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Bem-vindo(a) ao Programa Mentoria & Mesa IHMT NOVA, uma iniciativa que promove a
integracdo 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 atuagcdo como
mentor(a), fornecendo orientagdes praticas e pedagogicas.

A Mentoria a Mesa IHMT NOVA é um programa de mentoria entre pares, que visa apoiar a
integracdo académica e o hem-estar de estudantes, promovendo conexdes
interpessoais e a construgcdo de uma comunidade académica mais inclusiva. O seu
principal objetivo é facilitar a transicdo e adaptacédo dos estudantes do 1.° ano, através
de encontros mensais descontraidos com colegas mais exp erientes.

Estes momentos de partilha informal, realizad os durante o almoc¢o no refeitério d o IHMT,
visam criar lagos de confianga, fomentar o sentimento de pertenca e facilitar o acesso a
informacdes praticas e institucionais gue muitas vezes nao estao disponiveis nos canais
formais.

O programa pretende:
Facilitar a adaptacéo de estudantes recém-chegados ao IHMT NOVA,;

Apoiar a integracdo académica e social dos novos estudantes;

Fomentar o espirito de entreajuda, solidariedade e cidadania académica;

Promover uma cultura de pertenca e inclusdo na comunidade académica do IHMT
NOVA,

Desenvolver competéncias interpessoais, de comunicacdo e empatia entre mentores e
mentorados;

Fortalecer o papel dos estudantes como agentes ativos na construcdo de uma
universidade mais humana, colaborativa e integrada.
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Assim, o publico-alvo do programa séo os estudantes do IHMT NOVA. Os Mentores sdo
alunos que frequentam, h4 pelo menos um ano, um ciclo de estudos de mestrado ou
doutoramento e que, de forma voluntaria, desejam participar no programa. Ja os
Mentorados sao estudantes do 1.° ano dos ciclos de mestrado e doutoramento que queiram
integrar o programa e beneficiar do acompanhamento por parte de um mentor.

3.1 Quem é o mentor?

E um(a) estudante do IHMT NOVA com pelo menos um ano de experiéncia
institucional (preferencialmente com participagdo ativa em atividades académicas
ou cientificas) que assume voluntariamente o papel de apoiar novos colegas.

3.2 Responsabilidades

@ Participar nas sessées mensais de mentoria.
@ Estabelecer uma relacdo empatica e de confianca com os mentorados

(. Orientar e partilhar experiéncias sobre a vida académica, cultural e pratica
no IHMT NOVA e em Lisboa / Portugal.

@ Respeitar a confidencialidade das conversas.

@ Comunicar a equipa de gestao qualquer impedimento ou cessacdo de
participacéo.

3.3 Competéncias esperadas

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

(. Escuta ativa e empatica: Saber ouvir com atencao, acolher diferentes
perspetivas e criar um espaco seguro para partilha.
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Competéncias esperadas

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

@

@

@

Escuta ativa e empatica: Saber ouvir com atencao, acolher diferentes perspetivas e
criar um espaco seguro para partilha.

Comunicacdao clara, respeitosa e acessivel: Saber transmitir informacgdes com
simplicidade e sensibilidade cultural, ajustando a linguagem ao perfildo/a
mentorado/a;

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

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

Conhecimento basico sobre o IHMT e a NOVA: Ter familiaridade com os principais
servicos da instituicdo (biblioteca, plataformas académicas, entre outros), de modo
a poder orientar com seguranca quando necessario.

Para um melhor apoio, sugerimos a leitura atenta do Manual do Aluno do IHMT, onde
se encontram informacdes detalhadas sobre os servicos e recursos disponiveis.

41
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Formato das sessodes

Periodicidade: Mensal, durante o ano académico.

Duracao: !l hora
Local: Refeitorio do IHMT NOVA

A refeicdo esta incluida (sopa, prato principal, sobremesa, bebida e café).
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4.2 Temas sugeridos

Com base na sua proépria vivéncia académica, os mentores apoiam o0s novos alunos no
seu processo de integracao. Este apoio abrange desde questdes praticas do dia a dia,
como deslocacdes, horarios de aulas, e servicos de apoio do IHMT e da NOVA, até
aspetos mais amplos como adaptacdo ao ensino, vida em Lisboa, métodos de estudo,
salde mental, gestdao do tempo, entre outros.

Em baixo, listamos algumas sugestbes de temas que podem ser abordados durante as
sessfes. No entanto, estas sugestdes ndo sao obrigatdrias. Cada relacdo de mentoria é
Unica, e os encontros devem ser espacos livres, informais e seguros, onde mentor e
mentorado possam conversar sobre 0s assuntos que consid erarem mais relevantes. As
sessdes sdo flexiveis e abertas.

Temas possiveis para as sessoes:

@ Vida académica (horérios, avaliacdes, métodos de estudo)

@ saude mental e bem-estar

@ Integracgao social e cultural

C. Mobilidade e transportes

[. Partilha de experiéncias sobre investigacao, publicacdes, congressos

@  Servigos disponiveis no IHMT e na NOVA

4.3 Temas sugeridos

A primeira sessdo de mentoria € especialmente dedicada a apresentacdo mutua dos
participantes. Este momento inicial € essencial para estabelecer uma relacdo de
confianca e abertura entre mentor e mentorado.

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

(. Nome e pais/cidade de origem
@ Curso e ano em que se encontram

@ Motivagdes para estudar no IHMT NOVA

LI
DEES bl M




MENTORIA

a mesa

@ Experiéncias académicas, interesses pessoais e hobbies

@® Expectativas em relagdo & mentoria

O/a mentor/a deve adotar uma postura acolhedora, proativa e empatica, incentivando
o/a mentorado/a a partilhar as suas duvidas, interesses e insegurangas. A escuta ativa
€ essencial para criar um espaco de partilha respeitosa, seguranca e confianga mutua.

Estabelece um ambiente de acolhimento: Sé genuino e aberto nas tuas interagdes
Escuta antes de aconselhar: Da espaco para o mentorado se expressar

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

Sé consistente e fiavel: Comparece as sessdes e comunica eventuais auséncias
com antecedéncia

Valoriza a diversidade: Reconhece as diferengas culturais e adapta a tua
comunicacao

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

A participacdo no Programa Mentoria a Mesa € totalmente voluntéria, mas traz consigo
beneficios pessoais, académicos e institucionais sig nificativos. Ao contribuir para a
integracdo de novos estudantes, os mentores desenvolvem competéncias valiosas e
fortalecem a comunidade académica do IHMT NOVA.

Principais beneficios:

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

Desenvolvimento de competéncias de lideranca, comunicacdo e empatia
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1.

Contribuicdo ativa para a construgdo de uma comunidade académica mais
acolhedora e inclusiva

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

Encontro de lancamento anual: No inicio de cada ciclo de Mentoria, ocorre um
momento de partilha de boas praticas 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 periodo do programa,
0s mentores criem grupos de comunicac¢ao online (como por exemplo, no
WhatsApp, Telegram ou Slack), com o objetivo de facilitar a partilha de
informacdes, promover o apoio mutuo e dinamizar a rede de mentoria.

A participacado é opcional e sem obrigatoriedade de resposta fora do horario
laboral.

Além disso, a equipa gestora do programa permanece disponivel para oferecer
apoio, esclarecer duvidas e promover a cooperacao continua.

Participacdo sera monitorizada através de registo de presencas e recolha de
feedback

Questionarios de satisfagdo serdo aplicados regularmente.

Aparticipacdo éobrigatoéria?

Nao. A participacdo no Programa Mentoria a Mesa é totalmente voluntaria, tanto
para mentores como para mentorados.
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2. Quempode ser mentor?

3. Comosidoescolhidos osparesde mentoria?

4. Oque acontece nas sessfes?

5. Aparticipagdonoprograma da direito a certificado?
6. Ha algum custo para os participantes?

7. Eseeuquiserdesistir?

8. Oquedevo fazer se o/a meu/minha mentorado/a ndoresponde as minhas mensagens?
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9. Comoposso perceber se o/a mentorado/a estda com dificuldades emocionais ou
psicolégicas?

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

11. Possoajudar com questdes financeiras ou alojamento?

12. Devo corrigir trabalhos do meu mentorado?

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

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

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

16. Posso propor atividades com outros mentores e mentorad os?

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

Divisdo Académica

Gabinete de Cooperacao e Relacdes Externas

Gabinete de Informatica
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https://www.ihmt.unl.pt/servicos-academicos/
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Biblioteca

Tesouraria

Cafetaria IHMT NOVA

Tropicalia —Eventodo IHMT

Formacoes Transversaisdo IHMT
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mailto:biblioteca@ihmt.unl.pt
https://www.ihmt.unl.pt/biblioteca/
https://www.ihmt.unl.pt/ementa-semanal/
https://www.ihmt.unl.pt/course-type/formacao-transversal/
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10.2 NOVA

SASNOVA

Os Servigos de Agado Social da Universidade NOVA de Lisboa (SASNOVA) busca
garantir a igualdade de oportunidades e o bem-estar dos alunos da NOVA,
assegurando areas ndo académicas como o acesso a bolsas de estudo, a
alimentacao, o alojamento e a saude (fisica e mental), assim como incentivando e
promovendo a participacdo em atividades culturais, desportivas e de voluntariado.

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

Abaixo, resumimos alguns dos servicos oferecid os:

Alimentacéao

Os SASNOVA dispdem de trés cantinas e de duas cafetarias localizadas nos campi
universitarios. Os alunos da NOVA tém acesso a todas as unidades dos SASNOVA e
as unidades de alimentacédo dos outros estabelecimentos de ensino superior
publico de Lisboa.

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

Alojamento

Os SASNOVA oferecem alojamento universitario em residéncias com condicdes
acessiveis e prioridade para alunos bolseiros portugueses e estudantes
estrangeiros de programas de mobilidade.

alojamento@unlpt
https://sas.unl.pt/alojamento/

Outras opcdes de alojamento

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

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

Apoio a Infancia

Desporto

Programa Bandua
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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/
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Servicos de Saude

Desenvolvimento Humano

Provedoria do Estudante

Portal de Denulncias

aa@ PROGRANA
DeEs 7 R



mailto:saude@unl.pt
https://sas.unl.pt/saude/
https://sas.unl.pt/desenvolvimentohumano/
mailto:provedordoestudante@unl.pt
https://www.unl.pt/qualidade/elogios-sugestoes-e-reclamacoes/
https://www.ihmt.unl.pt/wp-content/uploads/2020/08/Formul%C3%A1rio-de-Tratamento-de-Elogios-Sugest%C3%B5es-ou-Reclama%C3%A7%C3%B5es_IHMT.docx
https://whistleblowersoftware.com/secure/canal_de_denuncia_UNL
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Cultura na NOVA

NOVA Escola Doutoral

Cursodelingua Inglesa (NowClub — IHMT NOVA)

Cursosdelinguas (ILNOVA —FCSH)

Portugués como Lingua Estrangeira (PLE—FCSH)
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https://novacultura.unl.pt/
https://www.unl.pt/ensino/escola-doutoral/oferta-formativa/
https://www.unl.pt/ensino/escola-doutoral/
https://nowclubschool.pt/
mailto:ilnova@fcsh.unl.pt
https://ilnova.fcsh.unl.pt/
mailto:cursoportugues@fcsh.unl.pt
https://ple.fcsh.unl.pt/
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10.3 Apoio Internacional

Vistos e Processos Ad ministrativos

ETAPAS DO PROCESSO DE VISTO

F 4 \:CZ\
\
r 4 \ MINISTERIO DA " CONSULADOS E
IHMT {‘ REITORIA ), ST GRCADS ELIRRRLADAE
\ J
inta de shunen \1\ rF 4
SATANQRROLT, ) ',.;."'

VISTO @/

Reconhecimento de Graus e Diplomas Estrangeiros de Ensino Superior
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https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/portaria/111-2019-122086337
https://files.diariodarepublica.pt/1s/2018/08/15700/0418204188.pdf
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1. Reconhecimento Automatico
Aplica-se a graus e diplomas estrangeiros que constam de uma lista previamente
definida, cujo nivel, objetivos e natureza sejam id énticos aos graus portugueses.

2.Reconhecimento de Nivel
Avalia, caso a caso, se o grau ou diploma estrangeiro corresponde ao nivel de um
grau portugués (licenciatura, mestrado ou d outoramento).

3. Reconhecimento Especifico
Envolve uma analise detalhada da area, especialidade, duracao e conteudos

programaticos da formacéao obtida no estrangeiro.

Para mais informacdes e acesso aos formularios de solicitac¢éo, consulte o site
oficial da DGES:

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

Custode Vida e Conversor de Moeda

Os precos em Portugal podem diferir bastante do pais de origem. Para ter uma
estimativa:

The Earth Awaits (em inglés).
Numbeo (em portugués),

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

Centro Nacionalde Apoio a Integracao de Migrantes (CNAIM) - Lisboa

O CNAIM é um espaco publico de apoio a migrantes, coordenado pelo Alto
Comissariado para as Migracgdes (ACM, I.P.), que redne diversos servigcos da
Administracdo Publica num sé local. Ali é possivel tratar de questées como vistos,
segurancga social, saude, educacao e registos, com atendimento disponivel em 14
idiomas e acesso ao Servigo de Traducgédo Telefdnica.

Rua Alvaro Coutinho, 14 — 1150-025 Lisboa

Horario: Segunda a sexta-feira, das 8h00 as 17h00
informacoes@acm.gov.pt

808 257 257 | +351 21 810 61 91

www.acm.gov.pt
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https://www.dges.gov.pt/pt/pagina/reconhecimento
https://www.theearthawaits.com/browse
https://pt.numbeo.com/custo-de-vida/cidade/Lisboa
https://www.bportugal.pt/
https://www.acm.gov.pt/
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Linha Saude 24

Representantes de Turma

Conselho Pedagégico

Conselhodo IHMT
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https://www.sns24.gov.pt/
https://www.ihmt.unl.pt/organizacao/conselho-pedagogico/
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Grupos no WhatsApp

Mestrado do IHMT

Douteraments IHMT

0 do WhatsApp
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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




