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A sua jornada de mentoria comeca aqui!

Por que € que a mentoria é importante?

Imagine o seguinte: «Uma jovem com grandes sonhos, mas pouca confianga, entra
num Fab Lab pela primeira vez. Ela adora tecnologia, mas nao vé muitas pessoas como
ela na area de STEAM. Entao, ela conhece um mentor — alguém que a ouve, incentiva e
orienta nos desafios. Alguns meses depois, ela esta a liderar um projeto em equipa e a
partilhar as suas ideias com confianga.»

Esse € o poder da mentoria. E € ai que entra a sua participagao!

Este guia nao trata apenas de teorias, mas sim de impacto real. Quer seja um mentor
iniciante ou um profissional experiente, encontrara estratégias praticas, atividades
interativas e historias reais para ajuda-lo a fazer a diferenca.

No final deste guia, sera capaz de:

e Criar um ambiente de mentoria inclusivo e solidario.

» Ajudar os mentorados a enfrentar desafios e a desenvolver confianca.

e Desenvolver o seu proprio estilo e competéncias de mentoria.

e Inspirar a proxima geracao de mulheres em STEAM (Ciéncia, Tecnologia,
Engenharia, Artes e Matematica).

Este nao & apenas um manual — & um kit de ferramentas para ajuda-lo a capacitar e
motivar os seus mentorados.

A quem se destina este guia?
Ser mentor nao significa ter todas as respostas, mas sim estar presente para alguém
que precisa de apoio. Quer seja

- Um educador que ajuda jovens mulheres a dar os primeiros passos em STEAM
- Um profissional que deseja retribuir e apoiar a proxima geracao
- Um mentor estudantil que orienta colegas em desafios de aprendizagem

...este guia é para si.

Cofinanciado pela
Uniao Europeia




CONNECT
L

Como usar este guia?
Pense neste guia como o seu kit de ferramentas de mentoria, nao como algo que
precisa ler de capa a capa de uma so6 vez. Use-o quando precisar de:

- Dicas rapidas para uma proxima sessao de mentoria

- Atividades envolventes para quebrar o gelo e construir confiancga
- Estudos de caso reais para ver a mentoria em acao

- Ferramentas praticas para estruturar programas de mentoria

Escolha o que funciona para si e para o seu mentorado. Adapte-se, experimente e
cresga como mentor ao longo do caminho.

# Pronto para causar impacto? Vamos comecar.

Cofinanciado pela
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O papel da mentoria em STEAM

As mulheres continuam sub-representadas em muitas areas STEAM (Ciéncia,
Tecnologia, Engenharia, Artes e Matematica), enfrentando frequentemente barreiras
estruturais, preconceitos de género e acesso limitado a redes profissionais. Esses
desafios nao so limitam a progressao na carreira individual, mas também afetam a
industria STEAM em geral, que prospera com perspectivas diversas e inovagao
inclusiva.

A mentoria desempenha um papel fundamental na redugao dessa lacuna,
fornecendo orientacdo, apoio profissional e inspiracdo. E uma das formas mais
eficazes de aumentar a retencao, impulsionar a confianca e expandir as
oportunidades de carreira para as mulheres em STEAM. Através de uma mentoria
estruturada, as mentoradas podem superar obstaculos, desenvolver competéncias
essenciais e construir uma rede profissional que apoie o seu sucesso a longo prazo.

Principais beneficios da mentoria em STEAM:

+/ Ver alguém como nos faz a diferenca.

Muitas jovens nao consideram carreiras em STEAM simplesmente porque nao veem
pessoas como elas nessa area. Imagine uma estudante que adora tecnologia, mas
pensa: «Eu ndo pertenco aqui». Entao ela conhece uma mentora — uma mulher que
trabalha com robotica, ciéncia climatica ou design digital — que compartilha a sua
propria jornada. De repente, tudo parece possivel. A representatividade nao é
apenas inspiradora, € transformadora.

Explore «Compreender as barreiras de género em STEAM» para refletir sobre os
desafios da representatividade na biblioteca de atividades de mentoria.

V A confianca vem de ter alguém do seu lado.

Comecar no STEAM pode ser assustador. E se eu falhar? E se eu ndo me encaixar? Um
mentor ajuda os mentorados a superar a inseguranca, oferecendo orientagao,
incentivo e conselhos praticos. Seja ajudando-os a preparar-se para a primeira
apresentacao publica ou tranquilizando-os de que & normal cometer erros, os
mentores ajudam a construir a confianca necessaria para que os mentorados se
expressem, assumam riscos e sigam em frente.

Quer ajudar os mentorados a ganhar confiangca? Consulte a atividade «Ganhar
confianca» na biblioteca de atividades.

Cofinanciado pela
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+/ Nao é apenas o que sabe, mas quem conhece.

Muitas oportunidades na area de STEAM surgem quando se conhece as pessoas
certas, mas entrar nessas redes pode ser dificil, especialmente para as mulheres. Os
mentores abrem portas ao apresentar os seus mentorados a profissionais,
recomenda-los para estagios ou simplesmente mostrar-lhes onde procurar. Para um
mentorado, isso pode ser a diferenca entre lutar sozinho e encontrar uma
comunidade solidaria que o ajude a progredir.

/ Transformar ideias em acao desenvolve habilidades de resolucdo de problemas.
STEAM tem a ver com inovacao, criatividade e encontrar solu¢cdes — mas, as vezes, 0s
mentorados nao sabem por onde comecar. Um mentor ajuda os mentorados a
transformar uma ideia de «apenas um pensamento» em algo real. Seja construindo
um prototipo, escrevendo uma proposta de pesquisa ou resolvendo um desafio de
codificacao, a mentoria torna a aprendizagem pratica, realista e conectada a
aplicacoes do mundo real.

O impacto da mentoria em STEAM

A mentoria & mais do que um sistema de apoio — &€ um método comprovado para
ajudar as mulheres na area de STEAM a avancar nas suas carreiras, desenvolver
competéncias de lideranca e ganhar confianga. Pesquisas mostram que individuos
que recebem mentoria tém mais chances de ter sucesso na sua area, buscar cargos
de lideranga e permanecer em carreiras na area de STEAM a longo prazo.

Esses programas ilustram o quao poderosa a mentoria pode ser:

Estudo de caso: Prosperar com a mentoria

Ao longo de sete anos, a Thrive criou 40 grupos de mentoria em 18 cidades,
apoiando mais de 1.500 relagoes de mentoria. A sua abordagem estruturada
promoveu 0 avango na carreira e enriqueceu as competéncias dos mentores.

0 impacto tem sido significativo:

e Muitos mentorados relataram ter obtido promocoes ou oportunidades de
emprego durante ou logo apos o programa.

e A mentoria ajudou os participantes a refinar as suas competéncias de
tomada de decisao e a assumir fungoes de lideranga com confianca.

e Os mentorados frequentemente citaram um maior senso de autoconfiancga
e a capacidade de alinhar as suas carreiras com os seus valores pessoais,
levando a uma maior satisfacao e sucesso.

Fonte: Relatorio de impacto do programa Thrive with mentoring,

Cofinanciado pela
Uniao Europeia



Estudo de caso: A academia de mentoria STEAM

Este programa juntou alunos do ensino secundario com mentores universitarios
para trabalhar em projetos STEAM. A colaboragao culminou num evento de
apresentacao, demonstrando o valor da mentoria tanto para os mentorados
como para 0s mentores.

0 modelo estruturado de mentoria do programa levou a:

e Os mentorados relataram maior confian¢a na aplicacao dos conceitos STEAM
em cenarios do mundo real.

e Os alunos do terceiro ciclo assumiram fungoes de lideranga em projetos em
equipa, aprendendo a gerir o tempo, os recursos e a dinamica do grupo.

e O programa culmina com uma apresentagao publica no STEAM Day, onde os
mentorados apresentam o seu trabalho a profissionais do setor e
educadores.

Fonte: Academia de Mentoria STEAM

Estudo de caso: TInnGO - Partilha das melhores praticas em mentoria STEM

O TInnGO, um projeto Horizon 2020, estudou e promoveu iniciativas de mentoria
para melhorar a diversidade de género nas areas STEAM em toda a Europa. Ao
analisar programas bem-sucedidos na Italia, Alemanha e Reino Unido, o TInnGO
identificou estratégias-chave para aumentar a participacao feminina em STEM.

0 impacto tem sido significativo:

e Uma universidade italiana registou um aumento recorde de 26% no numero
de estudantes do sexo feminino em engenharia ap6s o lancamento de
programas de mentoria.

e O Programa de Desenvolvimento Profissional Femtec, da Alemanha, orientou
centenas de mulheres, levando a um aumento nas colocagoes profissionais
em areas STEM.

e A iniciativa Stemettes, do Reino Unido, envolveu milhares de raparigas,
inspirando novas startups lideradas por mulheres e carreiras em areas
STEAM.

Fonte: Melhores praticas da TInnGO em mentoria STEM

Cofinanciado pela
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Estudo de caso: Tl para SHE - O maior programa de mentoria para mulheres na
area de tecnologia da Europa

O IT for SHE, lancado na Polonia, € uma das maiores iniciativas de mentoria para
mulheres na area da tecnologia da Europa. Ele conecta estudantes de Tl do sexo
feminino com mentores experientes de empresas de tecnologia de ponta, como
Google, Intel e Accenture, com foco na preparagao para a carreira,
desenvolvimento de habilidades técnicas e construcao de confianga.

0 impacto tem sido significativo:

e Maior empregabilidade: muitas mentoradas conseguiram empregos em
empresas de tecnologia de ponta durante ou logo apos o programa.

» Crescimento da lideranca: as participantes desenvolveram habilidades mais
fortes de resolucao de problemas, trabalho em equipa e lideranca por meio
de mentoria e workshops.

e Iniciativa premiada: o programa foi reconhecido pela Comissao Europeia
pelo seu impacto no aumento da participagao feminina nas areas de
tecnologia.

Fonte: Tl para SHE

Cofinanciado pela
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Por que os mentores também se beneficiam

A mentoria € uma via de mao dupla. Enquanto os mentorados ganham conhecimento,
apoio e redes de contactos, os mentores também experimentam crescimento
profissional e pessoal.

 Fortalecimento das competéncias de lideranga e coaching

Orientar um mentorado exige que os mentores melhorem as suas capacidades de
comunicacao, coaching e resolucao de problemas — competéncias que sao valiosas em
qualquer carreira.

+/ Uma nova perspetiva e inspiracao renovada

Os mentores muitas vezes obtém novos insights e ideias inovadoras dos seus
mentorados, seja uma nova maneira de resolver um problema técnico ou uma
abordagem inovadora para a inovacgao.

/ Networking profissional e crescimento na carreira

Participar num programa de mentoria conecta os mentores com profissionais e lideres
do setor que compartilham os mesmos interesses, ampliando as suas proprias
oportunidades de carreira.

V Realizagio pessoal

Muitos mentores descrevem a mentoria como uma das experiéncias mais gratificantes
das suas carreiras. Ajudar alguém a crescer e a ter sucesso traz uma sensacao de
realizacao que vai além do sucesso profissional.

Melhores praticas: Technovation — O impacto da mentoria nos profissionais do
setor

O programa de mentoria da Technovation nao s6 capacita os mentorados,
como também transforma os proprios mentores. De acordo com o seu estudo
de impacto:

e 83% dos profissionais do setor afirmaram que a experiéncia de mentoria
aumentou a sua criatividade no local de trabalho.

e 75% dos mentores relataram uma melhoria nas suas competéncias de
comunicagao e apresentacao.

e 67% dos mentores afirmaram que a mentoria melhorou as suas relagoes
profissionais.

Fonte: Technovation - Impacto

Quer seja um mentor iniciante ou um profissional experiente, o seu papel neste
programa tem o potencial de transformar vidas e carreiras.

A seguir, exploraremos como estruturar programas de mentoria de forma eficaz, criar
relagoes significativas entre mentor e mentorado e aplicar as melhores praticas de
mentoria para obter um impacto a longo prazo.

Cofinanciado pela
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Criando a base certa para a mentoria

A mentoria nao € um processo Unico para todos. Cada relagao mentor-mentorado €
diferente, moldada por objetivos, experiéncias e estilos de aprendizagem
individuais. Para que a mentoria seja eficaz, ela precisa ser intencional, estruturada
e adaptavel.

Este capitulo fornece um guia pratico para ajudar os mentores a:

 Criar e gerir ambientes de mentoria eficazes

/ Escolher o modelo de mentoria certo com base nas necessidades dos seus
mentorados

/ Criar uma abordagem inclusiva e orientada para objetivos para a mentoria

/ Garantir que o processo de mentoria tenha um impacto real

Quer esteja a orientar individualmente, em grupo ou dentro de uma organizagao, as
estratégias aqui descritas irao ajuda-lo a estabelecer uma experiéncia de mentoria
estruturada, solidaria e orientada para os resultados.

Pratique isso atraves da atividade «Sensibilidade cultural, inclusado,
confidencialidade e confian¢a» na biblioteca de atividades de mentoria.

i
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Escolhendo o modelo certo de mentoria

A mentoria pode assumir varias formas, e o modelo certo depende das
necessidades, objetivos e disponibilidade tanto do mentor quanto do mentorado.
Algumas mentorias prosperam com reunioes estruturadas e agendadas, enquanto
outras funcionam melhor em ambientes praticos ou formatos flexiveis e ad hoc.

Esta seccao descreve quatro modelos principais de mentoria, cada um com uma
descricao, um exemplo real e dicas de implementacao para ajudar os mentores a
aplica-los de forma eficaz.

1. Mentoria no trabalho
Ideal para: Aprendizagem pratica, desenvolvimento de competéncias e feedback em
tempo real.

Como funciona: a mentoria ocorre no ambito do trabalho diario ou das atividades do
projeto, permitindo que os mentorados apliquem imediatamente as novas
competéncias enquanto recebem feedback direto e em tempo real. Este modelo é
particularmente eficaz em areas técnicas, criativas e de investigacao, onde a
experiéncia pratica é essencial para o desenvolvimento de competéncias.

Como funciona: a mentoria ocorre no ambito do trabalho diario ou das atividades do
projeto, permitindo que os mentorados apliquem imediatamente as novas
competéncias enquanto recebem feedback direto e em tempo real. Este modelo é
particularmente eficaz na area da tecnologia. Ao contrario da formacao formal, a
mentoria no local de trabalho integra a aprendizagem em tarefas do mundo real,
tornando-a dinamica e orientada para o contexto. O mentor esta ativamente
envolvido, orientando o mentorado através dos desafios e processos de tomada de
decisao, ao mesmo tempo que fornece insights sobre as melhores praticas do setor.

Experimente o «Desenvolvimento pratico de competéncias STEAM» na biblioteca de
atividades de mentoria para apoiar a aprendizagem pratica.

Exemplo real: Fab Labs e Maker Spaces

e Um estudante de engenharia mecanica estagia num Fab Lab, onde um mentor
experiente o orienta na prototipagem de um novo brago robotico. Em vez de
apenas explicar conceitos, o mentor o acompanha em cada etapa, desde a
elaboragao dos projetos até a programagao dos movimentos roboticos.

e Um mentorado em tecnologia da moda aprende a incorporar sensores
inteligentes em roupas, trabalhando ao lado do seu mentor num laboratorio de
fabricacao digital. Em vez de aulas tradicionais, eles ganham experiéncia pratica
usando tecnologia vestivel e ferramentas de aprendizagem automatica.

Cofinanciado pela
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Estudo de caso: Mentoria STEM num laboratorio de investigacao (Franca)

Na Universidade Paris-Saclay, um programa de mentoria une estudantes de
pos-graduacao a cientistas pesquisadores. Nesse ambiente, os mentorados
trabalham diretamente em projetos de pesquisa reais, acompanhando
pesquisadores seniores e aprendendo técnicas experimentais, protocolos de
laboratorio e analise de dados em tempo real.

/ Os mentorados desenvolvem competéncias praticas de investigacao mais
rapidamente do que apenas através de cursos.

v 90% dos participantes relataram um aumento da confianca na sua
capacidade de realizar investigacao independente.

/ Muitos mentorados foram coautores de artigos cientificos como resultado da
sua experiéncia pratica de mentoria.

Fonte: Programa de Mentoria - Mulheres e Ciéncia | Universidade Paris-Saclay

Como fazer funcionar:

Incentive a reflexao:
e ApOs cada sessao, agende uma breve reuniao para que o mentorado possa fazer
perguntas e processar o que aprendeu.
e Use perguntas de reflexao como:
o Qual foi a coisa mais importante que aprendeu hoje?
o Que desafios enfrentou e como os superou?

Aumente gradualmente a independéncia:
« Comece com orientagao pratica, mostrando ao mentorado como concluir uma tarefa.
e Faca a transicao para o trabalho colaborativo, no qual o mentorado assume mais
responsabilidades sob supervisao.
e Por fim, permita que o mentorado trabalhe de forma independente, verificando
periodicamente para obter feedback.

Torne a aprendizagem intencional:
« Defina objetivos de aprendizagem claros para que os mentorados compreendam o que
estao a tentar alcancar.
o Divida tarefas complexas em etapas menores, tornando a aprendizagem mais
estruturada.

12
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2. Sessoes de mentoria agendadas
Ideal para: Desenvolvimento a longo prazo, aprendizagem estruturada e
acompanhamento de objetivos.

Como é: A mentoria programada envolve reunioes regulares e estruturadas entre um
mentor e um mentorado — semanalmente, quinzenalmente ou mensalmente — para
acompanhar o progresso, discutir desafios e refinar objetivos. Esse modelo funciona
particularmente bem para coaching de carreira, desenvolvimento de lideranca,
crescimento académico e desenvolvimento de competéncias profissionais.

Ao contrario da mentoria no local de trabalho, que é espontanea e pratica, as sessoes
programadas fornecem uma estrutura clara para a mentoria, permitindo discussoes
profundas, aprendizagem direcionada e monitorizacao continua do progresso.

Exemplo real: Programa de Mentoria para Mulheres em IA (Europa)

Uma investigadora de IA orienta uma aspirante a cientista de dados, reunindo-se
com ela a cada duas semanas para discutir competéncias técnicas, artigos de
investigacao e percursos profissionais. A abordagem estruturada permite a
orientanda:

 Defina objetivos de aprendizagem claros a curto e longo prazo.

/ Receba feedback sobre projetos e exercicios de codificagao num ambiente
consistente e de apoio.

/ Obtenha insights sobre as tendéncias do setor, candidaturas a empregos e
estratégias de carreira em IA.

Cofinanciado pela
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Estudo de caso: Mentoria SUCCESS na TU Dublin (Irlanda)

O Programa MentorHer da TU Dublin oferece sessoes de mentoria programadas
para estudantes do sexo feminino da area de STEM, emparelhando-as com
mentores académicos ou do setor. As reunioes ocorrem mensalmente,
permitindo que as mentoradas:

» Discuta as suas aspiragoes profissionais e objetivos académicos.

e Supere desafios como a sindrome do impostor ou as barreiras de entrada
no setor.

e Receba orientacao profissional, incluindo revisao de curriculos, estratégias
de networking e desenvolvimento de competéncias técnicas.

Impacto:

v 75% dos participantes relataram um aumento da autoconfianca nas suas
carreiras em STEM.

/ 40% conseguiram estagios ou ofertas de emprego através das conexdes dos
mentores.

v/ 90% dos mentorados sentiram-se mais preparados para tomar decisoes de
carreira apos uma mentoria estruturada.

Fonte: Participe | TU Dublin

Como fazer funcionar:

Defina objetivos claros:
» Defina os objetivos de aprendizagem no inicio da relacao de mentoria.
e Pergunte ao mentorado: Quais sao os seus maiores desafios e objetivos?
Crie um roteiro de mentoria com marcos mensuraveis (por exemplo, desenvolvimento de
competéncias, networking, construcao de confianca).
Seja consistente
o Aregularidade é fundamental — mesmo check-ins curtos ajudam a manter o ritmo.
e Se uma sessao tiver de ser ignorada, remarque-a em vez de cancela-la para manter o
compromisso.
Incentive a preparacao:
» Peca ao mentor e ao mentorado que se preparem com antecedéncia, delineando os topicos
de discussao.
e Use uma agenda de sessoes para manter as reunioes focadas e produtivas.
» Peca ao mentorado que reflita sobre o progresso entre as sessoes usando perguntas como:
o 0O que funcionou bem desde a nossa ultima reuniao?
o Que desafios enfrentou?
Use ferramentas praticas:
« Implemente a atividade Arvore de Competéncias para acompanhar o crescimento das
competéncias ao longo do tempo.
e Use modelos de acompanhamento de metas ou ferramentas digitais como Trello, Notion ou
Google Docs partilhados para garantir a responsabilizacao. Consulte a seccao de
ferramentas do curso para obter mais informacgoes.

Cofinanciado pela
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3. Mentoria Ad Hoc
Melhor para: Resolugao imediata de problemas, orientacao flexivel e relagoes de
mentoria informais.

Como funciona: A mentoria ad hoc é nao estruturada, flexivel e baseada nas
necessidades — o mentorado entra em contacto quando precisa de orientacao, e o
mentor oferece apoio em tempo real. Ao contrario da mentoria programada, que
segue um calendario fixo de reunioes, a mentoria ad hoc é espontanea, permitindo
que os mentorados procurem ajuda a medida que surgem desafios.

Este modelo é util quando:
e Os mentorados precisam de conselhos rapidos sobre um problema especifico.
e Os mentores tém disponibilidade limitada, mas ainda assim querem prestar
apoio.
» Nao existem estruturas formais de mentoria, mas ha liga¢coes informais.

Em vez de se focar no desenvolvimento a longo prazo, a mentoria ad hoc concentra-
se na resolucao imediata de problemas, tornando-se um recurso valioso e disponivel
sob demanda para os mentorados.

Exemplo real: Mentoria no Slack para Mulheres em STEM (Europa)

o Uma engenheira de software, numa empresa de tecnologia, faz parte de uma
comunidade de Slack dedicada a Mulheres em STEM. Uma programadora janior
publica a seguinte mensagem: “Estou com dificuldades em depurar o meu
modelo de aprendizagem automatica — algum conselho?” Em poucos minutos,
uma mentora experiente responde com sugestoes, ligagoes para recursos uteis e
passos para resolucao de problemas.

» Uma estudante universitaria que se esta a preparar para uma competicao de
apresentacoes contacta um antigo professor, perguntando: “Poderia rever os
meus slides da apresentacao?” O mentor fornece feedback por e-mail, ajudando
a aprimorar a apresentacao da estudante antes do evento.

Fonte: 10 Comunidades no Slack que Deves Juntar-te se Es uma Mulher na Tecnologia — Xena

Cofinanciado pela
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Estudo de caso: Rede de Carreiras Femininas (WCN, Escandinavia)

A Women's Career Network (WCN) na Escandinavia administra um programa de
mentoria entre empresas, no qual profissionais do sexo feminino oferecem
apoio ad hoc a carreira de jovens mulheres que estao a ingressar nas areas de
STEM e financas. As mentoradas podem entrar em contacto com as mentoras
atraves do LinkedIn, e-mail ou eventos de networking sempre que precisarem
de orientacao.

Impacto:

/ Oportunidades flexiveis de networking para mulheres que ndo tém acesso a
mentoria estruturada.

v As mentoradas recebem orientagdo rapida relacionada a carreira, desde a
negociacao de salarios até a escolha entre ofertas de emprego.

/ Conexoes profissionais mais fortes sao formadas, muitas vezes levando a
relagoes de mentoria de longo prazo.

Fonte: Pdgina inicial | Rede de Carreiras Femininas - Inspire Challenge Unite

Como fazer funcionar:

Estabeleca limites:
e Defina quando e como os mentorados podem entrar em contacto (por exemplo,
Slack, LinkedIn, e-mail).
 Seja claro sobre os tempos de resposta para gerir as expectativas.
 Equilibre flexibilidade com estrutura:
e Embora a mentoria ad hoc seja espontanea, check-ins ocasionais podem ajudar a
manter uma conexao.
e Sugira uma reuniao de acompanhamento se o mentorado precisar de um apoio
mais aprofundado.
Incentive a resolucao independente de problemas:
e Em vez de dar respostas diretas, oriente os mentorados para recursos Uteis (por
exemplo, tutoriais, artigos de investigacdo, contactos no setor).
o Faca perguntas que ajudem os mentorados a pensar criticamente e a explorar

solugoes por conta propria.
F .
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4. Mentoria de aprendizagem colaborativa
Ideal para: Mentoria em grupo, aprendizagem entre pares e partilha de
conhecimentos, e ambientes orientados para a inovagao.

Como é: Na mentoria de aprendizagem colaborativa, mentores e mentorados
trabalham juntos em grupos, trocando conhecimentos, competéncias e
experiéncias. Ao contrario da mentoria individual tradicional, este modelo é
altamente interativo, permitindo que os participantes aprendam a partir de
multiplas perspetivas e contribuam para o crescimento uns dos outros.

Este modelo é particularmente eficaz em:
» Espacos de inovagao STEAM (por exemplo, Fab Labs, grupos de investigacao,
hackathons).
e Programas de desenvolvimento de empreendedorismo e lideranca.
e Grupos universitarios onde os estudantes se apoiam mutuamente com
professores ou mentores da industria.

Exemplo real: Programa de Inovacao Aberta SheTech (Italia)

A Women's Career Network (WCN) na Escandinavia administra um programa de
mentoria entre empresas, no qual profissionais do sexo feminino oferecem
apoio ad hoc a carreira de jovens mulheres que estao a ingressar nas areas de
STEM e financas. As mentoradas podem entrar em contacto com as mentoras
através do LinkedIn, e-mail ou eventos de networking sempre que precisarem
de orientacao.

Impacto:

/ Oportunidades flexiveis de networking para mulheres que nao tém acesso a
mentoria estruturada.

/ As mentoradas recebem orientagao rapida relacionada a carreira, desde a
negociacao de salarios até a escolha entre ofertas de emprego.

/ Conexoes profissionais mais fortes sao formadas, muitas vezes levando a
relacoes de mentoria de longo prazo.

Fonte: Pagina inicial | Rede de Carreira Feminina - Inspire Challenge Unite
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Estudo de caso: Fab Labs & Maker Spaces - Peer-to-Peer Mentorship in STEAM
(Europe)

Os Fab Labs em toda a Europa adotaram a mentoria colaborativa, onde
profissionais, estudantes e investigadores trabalham juntos em projetos
praticos de roboética, impressao 3D e fabricacao digital.

Esses espagos criam um ecossistema onde:
e Os mentorados aprendem na pratica - em vez de receberem conhecimento
passivamente, eles trabalham em projetos reais ao lado de mentores
experientes.

e A aprendizagem entre pares prospera — 0Ss mentorados apoiam-se
mutuamente, promovendo uma cultura de partilha de conhecimentos e
inovacao.

e Os mentores também adquirem novas competéncias - trabalhar com grupos
diversificados expoe os mentores a novas ideias e a colaboracao
interdisciplinar.

Impacto:

v/ 75% dos mentorados relataram sentir-se mais confiantes na aplicacao das
competéncias STEAM apos a mentoria colaborativa.

+/ Aumento da inovacdo - muitos projetos resultaram em startups, patentes ou
novas oportunidades de investigacao.

+ Redes profissionais mais fortes - mentorados e mentores formaram
parcerias de longo prazo.

Fonte: Fab Labs apoia o empreendedorismo local com producdo de codigo
aberto e ponto a ponto - Shareable

Como fazer funcionar:

Promova a participacao igualitaria:
 Certifique-se de que todos no grupo tenham uma funcao e contribuam.
 Alterne a lideranga para que diferentes membros assumam a responsabilidade em
varios momentos.
Incentive a mentoria entre pares:
e Permita que os mentorados aprendam uns com 0s outros, nao apenas com o
mentor principal.
e Promova uma cultura de partilha de conhecimento perguntando: O que cada
participante pode ensinar aos outros?
Use desafios do mundo real
e Apligue a mentoria a projetos praticos, garantindo que a aprendizagem seja
pratica.
» Organize sessoes colaborativas de resolucao de problemas, como hackathons ou
sprints de inovacgao.

Cofinanciado pela
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Como escolher 0o modelo de mentoria certo
N&o tens a certeza de qual modelo se adapta melhor? Usa este
guia rapido:

Se o teu mentorado precisa de... Melhor modelo de mentoria

Experiéncia pratica e feedback em

Mentoria On-the-job
tempo real

Orientacgao estruturada com objetivos

Sessoes Agendadas
claros

Apoio flexivel e informal Mentoria Ad Hoc

Um ambiente de aprendizagem em

Aprendizagem Colaborativa
grupo

A mentoria nao é igual para todos — estes modelos podem ser combinados para criar
uma experiéncia mais personalizada. Por exemplo:

e Um mentorado pode ter sessoes agendadas para o desenvolvimento de carreira,
mas também recorrer @ mentoria ad hoc para obter orientacao rapida.

e Uma mentoria hands-on-the-job, num ambiente de laboratorio, pode ser
complementada com aprendizagem colaborativa em projetos de grupo.

Escolher o modelo certo é apenas o comego. Uma experiéncia de mentoria bem-
sucedida depende da criacao de um ambiente de aprendizagem inclusivo e de apoio. A
proxima secgao ira explorar:

+/ Como construir confianca e incentivar a comunicacgao aberta.

/ Promover a colaboracao para fortalecer a relacao entre mentor e mentorado.

/ Capacitar os mentorados a assumirem a responsabilidade pelo seu proprio
crescimento.

N
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Criar um ambiente de apoio a aprendizagem

Um programa de mentoria é tao forte quanto a confianca e a ligacao entre mentores e
mentorados. Um modelo de mentoria bem estruturado € importante, mas a forma
como a mentoria é conduzida — atraves da comunicagao aberta, da inclusao e do
respeito mituo — é o que determina o seu impacto duradouro.

Um ambiente de mentoria de apoio permite que os mentorados:

+/ Sintam seguranca para fazer perguntas e cometer erros.

/ Partilhem desafios e recebam orientagao construtiva.

+/ Desenvolvam confianca e um sentido de pertenga nas areas STEAM.

/ Assumam a responsabilidade pelo seu proprio percurso de aprendizagem.

Para os mentores, criar este ambiente significa:

+/ Incentivar uma comunicacao aberta e honesta.

 Ser acessivel e disponivel.

/ Reconhecer e valorizar diferentes origens e experiéncias.

+/ Fornecer tanto apoio como desafios para ajudar os mentorados a crescer.

Este capitulo apresenta estratégias praticas para ajudar os mentores a construir
confianca, promover a inclusao e criar uma experiéncia de mentoria envolvente,
significativa e capacitadora. Consulta também as atividades de mentoria para te
ajudarem, a ti e ao teu mentorado, a construir um ambiente de aprendizagem de
apoio.

Cofinanciado pela
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Estratégias para um ambiente de mentoria inclusivo

Estabelecer Diretrizes de Respeito Mituo
» Defina expectativas desde a primeira sessao, acordando normas de comunicagao e
papéis de mentor e mentorado.
e Discuta a confidencialidade, a escuta ativa e o feedback construtivo como
principios fundamentais.
Incentivar a Autenticidade
o Crie um espaco onde os mentorados se sintam confortaveis para se expressarem
sem medo de julgamento.
e Coloque perguntas abertas como: O que mais te entusiasma nas areas STEAM? Que
desafios enfrentas?
Valorizar Experiéncias e Conhecimentos Diversos
e Reconheca que os mentorados vém de diferentes contextos — as suas perspetivas
Unicas enriquecem o processo de aprendizagem.
e Celebre os diferentes percursos nas areas STEAM, mostrando que nao existe um
Unico caminho para o sucesso.

Melhor Pratica: Technovation Girls

O programa Technovation Girls destaca a importancia de definir expectativas
claras desde o inicio. Mentores e equipas criam colaborativamente um “Acordo
de Equipa”, que descreve os comportamentos esperados, os horarios das
reunioes, os compromissos de tempo e as normas de comunicagao. Este acordo
serve como referéncia ao longo de toda a temporada, ajudando a ultrapassar
desafios e a manter um ambiente de respeito matuo.

Source: Technovation Girls — Recursos para Mentores

Uma comunidade solida entre mentores e mentorados aumenta a motivacao, a
aprendizagem e o sucesso a longo prazo. Criar oportunidades para o networking e
para interacoes informais fortalece estas relagoes.

Cofinanciado pela
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Estudo de Caso: A Ana e o Seu Projeto de Robaética

A Ana é uma estudante de 16 anos com uma grande paixao pela robotica. Na
sua escola, decide juntar-se a um clube de robotica, composto
maioritariamente por rapazes. Durante as primeiras reunioes, apesar de ter
ideias inovadoras, os colegas interrompem-na frequentemente ou desvalorizam
as suas sugestoes.

Numa das ocasioes, quando propoe uma melhoria no design de um robo, um
dos membros da equipa responde: “Tens a certeza de que isso vai funcionar?
Nunca vi uma rapariga programar bem.”

Com o tempo, a Ana comeca a participar menos, sentindo-se insegura em
relagao as suas capacidades. A professora, ao notar a mudanca de atitude,
decide intervir. Organiza uma sessao sobre preconceitos de género nas areas
STEM e atribui mentores as alunas do clube para as ajudar a ganhar confianca.
Alem disso, convida uma engenheira de robotica para dar uma palestra e
partilhar a sua experiéncia.

Gragas a este apoio, a Ana recupera a motivagao e comeca a trabalhar num
novo prototipo. Com a ajuda da sua mentora, aperfeicoa as suas competéncias
e apresenta o seu design numa competicao, onde conquista o primeiro prémio.
O seu sucesso nao so restaura a sua confianga, como também muda a atitude
dos colegas, que passam a valorizar mais as suas contribuicoes.

Licoes Aprendidas

1.Reconhecer o preconceito: A subestimacao das capacidades da Ana refletiu
um estereotipo de género comum nas areas STEM.

2.Incentivar o apoio e a mentoria: A intervencao da professora e a presenca
de um modelo feminino de referéncia ajudaram a mudar a perspetiva da
Ana e 0 ambiente a sua volta.

3.Demonstrar através da acao: O sucesso da Ana na competicao provou que
as competéncias técnicas nao sao determinadas pelo género.

firemrciadopete
m Uniao Europeia
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Construir Comunidade entre Mentores e Mentorados

Uma comunidade forte entre mentores e mentorados aumenta a motivacao, a
aprendizagem e o sucesso a longo prazo. Criar oportunidades de convivio e interacgao
informal fortalece estas relagoes.

Reunioes de Abertura e de Encerramento
e Organize reunioes introdutorias para definir o tom do programa e celebre as
conquistas no final.
e Incentive mentores e mentorados a partilharem reflexoes sobre as suas
experiéncias.

Encontros entre Mentores e Mentorados
e Promova encontros informais (presenciais ou virtuais) onde os mentorados
possam contactar com varios mentores e desenvolver a sua rede de apoio.

Circulos de Apoio entre Pares
e Crie pequenos grupos de discussao ou foruns online onde os mentorados possam
partilhar experiéncias, desafios e conselhos.

Dica de Implementagao:

o Utilize plataformas virtuais como Slack ou Microsoft Teams para facilitar a
interacao continua entre as sessoes de mentoria. Isto & especialmente atil para
programas remotos ou hibridos. Consulte também o capitulo das ferramentas
neste curso para mais informacgoes.

Women in Tech Nordic - Criar uma Rede de Mentoria de Apoio

O Programa de Mentoria Women in Tech Nordic promove relagoes solidas entre
mentores e mentoradas ao:

« Organizar eventos de mentoria em grupo onde as mentoradas interagem
com varios modelos de referéncia.

o Realizar sessoes de networking que fortalecem as ligacoes profissionais.

 Incentivar a aprendizagem entre pares atraves de actividades colaborativas
de resolucao de problemas.

Uma das suas iniciativas chave é o "Mentor Speed Networking", onde as
mentoradas rodam entre diferentes mentores para obter perspectivas variadas e

expandir a sua rede profissional.

Fonte: Women In Tech Sweden
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Garantir Conformidade com o RGPD e Seguranca na Mentoria

A privacidade e a seguranca dos dados sao essenciais em qualquer programa de
mentoria, especialmente quando se lida com informacao pessoal ou sensivel dos
mentorados.

Orientac¢oes Basicas de Conformidade com o RGPD

« Consentimento Informado: Garantir que todos os participantes compreendem
quais os dados recolhidos e de que forma serao utilizados.

o Acesso Restrito: Apenas o pessoal estritamente necessario deve ter acesso aos
dados pessoais dos mentorados.

« Partilha Segura de Dados: Evitar partilhar informacao sensivel em plataformas nao
protegidas.

Dica de Implementagao:

Forneca aos mentores uma Lista de Verificacao de Conformidade RGPD & Seguranca
para rever antes de cada sessao, garantindo que todas as interagoes respeitam as
orientacdes de privacidade e seguranca. Consulte também o modelo de diretrizes de
protecao FabConnectHer.

Melhor Pratica: STEM Talent Europe - Proteger os Dados dos Mentorados na
Mentoria Virtual

O programa de mentoria STEM Talent Europe segue diretrizes rigorosas de
protecao de dados para garantir que a informagao dos mentorados se mantém
segura. Eles oferecem:

+/ Formacdo sobre RGPD antes das sessdes, para todos os mentores.

+/ Canais de comunicagao encriptados para as interagoes entre mentor e
mentorado.

+/ Uma lista de verificacao de RGPD para garantir a conformidade antes de cada
sessao de mentoria.

Fonte: www.stemtalent.eu

T
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Conclusao

A mentoria eficaz nao é estatica — exige reflexao continua, adaptagao e melhoria.
Para mentores e coordenadores de programas, dedicar tempo a avaliar a eficacia do
modelo de mentoria escolhido garante que os mentorados recebem o melhor apoio
possivel.

Principais Pontos deste Capitulo

v Um ambiente de aprendizagem de apoio constréi confianca e promove o
crescimento do mentorado.

+ 0s modelos de mentoria devem ser flexiveis e adaptados as necessidades
individuais dos mentorados.

v As actividades de construcdo de comunidade fortalecem as relacbes entre
mentores e mentorados.

+ A mentoria beneficia tanto mentorados como mentores, promovendo o
desenvolvimento de competéncias e o crescimento profissional.

A privacidade e a protecao de dados sdo essenciais para manter um ambiente de
mentoria seguro.

Reflexao e Acompanhamento

Para garantir uma experiéncia de mentoria de elevado impacto, mentores e
coordenadores de programas devem avaliar e aprimorar regularmente as suas
abordagens de mentoria.

Objectivo: Incentivar os mentores a refletir sobre o progresso dos seus mentorados e
ajustar as suas estratégias em conformidade.

Atividade: A cada trimestre, os mentores completam uma autoavaliacao para
analisar:
e Progresso do Mentorando: Estao a alcangar os seus objetivos de aprendizagem?
Que desafios enfrentaram?
e Abordagem de Mentoria: O modelo de mentoria escolhido tem sido eficaz? Outro
modelo apoiaria melhor o desenvolvimento do mentorado?
e Comunicagao e Envolvimento: Os mentorados participam activamente? Sentem-
se apoiados e ouvidos?
e Crescimento Pessoal: O que aprendeu o mentor com a experiéncia?

Cofinanciado pela
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Reflexao e Acompanhamento
Para garantir uma experiéncia de mentoria de elevado impacto, mentores e
coordenadores de programas devem avaliar e aprimorar regularmente as suas

abordagens de mentoria.
Objectivo: Incentivar os mentores a refletir sobre o progresso dos seus mentorados e

ajustar as suas estratégias em conformidade.

Atividade: A cada trimestre, os mentores completam uma autoavaliacao para
analisar:
e Progresso do Mentorado: Estao a alcancar os seus objetivos de aprendizagem?
Que desafios enfrentaram?
e Abordagem de Mentoria: O modelo de mentoria escolhido tem sido eficaz? Outro
modelo apoiaria melhor o desenvolvimento do mentorado?
e Comunicagao e Envolvimento: Os mentorados participam activamente? Sentem-
se apoiados e ouvidos?
e Crescimento Pessoal: O que aprendeu o mentor com a experiéncia?
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Recursos de Formacao em Mentoria FabConnectHer

Esta seccao fornece ferramentas praticas, recursos e plataformas para ajudar
mentores e mentorados a comunicar eficazmente, personalizar a aprendizagem e
implementar estratégias de mentoria com facilidade.

* Todas as actividades de formag¢ao em mentoria podem ser descarregadas do site da
FabConnectHer. Estes exercicios ajudam os mentores a aprender e aplicar
competencias essenciais, como a escuta activa, a comunicagao eficaz e a ética na
mentoria.

Plataformas Digitais de Comunicacao

A mentoria eficaz depende de comunicagao consistente, partilha de conhecimento e
colaboracao. Seja em formato virtual, hibrido ou presencial, utilizar as ferramentas
digitais adequadas pode:

+/ Manter as interacdes entre mentor e mentorado estruturadas e acessiveis
 Facilitar a aprendizagem colaborativa e o desenvolvimento de competéncias
/ Ajudar a acompanhar o progresso e os objetivos ao longo do tempo

/ Criar sessoes de mentoria envolventes e interactivas

0 essencial é escolher a plataforma certa com base nas necessidades do programa de
mentoria. Algumas ferramentas sao excelentes para check-ins rapidos, enquanto
outras apoiam o acompanhamento de longo prazo e a partilha de recursos. A tabela
abaixo apresenta varias plataformas digitais, a sua utilizacao na mentoria e dicas
chave para a implementacgao.

27
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Plataforma

Ideal para

Funcionalidade

Como utilizar:

Slack / Discord /
Microsoft Teams

Comunicacao
continua e check-
ins

Mensagens de
chat, chamadas de
voz/video,
partilha de
ficheiros

Criar canais privados para pares mentor-
mentorado, configurar grupos de discussao e
agendar check-ins regulares.

Zoom / Google Meet

Sessoes de
mentoria
agendadas

Videoconferéncia,
salas de grupo
(breakout rooms)

Utilizar para reunioes estruturadas, coaching de
carreira e mentoria virtual individual ou de

grupo.

Google Drive /
OneDrive / Notion

Armazenar e
partilhar materiais
de mentoria

Armazenamento
na cloud,
colaboragao em
documentos

Criar uma pasta partilhada para guias, tarefas e
materiais de referéncia. Usar o Notion para
acompanhar o progresso.

Miro / MURAL /
Trello / Asana

Colaboracao
interativa e
acompanhamento
de projectos

Brainstorming

visual, quadros
Kanban, edicao
em tempo real

Usar para definicao de objectivos,
brainstorming e gestao de tarefas. Permitir que
os mentorados mapeiem visualmente os seus
percursos profissionais.

Google Forms /
Typeform / Padlet

Recolha de
feedback de
mentores/mentor
ados

Inquéritos,
sondagens,
quadros

interativos

Recolher avaliagdes de mentoria, reflexdes dos
mentorados e feedback sobre o programa.

Coursera / LinkedIn
Learning / Khan
Academy

Desenvolvimento
profissional e
competéncias
STEAM

Cursos online,
certificacoes,

contedidos da
indistria

Atribuir modulos de aprendizagem relevantes e
definir marcos. Incentivar os mentorados a
concluir certificacoes.

Cofinanciado pela
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Como Utilizar Ferramentas Digitais de Forma Eficaz na Mentoria

Utilizar ferramentas digitais de forma eficaz na mentoria exige intencionalidade e
estrutura. Ter acesso as plataformas nao é suficiente — mentores e mentorados devem
saber como e quando utiliza-las para comunicar, colaborar e acompanhar o progresso.
Abaixo encontram-se cinco estratégias essenciais para maximizar o impacto das
ferramentas digitais na mentoria.

1. Definir Expectativas Claras de Comunicacao

A comunicacao digital funciona melhor quando mentores e mentorados acordam
previamente como irao manter o contacto. Estabelecer expectativas desde o inicio
ajuda a evitar falhas de comunicacao e garante responsabilidade.

Dica de Implementagao: Criar um simples acordo de comunicacao onde mentor e
mentorado definem como irao interagir.

Erro Comum: Nao definir regras de comunicacao, levando a confusao sobre quando e
como devem contactar-se.

2. Organizar e Partilhar Recursos de Forma Eficiente

Os programas de mentoria geralmente incluem guias, fichas de trabalho e ferramentas
de acompanhamento — estes materiais devem ser armazenados num local de facil
acesso.

Erro Comum: Usar demasiadas plataformas sem um sistema claro, dificultando que os
mentorados encontrem os recursos de que precisam.

3. Tornar a Mentoria Envolvente com Ferramentas Visuais e Interativas
A mentoria nao deve limitar-se a emails e chamadas — o uso de ferramentas
interativas pode aumentar o envolvimento e facilitar a aprendizagem.

Dica de Implementacao: Peca aos mentorados para mapear visualmente as suas
aspiracoes de carreira no Miro ou Trello, ajudando-os a dividir os objetivos de
aprendizagem em passos praticos.

CONNECT
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4. Incentivar a Reflexao e Recolher Feedback
A autorreflexao regular ajuda os mentorados a acompanhar o seu progresso, enquanto
o feedback dos mentores garante que o programa se mantém eficaz.

Sugestao de Implementacao: Antes das reunioes de acompanhamento, peca aos
mentorados que preencham um breve formulario de reflexao para orientar a conversa.
Erro Comum: Nao recolher feedback regularmente — a mentoria funciona melhor
quando os ajustes sao feitos em tempo real.

5. Apoiar a Aprendizagem Continua e o Desenvolvimento de Competéncias
Para além das conversas de mentoria, os mentorados beneficiam de oportunidades de
aprendizagem continuas.

Sugestao de Implementacao: Utilize certificados do LinkedIn Learning como forma de
reforcar a confianca dos mentorados enquanto desenvolvem as suas competéncias.
Erro Comum: Sobrecarregar os mentorados com demasiados recursos de
aprendizagem — concentre-se numa area de competéncia de cada vez.

As ferramentas digitais reforcam a mentoria, mas apenas quando usadas de forma
estratégica. Ao seguir estas boas praticas, os mentores podem criar uma experiéncia
estruturada, envolvente e impactante, que apoia uma comunicagao clara,
aprendizagem e reflexao.

Cofinanciado pela
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Atividades de Mentoria FabConnectHer

A FabConnectHer oferece atividades de mentoria estruturadas concebidas para:

/ Ajudar mentores a melhorar as suas proprias competéncias de mentoria

+ Reforcar as relacbes entre mentores e mentorados através de exercicios
interativos

 Desenvolver confianca, comunicacao e lideranca dentro dos programas de
mentoria

Estas atividades podem ser utilizadas individualmente pelos mentores, para
autorreflexao e crescimento, ou com os mentorados para aumentar o envolvimento,
desenvolver competéncias e melhorar a comunicagao.

Como usar estas atividades:

Para mentores: Utilize estas atividades individualmente para refletir sobre ética de
mentoria, comunicacao e estratégias de lideranca.

Com mentorados: Escolha atividades que ajudem os mentorados a sentirem-se mais
confiantes, envolvidos e apoiados na sua jornada de mentoria.

Em mentoria de grupo: Algumas atividades funcionam bem em sessoes de formagao
para mentores ou em redes de mentoria entre pares, permitindo trocar ideias e boas
praticas.

Encontrar a atividade certa

As atividades estao organizadas por categoria no site da FabConnectHer e podem ser
encontradas através da funcao de pesquisa ou das etiquetas. Visite o site da
FabConnectHer para explorar e descarregar as atividades.
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Categorias de Atividades FabConnectHer:

Categoria da Atividade

Proposito

Melhor para

Etica e Limites na Mentoria

Estabelecer papéis claros,
confidencialidade e
confianca

Autorreflexao do mentor,
Definicao de orientacdes
de mentoria

Escuta Ativa

Reforcar a comunicagao
entre mentor e mentorado

Melhorar a empatia do
mentor, Aperfeicoar
competéncias de escuta

Comunicacao Eficaz

Desenvolver competéncias
de mentoria verbais, nao
verbais e interculturais

Criar clareza nas
discussoes de mentoria

Feedback Construtivo

Aprender a dar e receber
feedback de forma eficaz

Reforcar o dialogo entre
mentor e mentorado

Criar um Ambiente de
Aprendizagem de Apoio

Promover um espago
inclusivo, envolvente e
motivador

Construir confianga com os
mentorados

Mentoria Especifica de
Género

Abordar desafios Gnicos
enfrentados por mulheres
nas areas STEAM

Apoiar mentorandas na
superacao de barreiras

Desenvolvimento de
Lideranca e Carreira

Ajudar mentores a orientar
mentorados para objetivos
de longo prazo

Definir aspiragoes dos
mentorados, Coaching de
carreira

Competéncias e
Conhecimento Especificos
STEAM

Dotar mentores de
estratégias de mentoria
focadas em STEAM

Apoiar mentorados no
desenvolvimento de
competéncias técnicas

Agora que ja conhece as atividades disponiveis, a proxima seccao ira mostrar-lhe
como adapta-las a diferentes estilos de mentoria, perfis de mentorados e objetivos do

programa.
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Personalizacao de Recursos de Mentoria

A mentoria nao é igual para todos — os mentorados tém estilos de aprendizagem,
objetivos de carreira e niveis de experiéncia diferentes. Personalizar os recursos de
mentoria garante que:

/ Os mentorados recebem apoio relevante e motivador

 As atividades correspondem aos objetivos e desafios individuais

+ 0Os mentores podem adaptar a sua abordagem com base no feedback e no
progresso

As atividades da FabConnectHer foram concebidas para serem flexiveis — os mentores
podem ajusta-las para responder as necessidades especificas dos seus mentorados.
Esta seccao apresenta um guia passo a passo sobre como aceder, escolher e adaptar
recursos de mentoria de forma eficaz.

Estratégias para personalizar recursos de mentoria

Passo 1: Compreender o que funciona para o seu mentorado
Antes de escolher ou adaptar atividades, os mentores precisam de conhecer o estilo
de aprendizagem, as preferéncias e os objetivos do mentorado.

V/ Pergunte diretamente: Inicie a relacao de mentoria com uma conversa de “Conhecé-
lo melhor” ou com um breve formulario de reflexao do mentorado.

/ Observe o seu envolvimento: Preste atencdao a forma como responde durante as
sessoes — prefere conversa ou exercicios estruturados?

/ Use uma autoavaliagdo rapida: Incentive o mentorado a refletir sobre o seu estilo
de aprendizagem, aspiracoes de carreira e métodos de comunicacao preferidos.

Passo 2: Adaptar as atividades aos estilos de aprendizagem dos mentorados

Os mentorados aprendem de formas diferentes — alguns preferem contetdos visuais,
enquanto outros aprendem melhor através de discussao ou pratica. Escolher o
formato adequado aumenta o envolvimento e o impacto.
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Passo 2: Adaptar as atividades aos estilos de aprendizagem dos mentorados

Os mentorados aprendem de formas diferentes — alguns preferem contetdos visuais,
enquanto outros aprendem melhor através de discussao ou pratica. Escolher o
formato adequado aumenta o envolvimento e o impacto.

Se o seu mentorado aprende melhor

. Experimente esta abordagem
atraves de... P g

Utilize Miro/MURAL para brainstorming,
definicao visual de objetivos ou criacao de
mapas mentais para percursos de carreira.

Aprendizagem Visual (diagramas, graficos,
mapas mentais)

Experiéncia Pratica (tentativa e erro, fazer em Adapte as atividades a cenarios reais (ex.:
vez de ler) conversas de feedback com role-play).

Foque-se em atividades baseadas em dialogo,
como discussoes lideradas pelo mentorado ou
exercicios de storytelling.

Escuta e Discussao (conversas, podcasts,
reflexdo verbal)

Leitura e Escrita (guias, artigos, diarios de Atribua diarios de mentoria ou reflexoes
reflexdo) escritas apos as atividades

Antes de iniciar a mentoria, pergunte aos mentorados qual € o seu estilo de
aprendizagem preferido, para que possa escolher os recursos mais adequados para
eles.
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Passo 3: Adaptar Atividades com Base no Nivel de Experiéncia

Uma atividade de mentoria deve corresponder a fase de desenvolvimento do
mentorado — alguns necessitam de competéncias fundamentais, enquanto outros
beneficiam de desafios mais avangados.

Se o seu mentorado é... Modifique as atividades ao...

Focar em atividades de refor¢o de confianga,

Novo nas areas STEAM ou exploracao de carreira e definicao de objetivos.
na Mentoria Manter tudo estruturado com orientagao passo
a passo.

Incentivar exercicios de resolucao de
problemas e dar mais autonomia ao mentorado
para liderar discussoes ou atividades.

A desenvolver
competéncias em STEAM

Adaptar atividades para desenvolvimento de
Experiente ou em transicao lideranca, networking e aplicagao pratica no
para a carreira mundo real. Avancar para um modelo de
“mentor como coach”.

Comece com atividades orientadas para iniciantes e progrida para exercicios mais
independentes a medida que os mentorados ganham confianca.
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Passo 4: Alinhar Atividades com os Objetivos de Carreira dos Mentorados
Cada mentorado tem amib¢oes diferentes —personalizar recursos para encaixar com
0S seus percursos torna a mentoria mais relevante.

Se o seu mentorado quer... Foque-se nestes tipos de atividades...

Planeamento de percursos profissionais,
Explorar carreiras STEAM acompanhamento de profissionais, exercicios
de networking

Desafios praticos de projeto, mapeamento de

Desenvolver competéncias . . .
competencias, resolucao de problemas

técnicas o

relevantes para a industria
Ganhar experiéncia em Atividades de trabalho em equipa, pratica de
lideranca discurso publico, mentoria entre pares
Superar barreiras de Reflexao sobre estereodtipos, exercicios de
confianca reforco de confianga, storytelling do mentor

Personalize as discussoes das atividades — relacione os exercicios com as aspiracoes
dos mentorados para manté-los motivados.

Passo 5: Ajustar Atividades para Mentoria Virtual ou Presencial
As atividades FabConnectHer sao concebidas para serem flexiveis — podem ser
utilizadas em contextos de mentoria presencial ou remota.

Se a mentoria é... Modifique as atividades por...

Utilizar workshops praticos, role-play ou brainstorming

Presencial ) .
fisico (ex.: quadros brancos, notas adesivas).

Adaptar atividades para Miro/ MURAL, Google Docs,

: R . o
Online / Remota Padlet ou foruns digitais.
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Recursos Adicionais de Aprendizagem

A mentoria eficaz vai além das atividades estruturadas — envolve aprendizagem
continua e acesso aos recursos certos. Quer procure uma compreensao mais
aprofundada das boas praticas de mentoria, competéncias especificas das areas STEAM
ou estratégias de mentoria inclusiva em termos de género, os seguintes recursos
ajudarao mentores e mentorados a manterem-se informados e envolvidos.

Recursos de aprendizagem:

Estes recursos fornecem uma compreensao mais aprofundada dos principios de
mentoria, do desenvolvimento de competéncias STEAM e de estratégias de mentoria
inclusivas em termos de género.

 Informacao de base sobre principios de mentoria da FabConnectHer - Inclui escuta
ativa, comunicacao eficaz, ética na mentoria, feedback construtivo e muito mais.
(Disponivel no site da FabConnectHer)

e TED Talk: A Importancia das Mulheres na Tecnologia - Explora porque & que a
representagdo feminina é crucial nas areas STEAM. &’ TED.com

e Python para Principiantes - Curso gratuito de programacao para mentorados
interessados em aprender a programar
&https:/ /www.codecademy.com/learn/learn-python

» Creative Coding for Designers — Projetos interativos nas areas de artes digitais e
programacao. &’ https://processing.org/

e Guias Praticos de Projetos STEAM - Guias de aprendizagem passo a passo. é
https://www.sciencebuddies.org/

o Video sobre definicdo de limites: Definir Limites | Aulas de Saide Mental | RTE
Player Original

e Relatorio da UNESCO sobre Mulheres em STEM - Perspetivas sobre esfor¢os globais
para aumentar a participagao feminina em STEM. Cracking_the code: girls' and
women's education in science, technology, engineering_and mathematics (STEM)_-
UNESCO Digital Library

e Girls Who Code - Iniciativa global que disponibiliza recursos de programacao e
mentoria para raparigas.

o National Mentoring_Resource Center — Ferramentas, guias e investigacao sobre
eficacia da mentoria.

e Home - Women Stem Up
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Redes de Mentoria & STEAM na Europa

Conectar-se a redes de mentoria oferece oportunidades valiosas de colaboracao,
networking e crescimento a longo prazo. Seguem-se algumas das principais iniciativas
de mentoria disponiveis na Europa.

e Technovation Girls - Programa global de mentoria que ajuda jovens mulheres a
desenvolver competéncias em tecnologia, empreendedorismo e lideranca.

e Women in STEM Networks - Redes internacionais que apoiam mulheres nas areas
de ciéncia, tecnologia, engenharia e matematica.

o STEAM Mentorship Forums - Espagos de mentoria entre pares onde mentores
podem partilhar experiéncias e conselhos.

« National Women'’s Council of Ireland (NWCI) - Defende a igualdade de género e
promove oportunidades de lideranca para mulheres na Irlanda.

o Big Brother Big Sister Ireland - Programa nacional de mentoria que apoia jovens
atraves de orientacao e modelos inspiradores.

o Network Ireland - Rede profissional de mulheres que promove lideranca e
mentoria.

o Talent-Girl - Programa de mentoria que apoia raparigas nas areas STEM em
Espanha.

e Mujeres Lideres Educacion - Iniciativa espanhola que promove a lideranca
feminina na educacao e na mentoria.

e Mentor Program Friesland — Programa de mentoria que liga estudantes a
profissionais para desenvolver competéncias e confianca.

e Making Spaces - Curso gratuito sobre inclusao em Maker Spaces.

Conclusao: Ampliar a Sua Caixa de Ferramentas de Mentoria

Os recursos deste capitulo foram concebidos sobretudo para que os mentores possam
melhorar as suas competéncias, aprofundar a compreensao sobre uma mentoria eficaz
e apoiar os mentorados no seu crescimento pessoal e profissional. No entanto, muitos
destes recursos também podem ser partilhados com os mentorados, permitindo-lhes
explorar novos conhecimentos, desenvolver competéncias e assumir um papel ativo
na construcao da sua propria jornada de mentoria.

Incentive o seu mentorado a explorar estes recursos e a discutir os principais pontos
durante as sessoes de mentoria. Seja uma TED Talk, um tutorial de programacao ou
um guia de lideranca, estes materiais podem gerar conversas valiosas e insights que
fortalecem a relagao de mentoria.

\\{ 7 v
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Avaliacao & Monitorizacao

A reflexao é uma parte essencial do processo de mentoria, permitindo que mentores e
mentorados acompanhem o progresso, identifiquem areas de melhoria e garantam
que a experiéncia se mantém impactante. Ao incorporar momentos de reflexao na
mentoria, os participantes podem obter uma compreensao mais profunda dos seus
pontos fortes, desafios e oportunidades de crescimento. A reflexao pode ser feita
individualmente ou de forma colaborativa, utilizando métodos ajustados as
necessidades dos participantes.

Opc¢oes para Reflexao do Mentor

Os mentores podem utilizar varias ferramentas para avaliar as suas praticas,
acompanhar o seu desenvolvimento e aperfeicoar a sua abordagem ao longo do
tempo:

 Diario de Reflexao — Manter um registo privado sobre o que funcionou, o que nao
funcionou e os principais insights das sessoes de mentoria.

e Questionarios Estruturados — Utilizar modelos fornecidos para avaliar o estilo de
comunicacao, eficacia e estratégias de apoio.

o Listas de Verificagao de Autoavaliagao — Avaliar regularmente as competéncias de
mentoria e acompanhar melhorias ao longo do tempo.

Dica: Partilhar algumas reflexdes com o mentorado pode abrir oportunidades para
feedback e fortalecer a relacao de mentoria.

Opc¢oes para Reflexao do Mentorando
Os mentorados podem refletir sobre o seu crescimento, desafios e experiéncias de
aprendizagem utilizando estas ferramentas:

e Folhas de Acompanhamento de Objetivos — Monitorizar o progresso relativamente
a objetivos de curto e longo prazo definidos na mentoria.

e Diario Pessoal — Registar sucessos, desafios e areas onde necessitam de mais
apoio.

e Questionarios - Avaliar competéncias e necessidades atuais, utilizando
ferramentas adaptadas ao desenvolvimento nas areas STEAM.

» Notas de Preparacao para Sessoes - Refletir antes de cada sessao de mentoria
para clarificar questoes ou temas a discutir.
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Opcoes para Reflexao Conjunta
A reflexao colaborativa permite que mentores e mentorados avaliem juntos a jornada
de mentoria e fagam ajustes sempre que necessario. Os métodos incluem:

e Sessoes de Reflexao - Agendar reunides periodicas dedicadas a rever o progresso,
desafios e sucessos.
e Perguntas Orientadoras - Utilizar questoes como:
o Qual tem sido a parte mais valiosa desta mentoria?
o Existem desafios que devemos abordar?
o 0s nossos objetivos precisam de ser ajustados?
e Planos Desenvolvidos em Conjunto - Identificar novas areas de foco ou estratégias
de melhoria com base nos resultados da reflexao.
o Comparagao de Questionarios - Comparar as respostas de mentor e mentorado em
avaliacbes de competéncias para orientar discussoes sobre progresso e
prioridades futuras.

Dica: Sessoes de reflexao regulares ajudam a garantir que a mentoria se mantém
alinhada com os objetivos em evolugao e continua a ser significativa para ambos os
participantes.
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Ferramentas de Avaliacao

A avaliacao regular garante que a mentoria se mantém estruturada, produtiva e
alinhada com os objetivos dos participantes. A FabConnectHer oferece uma variedade
de ferramentas para apoiar este processo:

Formularios de Feedback

Os formularios de feedback sao uma ferramenta simples, mas poderosa, para recolher
informagoes tanto de mentores como de mentorados. Podem ser utilizados
periodicamente para refletir sobre:

+/ Qualidade da comunicacdo entre mentor e mentorado.
/ Eficacia das sessdes de mentoria no apoio aos objetivos do mentorado.
/ Experiéncia geral de mentoria e areas a melhorar.

Dica: Incentive mentores e mentorados a preencher formularios de feedback em
momentos-chave para garantir que a mentoria permanece eficaz.

Modelos de Autoavaliacao
Tanto mentores como mentorados podem utilizar modelos de autoavaliacao para
avaliar o seu desempenho e crescimento. Estes modelos ajudam os participantes a:

 Refletir sobre os seus pontos fortes e areas a melhorar.

 Avaliar até que ponto a mentoria esta alinhada com os seus objetivos pessoais e
profissionais.

/ Definir novos objetivos com base nos insights da autoavaliagao.

Dica: As autoavaliacoes ajudam a acompanhar o crescimento ao longo do tempo,
facilitando a visualizacao do impacto da mentoria.

*Utilize os questionarios Base & Impact da FabConnectHer para acompanhar o
progresso. Encontre-os na biblioteca de atividades de mentoria.
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Folhas de Acompanhamento de Objetivos

As folhas de acompanhamento de objetivos oferecem uma forma estruturada de
registar o progresso em direcao a objetivos especificos. Estas folhas podem ser
atualizadas regularmente para garantir que os mentorados se mantém no caminho
certo e que os mentores conseguem medir 0 seu impacto.

Os modelos podem incluir sec¢coes como:

+/ Objetivos de curto e longo prazo.

+/ Passos de a¢ao e marcos.

/ Desafios encontrados e estratégias para os ultrapassar.
/ Feedback do mentor sobre o progresso.

Dica: Atualizar regularmente as folhas de acompanhamento de objetivos ajuda
mentores e mentorados a manterem o foco no progresso e a promover uma
aprendizagem continua.

A reflexao e a avaliagao nao sao tarefas pontuais — fazem parte de um ciclo continuo
de aprendizagem, adaptacao e melhoria. Ao integrar ferramentas estruturadas de
reflexao e avaliagao, os programas de mentoria podem:

e Garantir que a mentoria permanece significativa e alinhada com os objetivos do
mentorado.

e Ajudar os mentores a aperfeicoar as suas abordagens para proporcionar um
melhor apoio.

e Capacitar os mentorados a assumir um papel ativo no seu proprio
desenvolvimento.
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Construir a Sua Caixa de Ferramentas de Mentoria: Um Guia para a A¢ao

Uma experiéncia de mentoria solida nao se resume apenas ao conhecimento — trata-
se de ter as ferramentas certas para o aplicar de forma eficaz. Ao longo deste curso,
teve contacto com varios recursos, modelos e estratégias concebidos para o ajudar a
tornar-se um mentor eficaz.

A Caixa de Ferramentas de Mentoria € a sua colegao personalizada de recursos que o
irao apoiar ao longo de toda a sua jornada de mentoria. Em vez de um conjunto fixo de
materiais, esta caixa € um documento vivo — algo que pode atualizar, adaptar e
aprimorar ao longo do tempo com base nas suas experiéncias, nas necessidades do
seu mentorado e no que melhor se adequa ao seu estilo de mentoria.

Agora que concluiu o curso, reserve um momento para refletir sobre o que precisa na
sua caixa de ferramentas e comece a construir a sua propria versao.

O que Incluir na Sua Caixa de Ferramentas de Mentoria?

Nao existe uma formula Gnica para uma caixa de ferramentas de mentoria, pois cada
relacao entre mentor e mentorado é diferente. No entanto, abaixo encontram-se
algumas categorias-chave a considerar ao selecionar ferramentas que o ajudarao a
apoiar, orientar e capacitar o seu mentorado.

1. Planeamento de Mentoria & Definicao de Objetivos
A mentoria requer estrutura clara e expectativas definidas. Considere incluir:

e Modelo de Plano de Mentoria - Um plano estruturado que delineia objetivos,
expectativas e marcos principais.

e Folhas de Acompanhamento de Objetivos - Uma forma de registar os objetivos de
curto e longo prazo do mentorado.

e Guias de Preparagao de Sessoes - Ferramentas para ajudar a planear e estruturar
as reunioes de mentoria.

2. Comunicacao & Construcao de Relacionamento
Uma mentoria forte baseia-se em escuta ativa, dialogo aberto e criacao de confianca.
Considere adicionar:

o Técnicas de Escuta Ativa — Métodos para reforcar o envolvimento e a compreensao.

 Estratégias de Comunicacgao Eficaz - Formas de adaptar as interagoes de mentoria
a diferentes personalidades.

e Perguntas de Reflexao - Estimulos que promovem conversas mais profundas e
crescimento pessoal.
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3. Ferramentas Praticas de Mentoria & Recursos de Aprendizagem STEAM
Enquanto mentor, podera necessitar de recursos que ajudem o seu mentorado a
desenvolver competéncias e a explorar oportunidades nas areas STEAM. Considere
incluir:

e Guias de Desenvolvimento de Competéncias STEAM - Artigos, videos ou
ferramentas para mentorados interessados em competéncias técnicas.

e Comunidades de Networking & Mentoria - Uma lista de organizagoes e
comunidades com as quais o seu mentorado pode conectar-se.

 Exercicios de Resolugao de Problemas & Reforco de Confianga — Atividades
concebidas para ajudar os mentorados a ultrapassar desafios.

4. Ferramentas de Reflexao & Avaliagao
A mentoria € um processo continuo de aprendizagem tanto para mentores como para
mentorados. Considere incluir:

e Modelos de Autoavaliacao - Uma forma de refletir sobre a sua eficacia enquanto
mentor.

e Formularios de Feedback - Ferramentas estruturadas para recolher informagoes
do seu mentorado.

e Planos de Progresso Desenvolvidos em Conjunto - Um espaco para que mentores e

mentorados ajustem estratégias com base na reflexao.

Esta Caixa de Ferramentas de Mentoria nao é estatica — deve evoluir ao longo da sua

jornada de mentoria. Considere:

 Rever e atualizar regularmente as suas ferramentas com base no que funciona

melhor para si e para o seu mentorado.

+/ Remover recursos que ja nao sao relevantes e adicionar novos a medida que os vai

descobrindo.
+/ Manter uma versdo digital ou fisica para facilitar o acesso e a organizacao.

A toda grande jornada chega um fim, e 0 mesmo acontece com a sua relagao de
mentoria. Este € o momento ideal para refletir, celebrar o progresso e apoiar o seu
mentorado na definicao de objetivos futuros. Uma conclusao bem estruturada
garante que tanto o mentor como o mentorado terminam a experiéncia com um
sentido de realizagao e uma direcao clara para o que vem a seguir.

Utilize “Fim da Relagdo de Mentoria” para um encerramento estruturado. Encontra
esta atividade na biblioteca de atividades de mentoria.
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Conclusao

Encerramento: O Poder da Mentoria nas Areas STEAM

A mentoria desempenha um papel fundamental no empoderamento de estudantes do
sexo feminino nas areas STEAM, ajudando-as a superar barreiras, ganhar confianca e
desenvolver as competéncias necessarias para prosperar nas suas carreiras. Ao longo
deste curso, exploramos:

A importancia da mentoria no combate as disparidades de género nas areas

STEAM.

e Modelos e estratégias eficazes de mentoria para promover ligacoes significativas.

e A criagcao de um ambiente de mentoria inclusivo e de apoio que incentive o
crescimento.

o Ferramentas, recursos e atividades praticas para fortalecer as relacoes de
mentoria.

e O valor da reflexao e da avaliacao para garantir que a mentoria permanece

impactante.

Os mentores nao sao apenas orientadores — sao modelos, apoiantes e agentes de
mudancga. Ao aplicar os conhecimentos e estratégias deste curso, os mentores podem
ter um impacto duradouro na proxima geracao de profissionais STEAM.

Faca a Diferenca Hoje
Agora € o momento de agir.

e Aplique o que aprendeu. Comece a utilizar os modelos, atividades e recursos de
mentoria para criar uma experiéncia significativa para o seu mentorado.

e Incentive a aprendizagem continua. Direcione os mentorados para recursos
adicionais de aprendizagem e redes de mentoria que os ajudem a crescer para
além das sessoes.

e Promova a inclusao. Crie um ambiente de apoio e incentivo onde todos os
mentorados, independentemente do seu percurso, se sintam valorizados e
capacitados.

e Reflicta e melhore. Avalie regularmente a sua abordagem de mentoria, procurando
feedback e ajustando estratégias para aumentar o seu impacto.

e Mantenha-se ligado. Envolva-se com a comunidade FabConnectHer e com redes de
mentoria em toda a Europa para trocar boas praticas e apoiar outros mentores.

Mentorship is not just about guiding someone today—it is about shaping the future of
STEAM. Every conversation, every piece of advice, and every opportunity you provide
helps build a more diverse, innovative, and inclusive STEAM landscape.

Thank you for being part of this journey. Let's make a difference—one mentorship at a
time.

Proximos Passos: Junte-se a Comunidade FabConnectHer & Mantenha-se Envolvido!
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