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Att hdlla ett coachande samtal
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4. Utmaningar som mentor
Det &r du som tar initiativ till traffar.

Nar ni ses verkar din deltagare inte veta vad hen vill fa ut av mentorskapet.

Du kénner att du driver samtalen varje gang.

1. Kallor for att lara sig mer om migration,
integration och arbetsmarknad

Allm@nt om migration, integration och arbetsmarknad

e Fores.se - Enkel och sammanfattad forskning och statistik om integration och

migration.
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e ckonomifakta.se - Fakta om jobb, utbildning, befolkning, arbetsmarknad och annat av

betydelse for samhdéllsekonomin.
sch.se - Statistik om arbetsmarknaden.

delmi.se - Forskningsresultat som underlag till framtida migrationspolitiska beslut.
sweref.org - Asylrattscentrum. Samlar kunskap om svensk asylrétt och asylprocessen.
Dessutom erbjuder de gratis juridisk radgivning till asylsékande, ombud, gode mén,

kontaktpersoner och andra berérda (sGsom mentorer) via telefon och mail.
e Sveriges kommuner och regioners hemsida om integration och migration.

Utbildning for den som dr ny i Sverige

e Studera.nu - Studera.nu har sammanstdllt information f6r den som &r ny i Sverige och

vill studera vidare. Har hittar du:


https://fores.se/migrationsinfo/
http://ekonomifakta.se
https://www.scb.se/hitta-statistik/statistik-efter-amne/arbetsmarknad/
http://delmi.se
http://sweref.org
https://skr.se/integrationsocialomsorg/asylochflyktingmottagandeintegration.998.html
https://www.studera.nu/malgruppssidor/ny-i-sverige/
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o Information om hur den som har en utldndsk examen kan komplettera sin
utbildning i Sverige.
o En sammanfattning av det svenska systemet fér hdgre utbildning.

e Universitets- och hégskolerddet - Bedémning av utlandsk utbildning. UHR ar den

myndighet i Sverige som tillhandahdller valideringar av utléndsk examen. Har hittar du:

o Hur man anséker om beddmning av utldndsk utbildning. Om man har avslutat
en utbildning i ett annat land dn Sverige, och ar EU/EES-medborgare eller har
ansékt om uppehdlistillstand i Sverige, kan man anséka om en bedémning av
sin utbildning. Det innebdr att UHR skriver ett utldtande som visar vad
personens utbildning motsvarar i det svenska utbildningssystemet.

o Ett digitalt verktyg for att jGmféra din utldndska examen med det svenska
systemet.

e Skolverkets utbildningsguide for personer som &r nya i Sverige. Scrolla ner till
“utbildning fér vuxna” s@ hittar du information om:

o Komvux: vad ar komvux, vad kan man studera och hur ar utbildningen upplagd.

Mer information om vanliga frdgor om komvux hittar du @ven hdr.
Yrkeshdgskoleutbildning: vad krévs for att s6ka YH och hur séker man.
Universitet och hégskola: behérighet till universitet och hégskola, information
om studie- och yrkesvdagledning.

Svenska For Invandrare
e Skolverket - SFI - Skolverket ssmmanfattar grundldggande information om SFI.
e Skolverket - Vanliga fradgor om SFI - Skolverket har sammanstaillt en Q&A fér fragor
kopplade till Svenska foér invandrare (SFI). Har hittar du bland annat
o Information om vem som har ratt till SFI
o Vem som ansvarar fér att tillhandahdlla SFI.
e SFI och SVA-kombinationsutbildningar: De flesta kommuner erbjuder SFI och
SVA-kombo, det vill séga utbildningar ddr du ladser svenska samtidigt som du ldser en

yrkesutbildning pd gymnasieniva, t.ex. underskéterska, barnskétare eller parkarbetare.

Utbudet kan skilja sig mellan kommuner. Om du vill ta reda pa vad som galler i
kommunen fér din deltagare kan du googla pa t.ex. SFI-kombo + Taby.

Praktik och liknande

Arbetsférmedlingen - Information om arbetspraktik.
Arbetsférmedlingen - Information till arbetsgivare om nystartsjobb fér nyanldnda.

e Visma Spcs, Verksamt, Féretagarna- Information till arbetsgivare som vill ta in en
praktikant.

Uppehalistillstand i Sverige

e Asylrdttscentrum - Information om olika skal fér uppehalistillstand.
e Migrationsverket - Statistik kring inkomna och avgjorda drenden som rér migration till
Sverige.

Nyanlé@nda fran Ukraina

e Migrationsverket - Information om rattigheter fér personer fran Ukraina som séker
skydd i Sverige.
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https://www.uhr.se/bedomning-av-utlandsk-utbildning/
https://www.uhr.se/bedomning-av-utlandsk-utbildning/ansokan/
https://www.uhr.se/en/start/recognition-of-foreign-qualifications/qualifications-assessment-tool/
https://utbildningsguiden.skolverket.se/languages/svenska
https://www.skolverket.se/regler-och-ansvar/ansvar-i-skolfragor/ratt-behorighet-och-antagning-till-komvux-pa-gymnasial-niva
https://utbildningsguiden.skolverket.se/languages/svenska/sfi#h-FordigsomarnyiSverige
https://www.skolverket.se/regler-och-ansvar/ansvar-i-skolfragor/ratt-till-sfi
https://arbetsformedlingen.se/for-arbetssokande/extra-stod/stod-a-o/arbetspraktik
https://arbetsformedlingen.se/for-arbetsgivare/anstallningsstod/stod-nar-en-person-varit-arbetslos-lange-eller-ar-nyanland/nystartsjobb#/nystartsjobb
https://vismaspcs.se/ditt-foretagande/ta-in-en-praktikant
https://verksamt.se/personal-rekrytering/bli-arbetsgivare/praktikant
https://verksamt.se/personal-rekrytering/bli-arbetsgivare/praktikant
https://asylrattscentrum.se/uppehallstillstand/
https://www.migrationsverket.se/Om-Migrationsverket/Statistik.html
https://www.migrationsverket.se/Privatpersoner/Skydd-enligt-massflyktsdirektivet/Efter-beslut-om-uppehallstillstand-enligt-massflyktsdirektivet.html
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e Migrationsverket - Fragor och svar om massflyktsdirektivet fér dig fran Ukraina.
e Migrationsverket - Fragor och svar om massflyktsdirektivet - f6r kommuner, regioner
och apotek.

Diskriminering pad arbetsmarknaden

e Diskrimineringsombudsmannen - Kunskap, stéd och végledning i frdgor om
diskriminering.

e Diskrimineringsombudsmannen - ,&rlig rapport: “Férekomst av diskriminering 2025”.

e Antidiskrimineringsbyrdn Stockholm Norr - R&dgivning och utbildning i frégor om
diskriminering.

Ovrigt

e World Migration Report (https://worldmigrationreport.iom.int/) - Arlig rapport som
beskriver trender rérande global migration. (Hela rapporten finns att ladda ned pa
IGnken ovan.)

e Global Trends in Forced Displacement (https://www.unhcr.org/global-trends) - Arlig
rapport frdn UNHCR som beskriver trender rérande global flykt.

e Lansstyrelsen Stockholms nyhetsbrev pd temat integration och migration.

2. Att ge konstruktiv kritik och korrigerande
feedback

Att ge konstruktiv kritik eller korrigerande feedback kan givetvis géras pd manga olika satt och
hur kritiken bér framféras beror pa situation och vilka som @r inblandade i situationen. Som
mentor kommer du med stor sannolikhet att hamna situationer dér du behdver formedla
positiv eller negativ feedback. I de situationerna ar det bra att kdnna sig trygg i hur man gor
det pd ett genomtdnkt och strukturerat sdtt.

Ndagra allménna riktlinjer att ha med sig nér man férmedlar korrigerande feedback ér att:

e Feedbacken bér vara specifik, problemfokuserad och baserad pd det som gar att
observera och iaktta. Den som tar emot feedbacken ska veta vad for slags beteende
eller vilka situationer man syftar pd. Undvik sdledes att déma eller anta ndgonting om
t.ex. personens attityd eller motivation.

Fokusera pa saker eller aspekter som personen ifrdga har makt att férandra.
Formulera feedbacken i jag-form sé att det klart framgar att det handlar om dina
egna beddmningar, kdnslor och dénskningar. Det kan vara bra att forklara hur du sjalv
“drabbats” av det kritiserade beteendet och tala om vilka kdnslor detta véckt hos dig.

e Effektiv feedback involverar mottagaren i samtalet. Nar man ger ndgon mer végledning
dn vad personen faktiskt &r i behov av, kommer feedbacken inte att leda till en bdttre
forstaelse eller beteende. Det dr battre att Idta mottagaren fa tanka sjélv kring
I6sningar och méjliga steg framat genom att stélla frédgor: “Hur tror du att du skulle
kunna géra det hdr battre i framtiden?”. Pa det séttet 18r sig personen och det ar
stérre sannolikhet att personen kommer kunna anvénda sig av feedbacken i framtiden.
Med det sagt kan det fortfarande vara bra att dven du kommer med férslag pa
handling eller 16sningar som personen far reflektera kring och ta stéllning till.

e Kritiken ska framféras vid ett lampligt tillfdlle, d.v.s. d& den som blir kritiserad har en
rimlig chans att lyssna och reagera.
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https://www.migrationsverket.se/Privatpersoner/Skydd-enligt-massflyktsdirektivet/Fragor-och-svar-om-massflyktsdirektivet.html#:~:text=Det%20inneb%C3%A4r%20att%20du%20som,visst%20ekonomiskt%20bist%C3%A5nd%20i%20Sverige.
https://www.migrationsverket.se/Andra-aktorer/Kommuner/Information-till-kommuner-om-massflyktsdirektivet/Fragor-och-svar-om-massflyktsdirektivet.html
https://www.do.se/kunskap-stod-och-vagledning
https://www.do.se/rattsfall-beslut-lagar-stodmaterial/publikationer/2025/forekomst-av-diskriminering-2025
https://antidiskrimineringstockholm.se/
https://worldmigrationreport.iom.int/
https://www.unhcr.org/global-trends
https://www.lansstyrelsen.se/stockholm/om-oss/pressrum/nyhetsbrev.html
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e Vdlj ut ett fatal omrdden for férbattring. Att pd en gdng ndmna alla saker som kan
forbattras i deltagarens CV i en och samma konversation kan vara férvirrande,
avskrdckande och svart att ta in. Att ndmna omkring tre stycken olika omraden fér
férbattring kan ofta vara en lagom mangd av konstruktiv feedback. D& har mottagaren
méjlighet att férbattra de tre omrddena s& bra som méjligt genom att légga all sin
energi och sitt fokus ddr, istallet fér att halvhjértat arbeta med alltfér manga omréden
samtidigt.

e Slutligen, fokusera din feedback pa handlingar: hur ska ni géra i framtiden fér att
undvika en viss situation/ett visst beteende?

Tva modeller fér att ge korrigerande feedback

SIDA-modellen
SIDA = Situation, Impact, Dialogue, Agreement

I SIDA-modellen férséker man framféra sin kritik genom att synliggéra fér mottagaren hur
man sjdlv upplevde en viss situation (situation och impact). Darefter 6ppnar man upp fér
dialog fér att héra om mottagarens perspektiv (dialogue). Slutligen enas man om hur man ska
agera framoéver fér att undvika det oonskade beteendet (agreement).

Samtalet féljer en ordning enligt féljande
1. I den hdr situationen sa upplevde jag att du...
2. Enligt mig blir resultatet av det att... (the impact)
3. Vad tanker du nar du hér det har? (dialogue)
4. Ska vii fortsattningen komma éverens om att du...? (agreement)

SIDA-modellen passar sdrskilt bra om du t.ex. dnskar ge korrigerande feedback kring ett visst
beteende. Genom att fokusera pd din upplevelse av ett beteende eller situation istdllet fér hur
ndgon ar som person minskar risken fér att mottagaren gar i férsvar.

Sandwich-modelien

Sandwich-modellen gar ut pd att kritik ska blandas med positiv feedback. Tanken ar att du
férst sdger ndgot positivt om personen eller den konkreta uppgift du ger feedback pda. Framfér
sedan kritiken/férbattringsférslagen du har och avsluta sedan med att sdga ndgot mer
positivt. Genom att varva berédm och kritik kan det bli enklare fér personen att ta emot kritiken.
Det kan ocksé@ kdannas battre fér dig som ska ge kritiken att ocksa f& séga positiva saker om
personen/uppgiften.

Sandwich-modellen passar sarskilt bra om du ska ge feedback pa en sdérskild prestation eller
ndgot konkret, t.ex. deltagaren CV, personliga brev eller prestation vid intervjutraning.

3. Coachning

“Coaching dr att frigéra en persons potential fér att maximera dennes prestation. Det
dr att hjalpa dem att Idra, hellre Gn att IGra dem”

John Withmore

Att vara mentor innebdr att vara ndgons végledare, rddgivare, inspiratér och samtalspartner. I
rollen som mentor kan du ocksé stéllas infér situationer dar din deltagare t.ex. inte riktigt vet
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vad hen vill jobba med i framtiden, ar osdker kring vilken utbildning som passar bra eller
behéver hjalp att prioritera mellan olika alternativ. D& kan du som mentor behéva ta en
coachande roll. I det hdr avsnittet dyker vi darfér djupare i vad det innebdr att, och hur, du
kan coacha din deltagare.

Coachning brukar beskrivas som framtidsorienterat och syftar till att skapa ansvar, sjélvtillit
och medvetenhet, men ocksd att hjalpa individen att véxa och sjdlv hitta Idsningar. Att vara
duktig pé att coacha innebdr sdledes inte att du ska kunna allt om allt eller ha svar pé alla
fragor; snarare handlar det om att stdlla frdgor som hjalper personen att sjdlv hitta svar.

En bra coach besitter vissa egenskaper. T.ex dr en bra coach ndgon som:

e Ar uppmuntrande - med hjdlp av uppmuntran och stéd kan du som mentor stétta
deltagaren i en utmanande eller svar situation.

e Ar nyfiken - genom att stdlla frdgor kan du hjdlpa personen sjalv att hitta svar. Istdllet
for att vara démande eller forklara vad deltagaren ska géra drivs du av nyfikenhet och
intresse fér personens syn p& saken.

e Ser saker fran flera perspektiv - att kunna vdnda och vrida pd saker @r sdrskilt
anvandbart vid brainstorming, problemlésning eller beslutsfattande. Hjdlp personen att
vaga fér- och nackdelar och presentera mojligheter.

e Kan prioritera - som coach kan du hjdlpa din deltagare att prioritera mellan personens
mal. Att vilja f6r mycket och vilja fokusera pé allting samtidigt kan skapa splittring och
snarare resultera i att inget blir gjort. Att férs6ka hjdlpa deltagaren att prioritera i
vilken ordning ni ska géra saker dr sdledes en viktig egenskap.

Att halla ett coachande samtal

I mentorprogrammet kommer du och din deltagare att ha mdanga olika samtal om allt fran
enklare sakfragor till mer dppna samtal om vagval, framtid och méjligheter. Nar de gdller de
mer 6ppna frdgorna kan det vara bra att gd in i en coachande roll. Ndgra exempel pd dmnen
som kan behandlas genom coachande samtal dr:

Jag vet inte vad jag vill jobba med i Sverige

Jag vet inte vilken utbildning jag vill Idsa

Jag kdnner stor osdkerhet infér att gé pd arbetsintervjuer

Jag tycker det dr svart att motivera mig att ldra mig svenska

Jag tycker det ér utmanande att IGra kénna fler personer i Sverige

Det finns olika metoder fér att hdlla coachande samtal. Nedan hittar du exempel pd éppna,
kraftfulla frdgor och en samtalsmodell att nyttja. Férst féljer ndgra riktlinjer att tilldmpa under
coachande samtal:

e Uppmarksamhet - Tréna pd att vara ndrvarande och ge personen din fulla
uppmarksamhet. Lyssna med alla dina sinnen sd@ att du uppfattar dven det som sdgs
mellan raderna. Visa med égonkontakt och kroppssprdk att du ér fokuserad pé
personen.

o Oppna fragor - Nyckeln dr att stélla 6ppna frédgor och inte att komma med de "ratta”
svaren. Bra exempel pd éppna fragor hittar du ldngre ner.

e Sonderande fragor - Utifran svaren du far kan du férdjupa dig mer och stalla
undersdkande fradgor: "Hur ser problemet ut, mer specifikt?”, "Vad har du testat
tidigare?”, ”Vilka fler alternativ finns for att vi ska kunna 16sa det har?”
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Bekréfta - Bekrafta dd och da att du har férstatt, “uppfattar jag dig ratt att...”
Formulera vad du uppfattat - Parafrasera och ge din tolkning: “Det jag hér dig sdga ar
att...”

e Bekrifta kéinslorna - Vi dr inte alls s@ rationella beslutsfattare som vi tror - de flesta
beslut fattas utifrdn vara kénslor. I ett coachande samtal @r det darfér viktigt att du ar
transparent och delar med dig av dina iakttagelser: ”Nu kénner jag att energin i vart
samtal férsvann, vad tror du det beror pad?”, “Det later som att du ér upprérd nar vi
pratar om det hdr, stdmmer det?”

e Summera - Sammanfatta ert samtal, vad ni har kommit fram till och hur det ska
géras: "Det du sager ar alltsd att ...”, “Det vi har kommit fram till ér ...” Ténk pd att du
kan behéva sammanfatta flera gdnger under ett samtal eftersom nya perspektiv kan
komma upp.

Exempel pa 8ppna fragor

Ndr du staller 6ppna frdgor uppmuntrar du dialogen att fortséatta. Till skillnad fran slutna
frAgor (som kan besvaras med ett ja eller nej) inleds éppna frdgor med ett frdgeord; vem, vad,
hur, nar, varfér, pa vilket satt. Slutna frdgor behévs ibland men de bér inte vara fé6r manga sa
att de stdnger dialogen.

Det finns olika typer av éppna fragor:

1. Fragor som utmanar
a. Vad vill du uppné?
b. Hur ser det ut nér du dr framme vid malet?
c. Vad innebdr det for dig att du har lyckats?

2. Fragor som hjalper att réja hinder och férstd konsekvenser
a. Vad finns det for utmaningar? Hur hanterar du dem?
b. Finns det ndgon du kan be om hjélp?
c. Vad ar det varsta som kan hdnda?

3. Fragor som fér framat
a. Vilket ar ditt ndsta steg? Nar ska du géra det?
b. Vad behéver du fér att nd@ malet?
c. Pa vilket satt skulle det kunna bli roligare att genomféra?

L&s mer i mentorguiden pd s. 11.

Modell for coachande samtal: To GROW

To GROW dr en populdr och enkel samtalsmodell i fyra steg som hjdlper dig att hdlla fokus pd
frdgorna i samtalet. GROW-modellen @r utvecklad pd 1980-talet av pionjéren inom coachning,
Sir John Whitmore. To GROW star fér de fyra stegen: Topic, Goal, Reality, Options, Will.

Innehall Fragor

1. Topic: Identifiera en fraga eller ett e Vad vill du diskutera?
dmne. e Vad dr syftet med samtalet?

O


https://belong.se/wp-content/uploads/2026/03/JSF-Mentorguide-SE-2026-2028.pdf
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1. Goal: Bérja med att ta reda pa vad e Vad vill du uppnd?
deltagaren mal ar. e Hur ser ditt mal ut?
e Beskriv din idealsituation.

2. Reality: Stall frégor som fokuserar pa e Hur ser situationen ut idag?
specifika fakta, pd de viktigaste sakerna e Hur kanner du?

som ni behéver veta for att forstd e Vad dr de stérsta utmaningarna?
deltagaren utgdngspunkt. e Vad behodver du?

3. Option: Har ska ni bérja gé in pa e Vad kan du goéra?

alternativa lésningar och vagar framat. e Vilka I6sningar kanns bast for dig?
Malet ar att hjélpa deltagaren sjalv e Vad tror du kommer ge bdast
komma fram till en 16sning och resultat?

uppmuntra handling. e Om du gér s@, vad tror du hénder

da?
e Vad kdnner du infér den I6sningen?

4. Will: T det sista steget ska deltagaren
komma fram till ett beslut och konkret
handlingsplan. Har ér det viktigt att du Vad behodver du for stéd?
som coach dr noga med att bekréfta Vad ser du for hinder att
kdnslorna. genomféra planen?

e Hur ska du hantera hindren?

Vad kommer du att géra?
Nar ska du goéra detta?

Att inspirera och motivera

For att vara med i mentorprogrammet krévs det att deltagaren har motivation och driv att ta
steg ndrmare arbetsmarknaden. Med det sagt kan vi alla hamna i svackor dar motivationen
och viljan brister, speciellt om man ar i ett nytt land dér man inte alltid vet vilka véigar man ska
ta. Om du misstdnker att deltagaren motivation dalar kan du som mentor spela en viktig roll i
att inspirera deltagaren.

Hur man som mentor kan géra fér att inspirera och peppa deltagaren beror givetvis mycket pa
vilket omrdade det galler. Nedan delar vi ndgra tips och tankar.

Prata med din deltagare om motivation
Ett forsta enkelt steg dr att prata direkt med deltagaren om det du kénner. Det enklaste sdttet
att f& veta om och varfor deltagaren dr omotiverad, eller vad som skulle fd hen mer motiverad
ar att frdga rakt ut:
e Vad motiverar dig att bli béttre?
Finns det ndgot vi kan géra fér att det hdr ska kénnas roligare?
Vad skulle fa dig att dndra dig?
Vad kan jag goéra fér att motivera dig?
Vad tror du skulle hjélpa dig att fokusera fér att nd slutmalet?

Dela med dig av egna erfarenheter

Som mentor kan du plantera fréer, vécka idéer, tankar och fragestéliningar. Genom att t.ex.
berdtta hur du har I6st ett liknande problem eller vilka erfarenheter du har av att géra liknande
val som deltagaren stdr infér kan du hjélpa deltagaren att se hens méjligheter. Att fG héra att
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ndgon annan har brottats med samma fragor kan skapa en kénsla av att inte vara ensam, och
kan dven ge deltagaren hjdlp i sin tankeprocess.

Prioritera vad som behdver goras

N&r man har manga saker man behéver géra samtidigt kan det kdnnas svart att veta vart man
ska borja. Upplevelsen blir 1att att allting ar évervaldigande vilket kan leda till att motivationen
brister och att man istdllet inte gér ndgonting alls. Genom att tillsammans titta pd vad
deltagaren behéver géra och hjélpas at att prioritera kan deltagaren motivation att agera éka.

Bryt ner uppgiften i mindre steg och satt mal/delmal

Om en uppgift kdnns stor och oviss kan det ocksa bidra till att motivationen brister eftersom
madlet kdanns valdigt Iangt bort. Att dd hjdlpa deltagaren att bryta ner uppgiften i mindre bitar
kan dka viljan att sétta igdng och jobba mot malet. Ség till exempel att deltagaren ska skriva
ett CV fran grunden. Ett férsta steg kan vara att punkta upp vilken utbildning man har, néasta
vilka arbetslivserfarenheter och sd vidare. Exakt vilka delar som ska vara med i CV:t eller hur
det ska formateras blir senare steg. Genom att ta sma kliv framat kommer deltagaren
ndrmare slutprodukten.

I den har processen kan det ocksd vara motiverande att satt upp mal och delmdl. Léds mer om
att formulera SMARTa mdl i mentorguiden pa sid 14.

Berém deltagarens framgdangar

Det kan anses vara ett valdigt enkelt tips, men det gér det inte mindre effektivt. Manga
deltagare har héga férvéantningar pé sig sjdlva och héga mal. Nér deltagaren kdnner sig nere
efter att ha fatt ett nej efter en arbetsintervju kan du peppa deltagaren genom att rikta fokus
mot det hen har gjort bra. Peka pd det harda arbetet deltagaren ldgger ner, hur hen har
utvecklat sin svenska eller ndgot annat som deltagaren har gjort valdigt bra. Nar du ger positiv
feedback kan du anvdnda dig av tipsen vi ger under avsnittet feedback.

Kom dock ihag... du som mentor &r inte ansvarig fér deltagarens motivation och engagemang.
Ibland blir inte matchningen ratt och dad uppmanar vi dig att hér av dig till oss sa kan vi hjalpa
till.

Tankefallor

Tankefdllor ér negativa tankar som ofta far oss att feltolka situationer och ménniskor som vi
moter. Det kan t.ex. vara tankar som handlar om att man inte klarar av en viss uppgift, att
andra inte tycker om en, att en situation kommer att gé daligt eller att allt mdste géras
perfekt. I perioder av ovisshet kring ens yrkesmdssiga framtid, nédr man séker jobb eller nar
man férsdker lara sig ett nytt sprdk finns det risk att hamna i dessa negativa tankar vilket kan
paverka ens motivation samt skapa oro och stress. Det @r absolut inte sa att alla deltagare
upplever detta, men som mentor kan det hénda att du stéter pd en deltagaren som fastnat i
dessa tankar.

I rollen som mentor kan du hjalpa deltagaren att hantera det har. Fér att géra behdver du
kdnna till vilka vanliga tankefallor som finns. Exempel pé tankefallor och hur de kan ta sig
uttryck ar:

Tankefdlla Exempel

O
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Dikotomt tdnkande

Allt ar svart eller vitt. Det finns ingenting
daremellan, ingen grédskala. Om ndgot inte
ar helt perfekt ar det totalt misslyckat. Se
upp med orden ”ingenting”, "allt”, “totalt”
eller ”fullstandigt”. De visar att deltagaren
kan vara pd vdg in i den héar tankefdllan.

Du har kommit tvda pé en stor tévling. Du
ser det som ett totalt misslyckande att du
inte komma etta, trots att andraplatsen ar
mycket béttre dn vad du hade hoppats pa.

Overgeneralisering

Enstaka negativa héndelser uppfattas som
ett moénster som dar typiskt for livet som
helhet. Se upp med ord som “aldrig” eller
“alltid”.

Du far ett nej efter en intervju for ett jobb
och drar slutsatsen att du aldrig kommer att
fa ett arbete.

Diskvalificering av det positiva

Att nedvdrdera och férkasta positiva
erfarenheter, garningar eller egenskaper
genom att tdnka att de inte rdknas av en
eller annan anledning.

Du ténker att du endast har lyckats med en
uppgift eftersom den var enkel/pd grund av
tur. “Nasta gdng kommer det inte ga lika
bra”

Tankeldsning

Att anta utan grund att ndgon ténker
negativa saker om en sjdlv. Du undersdker
inte om det verkligen &r sd.

Du méter en person du kdnner pa gatan.
Denne hdlsar inte och du drar slutsatsen att
hen inte tycker om dig. I sjdlva verket finns
det manga olika férklaringar, men du
bestdmmer dig for din negativa tolkning.

Spadomar

Man férutsdtter att saker kommer att gé
dadligt eller inte fungera. Man ar sé évertygad
om att en férutsdgelse ar sann att man
handlar som om den redan vore det.
Spddomar kan bli sjélvuppfyllande profetior.

Du tycker inte att du ar tillrackligt kompetent
fér att lasa pd komvux eller universitet och
soker darfér inte ndgra kurser eller program.
Resultatet blir sdledes att du inte gér ndgon
utbildning.

Katastrofiering

Att fokuserar pa negativa héndelser som
skulle kunna intraffa eller rdknar med
sémsta méjliga resultat. I fantasin Iater man
ténkta situationer f& katastrofala féljder eller
banala héndelser f& extrema och
katastrofala féljder.

Du vill inte géra en presentation i skolan
eftersom du kommer vara s@ nervés att du
svimmar under presentationen och skdmmer
ut dig for klassen.

Kdanslotdnkande
Man antar att ens kdnslomdssiga reaktioner
avspeglar verkligheten som den ar.

Du kénner att det ér svart att prata svenska
och drar slutsatsen att andra inte férstar dig
och att du inte dr tillrdckligt bra pd svenska.

Om du upplever att deltagaren ger uttryck for en tankefdlla dr det férst steget att gora

deltagaren medveten om hens negativa tankemdnster. Madnga gdnger handlar det om att sdtta

saker i perspektiv, erbjuda alternativa tankesdtt och identifiera varfér tanken ar orimlig,
ologisk eller skadlig. Fér att hjalpa deltagaren motverka ménster av negativa tankar kan det
vara bra att bryta ner tanken med hjélp ndgra fragor, t.ex:

1. Hur sann dr tanken? Undersoék bevisen.

a. Hur sann ar tanken pd en skala fran 1-100?

O
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b. Vilka bevis finns fér tanken?

c. Vilka bevis finns mot tanken?

d. Finns det alternativa férklaringar?

e. Vad skulle andra séga? FrAga gdrna personer i din omgivning.
f.  Hur ofta har detta hént tidigare? Hur har det gatt d&?

Vad dr det virsta som kan hdanda?
a. Och vad dar det varsta med det?

Vad dr det bdsta som kan hénda?
a. Uppmdérksamma fler sidor av situationen.
b. Gor en lista med positiva aspekter och positiva méjliga hdndelser.

Vad @r mest sannolikt?
a. Hur vet du det?
b. Hur avgér du hur sannolikt det ar? Kanslan racker inte som bevis.

Sdtt tanken i perspektiv till annat
a. Vad kommer du tdnka om det hdr om tio ar?
b. Vad kommer du ténka om det har som 9@-aring?
c. Jamfér med annat som hdnder i varlden (nyheter, etc).

Genom att hjalpa deltagaren att identifiera och motarbeta dessa tankar kan du stérka
personens sjdlvkdnsla, motverka stress och oro och frémja motivation.

4. Utmaningar som mentor

Vi vet att det kan uppstd vissa utmaningar som mentor. I det har avsnittet tar vi upp tre
exempel pd situationer som mentorer ibland stélls infér och hur du som mentor kan tanka for
att komma runt dessa. ,&terigen vill vi p@minna om att du alltid kan héra av dig till oss pa
Belong om du stéter pd svarigheter i mentorskapet och behéver stéd och rdd kring hur du kan

agera.

Det dr du som tar initiativ till traffar.

Det hdr ar inte en helt ovanlig situation och det kan bero pa flera olika saker. Vissa deltagaren
ar ovana vid att ta den typen av initiativ och tror att de stér mentorn om de hér av sig foér att
frdga ndr man kan traffas. For andra sitter det Idngt inne att visa att man behdver hjalp, Gven
om man har sokt till ett mentorprogram. Vidare kan det bero pd missférstand (ofta sprakliga)
om programmets upplagg dér deltagaren tror att det dr mentorn som ska initiera traffarna.

Vara tankar:

Kanns det okej for dig? I sa fall kanske det inte behdver vara ett problem.

Avsluta mentortraffen med att schemalégga ndsta traff. Be deltagaren féresld ett
datum.

Prova att schemaldgga flera tréffar pd en géng, exempelvis den férsta mandagen i
varje manad.
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Prata om det med deltagaren och férklara att du upplever att det framst dr du som
frAgar ndr ni ska ses. Berdtta att du gérna ser att dven deltagaren tar ansvar fér att
stdmma av ndsta traff.

Om du inte kénner att ndgot av ovan fungerar kan du alltid héra av dig till oss s kan vi
prata med deltagaren. Ibland kravs det att vi férklarar en gdng till vad som férvantas
av alla deltagare och att det @r viktigt att ta initiativ fér att visa sitt intresse for
programmet.

Ndr ni ses verkar din deltagare inte veta vad hen vill f& ut av
mentorskapet.

V@ra tankar:

Konceptet mentorskap kan vara véldigt nytt f6r manga deltagare. Vissa befinner sig
dessutom i en period i livet d& det kan vara svart att ha en tydlig riktning och ett mal.
Ibland kan det vara bra att IGta mentorskapet vara lite flytande och hélla innehdllet fér
tréffarna éppna. Det &r inget fel att Idgga upp det pd det sdttet.

Anvénd er av évningen Fokuséversikt i mentorguiden och satt upp mal fér
mentorskapet. P& sd sdtt kan ni gemensamt géra upp en plan fér vad ni vill géra under
mentorprogrammet.

Goér ndgot helt annat. Ibland kan idéer och inspiration komma nér man sitter och
pratar kravlést eller gér ndgon aktivitet tillsammans. Ibland tar det tid att bena ut vad
man vill.

Ge férslag pé& vad du som mentor kan hjalpa till med. Titta tilsammans i mentor- eller
deltagarguiden och se om det &r ndgon évning eller ndgot dmne deltagaren fastnar
for.

Stall raka fragor till deltagaren:

Varfér dr du med i mentorprogrammet?

Hur kan jag hjdlpa dig?

Finns det ndgot du vill bli béttre pd? Kan jag stétta dig pd ndgot satt?

Vad vill du jobba med i framtiden?

Ber&tta om ndgot du tycker ar svart med att séka jobb.

o O O O O

Du kénner att du driver samtalen varje gang.

Det kan finnas manga anledningar till att det kdnns sd. Det kan ta tid fér deltagare att bygga
fértroende och en del deltagare kdnner ocksd prestations@ngest infér att prata svenska och ar
réddda att géra sprakliga misstag.

Vara tankar:

Fundera pd vilken miljé ni befinner er i. Det kan handa att deltagaren har lattare att ta
mer plats om hen dr pa en plats dar hen kéanner sig bekvdm. Kanske kan ni tréffas pa
deltagarens skola eller i nGrheten av deltagarens hem.

Prova att dgna ett mote Gt en aktivitet som inte huvudsakligen kretsar kring samtal.
Prova ndgon sport, matlagning, ett museum eller liknande. P& sd sdtt kan ni léra kéinna
varandra bdttre, deltagaren kan kanna sig mer avslappnat och fokus riktas bort frdn
just samtal.

Prova att vila i tystnad. Det kan ta tid fér deltagaren att ta sats och ta initiativ till
samtal. Att fika utomhus eller promenera under samtalen kan underlatta, eftersom ni
under tystnaden kan observera er omgivning.


https://belong.se/wp-content/uploads/2026/03/JSF-Mentorguide-SE-2026-2028.pdf
https://belong.se/wp-content/uploads/2026/03/JSF-Mentorguide-SE-2026-2028.pdf
https://belong.se/wp-content/uploads/2026/03/JSF-Deltagarguide-SE-2026-2028.pdf

	Kompendium för mentorutbildning 
	1. Källor för att lära sig mer om migration, integration och arbetsmarknad 
	 Allmänt om migration, integration och arbetsmarknad 
	Utbildning för den som är ny i Sverige 
	Praktik och liknande 
	Uppehållstillstånd i Sverige 
	Nyanlända från Ukraina 
	Diskriminering på arbetsmarknaden 
	Övrigt 

	2. Att ge konstruktiv kritik och korrigerande feedback 
	Två modeller för att ge korrigerande feedback 

	3. Coachning 
	Att hålla ett coachande samtal 
	Att inspirera och motivera 
	Tankefällor 

	4. Utmaningar som mentor 
	Det är du som tar initiativ till träffar. 
	När ni ses verkar din deltagare inte veta vad hen vill få ut av mentorskapet. 
	Du känner att du driver samtalen varje gång. 



