METODO

Fortale¢a sua mente. Proteja sua vida.



Fste livro foi escrilo
para voce

lt:'m uma terca-feira comum. Ela saiu do trabalho as 19h, como sempre. O estacionamento
estava meio vazio. Colocou o fone de ouvido, abriu o WhatsApp enquanto andava. Trés
minutos depois, estava encurralada entre dois carros por um homem que ela nunca havia
visto. Ela sobreviveu. Mas durante meses depois daquela noite, ela me disse: 'Eu vi os

sinais. Eu senti que algo estava errado. Mas ndo sabia o que fazer com esse sentimento.'

Este livro ndo é sobre te assustar. E sobre o oposto disso. E sobre transformar o medo
que vocé ja carrega — esse que mora nas costas quando vocé anda sozinha, que
aparece quando o elevador fecha com um estranho, que aperta o peito quando

alguém fica perto demais — em algo ttil. Em percep¢do. Em postura. Em acdo.

Cada capitulo foi construido com histérias reais, porque teoria sem vida ndo muda
comportamento. Vocé vai se reconhecer aqui. Vai reconhecer amigas. Talvez sua mie.

Talvez sua filha.

A mulher mais seqgura nao ¢ a mais forte fisicamente. I a que

desenvolveu a capacidacde de ler o ambiente antes que ele

VIIe Lima arn 1CAC .

Leia com calma. Releia o que tocar mais fundo. E acima de tudo: pratique. Este
material s6 funciona quando sai da tela e entra na sua vida. Vocé merece viver sem

medo. Este é o comego.
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AMentalidade



CAPITULO 01

anuef tinha 34 anos quando percebeu que vivia com o corpo inteiro tensionado. Néo
havia acontecido nada 'grave' — nenhum assalto, nenhuma agressdo. Mas ela checava o
espelho retrovisor compulsivamente, ndo conseguia sentar de costas para a porta em
restaurantes, e acordava com o coragio acelerado sem motivo. Na terapia, descobriu que
ndo era ansiedade genérica. Era um sistema nervoso em modo de sobrevivéncia

permanente, sem nunca ter aprendido como usar o alarme de verdade.

A maioria das mulheres foi educada para ter medo — mas ndo para gerenciar esse
medo. A diferenga entre travar e agir ndo estd na forca fisica. Estd no que acontece
entre o momento em que vocé percebe a ameaca e 0 momento em que seu corpo

decide o que fazer. Esse intervalo se chama janela de resposta. E ela pode ser treinada.

O Sistema de Caores
SISTEMA PRATICO
Cddigo de Consciéncia Diaria
— BRANCO — totalmente desatenta. Fone nos dois ouvidos, cabe¢ano celular.
Vulnerabilidade médxima.

— AMARELO — relaxada, mas presente. Estado ideal para o dia a dia. Ndo é paranoia— é
consciéencia.

— LARANJA — algo chamou sua ateng¢o. Vocé estd processando e preparando uma
resposta.

— VERMELHO — a ameaca € real. Seu plano de acdo entra em execugdo imediatamente.
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Quando voce sente que algo esta errado sem saber explicar

por (ue, isso nao ¢ ansiedade irracional. I o seu cérebro

processando dados que seus olhos captaram antes da stia

mente consciente perceber.

Aintui¢do de perigo vem de microexpressdes faciais, linguagem corporal,
inconsisténcias no ambiente, padrdes que ndo se encaixam. Seu cérebro reconhece
essas coisas em milissegundos. O problema é que somos treinadas a duvidar disso. A

ser 'educadas’. A ndo querer parecer parandicas.

Quando um homem desconhecido te faz sentir desconforto sem motivo aparente, voce

ndo deve explicar esse sentimento para ele. Vocé ndo deve nada a ele. Vocé deve a si

mesma: seguranca.

O Protocolo Anti Travamento

TECNICA DE ATIVAGAO

Quebrando o Ciclo de Paralisia
Movimento de dncora: escolha um gesto fisico pequeno e pratique associando
mentalmente a palavra AGIR. Em situag¢do de perigo, esse gesto cria um caminho neural

de saida do travamento.

- Respiragdo 4-7-8: inspire por 4 segundos, segure por 7, expire por 8. Ativa o sistema

IJHI’l]S.‘ii]Tll'll—"ltiC(] E11 S{Tglll'ld(]ﬁ ereduz o cort -1501 de pﬁnico.

Vocalizagdo interna: diga com for¢ca: EU ESCOLHO AGIR AGORA. Ativa o cortex
pré-frontal e quebra o loop de panico imediatamente.
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CAPITULO 02

E‘ernanda era a mais baixa da turma. Sempre foi. Cresceu encurvando os ombros,
encolhendo, tentando ocupar menos espago. Quando comegou a praticar capoeira aos 28
anos, o professor parou ela no meio de um treino e disse: 'Vocé se move como se estivesse
pedindo licenca para existir.' Aquela frase mudou algo nela. Ndo foi o kata, ndo foram os

golpes — foi o dia em que ela parou de pedir licenca.

Pesquisas da Universidade de Cornell analisaram como agressores identificam alvos.
O resultado foi claro: eles ndo escolhem pela aparéncia fisica, pelo tamanho ou pela
roupa. Eles escolhem pela postura e pelo padrido de caminhada. Passadas curtas,
movimentos incoerentes, ombros curvados, cabega baixa e evitagio de contato visual

eram os marcadores mais fortes de vulnerabilidade percebida.

Os 5 Pilares da Poslura Sequra

©  Cabeca erguida. Olhos que varrem o ambiente ao redor, ndo o chio. Campo visual expandido.

@ Ombros abertos. Puxados levemente para tras — n#o rigidos, mas presentes. Tronco que ocupa e

O

Passadas firmes e regulares. Ritmo consistente. Propdsito visivel no caminhar.

O  Bragos livres. Bragos cruzados sinalizam defesa e medo. Bragos livres sinalizam prontidao.

Q

Contato visual direto. Varredura natural do ambiente — vocé percebeu quem est4 ali.
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O fone de ouvido com os dois ouvidos tampados enquanto vocé andasozinha é um dos

sinais de vulnerabilidade mais visiveis. Ele diz: 'eundo consigo ouvir o que esta

acontecendo ao meu redor.’ Use apenas um lado, ou nenhum.

Sitiacoes Especificas
MO ELEVADOR
Controle o Espago
Entre primeiro — posicione-se perto dos botGes. Vocé controla o painel.
Se alguém te causa desconforto, aperte varios andares e saia no primeiro que abrir.

Nunca rl(lll(f de costas paraa p[ll’l'l-l. Useo {’SIJ{.’HIU se houver.

NO ESTACIONAMENTO

Protocolo de Chegada e Saida
Tenha a chave na mao antes de sair do local — n3o fique procurando na frente do carro.
Olhe dentro do carro antes de entrar: banco traseiro, piso.
Entre e trave imediatamente. N3o fique parada com janela aberta no celular.

Estacione sob iluminacio. Se voltou e o local esta escuro, peca acompanhamento.

SENDO SEGUIDA A PE

Protocolo Imediato
Mude de direcdo. Se a pessoa muda também, confirme a suspeita.
Entre em estabelecimento comercial aberto com funclonarios visiveis.
Ligue para alguém falando em voz alta a rua e o nimero do local.

= Nunca Vl‘i dil'(?!(] para casa — VOCE‘.‘ nao quer mostrar (]T]('l(‘ Imora.




C.onsciencia



CAPITULO 03

IEu. vi ele entrar no café. Algo estava errado, mas eu ndo sabia o que era.' Marina
descreveu assim o dia em que uma situagdo quase saiu do controle enquanto trabalhava.
Mais tarde, ela conseguiu identificar o que havia percebido mas descartado: ele entrou
olhando para as mulheres antes de olhar para o carddpio. Ficou perto da porta. Ndo pediu

nada por 20 minutos. Se moveu quando ela se levantou. Ela tinha todos os dados. S6 néo

sabia decodificd-los.

O que Observar em Qualquer Ambiente

©  Saidas e entradas — onde estdo? Estido desobstruidas? Qual é o caminho mais rapido para fora?
©  Funciondrios — quem pode ajudar? Onde estdo posicionados?

O Pessoas fora de contexto — vestimenta, comportamento, olhar que nao bate com o ambiente.

O Quem olha demais — ou que desvia o olhar imediatamente quando vocé olha. Sinal de vigilanci:

©  Mudangas no ambiente — o que mudou desde que vocé chegou? Quem chegou, quem saiu?

Quando alguém ignora wn nao pequeno — para wmn drink,
wn namero — isso ¢ informagao sobre como ele reage a

limiles maiores.

Sinais de Ameaca emn Pessoas

O Teste de limites: toca seu braco 'sem querer’, fica perto demais 'sem perceber'. Estd testando se vi
©  Sincronizagdo: para quando vocé para, muda quando vocé muda.
©  Perguntas de localizag¢do: 'onde vocé mora?', 'vocé vem aqui sempre?'

©  Favor ndo solicitado: 'deixa eu te acompanhar até o carro’ — cria obrigacio de divida.
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C.onuicacao



CAPITULO 04

E‘)mzfet’a estava sozinha no elevador quando um homem entrou no tltimo segundo e
apertou para o subsolo — um andar que ela ndo havia pedido. Ela sentiu o estomago
virar. Mas fez uma coisa que havia praticado: olhou diretamente para ele e disse, com voz
firme e sem hesitagdo: 'Preciso sair no proximo andar. Pode apertar para mim?' Ele
apertou. Ela saiu. Nada aconteceu. Talvez ndo fosse nada. Mas ela disse: 'Senti que se fosse

alguma coisa, eu havia mostrado que ndo seria fdcil.'

TREINAMENTO DE VOZ
Desenvolvendo Voz de Autoridade
- Respire pelo diafragma antes de falar. Uma respiracdo profunda estabiliza a voz em

situagoes de tensdo.

= Volume médio-alto: suficiente paraser ouvida, sem gritar. O grito sinaliza panico. A
voz firme sinaliza controle.

Fale devagar: quem estd nervoso fala rapido. Desacelere conscientemente. Isso sinaliza
calma mesmo quando vocé ndo estd calma.

- Frases curtas e diretas: 'Nio. Pare. Saia.' sdo completas em si mesmas. Ndo explique.
Ndo justifique.

SCIpLS para Situagoes Reais

©  Invasfo de espago: 'Voce esta muito perto. Dé um passo para trds.' — sem sorriso, sem 'por favor
©  Apés 'nido' ignorado: 'Eu jd disse ndo. Nao vou repetir.' — olho no olho. Sem negociar.

©Q  Criar cena: 'PRECISO DE AJUDA. ALGUEM ME AJUDE.' — alto, com movimento de bragos.
< Paraatendente: 'Estou sendo seguida. Vocé pode ficar aqui comigo por um momento?'

) Encerrar conversa: 'Estou esperando alguém. Tchau.' — completa. Sem explicac3o.

Sua educacdo nao vale mais do que sua sequranga. Nunca.
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CAPITULO 05

t

Juliana ndo sabia que havia feito algo certo até dois dias depois. No estacionamento, um
homem a abordou exigindo o celular. Ela jogou o celular longe, na diregdo oposta, e saiu
correndo para o lado contrdrio enquanto gritava. Mais tarde, o investigador disse: "Vocé
fez exatamente o que ensinamos em treinamentos.’ Ela havia lido sobre isso em algum

lugar. Ficou na memdria sem que ela soubesse.

Fuga é sempre a melhor op¢ao
- Corraem zigue-zague se perseguida — dificulta alcance e mira.
Corraem direg@o a locais com pessoas, luz e cameras visiveis.

Grite: ndo 'socorro' (muitos ignoram) — mas 'FOGO!" ou 'ESTA ME ATACANDO!' —
mais especifico, mais reacdo.

Quando a Fuga Nao ¢ Possivel

©  01. Faca barulho. Gritar, quebrar objetos, acionar alarmes. A maioria dos agressores ndo quer tes
©  02. Crie distincia. Qualquer centimetro conta. Mesas, cadeiras, carros entre voceé e 0 agressor mi
< 03. Use o ambiente. Areia nos olhos. Caneta na mdo. Chave entre os dedos. Spray de cabelo. Vocé

¢ 04. Atinja pontos vulnerdveis. Ver Capitulo 08.

Em assalto com arma onde o objetivo € roubo: entregue o bem. Nenhum objeto vale

mais que sua integridade fisica. Resista apenas quando hd sinal claro de que o agressor

pretende ir além do roubo.




ICAPITULO 05
SITUACAO CRITICA

Se Alguem Tentar te Puxar para um Veiculo

- Esta € asituag¢ao mais perigosa. Quando a vitima € levada para um segundo local, os
desfechos sdo muito piores. Resista com tudo que tiver nesse momento.

~- Faga o mdximo de barulho possivel imediatamente.
— Agarre em qualquer coisa fixa— poste, calgada, maganeta de porta.
- Arranhdes, mordidas, cabegada— o que for preciso para criar tempo.

~ Grite: 'ME SOLTAM! ESTAO ME SEQUESTRANDO!"'

SENDO SEGUIDA DE CARRO
Protocolo em Movimento

— Nuncavd para casa diretamente. Vocé ndo quer mostrar onde mora.

- Dirija paradelegacia, bombeiros ou posto de gasolina movimentado.
Anote ou fotografe a placa antes de sair do local.
— Ligue para o 190 enquanto dirige.

— Faga curvas Inesperadas para confirmar se esta sendo seguida.

PRATICA MENTAL
Simulagdo de Cenarios — Semanal
— Uma vez por semana, escolha um lugar diferente e passe 5 minutos pensando: 'Se algo

acontecesse agora, o que eu faria?' Identifique saidas, aliados, obstéculos, recursos.

~ Ndo para criar ansiedade — para reduzir o tempo de resposta quando o momento real
chegar.
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CAPITULO 06

&uandn Priscila decidiu sair do relacionamento abusivo, ela passou trés semanas

pensando que ndo tinha para onde ir. Trabalhava com o marido, morava na casa dele, ele

tinha acesso a tudo — celular, redes sociais, conta bancdria. O que ela ndo sabia é que

existia uma Casa da Mulher a 4 km de onde ela morava. Que o CRAS do bairro tinha uma

assistente social especializada. Que a Delegacia da Mulher atende 24 horas. Ela sabia que

precisava sair. Ndo sabia que havia uma rede esperando para ajudd-Ila.

NUimeros Essenciais — Salve Agora

o

I = R o S o

180 Central de Atendimento 4 Mulher — 24h, gratuito, sigiloso.
190 Policia Militar — emergéncias imediatas.

197 Policia Civil.

192 SAMU — emergéncias médicas.

193 Bombeiros.

188 CVV — crise emocional 24h, gratuito.

100 Disque Direitos Humanos.

REDE INSTITUCIONAL

Onde Buscar Apoio

DEAM: Delegacia Especializada de Atendimento a Mulher. Presente em todas as
capitais. Ndo exige flagrante para registro de ocorréncia.

Casas Abrigo: residéncias sigilosas para mulheres em risco de vida. Acesso via 180,
DEAM ou CRAS.

- CRAS/CREAS: atendimento psicossocial e orientagdo juridica gratuitos.

Medida Protetiva: pode ser solicitada na delegacia sem advogado. Proibe aproximagio
e contato.
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CAPITULO 08
TECNOLOGIA A SEU FAVOR

Apps que Podem Salvar sua Vida

— Salve Maria: aciona contatos com localizacdo e transmite dudio automaticamente com
um toque.

— bSafe: GPS em tempo real compartilhado, alarme de panico, chamada falsasimulada.
— Clique 180: app oficial do Governo Federal para dentincia e orientacéo.

— WhatsApp: localiza¢do em tempo real por 8 ou 24 horas para contato de confianga.

Sua Rede em 3 Camadas

CAMADA 1
Contatos de Emergéncia (max. 3 pessoas)

== Quem voce liga as 3h da manh@ sem pensar duas vezes.
— Quem sabe suarotina e val notar se voce sumir.

= Quem tem copia dasua chave e sabe onde vocé mora.

CAMADA 2
Aliadas Situacionais

— Quem te acompanha em situagdes de risco — saidas noturnas, encontros novos.

— Quem voceé pode chamar para te buscar sem precisar explicar.

CAMADA 3
Recursos Institucionais

— Delegacia mais proxima de onde vocé mora e de onde voce trabalha.

— Hospital de referéncia e CRAS do seu municipio.
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Seguanca Digital



CAPITULO 07

,grm descobriu que o ex-namorado sabia exatamente onde ela estava toda hora — sem que
ela soubesse como. Havia mudado os niimeros, bloqueado nas redes sociais, trocado de
emprego. Mas ele aparecia. Trés semanas depois de contratar uma especialista em
seguranga digital, descobriram: o app de fotos enviava localizagdo automdtica nos
metadados. Ele tinha acesso ao iCloud compartilhado durante o relacionamento. E um

aplicativo de monitoramento havia sido instalado no celular dela hd 14 meses.

CHECKLIST DE HIGIENE DIGITAL

Faca isso hoje

— Revise todos os apps com acesso 4 sua localiza¢do (Configuragdes » Privacidade »
Localizacdo). Revogue o que nio for essencial.

- Troque a senha do email principal e ative verificagcdo em dois fatores.

— Saia de todas as sessGes ativas nas contas Google/Apple (myaccount.google.com »
Seguranca > Dispositivos).

— Verifique aparelhos desconhecidos conectados as suas contas.
— Desative rastreamento de localizacio em fotos (i0S: Cdmera > desativar Localizac@o).

— Se suspeitar de app espido: leve o celular a assisténcia de confianga oufagareset de
fdbrica apds backup do essencial.
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Violencia Psicologica: Reconhecer

L
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Controle do que vocé veste, para onde vai, com quem fala.

©  Humilhag6es constantes — em putblico ou em privado.

O Isolamento de amigos e familia: 'ninguém te entende como eu "
©  Gaslighting: 'vocé estd exagerando’, 'isso nunca aconteceu "

& Ciitmes tratado como amor: '€ porque eu te amo demais .

O Vocé sesente caminhando em ovos para ndo provocar reagao.

Se voce esld lendo essa lista e reconhecendo sua vida: o que

voce osla vivendo tem nome, Lem lei e Lem saida. Voce nao

osld sozinha.

PLANGC DE SAIDA SEGURA
Passo a Passo

= 01. N3o anuncie a saida antes de estar em lugar seguro.
~ 02. Guarde documentos (RG, CPF, CTPS) em local seguro fora da casa.

— 03. Monte uma bolsa de emergéncia: documentos, dinheiro, medicamentos, celular

carregado.
04. Informe alguém de confianga sobre o plano — ela sabera onde voceé esta.
- 05. Acione CRAS, CREAS ou Delegacia da Mulher para orientagéo antes da saida.

06. Ap0s sair: mude todas as senhas e solicite medida protetiva.
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CAPITULO 08

tf

Eu nunca havia batido em ninguém.' A voz de Sabrina tremia quando me contou.
'‘Quando ele me agarrou pelo pescogo, foi instintivo. Eu enfiei o polegar no canto do olho
dele e empurrei com tudo. Ele soltou. Eu corri.' Mais tarde ela ficou pensando: 'Eu nem
sabia que faria isso." O corpo sabe mais do que a mente imagina — especialmente quando

a mente foi preparada.

TRES PRINCIiPIOS
Antes de Qualquer Técnica
— 01. Intenc¢io € mais importante que técnica. A hesitagdo mata a eficicia. Se decidiu agir,

aja com tudo.

— 02. Objetivo nunca é 'vencer' — é criar tempo para fugir. Vocé nao estd lutando. Estd
abrindo espacgo para correr.

-~ 03. Qualquer coisa que cause dor ou surpresa cria essa abertura. Ndo existe 'golpe
errado’ quando suaseguranga estd em jogo.

Pontos Vulneraveis do Corpo

Olhos: pressio com polegares ou spray. Minima forg¢a, impacto maximo. Causa visdo turva imedi:
Nariz: palma empurrada de baixo para cima. Causa ardéncia e desorientagio.

Garganta: golpe com borda da m3o na lateral. Causa dificuldade de respiracio.

Orelhas: palmas batendo simultaneamente. Desorientagdo por pressio no timpano.

Virilha: joelhada, chute ou agarrar. Eficaz mesmo com for¢a minima.

Bl @ TR s S

Peito do pé: pisada forte com calcanhar quando segurada por tris.
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CAPITULC 08

ARSENAL COTIDIANO

O que Voce ja Tem

~ Chave: entre o indicador e o médio, ponta parafora. Aumenta o impacto de qualquer
golpe.

- Caneta/ldpis: mesmo principio. Ponta para baixo, punho fechado ao redor.

~ Spray de cabelo/perfume: direto nos olhos. Causa ardénciaintensa e cria janela de
fuga.

~ Areia, terra, poeira: jogada nos olhos cria desorientacdo imediata.

- Spray de pimenta: legal no Brasil. Minimo 1,33% de capsaicina. Use a 1-2m de distancia.
Guarde acessivel, ndo no fundo da bolsa.

Voce nao precisa de wma arma para se defender. Voce

precisa de intengao, de wm alvo e de 2 sequndos de abertura.

TECNMICAS ESSENCIAIS

Se Alguém Agarrar seu Pulso

Gire o pulso em direcdo ao polegar do agressor — o ponto mais fraco da pegada—e

puxe com forga suibita. O movimento é para dentro e para cima, nio parafora.

SE ABRAGADA POR TRAS (BRAGOS PRESOS)

Sequéncia de Resposta

= Baixe o centro de gravidade (joelhos dobrados) — fica mais dificil de ser carregada.
— Jogue acabega para trds com for¢a — cabecada no nariz ou queixo.

— Pise no peito do pé com o calcanhar. Arranhdo no antebraco.

= Qualquer abertura: joelhada na virilha.
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Recaastrucdo e Forca



CAPITULO 09

O pior ndo foi o que aconteceu. Foi perceber que eu havia desaparecido de dentro de mim
mesma.' Camila sobreviveu a um relacionamento de seis anos que foi se tornando abusivo
tdo lentamente que ela ndo havia percebido enquanto estava dentro. Quando saiu,
descobriu que ndo sabia mais quais eram suas preferéncias. O que ela gostava de comer.
Que tipo de pessoas a faziam bem. Era como tentar lembrar o idioma de uma infancia

distante.

O trauma nio é fraqueza. E a marca de um sistema nervoso que precisou se adaptar
para sobreviver. E assim como ele se adaptou para proteger, ele pode aprender a se

reorganizar. O processo ndo tem tempo certo. Mas tem direcio.

TECNICAS DE REGULAGAD
Quando o Passado Invade o Presente
Ancoragem fisica: pressione os pés no chdo. Nomeie 5 coisas que voce vé, 4 que toca, 3

que ouve. Traz o cérebro de volta ao presente, saindo do flashback.

— Respiracao fisiolégica: duas inspiragoes pelo nariz (curta + longa), uma expiragao
longa pela boca. Reduz cortisol rapidamente.

- Movimento: trauma fica armazenado no corpo. Qualquer movimento ritmico ajuda a
processar — caminhar, dangar, nadar.

Vocalizagao: cantar, hummar — vibra o nervo vago e ativa o sistema de calma natural.

Onde Buscar Apoio Profissional

O  CAPS: Centro de Atencdo Psicossocial — atendimento gratuito pelo SUS em todas as capitais.

C  CVV (188): 24h, gratuito. Para momentos de crise emocional intensa.

< Psicélogos: muitos oferecem atendimento por escala de valores. Consulte o CFP da sua cidade.

Voce nao estava errada por ter licado. Voce eslava tentando

sobreviver com as ferramentas que tinha. Agora voce tem
mais lerramentas.
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CAPITULO 10

}:Ia' seis meses, Renata me disse que ler sobre seguranca a deixava mais ansiosa, ndo
menos. 'Fico sabendo de mais coisas para temer.' Hoje ela me mandou uma mensagem
diferente. 'Sabe o que mudou? Eu parei de ler para me proteger e comecei a agir para me
proteger. Agora quando me sinto com medo, eu tenho um plano. E ter um plano é

completamente diferente de ter medo.'

BELOCO 1 — TODO DIA

Consciéncia Diaria

— Sair de casa no cédigo amarelo — presente, atenta, sem fone nos dois ouvidos.
~ Fazer varredura ao entrar em qualquer ambiente novo.

— Celular com bateria acima de 30% ao sair.

~ Um contato sabendo onde vocé esta quando relevante.

BLOCO 2 — ANTES DE SAIR

Preparacao de Rota

— Rota principal e alternativa conhecidas.
— Estabelecimentos abertos no caminho mapeados.
~ Saida prevista informada para alguém.

— Objeto de defesa acessivel — nao no fundo da bolsa.

BLOCO 3 — MENSAL

Protocolo Digital

= Verificar apps com acesso a localizacio.
— Confirmar verificagcdo em dois fatores nas contas.

— Revisar o que estd publico nos perfis sociais.
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Voce nao e
O que (e dcontecell

Voceé é o que vocé decide fazer a partir de agora.

METODO SOBREVIVA : Fortalega sua mente. Proteja sua vida.



