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Boas-vindas!

O que é a Mentoria U.Porto?

Objetivos da Mentoria U.Porto
Mentorados/as e Mentores/as

Com o que podem contar?

Como se podem inscrever?

O que se espera dos/as Mentorados/as?
Perguntas Frequentes

Curiosidades - Sabes que...?

O que dizem os/as Mentorados/as?
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Caros/as Mentorados/as U.Porto,

Parabéns por terem entrado na U.Porto!

Somos um programa institucional de acolhimento, integragdo e vivéncia
solidarias na U.Porto, coordenado por docentes, assente na criagdo de relacoes
interpares, democrdticas e horizontais, entre os/as estudantes que ja frequentam
a U.Porto (Mentores/as) e os/as novos/as estudantes (Mentorados/as).

Com a Mentoria U.Porto terds um/a colega - Mentor/a, que ingressou hd mais
tempo na tua faculdade e no teu curso (ou Residéncia) disponivel para te ajudar
nesta nova fase da tua vida, nas vdarias situagdes novas com que te vais
confrontar, desafiondo-te a participares em atividades de integracdo e de
convivio.

Embora esteja organizada num sistema de relagées interpares (de estudantes
para estudantes), a Mentoria U.Porto é coordenada por uma equipa de docentes,
que, de modo voluntdrio, apoia os/as estudantes em todo este percurso e ajuda
a implementar as iniciativas ao longo do ano.

Podem sempre contar connosco!

Um excelente ano letivo,

Teresa Medina
Presidente da Comissdo Cientifico-Pedagoégica da Mentoria U.Porto




O QUE E A MENTORIA U.PORTO?

E um programa da Universidade do Porto de acolhimento, integragdo
académica e social de todos/as os/as estudantes:

e Um Programa que reconhece a importdncia das relagées interpares (de
estudantes para estudantes) na vivéncia democrdtica e soliddria da U.Porto;

o E coordenado por docentes que asseguram o acompanhamento, promovem
a confianga matua, numa relagdo proxima com os/as estudantes
envolvidos/as, tendo uma forte dimensdo pedagogica e formativa;

e A participagdo de todos os/as intervenientes (estudantes, docentes,
Unidades Orgdnicas, Residéncias) é voluntaria.
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OBJETIVOS

Acolher, acompanhar e integrar digna e plenamente, os/as
novos/as estudantes, nacionais, internacionais ou de
mobilidade, na U.Porto, nas Unidades Orgdnicas, nos Ciclos de
Estudo e nas Residéncias;

Promover a equidade, o sucesso académico, a resolugdo de
dificuldades diversas e prevenir o abandono;

Desenvolver sentimentos de bem-estar pessoadl e de pertenga, de
colaboracdo e de autonomia solidéria;

Dinamizar contextos de formagéo e aprendizagem, potenciadores
do desenvolvimento de competéncias transversais (atengdo ao
outro, compreensdo e respeito pela diferenca e pela dignidade de
cada um/a, capacidade de ajuda e de partilha de conhecimento,
de andlise e reflexdo critica, ...):

Fomentar a construgcdo de “espacos” de liberdade, de
autoconfianga e iniciativa, promovendo dindmicas de convivio e
de interc@dmbio intercultural;

Contribuir para o desenvolvimento da formagéo integral dos/as
estudantes;

Envolver toda a comunidade académica numa cultura
democratica e institucional, de intervengé@o e responsabilidade
soliddria, privilegiando o exercicio da cidadania, o bem comum, a
convivéncia sauddvel e o respeito mutuo;

ONOMONBNONONONO
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Podem ser Mentorados/as, todos/as os/as
estudantes, nacionais, internacionais e de
mobilidade, que frequentam, pela primeira vez,
qualquer Ciclo de Estudo, Faculdade ef/ou Residéncia
que integram o Programa, e que, voluntariamente,
queiram participar na Mentoria U.Porto.

Os/as Mentorados/as sdo acompanhados/as ao
longo de todo o ano letivo por um/a Mentor/a ou
grupo de Mentores/as da respetiva Faculdade ou
Residéncia.

Podem, também, ser Mentorados/as, estudantes que
reingressem na U.Porto

Podem ser Mentores/as, todos/as os/as estudantes,
nacionais e internacionais, que frequentam, hé pelo
menos um ano, Ciclo de Estudo, Faculdade e/ou
Residéncia da U.Porto que integram o Programa, e
que, voluntariamente, queiram participar na Mentoria
U.Porto

Cada Mentor/a acolhe e acompanha ofa seu/sua
Mentorado/a ou Mentorados/as durante todo o ano
letivo e participa ativamente na Mentoria da
respetiva Faculdade e/ou Residéncia Universitéria.

UNNVERSIONDE
T0FORID.



05

COM O QUE PODEM CONTAR OS/AS
MENTORES/AS E MENTORADOS/AS ?

Participar num
programa
inovador de
integragdo no
Ensino Superior

(]
-, 4
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Aumentar a autoconfianga e

satisfagdo, aprofundar
conhecimentos, desenvolver
competéncias variadas e
potenciar a melhoria do
desempenho académico
proprio e de colegas

Estabelecer relacdes
mais préximas e de
confianca com os/as
docentes envolvidos/as
no Programa

Conhecer e partilhar
experiéncias com
estudantes de vdrios
anos e das varias
Unidades Orgdnicas
e dreas de saber

FaX

P

Organizar, dinamizar
e participar em
momentos de
convivio, encontros,
festas, workshops,
tertdlias

Slel5

Contar com o permanente
apoio da faculdade e da
equipa de coordenacgéo
docente, no papel de
Mentor/a e Mentorado/a

Desenvolver relagdes de
amizade e fomentar
relagdes sociais e a
pertenca a redes
colaborativas de partilha
e de solidariedade

Conhecer mais e melhor
o respetivo curso, a
faculdade e os modos
de funcionamento
institucional da
Universidade do Porto

Decidir unilateralmente
pela interrupcgdo da
relagéo com a Mentoria
(com informagéio
prévia a coordenagéo
docente)
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Guia dofa Mentorado/a — Mentoria U.Porto

COMO OS/AS
MENTORADOS/AS SE
PODEM INSCREVER?

Preferencialmente, a inscricGo na Mentoria
deverd ser feita no inicio do ano letivo, embora
possa ocorrer em qualquer altura do ano,
através dos formulérios de inscricGo e,
eventualmente, em atividades realizadas na
Fculdade. Caso o formuldrio esteja encerrado,
devem contactar a coordenacdo docente da
respetiva faculdade ou entrar em contacto

com mentoria.uporto@reit.up.pt;

Os/As estudantes que se inscrevam como
Mentorados/as deverdo ser contactados/as
pelo Programa ou diretamente pelo/a
Mentor/a.

informem a coordenacgdo docente;

Caso isso ndo tenha ocorrido,

Cada Mentorado/a serd acompanhado/a no
seu percurso pelofa Mentor/a que lhe for
designado/a (ou grupo de Mentores/as),
podendo vir a ocorrer alteragdes, quando
justificadas, com comunicagdo e aprovagéo da
coordenacdo docente.

Todos/as os/as novos/as
estudantes se podem

inscrever como
Mentorados/as, através
do preenchimento do
formulario disponivel no
site da Mentoria U.Porto
ou divulgado na pagina
da respetiva faculdade

MENTORIA
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O QUE SE ESPERA DOS/AS
MENTORADOS/AS?

e Criagcdo e desenvolvimento de relagées
interpares responsdveis e solidérias com
os/as Mentores/as;

e Participagdo nas atividades organizadas
no dmbito da Mentoria da respetiva
UO/Residéncia e da U.Porto, sendo sempre
incentivado a propd-las e, também, a
dinamiza-las. As atividades da Mentoria
so diversas e tém como objetivo a
contribui¢do para a alegria e bem estar na
vivéncia universitaria (convivios, lanches,

rodas de conversq, passeios, workshops,
entre outras);

e Contribuicdio para a melhoria continua da
Mentoria U.Porto, a partir das respostas
aos formuldrios de acompanhamento e
avaliagdo;

e Comunicagdo direta a equipa docente de
quaisquer situagées que merecam uma
atencdio particular relativamente aos seus
Mentores/as efou situagées anémalas que

ocorram no dmbito da relagdo interpares.

MENTORIA I .’ I
INTERPARES

07



08

Perguntas frequentes, respondidas com base

na experiéncia acumulada da Mentoria U.Porto




Como sdo atribuidos/as Mentores/as
aos/as Mentorados/as?

O processo de atribuicdo de Mentorados/as aos Mentores/as
varia de Faculdade para Faculdade ou Residéncia e, as vezes, até
com o Ciclo de Estudos, devendo ser realizado e concluido o mais
cedo possivel, apds a inscrigo dos/as novos/as estudantes.
Assim, caso ndo te tenha sido atribuido nenhum/a Mentor/a nas
primeiras semanas de aulas, entra em contacto com a
Coordenacdo Docente da tua Faculdade ou Residéncia, o mais
breve possivel, para tentar perceber a situagdo.

Lembra-te que este processo
é Dbastante trabalhoso e,
certamente, as coordenagoes
estdo a fazer tudo para
formarem os pares o mais
rapido possivell!

Cada Faculdade utiliza um
meétodo diferente, mas o
principal é o aleatério!

Fica atento/a co teu e-mail
institucional, pois provavelmente
receberds I uma mensagem a
indicar o/a teu/tua Mentor/a.

MENTORIA I .’ I
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Que tipos de apoio posso solicitar
ao/a meu/minha Mentor/a?

e Mesmo que ndo estejas a ter nenhum problema especifico, podes
entrar em contacto com o/a teu/tua Mentor/a. Podem, apenas,
encontrar-se para tomar um café, conversar, passear pela faculdade
ou fora dela, com o intuito de se conhecerem melhor e, certamente di,
muitas dlvidas e questdes poderdo surgir.

e O encontro presencial, sobretudo apds a pandemia, & muito
incentivado pelo Programa de Mentoria, para fortalecer o lago de
confianga e promover a socializagéo. Caso possivel, aceita o convite (ou
f&-lo tu mesmo!) para conheceres melhor o/a teu/tua Mentor/all

e O processo de comegar a conhecer e
perceber o funcionamento da tua
faculdade, do teu curso, da tua residéncia e
da UPorto poderd ser facilitado pelo/a
teu/tua Mentor/a; podem fazer uma visita
pela faculdade para conhecer os lugares
mais interessantes;

e Ndo tenhas medo de fazer-lhe perguntas!
Sejom elas sobre assuntos académicos,
sociais ou pessoais, podes contar com ofa
teu/tua Mentor/a para colocares as tuas
davidas e, certamente, ele/a fard o possivel
para responder ou encaminhar para quem
consiga ajudar apropriadamente.

Se houver alguma questéo que ndo te sintas
confortdvel em partiihar com ofa Mentor/q,
procura a coordenagéo docente, os/as
professores/as estdo ai para vos apoiar e orientar!

MENTORIA I .’ I
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e Para além das aulas, existem varias outras atividades a decorrer na
tua faculdade e na U.Porto e o/a Mentor/a poderd ser uma 6tima
pessoa para te dar dicas sobre as atividades da tua AE, de outros
grupos académicos, atividades desportivas, de lazer ou voluntariado,
simposios e eventos académicos, filmes, palestras, tunas e, inclusive
atividades e passeios pela cidade do Porto.

e Caso sejas mais timido ou queiras fazer novas amizades, podes
sempre propor marcarem encontros com outros/as Mentores/as e
Mentorados/as. £ uma pratica bastante comum, pois possibilita
criarem novas relagdes e ampliar a rede de contactos.

e Conversa abertomente com
o/a teuftua Mentor/a e
comunica caso algo ndo
esteja a funcionar bem.
Conseguirem  criar  uma
comunicagdo direta e
verdadeira € um desafio para
ambas as partes e
certamente beneficiard muito

a vossa relagdo!

MENTORIA I .’ I
INTERPARES

11



Como melhorar a comunicagédo entre
Mentor/a-Mentorado/a e o que fazer quando
o/a Mentor/a ndo comunica connosco?

e Primeiramente, confirma se vocés trocaram
os contactos de forma correta e se o/a
Mentor/a estd a receber as tuas tentativas
de comunicagdo. Informa a coordenag¢do

docente para que esta possa acompanhar e

ajudar a resolver qualquer problema.

e Caso o/a Mentor/a ndo te esteja a procurar, podes ser tu a manter um contato mais
regular, procurando-o/a quando tiveres davidas. Mas, lembra-te que o teu/tua
Mentor/a &, também, um estudante como tu. Na Mentoria, incentiva-se o bom senso de
ambas as partes e o respeito pela dignidade e diferenga de cada um.

e Caso tenhas recebido algumas mensagens do teu/tua Mentor/a, mas sentes que @
relagdo ndo estd a funcionar como gostarias, podes tentar algumas alternativas:
perceber se o/a Mentor/a estd bem e se estd ciente que tu precisas de mais apoio
(seres honesto nesse momento & importante e um excelente exercicio! ). Caso possa ter
havido alguma falha na comunicagdo, algum ruido na troca de mensagens que pPossa
ter gerado qualquer desconforto, ou outra questdo que vos tenha afastado e ndo
conseguiram ultrapassar juntos, comunica com a coordenagdo docente e informa
desta situagéo para que te seja atribuido um/a novo/a Mentor/a (e tudo bem, somos

todos humanos e as relagoes, ds vezes, funcionam mesmo assim..)

Acredita no poder do coletivo!

Quanto mais atividades forem desenvolvidas
pela Mentoria, fomentando momentos de
convivio e diverséo entre todos/as, indo de
{ encontro aos interesses dos/as estudantes,
% maior serd o nivel de integracdo e de
S | satisfagdo nas relagdes entre os pares!

MENTORIA I .’ I
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A quem me devo dirigir se a relacdo
ndo estiver a decorrer bem? E que
situacoes seriam essas?

Os/as Mentorados/as devem comunicar
d equipa de coordenacdo docente
\ quaisquer situagdes que identifiquem,
como merecendo uma atencdo
particular, relativas aos/ds Mentores/as
ef/ou situagcdes anémalas que ocorram
no dmbito da relagdo interpares.

Alguns exemplos:

» Auséncia de resposta do/a Mentor/aq;

e Perceber que ofa Mentor/a ndo estd a conseguir fazer um
acompanhamento adequado;

* A relagdo ndo funcionar bem, seja por algum conflito ou alguma

dificuldade de conciliar disponibilidades, por exemplo;

Em caso de davida, comunica com
a coordenacdo docente ou entra
em contato através do nosso e- ¥
mail mentoria.uporto@reit.up.pt e

pede ajudal!

MENTORIA I .’ I
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Quais sdo os limites do apoio dado
pelos/as Mentores/as? Neste caso,
a quem devemos pedir ajuda?

A atuacdo dosf/as Mentores/as estd
diretamente associada a melhoria das
experiéncias no contexto académico,
promovendo o convivio, a partilha e
intercGmbio cultural e, neste sentido, o
apoio deverd circunscrever-se ao que
diz respeito a vivéncia universitaria.

Todos/as osf/as estudantes da U.Porto tém acesso a
consultas gratuitas nas dreas de Clinica Geral,
Ginecologia/Obstetricia, Psiquiatria e Psicologia, entre
outras especialidades. A Faculdade de Medicina Dentdria
(FMDUP) disponibiliza, ainda, consultas de Medicina
Dentéria a pregos especiais para estudantes. Para mais
informacgodes (horélrios, marcagoes, precos, etc.), consulta o
servico de salde dos Servicos de Acdo Social da U.Porto
(sAsupP).



https://sigarra.up.pt/sasup/pt/web_base.gera_pagina?P_pagina=265395
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A Universidade do Porto dispde, igualmente, de diversos recursos
de apoio psicolégico aos/ds estudantes. Estes tém como
objetivos promover o bem-estar e a salde psicolégica dos/as
estudantes; promover funcionamento otimizado em diferentes
dreas da vida e promover um funcionamento mais adaptativo
aos desafios do Ensino Superior. As problematicas que surgem
podem estar relacionadas & ansiedade e depressdo;
desenvolvimento (reorientquo) vocacional; dificuldades sociais,
familiares e pessoais e a planificagéo e organizagdo do estudo.

e 2

Todos/as os/as estudantes podem encontrar este apoio nos seguintes locais:

SASUP - Nicleo de Salide - atendimento@sas.up.pt

Servico de Apoio Psicolégico e Integracéio do Pélo do Campo Alegre (FAUP, FCUP, FCNAUP, FLUP) - psica@reitup.pt
Consulta Psicolégica do Estudante Universitario (FADEUP, FMDUP, FPCEUP) - consultapsi_estudantes@fpce.up.pt
FDUP - Gabinete de Apoio ao Estudante e Empregabilidade - geea@direito.up.pt

FEUP - Gabinete de Orientagdio e de Integragdio - goi@fe.up.pt

FMUP - Psi - Servigo de Consulta Psicolégica - gempsico@med.up.pt

ICBAS - Gabinete de Apoio ao Estudante - imlourinho@icbas.up.pt

UNNVERSIONDE
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Quais sdo as sugestoes para que
as relacoes funcionem bem?

O Programa de Mentoria U.Porto ndo indica um modelo de Mentor/a e de Mentorado/a. Nos
Principios Orientadores do Programa sdo dpresentados os seus objetivos, eixos
estruturantes e valores, cabendo aos Mentores/qs e Mentorados/ as perceberem como,
dentro destes principios, poderdo exercer a sua fungéo com autonomia e responsabilidade.

~

Importa ressaltar que o papel do/a Mentor/a estd diretamente associado & relagéo
estabelecida com ofa Mentorado/a, pois cada relagéo pode pedir modos de atuagéo
muito diferenciados. Conheceres-te muito bem a ti préprio/a e ao/a outro/a da relagéo
€ um excelente caminho, para além de uma 6tima oportunidade de crescimento!

Algumas ideias que poderdo ser Gteis:

ﬁ \ 9 Variadas formas de contacto

: ‘ Podem contactar-se por mensagens, e-mail, telemoével, video chamada, ou
‘ 1 cara a cara, como for mais confortavel para ambas as partes.

Atividades diversificadas

/
‘ Podem sair para almocar/jantar, tomar café, dar um passeio pelos arredores
Q / da faculdade ou fazer uma visita pelos espagos da faculdade; pode ir somente
o par Mentor/a-Mentorado/a, ou irem em grupo, com mais Mentores/as e
st Mentorados/as. Podem passear para conhecer pontos da cidade do Porto que
sejam interessantes. Podem, simplesmente, ter algumas conversas rdpidas na
biblioteca ou pelos corredores.

Diferentes apoios e tipos de relacéo

Poderdo tornar-se grandes amigos (n@o é assim tdo incomum!), ou poderdo
ter somente uma relagdo de apoio através da Mentoria. Podes receber uma
ajuda no dmbito académico, emocional, social, com os servigos da faculdade
ou da U.Porto (em todos eles ou apenas em alguns desses aspetos).

N&o hd um modo Unico de ser Mentor/a e Mentorado/a. Espera-se,
apenas, responsabilidade e ética na constru¢do e manutengdo da

relagdo, de ambas as partes.
MENTORIA r1
INTERPARES
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https://www.up.pt/mentoriaup/wp-content/uploads/sites/496/2020/10/despacho_GR_09_09_2020_Alteracao_Principios_Mentoria.pdf
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CURIOSIDADES SOBRE O PROGRAMA DE MENTORIA U.PORTO

Vbbb

Sabes que..?

Podes ser Mentor/a ja a partir do 2° ano letivo e por varios anos consecutivos?

Em alguns Ciclos de Estudos, em vez de se criarem pares, criam-se peguenos
grupos de Mentores/as-Mentorados/as?

Enquanto  Mentorado/a estds a desenvolver muitas competéncias sociais,
relacionais e transversais?

Existe uma pdgina do [nstagram da Mentoria U.Porto? J& segues?

Se estds numa Residéncia que integra o Programa, podes ter um/a mentor/a na
Residéncias e outro na Faculdade?

Em algumas faculdades existem grupos no Whatsapp para facilitar a comunicagdo
entre todos os/as Mentores/as e Mentorados/as?

Enquanto Mentorado/a, podes sempre sugerir e dinamizar atividades diversas, a
pensar na integracdo e convivio entre todos/as? -  atividades de convivio,
workshops, passeios, .. sO para a tua faculdade ou aberta ds outras faculdades

também?!

MENTORIA I .‘ I
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‘O Programa de Mentoria tem sido muito importante na nossa vida
académica. Aos Mentores podemos pedir conselhos, orientacgdes,
desabafar sobre aquilo que nos deixa mais preocupados, perceber de
que forma é que podemos ter um papel ativo enquanto estudantes da
faculdade e estimulom a nossa conduta num caminho que
inicialmente nos parece incerto. Nas circunstncias em que nos
encontramos, a Mentoria &€ fundamental para a nossa integragéo e
para o nosso desenvolvimento a todos os niveis”;

“O Programa de Mentoria foi fundamental para meu desenvolvimento
pessoal e académico. Ao chegar a uma cidade e uma instituicdo
completamente nova, onde néo se conhece ninguém, ter alguém que
estd preparado para te receber de bragos abertos e ajudar-te
incondicionalmente ajuda muito no processo de adaptagdo. S6 tenho
elogios & minha Mentora e aos responsdveis pelo Programa’;

“Tenho sido contactado frequentemente, sou tranquilizado em
épocas mais stressantes e sou informado acerca de atividades,
formacgodes e agdes de voluntariado de elevado interesse”;

‘Gostava de deixar uma palavra de aprego relativamente ao
Programa que me proporcionou uma experiéncia universitaria
mais calma, orientada e colorida!”;

“Se eu ndo tivesse tido uma Mentora no inicio do meu percurso
na faculdade, iria ser muito mais dificil a minha integracéo, pois a
minha Mentora adjudou-me a e a sentir-me mais confiante!”;

1
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ENQUANTO MENTORADO/A, FAZES PARTE DE UM GRUPO QUE CONTA

COM MAIS DE 2500 MENTORADOS/AS E 2000 MENTORES!

CADA UM/A FAZ A DIFERENGCA E ENRIQUECE O PROGRAMA DE
MENTORIA U.PORTO DE UM MODO ESPECIAL!

A MENTORIA NAO EXISTE POR SI PROPRIA, NOS E QUE A CONSTRUIMOS.

A MENTORIA U.PORTO SOMOS NOS!

SITE

COnthtOS up.pt/mentoriaup/

EMAIL
mentoria.uporto@reit.up.pt

INSTAGRAM
@mentoria_uporto



https://www.instagram.com/mentoria_uporto/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D



