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Till alla vara studenter

Information for dig som ar student

Vi har sammanstillt detta dokument for att inspirera dig som ar student infor
ditt kommande mentorskapsprogram. Hir finner du lite olika tips och rdd som
kan vara bra att ha i bakfickan under programmet. Vart mél ir att ge dig en sd
tydlig bild som mdjligt av vad mentorskapsprogrammet innefattar for att du ska
kinna dig bekvim i motet med din mentor.

Utover detta dokument kommer du dven bli inbjuden till ett forsta mote, dar
du bade fir mota administratorerna frin universitetet sdvil som de andra
studenterna. Hir fir ni mojlighet att stilla fragor, lira kinna oss och dven
varandra. Efter programmets slut kommer ytterligare ett mote hallas, dir vi
girna tar emot era tankar och dsikter om programmet. Inbjudan till bdda
motena sker via mail.

Om du har ndgra fragor innan, under eller efter mentorskapsprogrammet, kan
du hora av dig till oss pa alumni-sprakvet@uu.se

Din roll som student

Du har enbart rollen som student inom tidsramarna for programmet: du borjar
efter introduktionsmotet, och slutar efter avslutningsmotet, likasd galler for din
mentor. Vill du och din mentor bibehalla kontakten efter att programmet ar
avslutat gir detta givetvis bra, det kommer ni 6verens om gemensamt.

Som student forvintas du anta den aktiva rollen

under era moten: det dr upp till dig att lyfta de Som student har du en unik
samtalsaimnen och diskussioner som du ar méjlighet till inspiration och
intresserad av. Det ar viktigt att du kommer ihég vigledning infor arbetslivet.
att programmet inriktar sig pd arbetslivet och din Kanske ar du nyfiken pa en

professionella utveckling. Din mentor forvintas inte | viss yrkesroll, undrar over
hjilpa eller stotta dig i personliga problem och/eller | hur anstallningsprocessen ser
psykisk ohilsa. Om du behover denna typ av stod ut, eller helt enkelt vill knyta

kan du vinda dig till Studenthdlsan via Uppsala kontakter infor arbetslivet.

universitet, eller kontakta oss pd var mail (se ovan). . A
rogrammet ger dig

mojligheten att stalla de
fragor du har, och diskutera
de amnen och tankar just du
har behov av.

Om du stoter pa ndgra problem med din mentor
eller om du 4r missnjd med matchningen, forsok
att nd en gemensam losning tillsammans med
mentorn. Om ni inte kan l6sa problemet
tillsammans, om mentorn inte dyker upp till
moten, eller om du kdnner att mentorn inte kan ge
dig det stod du behover, kan du kontakta oss for att fa hjilp.
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Det ar viktigt att du ar 6ppen och
arlig i din relation till din mentor.
Vaga dela med dig av de svérigheter
du stott pa, de utmaningar du ser
eller de funderingar och mal du har.
Det ar genom 6ppenhet och
transparens som din mentor kan
hjilpa dig som bast.

Skulle det bli aktuellt for dig att av
ndgon anledning avbryta
programmet, ar det viktigt att du
meddelar detta till din mentor, likasa
till universitetet.

Nar du moter din mentor

Det ar framst upp till dig som
student att bestimma vilka
samtalsimnen du vill diskutera
eller vilka fragor du vill stalla.
Vikten ligger vid diskussionerna
och din egen reflektion.

Tanken ar inte att din mentor ska
sitta inne p4 alla svar, utan snarare
att du ska hitta den vig som Foto: Mikael Wallerstedt
passar dig bast.

Eftersom det dr du som forvintas leda motena ar det viktigt att du dr vl forberedd.
Fundera 6ver vad du vill fa ut av programmet, vilka utmaningar du ser i arbetslivet
och vilka fardigheter du skulle vilja utveckla.

Skulle du kdnna dig blyg eller nervos infor att hilla motena rader vi dig att beritta
detta for din mentor sé att ni tillsammans kan komma vidare. Om du har svart att
komma pé samtalsimnen eller fragor, finner du forslag pa detta lingre ner i
dokumentet.
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Forsta motet

Innan du och din mentor traffar
varandra for forsta gdngen har ni
haft lite kontakt med varandra,
troligtvis over email eller telefon.

Under forsta motet rekommenderar
vi att ni fokuserar pé att lara kdnna
varandra. Beritta om er utbildning,
arbetslivserfarenhet, intressen,
hobbyer eller andra saker som stér
er varmt om hjartat. Tar ni er tid att
lara kidnna varandra har ni storre
sannolikhet till givande samtal.

Diskutera vad du vill fa ut av
mentorskapet och forsok

identifiera ndgra amnen eller teman
som du ar nyfiken pé eller vill fa
stod i. Under forsta motet kan du
ocksa diskutera vilka

forvantningar du har f6r din mentor,
och deras forvantningar for dig.

P43 det forsta motet kan ni lagga upp
en motesplanering for kommande
traffar.

Foto: Mikael Wallerstedt

* Hur manga ganger ska ni traffas?

* Nar och var ska ni traffas?

* Vad ska ni diskutera under kommande

moten!?

* Det ar du som student som satter agendan
for era moten, men var oppen for forslag

fran din mentor.
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Andra och tredje motet

Infor det andra motet har ni forhoppningsvis lart kidnna varandra bittre, och kunnat
faststilla vad du behover och hur mentorn kan hjilpa. Det viktigaste ir att ni
identifierar relevanta amnen och vigar djupdyka i dessa. Viga slippa kallpratet!
Exempel pa diskussionsimnen finns langre ner i detta dokument.

P43 det tredje och sista motet kan du som student be om feedback. Har du négra
egenskaper som kan vara virdefulla for din karriar? Finns det ndgra egenskaper som
du behover jobba pa? Feedback ir ett valdigt anviandbart verktyg for den
professionella utvecklingen.

Forslag pa motesupplagg

Var? Ett café, zoom eller mentorns arbetsplats

Tid per mote: Vi rekommenderar |-2 timmar

Aktiviteter: Samtal kring utvalt tema, diskutera
forberedda fragor, granska CV/personligt brey, fiktiv
arbetsintervju, studiebesok hos mentor

Antal moten: Vi rekommenderart re. Ca ett mote i
manaden

Foto: Mikael Wallerstedt
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Att tanka pa som student

. Mentorsprogrammet kan innebara att du stélls infér
utmaningar. Forsok att forhalla dig positiv till dessa

. Var oppen gentemot din mentor om hur du tycker att
relationen fungerar

. Ha en positiv syn pa dig sjalv, tro pa dig sjalv!
. Var aktiv i din egen utveckling
. Ha fortroende for din mentor

. Var villig att diskutera fragor oppet
. Vaga ta risker for att ga vidare

. Forsok att utvecklas aven pa andra sitt an i din relation till
din mentor

. Ha inte alltfor hoga forvantningar pa din mentor

. Samtala om hur relationen ska avslutas nar tiden narmar i\‘
i |
|
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Forslag pa diskussionsimnen

Nedan foljer en lista pa olika diskussionsamnen. Dessa ar enbart forslag och
ar ingenting ni maste folja eller anpassa er efter. Fragorna kan ofta stallas till er
bada tva.

0 Forsta motet

Lar kinna varandra personligt saval som professionellt
Vad arbetar mentorn med? Vad har ni for hobbyer eller intressen?
Vad har du for utbildning?

Planera de foljande métena
Diskutera ndr ni ska triffas ndsta gdng. Bestdim hur ni ska
kontakta varandra.

Huvudsakliga amnen och mal under programmet
Vad vill du fokusera pd? Har ni ndgra specifika mdl under
programmet? Vad behover du hjdilp med?

Innan motet avslutas
Diskutera vad ni vill prata om under néista mote. Finns det ndgot ni
behéover forbereda infor kommande moten?

0

Foto: Mikael Wallerstedt
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e Utbildning och arbetsliv

Tips for att soka jobb
Arbetsintervijuer, kontakter, CV. Hur gdr en anstdllningsprocess till?
Kan processen se olika ut?

Ledarskap
Diskutera olika ledaregenskaper. Hur blir man en biittire ledare?

Att vara ny pa jobbet
Forsta dagen, nervositet, kollegor, uppldrning

Framtidsplaner och karridrvagledning
Bolla tankar och idéer om karridirval. Vilka majligheter och utmaningar finns?

Oro infor livet efter universitetet
Arbetsloshet, sammanhang, hitta rdtt, svdra val, sjilvstindighet

Extrajobb och praktik
Var man kan praktisera, meriterande extrajobb, jobb eller praktik?

Stress
Hur hanterar man deadlines? Blir du ldtt stressad? Hur hanterar man stress?

e Personlig utveckling

Hur ar du som person?
Hur pdaverkas du av olika sociala sammanhang? T.ex. runt vinner, familj,

kollegor

Personliga egenskaper
Vad har du for positiva resp. negativa egenskaper? Hur jobbar du pd dina
negativa egenskaper? Hur hanterar du motgdngar?

Vad i livet ar viktigt for dig?
Ar det ndgot som kommer i konflikt eller konkurrerar med ndgot annat? Hur
balanserar du dem?

Hur paverkas du av personer i din omgivning?
Vad tycker du om grupparbeten? Vilken roll har du i grupper? Hur hanterar
du konflikter?
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Forslag pa fragor till din mentor

Fragorna nedan kan anvandas som inspiration, du behover inte anpassa dig till denna
lista. Vissa av fragorna kan du stilla till din mentor infor kommande mote.

N VHL S ——
4

. Vad kravs for att kunna jobba med det som du
jobbar med? (Utbildning, meriter, kontakter, formdgor,
personliga egenskaper)

. Hur sag din anstillningsprocess ut?

. Har du alltid varit siker pa vad du vill jobba med
eller har det forandrats med tiden?

. Vilka meriter och erfarenheter varderas hogt vid
rekrytering? (Praktik, master/kandidat, ideellt arbete,
arbetslivserfarenhet)

. Hur kan jag kombinera universitetsutbildningen

med mer praktisk kunskap?
. Var ser du dig sjilv om 10 ar?
. Hur balanserar du arbetsliv och privatliv?
. Sokte du jobb lange? Var det svart att hitta nagot?
. Vad var ditt forsta jobb efter universitetet?

. Om du skulle kompletterat din utbildning med nagot
for att passa arbetslivet battre, vad hade det varit?

. Vad ar din syn pa arbetsmarknaden for liknande jobb?
Svart, enkelt? Hog konkurrens?

. Arbetade du vid sidan om dina studier? | sidana fall med
vad och hur fick du det jobbet?

Foto: Mikael Wallerstedt

UPPSALA
9 UNIVERSITET



Slutligen,

For att £ ut sd mycket som moijligt av programmet bor du vara
nyfiken, 6ppen och framfor allt — dig sjalv. Lita pa din egen
formaga och vaga stilla de fragor du har. Om du och din mentor
kan diskutera mal och forvantningar har ni goda forutsittningar
for att anpassa programmet efter dina behov och intressen i
kombination med mentorns kompetens och kunskap.

Varmt valkommen!

Sofia Pettersson
Alumni-sprakvet@uu.se
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Till alla vara mentorer

Vagledning for dig som ar mentor

Vi har sammanstillt detta dokument for att hjilpa och stotta dig som ar
mentor, och for att sikerstalla att alla mentorer paborjar programmet under
samma premisser. Dokumentet kan ses som inspiration, stod och en
introduktion till sjilva programmet.

Utover detta dokument kommer du dven bli inbjuden till ett forsta mote, dar
du bade fir mota administratorerna frin universitetet sdvil som de andra
mentorerna. Har far ni mojlighet att stilla fragor och lara kinna bade oss och
varandra. Efter programmets slut kommer ytterligare ett mote hallas, dir vi
girna tar emot era tankar och dsikter om programmet. Inbjudan till bdda
motena sker via mail.

Om du har ndgra fragor innan, under eller efter mentorskapsprogrammet, kan
du hora av dig till oss pa alumni-sprakvet@uu.se

Din roll som mentor

Att vara mentor innebir att du frivilligt viljer att stotta och vigleda nagon i
deras professionella utveckling. Du har enbart rollen som mentor inom
tidsramarna for programmet: du borjar efter introduktionsmotet, och slutar
efter avslutningsmotet. Vill du och din student bibehalla kontakten efter att
programmet ir avslutat gér detta givetvis bra, det kommer ni 6verens om
gemensamt.

Kom ihdg att mentorskapsprogrammet riktar in sig
pa arbetslivet och studentens professionella
utveckling. Detta innebar att du som mentor inte

Att vara mentor ar ett
viktigt uppdrag. Som
mentor stottar du, ger du rad

har ndgot ansvar eller krav pa att forsoka losa och vigledning, delar med dig av
studentens personliga problem. Om studenten kunskap och erfarenheter, och
behover denna typ av stod kan du hianvisa dem till besvarar fragor.

Forsok att lyssna in vad
studenten vill och behover. Ga
bredvid dem, inte framfor. Var
en aktiv lyssnare och forsok

Studenthilsan via Uppsala universitet, eller
kontakta oss.

Om du stoter pa ndgra problem med din student vara 6ppen och mottaglig. Nar
eller om du 4r missnjd med matchningen, forsok du kinner att det behdvs, tveka
att 1osa det tillsammans med studenten. Om ni inte att stélla fortydligande

inte kan l6sa problemet tillsammans, om studenten fragor.

inte dyker upp till moten, eller om du kinner att
studenten behover mer stod 4dn vad du kan ge, kan
du kontakta oss for att f3 hjalp.
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Nar du moter din student

Det ar framst upp till studenten att bestimma
vilka samtalsamnen de vill diskutera eller fraga
om. Detta innebar att det ar viktigt att du som
mentor lyssnar och respekterar vad studenten
behover. Kom ihag att vikten ligger vid
diskussionerna, inte huruvida du ger ett ritt
eller fel svar. Hela poangen med programmet
ar att studenten ska hitta sin egna vig, inte
kopiera din.

Det finns risk att studenten kanner sig blyg
eller nervos for att hélla i era moten. Skulle
samtalsimnena ta slut, eller studenten inte
komma pa ndgra fragor, har vi gett exempel
pa bade samtalsamnen och fragor langre ner i
detta dokument.

Forsta motet

Innan du och din student traffas for forsta
gangen har ni haft lite kontakt med varandra,
troligtvis over email eller telefon.

P3 forsta motet rekommenderar vi att ni
fokuserar p3 att lira kinna varandra. Beritta
om er utbildning, arbetslivserfarenhet,
intressen, hobbyer eller andra saker som star er

Foto: Mikael Wallerstedt

varmt om hjirtat. Det ir viktigt att ni tar er tid att lira kidnna varandra for att
samtalen ska bli sd givande som mojligt. Diskutera vad studenten vill f3 ut av
mentorskapet och forsok identifiera ndgra amnen eller teman som studenten ar
nyfiken pa eller vill f3 stod i. Under forsta motet kan du ocksd diskutera vilka

forvantningar du har pa studenten.

P3 det forsta motet kan ni ligga upp en motesplanering for kommande traffar. Hur
manga ginger ska ni traffas? Nir och var ska ni traffas? Vad ska ni diskutera under
kommande moten? Det ir studenten som sitter agendan for era moten, men som
mentor fir du girna komma med forslag. Om du vill kan du skicka med studenten

ndgra frigor att fundera over till nista mote.
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Andra och tredje motet

Infor det andra motet har ni forhoppningsvis lart kidnna varandra bittre, och kunnat
faststilla vad studenten behover och hur du kan hjalpa. Det viktigaste ar att ni
identifierar och diskuterar relevanta imnen, och inte bara dgnar er at kallprat.
Exempel pa diskussionsimnen finns langre ner i detta dokument.

P3 det tredje och sista motet kan du som mentor ge feedback till studenten. Har de
natt upp till forvintningarna du hade? Har de nigra egenskaper som kan vara
virdefulla for deras karridr? Finns det ndgra egenskaper de behover jobba pa?
Feedback ir ett vildigt anviandbart verktyg for den professionella utvecklingen.

Kom ihdg att aven papeka studentens goda kvalitéer. Ge feedbacken pé ett nyanserat
och mjukt sitt, si att mottagaren inte kanner sig kritiserad.

Forslag pa motesupplagg

Var? Ett café, zoom eller mentorns arbetsplats

Tid per mote: Vi rekommenderar |1-2 timmar

Aktiviteter: Samtal kring utvalt tema, diskutera
forberedda fragor, granska CV/personligt brey, fiktiv
arbetsintervju, studiebesok hos mentor

Antal moten: Tre. Ca ett mote i manaden

Foto: Mikael Wallerstedt
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Att tanka pa som mentor

. Uppratthall en kontinuerlig kontakt med din student

- Var arlig
. Undvik att doma och virdera
. Forvanta dig inte att du ska ha alla svar

. Hjalp din student att fa tillgang till de resurser och det
stod han eller hon behover framat i tiden

. Var tydlig med forvantningar pa och granser for din
relation till din student

. Dras inte in i de fragestillningar eller problem som din
student tar upp, men hjialp henne/honom sa gott du kan

- Respektera att det som sdags stannar mellan dig och din
student

Om relationen knakar, hall ut!

Det ar inte ditt ansvar att forsoka I6sa eller stotta
studenten i deras personliga problem —
mentorskapsprogrammet handlar om arbetslivet

Du forvantas inte hitta ett jobb eller en praktikplats till din
student

P

)

Foto: Mikael Wallerstedt
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Forslag pa diskussionsimnen

Nedan foljer en lista pa olika diskussionsamnen. Dessa ar enbart forslag och
ar ingenting ni maste folja eller anpassa er efter. Fragorna kan ofta stallas till er
bada tva.

0 Forsta motet

Lar kinna varandra personligt saval som professionellt

Vad arbetar du med? Vad har du for hobbyer eller intressen? Vad
har du for utbildning?

Planera de foljande métena
Diskutera ndr ni ska triffas ndsta gdng. Bestdim hur ni ska
kontakta varandra.

Huvudsakliga amnen och mal under programmet
Vad vill studenten fokusera pd? Har ni ndgra specifika mdl under
programmet? Vad behover studenten hjdlp med?

Innan motet avslutas
Diskutera vad ni vill prata om under néista mote. Finns det ndgot ni

behéover forbereda infor kommande moten?
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Foto: Mikael Wallerstedt
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e Utbildning och arbetsliv

Tips for att soka jobb
Arbetsintervijuer, kontakter, CV. Hur gdr en anstdllningsprocess till?
Kan processen se olika ut?

Ledarskap
Diskutera olika ledaregenskaper. Hur blir man en biittre ledare?

Att vara ny pa jobbet
Forsta dagen, nervositet, kollegor, uppldrning

Framtidsplaner och karridrvagledning
Bolla tankar och idéer om karridirval. Vilka majligheter och utmaningar finns?

Oro infor livet efter universitetet
Arbetsloshet, sammanhang, hitta rdtt, svdra val, sjilvstindighet

Extrajobb och praktik
Var man kan praktisera, meriterande extrajobb, jobb eller praktik?

Stress
Hur hanterar man deadlines? Blir du ldtt stressad? Hur hanterar man stress?

e Personlig utveckling

Hur ar du som person?
Hur pdaverkas du av olika sociala sammanhang? T.ex. runt vinner, familj,

kollegor

Personliga egenskaper
Vad har du for positiva resp. negativa egenskaper? Hur jobbar du pd dina
negativa egenskaper? Hur hanterar du motgdingar?

Vad i livet ar viktigt for dig?
Ar det ndgot som kommer i konflikt eller konkurrerar med ndgot annat? Hur
balanserar du dem?

Hur paverkas du av personer i din omgivning?
Vad tycker du om grupparbeten? Vilken roll har du i grupper? Hur hanterar
du konflikter?
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Forslag pa fragor till din student

Fragorna nedan kan anvandas som inspiration, du behover inte anpassa dig
till denna lista. Vissa av fragorna kan du stalla till studenten som forberedelse
infor kommande mote.

S BB - B
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. Vad ar viktigast for dig nar du viljer yrkesvag?
. Var ser du dig sjilv om 5 ar? Var ser du dig sjilv
om |0 ar?

. Finns det nagot sarskilt du ar stressad 6ver nar du
tanker pa ditt framtida yrkesliv?

. Finns det nagra egenskaper hos dig sjilv som du
behover jobba med? T.ex. sjilvfortroende, social
formaga, radsla, lathet

. Vad vill du goéra efter dina studier?

. Finns det nagon professionell yrkesroll som du
stravar efter?

o Ar du stressad 6ver att studierna snart ir slut?
Varfor/varfor inte?

Har du nagra arbetslivserfarenheter?

Foto: Mikael Wallerstedt
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Slutligen,

For att vara en sé bra mentor som mojligt bor du vara dig sjaly,
lyssna pa din student och lita pa din egen kunskap och erfarenhet.
Om du och din student tillsammans kan diskutera mal och
forvantningar har ni goda forutsittningar for att anpassa
programmet efter studentens behov och intressen i kombination
med din kompetens och kunskap.

Varmt valkommen!

Sofia Pettersson
Alumni-sprakvet@uu.se
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