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O meu percurso profissional 

ÅSocióloga 

ÅPós-Graduação em Educação Especial, Intervenção Precoce 

ÅFormadora (CCP (Certificado Competências Pedagógicas)) 

ÅProfissional área Tecnologias de informação (Formadora, 
Software Tester, Gestora de Projecto em 3 grandes empresas) 
durante quase 10 anos 

ÅAutora do blog ñAna, Go Slowlyò desde 2012 

ÅInstrutora de Yoga desde 2015 

ÅEmbaixadora do Movimento Lixo Zero Portugal desde 2016 

ÅTrabalhadora independente desde Novembro 2017 
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O meu estilo de vida 

ÅVida simples 

ÅMais experiências, menos tralha física 

ÅCasa com apenas o essencial  

ÅAlimentação vegetariana 

ÅYoga e Meditação 

ÅAgradecer, todos os dias, pelas coisas mais simples 

ÅContacto com a natureza (andar descalço) 

ÅApanhar sol 

ÅVontade de mudar o mundo / deixar a minha marca onde quer 
que vá 
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Precisamos de desacelerar, de viver mais devagar 
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Vivemos demasiado depressa, não paramos para pensar, entramos em modo 
automático e não conseguimos sair.  

Esta atitude traz graves consequências, sobretudo para a nossa saúde. 
 



Como? 
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ÅAcordando mais cedo, seguindo o caminho mais longo, indo com tempo 

ÅDizendo mais vezes não 

ÅCriando uma maior conexão com a natureza 

ÅVivendo ao ritmo da natureza (nascer do sol/pôr-do-sol) 

ÅCriando uma rotina matinal  

ÅTendo uma boa alimentação e comendo devagar 

ÅPreparando o corpo para dormir, cumprindo um ritual de final de dia 

ÅParando e respirando fundo sempre que necessário. O mundo espera 



Como? 
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ÅCuidando de nós primeiro 

ÅEscutando, quando precisamos de respostas 

ÅAgradecendo pelas coisas mais simples, todos os dias (diário gratidão) 

ÅDesconectando-nos das redes sociais  

ÅDesligando o GPS 

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

ÅMeditando e exercitando a mente 

ÅDescobrindo um trabalho que realmente nos dê prazer 



Como? 

ÅAdoptando o Minimalismo: 

 

ÅViver com o ESSENCIALé  

Åé aquilo que nos faz realmente felizes 

Åé que nos faz sentir bem 

ÅE ELIMINAR tudo o resto 

ÅMas o que é essencial? 

ÅÉ preciso libertarmo-nos daquilo que nos 
é imposto, parar e reflectir: o que me faz 
realmente falta? Não conseguiria viver 
semé? 
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