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A Mentori@UPL é um programa de mentoria entre pares da Universidade Politécnica de Lisboa intervém no

I 1. SOBRE O PROGRAMA MENTORI@UPL

acolhimento, integragao e acompanhamento dos/as novos/as estudantes, na sua entrada no ensino superior.

O programa assenta no estabelecimento de uma relagéo entre estudantes: um/a estudante com maior experiéncia no
ensino superior —

o/a Mentor/a — acompanha um/a estudante que esta a iniciar o seu percurso na UPL — o/a Mentorando/a.

Através da partilha de experiéncias, informacgéo e estratégias, a Mentori@UPL procura facilitar a adaptagdo a nova
realidade académica, promover o sentimento de pertenga e contribuir para o desenvolvimento de competéncias
pessoais, sociais e académicas.

Na sua 6.2 Edigao (2026/2027), o programa consolida a missdo de promover a equidade, o bem-estar e de prevenir
0 abandono escolar, com a novidade de contar com a integracéo da Escola Superior de Teatro e Cinema (ESTC).

O programa pretende contribuir para:

Facilitar a integragdo na Escola, no curso e na comunidade académica;
Apoiar a adaptagao a transi¢gao para o ensino superior;

Promover o sentimento de pertenca;

Favorecer a criagao de redes de apoio e relagdes interpessoais;
Partilhar conhecimentos e experiéncias entre estudantes;

Promover a autonomia e o desenvolvimento de competéncias;
Contribuir para o sucesso académico e para a prevengéo do abandono;
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Promover uma cultura de colaboracgéo, solidariedade e respeito muatuo.

Mentoria entre pares

A Mentoria € uma relagdo de estudante para estudante. O/a Mentor/a ndo é professor/a, psicélogo/a, tutor/a
académico/a ou responsavel pelo percurso do/a Mentorando/a. O papel de Mentor/a é estar disponivel, ouvir, partilhar
a sua experiéncia, ajudar a encontrar informagao e recursos e facilitar a integragéo do/a Mentorando/a.

Ser Mentor/a n&o significa ter resposta para tudo. Significa estar disponivel para ajudar o/a Mentorando/a a encontrar
respostas e recursos. A participagdo no programa é voluntaria e desenvolve-se de acordo com os principios de
proximidade, confianca, respeito mutuo, colaboragéo e autonomia.
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Calendario geral de atividades da 6 Edi¢ao

Inscrigoes de Mentores/as

Formacgao Inicial

Emparelhamento

Formacgéao Continua (1.° Semestre)

Formacgéao Continua (2.° Semestre)

Eventos de Convivio

Atividades Complementares

Monitorizagéo (Inquéritos)

Bolsas e Certificagao

Atividade Ano / Periodo

Junho 2026 — Fevereiro 2027

Junho 2026 — Fevereiro 2027 (varias edigdes)

Setembro 2026 — Abril 2027

Novembro — Dezembro 2026 (varias edigdes)

Margo — Abril 2027 (varias edi¢des)

Novembro 2026 (1.° Semestre) / Maio 2027 (2.° Semestre)

Janeiro 2027 (1.° Semestre) / Maio 2027 (2.° Semestre)

Dezembro 2026 — Janeiro 2027 (1.° Semestre) / Maio — Junho 2027 (2.° Semestre)

Junho — Julho 2027

Nota: O calendario apresentado é indicativo, podendo as datas ser ajustadas em fungao da disponibilidade dos/as participantes
e de eventuais necessidades de organizagdo e operacionalizagao da Mentori@IPL.

| 2. SER MENTOR/A

Ser Mentor/a é assumir um papel que aposta na relagéo entre pares para fazer a diferencga.

¥ Missao do/a Mentor/a

Contribuir para que os/as estudantes que chegam ao curso e a Escola se sintam acolhidos e parte da comunidade,
estabelecendo uma relagao de proximidade e confianga entre pares que facilite a sua integragéo e adaptagao a

vida académica.
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O que se espera de um/a Mentor/a?

Demonstrar disponibilidade e interesse genuino;

Ouvir sem julgar;

Respeitar as diferengas, escolhas e limites do/a Mentorando/a;
Partilhar experiéncias pessoais de forma adequada;

Ajudar a encontrar informagéao e recursos;

Incentivar a participacédo na vida académica;

Promover a autonomia do/a Mentorando/a;

Contribuir para um sentimento de pertenca a Escola e a UPL;
Manter uma comunicagado adequada e respeitosa;
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Sinalizar a Equipa Mentori@UPL situagdes que ultrapassem o seu papel.

Um/a bom/boa Mentor/a nao precisa de ser perfeito/a

Cada relagéo de mentoria é diferente. Alguns/mas Mentorandos/as irao procurar mais ativamente a presenga do/a
Mentor/a, outros/as poderdo ser mais reservados/as. Alguns/as irdo solicitar sobretudo informagdo académica,
outros/as poderao valorizar mais a integragéo social ou simplesmente ter alguém com quem esclarecer duvidas. O
objetivo ndo é criar uma relacdo igual em todos os pares, mas construir uma relacdo adequada as necessidades,
caracteristicas e disponibilidade de ambos.

Limites do papel do/a Mentor/a

[ )

O Mentor/a nao é responsavel por:

e Resolver os problemas do/a Mentorando/a ou garantir o seu sucesso académico;
e Tomar decisdes pelo/a Mentorando/a ou prestar apoio psicologico;
e Substituir docentes ou servigos da Escola;

e Estar permanentemente disponivel ou manter relagdes que lhe causem desconforto.
L J

Confidencialidade: Deve respeitar a privacidade, mas ndo deve assumir confidencialidade absoluta em situagdes
graves que envolvam risco para o/a Mentorando/a ou terceiros.

I 3. PROCESSO DE EMPARELHAMENTO E 1° CONTACTO

Processo de emparelhamento

O processo de emparelhamento da 6.2 Edicao decorre entre setembro de 2026 e podera estender-se até abril de
2027 (para acolher os que chegam ou decidem mais tarde) e seguira a seguinte estrutura:

1. Questionario de Interesses (Obrigatodrio): Apds a conclusdo da Formagéo Inicial, Mentores/as e
Mentorandos/as preenchem este inquérito para recolha de preferéncias, disponibilidade e perfil.

2. Atribuicao: A Equipa Mentori@UPL realiza os emparelhamentos de forma faseada. A conclusdo da
formagao inicial ndo garante emparelhamento imediato.
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3. Primeiro Contacto (Prazo: 1 semana): Contactar o/a Mentorando/a através dos contactos disponibilizados
no e-mail de emparelhamento e registar obrigatoriamente o primeiro contacto através do formulario
disponibilizado no mesmo e-mail.

4. Registo de Acompanhamento: Para além do primeiro contacto com o/a mentorando/a, estao previstos dois
momentos de participagdo adicionais obrigatérios, que seréo objeto de registo, um por cada semestre. Acresce
a participagdo no Inquérito de Monitorizagdo, essencial a qualidade da Mentori@UPL. O registo do contacto
inicial, das participagdes em cada semestre e do feedback proporcionado pelo Inquérito, permitirdo validar o
acompanhamento do/a Mentorando/a em cada semestre, sendo considerados para verificagdo dos critérios
de reconhecimento da participagéo no programa.

O inicio da relagao: 1° contacto
Depois de realizado o emparelhamento, o/a Mentor/a recebera uma comunicagao por e-mail da Equipa Mentori@UPL

com a informagéo necessaria para estabelecer o 1° contacto e deve seguir 0s seguintes passos:

1. Estabelecer o primeiro contacto: Deve ser realizado no prazo de uma semana apds a comunicagao.
E 0 momento em que o/a Mentor/a se apresenta e propde um primeiro encontro.

“Ola! Sou a/o (nome) e fui-te atribuido/a como mentor/a na Mentori@UPL. Também estudo na
(Escola/curso) e vou acompanhar-te ao longo deste ano. Gostava de te conhecer e perceber como esta a
correr esta fase inicial. Quando te daria jeito falarmos?”

2. Conhecerem-se: Procurar perceber como esta a ser a adaptagao, o que ja conhece, duvidas, interesses
e preferéncia de comunicagao.

3. Combinar como vdo manter o contacto: Estabelecer uma regularidade e definir canais preferenciais
(presencial ou online).

4. Registar o primeiro contacto: Realizar o registo obrigatério do primeiro contacto segundo as indicagdes
enviadas no e-mail de emparelhamento.

I 4. A RELAGAO DE MENTOR/A

Ferramentas de trabalho
Uma boa relagdo de mentoria constroi-se gradualmente. Alguns principios podem ajudar:

Escuta ativa: Ouvir com atencao e interesse, procurando compreender antes de responder. Pode ser util fazer
perguntas abertas, por exemplo:

e “Como tem sido esta primeira fase?”

e “O que esta a ser mais dificil?”

e “O que achas que te poderia ajudar?”
e “Ja procuraste informacgao sobre isso?”

e “Queres que te ajude a perceber onde podes encontrar essa informagao?”
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Empatia: Procurar compreender a experiéncia do/a Mentorando/a, sem assumir que aquilo que funcionou para o/a
Mentor/a funcionara necessariamente para outra pessoa.

Partilha de experiéncias: A experiéncia pessoal pode ser uma ferramenta importante. Partilhar dificuldades vividas
pelo/a préprio/a Mentor/a ajuda a desmistificar desafios.

e “Comigo aconteceu isto...” pode ser Util.

e “Tens de fazer como eu fiz...” pode nao ser.

Informagéao e orientagdo: O/a Mentor/a pode ajudar a conhecer a Escola, o funcionamento do curso, servigos de
apoio, atividades, associagbes e recursos para o estudo. Quando ndo souber a resposta, ajudar a identificar qual é o
servico adequado.

Apoio e motivagao: Apoiar nos momentos de duvida e desmotivacdo, ajudando a reconhecer recursos proprios e a
manter uma perspetiva realista.

Quando o/a Mentorando/a precisa de mais apoio

Nem todos os problemas se resolvem na mentoria. Nestas situa¢des, o apoio pode organizar-se em torno do seguinte
percurso: Ouvir — Clarificar — Explorar possibilidades — Orientar — Acompanhar.

Dificuldades académicas

Refletir sobre métodos de estudo e gestédo de tempo. Evitar assumir o papel de docente, duvidas especificas devem
ser encaminhadas para os professores ou coordenagéo de curso.

Desmotivagdo ou situagoes pessoais dificeis

Escuta atenta e sem julgamentos. Se ultrapassar o papel de Mentor/a, incentivar a procura de apoio especializado e
sinalizar a Equipa Mentori@UPL.

Preocupagao com o bem-estar do/a Mentorando/a

O/a Mentor/a nao é responsavel por avaliar ou resolver problemas psicolédgicos, sociais, financeiros ou académicos.
Perante qualquer situagédo que ultrapasse o ambito da mentoria, deve escutar e acolher o/a Mentorando/a e contactar
a Equipa Mentori@UPL, que assegurara a orientagéo e o encaminhamento para o apoio adequado.

Se o/a Mentorando/a tiver necessidades educativas especificas

A mentoria deve adaptar-se as necessidades e caracteristicas de cada estudante, promovendo uma relagdo de
respeito, inclusdo e autonomia. O/a Mentor/a pode contribuir para este acompanhamento através de:

e conhecer as necessidades e preferéncias partilhadas pelo/a Mentorando/a;

e perguntar de que forma pode facilitar a comunicagao e a participagao;

e adaptar, sempre que possivel, a forma de contacto e de acompanhamento;

e apoiar o/a Mentorando/a na identificacdo e utilizagdo dos recursos disponiveis;
e contribuir para a sua integracdo na comunidade académica.
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A Equipa Mentori@UPL esta disponivel para apoiar o/a Mentor/a perante duvidas ou dificuldades no
acompanhamento, orientando-o/a para os recursos e estruturas adequados.

Quando a relagdao de mentoria nédo esta a funcionar

Se o/a Mentorando/a nao responder ou surgirem dificuldades na comunicagao, o/a Mentor/a devera realizar algumas
tentativas de contacto, respeitando o seu espaco e disponibilidade. Se as dificuldades persistirem, devera contactar
a Equipa Mentori@UPL, que podera apoiar na avaliagdo da situagéo e definir, em conjunto, a melhor forma de
proceder.

Qualquer dificuldade que comprometa a continuidade da relagdo de mentoria devera ser comunicada a Equipa
Mentori@UPL.

I 5. AO LONGO DA MENTORIA

A relacdo ndo precisa de acontecer apenas quando existe um problema. Pequenos contactos mantém o vinculo forte.

¢ Manter o contacto: Uma mensagem simples (“Como esta a correr esta semana?”) mostra
disponibilidade sem se ser intrusivo/a.

e Partilhar experiéncias: Organizagao do estudo, gestdo de tempo, exames, vida académica e expectativas.

¢ Incentivar a participagao: Convidar para um café, almogo, visitas a escola ou atividades da
Associacdo de Estudantes e do programa.

e Apoiar sem fazer pelo outro: Fazer perguntas que estimulem a autonomia (“Que opgbes achas que
tens?”, “O que ja tentaste?”).

E se nunca for atribuido um/a Mentorando/a?

A participagao na Mentori@UPL n&o depende exclusivamente da existéncia de um emparelhamento. Podem continuar
a integrar a comunidade do programa e participar em:

e Formacbes Continuas;

o Eventos de Convivio;

o Atividades complementares;

e Iniciativas de voluntariado;

e Propostas de atividades pelos/as Mentores/as;

e Qutras atividades promovidas pelo programa.

O emparelhamento depende da existéncia de Mentorandos/as disponiveis e da informagé&o recolhida no processo de
emparelhamento. A conclusé&o da Formacéo Inicial ndo garante, por si s6, um emparelhamento imediato. Na seccao
6 encontram informagdo mais detalhada sobre as diferentes formas de participagdo no programa, para além do
acompanhamento de um/a Mentorando/a.
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I 6. RECONHECIMENTO DA PARTIPAGAO NO PROGRAMA

A participacao é reconhecida através de um certificado.

Semestre Requisitos para Reconhecimento
1.° Semestre Realizagdo da Formacao Inicial de Mentores + Participagao em 2 atividades
2.° Semestre Participagdo em 2 atividades

O que pode ser considerado uma atividade?

Para efeitos de reconhecimento, podem ser contabilizadas diferentes formas de participagdo no programa,
nomeadamente:

e Acompanhamento de um/a ou mais Mentorandos/as, validado através dos registos obrigatérios de
monotorizagdo do acompanhamento, definidos no presente guia (segéo 3);

e Participagdo nas Formagdes Continuas, enquanto participante;

e Participagdo nos Eventos de Convivio, enquanto participante;

e Participacdo em atividades complementares promovidas pelo programa;

e Resposta aos Inquéritos de Monitorizagao;

e Participagéo enquanto voluntario/a em atividades e no programa.

A contabilizagdo da participagéo nas atividades € da responsabilidade da Equipa Mentori@UPL e sera efetuada com
base na participagao efetivamente registada e nos critérios definidos para a presente edi¢édo, considerando a natureza
e as especificidades de cada iniciativa.

Participagao enquanto voluntario/a

A participagdo enquanto voluntario/a constitui uma forma de envolvimento ativo na comunidade Mentori@UPL e
podera ocorrer em diferentes momentos e atividades do programa.

A colaboragao podera incluir, entre outras possibilidades:

e Apoio a organizagao e dinamizagéo de Formagdes Continuas;

e Apoio a organizagao e dinamizagao de Eventos de Convivio;

e Colaboracdo em atividades complementares;

e Apoio na promogao e divulgacéo do programa;

e Colaboragéo na preparagao, organizagao ou desenvolvimento de atividades;

e Participagdo em outras iniciativas da comunidade Mentori@UPL que impliquem colaboragéo ativa.

Cada colaboragdo enquanto voluntario/a numa atividade sera contabilizada como uma atividade de participacao,
para efeitos de reconhecimento.

Os/as Mentores/as poderdo também propor, por iniciativa propria, atividades complementares, devendo para esse
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efeito contactar previamente a Equipa Mentori@UPL. As propostas deverao estar enquadradas nos objetivos do
programa e ser previamente articuladas e validadas pela Equipa. A participacdo na sua preparagéo e concretizagao
sera contabilizada para efeitos de reconhecimento.

I 7. FAZER PARTE DA COMUNIDADE MENTORI@UPL

Ser Mentor/a é também fazer parte de uma comunidade de estudantes que partilha experiéncias, conhecimentos e
oportunidades ao longo do ano letivo. A Comunidade WhatsApp Mentori@UPL é um dos espagos de comunicagéo e
participagéo do programa. Inclui um grupo geral e grupos especificos por Escola, através dos quais serdo partilhadas
informacgdes sobre atividades, formacgdes, eventos, oportunidades de participagéo e outras iniciativas.

Para além da comunidade da edigéo em curso, existe a Rede Mentori@UPL, que mantém a ligagdo entre Mentores/as
de diferentes edig¢des, permitindo continuar a partilhar experiéncias e iniciativas para além de cada edigdo. O e-mail
mantém-se como o principal canal de comunicagéo oficial, pelo que deve ser regularmente acompanhado. A secgéo
seguinte contém os contactos e os principais canais de comunicagao do programa.

I 8. CONTACTOS E RECURSOS UTEIS

Equipa Mentori@UPL

Emparelhamentos, acompanhamento, duvidas, e bolsas certificacao.
E-mail: mentoria@sas.ipl.pt

Unidade de Saude e Psicologia (USP)
Responsavel pela gestao, planeamento, implementagdo e acompanhamento da Mentori@UPL.

E-mail: sape@sas.ipl.pt
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Drive Mentori@UPL - 6° Edigao

A Drive Mentori@UPL reune os principais documentos oficiais, materiais das formagdes e recursos de
apoio ao percurso de mentor/a. O acesso é enviado através do e-mail de integragao no programa, apos
a conclusao da Formacao Inicial.

Recursos-chave da Escola

Coordenacao de Curso; EAE - Espaco de Apoio a Estudantes (com proximidade dos profissionais dos
Servigos de Agao Social — SASUPL); Servigos Académicos; Associagdo de Estudantes.

PARA GUARDAR — 5 IDEIAS-CHAVE PARA A MENTORIA

1. Ouvir. Nem sempre € preciso ter uma resposta.
2. Partilhar. A experiéncia pode ajudar outra pessoa a ganhar perspetiva.

3. Orientar. Ajudar o/a Mentorando/a a encontrar informagao e recursos.

4. Respeitar. Cada estudante tem o seu ritmo, necessidades e forma de viver o ensino superior.

5. Pedir ajuda. Nao é preciso resolver tudo sozinho/a.

E, acima de tudo: Estar presente pode fazer a diferenca.
Bem-vindos a 6.% Edigcao do Programa Mentori@UPL!
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