


Skapa utveckling
genom mentorskap

Mentorskap har lange anvants som ett satt att dela kunskap och
larande inom bland annat skola, vdrd och omsorg samt i arbets-
livet. Med tiden har mentorskap ocksa fatt en storre roll inom
idrotten, sarskilt i tranarutbildningar. Den har guiden vander sig
till dig som &r nyfiken pa att anvanda mentorskap som verktyg
for utveckling och larande, oavsett vilken roll du har.

Mentorskap gér ut pd att en erfaren individ — mentorn — stéttar en mindre
erfaren individ, som vi i den har guiden kallar adepten, genom vagledning,
reflektion och praktiskt stod. Ett lyckat mentorskap skapar utveckling pa
bade kort och l&ng sikt, for bade adepten och mentorn.
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Nar passar mentorskap?

Mentorskap passar bra for flera typer av utvecklingsarbete. Det kan vara ett bra sétt att:

* Fa praktiskt stod och bli trygg i tranar- eller ledarrollen som ny eller ung ledare.
e Utvecklas och ta ndsta steg i tranarutvecklingen som tranare pa hogre niva.
e Tatillvara kunskap och erfarenhet vid ledarbyte i en grupp eller vid generations-
vaxling i en forening.
e Stotta trénare i specifika situationer i traningen, till exempel:
- foraldrakontakt
- traningsplanering
- teknikinlarning
- utmaningar i traningsgruppen
- utvecklingssamtal eller individuella samtal
e Farad och stod i fragor pa foreningsniva, till exempel:
- strategiskt arbete och praktisk applicering av anvisningar, riktlinjer och rutiner.
- gruppstruktur och rorlighet i gruppstrukturen.

- uppstart av ny verksamhet eller fler discipliner.

- behalla fler aktiva ldangre upp i aldrarna.

Tips pa fokusomraden for mentorskap

Forst och framst géller det att identifiera de omraden som ska utvecklas. Det behover goras
av foreningen eller ledaren som ska inga mentorskapet. Flera aterkommande fokusomraden &r
sarskilt anvandbara i mentorskap for ledarutveckling, badde inom bredd- och elitverksamhet.

VANLIGA FOKUSOMRADEN FOR MENTORSKAP:

ledarskap och pedagogik
kommunikation och feedback
gruppdynamik

motivation och lekfullt Iarande
teknik och progression

analys

traningsplanering och periodisering




Mentorskapets fundament och roller

For att ett mentorskap ska lyckas kravs 0msesidig respekt, tillit och 6ppen kommunikation.
Mentorn och adepten behdver ha samsyn om vad mentorskapet ska leda till (malbild och
syfte) och hur de ska arbeta tillsammans {or att na dit. Prestigeloshet &r en viktig framgangs-
faktor. Det far inte finnas underliggande motiv och det gar inte att halla pa ”yrkeshemligheter”
om mentorskapet ska fungera. Mentorn behover vilja dela med sig och bidra till adeptens
utveckling, medan adepten i sin tur behover vara 6ppen for forandring, vaga vara arlig och
ibland granska sig sjalv.

Roller och ansvar

Mentorn har ofta mer erfarenhet, expertis eller kunskap dn adepten i det omrade som men-
torskapet fokuseras kring. Det betyder dock inte att relationen och mentorskapet ska bygga
pa att mentorn talar om for adepten hur allt ska goras. Tanken ar att mentorn stottar adepten
i att hitta sina egna vagar framat, snarare an att adepten kopierar mentorns arbetssatt.

Mentorn behover inte komma frén gymnastiken, ibland ger det mer om personen har
erfarenhet fran en annan idrott eller till och med en annan kontext. Det viktiga ar att
mentorn har den expertis som efterfragas. Handlar det om styrelsearbete kan nagon fran
foretagsvarlden vara lamplig och galler det fragor om ungas inflytande eller en 6kad nérvaro
i sociala medier kan en yngre mentor passa bra. Det ar utvecklingsomradet som bor styra
valet av mentor.

MENTORN
Bidrar till att skapa ett tryggt rum och éppna samtal

Delar med sig av erfarenhet, kunskap och rad

Ar en aktiv lyssnare och stéller frgor som f&r adepten att ténka efter sjalv

Ger inte alltid svaren men vagleder l6sningar
Lyfter fram nya perspektiv eller andra infallsvinklar

Utmanar valda sanningar, tankesatt, antaganden eller vanor

Ger konkreta observationer fran exempelvis tréning, tavling eller miljé

ADEPTEN

e  Bidrar till att skapa ett tryggt rum och 6ppna samtal

e Végar vara arlig och vill utvecklas

e Ar nyfiken och éppen fér nya infallsvinklar, perspektiv och kunskap

e Aren aktiv lyssnare, stiller frégor och vérderar informationen

e Ber om r&d, input och feedback

e  Vdgar applicera, testa och utvardera nya tankesétt eller arbetssatt i praktiken.

e Tar ansvar 6ver sin egen utveckling



Aven om mentorskapet ar givande och utvecklande for bade mentor och adept ar det som
sagt for adeptens skull mentorskapet genomfors. Det innebar att adepten behover ta ansvar
for sitt larande och bestimma forhéllningssatt till mentorns erfarenheter, rad och vagled-
ning, vad hen véljer att ta med sig och vad hen viljer att inte ta med sig.

Tillit, fortroende och konfidentialitet

Eftersom ett mentorskap bygger pa émsesidig respekt, tillit och 6ppen kommunikation blir
relationen mellan mentorn och adepten viktig. Det kan bli ldttare att bygga relation och fora
samtal om de delar varldsbild, grundldggande varderingar eller &tminstone inte star alltfor
langt ifran varandra. Att tdinka igenom matchningen mellan mentor och adept utifran per-
sonlighet och behov av utveckling skapar battre forutsattningar for ett lyckat mentorskap.

I borjan av mentorskapet ar det bra att lagga tid pa att lara kanna varandra, bygga en rela-
tion och tillsammans komma 6verens om vilka riktlinjer som ska gélla. Tillit och fortroende
tar tid att bygga upp och ar svara att aterstalla om de bryts. Darfor blir det ocksa viktigt att
tidigt i mentorskapet prata om konfidentialitet, till exempel vad som far och inte far delas
vidare utanfor mentorsrelationen.




Lagg upp mentorskapet

Mentorskapet &r en del av det informella larandet som sker genom reflektion, observation,
erfarenhetsutbyte, interaktioner och diskussioner med andra. Hur det laggs upp och genom-
fors kan se olika och bor formas efter behov, malbild, kontext och vilka personer som &r
involverade. Mentorskapet kan ske enskilt sa vél som i grupp, och en adept kan med fordel
ha fler mentorer inom olika omraden. Det viktiga &r att tillsammans hitta ett upplagg som
kanns bra, fungerar for er och som ni tror bidrar till att na syfte och mal.

Samtalen — hjartat i mentorskapet

Det vanligaste upplagget for mentorskap dr genom samtal. I mentorssamtalen ska det finnas
utrymme att dela och diskutera tankar, funderingar, kénslor och erfarenheter i ett tryggt
rum dér malet dr ldrande och utveckling.

Kontinuitet i samtalen ger battre effekt och darfor dr det bra om det inte gar for lang tid
mellan dem. Ett samtal per manad, eller &tminstone ungefar varannan ménad ar ett bra rikt-
marke. I borjan av mentorskapet kan det dock vara smart att ha lite tatare kontakt &n sa for
att bygga relation och ldra kédnna varandra. Avsatt gdrna runt 60-90 minuter per gang och
blanda med fordel fysiska och digitala moten. Hur lange ett mentorskap pagar kan variera och
beror pé syfte och malbild, men géller det en tranare som vill utvecklas rekommenderar vi att
det pagar formellt i minst ett r.

Starta mentorskapet pa ratt satt

Borja med ett uppstartsmote dar ni traffas, lar kdnna varandra och pratar igenom 6nskemal,
malbild och férhoppningar med mentorskapet. Bestim ocksa ett uppldagg for samtalen. Var
nyfikna pa varandra och kom ihag att ppenhet och arlighet skapar de basta forutsattning-
arna for ett lyckat mentorskap.

I forsta samtalet bor ni se till att ni har pratat om och landat i ndgon nedskriven 6verenskom-
melse kring foljande teman (bortsett fran den forsta som ror presentationer):

Presentationer
- Vem &r adepten och vad ar dennes bakgrund inom gymnastiken?
- Vem ar mentorn och vad ar dennes bakgrund eller koppling {ill idrott eller gymnastik?

Syfte och mal
- Vilka férhoppningar och énskemal har adepten med mentorskapet?
- Vad upplever mentorn att hen kan bidra med i rollen?
- Vad blir en rimlig malbild och vilka mal ska vi satta?

- Vilka amnesomréden ska vi ha som utgdngspunkt?

Roller och fortroende

- Vad forvantar vi oss av varandra?

- Vad ar viktigt for att vi ska kunna prata fortroligt?



Ramar och gransdragningar

Vilka spelregler behdver vi for att mentorskapet ska fungera? (Till exempel konfi-
dentialitet kring vad som s&gs och vad som fér féras vidare, samt gransdragningar
kring vad mentorskapet ska och inte ska omfatta.)

Genomfdrande
- Hur ska vi lagga upp mentorskapet?
- Hur ofta ska vi ses? Digitalt eller fysiskt? Vilka tider fungerar?

- Ska vi gora observationer eller besok i traningsmiljon?

Satt struktur for mentorssamtalen

Infér kommande samtal dr det bra om adepten har med sig en agenda med tankar, fragor,
situationer, case eller intressen att diskutera. Har ar ett férslag pa hur samtalen kan laggas

upp:

Forbered mentorn
Berétta i forvag vilkka omraden, teman eller fr&gor du vill ta upp (utgd frdn de mal ni har
satt).

Ha en tydlig agenda
Till exempel:
Start — Hur ar Iaget och vad har hant sedan sist?
Aktuella fragor — Vad vill du hinna prata om? Finns det ndgot annat du vill ta upp?
Huvudamnet - Det viktigaste temat, omradet eller caset for samtalet.

Avslut — Summera samtalet. Vad tar du med dig? Finns det ndgot du ska testa eller
forbereda infér nasta samtal? Bestam datum och tid for nasta traff.

Anteckna under samtalen
Fundera garna efter samtalet Gver frdgor som:
- Vilka tankar vackte samtalet?
- Vad vill jag géra mer av?
- Vad vill jag gora mindre av?
- Vad vill jag prova som ar nytt?



Observationer — larande i praktiken

Att vara med i tranings- eller tavlingsmiljon och kunna ga bredvid eller observera mentorn
eller adepten brukar ofta vara mycket givande i ett mentorskap. Det kan handla om att
mentorn besoker adepten eller tvartom. For att besoket ska bli s& givande som mojligt ar det
klokt att i forvag bestaimma nagra saker som ska observeras. Bra omraden att observera dr
till exempel ledarskap, didaktik, gruppdynamik, teknikinldrning, dvningsprogression eller
planering och praktiskt genomférande.

TIPS TILL FORENINGAR SOM VILL
ANORDNA MENTORSKAP

Framja en trygg kultur i féreningen dér fragor, nyfikenhet och viljan att dela med

sig av kunskap uppmuntras.

Gor mentorskap till en naturlig del av internutbildningen for tranare eller anvand
det som en punktinsats vid férandringar i féreningen.

Bygg upp en “mentorsbank” med erfarna ledare som kan och vill lara ut, stétta
och skapa utveckling.

Om maojligt, ge mentorn ett arvode. De lagger tid, delar med sig av erfarenhet
och tar delvis ansvar for adeptens utveckling. Att fa uppskattning for det
de bidrar med betyder mycket.

Om madjligt, budgetera for eventuella kostnader utéver mentorns arvode, till
exempel fika, resor, utbildningsmaterial.

Utse en kontaktperson som mentorer och adepter kan hoéra av sig till om de har
frégor eller beh6ver hjalp och stod.

Lagg tid pd att forma uppléagget efter behov och forutsattningar. Om flera
adepter ar med kanske auskultation — dar adepterna gar bredvid eller
observerar mentorn pd ett antal traningar — med efterféljande gruppsamtal
passar bra som upplagg.

Ge mentorer och adepter en kort introduktion om roller, forvantningar, riktlinjer
och samtalskultur. L&t gérna kontaktpersonen vara med vid det forsta samtalet
nar upplagget bestams.

Folj upp under mentorskapsperioden. L3t kontaktpersonen héra av sig till mentorer
och adepter ett par gdnger under perioden for att héra hur det gar.

Utvérdera efterdt, till exempel med en enkat eller samtal med mentorn och adepten.




Runda av och reflektera

Nar mentorskapet borjar ga mot sitt slut ar det dags att runda av och utvardera. Ett bra satt
att gora det ar genom att titta tillbaka pa syftet och malen ni satte i borjan. Prata gdrna om
och fundera &ver till exempel:

o Vad har mentorskapet gett? Vilken utveckling har skett? Hur har kunskapen omsatts
i praktiken?

Hur fungerade uppldgget? Vad var bra? Vad hade kunnat géras annorlunda?

Finns det nya mal framat? Ska ni fortsatta samarbeta, gora utbyten eller ha kontakt
pa nagot satt?

Avslutande ord

Vi hoppas att den hir guiden gor det enklare for dig att komma i gang med mentorskap
som ett sitt att utveckla din verksamhet eller roll inom gymnastiken. Ar du mer nyfiken pa
mentorskap och vill lara dig mer? Nedan har vi sammanstallt ndgra bra kéllor och tips pa
artiklar, handbocker och litteratur som ocksa har varit med och format den hér guiden.

Stort lycka till med mentorskapet!
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