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O meu percurso profissional
A Sociologa
A P6s-Graduacdo em Educacio Especial, Intervencdo Precoce

A Formadora (CCP (Certificado Competéncias Pedagdgicas))

A Profissional area Tecnologias de informac&o (Formadora,
Software Tester, Gestora de Projecto em 3 grandes empresas)
durante quase 10 anos

AAutora do blog fiAna, Go Sl owl ybo
A Instrutora de Yoga desde 2015
A Embaixadora do Movimento Lixo Zero Portugal desde 2016

A Trabalhadora independente desde Novembro 2017
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O meu estilo de vida

A Vida simples

A Mais experiéncias, menos tralha fisica

A Casa com apenas o essencial

A Alimentacéo vegetariana

A Yoga e Meditacéo

A Agradecer, todos os dias, pelas coisas mais simples
A Contacto com a natureza (andar descalco)

A Apanhar sol

A Vontade de mudar o mundo / deixar a minha marca onde quer
gue va



Vivemos demasiado depressa, nao paramos para pensar, entramos em modo
automatico e ndo conseguimaos sair.
Esta atitude traz graves consequéncias, sobretudo para a nossa saude.

Precisamos de desacelerar, de viver mais devagar




Como?

A Acordando mais cedo, seguindo o caminho mais longo, indo com tempo
A Dizendo mais vezes nio

A Criando uma maior conex&o com a natureza

A Vivendo ao ritmo da natureza (nascer do sol/pdr-do-sol)

A Criando uma rotina matinal

A Tendo uma boa alimentac&o e comendo devagar

A Preparando o corpo para dormir, cumprindo um ritual de final de dia

A Parando e respirando fundo sempre que necessario. O mundo espera




Como?

A Cuidando de nés primeiro

A Escutando, quando precisamos de respostas

A Agradecendo pelas coisas mais simples, todos os dias (diario gratid&o)
A Desconectando-nos das redes sociais

A Desligando o GPS

A Exercitando o corpo: andar mais a pé, subir e descer escadas

A Meditando e exercitando a mente

A Descobrindo um trabalho que realmente nos dé prazer




Como?

A Adoptando o Minimalismo:

AViver com o ESSENCI ALE

Aé aquilo que nos faz real mente felizes
Aé que nos faz sentir bem

A E ELIMINAR tudo o resto

A Mas o que é essencial?

A E preciso libertarmo-nos daquilo que nos
€ imposto, parar e reflectir: o que me faz
realmente falta? Nao conseguiria viver
seme?




