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APRESENTAGAO

Noiniciode 2020, apandemiade covid-19, quejdalcancava
numeros importantes internacionalmente, exigiu que as aulas de
escolas e instituicoes de ensino superior se reestruturassem para
passar do ensino presencial para o formato remoto, apresentando
muitos desafios a professores e estudantes.

Além das adversidades que o distanciamento social trouxe
para toda a populacao, ficar somente em casa, estudar e realizar
aulas apenas pelo computador tornaram-se barreiras para a
aprendizagem de muitos estudantes. Como se organizar neste
novo contexto? Quais ferramentas ou técnicas ajudam? Como
gerenciar o tempo para os estudos?

Além dessas preocupacgoes, esse cendrio atipico evidenciou
a necessidade de um cuidado maior com a saude mental da
populacdo como um todo, tendo em vista que a mudanca na
rotina e o distanciamento poderiam afetar a satide das pessoas.
A ansiedade, a depressao, o estresse, dentre outros fatores,
foram desencadeados ou reforcados, e a procura por servicos de
atendimento em saude mental cresceu.

Assim, percebeu-se que estabelecer estratégias e
administrar o tempo que se dedica aos estudos, as aulas, ao lazer
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e a familia sao tarefas essenciais, mas nem sempre se consegue
sem orientacdo. No mesmo contexto, manter-se motivado,
controlar a ansiedade e cuidar da satiide mental tornou-se ainda
mais desafiador. Por isso, a Subdivisao de Apoio a Aprendizagem
— CAED/UFSM reuniu textos que apresentam importantes
orientacoes para organizar um espac¢o de estudos adequado,
seguir técnicas que auxiliam nos estudos e na potencializagdo
da aprendizagem, gerenciar o tempo e melhorar a atencdo. Além
desses, apresentam-se materiais motivacionais e informativos,
que tém se tornado boas ferramentas para reforcar os cuidados
com a saude mental. Entdo, aproveite as dicas contidas neste
material, usufrua de suas potencialidades, cuide-se, faca planos
e siga em frente.

Bruna Pereira Alves Fiorin
Organizadora
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1. Técnicas de estudo

Bruna Pereira Alves Fiorin
Marilia Goulart

Considerando os compromissos que o estudante univer-
sitdrio deve cumprir durante a sua formacao, aliado a momen-
tos de distanciamento social e de aulas a distancia, destaca-se a
importancia de uma organizac¢ao propria de estudos, a partir da
utilizacdo de algumas técnicas capazes de potencializar a com-
preensao do conhecimento cientifico a ser aprendido.

Primeiro, destaca-se a relevdncia de:

Criar uma rotina de estudos e ampliar hdbitos de leitura
e pesquisa;

Usufruir de revistas eletronicas e sites de busca
B recomendados(Google Académico, Portal de Periddicos
CAPES, Scielo, etc.);

Dar continuidade (em casa) as atividades combinadas
anteriormente em sala de aula;

Estabelecer metas e objetivos a serem cumpridos em
relacdo as disciplinas em andamento;

Gerenciar e organizar seu tempo (escolha um local
B adequado, defina hordrios e divida as atividades a
serem cumpridas);

B Utilizar métodos/técnicas de estudo.



Agora, avdlie as técnicas de estudo
listadas a seguir e escolha as que se
adequam melhor a sua readlidade e a

drea do conhecimento:

Kanban

Método de gestao visual que utiliza cartdes coloridos
(sugere-se o uso de notas adesivas) para indicar o fluxo das
atividades a serem realizadas. O fluxo vai mostrar as atividades
a serem feitas, as que estdo em andamento e as que ja foram
concluidas. Para isso, inicie com todos as notas adesivas na
coluna Fazer e vd movimentando cada uma delas, a medida que
for desenvolvendo as atividades.

£aLer £326nd0 £6it0
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Método Cornell

Sistema de anotacoes utilizado para otimizar e organizar
os contetidos. Em uma folha de caderno (ou em um arquivo de
texto no computador), vocé fard duas colunas. Na primeira, vocé
ird inserir palavras-chave e, na coluna seguinte, ird fazer suas
anotacoes acerca de cada item. Vocé pode, ainda, inserir uma
linha para resumir o contetido organizado ou para destacar as
ideias mais importantes.

resumo:



Mapas Mentais

Técnica que tem como propésito potencializar a
aprendizagem, favorecendo a memorizagdo, a organizacao e a
associacao dos contetidos. Com essa técnica, é possivel criar um
resumo que apresente uma ideia central, a partir da qual serdo
feitas outras associagdes. Utilize setas e cores para chamar a
atencdo para as ideias principais!

PAIAVIES-ChAVE o —p -
/
\ A\ Palavras-Chave
ideia ‘/1
anrn ) = |

Palayras-chave Palavras-chave

~
=3
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+ Sobre mapas
¥ B s mentais

B s Outra opc¢do para quem quer

investir nos estudos com mapas

I mentais € o COGGLE®. Dé uma

conferida no link e aproveite as

B N | funcionalidades dessa ferramenta:
https://coggle.it/

https://coggle.it/press



Flash Cards

Consiste na utilizacdo de cartdes para uma revisao rapida.
Voceé trabalhard com a pergunta ou palavra-chave de um lado do
cartdo, e a resposta ou definicdo do outro. Faca um conjunto de
cartoes para estudar um determinado tema ou uma determinada
disciplina, estude todos os cartdes e, posteriormente, leia apenas
a frente e tente lembrar o conceito constante no verso. Utilize os
flash cards com férmulas também (de um lado, o conceito, do
outro, a férmula).

Frente do cartao: Verso do cartao:

pPergunta/
Palavra-chave




Mas, se vocé prefere trabalhar com
ferramentas digitais, que tal esta dica?

Jamboard

Ferramenta do Google® (G Suite®) que permite que vocé
trabalhe com notas autoadesivas, imagens e escrita que possam
auxiliar nos seus estudos. Ao baixar o aplicativo no smartphone,
vocé acessa a ferramenta como uma lousa interativa, para
explorar sua criatividade e criar diferentes elementos.

Fonte: https://gsuite.google.com/products/jamboard.

Agora s6 depende de vocé.
Selecione as ferramentas que mais se
adequam a sua realidade e inicie os estudos.

N Bom trabalho!



2. Cuide da sua saude mental

Fernanda Oliveira Alves

De acordo com a Organizacao Mundial da Satide (OMS),
a saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, e ndo apenas mera auséncia de doenca. No periodo de
isolamento social, perdemos alguns organizadores sociais, como
horario de trabalho e de estudo, além de festividades e reunioes
afetivas. Isso faz com que percamos alguns organizadores
psiquicos também. A atencdo a saude mental é fundamental
para o enfrentamento do distanciamento social e das mudancas
emocionais experienciadas devido a ele.

Preste atengdo no seu corpo

Saiide mental e fisica sdo grandes aliadas e se
influenciam mutuamente.

Nosso corpo é quem faz o primeiro contato com as
nossas experiéncias. Lembre-se de pegar sol, hidratar-se,
ter uma alimentacao saudavel, estabelecer uma boa rotina
de sono e fazer atividades fisicas.

Conhec¢a sua ansiedade

A ansiedade é uma sensacao normal do ser humano,
podendo ser vivida de formas e intensidades diferentes.
Geralmente, apresenta-se como alerta ou defesa de medos
ou expectativas. Pode vir como irritabilidade, inquietacao
e impaciéncia, e isso é um convite para observarmos como
o mundo externo nos afeta. Conhecer a sua ansiedade é
aceitd-la, é observar como ela se manifesta e buscar formas

| de ndo se paralisar diante dela. Os passos acima podem
H lhe ajudar nesse momento.



Mantenha contato com
outras pessoas

N6s temos necessidade uns dos
outros. E extremamente importante
que possamos compartilhar
experiéncias, para elabora-las e
compreendé-las em noés. Falar e ser
escutado nos ajuda a perceber que
ndo estamos sozinhos. Chame seus
amigos, colegas e familiares. Conte
como estd, o que tem pensado e
feito.

Busque ajuda

Vivemos um periodo que ¢€
novidade para todos nés. Nao temos
obrigacdo de saber como lidar
com todas as situacoes e todos 0s
sentimentos que nos pertencem
o tempo todo. Ndo se cobre
exessivamente.

Procure estratégias de conforto
em tempos de crises. Descanse, tenha
tempos de lazer, coma algo que lhe
dé prazer, assista a um filme que lhe
faca bem e busque ajuda profissional
quando for necessario.



3. Organizag¢dao e gestdao do tempo

Bruna Pereira Alves Fiorin
Marilia Goulart

Nestes dias de estudo em casa, a Subdivisao de Apoio a
Aprendizagem - CAED/UFSM traz mais algumas orientagoes
para ajudé-lo a se organizar e gerir o tempo de seus estudos.

O que precisa ser feito?

Estabelecer metas é uma 6tima forma de conseguir
visualizar quais atividades vocé precisa cumprir naquele
dia ou naquela semana. Por isso, uma das primeiras
perguntas a se fazer é: quais sao suas metas?

Leitura do artigo para a disciplina A;
Resenha para a disciplina B;

Exercicios da disciplina C;

Foérum da disciplina D.

Lembre-se que vocé ndo precisa fazer tudo em
um Unico dia. Por isso, suas metas podem ser
divididas em pequenas tarefas:

Destacar os pontos que precisardo ser
contemplados na resenha a ser feita;

B Ler 15 paginas por dia;

Resolver 20 dos 40 exercicios.



Quanto tempo precisara ser dedicado a cada
atividade?

Apos listar as metas a cumprir, tente pensar em
[ como ird realizd-las e quanto tempo precisard
investir em cada uma delas;

Defina prioridades considerando o prazo de entrega
de cada atividade;

Separe mais horas de estudo para as atividades ou
disciplinas que vocé tem mais dificuldade;

Neste momento, é importante considerar as
[l ferramentas que podem ajudé-lo na administracao
do tempo e na sua aprendizagem.

Uma boa técnica

”
do Pomodoro”, em que ST 5 MIN
DE DESCANSO DE DESCANSO
sociais) com o tempo de

para administrar o tempo de 25 MIN
vocé deverd intercalar o

tempo de estudos (sem dar

descanso, cronometrando 25 MIN 25 MIN
esse tempo. Essa técnica DEESTUDO PEESTUDO

cada atividade é a “Técnica PEESTURO
aquela espiadinha nas redes

vai ajudé-lo a focar no que 5 MIN
estd fazendo, evitando DE DESCANSO
distragoes.



Como vocé aprende melhor?

Entenda como vocé aprende melhor e utilize essa infor-
macao ao estudar. Ao ler um artigo, por exemplo, o que lhe ajuda
mais na assimilacdo e compreensao do conteido? O que deixa
vocé mais focado?

Ler em voz alta?

Gravar sua leitura e escutar o que foi lido?

Fazer um esquema ligando frases a autores e dados?
Anotar palavras-chave?

Fazer um resumo do que foi lido?

Utilizar um salientador de texto para destacar as
partes mais importantes?

Marcar péaginas que devem ser revisadas?

Teste essas opgoes!

Busque conhecer o que mais

funciona para vocé e utilize essa
informag¢do de modo a tornar seu H
estudo mais produtivo!




4. Higiene do sono

Leticia Chagas

Durma bem!
Dormir bem é
fundamental para
manter a saude fisica e
mental.

Faca atividades
fisicas

Tenha uma rotina
de atividades fisicas,
mas evite exercicios
proximos ao horério de
dormir.

Cuidado com os
estimulantes

Evite acgucares, tabaco
e bebidas energéticas
(café, cha preto,
guarana, chimarrao,
etc.) no turno da noite.

Desligue!

Evite assistir a TV
ou mexer no celular
quando ja  estiver
prestes a dormir.



5. Sonhos, planos e projetos em

tempos de mudang¢a

Janine Gudolle de Souza

Ter sonhos, planos e projetos na nossa vida contribui para
que tenhamos foco e persisténcia naquilo que fazemos. Porém,
como conduzir tudo isso em tempos de mudancas? Separamos
algumas dicas que podem ajudar voceé!

Divida seus projetos em pequenas
partes

Por exemplo, se o seu objetivo é manter seu
quarto organizado, o que vocé precisa mudar na
sua rotina? Se vocé quer cuidar mais da familia,
quantas horas por semana vocé reservard para
fazer contato? Se vocé quer terminar um livro
em um meés, quantas paginas tera de ler por dia?

Estabele¢ca metas realistas

E preciso ser sincero consigo mesmo
e avaliar se, efetivamente, vocé consegue
assumir suas metas. Lembre-se que, diante
de situacoes de crise, hd um distanciamento
ainda maior daquilo que planejamos e das
condicoes reais, objetivas e materiais que
temos para cumprir nossos projetos.



Tenha planos flexiveis

Tente colocar prazos para concluir as
atividadesebusquerevisar, periodicamente,
o que foi feito. Porém, seja flexivel e insira
uma margem para os imprevistos. E
importante flexibilizar nossos planos, ja
que, por vezes, estes ndo ocorrem conforme
desejavamos. A pandemia de covid-19,
mais do que nunca, colocou isso a prova.

Evite sobrecarga de atividades

Compreenda quais atividades sao
prioridade no momento. Para evitar a
sobrecarga, questione-se sobre a importancia e
sobre a urgéncia de cada uma: eu preciso assistir
a tantas “lives”? Eu preciso de tantos encontros
virtuais com amigos/colegas? Eu preciso ler
tantas reportagens? Ver tantas séries? Quando
aprendemos a dizer ndo, tornamos-nos mais
inteiros, disponiveis e focados nas tarefas que
realmente nos interessam.

REFERENCIAS

Adaptado de DUTRA-THOME, L. et al. Dicas de como conduzir seus
projetos de vida em tempos de mudancas. LAPROA (Laboratoério de
Estudos sobre Processos Psicossociais da Adolescéncia, da Adultez
Emergente e Adultez), 2020.



6. Construindo habitos de leitura em

tempos de distanciamento social

Marilia Goulart

O periodo de distanciamento social, pelo qual estamos
passandojahéalgum tempo, provoca muitas mudangas em nosso
estilo de vida. Dentre elas, estd a forma de organizar o trabalho e
o estudo, esta tiltima vindo a moldar o comportamento frente ao
processo de aprendizagem.

Configura-se um consenso o fato de que possuir hdbitos
de leitura s6 traz beneficios para os individuos. Ler estimula a
criatividade, desperta o imaginario, amplia o conhecimento e a
competéncia linguistica, enriquece o vocabulério, concede ao
individuo maiores condi¢oes de reflexdao e aguca o senso critico
e a capacidade de expressdo, dentre outras inimeras benesses.

Para tanto, sugerem-se alguns procedimentos bdsicos e
algumas diretrizes para a construcao desse habito, que pode ser
colocado em prética por todos:

Estabeleca um objetivo maior para o
 desenvolvimento dessa comepeténcia, de
forma que ela se torne mais eficiente;

Adquira livros de suas dreas de interesse
pessoal e profissional;

Selecione conteudos especificos das
B disciplinas aserem vencidas nasua trajetoria
académica;




Escolha um espaco na sua casa para fazer
suas leituras, deixando-o confortavel,
iluminado e com um clima que favoreca
essa atividade;

Inicie aleituradidria porum temporeduzido,
que deverd ser ampliado gradativamente,
fazendo intervalos necessdrios para seu
descanso;

Escolha um hordrio mais ou menos fixo
para fazer as leituras. Alguns preferem ler

[l durante o dia, outros gostam e entendem
que é uma 6tima opcao fazer uma leitura
antes de dormir;

E importante que se leia diariamente, um
B pouco por vez, estabelecendo prazos para a
realizacdo das leituras;

Seja persistente e ndao foque no tamanho
de um livro ou de um texto. Em vez disso,
aproveite cada etapa e cada avanco
conquistado;




Certifique-se de que compreendeu o
que foi lido e retome mentalmente,
evitando avancar na leitura caso ndo tenha
compreendido o que foi percebido;

Grife, com salientadores de texto, as partes
[ importantes, reforcando a compreensio
do que foi lido;

A leitura vai ficando mais interessante
a medida que se progride em sua
realizacdo e ao se conseguir relaciond-la
a conhecimentos préprios ja existentes,
ativando, também, conhecimentos
prévios sobre o assunto tratado;

Uma vez que a compreensao e a percepcao
do que foi lido sdo bastante subijetivas,
compartilhe suas impressdes com outras
pessoas, ampliando discussdes e trocas.




De forma geral, podem ser |
seguidos estes passos basicos: pumms nm

Torne o hébito claro, com a intencdo de colocd-lo em
pratica todos os dias;

Torne o hdabito atraente, adotando um ritual motivador
(ambiente preparado, um bom café, o momento mais
adequado, etc.);

Torne o hébito facil, comecando aos poucos e ampliando-o
gradativamente (iniciar com 30min e ampliar o tempo até
em torno de 2h);

apos sua realizacao (escolha o que lhe seja prazeroso);

Torne o habito de leitura algo que farad parte de sua vida,
transformando-se em um leitor;

Foque, primeiro, na consisténcia do ato de ler e, depois,
invista na qualidade, definindo fases: fase 01 (cinco
péginas por dia — em torno de 15min de leitura); fase 02
(15 péginas por dia — em torno de 1h); fase 03 (25 paginas
por dia...). A ultima fase deverd ser seu objetivo final,
tornando-se propriamente o hébito.

l [

2 [

3 (

‘ Torne o hébito satisfatério, com recompensas imediatas
o

5 o

6.

REFERENCIAS
CRAMER e CASTLE. “Incentivando o Amor pela Leitura”. Porto Ale-
] gre: Artmed, 2003. MIGUEL, Emilio Sanchez - “Compreensao e Reda-

¢ao de Textos: dificuldades e ajuda — “Porto Alegre: Artmed, 2002.



7. Sugestoes para lidar com crises

(em tempo de distanciamento e
fora dele)

Ana Julia Vicentini

1. Aceite

Parte do problema em lidar com este momento estd nas nossas
dificuldades humanas em aceitar o que acontece conosco,
aceitar que nao temos o controle de tudo. Ficar pensando e se
preocupando nao vai mudar os fatos ocorridos ou o curso do
futuro. Redirecione essa energia para atividades que lhe facam
bem.

2. Seja racional

Ok, ndo temos o controle sobre tudo. Porém o que eu posso fazer
hoje, dentro das minhas limitacdes, e que pode ajudar? Posso
tentar me distrair, posso tentar fazer algo para ajudar alguém...
Procure op¢oes variadas.

3. Foque no hoje

Nao é de agora que desconhecemos o futuro. Por isso, tente focar
no presente. Planeje suas atividades do dia e tente conclui-las.
No fim do dia, tente pensar o que deu certo e o que lhe fez se
sentir bem, para ir formando um repertério de ferramentas para
o seu bem-estar.



4. Seja criativo

Vale até ser bobo. Mesmo que vocé faca as mesmas coisas
todos os dias, como vocé pode fazé-las de um modo um pouco
diferente? Se for fazer uma videochamada com os amigos, podem
jantar juntos online, fazer amigo secreto de filmes, combinar de
fazer uma atividade fisica online ao mesmo tempo... Que tal se
produzir um pouco para assistir a uma série nova?

5. Fag¢a planos

Faca planos a longo prazo também, mas foque no presente. O
que vocé ird fazer quando tudo isso passar? A resposta pode
ser “encontrar meus amigos”. Mas o que vocé pode fazer hoje
para isso? Manter um vinculo préximo com eles por meio do
contato frequente durante o distanciamento social parece ser
fundamental, mesmo que virtualmente. Que tal planejarem
online o reencontro ap6s o fim da pandemia?

6. Seja realista e objetivo

Tente fazer planos realizaveis, considerando as op¢oes que vocé
tem. Se executar algum desses planos, examine o que deu certo
e o que poderia ter sido melhor.

7. Seja grato

Em meio a tantas coisas ruins, hd também muitas coisas boas
que continuam acontecendo. Olhe para as pequenas coisas e
agradeca por algo todos os dias, pois a gratidao traz esperanca.



8. Dificuldades de atencdo em

universitarios

Bruna Pereira Alves Fiorin
Marilia Goulart

A ateng¢do

A atencao, ou a
falta dela, é uma queixa
comum entre estudantes
universitarios de diferentes
areas.

Em um contexto de
atividades remotas, manter
a atencdo acaba sendo, para
muitos estudantes, ainda
mais dificil.
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Mas quais
os fatores que
podem contribuir para
que vocé ndo consiga
manter a atengdo
nas atividades
que precisa
desenvolver?

O que fazer?

E possivel
potencializar a
atengdo?
Como?

Fatores internos

- Falta de interesse;
- Cansago intelectual;
- Estado emocional;
- Sono ndo reparador;
- Lacunas na
aprendizagem e/ou
transtornos;

B - Uso de medicacgodes.

Para entender o
que pode envolver
a desatengado,
listamos alguns
fatores:

Fatores externos




W W= Trabalhe de modo a minimizar

H
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. w desatencado!l

os fatores que provocam a

Falta de

interesse

E muito dificil gostar de todas as
disciplinas e conteldos estudados, mas
tente se envolver também com os
conteldos que vocé ndo gosta.

Cansaco
intelectual

Ndo tente fazer tudo de uma Unica vez.
Faga pausas e divida seu tempo entre
atividades académicas e de lazer.

Estado
emocional

Cuide da sua saude mental, fisica e
emocional. Separe um tempo para se
conhecer melhor e usufruir das coisas

que te fazem bem.

Sono ndo
reparador

Ndo estenda horas de estudos
madrugada a dentro. Lembre-se de
dormir bem e descansar!

Lacunas na
aprendizagem
el/ou transtornos

Busque ajuda especializada.

Medicagodes

Ndo utilize medicagdes sem
recomendagdo médica. Elas podem
trazer mais maleficios do que
beneficios.
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Como potencializar a aten¢cdo?

Ambiente - Confortavel;

adequado para - Com boa iluminacéo;

os estudos - Sem barulho ou circulacao de pessoas.
Materiais - Deixe préximo, no momento dos estudos,

somente materiais que serdo utilizados,
como computador, papel, caneta, livros;

- Se o celular nao for parte do seu material
de estudo, deixe-o desligado.

Elimine possiveis elementos
distratores neste espago!

Planejamento e organizagdo

I Estabeleca uma rotina de [l Estabeleca prioridades e

estudos; destine um tempo maior

para atividades mais

M Procure estudar em importantes ou que vocé
pequenas  partes e tenha mais dificuldades;

conceder tempo para que
cada objeto de estudo Bl Busque  concluir  as
seja assimilado; atividades que  voceé
propos realizar;
B Utilize o tempo somente
com uma atividade
especifica, planejada;

" Mantenha o foco, a
disciplina e a organizacao.



Pausas

B Facaintervalos;

B Evite a fadiga mental e
respeite seus limites;

Descanse um pouco apds
cumprir determinada tarefa.




9. Atualizando dicas de saude

mental para quem #Ficaemcasa

Ana Julia Vicentini

Persista

Ja& estamos em distanciamento ha
algum tempo e continuamos com muitas
incertezas. Ndo perca o foco em se manter
bem! Viva um dia de cada vez. Tente fazer o
que é possivel hoje.

Relacionamentos

Problemas surgidos na convivéncia didria so6
poderdo ser resolvidos com conversa. Porém,
se a possibilidade de didlogo ja se esgotou ou se
voceé estd sofrendo algum tipo de violéncia nesse

periodo, busque ajuda, nao fique sozinho(a)!

Atividades

Nao se sinta pressionado com as atividades
académicas remotas. Elas sdo uma oportunidade
de manter o contato com a universidade, com os
professores e colegas, assim como com os contetidos

[ do seu curso.



Produzir

Ser produtivo nao se refere somente
ao que é académico, mas, sim, ao
cumprimento de alguma meta ou a
realizacdo de alguma tarefa. Lavar a

louga, por exemplo, também conta!

Motiva-ag¢do

Diante de circunstancias tao
excepcionais, é natural se sentir
desanimado. Mas ndo espere a
motivacdo vir: ajal Uma pequena
acdo pode gerar motivacdo para acoes
maiores.

Cuidado!

Evite os exageros ao "afogar as
magoas" na alimentacao e no consumo
de alcool e outras drogas. Se vocé toma
alguma medicag¢do continua, ndo mude

as doses sem consultar um médico.



Tenha fé

Exercite suas crencas. Fazer isso
de modo coletivo é melhor ainda:
participe de algo maior do que voceé
mesmo. Que tal ajudar alguma causa
ou pessoa?

Respire

Se a ansiedade estiver por perto,
pesquise por exercicios de respiracao e
treine. A respiracado diafragmatica pode
ajudar bastante na gestdo de alguns

sintomas.

Expresse-se

Criar maneiras de se expressar ajuda
a organizar pensamentos e entender
sentimentos. Desenhe, escreva, faca
videos. Se puder compartilhar com
alguém, melhor!

Peca ajuda

Se sentir que esta muito dificil, peca
ajuda de alguém em quem confia.
Pense na possibilidade de procurar

ajuda profissional.






