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Det har ar en guide till idrottsforeningar och -forbund som har intresse att starta upp
ett mentorprogram inom verksamheten. Det finns manga fordelar med att ge nya eller
blivande ledare eller tranare mojligheten att diskutera med en mer erfaren ledare.
Den har guiden presenterar vilka mojligheter ett mentorprogram kan ge deltagarna,
hur ett mentorprogram kan byggas upp och vilka fragor som kan diskuteras.

Guiden ar ett resultat av ett mentorprogram for nya, blivande eller unga ledare inom
idrott for barn och unga, som genomfordes inom Folkhalsan ar 2021. Folkhalsan har
fatt understod av stiftelsen Brita Maria Renlunds minne for att genomféra mentor-
programmet och utforma den har guiden.

Vad gar ett mentorprogram ut pa?

« En mer erfaren ledare fungerar som rollmodell och erbjuder sin kompetens, erfarenhet,
tid och/eller sitt natverk till en ny eller blivande ledare som har viljan att fa stod i sin
personliga utveckling.

+ I den har guiden kallas den mer erfarna ledaren eller tranaren mentor och den nya eller
blivande ledaren eller tranaren mottagare.

Varfor starta ett mentorprogram?

+ Foreningen kan locka till sig flera ledare genom att erbjuda mojligheten att diskutera med
en mer erfaren ledare for att fa stod, tips och idéer om ledarskapet.

+ Blivande eller nya ledare kan kanna sig osdkra i sin roll. Unga ledare kan vara bara nagra
ar aldre an den grupp de leder. Férutom kunskap om grenen eller olika mojligheter till
aktiviteter behovs kunskap om sociala relationer och granssattning for att starka sitt
ledarskap samt for att kanna sig trygg i sin roll.

« Genom mentorprogrammet far mottagaren tillgang till kunskap, erfarenheter och natverk
som mentorn under en langre tid har samlat pa sig.

« Att traffa en mentor kan ge en langsiktigare paverkan jamfort med att enbart delta i
till exempel forelasningar. Nar mottagaren lar sig nya saker genom diskussion med en
mentor ar chansen storre att kunskapen blir kvar och kan anvandas i praktiken en langre
tid. Mottagarens utveckling som ledare kan ga snabbt da diskussioner med en mentor ar
anpassade for mottagaren och utgar fran hens vardag.

+ Foreningen kan fa:

- Okad mojlighet att hitta, stérka och inspirera unga, blivande eller nya ledare att vara
ledare eller tranare for foreningens yngre grupper eller lag.

« Starkt stod for personer i deras roll som ledare inom barn- och ungdomsidrott.

+ Utbyte mellan generationer och starkt foreningsanda. Bade mentorn och mottagaren
kan ha gladje och nytta av gemensamma diskussioner och starkt kollegialt stod.



Grund for mentorprogrammet

« lidrottsverksamhet for barn och unga ar det viktigt att ha ett langsiktigt perspektiv.
Det viktigaste ar inte att vinna alla matcher, tavlingar eller uppvisningar just nu, utan att
kunna utveckla alla idrottare utifran deras individuella behov, och att deltagarna kan finna
gladje for grenen.

« For att barn och unga ska fa minnesvarda idrottsupplevelser kravs satsningar pa
gruppgemenskap samt allas ratt att kanna sig trygg och valkommen i verksamheten.
Ledaren har ansvar for hela gruppen och ar en stark forebild for idrottarna.

+ De som deltar i mentorprogrammet bor gora det frivilligt och av eget intresse.

- Omsesidig 6ppenhet, respekt och fortrolighet dr avgorande for att deltagarna
i mentorprogrammet ska kunna diskutera och utvecklas tillsammans.



Forslag pa upplagg

Tillsétt en arbetsgrupp eller ansvarspersoner for genomférandet av mentorprogrammet.
Genom att lagga tid pa forhandsplanering gar genomférandet smidigt.

« Har ni tillrackligt manga tranare och ledare inom féreningen som kunde tankas fungera som
mentorer? Har ni manga nya ledare eller personer ni vill na ut till for att locka med dem som
ledare? Har ni mojlighet att samarbeta med andra idrottsforeningar eller -forbund for att
kunna genomfora ett gemensamt mentorprogram?

+ Det finns inget minimikrav hur manga som behover delta i ett mentorprogram. Diskussioner
mellan en mentor och mottagare kan inledas nar en matchning hittas, eller sa kan det finnas
ett bestamt datum for ett forsta infotillfalle for alla deltagare, varefter mentorsamtal inleds.

« Mentor och mottagare behover inte vara verksamma inom samma gren, ifall 6nskemalet
fran bada ar att diskutera rollen som ledare pa ett mer allmant plan.

Samlain intresserade for rollen som mentor respektive mottagare.

« Tank pa hur ni effektivt for ut infon till sa manga som mojligt; via sociala medier, virtuella
grupper, infomoten, e-post, flyers?

* Ge kort information vad ett mentorprogram gar ut pa och vilka fordelarna ar.

Ordna en introduktion eller féreldasning for blivande mentorer och mottagare. Forslag pa
information som kan ges under ett introduktionstillfalle finns langre fram i den har guiden.

Koppla ihop mottagare med mentor. Var noggrann med att det finns en kontaktperson
for mottagaren och mentorn, som de kan na vid problem eller utmaningar.

+ Ge mottagaren och mentorn majlighet att traffas endera live eller via videosamtal.
Diskussionerna kan ske under en promenad eller kaffestund, som ett video- eller
telefonsamtal. Mentorn eller mottagaren kan aven folja med under en traning som den
andra haller.

+ Erbjud program for traffarna. Ett infohafte for mentor och mottagare med bland annat
fragor att diskutera finns langre fram i den har guiden.

Ordna en mellantraff for deltagarna, speciellt om programmet pagar langre an ett halvar.
Forslag pa innehall for mellantraffen hittas langre fram i den har guiden.

Avsluta mentorprogrammet med ett gemensamt tillfdlle. Nar mentorprogrammet genom-
forts far mentorer och mottagare med fordel ett intyg att de genomgatt mentorprogrammet.
Det avslutande tillfallet ger mojlighet till avslutande diskussion och feedback 6ver vad som
fungerat bra och mindre bra, och hur man eventuellt kan ga vidare.



Starten - introduktionstillfalle

Under ett infotillfalle om mentorprogrammet behéver deltagarna fa info om hur programmet
ar planerat att genomféras samt vilka mojligheter, forvantningar och uppgifter som ingar.
Deltagarna kan ges mojlighet att komma med 6nskemal, t.ex. hur ofta eller hur manga ganger
de ar redo att traffa en mentor/mottagare, vilken typ av mentor/mottagare de helst traffar
och hur traffarna ska ga till. Efter introduktionen ska det ocksa vara mojligt for deltagarna att
meddela om de fortfarande vill vara med eller inte.

Upplagg

Har foljer forslag pa saker att lyfta fram under en presentation av mentorprogrammet:

Syfte med mentorprogram: utbyta kunskap och erfarenheter, inspirera ledare i sitt uppdrag,
bidra till personlig utveckling som ledare. Fyll i listan med syften som just er verksamhet vill
lyfta fram.

Hur? En mer erfaren person fungerar som rollmodell och erbjuder sin kompetens,
erfarenhet och tid till en person som har viljan att fa stdd i sin personliga utveckling.

Mentorns roll ar att:

+ Stotta den blivande eller nya ledaren (= mottagaren) i sin roll. Det kan handla om att
diskutera allt fran kunskap om grenen och taktik till formagan att satta granser och
hantera sociala situationer bade med barn, unga och vardnadshavare.

« Stoda mottagaren i idrottsgruppens hallbara och halsoframjande utveckling.

+ Diskutera med mottagaren under flera tillfallen.

Genom att fungera som mentor far man maojlighet att se pa idrotten pa nya satt och
dela med sig av sitt kunnande.

Mottagarens roll ar att:
« Traffa mentorn for att diskutera mottagarens roll som ledare.
* Lyssna, vaga fraga och vaga testa nytt.

Mottagaren far ett stéd i mentorn som kan hjalpa mottagaren vidare i olika situationer
och i sin utveckling som ledare.

Forslag pa upplagg:

* Introtraff

« Stod for traffarna: diskussionsfragor
+ Egna traffar (2-6)

+ Mellantraff

+ Egna traffar (2-6)

* Avslutande tillfalle



Mentorprogrammet i praktiken:

« Ni traffas nagra ganger och samtalar.

* Nidelar med er av och jamfor era tankar = du far en klarare bild av hur du sjalv tanker.

+ Ni kan tillsammans fundera déver utmaningar och problem samt forsoka I6sa dem
tillsammans.

* Genom diskussion blir ni medvetna om era styrkor.

« Nikan fa nya idéer i era roller som ledare.

En bra borjan - stélla upp mal

Mottagaren funderar

+ Vad vill jag veta mer om? Vilka teman intresserar mig?

« Till vad kan jag komma att behdva min mentors stod?

+ Vad vill jag att ska vara annorlunda och vad Oonskar jag att jag har lart mig nar
mentorprogrammet avslutas,?

Det finns en blankett (bilaga 1) langst bak i den har guiden som kan vara till hjalp ifall

du vill satta upp mal for sitt deltagande i mentorprogrammet.

Mentorn funderar

* Hurudant stod hade jag sjalv haft nytta av nar jag var ny ledare?
+ Vad hade jag velat fa for hjalp av en mentor?
« Vad gallande ledarens roll kdanner jag att jag har nagot att dela med mig av i nulaget?

Innan vi gar vidare, fundera

- Ar jag redo att ge mentorprogrammet tid?

+ Kommer jag att lyssna och beratta med respekt?
+ Vad vill jag na genom mentorprogrammet?

+ Vad kan/vill jag lara mig av den andra?

Hur startar vi?

+ hitta en gemensam tid nar ni traffas

+ kom Gverens om var ni traffas (per telefon, virtuellt, en viss plats)

+ 1-2 timmar kan vara en lamplig langd pa motet

« Efter forsta motet, boka in nasta. Om det inte lyckas, har mottagaren ansvar
att ta kontakt om nasta mote.

Gemensam 6verenskommelse

- Samtalen ar konfidentiella, alltsa privata och sker i fortroende. Det ar viktigt att komma
overens om hurdana fragor ni far eller inte far dela med er av utanfér mentorsrelationen.
Om mentorn eller mottagaren ger ett bra tips eller annan information I6nar det sig for den
andra att fraga om det ar okej att fora infon vidare eller inte.

* Fundera om det finns @mnen ni inte vill prata om.

+ Anteckna garna. Att kort skriva ner vad ni pratat om, vad det vackte for tankar och om du
larde dig nagot nytt ar bra for att senare kunna se pa din egen utveckling. En blankett for
anteckningar finns som bilaga (2) i den har guiden.

* Du behover inte alltid vara av samma asikt som den andra. De viktigaste insikterna far vi
ofta vid motsattningar.



Mellantraff

Att ordna en mellantraff ar sarskilt bra om mentorprogrammet pagar en langre tid, 6ver ett
halvt ar. Orsaken att en mellantraff ordnas ar att malen for diskussionerna kan ha tappats
bort ldngs vagen eller motivationen att delta kan borja sjunka.

En del av deltagarna har kanske diskuterat flera ganger, nagra har bara haft ett samtal eller
inget alls. Oberoende utgangslage har deltagarna annu chansen att boka in samtal.

Under mellantraffen kan smagruppsdiskussioner ordnas dar deltagarna endera A) delas in
slumpmassigt, B) mentorer bildar en grupp eller grupper, mottagare bildar en grupp eller
grupper, eller C) den mentor och mottagare som redan haft samtal med varandra aven nu
diskuterar med varandra. Fordelen med att diskutera i storre grupper ar att det kan ge delta-
gare tips, idéer och inspiration om teman att diskutera eller nya satt att genomfora samtalen.

Forslag pa fragor att diskutera under mellantraffen:

1. Nulaget: vad har behandlats? Vad har ni diskuterat?
2. Kommande tid: vad har jag for mal och 6nskemal

3. Hur nds malen?

Om fragorna diskuteras i mindre grupper, inte parvis mellan mottagare och mentor, ska detaljer
om den andra personen (mentor eller mottagaren man traffat) inte diskuteras. Uppmuntra
i sa fall deltagarna att utifran fraga nummer ett, beratta allmant vad de hittills fokuserat pa.
Fraga tva handlar om vad deltagarna hoppas kunna utvecklas i eller vad de ar nyfikna pa att
annu diskutera. Fragan ar relevant att svara pa for att tydliggora for sig sjalv hur man helst vill
ga vidare, det vill sdga vad mentorn och mottagaren ska fokusera pa under kommande sam-
tal.

Att fundera hur man kan na de mal som lagts upp, kan i sin enkelhet vara att konstatera att
man ska ta upp det har pa nasta samtal med mentorn/mottagaren, att man ska lagga egentid
pa att besvara vissa fragor eller att man ska 6va mig pa en viss sak under kommande traning-
ar. Fastan svaret kan kdnnas enkelt ar det bra att fa det formulerat.

Om det finns tid kvar under mellantraffen kan smagruppsdiskussioner ordnas utifran fragorna:
Vad kunde utvecklas med mentorprogrammet? Vad har fungerat bra? Vad har varit utmanan-
de?

Den som leder mellantraffen kan podngtera att utover att fundera pa vilka malen for kommande
samtal ska vara, ar det bra att ocksa se 6ver pa vilket satt traffarna genomfors.

Det kan till exempel handla om samtalens niva — om vi pratar for allmant eller for specifikt

— eller forberedelser — har vi bada gatt igenom diskussionsfragor innan eller tar vi métet lite
som det kommer?

Nasta avsnitt i den har guiden ar ett infohéfte for mentor och mottagare, som bestar bland
annat av fragor och uppgifter som kan stéda kommande diskussioner.

Infohifte - diskussionsfragor

Det finns inte ett ratt satt att vara mentor eller mottagare. Beroende pa egna erfarenheter
samt de bada deltagarnas behov och 6nskemal kommer samtalen att variera. | det har haftet
finns tips och idéer vad ni kan prata om under era méten, samt hur era moéten kan ordnas.
Skriv garna kort ner vad ni pratat om under motena. Att anteckna vad ni pratat om, vilka
tankar det vackt och om ni lart er nagot nytt, gor det lattare att efter mentorprogramperioden
marka om ni utvecklats i ert ledarskap. Det finns en blankett for anteckningar langst bak i det



har haftet (bilaga 2) men det gar ocksa bra att géra anteckningar t.ex. i sin telefon.
Det gar inte pa forhand att saga exakt hur métena och samtalen kommer att ga till.
Ga in med en positiv installning och ett 6ppet sinne for att se vart diskussionerna tar er.

Mentorn ar den som ar eller har verkat som tranare eller ledare inom idrott, och som stottar
den nya ledaren (= mottagaren) i sin roll utifran den nya ledarens behov och 6nskemal.

Mottagaren ar den nya eller blivande ledaren inom idrott som med stod av en mentor kan fa
hjdlp i olika situationer och i sin utveckling som ledare/tranare.

Inledning - férsta motet

Det férsta motet gar ut pa att lara kdnna varandra och borja bygga upp ett fortroende.
Har finns forslag pa saker att diskutera under férsta motet:

+ Berdtta om dig sjalv, till exempel:
* vem ar jag?
+ var kommer jag ifran?
+ vilken ar min bakgrund inom idrotten eller hur ser mitt intresse for idrott ut?
« varfor vill jag prova pa att vara mottagare eller mentor?
+ vad ar min tanke om mentorprogrammet?

+ Berdtta en till tre saker om dig sjalv som den andra inte vet, till exempel om du har husdijur,
intresse for nagot speciellt, nagon favoritmat eller ett dromyrke. Du valjer sjalv hur mycket
du vill beratta om dig sjalv.

* Innan ni staller upp mal for kommande moéten kanske ni vill lara kdnna varandra lite battre.
Under rubriken Alternativ for samtal kan ni valja ndgra teman att prata om.

Stalla upp mal

I slutet av det forsta motet kan mottagaren stalla upp mal for de kommande moétena.

Om det inte finns ett eller flera mal fér mentorprocessen, kan samtalen kannas otydliga

eller sa smaningom meningslosa. Gor till exempel sa har:

« Mottagaren berattar om sitt eller sina mal fér samtalen. Mentorn kan hjalpa till att satta
upp mal. Det kan vara bra for bade mottagare och mentor att skriva ner malen for att
senare lagga marke till om ni utgdr fran malen i era samtal. Malen kan ocksa andras under
mentorprogrammets gang. Ni kan anvanda blanketten som hittas i slutet av det har haftet
for att anteckna mal (bilaga 1).

« Forsok stalla upp sa specifika mal som méijligt.
Exempel pa mal (de kan goras mer specifika):
+ Ldra mig nya satt att utforma en traning
+ Ldra mig dvningar att anvanda pa traningar
+ Samtala om en del specifika situationer inom idrotten (t.ex. traning, tavling, moten med

vardnadshavare, gruppstarkande aktiviteter) for att fa nya synsatt pa hur det ar att vara
ledare

+ Kanna mig tryggare som ledare genom att fa mer kunskap hur hantera utmanande
situationer



+ Fa mer kunskap om en viss gren (t.ex. teknik, taktik)

 Kanna mer inspiration i mitt uppdrag genom att fokusera pa det positiva med
ledaruppdraget

« Bli battre pa tids- och stresshantering

* Fa ett storre natverk inom idrotten

* Planera framat, hur min roll som ledare ser ut i framtiden

+ Hitta en battre balans mellan rollen som ledare och Ovriga livet
+ Lara mig hur jag kan hantera sociala relationer inom idrotten

* | slutet av varje mote kan ni, om ni vill, beratta vad ni tycker fungerat bra med métet och
om det finns nagot ni kunde géra pa annat satt nasta gang ni ses.

+ Bestam tillsammans vilket tema ni ska fokusera pa under nasta mote. Temat ar valfritt och
kan utga fran de mal som mottagaren satt upp men det gar ocksa att vdlja nagot av de
diskussionsalternativ som presenteras i nasta avsnitt.

« Kom 6verens om nar ni traffas nasta gang.
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Alternativ for samtal

| borjan av varje mote ar det bra att forst ga igenom nuldget och vad som hant sen sist ni
sags. Efter det kan ni tillsammans diskutera olika saker utifran de mal mottagaren stallt upp.
Om det kanns utmanande att bérja prata utan fragor att utga fran, finns har nagra forslag pa
teman att diskutera under era moten. Samtalsforslagen kan ibland vara irrelevanta att svara
pa, till exempel om en av er inte leder nagon grupp, men det finns flera fragealternativ att utga
fran. Valj de diskussionsfragor som passar er bast. Fragorna kan besvaras och diskuteras av
bade mentor och mottagare.

Diskussionsalternativ 1: Varderingar

1) Vad ar det viktigaste for mig nar idrottarna kommer till traning?
Vad vill jag att de ska fa uppleva?

2) Vad har jag for mal med att trana idrottarna?
Vad ar det viktigaste under traningarna?
Vad ar det viktigaste under tavlingar/matcher/uppvisningar?
Hur visar jag i praktiken for idrottarna vad jag som ledare tycker ar viktigt?
Har jag exempel pa situationer da jag visat vad jag som ledare tycker ar viktigt?

3) Omjag drledare i en forening: Har foreningen jag ar ledare inom en vardegrund
eller styrdokument att folja?
Har jag tagit del av eller last vilka riktlinjer féreningen utgar fran?
Om jag inte kdnner till nagon vardegrund eller nagra riktlinjer: finns det nagon
i foreningen jag kan fraga? Vem?

Diskussionsalternativ 2: Min idrott
4) Hur hittade jag idrotten? Om jag sjalv utovat idrott, vilka grenar?
Vad ar det basta med den eller de grenar jag utovat eller fungerat som ledare for?
5) Foérden som dr eller varit ledare: Vad motiverar mig att fara till traning?
6) Vad motiverar mig att vara eller bli ledare? Vad ar det som lockar?

7) Har jag haft eller har jag nagon forebild inom idrotten? Det kan vara en ledare, tranare,
idrottare eller annan aktor inom idrotten. Varfor tycker jag hen ar en bra forebild?
Vilka styrkor eller goda egenskaper har min forebild?

8) Finns det personer som paverkat mitt val att bli eller vilja bli ledare inom idrott?
Vilka ar dessa personer? Hur har de paverkat mig?
Vilka personer ar viktiga for mig nu? Vilka hor till mitt natverk inom idrotten?
(kan vara t.ex. vanner, familj, slakt, kolleger, foreningsmedlemmar)
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Diskussionsalternativ 3: Jag som ledare

Bra ledaregenskaper

9) Vilka ar mina positiva egenskaper som ledare for barn eller unga?
Ge exempel pa en situation nar du kant dig som en bra ledare.

Alternativ fér den som inte leder en grupp: Vilka egenskaper hos en ledare tycker
jag att ar viktiga? Varfor? Hurudan ledare vill jag att idrottarna ska se mig som?
Exempel pa styrkor ar att:

+ analysera och bedéma + tanka kreativt

+ ge varje idrottare uppmarksamhet + kunna flera sprak

- forsta och respektera olikheter * vara mig sjalv och arlig

+ bry mig om andra + hjalpa till

+ hantera olika manniskor och situationer + |osa problem

*+ organisera + samspela och samarbeta

+ visa uppskattning + vaga sta for det som ar ratt
+ hantera starka kanslor * reagera snabbt pa forandringar
+ tdnka positivt + fa andra att skratta

« fa alla att kdnna sig sedda och valkomna + sprida gladje

+ kunna prioritera + satta upp mal

+ planera och halla tider + ha sjalvkontroll

« vara ihardig/uthallig/envis + vara energisk och peppande
* vara rattvis * ha erfarenhet

* havilja att lara mig nytt + tro pa mig sjalv

+ fundera pa saker noggrant och ur olika synvinklar
- taidrottarnas 6nskemal i beaktande

10) Fo6rden som leder en grupp: Vad far jag mest gladje av som ledare?
Hur vill jag bli ihdagkommen av de jag nu ar ledare for om fem ar?

11) Hur vill jag att idrottarna ska beskriva traningarna?
Hur vill jag att idrottarna ska prata om mig som ledare?

12) Vad vill jag att idrottarna ska ta med sig fran sitt idrottande den dag de valjer att sluta?

13) Hur ser jag pa kommunikationen med idrottarnas vardnadshavare/féraldrar?
Vad ar viktigt att tdnka pa i kontakten med vardnadshavarna?

14) Vad ger mig mer energi: att vara ensam och fundera pa saker eller att prata med nagon
annan eller i grupp?

15) Nar jag ska ta ett beslut: vill jag ha samlat ihop och gatt igenom fakta eller gar jag pa
magkansla?

Vad jag kan styra dver i mitt ledaruppdrag

16) Vilka saker kan jag besluta om som ledare?
Vilka saker kan jag forsoka paverka men inte besluta om?
Vilka saker kan jag varken paverka eller besluta om?
« Ge exempel pa situationer inom idrotten dar du kan ta beslut eller paverka.
+ Ge exempel pa situationer inom idrotten du inte kan besluta om eller paverka.

Hur kan de har situationerna (komma att) paverka mig?
Hur kan jag hantera eventuell stress eller press fran de saker jag inte kan paverka eller
styra? Vad kan jag saga eller gora?
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Hur kan jag behalla fokus pa saker jag sjalv kan styra 6ver? Q

Exempel pa omraden att kunna eller inte kunna paverka:
tidsanvandning

hantering av stress
utlarningsteknik/undervisningssatt (= pedagogik)
upplagg pa traningar

traningstider

uttagning av lag/grupper

kontakten med idrottarna

kontakten med vardnadshavarna
gruppens regler eller bverenskommelser
foreningens regler eller 6verenskommelser

T T@E e ae oo

Citat om ledarskap

17) Las citaten om ledarskap och diskutera tillsammans.
Vad vacker citaten for tankar? Haller jag med? Tanker jag annorlunda?
Citat om ledarskap:

"Att leda ar att lyckas genom andra”. Knut Overé

"Att vara chef ar en position, att vara ledare ar en relation”. Helge Brattgdrd

"En ledares framsta uppgift ar att halla hoppet vid liv”. John W. Gardner

"Ledarskap ar handling, inte en position”. Donald H. McGannon

"Den manniska som inte med framgang tagit itu med sig sjalv, ska aldrig med

framgang ta itu med nagon annan.” Harry Emerson Fosdick

f. ”En ledare &r en manniska som har formagan att fa andra att géra vad de inte vill
och tycka om det.” Harry S. Truman

g. "Ett bra mal for ett gott ledarskap dr att hjalpa dem som presterar daligt till att géra

bra och att hjdlpa dem som presterar bra att gora annu battre”. Jim Rohn

oo T

Diskussionsalternativ 4: Mojligheter och utmaningar med ledarskapet

18) Fundera pa positiva saker i din roll som ledare.
Vad ar det basta for dig med att vara ledare for barn och unga?

Alternativ for den som inte leder en grupp: Fundera pa vilka saker som kan vara positiva
i din roll som ledare. Vad kan komma att vara det basta med att vara ledare for barn och
unga?

19) Har mitt ledarskap lett till andra mojligheter inom idrotten? Hurudana mojligheter?
Vilken nytta har jag haft av mitt ledarskap?
Alternativ fér den som inte leder en grupp: Vad kan ett kommande ledarskap inom barn/

ungdomsidrott leda till fér andra mojligheter inom idrotten eller andra omraden? Vilken
nytta kan jag komma att ha av ledarskapet?

20) Vilka ar de negativa eller problematiska aspekterna med att fungera som ledare?
Vilka ar utmaningarna? Kommer ni pa losningar for att minska det negativa?

Alternativ for den som inte leder en grupp: Vilka negativa eller problematiska delar kan
dyka upp nar jag ar ledare? Vilka utmaningar kan finnas? Kommer ni pa losningar for att
minska det negativa?
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Diskussionsalternativ 5: Fungerande vardag

21) Hur ser min vardag ut utanfor idrotten?
Vad annat gor jag? Vad annat ska fixas och ordnas?

22) Vad skapar stress eller ar svart att fa ihop med mitt uppdrag som ledare inom idrott?

Alternativ for den som inte leder en grupp: Vad kan skapa stress eller vara svart att fa
ihop med mitt kommande uppdrag som ledare inom idrott?

23) Vadiidrotten kan skapa stress i mitt dvriga liv?
Vilka delar av det som stressar kan jag paverka?
Hur kan jag forsoka minska stressen eller utmaningarna?

Exempel:
besluta om vilka saker som ska ga forst (t.ex. topp 5-lista for veckan)
planera veckan pa férhand
skriva "att gora’-lista
satta upp mal och delmal
vaga ta beslut
vaga sdga nej
be om hjalp (av vem?)
ha en tydlig bild av vad som hor till mitt uppdrag / fraga foreningen om mitt
uppdrag ar oklart
fokusera pa mitt eget uppdrag och inte ta pa mig uppgifter som inte hor till
ha fokus under traningen istallet for att fundera pa vad som hander sen
diskutera med min familj
utga fran att lagom ar tillrackligt bra

. komma ihag att fira nar tunga eller intensiva handelser ar 6ver

. prata snallt till mig sjalv, ha en positiv inre dialog

S e a0 T

:3.—?r'.—'r'

24) Vilka saker eller aktiviteter blir jag lugn av? Hur kopplar jag av?

25) Hur vill jag att mitt liv ska se ut om ett ar? Om fem ar?

Eftersnack

| slutet av ert sista méte kan det vara bra att ga igenom hur samtalen kants. Har finns nagra
exempel pa fragor att diskutera:

* Hur har det kdnts att genomfora samtalen med en mentor/mottagare?
« Vilka var de storsta insikterna eller aha-upplevelserna jag fick under vara samtal?
+ Vad av det vi diskuterat tror jag att jag kommer att ha nytta av i mitt ledarskap?

+ Finns det saker jag redan anvant mig av i mitt ledarskap?
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Bilaga 1.
Mal for mentorprocessen

Namn (mottagare):

Mentor:

Datum:

Vilka ar dina mal under den tid du deltar i mentorprogrammet?

Stall sa tydliga och konkreta mal som maijligt:

« Skriv till exempel hellre "jag vill [ara mig fler satt hur halla en uppvarmning” eller "jag vill lara
mig mer om att ta alla i beaktande under traningar” an att skriva “jag vill lara mig mer om att
vara ledare”.

e Tank ut 1-3 mal.

Mal 1:

Om du kommer pa delmal (= mindre mal pa vag mot ditt huvudmal) kan du skriva ner dem har:

Delmal 1:

Berdtta om dina mal for mentorn. Om mentorn har tips eller kommentarer om dina mal
kan du skriva ner dem har:
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Bilaga 2.

Anteckningsblad under mentorsamtal

Vad har vi pratat om (vilka teman)?

Vilka tankar, tips, idéer eller aha-upplevelser har jag fatt?

Ar det nagot jag kan anviinda mig av eller testa pa under trining/tavling?

Handlar nagot av det vi pratat om idag om de mal som satts upp?

Datum och tid for nasta traff:
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