
Ajuda a construir futuros.
Torna-te MENTOR.

GUIA DO MENTOR

Programa promovido no âmbito do Bandua – Promoção da Saúde Mental e Bem-Estar da
Universidade NOVA de Lisboa, financiado pela Direção-Geral do Ensino Superior (DGES).
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Introdução1.
Bem-vindo(a) ao Programa Mentoria à Mesa IHMT NOVA, uma iniciativa que promove a
integração académica, social e emocional dos estudantes do Instituto de Higiene e
Medicina Tropical da Universidade NOVA de Lisboa, através de encontros mensais em
ambiente informal e acolhedor. Este guia pretende apoiar a tua atuação como
mentor(a), fornecendo orientações práticas e pedagógicas.

Conhecer o Programa Mentoria à Mesa2.
A Mentoria à Mesa IHMT NOVA é um programa de mentoria entre pares, que visa apoiar a
integração académica e o bem-estar de estudantes, promovendo conexões
interpessoais e a construção de uma comunidade académica mais inclusiva. O seu
principal objetivo é facilitar a transição e adaptação dos estudantes do 1.º ano, através
de encontros mensais descontraídos com colegas mais experientes.

Estes momentos de partilha informal, realizados durante o almoço no refeitório do IHMT,
visam criar laços de confiança, fomentar o sentimento de pertença e facilitar o acesso a
informações práticas e institucionais que muitas vezes não estão disponíveis nos canais
formais.

O programa pretende:

Facilitar a adaptação de estudantes recém-chegados ao IHMT NOVA;

Apoiar a integração académica e social dos novos estudantes;

Fomentar o espírito de entreajuda, solidariedade e cidadania académica;

Desenvolver competências interpessoais, de comunicação e empatia entre mentores e
mentorados;

Promover uma cultura de pertença e inclusão na comunidade académica do IHMT
NOVA;

Fortalecer o papel dos estudantes como agentes ativos na construção de uma
universidade mais humana, colaborativa e integrada.
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Assim, o público-alvo do programa são os estudantes do IHMT NOVA. Os Mentores são
alunos que frequentam, há pelo menos um ano, um ciclo de estudos de mestrado ou
doutoramento e que, de forma voluntária, desejam participar no programa. Já os
Mentorados são estudantes do 1.º ano dos ciclos de mestrado e doutoramento que queiram
integrar o programa e beneficiar do acompanhamento por parte de um mentor.

Papel do Mentor3.

É um(a) estudante do IHMT NOVA com pelo menos um ano de experiência
institucional (preferencialmente com participação ativa em atividades académicas
ou científicas) que assume voluntariamente o papel de apoiar novos colegas.

Quem é o mentor?3.1

Responsabilidades3.2

Participar nas sessões mensais de mentoria.

Comunicar à equipa de gestão qualquer impedimento ou cessação de
participação.

Escuta ativa e empática: Saber ouvir com atenção, acolher diferentes
perspetivas e criar um espaço seguro para partilha.

Competências esperadas3.3

Para garantir uma mentoria eficaz, espera-se que os/as mentores/as desenvolvam e
pratiquem as seguintes competências ao longo do programa:

Estabelecer uma relação empática e de confiança com os mentorados

Orientar e partilhar experiências sobre a vida académica, cultural e prática
no IHMT NOVA e em Lisboa / Portugal.

Respeitar a confidencialidade das conversas.
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Escuta ativa e empática: Saber ouvir com atenção, acolher diferentes perspetivas e
criar um espaço seguro para partilha.

Competências esperadas3.3

Para garantir uma mentoria eficaz, espera-se que os/as mentores/as desenvolvam e
pratiquem as seguintes competências ao longo do programa:

Comunicação clara, respeitosa e acessível: Saber transmitir informações com
simplicidade e sensibilidade cultural, ajustando a linguagem ao perfil do/a
mentorado/a;

Organização, compromisso e pontualidade: Demonstrar responsabilidade nos
encontros, respeitando os horários combinados e mantendo regularidade no
contacto;

Proatividade: Tomar iniciativa no contacto com o/a mentorado/a, especialmente
em momentos-chave do percurso académico;

Conhecimento básico sobre o IHMT e a NOVA: Ter familiaridade com os principais
serviços da instituição (biblioteca, plataformas académicas, entre outros), de modo
a poder orientar com segurança quando necessário.

Para um melhor apoio, sugerimos a leitura atenta do Manual do Aluno do IHMT, onde
se encontram informações detalhadas sobre os serviços e recursos disponíveis.

Estrutura da Mentoria4.

Formato das sessões4.1

Periodicidade: Mensal, durante o ano académico. 

Duração: 1 hora

Local: Refeitório do IHMT NOVA

A refeição está incluída (sopa, prato principal, sobremesa, bebida e café).

3

http://ihmtweb.ihmt.unl.pt/Download/Comunicacao/MANUAL_DO_ALUNO_2024-25.pdf


Temas sugeridos4.2

Com base na sua própria vivência académica, os mentores apoiam os novos alunos no
seu processo de integração. Este apoio abrange desde questões práticas do dia a dia,
como deslocações, horários de aulas, e serviços de apoio do IHMT e da NOVA, até
aspetos mais amplos como adaptação ao ensino, vida em Lisboa, métodos de estudo,
saúde mental, gestão do tempo, entre outros.

Em baixo, listamos algumas sugestões de temas que podem ser abordados durante as
sessões. No entanto, estas sugestões não são obrigatórias. Cada relação de mentoria é
única, e os encontros devem ser espaços livres, informais e seguros, onde mentor e
mentorado possam conversar sobre os assuntos que considerarem mais relevantes. As
sessões são flexíveis e abertas.

Temas possíveis para as sessões:

Vida académica (horários, avaliações, métodos de estudo)

Saúde mental e bem-estar

Integração social e cultural

Mobilidade e transportes

Partilha de experiências sobre investigação, publicações, congressos

Serviços disponíveis no IHMT e na NOVA

Temas sugeridos4.3

A primeira sessão de mentoria é especialmente dedicada à apresentação mútua dos
participantes. Este momento inicial é essencial para estabelecer uma relação de
confiança e abertura entre mentor e mentorado.

Sugere-se que ambos se apresentem de forma descontraída, partilhando:

Nome e país/cidade de origem

Curso e ano em que se encontram

Motivações para estudar no IHMT NOVA
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Experiências académicas, interesses pessoais e hobbies

Expectativas em relação à mentoria

O/a mentor/a deve adotar uma postura acolhedora, proativa e empática, incentivando
o/a mentorado/a a partilhar as suas dúvidas, interesses e inseguranças. A escuta ativa
é essencial para criar um espaço de partilha respeitosa, segurança e confiança mútua.

Boas Práticas na Mentoria5.

Estabelece um ambiente de acolhimento: Sê genuíno e aberto nas tuas interações

Escuta antes de aconselhar: Dá espaço para o mentorado se expressar

Promove a autonomia: Incentiva o mentorado a tomar decisões com base na sua
realidade.

Sê consistente e fiável: Comparece às sessões e comunica eventuais ausências
com antecedência

Valoriza a diversidade: Reconhece as diferenças culturais e adapta a tua
comunicação

Conhece os recursos: Informa-te sobre os serviços do IHMT NOVA para melhor
orientar os colegas.

Benefícios da Mentoria6.
A participação no Programa Mentoria à Mesa é totalmente voluntária, mas traz consigo
benefícios pessoais, académicos e institucionais significativos. Ao contribuir para a
integração de novos estudantes, os mentores desenvolvem competências valiosas e
fortalecem a comunidade académica do IHMT NOVA.

Principais benefícios:

Reconhecimento institucional através de certificado de participação e registo da
atividade extra-curricular no Suplemento ao Diploma

Desenvolvimento de competências de liderança, comunicação e empatia
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Contribuição ativa para a construção de uma comunidade académica mais
acolhedora e inclusiva

Participação numa rede de apoio colaborativo com colegas e representantes
estudantis.

Apoio ao Mentor7.

Encontro de lançamento anual: No início de cada ciclo de Mentoria, ocorre um
momento de partilha de boas práticas em mentoria, com o objetivo de preparar
os futuros mentores para os desafios e responsabilidades do seu papel.

Grupo de Apoio: Recomendamos fortemente que, durante o período do programa,
os mentores criem grupos de comunicação online (como por exemplo, no
WhatsApp, Telegram ou Slack), com o objetivo de facilitar a partilha de
informações, promover o apoio mútuo e dinamizar a rede de mentoria. 

A participação é opcional e sem obrigatoriedade de resposta fora do horário
laboral.

Além disso, a equipa gestora do programa permanece disponível para oferecer
apoio, esclarecer dúvidas e promover a cooperação contínua.

Avaliação8.

Participação será monitorizada através de registo de presenças e recolha de
feedback

Questionários de satisfação serão aplicados regularmente.

Perguntas Frequentes (FAQ´s)9.
A participação é obrigatória?1 .

Não. A participação no Programa Mentoria à Mesa é totalmente voluntária, tanto
para mentores como para mentorados.
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Quem pode ser mentor?2 .

Como são escolhidos os pares de mentoria?3.

O que acontece nas sessões?4.

A participação no programa dá direito a certificado?5.

Há algum custo para os participantes?6.

E se eu quiser desistir?7.

O que devo fazer se o/a meu/minha mentorado/a não responde às minhas mensagens?8.
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Como posso perceber se o/a mentorado/a está com dificuldades emocionais ou
psicológicas?

9 .

E se o/a meu/minha mentorado/a estiver a pensar desistir do curso?10.

Posso ajudar com questões financeiras ou alojamento?11.

Devo corrigir trabalhos do meu mentorado?12.

Meu/minha mentorado/a é estudante internacional. O que devo informar sobre a
inscrição no consulado?

13.
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Como saber se estou a ser um bom mentor?15.

Posso propor atividades com outros mentores e mentorados?16.

O que fazer quando me sinto sobrecarregado ou inseguro no papel de mentor?17.

O que fazer se houver um conflito entre mim e o/a mentorado/a?14.

Contactos e Serviços Úteis10.
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Divisão Académica

IHMT NOVA10.1

Gabinete de Cooperação e Relações Externas

Gabinete de Informática
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Biblioteca

Tesouraria

Cafetaria IHMT NOVA

Tropicália – Evento do IHMT

Formações Transversais do IHMT
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SASNOVA

NOVA10.2

Os Serviços de Ação Social da Universidade NOVA de Lisboa (SASNOVA) busca
garantir a igualdade de oportunidades e o bem-estar dos alunos da NOVA,
assegurando áreas não académicas como o acesso a bolsas de estudo, a
alimentação, o alojamento e a saúde (física e mental), assim como incentivando e
promovendo a participação em atividades culturais, desportivas e de voluntariado.

📧 sasnova@unl.pt
🔗 https://sas.unl.pt/ 

Abaixo, resumimos alguns dos serviços oferecidos: 

Alimentação

Os SASNOVA dispõem de três cantinas e de duas cafetarias localizadas nos campi
universitários. Os alunos da NOVA têm acesso a todas as unidades dos SASNOVA e
às unidades de alimentação dos outros estabelecimentos de ensino superior
público de Lisboa.

📧 alimentacao@unl.pt
🔗 https://sas.unl.pt/alimentacao/

Alojamento

Os SASNOVA oferecem alojamento universitário em residências com condições
acessíveis e prioridade para alunos bolseiros portugueses e estudantes
estrangeiros de programas de mobilidade.

📧 alojamento@unl.pt
🔗 https://sas.unl.pt/alojamento/

Outras opções de alojamento

🔗 https://sas.unl.pt/alojamento/outras-ofertas-de-alojamento/

Rede 1/4 by NOVA 
🔗 https://www.redeumquarto.pt/procura-de-quartos
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Bolsas e Apoios Financeiros

Apoio à Infância

Desporto
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Programa Bandua

https://sas.unl.pt/bolsas/bolsas-de-estudo
https://sas.unl.pt/cepe-centro-de-educacao-pre-escolar/
https://sas.unl.pt/cepe-centro-de-educacao-pre-escolar/actividades/
https://sas.unl.pt/desporto/


Serviços de Saúde

Desenvolvimento Humano

Provedoria do Estudante

Portal de Denúncias
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Cultura na NOVA

NOVA Escola Doutoral

Curso de Língua Inglesa (NowClub – IHMT NOVA)

Cursos de Línguas (ILNOVA – FCSH)

Português como Língua Estrangeira (PLE – FCSH)
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Apoio Internacional10.3

Vistos e Processos Administrativos

Reconhecimento de Graus e Diplomas Estrangeiros de Ensino Superior

ETAPAS DO PROCESSO DE VISTO
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1. Reconhecimento Automático
Aplica-se a graus e diplomas estrangeiros que constam de uma lista previamente
definida, cujo nível, objetivos e natureza sejam idênticos aos graus portugueses.

2. Reconhecimento de Nível
Avalia, caso a caso, se o grau ou diploma estrangeiro corresponde ao nível de um
grau português (licenciatura, mestrado ou doutoramento).

3. Reconhecimento Específico
Envolve uma análise detalhada da área, especialidade, duração e conteúdos
programáticos da formação obtida no estrangeiro.

Para mais informações e acesso aos formulários de solicitação, consulte o site
oficial da DGES: 

🔗 https://www.dges.gov.pt/pt/pagina/reconhecimento

Custo de Vida e Conversor de Moeda

Os preços em Portugal podem diferir bastante do país de origem. Para ter uma
estimativa:

🔗 The Earth Awaits (em inglês)
🔗 Numbeo (em português)

Para taxas de câmbio atualizadas, consulte o site do Banco de Portugal

Centro Nacional de Apoio à Integração de Migrantes (CNAIM) - Lisboa

O CNAIM é um espaço público de apoio a migrantes, coordenado pelo Alto
Comissariado para as Migrações (ACM, I.P.), que reúne diversos serviços da
Administração Pública num só local. Ali é possível tratar de questões como vistos,
segurança social, saúde, educação e registos, com atendimento disponível em 14
idiomas e acesso ao Serviço de Tradução Telefónica.

¼ Rua Álvaro Coutinho, 14 – 1150-025 Lisboa
🕒 Horário: Segunda a sexta-feira, das 8h00 às 17h00
Ö informacoes@acm.gov.pt
Í 808 257 257 | +351 21 810 61 91
 � www.acm.gov.pt 
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Linha Saúde 24

Representantes de Turma

Comunidade de Estudantes IHMT NOVA11.

Conselho Pedagógico
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Conselho do IHMT

https://www.sns24.gov.pt/
https://www.ihmt.unl.pt/organizacao/conselho-pedagogico/


Grupos no WhatsApp

Financiamento12.

Gestão do Programa13.

Parceiros14.
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INSTITUTO DE HIGIENE E MEDICINA TROPICAL
UNIVERSIDADE NOVA DE LISBOA

RUA DA JUNQUEIRA, 100
1349-008 LISBOA
E-mail: GERAL@IHMT.UNL.PT
Tel: +351 213 652 600

Cofinanciado pelo Programa para a Promoção da Saúde
Mental no Ensino Superior.

https://www.instagram.com/ihmt_nova/
https://www.linkedin.com/in/ihmtnova/
https://www.youtube.com/@IHMTUNL
https://www.ihmt.unl.pt/
https://www.facebook.com/IHMT.NOVA
https://x.com/IHMTNOVA



