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			Revisão Geral: Heitor Fernandes Rosa

		


		
			Depoimentos

			“Peguei as dicas do Rafael na época de pré-vestibular. Aprendi muito sobre o quanto é importante persistir e manter uma rotina bem-sucedida de estudos. Além disso, me inspirava a sonhar com a aprovação. Sem dúvida foi fundamental na minha trajetória.”

			Adriana Nistal – aprovada em Medicina na UNIFESP, UFOP, FAM e UNINOVE.

			“As dicas de Rafael Freitas foram essenciais para a minha aprovação, sobretudo quando se trata de respeitar o tempo que precisa ser trilhado para conquistar a vaga. Independente dos anos de cursinho, o importante é realizar o sonho. E foi assim que passei em 3 vestibulares de medicina, conquistando o primeiro lugar na Universidade Estadual da Bahia.”

			Lucas Passinho – aprovado em Medicina na UNEB, UESB e Pitágoras.

			“O ano era 2013. Lembro como se fosse hoje: após um dia cansativo de estudos, eu ia correr na pista de atletismo acompanhado dos áudios do Rafael Freitas em meu MP3 player. Eu usava um programa para extrair o áudio dos seus vídeos e escutava enquanto corria depois de ter estudado o dia inteiro. Isso me deu inspiração e forças para continuar até atingir o meu objetivo de ser aprovado em Medicina. E aconteceu.”

			Dr. Henrique Dias – aprovado em Medicina na UFSM, UFRGS, UFSC, UFCSPA, UFRJ e UPF.

			“As dicas do Rafael foram a chave de ouro para um estudo mais focado e estratégico – todas elas eram anotadas em meu caderninho da aprovação.”

			Sayene Thallyta – aprovada em Medicina na UFPB e FPS – Faculdade Pernambucana de Saúde.

			“O Rafael me deu várias dicas que me fizeram planejar melhor meus estudos. Trago essas dicas comigo até hoje.”

			Anderson Barros – aprovado em Medicina na CESMAQ, em Maceió-AL.

			“O Rafael me ajudou a encarar a vida de uma maneira mais objetiva, feliz e humilde. As orientações dele através de sua metodologia de ensino ajudaram muito na minha aprovação.”

			Kadu Dutra – Policial Militar no PR e estudante de Medicina da Faculdade Evangélica Mackenzie-PR.

			“Sempre quis passar em Medicina na Universidade Estadual de Maringá. Sou de escola pública e tive dificuldades financeiras durante a trajetória. Mostrava os vídeos do Rafael para os meus pais para que eles me deixassem continuar a prestar vestibular. Deixei um emprego para isso e foram 6 anos insistindo até alcançar o meu sonho.”

			Juliana Corá – aprovada em Medicina pela UEM.

			“As dicas do Rafael me faziam estudar mais, aliviavam o meu estresse e me faziam viver a Medicina mesmo antes de ser aprovado.”

			Carlos Quaresma – aprovado em Medicina na UEMA e UFMA.

			“O Rafael foi de grande valia para minha aprovação. As coisas que ele me ensinou são, inclusive, utilizadas até hoje na minha formação médica.”

			Silvio Luiz – aprovado em Medicina na UFSC.

			“O Rafael foi fundamental na minha escolha pela carreira médica. Sempre me inspirou, motivou e encorajou a realizar os meus sonhos profissionais.”

			Bruno Galvão – aprovado em Medicina na UFPR, UFPA e UEPA.

			“O Rafael eleva seu trabalho a muito mais do que dicas de estudos, e com isso, ajuda muitos a mudarem de vida.”

			Julia Wolff – estudante de Medicina na Universidade Pequeno Príncipe.

		


		
			Colaboradores

			O meu mais sincero sentimento de gratidão a estes estudantes que me deram total suporte na finalização do meu livro – aliás, nosso livro. Foi um trabalho incrível receber críticas, sugestões, observações, correções, tudo em prol de tornar o texto ainda mais completo e de fácil entendimento. Vocês são os gigantes que cederam seus ombros para eu pousar em segurança e receber confortavelmente o mais caloroso acolhimento que poderia imaginar. Muito obrigado, pessoal.

			Revisor Geral: Heitor Fernandes Rosa

			Revisores dos Capítulos:

			Adriana Regina Nistal – “Como o cérebro aprende”

			Ana Carolina Pereira Couto –“Inteligência emocional” e “Como estudar cálculos”

			Anderson Victor Barros Queiroz – “Cronograma de estudos”

			Aurenzo Mocelin – “O poder do subconsciente”

			Bruna Scarcela Medeiros – “Organizando o mundo”

			Danilo Mariano Cidrão – “Suficiência e recompensa”

			Eduardo Gomes Fernandes – “Propósito de vida”

			Geovana Cardoso De Amorim – “Organização”

			Isabella Clemente Alencar Cunha De Menezes – “Como estudar Filosofia”

			Julia Wolff Barretto – “Ressignificar o passado”

			Juliana Corá Da Silva – “Perseguição à felicidade”

			Kaíque Dutra Mendes – “Conteúdos básicos”

			Kaique Lopes Bacelar – “Aos pais e familiares”

			Karoline Frazão Bezerra – “Comparação” e “Roda da vida”

			Leonardo Passetti Lucena – “Tipos de personalidade” e “Apelido carinhoso”

			Lucas Hacomar Dos Santos – “Tipos de conselhos”

			Lucas Santana Passinho – “Checklist”

			Luma Karen Macedo Araújo – “Evitando doenças” e “Crenças limitantes”

			Maiana Gueretta Martinez – “Como se preparar para a aula e estudo em casa” e 

			“Como estudar Português e Língua Estrangeira”

			Maria Catharina Miranda De Andrade – “Modelagem”

			Matheus De Souza Fontanelli – “Biografia”

			Matheus Pacola – “O poder da gratidão”

			Mirana Guimarães Miranda – “Objetivos”

			Nayara Pontes Mateus Cavalcante – “Velocidade de estudo” e “Como revisar 

			conteúdos”

			Pedro Ernesto Braun Do Prado – “Como estudar Química”

			Pedro Henrique Camargo Santana Rocha – “rotinas fisiológicas”

			Petrus Ariel Vieira Dos Santos – “Como estudar Geografia” e “Como estudar

			Biologia”

			Raphael Bernardo Neto – “Um velhinho na lagoa” e “Classificação das matérias”

			Saiene Thallyta Gomes Da Silva – “Como estudar História”

			Winícius Fernando Bebiano Gomes – “Preparo para a prova”

			Vilmar De Assis Gonçalves Júnior – “Perguntas (des)motivacionais” e “Teste da

			aprovação”

			“Se vi longe, foi por estar em cima de ombros de gigantes.”

			Isaac Newton

		


		
			
Dedico este livro:

			A Deus, em primeiro lugar, que me concedeu tamanha paixão pela arte de contribuir com a motivação de estudantes.

			À minha família, meu bem maior, que me alimenta e me dá segurança. 

			Aos alunos colaboradores que me ajudaram na revisão, diagramação e capa do material.

			E, por último e não menos importante, a todos os estudantes brasileiros... 
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			Agradeço, primeiramente, ao meu saudoso e querido pai, Joaquim Filho, que nos deixou em 31 de dezembro de 2018 após um acidente trágico em nossa casa, na época em que eu estava escrevendo esse material. Meu pai me ensinou que quando queremos algo, temos que ir atrás, de cabeça erguida e sem desespero. Ensinou, mais ainda, o quanto ser caridoso é algo fácil e lindo em sua essência. Minha mãe, Susi, que sempre esteve ao meu lado como grande motivadora a ir sempre em busca do melhor. Ao meu irmão, Nicolau, que sempre torceu muito para o meu sucesso e vibra ainda mais quando ele chega. Minha irmã, Ana Carolina, que chegou em nossas vidas por acaso e nos trouxe tantas alegrias. Meus sobrinhos que me ensinaram que existe amor parecido, ou até maior, àquele que sentimos pelos nossos pais. Minha cunhada, Gleice, que cuida tão bem da minha família quando estou ausente. Meus avós, Joaquim, Maria, Binga, Lourdes, por sempre terem me dado amor, conforto, segurança e exemplos incríveis de como ser um grande ser humano, além de custearem boa parte dos meus estudos. Meus padrinhos Selma e Delei, Valdemar e Edailes, minha amada madrinha e tia, Oneida, minha segunda mãe, a quem eu amo tanto e que durante minha faculdade pagava religiosamente todo mês a internet da minha casa. Ao meu padrinho, Joãozinho, que mesmo ausente me trouxe motivação pelo sucesso que teve em sua carreira de Promotor de Justiça. 
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			Agradeço de forma especial ao Revisor Geral e Diagramador deste livro, Heitor Fernandes Rosa, aluno do curso de Medicina da Unisul, em Tubarão-SC. Eu fiquei emocionado com tamanha dedicação e amor a esse projeto. A opinião dele se tornou tão importante ao longo do processo a ponto de eu dar total carta branca a qualquer sugestão que tivesse ao texto. Eu acatei 100% de todas as centenas de sugestões dadas por ele. Este livro JAMAIS seria tão completo sem o olhar e carinho do Heitor.
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			Agradeço à cidade de Itarumã-GO e aos seus munícipes, pela torcida e grande carinho sempre demonstrado a mim. Toda pessoa tem que ter um alicerce e saber que se pode voltar ao ninho. Nunca tive dúvida disso.

			À cidade de Curitiba-PR, que me acolheu ainda no cursinho e sempre me proporcionou crescimento, seja profissional, individual ou cultural. Aqui eu fiz cursinho, faculdade, e continuo morando com muita boa-vontade e satisfação. 

			À minha pátria amada Brasil, terra rica, solo fértil, país que me enche de orgulho pela sua grandeza. Defenderei sempre que possível nossos valores morais e lutarei até meu último dia para motivar todos os estudantes brasileiros a seguirem firmes e fortes rumo a uma vida melhor.
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			“Continue andando. Haverá a chance de você ser barrado por um obstáculo, talvez por algo que você nem espere. Mas siga, até porque eu nunca ouvi falar de ninguém que foi barrado enquanto estava parado.”

			Charles F. Kettering

		


		
			Prefácio

			Quando meu neto pediu para eu escrever o prefácio deste livro tão especial para ele, me senti muito orgulhosa. Posso assim relatar o quanto sou uma “avó coruja”. É o meu primeiro neto dos sete que tenho (Nicolau, Andressa, Michelle, Bianca, Rafaella e André). Já nasceu coroado de êxito e responsabilidade para conseguir sempre o melhor. Sempre foi muito atencioso, responsável e curioso pelas coisas boas da vida. A sua infância sempre foi atenta aos joguinhos pedagógicos como quebra-cabeça, livrinhos de histórias infantis e conversas de gente grande com adultos que estavam à sua volta. Gostava de escrever e fazer continhas de Matemática.

			Quando ele tinha cinco anos de idade, eu estudava Pedagogia e sabia que o conhecimento que eu estava adquirindo poderia fazer muita diferença na vida dele. Procurei incentivar o quanto pude o desenvolvimento da inteligência do meu querido neto. A sua adolescência foi longe de drogas, bebedeiras, sempre tentando ser um aluno de destaque por onde estudava. Nessa época ele já sabia que queria ser Médico. Quando se saía mal em alguma prova chegava em casa bravo, revoltado por ter tido um resultado aquém do que poderia ter tido. Isso sempre foi motivo de orgulho para mim. Eu como Avó, Pedagoga, que tanto influenciei positivamente meu neto, colhia os frutos de um menino que foi bem educado e que queria crescer como pessoa.

			Na época dos Vestibulares o empenho dele não foi diferente. Perseverou por três ano até ser aprovado numa grande Universidade Federal. Foi um dia muito feliz para toda nossa família. Eu chorei muito, engrandecida pelo presente tão especial do meu querido neto. 

			Jamais nos esqueceremos daquela noite gelada em Curitiba, em julho de 2013, onde assistimos de camarote à sua colação de grau em Medicina. Foi um momento mágico e recheado de bênçãos do nosso Senhor Jesus Cristo para nossa família. E nem bem saiu da faculdade e já investiu forças em seu projeto de ajuda aos estudantes brasileiros com seus vídeos, palestras e agora com este livro tão revolucionário para a Educação Brasileira. 

			Acho bom eu terminar por aqui. Já consegui demonstrar que sou a avó mais coruja e orgulhosa do mundo. Cada neto meu forma um pedaço do meu coração. Aqui falei do Rafael porque o relato é para ele, mas todos os meus outros seis netos são muito especiais na minha vida. Digo isso para não causar sentimento de puxa-saquismo para com ele. 

			Que Deus continue abençoando você em sua vida, meu filho, e que cada leitor que tiver contato com as suas palavras possa sentir o impacto positivo que sua presença causa em todos que chegam perto de você. Você, com seu olhar carinhoso, promove conforto e mudanças por onde passa. 

			Te amo muito!

			Vó Lourdes.

		


		
			Apresentação

			Olá! Meu nome é Rafael Freitas, sou Médico (formado pela Universidade Federal do Paraná), YouTuber, palestrante, especialista em Inteligência Emocional e em Alta Performance nos Estudos. Ao longo deste livro vou acompanhá-lo em uma trajetória de muito aprendizado que, com muita luta, o conduzirá ao seu maior objetivo, trajetória essa que tracei alguns anos atrás.

			Em 2011 fui convidado pela Prof.ª Caroline Chaves para ministrar uma palestra para os estudantes de uma escola privada em Jataí-GO. Aceitei o desafio e fiz um evento muito legal para o ensino médio e ensino fundamental dessa instituição. Vale dizer que nessa época eu já havia começado meu canal no YouTube no qual dava dicas de estudo para estudantes que queriam ser Médicos. Peguei o conteúdo dessa palestra e o transformei num livro muito simples chamado “Dicas p/ Todos” cuja vendagem passou das mil cópias. A segunda edição saiu em 2014, mais robusta, com cara de livro, e vendeu outras mil cópias. 

			Hoje, mais maduro, experiente, formado também em Master Coaching e Programação Neurolinguística, com mais de cem palestras para estudantes Brasil afora, quase meio milhão de inscritos no YouTube e respaldado por centenas de estudantes que dedicam parte de seus sucessos às minhas dicas, escrevi ao longo de alguns meses este livro do qual me orgulho bastante. Cada capítulo foi minuciosamente pensado e construído na tentativa de organizar o lado emocional do estudante e fazê-lo trabalhar em conjunto com o lado racional de seu cérebro. 

			O caminho que você está trilhando nesse momento já foi feito por mim e outras milhões de pessoas lá atrás. Logo, seria inteligente da sua parte acreditar no meu conselho e vir comigo neste livro que foi escrito pensando em cada momento que você viverá de hoje em diante. A partir de agora serei o seu Treinador Mental, que irá segurar nas suas mãos e apontar os caminhos menos trabalhosos, com menos obstáculos e que chamará a sua atenção se você começar a fraquejar, mas que, também, lhe dará um abraço forte quando se sentir sozinho. 

			Apontarei as melhores rotas e é você quem vai conduzir seus passos de acordo com as suas decisões. E lembre-se sempre disto: quando fechar a porta do seu quarto e estiver solitariamente de frente aos seus livros ou apostilas, estarei junto com você em seus pensamentos guiando os seus passos. 

			O livro é dividido em cinco partes. A primeira parte eu chamo de Organização porque vai ajudá-lo a colocar em ordem as principais áreas de sua vida – principalmente, como foco deste livro, sua vida estudantil. A segunda parte traz sugestões importantes para você cuidar de sua saúde, prevenindo as doenças que mais prejudicam os estudantes. A terceira parte, Inteligência Emocional, é praticamente um curso desse conteúdo, que vai fortalecer seus processos mentais, desde a motivação, perseverança, autoconhecimento, autocontrole, flexibilização, enfim, aumentando incrivelmente as suas chances de sucesso em qualquer caminho que for trilhar. A quarta parte do livro traz o passo a passo de como estudar corretamente todas as matérias do ensino médio, além de descrever como se deve fazer para traçar e cumprir uma rotina de estudos de sucesso. A quinta parte traz um reforço motivacional para estar sempre acolhido nos momentos em que a energia cair um pouco.

			Sugiro que primeiramente preste atenção a todos os capítulos e monte uma estratégia de leitura do material. Você pode não concordar com algumas sugestões, nesse caso, você vai pegar um livro extremamente completo e adequá-lo às suas necessidades. Não é minha intenção “obrigá-lo” a seguir 100% do que escrevi, mas sim disponibilizar um material completo para se basear enquanto monta a sua rotina bem-sucedida. 

			Lembre-se sempre de adequá-lo à sua realidade.

			Devo destacar que quanto mais cedo um estudante tiver acesso a esse conteúdo, mais rápido ele adquirirá gosto e disciplina pelos estudos, além de maturidade emocional. Eu não gosto de fazer promessas, mas o estudante que levar a sério esse bate-papo que teremos ao longo de umas trezentas páginas terá sua vida transformada. Se tornará um ser humano mais responsável, mais feliz, motivado e com chances muito mais altas de conquistar seus objetivos profissionais. Ao contrário do que muitos vão pensar, este livro não é adequado somente para quem deseja fazer Vestibular e ENEM. Qualquer pessoa que estuda, seja um aluno de ensino fundamental, ensino médio, um advogado visando a concursos públicos, policial federal, ou seja, qualquer estudante poderá se beneficiar do conhecimento aqui compartilhado.

			José Saramago (1922-2010), escritor português, uma vez disse que “aprender com a experiência dos outros é menos penoso do que aprender com as próprias experiências” e é justamente isso que irei proporcionar a você com esse material.

			Que você tenha uma boa leitura e um ótimo treinamento.

			Estaremos juntos até o fim.

		


		
			Sobre o autor

			Aos oito anos de idade presenciei a comemoração da minha família pelo ingresso do meu primo na Universidade Federal de Santa Catarina para o curso de Medicina. Festa, cabeça raspada, muita alegria, e aquela palavra, Medicina, nunca mais saiu da minha mente. Dali em diante eu dizia para todos que seria Médico mesmo sem saber exatamente o que aquilo significava. 

			Sempre fui um bom aluno, era inteligente e esforçado, e de uma curiosidade que me fazia pesquisar o nome completo dos políticos brasileiros, prédios mais altos do mundo, pontes mais extensas, cidades com maior número de habitantes, e a cada nova descoberta chegava para meus professores e contava aquilo como se fosse um ato heroico. 

			Quando eu era pequeno, morava em uma pequena cidade do extremo sudoeste do estado de Goiás chamada Itarumã, de oito mil habitantes, e só existiam escolas municipais e um colégio estadual. Fiz o primário na escola municipal, na época chamada Branca de Neve (hoje, Prefeito Irone José de Assis), e o fundamental no Colégio Estadual Coelho Neto. Fui muito bem alfabetizado nessas escolas – aliás hoje minha sobrinha de seis anos também estuda na rede de ensino municipal dessa mesma cidade, já que minha mãe e meu irmão ainda moram lá. Eu sempre visito as escolas da cidade dando palestras e presto muita atenção ao cuidado que eles têm com a educação infantil. É uma rede pública de ensino com padrão de rede privada, e com a vantagem de ser completamente gratuita. 

			Já no ensino médio tive que mudar de cidade para ter acesso a escolas mais fortes que me preparassem melhor para o vestibular de Medicina. Mudei para a cidade de Jataí, também no interior de Goiás, localizada a 150 km de distância da cidade onde eu cresci. A dificuldade de morar longe da minha família foi um empecilho para minha adaptação ao novo ambiente escolar e aos novos amigos. Mas em poucos meses eu tinha “pegado o ritmo” e já administrava muito bem os meus estudos por ali. 

			Quando cheguei ao terceiro ano do ensino médio fui estudar em Goiânia em uma escola mais voltada ao vestibular, e a adaptação mais uma vez foi suada. A continuidade dos conteúdos da antiga escola se perdeu, já que a ministração das matérias seguia calendários diferentes. O peso que eu carregava de ter que ser o melhor aluno e passar no primeiro vestibular era tamanho que eu consigo reviver toda aquela angústia. Eu queria estudar, sabia que tinha que ter um bom ritmo de estudo, mas não conseguia. Quando eu pegava para levar a sério, tudo saía como eu queria, mas a continuidade disso era o grande obstáculo a ser vencido.

			Vieram dois anos de cursinho no Curso WR, um dos melhores da capital goiana e do Brasil, e nesse período eu caí na realidade da vida: para passar em um concurso difícil não bastava apenas ser inteligente ou curioso, era necessário muito mais do que isso. Eu deveria organizar meus estudos e estar motivado a cumprir uma rotina bem-sucedida de aprendizado e revisão, coisas que estavam longe de mim naquele momento. E infelizmente eu não tinha alguém ali do meu lado me ensinando e cobrando exatamente como deveria ser feito o passo a passo para aumentar minha coleção de conhecimento e o meu preparo frente às provas que estariam por vir. 

			E tinha outro agravante: eu não conseguia me adaptar à forma que o cursinho funcionava. Muito conteúdo era dado de forma desorganizada, os exercícios propostos vinham em centenas, e o ritmo cobrado pela coordenação era semelhante ao “vestibulando de Medicina não dorme, cochila”. Era uma grande escola onde eu aprendi tudo o que deveria, mas eu não me adaptei a isso. Foi então que mais uma vez meu primo, hoje Médico formado, me abriu os olhos para ir estudar em Curitiba, capital do Paraná. Ele tinha estudado no Curso Positivo antes de passar na UFSC, e foi insistente para eu sair de Goiânia e ir para o Sul do Brasil. No começo eu achei um absurdo sair da cidade que eu tanto amava – quem mora na capital da música sertaneja sabe do que estou falando – e ir para uma cidade estranha e muito longe. Mas foi isso que fiz. Passei a saber como funcionava o Curso Positivo e vi que era muitíssimo organizado, com apostilas bem divididas e um cronograma rigorosamente seguido pelos professores. 

			Tracei um plano: seria meu último ano de estudo para passar em Medicina, portanto nada poderia sair errado. Descobri que o período do dia em que eu menos rendia para estudar em casa era o da tarde, e fiquei mais feliz ainda ao saber que no cursinho eu poderia assistir aulas à tarde e, assim, sobravam a manhã e a noite para eu estudar sozinho em casa. Creio que essa escolha foi fundamental para minha aprovação. 

			Nos primeiros dias de aula eu percebi que o cursinho onde eu estava, que era um dos melhores do Sul do Brasil, era muito aquém do que o de Goiânia. E eu pensei: Se o melhor cursinho de Curitiba, um dos melhores do país, o que mais aprova nas faculdades da cidade, está longe em termos de exigência e qualidade daquele que eu estudei por dois anos (mas muito longe mesmo), minha vantagem para os demais concorrentes seria muito grande. E era. Enquanto nas aulas os professores revisam conteúdos básicos, eu estava adiantando conteúdo e indo além, e por todo o ano eu fiquei com as apostilas adiantadas em duas semanas, ou seja, eu ia para a aula com o conteúdo dessa aula já estudado e revisado, apenas com as dúvidas. Eu não me matava de estudar, mas estudava todos os dias de maneira organizada e motivada. Nesse momento eu percebi que o cursinho de Goiânia havia me dado profundo conhecimento cognitivo das matérias e o cursinho de Curitiba estava me dando conhecimento emocional, e quando aliei esses dois me tornei um estudante de alta performance colecionando vitórias atrás de vitórias.

			Ao final daquele ano fui aprovado em Medicina na Universidade Federal do Paraná (UFPR), na Universidade Federal do Triângulo Mineiro, em Uberaba, e na Universidade Federal do Mato Grosso do Sul. Por já estar adaptado a Curitiba decidi pela UFPR, onde estudei por seis anos, me tornando um bom Médico. Convém destacar aqui o acidente que sofri dois dias antes da segunda fase do vestibular em Curitiba.

			Eu fiz a primeira fase da UFPR e fui aprovado para a segunda etapa com uma nota muito alta, que me colocava entre os primeiros colocados. Eu tinha absoluta certeza de que passaria entre as primeiras colocações, afinal, eu estava muito preparado e seguro de que era ótimo em responder provas. Após realizar o primeiro passo da UFPR, fui para o Mato Grosso do Sul fazer a prova da UFMS, mais precisamente na cidade de Três Lagoas, onde mora o meu primo que é Médico e me inspirou a fazer esse curso. Na volta, de madrugada, o ônibus em que eu estava colidiu com um carro em um trevo na cidade de Wenceslau Braz, interior do Paraná, e tombou serra abaixo – um acidente muito triste com muitos mortos e feridos graves. Nessa situação eu luxei meu braço direito, tive escoriações por todo o corpo, e devido à quantidade de solavancos que recebi ao ser arremessado de um lado a outro contra poltronas, pessoas e objetos – estava sem cinto de segurança na hora do acontecido –, fiquei completamente dolorido por uns sete dias. A impressão é de que eu estava com todos os músculos do meu corpo rasgados; a dor era insuportável. 

			Retornei para Curitiba onde morava num pensionato com vários outros amigos e as “tias” que cuidavam de nós. E cabe aqui um grande agradecimento a essas pessoas que me deram banho, me vestiam, me colocavam para deitar, me tiravam da cama, enfim, cuidaram de mim naqueles momentos tão complicados. E mesmo com o braço imobilizado, sentindo dores, parti para a segunda etapa da UFPR, e consegui fazer toda a prova e ser aprovado. A minha força de vontade para vencer aquelas questões era tão intensa que, quando saiu o resultado e eu não estava entre os primeiros colocados, me senti um fracassado no primeiro momento. E demorei para entender que o fato de eu estar machucado e tomando remédios fortes para dor, que me davam sono, me fez perder rendimento. E logo eu estava feliz por ter passado e avistado meu futuro Médico garantido.

			Quando comecei a estudar Medicina percebi que poderia ajudar os estudantes a não cometerem os mesmos erros que eu cometia em minhas preparações, principalmente o de usar cinto de segurança em ônibus. Passei a dar dicas de estudos aos outros, primeiro aos meus primos, que hoje são Médicos, e depois a desconhecidos. A princípio escrevia sugestões de estudo numa antiga comunidade chamada “Vestibulandos de Medicina”, no extinto Orkut, uma espécie de Facebook que era famoso no Brasil, e depois em forma de vídeos no YouTube. E quando recebi um convite da Professora Carol Chaves, de Jataí-GO, para dar uma palestra na escola onde ela dava aula, iniciei meus trabalhos também dessa forma. E assim nasceu um sonho que foi se aprimorando com o tempo. 

			O canal do YouTube cresceu, ministrei várias palestras, comecei a estudar Neurociências do Aprendizado e Inteligência Emocional, e fui construindo uma forma mais robusta e prática que facilitasse a vida de um estudante, fosse ele de ensino fundamental, médio, cursinho ou universidade. Fiz cursos de Coaching, Master-Coaching, Programação Neurolinguística, Inteligência Emocional, e sempre fui adaptando todo o meu conhecimento aos estudantes. 

			Assim que me formei fui morar no Canadá para aprimorar meu Inglês e quando voltei fui trabalhar na pequena cidade onde cresci, como Médico da Família, e foi uma experiência incrível. Após dois anos retornei a Curitiba onde me tornei primeiramente Médico de uma grande empresa de saúde especializada em saúde masculina, e logo fui promovido a gerente nacional de qualidade de atendimento, passando a viajar muito e colocando em prática todo o meu conhecimento de Desenvolvimento Humano. 

			Dando atenção ao retorno das pessoas que têm contato comigo, fosse através dos vídeos do YouTube, das palestras ou do contato pessoal, que dizem que eu tenho o dom de falar e ser ouvido, de erguer as pessoas que estão em dificuldades emocionais, pude aceitar essa missão que Deus me deu na vida: ser um Treinador Mental de pessoas. Eu imagino que se eu, quando vestibulando, tivesse tido acesso ao Rafael Freitas de agora, minha vida teria sido muito mais fácil e hoje eu poderia estar muito mais feliz e mais realizado. Mas todas as dificuldades que se fizeram presentes em meu caminho, considero-as pedaços de pedras, que juntei e hoje formei um castelo de conhecimento que está disponível para você. 

			Observação: escrevi este capítulo em outubro de 2018, e dois meses depois, no dia 31 de dezembro, de manhã, perdi meu pai em um acidente doméstico no meio de nossa família. Ele foi eletrocutado por um descuido ao mover fios de uma extensão. Por causa disso posterguei esse projeto até abril de 2020.

			“Modelar uma estátua e dar-lhe vida é belo. Modelar uma inteligência e dar-lhe verdade é sublime.”

			Victor Hugo

			CAPÍTULO REVISADO POR MATHEUS DE SOUZA FONTANELLI, UFPR – UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANÁ, 6º PERÍODO DO CURSO DE MEDICINA EM JUNHO DE 2020, CURITIBA-PR.

		


		
			Perseguição à felicidade

			Há um ditado muito interessante que diz: “rapadura é doce, mas não é mole, não.” Vejo sempre pessoas citando-o em relação às suas vidas com um significado semelhante a “minha vida é muito boa, porém é trabalhosa”. O objetivo deste capítulo é trazer ao seu conhecimento, ou à sua lembrança, alguns pontos que merecem ser encarados com bastante maturidade e responsabilidade de hoje em diante. Isso porque não quero vê-lo seguindo a manada de alunos chorosos que vivem reclamando de tudo e de todos. É melhor uma boa dose de sinceridade agora para dar um safanão em sua mente e em seu corpo, com o intuito de ajudá-lo a acordar e montar um bom planejamento de vida daqui para frente, em vez de ficar sorrindo e passando a mão na sua cabeça, fazendo-o me amar, e depois vê-lo quebrando a cara futuramente.

			Muitas pessoas, a maioria delas, ficam perseguindo desesperadamente a felicidade, de tal modo que ao questionar “você é feliz?”, muitas gaguejarão e outras ficarão mudas. A coitada da felicidade está sendo perseguida injustamente por bilhões de pessoas, ávidas pelo poço do prazer, onde basta botar o pé – nem é molhar o corpo, é colocar a ponta do dedo do pé direito – para ser feliz por completo e eternamente. E isso, sem dúvida, é uma ilusão! A felicidade está presente em momentos criados por nós, veja bem, criados por nós, e não em algo que virá como um capacete, pronto para fixar na cabeça. E pior do que isso é esperar que a partir daí a tal da felicidade chegará. É obvio que esse modelo de pensamento está errado! 

			O mundo não tem dó de você, nem de mim, nem de ninguém; o mundo simplesmente existe e o tempo passa, e se nós não fizermos nada, nada mudará. A dupla Leandro e Leonardo tem uma música famosa, Pensa em mim, que diz: “Vamos pegar o primeiro avião com destino à felicidade”, e lá está a coitada da felicidade sendo perseguida novamente. Não que eu esteja criticando a música ou os cantores, longe disso, é uma bela letra e sou fã do cantor Leonardo. O que eu quero deixar claro é que a felicidade que a grande maioria das pessoas imagina não existe, pois não é algo unitário que se conquista e pronto: serei feliz para sempre. Isso vale uma reflexão sobre “só serei feliz quando for aprovado em tal concurso”. Bom, tenho que te dizer que a sensação será de realização e não sinônimo de uma felicidade eterna. Prova disso é que após certo tempo virão outros desafios e mais uma vez pensará: Só serei feliz se.... Consegue entender agora por que a felicidade não é unitária? Desejo que compreenda que ela é multifacetária e está presente no hoje, isto é, em vários momentos de nossa rotina. Portanto, já fica claro que você terá a responsabilidade de criar momentos felizes e de se afastar de coisas que não o agradam. Parece óbvio quando nos conscientizamos, e realmente a maior parte de nossas vidas são feitas de coisas muito evidentes. E é justamente a cegueira da obviedade que nos traz dificuldades. 

			Se você não começar a planejar o seu futuro e se tornar importante ao mundo, será apenas mais um por aí. Importante não é ter poder nem dinheiro, é fazer por merecer, sendo bom, cultivando emoções positivas e ajudando o Universo. O mundo não sorri para quem profere “deixo a vida me levar”. Sinto muito, essa não é a regra. E se parou o que estava fazendo e está lendo este livro agora é porque não quer passar a vida toda sendo um indivíduo insignificante ao Planeta como muitos por aí. Você precisa acordar e fazer coisas maravilhosas. Mas que coisas? Comece contribuindo positivamente com o próximo, por exemplo, pagar uma vez o pedágio do carro de trás ou o lanche de alguém. Que tal? Demonstre o seu valor à vida e não seja mais um que apenas “respira, reclama, come e morre”. 

			Esteja ciente de que a felicidade não é uma única etapa a ser caçada incansavelmente, pelo contrário, pode ser multiplicada em pequenas ações diárias. Lembre-se: a felicidade é multifacetada. À vista disso, deixo claro que só você poderá decidir se vai acordar feliz ou não. O mundo não está preocupado com o nosso espírito de vida triste, pois ele sorrirá apenas para aqueles que estiverem vibrando positivamente e cultivando momentos de alegria.

			Você é feliz? Observe como essa pergunta chega a ser invasiva demais. E outra, ela é muito aberta e difícil de ser respondida. “Ah, Rafael, quando estou na Netflix sou feliz, quando estou fazendo dieta sou triste, depende muito”, e depende muito mesmo, porque vimos que a felicidade é uma condição do momento que pode ser multiplicada, ou, infelizmente, dividida, mas feliz e novamente gerenciada apenas por você. 

			“Tá, Rafael, vim ler este livro para aprender a estudar corretamente e passar no vestibular ou ENEM ou em outro concurso, e o que tem a ver a teoria da felicidade e essa tal de rapadura?” Simplesmente tudo a ver. Pergunte aos vestibulandos se eles são felizes. Eu até imagino você sorrindo e lembrando daquele amigo ou daquela amiga que parece estar de luto todos os dias. “Minha vida é um inferno, não aguento mais, eu vou morrer” e por aí segue a procissão no muro das lamentações. Parece que a felicidade é apenas a faculdade, e isso vai sendo construído na cabeça do infeliz dia após dia até ele ser aprovado e descobrir que a felicidade não está lá, e isso corrobora com os altos índices de depressão nas faculdades no Brasil afora. Estar feliz é uma condição que precisa ser conscientizada agora por você e jamais esquecida. Insisto: é você quem decide estar feliz ou triste.

			Não existe coisa fácil ou muito fácil para ninguém; quando decidir seus objetivos de vida, você precisa trabalhar muito para conquistá-los, e é uma mentira demasiadamente grande pensar que para a outra pessoa tudo é mais fácil e lindo. Tente, de hoje em diante, usar a palavra “trabalhoso” no lugar de difícil. A maior parte de nossas rotinas são trabalhosas, exigem esforços, e não devem ser encaradas como difíceis, uma vez que usar a palavra “difícil” já deixa explícito mentalmente que a tarefa é um peso, com tendência negativa. 

			Aquele seu colega que estuda menos, tem muita facilidade, e sempre se dá bem na escola, tem a mesma estrutura cerebral que você. A diferença é que ele automaticamente está programado a fazer as coisas como devem ser feitas, ou seja, ele utiliza os métodos de aprendizado corretamente, e isso pode ser buscado por qualquer pessoa que esteja respirando e com o cérebro funcionando. A menos que esteja em parada cardiorrespiratória ou tenha levado uma paulada na cabeça e esteja em coma, você tem tudo o que precisa para organizar sua vida e sua mente e automatizar essas funções de aprendizado, isto é, aprender como se aprende tal coisa é fundamental para buscar melhores notas. Consegue entender que talvez o “não se dar bem em uma prova” significa que o seu método de estudo não está sendo o correto, mas não que você seja uma pessoa intelectualmente inferior ao seu colega? É trabalhoso, mas não difícil. A chave da questão é esta: “aprendendo a aprender”. No entanto o aluno que está sempre brincando, colando e achando que a vida é “beber, cair e levantar” vai demorar um pouco mais para despertar a realidade em sua história. Uns acordam aos 20, outros, aos 40, e muitos, aos 80. O restante, infelizmente, só em outra vida. 

			E a rapadura? A rapadura é DOCE, mas não é mole, não. O fato de compararmos a rapadura não ser mole com a vida, já fica entendido que você precisa criar momentos felizes e parar de perseguir a felicidade. As conquistas tendem a ser trabalhosas, pois o mundo não está nem aí para a pessoa que não produz e só reclama. Então, onde entra o fato de ser DOCE? A vida é doce porque temos o poder de levá-la para onde quisermos. Quer ser feliz? A decisão é apenas sua. Levantar pela manhã cantando, tomar um banho gostoso, ir para o cursinho assobiando, assistir à aula entusiasmado, finalizar o dia com uma rotina bem-sucedida incrivelmente vivenciada e vencida, são coisas que qualquer estudante almeja. Imagine as cenas que descrevi agora mesmo: duvido de que não desejaria ter exatamente essa rotina. É aí que entra a doçura da vida, pois somente você, e só você, pode escolher ser desse jeito. E eu, Rafael Freitas, seguro a sua mão, convenço-o e impulsiono-o a buscar o “como” de tudo isso, já que é uma condição que você merece e terá se assim o quiser. 

			Com dor, lembro-me da época em que era vestibulando, pois reclamava de tudo, sempre de cara fechada e triste. Hoje, sinto mais dor quando noto o rosto dos atuais vestibulandos, correndo com livros na mão e aparência ansiosa e deprimida. Não é hipocrisia dizer que tento fazer de tudo para ajudar a mudar essa realidade dos estudantes. É uma pena as escolas não nos ensinarem Inteligência Emocional desde os primeiros anos de vida escolar. Certamente, nossas vidas seriam tão mais fáceis, e a realidade, completamente diferente.

			Só que agora o que importa é que você está tendo acesso ao mais atual e mágico conhecimento de Desenvolvimento Humano e Alta Performance que alguém consegue ter. Aliás, minto. Você poderia estar pagando cem mil dólares a hora para aprender a gerir suas emoções com o estrategista, escritor e palestrante motivacional estadunidense Anthony Robbins. No entanto, como eu sei que bancar isso não é fácil, pode-se contentar com o velho Rafa Freitas. “Ah! Rafa, como arrisca-se a afirmar que não tenho cem mil dólares para pagar por hora ao Tony?” Se eu estiver errado posso ser seu Coach Particular por 10% disso. Não fique triste, me contrate (hehe). Brincadeiras à parte, o que está tendo nesse momento é um Treinamento Mental que o ajudará a gerir suas emoções no alcance de seus objetivos.

			Prática

			Pegue uma folha em branco, lápis e borracha. Divida a folha em duas partes: de um lado coloque momentos do dia que o deixam triste, e do outro, momentos do dia que o deixam feliz. NÃO menospreze esse exercício, ele é simples, entretanto muito intenso. E será o primeiro passo para aumentar o seu autoconhecimento e rendimento nos estudos. E saiba que felicidade e estudos andam lado a lado.

			Depois dessa folha, pegue outra e também a divida ao meio. De um lado coloque ações que podem ser feitas para evitar cada momento triste, e do outro escreva ações que podem ser feitas para intensificar os tempos alegres. Lembre-se de que os instantes tristes e alegres não devem atrapalhar a sua rotina de estudos.

			Vale recordar de que no espaço para escrever momentos alegres, se for anotado ouvir música, isso não significa que a ação intensificada seja ouvir canções dez horas por dia. O correto é adaptar, de alguma forma, para ouvir um tempo antes do estudo, ou durante ou após o término dele. O mesmo vale, caso coloque estudar História no momento triste, e depois pensar erroneamente em anotar como ação positiva “evitar estudar essa disciplina”. Ao criar cada item, deve-se imaginar essas práticas levando-o para uma evolução clara na rotina de estudos. Faça o seguinte questionamento: a ação será positiva para minha rotina de estudos? Se sim, ok, está no caminho certo; caso contrário, procure por outra saída. 

			Preste atenção que nos tempos felizes você começa a entender como pode trabalhar essa felicidade de forma mais inteligente nos próprios momentos de tristeza. Se colocou, por exemplo, nos instantes tristes, estudar Física, e para momentos felizes, assistir a uma série de TV, sugiro montar uma ação semelhante a esta: “toda vez em que eu terminar de estudar Física, assistirei à minha série favorita”. O seu cérebro, depois de um tempo, associa estudar essa matéria à recompensa de ver a série, e logo você perceberá que essa matéria, magicamente, deixará de ser tão triste. Não é mágica, é treino mental. Esse exercício deve ser feito rotineiramente, a cada sete dias, a cada quinze dias, ou seja, a escolha é sua. Será notório que cada vez que repetir essa prática de “tarefa triste e recompensa após o término dela”, os momentos tristes tenderão a diminuir, e os felizes, a aumentar em uma progressão, que existe muito em Física, inversamente proporcional... Brincadeiras à parte, chegará um dia em que os momentos tristes não terão tanto peso para serem efetivados e é por isso que estou aqui, para o impulsionar a viver tempos mais felizes do que tristes.

			Eu sei que a procrastinação e a preguiça virão para impedir o início deste exercício. E você sabe por quê? Simplesmente porque nosso cérebro não gosta de mudanças. Sair desse automatismo, da famosa zona de conforto, gera custos, gasta energia, e nossa mente sempre tenderá a não realizar tarefas novas. Infelizmente nossos pensamentos não sabem o que é melhor para nós. Se soubesse, todos nós adoraríamos estudar muito e odiaríamos a balada ou a internet, concorda? Penso que sim. É você quem precisa trazer esse lado racional forte e decidido para a sua mente emocional, e depois que sair da zona de conforto e aprender a nova rotina, pronto, o seu cérebro vai entender que precisa automatizar isso e passar a agir desse jeito de forma natural. É como se criasse uma nova zona de conforto, mas dessa vez sendo muito mais produtiva. 

			Posso contar com você para a seriedade desse exercício? Quanto mais difícil ele aparenta ser, mais intensamente precisa ser a sua vontade de realizá-lo. Se requer muito esforço para começar, significa que seu autoconhecimento está baixo e necessita urgentemente de melhora. Caso realize-o facilmente, pode-se entender que seu autoconhecimento está bom. No entanto veja bem: não é o intuito do capítulo saber se tem bom conhecimento de si, ok? O meu desejo aqui é fazê-lo pensar nas tarefas do dia a dia e ver onde se encontram os momentos felizes e tristes. E então, a partir disso, buscar meios de potencializar os momentos alegres e praticar os tristes sem sofrimento. Afinal, você quer ou não quer ter uma rotina de estudos bem-sucedida? 

			Reitero que a rotina de estudos bem-sucedida vai além de aprendizado e melhora de performance nos estudos. É fazer tudo isso de maneira feliz, prazerosa, sem aquele sentimento de que para estudar corretamente precisa deixar completamente de lado o seu entretenimento. Pelo contrário, as coisas devem estar organizadas e equilibradas. Esse é o segredo do sucesso em qualquer patamar de sua vida, seja agora como estudante, universitário, profissional, pai, mãe, cidadão, enfim, como qualquer coisa. Aprender isso é saborear um ensinamento de vida que vai ajudá-lo muito daqui para frente.

			São os momentos felizes que fazem a vida ser mais feliz. Não persiga a felicidade, seja o criador dela. E  então entenderá a doçura da rapadura.

			“A felicidade não existe; existem, sim, momentos felizes que fazem a vida ser mais feliz.”

			Álvaro Jorge

			CAPÍTULO REVISADO POR JULIANA CORÁ DA SILVA, UEM – UNIVERSIDADE ESTADUAL DE MARINGÁ, 3º PERÍODO DO CURSO DE MEDICINA EM JUNHO DE 2020, MARINGÁ-PR.

		


		
			Ressignificar o passado

			Quando comecei a escrever este livro, imaginei quem seriam meus prováveis leitores: estudantes entre dezoito e vinte e seis anos que desejam ser aprovados no vestibular de Medicina. Quando trabalhamos com Alta Performance Humana, Desenvolvimento Humano e/ou Treinamento Mental, geralmente atendemos pessoas mais velhas, que já possuem filhos ou netos, são estabilizadas financeiramente e querem melhorar suas emoções, ou seja, a pessoa está com problemas emocionais em vários pilares de sua vida e quer ajuda. Ainda são raros os clientes que procuram um Treinador Mental a fim de conquistar uma meta em específico, como recolocação na carreira, aumento de lucros ou treinamento de funcionários. 

			Por coincidir com o grupo de pessoas com quem tenho contato diariamente, meu desejo sempre foi trabalhar com adolescentes e jovens adultos, sendo que na grande maioria meu contato diário é com vestibulandos, em especial os de Medicina. Entretanto deixo claro que este livro servirá para qualquer estudante de qualquer idade, que almeje qualquer curso. 

			Quando eu escrevo, fico imaginando a pessoa para quem eu estou falando, e essa pessoa tem idade e sexo. Além disso ser muito engraçado é altamente eficaz, porque imagino até os momentos em que preciso explicar mais alguma coisa porque essa pessoa não entenderá. Falei tudo isso para chegar a uma conclusão, a de que meus leitores ainda são novos, estão apenas começando a trajetória e têm uma vida inteira pela frente. Não se sinta uma ave fora do ninho se for muito mais novo ou mais velho. Aliás, pelo contrário, caso já tenha uma vida financeira formada e/ou uma profissão, se sinta ainda mais empoderado pelo que vou falar.

			Quando eu atendo um empresário que está com problemas, por exemplo, com dificuldades financeiras, problemas com os filhos ou precisando demitir funcionários, após realizar um processo específico para ajudá-lo, não é incomum que ele venha, depois de algumas semanas, me dizer que eu salvei a vida dele e das pessoas que convivem com ele. A frase que acompanha os agradecimentos é quase sempre a mesma: “Por que eu não aprendi isso quando era mais novo?” Numa tentativa de imaginar que se tivesse aprendido Inteligência Emocional mais novo, sua vida seria ainda melhor e mais tranquila. 

			Aqui entra o motivo pelo qual sou apaixonado pelo que faço: posso transferir conhecimento emocional para você desde agora, independentemente de qual seja a sua idade. E se for novo é provável que quando você tiver a idade dos clientes que geralmente têm um Coach, você esteja voando e atento a todas as áreas de sua vida que merecem estar sendo vigiadas para ter uma rotineira promoção de sucesso e paz. Provavelmente não será necessário que daqui a alguns anos ou décadas você tenha que dizer que tudo poderia ter sido diferente se tivesse tido um treinamento de suas emoções. Você está tendo isso agora e garanto: está tendo acesso a um dos melhores conteúdos que poderia ter. A Inteligência Emocional muda vidas, transforma empresas e reconstrói países porque atinge o que realmente manda em nossas ações: a parte do cérebro responsável por 80% delas. 

			O passado jamais poderá ser esquecido – a menos que você perca sua memória. Ouvimos muitas coisas ruins, vivenciamos outras terríveis, e absolutamente tudo o que se passou com a gente nos faz ser quem somos. Aliás, vou além: grande parte de nossas dificuldades e tristezas tem uma associação muito íntima com a nossa infância. Aquele garotinho ou garotinha que nasceu e cresceu, provavelmente não teve uma família encharcada de Inteligência Emocional a ponto de blindar os pequenos das palavras más e ações terríveis, que em muitos casos podem ter consequências negativas que os acompanham até a morte. E isso não é maldade. Nossos pais nos deram o melhor deles e aprenderam a criar seus filhos baseados na forma como foram criados, e quem os criou o fez da mesma forma. Porém, infelizmente, essa forma de criar as crianças, que foi passada de geração em geração, nem sempre é a mais adequada. Uma menina de quatro anos que escuta da mãe que ela é “chata”, pode digerir isso mentalmente como uma verdade absoluta e seguir seus próximos oitenta anos de vida acreditando, mesmo que inconscientemente, que é chata, fazendo com que isso possa interferir em relacionamentos amorosos, trabalhos e amizades. A pessoa não tem consciência de como age e muitos menos das razões que a levam a agir dessa forma.

			Um garotinho que ouve do pai, enquanto está aprendendo tabuada, que é burro, pode criar um transtorno de aprendizado grave com números por toda a vida porque a mente dele não conseguiu filtrar que o pai disse aquilo “sem maldade”. Nossa mente não sabe diferenciar quando alguém nos diz algo brincando ou de verdade: tudo o que se fala, que se ouve, é encarado como uma realidade. Anos depois, esse menino vai para o vestibular e não consegue aprender Física, não porque a disciplina é difícil, mas porque de forma inconsciente ele acredita que é burro com cálculos. E no que acreditamos é o que comanda nossas vidas.

			Até aqui a função foi mostrar a você que o que vivenciamos em nossas infâncias tem forte impacto em nossas vidas futuras, estejamos com 15, 25, 48, 70 ou 95 anos. Eu já presenciei um senhor de 90 anos chorando desesperadamente ao lembrar e entender que o motivo por trás de achar que era um pai horrível e cruel, mesmo sendo desmentido pelos filhos, netos e bisnetos, que o achavam a pessoa mais bondosa e maravilhosa do mundo, fora uma surra aos dez anos de idade na qual seu pai, além de espancá-lo, disse que no futuro ele também seria cruel com os filhos, porque só assim “filho não virava bandido”. Embora ele tivesse um comportamento diferente quando adulto, ainda assim acreditava nas palavras insensatas do pai que se fizeram verdade em sua mente.
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