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© Um pouco sobre mim Meu  nome  é  Adriana  Fervença,  sou  licenciada  em Pedagogia  pela  Pontifícia  Universidade  Católica  de  São Paulo  (PUC-SP),  com  revalidação  em  Ciências  da Educação  pela  Faculdade  de  Psicologia  da  Universidade de Coimbra. 

Atualmente,  estou  a  cursar  o  Mestrado  em  Coaching, Gestão  Emocional  e  Mindfulness,  pela  ENEB  (Escola  de Negócios  Europeia  de  Barcelona),  filiada  à  Universidad Isabel I de Castilla, em Espanha, na modalidade online. 

Além disso, estou a realizar o curso T he Science of Well-Being, oferecido pela Yale University, também online. 

Realizei  diversos  cursos  nas  áreas  de  Gestão  de Recursos  Humanos,  Avaliação  de  Desempenho, Liderança  &  Coaching,  e  Planeamento  de  Sistemas  de Informação. 
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Minha  experiência  inclui  atuação  como  professora, coordenadora pedagógica, analista de recursos humanos, formadora  e  tradutora.Sou  apaixonada  por  escrever, estudar, ler e aprender continuamente. 

Acredito  na  importância  de  partilhar  insights  e informações com outras pessoas. 

Tenho  um  grande  prazer  em  motivar  e  utilizar  o Mindfulness como uma ferramenta para alcançar uma vida mais focada, com menos estresse e mais qualidade. 

Espero que aprecie o meu trabalho. 

Um grande abraço, 

Adriana Fervença
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Prefácio

Vivemos  em  uma  era  em  que  estamos  constantemente em  alerta  e  ativos.  Seja  pelos  meios  de  comunicação tradicionais,  pelas  plataformas  online,  transmissões  ao vivo ou streaming. 

A nossa atenção é sempre requisitada. 

Os  jornais  físicos  tornaram-se  praticamente  obsoletos, as  visitas  às  bibliotecas  são  raras,  e,  mesmo  quando estamos  fisicamente  presentes  com  outras  pessoas,  o que acontece? 

Quase  todos  estão  vidrados  nos  seus  telemóveis,  a rolarem o feed do Instagram, TikTok, Facebook, Twitter (X) ou a verificar as notícias mais populares do momento. Mas, e  as  conversas  reais  entre  as  pessoas?  Estas  têm  se tornado cada vez mais escassas. 

Esse  fenômeno  atual  se  deve  à  nossa  necessidade incessante de estarmos conectados. 
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Às vezes, parece que, se nos desconectarmos por alguns minutos,  perderemos  aquele  post  que  está  a  ganhar popularidade e ficaremos para trás. 
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