Mentoring vs. Coaching: Faca a

sua carreira descolar

Autore: Francesco Zinghini | Data: 25 Novembre 2025

No mercado de trabalho atual, dinamico e em constante evolucdao, o
crescimento profissional ja ndao é um percurso linear. Para navegar entre os
desafios e aproveitar as oportunidades, surgem duas ferramentas cada vez
mais estratégicas: o mentoring e o coaching. Embora muitas vezes
confundidos, estas duas abordagens oferecem formas de apoio distintas, mas
igualmente valiosas, para acelerar o desenvolvimento da carreira.
Compreender as suas diferencas é o primeiro passo para escolher o caminho
mais adequado as préprias necessidades, seja para definir uma visao a longo

prazo ou para alcancar objetivos especificos e imediatos.

Estes percursos de desenvolvimento tornaram-se centrais tanto para os
profissionais individuais como para as empresas que visam valorizar o capital
humano. Num contexto como o portugués e o europeu, onde a cultura de
trabalho combina tradicao e impulso para a inovacao, o mentoring e o
coaching assumem nuances particulares. Representam uma ponte entre o
saber consolidado e as novas competéncias exigidas, tornando-se alavancas
fundamentais para a competitividade e a realizacao pessoal. Saber distinguir
entre um mentor e um coach permite investir de forma direcionada no préprio

crescimento.
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Mentoring: A orientacao de um especialista

O mentoring é uma relacao de desenvolvimento a longo prazo na qual uma
pessoa com mais experiéncia, o mentor, orienta e apoia um individuo menos
experiente, o mentee. Esta relacao baseia-se na confianca, na escuta e na
partilha de sabedoria. O mentor nao se limita a dar instrucdes, mas oferece
perspetivas, conselhos baseados na sua propria carreira e ajuda o mentee a
expandir a sua rede de contactos profissionais. No contexto cultural
mediterranico, esta dinamica recorda a ligacao tradicional entre “mestre” e
“aprendiz”, onde a transmissao do saber ndo é apenas técnica, mas também
de valores e de visao. O objetivo nao é resolver um problema imediato, mas

sim promover um crescimento pessoal e profissional organico e duradouro.

Coaching: O treino para o seu desempenho

O coaching é um processo estruturado e orientado para resultados, geralmente
de curta ou média duracao, que visa melhorar desempenhos especificos. O
coach nao oferece solucdes diretas, mas, através de perguntas direcionadas e
de um dialogo ativo, ajuda o cliente (coachee) a encontrar as suas préprias
respostas e a desbloquear o seu potencial. A abordagem é focada na acao,
com objetivos claros e mensuraveis definidos no inicio do percurso. O coaching
é ideal para desenvolver competéncias especificas, superar obstaculos
concretos, melhorar a lideranca ou gerir uma mudanca de funcdo. E uma
ferramenta inovadora e pragmatica, perfeita para quem procura obter
melhorias tangiveis e imediatas no seu desempenho profissional e desenvolver

as suas soft skills.
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As principais diferencas em resumo

Para escolher conscientemente entre mentoring e coaching, é Gtil resumir as
suas principais distincdes. Embora ambos visem o crescimento, fazem-no com
métodos e finalidades diferentes, respondendo a necessidades distintas do
profissional e da empresa. A compreensao destes aspetos permite alinhar as

préprias expectativas com a ferramenta mais eficaz para o seu percurso.

Horizonte Temporal

A diferenca mais evidente diz respeito a duracao. O mentoring é um percurso
a longo prazo, que pode durar meses ou até anos, baseado numa relacao
profunda e continua. Pelo contrario, o coaching é tipicamente a curto prazo,

focado num numero definido de sessdes para alcancar um objetivo especifico.

Foco Principal

O mentoring foca-se no desenvolvimento holistico do mentee, abrangendo
carreira, crescimento pessoal e visao estratégica. O coaching, por outro lado,
tem um foco mais restrito e orientado para tarefas: concentra-se na melhoria
de um desempenho especifico ou na aquisicdo de uma determinada

competéncia para alcancar uma meta concreta.

Abordagem

O mentor adota uma abordagem mais diretiva, partilhando a sua experiéncia e
oferecendo conselhos praticos. O coach, por sua vez, utiliza uma abordagem
nado-diretiva: nao da respostas, mas coloca perguntas poderosas para estimular
a reflexdao e ajudar o coachee a elaborar as suas proprias solucdes de forma

auténoma.
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Agenda

No ambito do mentoring, a agenda é freqguentemente guiada pelas
necessidades e perguntas do mentee, de forma flexivel. No coaching, a
agenda é mais estruturada e é definida no inicio do percurso em acordo entre

0 coach e o coachee, com objetivos claros e mensuraveis a serem alcancados.

Mentoring e Coaching no contexto portugués e
europeu

Em Portugal e na bacia do Mediterraneo, a cultura de trabalho ¢é
frequentemente um entrelacamento de relacdes pessoais e objetivos de
desempenho. O mentoring encontra terreno fértil neste contexto, valorizando
a figura do especialista que transmite conhecimento, uma abordagem
enraizada na tradicao artesanal e académica. As empresas, especialmente as
de gestao familiar ou com uma forte identidade histérica, beneficiam de
programas de mentoring para assegurar a continuidade dos valores da
empresa e facilitar a integracao dos jovens. Paralelamente, a crescente
competitividade do mercado europeu impulsiona a adocao do coaching como
ferramenta para a inovacdo e a eficiéncia. As empresas investem cada vez
mais em business coaching para desenvolver a lideranca, melhorar a

produtividade e gerir a mudanca. Um forte personal branding pode ser

consideravelmente potenciado por ambos o0s percursos, combinando a

sabedoria do mentor com a eficdcia do coach.
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Quando escolher o Mentoring?

O mentoring é a escolha ideal quando se procura orientacdo para um percurso
de carreira a longo prazo. E particularmente indicado para um recém-
licenciado que entra no mundo do trabalho, um profissional que deseja
explorar novas oportunidades de carreira ou um funcionario que ambiciona
uma posicao de lideranca futura. Se o objetivo é construir uma rede de
contactos sélida, receber conselhos baseados em experiéncias reais e
desenvolver uma visao estratégica para o seu futuro profissional, entdo
recorrer a um mentor é a decisdo certa. E um investimento no crescimento

global da pessoa, nao apenas no seu desempenho atual, Util especialmente

quando se considera mudar de emprego e se necessita de uma perspetiva

mais ampla.

Quando escolher o Coaching?

O coaching é a solucao perfeita quando se tem um objetivo especifico e
mensurdvel para alcancar num tempo definido. E a escolha certa para um
gestor que precisa de melhorar o desempenho da sua equipa, um vendedor
que quer aperfeicoar as suas técnicas de negociacao ou um profissional que
precisa de superar o medo de falar em publico. Se se depara com um desafio
imediato, como a preparacao para uma apresentacao importante ou a
necessidade de melhorar a gestdao do tempo, um coach fornecer-lhe-4 as
ferramentas para agir com eficacia. O coaching é um acelerador de
desempenho, focado na acdo e no resultado. E um apoio direcionado para

quem, por exemplo, quer melhorar as suas capacidades de falar em publico e

obter um impacto imediato.
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Conclusoes

Em conclusao, mentoring e coaching nao sao abordagens concorrentes, mas
sim dois poderosos aliados para o crescimento profissional, cada um com o seu
papel e momento ideal. O mentoring oferece sabedoria e uma visao a longo
prazo, enraizando-se numa relacao de confianca e transmissao de experiéncia.
O coaching, por outro lado, fornece ferramentas praticas para alcancar
objetivos especificos e melhorar o desempenho a curto prazo. A escolha entre
os dois depende das necessidades individuais e da fase da carreira. Em muitos
casos, um percurso de crescimento completo pode integrar ambas as
abordagens em momentos diferentes. Reconhecer o valor destas ferramentas
e investir ativamente no préprio desenvolvimento é, hoje mais do que nunca, a
chave para construir uma carreira sélida e satisfatéria no mercado de trabalho

contemporaneo.

Perguntas frequentes

Quanto custa uma sessao de coaching em Portugal?

O custo de uma sessao de coaching em Portugal pode variar
consideravelmente. Em média, uma sessao individual de uma hora oscila entre
50 e 250 euros. No entanto, o preco pode ultrapassar os 500 euros para
coaches de grande renome ou para percursos de executive coaching dirigidos
a gestores e executivos. Os fatores que influenciam o custo incluem a
experiéncia do coach, a especializacao (life, business, career coaching), a
duracao do percurso e a modalidade (online ou presencial), sendo que as

sessoes online tendem a ser mais econémicas.

E possivel ter um coach e um mentor em simultineo?
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Sim, sem duvida. Ter um coach e um mentor nao sé é possivel, como pode ser
uma estratégia de crescimento profissional extremamente eficaz. As duas
figuras, na verdade, oferecem formas de apoio diferentes e complementares.
Um mentor pode oferecer orientacao a longo prazo com base na sua
experiéncia no setor, ajudando-o a navegar na cultura da empresa e a
construir uma visao de carreira, enquanto um coach pode ajuda-lo a alcancar
objetivos especificos e a curto prazo, melhorando o desempenho e
competéncias concretas. A integracao dos dois percursos permite trabalhar
simultaneamente tanto no desenvolvimento estratégico da carreira como na

potenciacao do desempenho imediato.

Como posso encontrar um mentor em Portugal?

Em Portugal, existem vaérias formas de encontrar um mentor. Um primeiro
passo é procurar na sua prépria rede profissional e pessoal, contactando
pessoas que admira e que tém experiéncia no seu setor. Existem também
programas de mentoring estruturados dentro das empresas, especialmente
para a integracao de novos colaboradores. Além disso, estdao a crescer
plataformas e associacdes dedicadas que facilitam o encontro entre mentores
e mentees, como a Professional Women’s Network (PWN) Lisbon ou programas
especificos em universidades. Iniciativas de associacbes empresariais ou
camaras de comércio também podem ser um bom ponto de partida. Por fim,
eventos de networking e comunidades online como o LinkedIn sao excelentes

canais para identificar e contactar potenciais mentores.

Numa soé frase, qual é a principal diferenca entre coaching e

mentoring?
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A diferenca fundamental é que o coaching se foca em melhorar um
desempenho especifico através de um percurso estruturado e orientado para
um objetivo, enquanto o mentoring se baseia na partilha de sabedoria e
experiéncia por parte de uma figura mais sénior para orientar o

desenvolvimento profissional e pessoal a longo prazo.

O mentoring é util apenas para os jovens em inicio de carreira?

Nao, o mentoring nao é de todo reservado apenas aos jovens ou a iniciantes.
Embora seja muito eficaz para quem entra no mundo do trabalho, um mentor
pode ser precioso em qualquer fase da carreira. Profissionais com experiéncia
podem procurar um mentor para enfrentar uma transicao de carreira, preparar-
se para uma funcao de maior responsabilidade, desenvolver competéncias de
lideranca ou simplesmente para ter uma perspetiva externa e imparcial sobre
os seus desafios. Até os préprios mentores beneficiam da relacdo, reforcando
as suas proprias capacidades de lideranca e mantendo-se atualizados sobre as

novas tendéncias do setor.
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