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			I would like to dedicate this work to David Tian, PhD. Although we have never spoken directly, it was thanks to his content that I began the journey that led to the creation of this book.


			



			Tradução: Gostaria de dedicar este trabalho ao David Tian, PhD. Embora nunca tenhamos conversado diretamente, foi graças ao seu conteúdo que iniciei a jornada que levou à criação deste livro.


		




		

			COMO VIM PARAR AQUI


			“Eu sou uma fraude?”


			Essa indagação ecoou em minha cabeça naquela tarde de janeiro de 2017. Cheguei da academia e preparava um café quando recebi uma mensagem de Brian, um amigo dos Estados Unidos, enviando um link para um vídeo que sacudiu meu universo.


			Antes de explicar o conteúdo do vídeo e o porquê de ele ter impactado tanto a minha vida, um pouquinho de contexto...


			Eu vivia o que muitos consideram o ápice do sucesso masculino. Solteiro, famoso (pelo menos no meu nicho), trabalhando remotamente com o que amava e ganhando muito bem. 


			Fazia quase dois anos que eu havia passado a viver de internet e realizado o sonho de morar em uma cidade do interior, onde a atmosfera era bem mais tranquila e eu podia desfrutar de uma realidade digna de um rei, graças ao baixo custo de vida. Nisso, troquei uma quitinete do tamanho de um contêiner em Botafogo, Rio de Janeiro, por um apartamento gigantesco de 2 quartos no centro de São Lourenço, sul de Minas Gerais. Só o cômodo que transformei em estúdio já tinha o tamanho do meu imóvel anterior (e, pasmem, custando metade do que eu pagava na cidade maravilhosa).


			Depois de alguns meses de luta, conquistei uma certa popularidade na nova cidade. Além da quantidade imensa de amigos, havia uma fila de meninas querendo ficar comigo. Sozinho, eu nunca estava, e isso se conectava com o trabalho que eu tinha naquela época.


			ALERTA DE GATILHO!


			O que vou revelar pode te fazer revirar os olhos ou cogitar devolver o livro, pois o tema é controverso. Peço, contudo, que me dê um voto de confiança e continue a leitura, porque isso faz parte da jornada que levou à criação deste trabalho.


			Eu era um coach de paquera para homens, conhecido como Chameleon e tinha três programas digitais muito bem cotados no mercado.


			Meu envolvimento com essa área ocorreu da maneira mais inusitada possível. 


			Eu fui, até os 29 anos, o típico “Zé Ninguém”. Sabe aquela pessoa sozinha, excluída, sem perspectiva de futuro e que os outros só lembram que existe na hora de fazer chacota ou pedir um favor? Então, esse era eu. Parecia que eu carregava uma marca na testa que dizia “por favor, me façam de trouxa”. Onde quer que eu fosse, as pessoas me percebiam como alguém insignificante, inseguro, frágil e inofensivo. Apesar dos meus esforços para fazer amigos e arrumar uma namorada, eu sempre fracassava nessas empreitadas.


			Estava com quase 30 anos e ainda vivia na casa dos pais, porque a minha vida profissional não saía do lugar. Embora eu tivesse boa formação, vivia sendo reprovado nos processos seletivos por causa da fragilidade e da insegurança que eu passava nas palavras e comportamentos. Eu tinha que me contentar dando aulas particulares de inglês e o que eu ganhava mal passava de um salário.


			Em março de 2011, após ser enganado por uma mulher pela enésima vez, decidi que era hora de entender melhor o jogo da sedução. Foi então que descobri a comunidade PUA1, um grupo underground de homens que se dedicavam a estudar esse assunto. Fascinado, mergulhei de cabeça em seus ensinamentos.


			Depois de um começo meio turbulento, peguei o jeito da coisa e fiquei muito bom de conquista. Foi aí que eu passei a ser conhecido como Chameleon e esse apelido não veio por acaso, pois eu tinha uma capacidade incrível de me adaptar a qualquer situação e encontrar soluções onde ninguém mais era capaz de enxergar. Meu mantra, “improvisar, adaptar, superar”, se tornou tão parte de mim que fiz questão de tatuá-lo no corpo.


			A segurança, o carisma e a comunicação persuasiva que me transformaram em uma máquina de atrair mulheres também provocaram mudanças surpreendentes (e inesperadas) na minha vida social e profissional.


			Meu círculo social, há anos estagnado, teve uma explosão de crescimento. Subitamente, meu poder de presença nas empresas onde lecionava cresceu e várias pessoas começaram a buscar os meus serviços. Minha agenda ficou tão cheia que fui obrigado a recrutar professores para suprir a demanda de clientes. De professor particular, passei a ser dono de um pequeno curso de inglês e isso me trouxe a independência financeira necessária para morar sozinho naquela quitinete em Botafogo. 


			Como eu sempre compartilhava esses sucessos com os membros da comunidade PUA, comecei a ser chamado para dar consultorias, palestras e treinamentos de conquista para homens. A experiência de ajudar pessoas me cativou tanto que eu resolvi transformar o coaching em minha profissão principal e iniciei um processo de transição de carreira que durou quatro anos. Não foi fácil. Enfrentei vários altos e baixos, mas consegui conquistar a realidade que sempre sonhei.


			Parecia que eu havia conquistado uma vida verdadeiramente feliz, certo?


			Errado.


			O LADO OBSCURO DO PRESTÍGIO


			Apesar de todo o dinheiro, reconhecimento e mulheres que conquistei, eu me sentia prisioneiro do meu próprio sucesso. Como meu público me enxergava como um herói, isso me pressionava a apresentar resultados contínuos para preservar meu prestígio e continuar lucrando com os treinamentos. A situação atingiu um ponto em que eu estava seduzindo as meninas no “piloto automático”, sem um real desejo de estar com elas. Com o tempo, comecei a beber mais e mais, encontrando no álcool uma forma de tornar o processo menos vazio e tedioso.


			Além disso, as mulheres que eu atraía me deixavam constantemente frustrado e insatisfeito. Eram muito bonitas, mas quase sempre superficiais, mal resolvidas, interesseiras e imaturas. Cada uma dessas experiências foi gradualmente moldando uma visão negativa e generalista sobre o sexo feminino na minha mente.


			Como eu associava autoestima a ser bem-sucedido na vida profissional e amorosa, acreditava firmemente que estava repleto dela. Mal sabia eu que estava profundamente enganado.


			À medida que me aproximava dos 40 anos, comecei a me tocar de que apenas os adolescentes e jovens adultos da comunidade PUA me viam com bons olhos. Quem não fazia parte desse meio costumava me achar egoísta, babaca e imaturo. 


			Eu estava cada vez mais cansado de ser um coach de paquera, mas tinha medo de arriscar algo novo, fracassar no processo e voltar a ser o “Zé-Ninguém” de antes. Foram várias as noites que passei em claro, me perguntando se isso um dia iria mudar. A última coisa que eu queria era ser conhecido como “o tiozão que ensina moleques a pegar mulheres”.


			UMA SURRA INESQUECÍVEL


			Na segunda metade de 2016, comecei a me corresponder com Brian, um coach de conquista americano que estava passando pelo mesmo momento de vida que eu, e a “fadiga PUA” era um tema recorrente em nossas conversas. No começo de 2017, ele descobriu um vídeo do Dr. David Tian intitulado “Why Game Is F*cking Us All Up” e fez questão de compartilhá-lo comigo, porque o conteúdo era, nas palavras de Brian, “de explodir a cabeça”.


			Tian, que também foi coach de paquera para homens e membro da comunidade PUA no passado, estava explicando de que maneiras o tão cultuado jogo da sedução podia ser nocivo para a vida de seus praticantes. Aqui estão algumas das verdades inquietantes que ele desvendou:


			•O jogo reforça uma autoestima frágil, que se baseia na aprovação feminina ou métricas como números de telefone obtidos e quantidade de mulheres levadas para a cama. Essa abordagem cria uma dependência contínua de fatores externos para se sentir valorizado, impedindo o desenvolvimento de uma autoestima sólida fundamentada nas próprias qualidades e realizações individuais. 


			•Ao focarem no jogo, muitos homens buscam fugir de algumas verdades inconvenientes sobre si mesmos, em vez de enfrentá-las e resolvê-las. Além de essas fugas exercerem efeitos fracos e passageiros, elas não resolvem os problemas que impedem esses rapazes de gerar atração naturalmente.


			•A prática do jogo pode levar ao desenvolvimento de um “narcisismo compensatório”, onde o sujeito cria uma personalidade secundária repleta de traços narcisistas para mascarar a personalidade original que ele rejeita.


			•Muitos membros da comunidade PUA manifestam a tríade negra da personalidade, composta por características narcisistas, maquiavélicas e psicopatas. Por fora, parecem confiantes e com tudo sob controle, mas isso é apenas uma couraça para compensar a falta de autovalorização genuína.


			•O jogo tende a atrair mulheres mal integradas que respondem a manipulações e técnicas superficiais, em vez de mulheres emocionalmente saudáveis e compatíveis a longo prazo.


			A sensação que tive depois de ter ouvido as palavras de Tian foi a de que ele me deu uma surra sem a necessidade de encostar um único dedo em mim. De uma hora para a outra, a verdade ficou bem evidente (ainda que bastante desconfortável):


			Eu nunca tive autoestima!


			Chameleon não era um novo “eu”, ele era um alter ego que eu criei para mascarar o Zé-Ninguém que fui até os 29 anos, como o personagem de Eddie Murphy em O Professor Aloprado. Mesmo trazendo dinheiro, mulheres e reconhecimento, aquilo gerou uma realidade de sofrimento psicológico persistente. 


			Verdade seja dita, eu era um fantoche do meu próprio ego. Minha confiança só emergia em situações de “soma zero”, onde minha vitória dependia da derrota de outra pessoa. Para conseguir o que queria, eu frequentemente jogava com a mente dos outros utilizando táticas como vitimismo, castigo do silêncio, inversão de culpa e até mesmo humilhação. Perder uma discussão, especialmente em público, era uma ideia insuportável para mim. 


			Além disso, eu costumava ficar bastante deprimido nas raras ocasiões em que saía para flertar e voltava para casa sem resultado algum.


			Houve um episódio em especial, em que isso se manifestou de forma preocupante. O ano era 2016 e eu estava pronto para curtir o Bloco do Pijama, possivelmente o evento mais famoso do Carnaval de São Lourenço. Gabriel, um amigo do Rio de Janeiro, veio para cá conhecer as festividades do interior. Chegamos ao local do evento cheios de energia e entusiasmo, mas Gabriel teve um state crash2 tão logo o bloco começou. De uma hora para a outra, ele ficou quieto e com uma expressão distante, claramente desconfortável. Como ele era de fora e eu era sua única companhia, decidi parar de abordar as meninas para ficar ao seu lado (o que foi baixando a minha energia por tabela). Apesar desse acanhamento inicial, meu amigo tinha uma boa aparência a seu favor. Em um dado momento, ele começou a ser abordado pelas mulheres que estavam no bloco sem a necessidade de tomar iniciativa alguma, e isso foi gradativamente devolvendo seu ânimo perdido. No entanto, quando isso enfim aconteceu, quem perdeu toda a motivação de continuar por lá fui eu, já que Gabriel estava muito empolgado com seu sucesso repentino e queria aproveitar o bloco, me despedi dele e fui para casa.


			O Bloco do Pijama é um daqueles eventos em que é praticamente impossível sair sem ter ficado com alguém. Até os mais desafortunados no jogo da paquera conseguem uma chance de redenção e muitos beijos em uma só noite. E ali estava eu, voltando para casa de mãos vazias. Eu, Chameleon, o grande herói da comunidade PUA, voltando zerado do Bloco do Pijama. Não tenho palavras para expressar a tristeza que me acometeu naquela noite. Chorei copiosamente na cama, sentindo-me um fracasso. A vontade que tive foi de deletar meu canal no YouTube e encerrar as vendas do Alpha Ignition, que então era o meu único treinamento de sedução.


			Sinto vergonha de admitir isso, mas cheguei a cogitar tirar a própria vida por causa dessa grande bobagem. Isso por si só já é uma grande evidência da dependência extrema que eu tinha da validação alheia; não havia outros pilares para sustentar minha saúde mental. Naquela época, eu não conseguia perceber o que estava acontecendo, mas hoje entendo que era meu ego em ação.


			Um dos trechos do discurso de Tian que mais capturou minha atenção foi o que abordava o narcisismo compensatório. 


			Talvez a melhor analogia para explicar o que isso significa seja a história do mecânico brasileiro que transformou seu Fiat Uno em um Lamborghini (ou, melhor dizendo, um “LamborgUno”), realizando modificações na parte externa do automóvel. De longe, o carro realmente parecia um Lamborghini. Entretanto, bastava um pouco mais de proximidade para constatar que aquilo não passava de um carro popular “fantasiado” de carro esporte. Além disso, um dos grandes diferenciais do Lamborghini é sua potência, algo impossível de ser replicado por um Fiat Uno.


			O narcisista compensatório é, em essência, um Fiat Uno tentando se passar por um Lamborghini. Por fora, parece ser forte e de altíssimo valor. Contudo, basta um pouco mais de proximidade para constatar que se trata de uma pessoa comum e repleta de limitações vestindo uma máscara para ludibriar a percepção alheia.


			O impacto daquele material foi tão severo que comecei a me perguntar repetidamente se eu era uma fraude, apesar de todas as minhas conquistas.


			Não demorei para ser tomado por uma profunda vergonha das “dicas” de autoestima que eu passava para os meus alunos, percebendo que eram superficiais e imprecisas.


			Errar é humano, mas persistir no erro é burrice. Agora que eu estava ciente da raiz do problema, seria uma irresponsabilidade continuar com os mesmos padrões de comportamento. Pior, disseminando ensinamentos equivocados.


			Foi aí que decidi fazer algo que deveria ter feito há anos: buscar terapia.


			DESCONSTRUINDO MITOS PARA CONSTRUIR NOVAS REALIDADES


			A minha transformação de 2011 foi totalmente baseada nos materiais da comunidade PUA, não tive nenhum acompanhamento profissional. Eu achava que esses conteúdos tinham uma base científica sólida, mas a grande verdade é que muitos deles eram fundamentados nas experiências de vida dos autores e as referências científicas eram poucas (e, em alguns casos, desatualizadas). Foi por causa disso que a minha mudança teve vários efeitos colaterais indesejados. Como eu ainda não tinha formação alguma na área da saúde mental e muito menos os conhecimentos necessários para desenvolver a autoestima da maneira correta, preferi não correr o risco de me deparar com uma nova leva de informações erradas e optei por contar com a ajuda de uma psicóloga.


			Assim que iniciei minhas sessões de terapia, senti a necessidade de entender melhor a minha situação. Pedi sugestões de leitura à minha terapeuta e ela indicou alguns livros acadêmicos, bem diferentes daquilo que eu estava habituado a ler. No início, achei aquele material confuso e entediante. Todavia, mergulhar nesses estudos científicos foi essencial para compreender os erros por trás das dicas da comunidade PUA (que eu não apenas seguia, mas também disseminava).


			Essa nova jornada de mudança não foi nada fácil, porque a terapia é um processo que muitas vezes só se inicia de verdade quando começa a doer. Tive de enfrentar uma série de verdades desagradáveis a meu respeito; algumas eu já sabia que existiam (só me recusava a trazê-las à superfície), mas havia outras das quais eu nem sequer sabia da existência. 


			As transformações internas que eu precisava promover eram bem profundas e iam muito além das dicas de inner game3 da comunidade PUA. De vez em quando, sentia vontade de desistir da terapia e deixar as coisas como estavam; mas então, eu me lembrava do futuro tenebroso que me aguardava caso nada mudasse e, mesmo ferido, retornava ao combate.


			À medida que lidava com a vergonha de ser o João “Zé-Ninguém” e combatia o controle obsessivo do João “Chameleon”, fui criando uma nova versão de mim mesmo unindo o que havia de melhor e descartando os aspectos mais tóxicos de cada uma dessas duas personalidades. Não fiquei perfeito, mas melhorei o suficiente para começar a transformar minha realidade de maneira significativa.


			Além de ter passado a atrair amizades e relacionamentos mais saudáveis, conquistei o respeito de várias daquelas pessoas de fora da comunidade PUA que me achavam um babaca.


			Construir uma autoestima sólida me mostrou que existem caminhos bem mais saudáveis para virar um indivíduo carismático, atraente e bem-sucedido, que não envolvem joguinhos mentais ou estratégias paliativas que só agravam determinados problemas com o passar do tempo.


			Essa experiência fazendo terapia e consumindo conteúdos acadêmicos me fez rever minha abordagem de trabalho. No dia 21 de julho de 2017, formalizei minha saída da comunidade PUA e deixei bem claro que não mais atenderia pelo nome de Chameleon.
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			UM NOVO COMEÇO


			Daquele dia em diante, comecei a criar materiais para homens e mulheres focados no crescimento pessoal como um todo, abordando assuntos como mentalidade, inteligência social e linguagem não verbal. Naquela época, eu ainda tinha uma certa resistência a fazer um bacharelado em Psicologia (isso só veio a acontecer três anos depois desse ponto de virada). Fiz duas pós-graduações: uma em Psicanálise na Unileya e outra em Psicologia Positiva na PUC-RS4. Com isso, meus conteúdos foram ganhando uma abordagem cada vez mais responsável, na qual predominava o compromisso com o conteúdo embasado e validado. 


			Confesso que essa nova fase não me trouxe o mesmo reconhecimento que eu tinha na época em que era coach de sedução. A maioria das pessoas que consome desenvolvimento pessoal só quer saber de conteúdos que confirmem suas convicções; por isso elas preferem influenciadores que pintam o mundo de acordo com suas conveniências, validando suas escolhas questionáveis. Contudo, como me desapeguei da validação externa, fiquei em paz com isso e certo de que, mesmo atraindo menos seguidores, essa parcela seleta seria composta por pessoas que realmente estavam interessadas em informações consistentes. Pelo visto, você faz parte dessa fatia (ou não teria lido até aqui)...


			Desafiando minhas próprias inseguranças, criei treinamentos fora do escopo da sedução que faturaram bem mais do que aqueles três best-sellers que eu havia produzido até então. Isso aconteceu porque, apesar de atrair uma audiência menor, eu acertei em cheio uma camada disposta a pagar mais. 


			Durante esse período de mudança e crescimento, conheci a mulher que hoje é minha esposa, uma pessoa maravilhosa que preencheu como ninguém a lacuna de realização que tanto me incomodava no passado. Hoje, moramos juntos em uma casa gigantesca com piscina, academia e vários pets azucrinando nossa paz e sossego (o que, francamente, adoro).


			Além de estar em um patamar superior ao que me encontrava no início de 2017, conquistei uma paz de espírito que não tem preço. Não é uma vida impecável porque toda realidade tem seus altos e baixos, mas estou na fase mais feliz da minha existência e espero, com este livro, fazer o mesmo por você.


			DE MANUAL PESSOAL A GUIA COLETIVO


			Quando comecei a compilar o conteúdo que deu origem ao AUTOESTIMA JÁ5, a intenção era criar um manual de uso pessoal com todos os conhecimentos e insights sobre autoestima e ego que adquiri desde 2017 com leituras, formações acadêmicas, prática clínica e até mesmo minha experiência pessoal como paciente. Eu precisava ter um guia à disposição para consultar com frequência, porque a autoestima é um sentimento que exige acompanhamento constante, sendo muito fácil de perder.


			No entanto, notei que muitos dos meus seguidores enfrentavam dificuldades semelhantes ou até piores que as minhas no passado. Percebi que as informações que eu possuía poderiam beneficiá-los bastante, o que me motivou a organizar e disponibilizar este guia.


			A primeira versão deste conteúdo foi um treinamento em vídeo gravado em 2019. Em 2024, quando decidi transformá-lo em livro, me dei conta de que meu repertório de conhecimentos e experiências evoluíram tanto que pouco do material original foi aproveitado. Se você já conhece a versão de 2019, pode ter certeza de que não irá se deparar com um “mais do mesmo”. Em vez disso, encontrará uma versão revisada e consideravelmente expandida de um dos meus melhores trabalhos.


			O desenvolvimento deste guia foi totalmente norteado pelo seguinte pensamento: “se eu pudesse voltar no tempo e entregar a mim mesmo um material que acelerasse meus resultados e diminuísse as frustrações, como ele seria?”


			NÃO SEJA COMO A FÊ...


			Sinceramente, a única maneira de não obter resultados com este material é se você agir como a Fê6, uma ex-seguidora do meu canal no YouTube que passou quase dois anos frequentando assiduamente minhas lives de sábado à noite. 


			Além de interagir bastante no chat, comprava e lia todos os livros que eu sugeria nessas transmissões. Frequentemente, fotografava trechos dessas obras e postava nas redes sociais, marcando meu nome e agradecendo a indicação. Ingenuamente, acreditei que ela estava fazendo progressos em sua jornada de desenvolvimento pessoal, tamanha era sua sede de conhecimento.


			Um belo dia, resolvi fazer uma transmissão comemorativa com uma série de gincanas valendo bolsas em treinamentos. Os competidores eram chamados para participar à medida que realizavam alguma tarefa específica que eu anunciava na hora, como desvendar um enigma ou marcar o nome da minha escola, o Instituto Kleos, em algum story7. Já na tarefa que valia uma vaga de participação na primeira gincana (de um total de cinco), Fê perdeu a vez para alguém que foi mais rápido que ela. Além de ter reagido com mensagens melindrosas no espaço de bate-papo, essa seguidora abandonou a live e deixou de me seguir nas redes sociais, tudo isso porque não conseguiu ser chamada na primeira convocação.


			Ainda assim, procurei chamá-la para conversar via chat privado e entender o que se passava (sempre tive essa deferência pelos seguidores mais assíduos), mas ela visualizou e não respondeu.


			Esse episódio deixou bem evidente que Fê, mesmo lendo uma série de materiais voltados para o desenvolvimento pessoal, continuou com a mentalidade de uma criança mimada. Qual a finalidade de consumir toneladas de materiais e não aplicar nada daquilo no dia a dia?


			A simples leitura deste material não vai transformar sua autoestima, a aplicação prática dele é que vai. Em terra de teóricos, quem tem o hábito da prática é rei. Não caia nessa armadilha de saber o que precisa ser feito e não agir, que nem a Fê.


			Não seja como a Fê.


			Boa leitura!


			


			

				

						1. PUA é a abreviatura de “pickup artist”, uma pessoa que pratica e ensina técnicas e estratégias para seduzir ou atrair sexualmente outras pessoas, frequentemente com um foco em encontros casuais. Essas técnicas são muitas vezes baseadas em teorias sobre comportamento social e psicologia interpessoal. Em português, o termo equivalente é “artista da sedução”.



						2. State crash foi um termo que cunhei na época para descrever o fenômeno em que uma pessoa perde toda a motivação de forma repentina, entrando em um estado de apatia. Isso era bastante comum na comunidade PUA: os rapazes passavam a semana inteira empolgados para sair no final de semana, mas perdiam toda a energia assim que pisavam na casa noturna. Isso acontecia porque a pressão interna criada pelas expectativas elevadas gerava ansiedade e autocrítica. A diferença entre a expectativa e a realidade da situação, fazia com que a motivação se dissipasse rapidamente, resultando em prostração e perda de energia.



						3. No contexto PUA, “inner game” refere-se à mentalidade e à confiança interna de uma pessoa ao interagir em contextos sociais, especialmente em situações de sedução. Essa noção envolve a capacidade de manter a calma, controlar ansiedades e projetar segurança, tudo isso como parte de um esforço para melhorar a eficácia nas abordagens de sedução. Embora o “inner game” possa parecer similar à autoestima, não deve ser confundido com ela. A autoestima é um conceito mais amplo e profundo que engloba a valorização própria e o respeito por si mesmo em todos os aspectos da vida, enquanto o “inner game” é especificamente voltado para o desempenho e comportamento em interações sociais e românticas.



						4. Nessa especialização, tive a honra de ser aluno de autoridades como Martin Seligman, Paul Zak, Leandro Karnal, Mihaly Csikszentmihalyi, Daniel Goleman e Jairo Bouer, entre outros.



						5. O nome original do projeto era “AUTOESTIMA JA” (sem acento), um jogo de palavras que combina as iniciais do meu nome, João Abrantes, com o advérbio de tempo “já”, sugerindo resultados imediatos. Escolhi essa forma de escrever quando gravei o treinamento em vídeo em 2019. No entanto, ao adaptar esse conteúdo para um livro, optei por usar o advérbio em sua forma padrão, a fim de simplificar as buscas e o registro da obra.



						6. Nome fictício, em respeito à privacidade dessa pessoa.



						7. O recurso “story” é uma forma de compartilhamento de conteúdo digital que permite aos usuários postar fotos, vídeos e textos de forma temporária, geralmente disponível por 24 horas.
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