som adept skriver dagbok under mentorprogrammets gang. Detta knyter
ihop mentorskapet mellan era enskilda samtal och hjalper dig att reflektera dver det som ni tar upp
pa motena. | dagboken kan du skriva ner nya lardomar och funderingar. Detta dr motiverande
eftersom resultatet ofta blir att du inser att du har lart dig mer an vad du trodde. Att skriva dagbok
hjalper dessutom till att skarpa tankarna. Det man inte kan skriva klart, kan man sallan tanka klart.
Tips pa fragor att besvara i samband med dagboksskrivandet gang ar:

e Vad hande?
e Vad kande jag?
e Vad larde jag mig?

e Hur ska jag ga vidare?’

4 Ahlstrom G., Mentorskap — erfarenheter fér personlig och professionell utveckling, 2002
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4.2 Forslag pa samtalsimnen

En av de viktigaste faktorerna for ett framgangsrikt mentorskap ar att en bra relation mellan dig och
din mentor utvecklas. Det finns ingen formel for hur bra relationer ser ut eller hur de skapas. Vi
rekommenderar dock att du tar hansyn till féljande d@mnen och fragor under samtalen med din
mentor:

Bli bekanta
o Vad arbetar du med for tillfallet?

e Hur kom du dit du &r idag? Vad har varit de storsta svarigheterna och dina storsta bedrifter?
e Ardet ndgot speciellt i din karridr som har varit extra roligt?

Utbildning och inriktning
e Diskutera dina kommande val i utbildningen och vad det finns for férdelar och nackdelar med
respektive val.

e Har det nagon betydelse vilket mastersprogram du valjer?
e Vad ar din mentors basta studietips?

Balans i livet
e Hur gor du for att ha balans mellan arbete, familj och intressen i ditt liv? Vad for tips och rad har
du att dela med dig av?

e Vad har du for intressen utanfor arbetet?

Etablera professionella relationer
® Vad kan jag gora for att skapa battre relationer med naringslivet?

e Hur rekommenderar du att jag gor for att bygga natverk i naringslivet och anvdnda dem pa basta
satt?

e Ardet ndgot speciellt jag borde tinka pa nar jag initierar professionella relationer?

Karridrutveckling
e Vad ar de mest vardefulla insikterna du fatt under din karriar? Hur kan jag anvdnda dem i min
karriar?

e Vad ser du som mina styrkor? Svagheter? Forbattringsomraden? Hur kan jag anvdnda mina
styrkor och forbattra mina svagheter?

®  Hur skulle du ha planerat din karriar om du befann dig i min situation?
e Vad ser du som realistiska och uppnaeliga mal for mig kortsiktigt? Langsiktigt?

e Tror du att jag behover utoka min kunskapsbas for att uppna mina mal?
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4.3 Samling med rad

Klargor varfor du vill ha en mentor @ Original Artist o
Reproduction-rights-o btain:
www.'Catock'-.com

==

Beratta tidigt for din mentor om dina férvantningar

Var 6ppen och arlig — bjud pa dig sjalv

Lyssna aktivt

Var 6dmjuk och var den du ar

AT FIEST You DOR'T SycCcegp,,,

Ha mod att prova nya vagar 0 DT e

Var aktiv och ta initiativ i mentorskapet

Satt dina egna mal och lagg ribban pa ratt niva

Ge aterkoppling till mentorn pa vad du tycker om mentorskapet
Var medveten om att mentorskapet ar ett givande och tagande
Var tillgénglig och forbered alla méten val®

Var sjalvstandig och ha en positiv attityd

Tank pa att mentorn har en passiv men stdodjande roll i mentorskapet. Mentorn ar tankt att
vagleda dig, inte direkt |6sa dina problem.

Var tacksam for din mentors rad men fatta dina egna beslut.
Visa intresse for din mentors privata och yrkesmadssiga liv
Ta tillfallet i akt och testa nya idéer pa din mentor

Stall fragor, aven de du tror &r irrelevanta

Se din mentor som en tillgdng och anvand din mentors insikter och erfarenheter. Det &r bra att
lara sig av sina egna misstag fast battre att lara av andras.

4.4 Fortroende och sekretess
For att relationen mellan mentor och adept ska fungera fortroendefullt och vara helt 6ppen kravs att

allt som sdgs under samtalen stannar mellan de tva, om inget annat éverenskoms i ndgon sarskild

fraga.

5 Hultman J. & Sobel L., Mentorn: en Praktisk vagledning, 2005
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