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PAR A PAR

GUIA RAPIDO DO/A MENTOR/A

Estar presente. Ouvir. Acompanhar. Fazer PAR.

Nao precisas de tertodas as respostas.
Precisas de estar disponivel para ouvir,
partilhar experiéncias e ajudar quando necessario.

Programa de Mentoria PAR A PAR * 4BEST



L
1. O que é o PAR A PAR?

Uma relagédo de mentoria entre estudantes, construida com confianga e

respeito.

<

APOIAR

Criar uma relagao
de confianca entre
estudantes com
diferentes
experiéncias.

COMO FUNCIONA

kg

PROMOVER O
BEM-ESTAR

Contribuir para
uma adaptacao
mais equilibrada a
vida académicae a
residéncia.

2

INTEGRAR

Facilitar a
integracao na
residénciae na
comunidade
académica.

Estudantes mais experientes apoiam novos/as
residentes ao longo do ano letivo — desde a chegada

aresidéncia até ao final do primeiro ano.

O objetivo nao é resolver tudo. E ajudar o/a mentorando/a a sentir-se
acompanhado/a e a encontrar os seus proprios caminhos.
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2. O teu papel enquanto
Mentor/a

SER MENTOR/A # TER TODAS AS RESPOSTAS

O teu papel é acompanhar, ouvir, partilhar experiéncias e ajudar a
encontrar caminhos.

v Estar disponivel e cumprir os momentos de contacto acordados.
v Ouvir de forma atenta e sem julgamentos.

v Facilitar a integragdo naresidéncia e na comunidade académica.
v Ajudar em questdes praticas e académicas.

v Incentivar a autonomia do/a mentorando/a.

v Encaminhar para apoio especializado quando necessario.

Q Lembra-te
A tua experiéncia pode ajudar alguém a sentir
que nao esta sozinho/a nesta nova etapa.
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3. Como comecar arelacao de
mentoria

O PRIMEIRO ENCONTRO IMPORTA

“Como esta a ser esta mudancga para ti?”
“O que foi mais facil e mais dificil até agora?”

“Ja conheces a residéncia e a zona envolvente?”

“Ha alguma coisa que gostasses de saber ou que te esteja a
preocupar?”

“O que gostarias de aproveitar desta experiéncia de mentoria?”

NO INiCIO, COMBINEM
v Como e com que frequéncia vdo comunicar.
v Que momentos podem ter para conversar.

v Que limites sdo importantes para cada um.
v Como podem pedir ajuda ou dizer quando precisam de espacgo.

A confianca constréi-se com tempo, consisténcia e respeito.
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4. O que podes fazer na pratica?

Q RESIDENCIA

v Mostrar espacos e explicar
rotinas.

v Partilhar dicas da tua
experiéncia.

v Ajudar a conhecer azona
envolvente.

. INTEGRACAO

v Convidar para atividades e
convivios.

v Apresentar outras pessoas.

v Incentivar a participacdo na
vida da residéncia.

’ VIDAACADEMICA

v Partilhar estratégias de
estudo.

v Conversar sobre
organizacao e gestado do
tempo.

v Incentivar a procura de
apoio.

(=) RELAGAO

v Perguntar regularmente
como esta.

v Escutar sem tentar corrigir.

v Respeitar quando a pessoa
nao quer falar.

“As vezes, um ‘Como estas?’ genuino é o mais importante.”
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5. Ser mentor/a também é saber
ouvir

OUVIR
Deixa a pessoa explicar o que estad a acontecer.

EXPLORAR

Faz perguntas abertas e tenta compreender melhor.

VALIDAR

Reconhece aquilo que a pessoa esta a sentir, sem julgar.

INCENTIVAR

Ajuda a pensar em opgoes e solugdes possiveis.

ENCAMINHAR

Quando ultrapassa o papel de mentor/a, procura orientagao.

O objetivo ndo é encontrar a solugao pela pessoa.
E ajuda-la a encontrar o seu proprio caminho.
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6. O que FAZER e 0 que EVITAR

v FAZER

v Ser disponivel e cumprir
COMpPromissos.

v Criar um espaco seguro de
escuta.

v Respeitar diferencas e
individualidades.

v Promover a integracéo.

v Partilhar experiéncias sem
impor solugdes.

v Incentivar a autonomia.

v Respeitar limites.

v Estar atento/a a sinais de
risco.

v Encaminhar quando
necessario.

X EVITAR

X Ser autoritario/a ou
paternalista.

X Impor regras ou
comportamentos.

X Forgar conversas ou
interacoes.

X Ser intrusivo/a.
X Julgar ou discriminar.

X Minimizar dificuldades ou
sentimentos.

X Usar a relagao para
beneficio pessoal.

X Criar relagbes de poder ou
dependéncia.

X Partilhar informacao
confidencial.

Uma boa mentoria é préxima, mas respeita limites.
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7. @ Confidencialidade

A confianca é a base darelagdo de mentoria.

REGRA GERAL

Tudo aquilo que
o/a mentorando/a
partilha no ambito
da mentoria deve

ser tratado com

sigilo e

confidencialidade.

A\ EXCECAO

Quando existe
risco grave paraa
integridade fisica

ouemocionaldo/a
préprio/aoude
outras pessoas.

B 0 QUE FAZER

Nao tentes resolver
sozinho/a.

Encaminha
imediatamente a
situacao para a
Equipa Técnica
PAR A PAR.

CONFIDENCIALIDADE NAO SIGNIFICA FICAR
SOZINHO/A COM UM PROBLEMA.

Quando existe risco grave, pedir ajuda é parte da tua responsabilidade
enquanto mentor/a.

Asregras de confidencialidade e a excegao de risco grave seguem o compromisso ético do

programa.

PUBLICA
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8. Checklist do/a bom/boa
Mentor/a

ANTES DE TERMINARES UM ENCONTRO, PERGUNTA-TE:

[] Deiespagopara a outrapessoa falar?
[ ] Ouvisemjulgar?

[] Respeitei os seus limites?

[ ] Eviteiimpor a minhaopinido?

[] Incentivei a sua autonomia?

[ ] Percebi seprecisa de algum apoio?
] Ficou combinado o préximo contacto?

NAO PRECISAS DE SER PERFEITO/A.

O teu papel é acompanhar, ouvir, apoiar e ajudar a encontrar caminhos.

Se precisares continuamos aqui.

Email
4best@sas.ipp.pt
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