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Introducgao

O que é importante para vocé?

O kit de ferramentas 5 A’sT busca ajudar usuarios e
profissionais da satde ase envolverem em conversas
produtivas sobre o tratamento da obesidadepara decidir o
melhor plano de cuidado possivel e aplicar as
melhoresevidéncias disponiveis, considerando-se
objetivos, necessidades, valores,preocupagdes e contexto
atual da saude mental, social e fisica de usudrios;sua
trajetdria com peso, seus pontos fortes e desafios durante
essa jornada esua vontade e possibilidade de criarem um
plano de atendimentopersonalizado.

Cada usudrio tem uma histdria unica. Assim, este kit de
ferramentas ajudaprofissionais a entenderem o que é
importante para usuarios e seusfamiliares em suas
circunstancias particulares.

Qual é o conteudo deste kit de ferramentas?

Este kit contém quatro ferramentas: 1. Sua saude, 2. Sua
trajetdria com seupeso, 3. Seus pontos fortes e desafios e 4.
Seu plano de agdo.

Cada ferramenta traz instrugdes sobre seu uso e um
exemplo.

Para entrar em contato com os autores das ferramentas
originais paracomentarios ou treinamento, escreva para
Melanie Heatherington: mnoakes@ualberta.ca

Esperamos que vocé ache este kit de ferramentas util!



Ferramenta o Sua Satide

A Ferramenta 1 ¢
preenchida pelo usudrio na
sala de espera para a
consulta ou em casa. Caso
sinta dificuldade em
preencher, peca ajuda para
algum conhecido ou
profissional de saude.

CETERV B S

A Ferramenta 1 vai ajudar vocé a descrever sua atual saude

mental, social e fisica.

Para comegar a usd-la:

1. Preenchimento

Por favor, preencha esta ferramenta no sentido horario.
Comece com VOCE e siga o circulo. Marque as éreas relevantes
que influenciam sua vida agora. Cada circulo branco marcado
significa “sim”. Sempre que marcar um circulo, escreva o
porqué, como no exemplo dado na préxima pagina.

2. Identificando o que vocé quer fazer

Responda a pergunta no meio do circulo. Exemplos de
respostas a pergunta "Ha algo que vocé queira fazer, mas
nao consegue fazer devido a obesidade?" sao:

« estar mais conectado(a) socialmente,

e viajar para visitar minha irma,

« brincar com meus netos,

« se sentir mais descansado, entre outros.

3. Refletindo sobre por que isso é importante

Pense com cuidado e converse com os profissionais de saude
que acompanham vocé sobre por que isso ¢ importante para
voce.

Esta ferramenta ajuda a iniciar uma conversa com o
profissional de saude.

Para profissionais

Esta Ferramenta ajuda vocé a ter uma nogao da situagdo atual
do usudrio: sua satide mental, social e fisica e 0 que querem
alcancar.

Para comegar a usd-la:

1. Entendendo a situagao atual do usuario

Uma vez preenchida, procure identificar os aspectos que estao
afetando a vida do usuario. Use essas informagdes para iniciar
uma conversa sobre a saude mental, social e fisica atual do

usudrio. Observe as interconexdes.

2. Aprofundando-se

Vocé pode precisar se aprofundar nos aspectos destacados
para entender melhor por que e como eles influenciam a atual
saude do usuario. Vocé poderia perguntar ao usudrio: “Fale-
me um pouco mais sobre a situagdo atual da sua diabetes”.

3. Comegando a identificar pontos fortes e desafios

Comece a identificar os pontos fortes e desafios do usuario.
Vocé precisara deles para a Ferramenta 3. Pontos fortes sao
qualidades como recursos (apoio de amigos e familiares),
estratégias de enfrentamento (usar um didrio para lidar com o
estresse), capacidade (para parar de fumar), caracteristicas
pessoais (ser sociavel ou otimista), habilidades e
conhecimentos (encontrar op¢des de recreagio acessiveis) e
outras estratégias de resiliéncia para lidar com os desafios das
circunstancias dificeis de vida.

Por favor, sinta-se livre para escrever em qualquer parte
da ferramenta, conforme necessario.



Exemplo

Exemplo Para Usudrios e Profissionais g

Sua saude

Use esta pagina para iniciar a conversa com o profissional de satde. Por favor, marque os aspectos relevantes.

Algum desses aspectos estd influenciando sua satide?

Sua vida emocional

Seu gerenciamento de tempo Ex.: estresse, ansiedade, depressdo, humor

Ex.: ndo hd tempo suficiente para fazer compras

Estresse e ansiedade

A dor ndo me deixa descansar b

Sua familia
Seu sono Ex.: filhos, pais, perceiros

Ex.: ndo se sentir revigorado, apneia do sono

d algo que vocé queira fazer,
mas ndo consegue fazer devido
a obesidade?

Levar meu cachorro para
passear

Seus amigos
Ex.: no trabalho, na comunidade

Sua dor
Ex.: dor nas costas, dor no joelho, artrite

Dor no joelho

Sua mobilidade
Ex.: caminhar, ajoelhar, levantar

Outras preocupagdes

Por que isso é importante?
Ex.: tabagismo, dlcool, drogas

i fazer com que eu Andar e ajoelhar

Suas atividades diérias

Outras questdes médicas KIS
Ex.: se vestir, higiene pessoal

Ex.: problemas de pele, incontinéncia urindria

d
Rosdcea
Sua doenca cronica . Sua ocupagao
Ex.: diabetes, asma, SOP Ex.: aposentado, desempregado, dona de casa
- > >

Diabetes
Sua renda
Ex.: para habitagio, alimentos, medicamentos
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Ferramenta @)  Sua trajetéria com peso

A Ferramenta 2 é
preenchida pelo
profissional de satude
enquanto o usuario pensa
sobre os eventos
estressantes de sua vida e
0s narra.

CETERV B S

O objetivo da Ferramenta 2 ¢ identificar e fazer conexdes entre
eventos da vida e como eles afetam seu peso e sua satde.

1. Reflexdao: Conectando eventos com a saude

O profissional de saude pedira que vocé pense e fale sobre os
eventos estressantes na sua vida, como:

« mudanga de estado civil,

» mudanga de emprego,

» morte ou doenca de um ente
querido,

« gravidez ou menopausa.

Também pode incluir eventos como:

« 0 inicio do uso de um medicamento ou
o ter parado de fumar.

Por favor, pense como esses eventos afetaram seu peso e satde.

2. Visualizando eventos em uma linha do tempo

Seu profissional de satde ira criar uma linha do tempo desses
eventos e como eles afetaram seu peso e sua satde. Essa
visualizagdo ndo s6 os ajudara a conectar eventos que causaram
problemas de saude e mudangas de peso, mas também
estratégias de enfrentamento que vocé usou para lidar com
adversidades.

Para profissionais

Esta Ferramenta ajuda vocé a identificar e conectar eventos
da vida e como eles afetaram o peso e a saide do usuario.
Também ajuda vocé a reconhecer a capacidade e as
estratégias do usuario para lidar com adversidades.

1. Ouvindo e conectando

Convide o usudrio a voltar no tempo e pensar sobre quais
eventos na sua vida influenciaram seu peso e sua saude,
como uma mudanca em seu estado civil ou inicio de uma
nova medicagdo. Ouga ativamente e tente conectar o que
aconteceu e como isso impactou a saude e o peso.

2. Anotando os eventos em uma linha do tempo

As linhas horizontais ajudam vocé a desenhar a linha do
tempo. Escreva os eventos e como eles afetaram a satide e o
peso da pessoa na area acima. Desenhe um ponto e adicione
o valor do peso para criar a linha do tempo.

3. Entendendo as circunstancias do usuario

Use a linha do tempo como um mapa de sua conversa para
interpretar juntos as circunstancias do usuario e conectar os
diferentes eventos.

Identifiquem juntos os pontos fortes e desafios do usuario.
Ter parado de fumar ou lidar com sucesso com uma doenga
grave pessoal ou a de um membro da familia sdo exemplos
de pontos fortes. Por outro lado, estar deprimido ou sofrer
isolamento social sdo desafios.

Identifique também se a pessoa faz comentarios negativos
sobre si mesma e o que acredita sobre obesidade.




Exemplo

Para Usuarios e Profissionais 5&‘

O Sua trajetoria com peso

Peca ao usudrio para lhe contar a trajetéria com peso. Desenhe uma linha do tempo da trajetdria. Observe quando ocorreram eventos significativos na vida
do usudrio e como eles influenciaram sua satde.
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Ferramenta @)  Seus pontos fortes e desafios

A Ferramenta 3 é
preenchida pelo profissional
de saude com base nos
pontos fortes e desafios
identificados na conversa
até o momento.

CETERV B S

A Ferramenta 3 ajuda vocé a se envolver em um processo
reflexivo sobre como pontos fortes na sua trajetéria foram
sustentados e os efeitos que eles tém na sua satde e no seu
bem-estar. Também ajuda a identificar os desafios atuais que
influenciam a sua saude.

1. Reconhecendo meus pontos fortes e dificuldades

O profissional de satide escrevera e discutira os pontos fortes
identificados nas Ferramentas 1 e 2. Estes sdo recursos e
habilidades que vocé tem para resistir com sucesso as
circunstancias dificeis na sua vida e manter seu bem-estar. Por
exemplo, a capacidade de lidar com uma mudanga de estado
civil ou de emprego.

O profissional de satide também escrevera e discutird suas
dificuldades. Estes podem ser problemas de sono, longas
jornadas de trabalho ou problemas de imagem corporal que
estdo afetando sua satide agora.

2. Ouvindo e refletindo

Ouga o resumo do profissional de satide de como pontos fortes
em sua trajetdria o ajudaram a se adaptar as mudangas, lidar
com as adversidades e alcancar ou manter seu bem-estar.
Reflita sobre as dificuldades identificadas. Pense se ha algo que
gostaria de abordar neste momento.

Para profissionais

A Ferramenta 3 ajuda vocé a desenvolver um processo
reflexivo sobre como pontos fortes durante a trajetoria do
usuario podem ter sido sustentados e os efeitos que eles tém
sobre sua saide e bem-estar. Também ajuda a identificar as
atuais dificuldades que influenciam a satide do usuario.

1. Rastreando pontos fortes e dificuldades

Por favor, escreva na Ferramenta 3, toda vez que identificar
pontos fortes. Como mencionado anteriormente, pontos
fortes sdo qualidades em uma pessoa; estratégias de
resiliéncia que elas desenvolvem para lidar com as
dificuldades durante as circunstancias dificeis de suas vidas.
Por exemplo: estratégias para superar o estresse causado por
divércio ou outros eventos dificeis da vida.

Escreva também as dificuldades que a pessoa esta
enfrentando atualmente: problemas de sono, diabetes que
nao esteja bem controlada, dor, comer emocional,

preocupagdo com uma cirurgia ou outros.

2. Focando e refletindo sobre os pontos fortes

Por favor, concentre-se nos pontos fortes dos usudrios e
reflita sobre como determinados pontos fortes durante sua
trajetoria os ajudaram a se adaptar as mudangas, lidar com
as adversidades e alcangar ou manter seu bem-estar. Ajude
0s usudrios a ver seus proprios pontos fortes. Também
reflita sobre as dificuldades identificadas. Pergunte ao
usudrio: “Ha algo que gostaria de abordar neste momento?”.
Juntamente ao usuario, selecione prioridades. Se o usuario
estiver pronto para planejar uma agao, apresente a pessoa a

Ferramenta 4.



Exemplo

€) Seus pontos fortes e desafios

Escreva e reflita sobre os pontos fortes que a pessoa tem para lidar com as adversidades e sobre os desafios (dificuldades) atuais.

Desafios (dificuldades) =

l
5 Superou o O "comer Aprendeu a Se esfor¢a
pwt estresse emocional” foi viver sozinha para manter
O quando se controlado no e a fazer seu peso.
-’ mudou para a ultimo periodo. compras.
o) capital.
-+
S
o
A
Viver com Tem muita dor no A dor interfere no
diabetes causa Jjoelho. sono.
estresse e
ansiedade.

Para Usuarios e Profissionais

Resumo

Reflita sobre os pontos fortes e recursos do
usuario para resolver problemas ou lidar
com adversidades. A capacidade de lidar
efetivamente com diferentes situagoes
estressantes estd ligada a aceitagdo.

Reflita sobre os desafios (dificuldades) que
podem estar interferindo no bem-estar do
usuario.

Isso reflete sua perspectiva? Gostaria de
enfrentar alguma dessas dificuldades?

Vocé tem muitos pontos fortes. E uma
mulher forte! Superou o estresse de se
mudar para a capital e conseguiu se integrar
totalmente a uma nova cultura. Vocé
conseguiu superar o comer emocional por
conta propria. Vocé estd se esfor¢ando muito
para fazer outras coisas.

O principal desafio € que sua dor no joelho
pode estar interferindo com a sua qualidade
de vida, afetando seu sono e te impedindo de
passear com seu cachorro. Que € o que vocé
quer fazer (Ferramenta 1).

Vocé é uma pessoa muito capaz e tudo isso é

tratdvel.

Posso fazer algumas sugestoes?

Quais sdo suas prioridades?
Enfrentar a dor no joelho.
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Ferramenta @ Sua trajetéria com peso

A Ferramenta 4 tem duas
paginas.

A pagina 1 € preenchida pelo
usuario e pelo profissional
de saude. A pagina 2 é
preenchida pelo usuério em
casa.

CETERV B S

A Ferramenta 4 ajuda vocé e seu profissional de saude a criar
um plano de acdo. Vocé se sente pronto(a)?

1. Identificando e selecionando prioridades

Juntamente com seu pro

Pense em como, quando e onde vocé pode realizar essas agoes.
Selecione a op¢do mais motivadora e viavel.

2. Planejando e refletindo

Descreva por que essa agdo ¢ importante para vocé. Planeje
com seu profissional de saude etapas simples que ajudarao a
realizar a sua a¢do pretendida (obter uma joelheira para
reduzir a dor durante a caminhada ou marcar uma consulta
com um fisioterapeuta). Escreva a data. Isso vai ajudar a
rastrear e comparar este e outros planos.

Reflita sobre como vocé se sente em rela¢ao ao seu plano e
marque seu nivel de confianga na escala.

3. Tentando e monitorando

Experimente sua estratégia e monitore o que funciona e o que
nao funciona. Vocé pode adaptar seu plano a qualquer
momento.

Acompanhe seus sentimentos, pensamentos, humor, decisoes,
atividades e qualquer outro aspecto que ajude a aprender e
identificar o que desencadeia suas agdes.

Para profissionais

Trabalhe em conjunto ao usudrio para criar um plano de
acao. Comece perguntando ao usudrio: vocé estd pronto(a)?

1. Ajudando o usuario a explorar e selecionar
prioridades

Se essa parte da conversa for realizada em um segundo
encontro, comece perguntando o que mudou.

Oriente o usuario a identificar possiveis agoes. Explore de
uma a trés possibilidades para agir. Leve o usudrio a pensar
sobre como, quando e onde cada agdo poderia ser
implementada.

Leve o usudrio a refletir sobre quao certo(a) ele(a) estd sobre
a implementacdo dessas acdes. Se o nivel de confianga for
inferior a trés, repense o plano de acéo.

Incentive o usudrio a ir para casa, experimentar o plano e ver
como ele funciona. Treine a pessoa para acompanhar seus
esforcos para aprender e identificar o que desencadeia suas
acoes.

Aconselhe o usudrio a procurar apoio se estiver preso em
uma das etapas ou crie um plano novo se isso agora for um
habito.
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Exemplo pae 1

Para Usuarios e Profissionais 5&‘

O scu plano de acio

Se o usudrio se sentir pronto, explore e priorize dreas de agdo. Pense nos detalhes e selecione um deles.

Explore a agdo prioritaria
Priorize entre uma e trés agoes possiveis

@ Comecar a caminhar.

Circule a acdo

mais motivadora
B)Fazer aulas sobre condutas e viavel
em rela¢do ao. diabetes. ... .

C) Méditer pour réduire mon
anxiété

Quem pode ajudar?

Detalhe no plano a data e hora

Como vocé pode fazer
isso?

Usar uma joelheira ortdtica

para diminuir a dor. Contar

ao meu marido e a Lucia

Como vocé pode fazer
isso?

Registrar-se.no.semindrio.de..
Planejamento Alimentar.

Como vocé pode fazer
isso?

Rejoindre un groupe ou un

cours de relaxation

Omarido.

Seus pontos fortes
podem ajudar?

Ela ird refletir sobre

sobre o meu plano.

Convidd-los a me

acompanharem.

Quando vocé pode fazer isso?

Comprarei a joelheira nesta
semana. Planejo andar por 15

minutos primeiro e ver como

Quando vocé pode fazer isso?

Prdximo_curso.disponivel 15...
de-oUutubro.

Quando vocé pode fazer isso?
Mardi prochain

me sinto. Tenho que ter... .. .

feito isso até quarta-feira.

Onde vocé pode fazer isso?

Pelo meu bairro.

Onde vocé pode fazer isso?

Online ou na.universidade. ...

Onde vocé pode fazer isso?

‘No._meu.centro.comunitdrio. ...

da minha cidade.

como.alguma das.....
'apf“endeU“'G“ajUda'“a ................

andar.

Reflita

Em uma escalade0a 5
como vocé se sente
com seu plano

XY
Lol
&

X o
0 1 2 3 4 5
| i)

| | |
I I |

Se sua pontuagéo for menor

que trés, reavalie seu plano.
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Exemplo pae 2

Para Usuarios e Profissionais

Seu plano de acdo

Planeje com o(a) profissional as etapas para alcangar a agao pretendida. Va para casa e experimente, adapte o plano de
acordo com suas necessidades e acompanhe seus esfor¢os.

Data
4] Experimentando e adaptando 18 de agosto de 2024

Experimente seu plano para ver o que funciona e o que nao funciona.

Aprenda mais sobre suas necessidades e como sustentar o esforco. h
Acompanhamento
Mantenha um didrio ou outra
ferramenta para acompanhar
seus esforcos.

Tudo bem se vocé precisar adaptar seu plano aqui e ali.
Por exemplo: pedir ajuda, mudar um horario ou remarcar uma consulta

Reflita, vocé esta com dificuldades para colocar seu plano em pratica? Vocé esta chegando perto? Que agoes vocé
pode tomar para dar mais um passo? Use o espaco abaixo para identificar o que funciona, o que néo funciona e o

que vocé pode mudar para adaptar seu plano (imprima uma péagina por més). Minha agdo é iniciada quando:

\/ Estou descansada

\/- Estou de bom humor
Planejo com antecedéncia

\/ Alguém me ajuda

O local é acessivel

minutos a cada més.

\f Semana1_Sem problemas, eu estava muito motivada e me senti cheia de energia.

\/ Tenho sinais/pistas
Fa¢o uma atividade anterior
|/ semana 2 Eu estava cansada, tive muito estresse no trabalho, mas eu consegui fazera.. v/ Eu tenho uma recompensa
caminhada. Estou muito orgulhosa de mim mesma. \/ Outro
» . » . .. Sou menos propensa a andar
X semana 3..Esta.semana.ndo. foi.boa. .Eu.ndo.andei. Estd muito.quente. Vou tentar mudar.o.... quando estou cansada e estd
hordrio e andar antes de ir dormir. muito quente.

Vou tentar mudar o hordrio e
deixar-um-lembrete visual,
como deixar meus sapatos na
entrada de casa.

Semana 4

Vocé acha que isso agora é um hdbito?

Vocé acha que pode comegar um novo plano?

5 AsT Toolkit 2018 University of Alberta. Todos os direitos reservados. Este material nao pode ser totalmente ou parcialmente copiado, publicado, distribuido ou reproduzido sem permissao expressa por escrito da Universidade
de Alberta. A Universidade de Alberta se isenta expressamente de qualquer responsabilidade pelo uso desse material e por quaisquer reclamagoes, agdes, demandas ou processos decorrentes de seu uso.
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Suasaude

Use esta pagina para iniciar a conversa com o profissional de satde. Por favor, marque os aspectos relevantes.

Para Usuarios e Profissionais

Algum desses aspectos estd influenciando sua satide?

Sua vida emocional

Seu gerenciamento de tempo Ex.: estresse, ansiedade, depressao, humor

Ex.: ndo hd tempo suficiente para fazer compras

. Sua familia

Seu sono
Ex.: filhos, pais, perceiros

Ex.: ndo se sentir revigorado, apneia do sono

Haalgo que vocé queira
fazer, masndo consegue
fazer devido a obesidade?

‘ Seus amigos

Sua dor Ex.: no trabalho, na comunidade

Ex.: dor nas costas, dor no joelho, artrite

Sua mobilidade

Outras preocupagoes Ex.: caminhar, ajoelhar, levantar

. 2 5 P
Ex.: tabagismo, alcool, drogas Por que 1sso e zmp ortantes

Outras questdes médicas
Ex.: problemas de pele, incontinéncia urinaria

’ Suas atividades didrias

Ex.: se vestir, higiene pessoal

Sua doenga cronica

Sua ocupacio
Ex.: diabetes, asma, SOP pag

Ex.: aposentado, desempregado, dona de casa

Sua renda
Ex.: para habitagao, alimentos, medicamentos

5 AsT Toolkit 2018 University of Alberta. Todos os direitos reservados. Este material ndo pode ser totalmente ou parcialmente copiado, publicado, distribuido ou reproduzido sem permisséo expressa por escrito da
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e Sua traJ etérla com peSO Para Usudrios e Profissionais gK'

Peca ao usuario para lhe contar a trajetéria com peso. Desenhe uma linha do tempo da trajetdria. Observe quando
ocorreram eventos significativos na vida do usudrio e como eles influenciaram sua saude.

Crianga Adolescente 20 30 40 50 e 60 70 e 80+

Eventos de vida que afetaram o peso e a satde

Crianga Adolescente 20 30 40 50 e 60 70 e 80+
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e SeuS pOIltOS fOrteS e desaf]_OS Para Usudrios e Profissionais 5!{‘

Escreva e reflita sobre os pontos fortes que a pessoa tem para lidar com as adversidades e sobre os desafios (dificuldades) atuais.

Resumo

Reflita sobre os pontos fortes e recursos do
usuario para resolver problemas ou lidar
com adversidades. A capacidade de lidar
efetivamente com diferentes situacoes
estressantes esta ligada a aceitagdo.

Reflita sobre os desafios (dificuldades) que
podem estar interferindo no bem-estar do

Pontos fortes ™

usuario.

Isso reflete sua perspectiva? Gostaria de
enfrentar alguma dessas dificuldades?

( )
Quais sdo suas prioridades?

Desafios (dificuldades) R

|\ J
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e Seu plano de agéo Para Usudrios e Profissionais gK'

Se o usudrio se sentir pronto, explore e priorize areas de a¢do. Pense nos detalhes e selecione um deles.

Explore a agao prioritaria Circule a agdo
Priorize entre uma e trés agoes possiveis mais motivadora
A B C e viavel

Quem pode ajudar?

Detalhe no plano a data e hora Seus pontos fortes
Como vocé pode fazer isso? Como vocé pode fazerisso? Como vocé pode fazerisso? podem ajudar?
Quando vocé pode fazer isso? Quando vocé pode fazer isso? Quando vocé pode fazer isso?

Reflita

Em uma escala de 0 a 5 como
vocé se sente com seu plano?

x&

. >
R . R . R : & S
Onde vocé pode fazer isso? Onde vocé pode fazer isso? Onde vocé pode fazer isso? & 9‘:\0&'@
0 1 2 3 4 5

Se sua pontuagio for menor
que trés, reavalie seu plano
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Seu plano de acao

Planeje com o(a) profissional as etapas para alcancar a agdo pretendida. Va para casa e experimente,
adapte o plano de acordo com suas necessidades e acompanhe seus esforcos.

4] Experimentando e adaptando

Experimente seu plano para ver o que funciona e o que nao funciona.

Aprenda mais sobre suas necessidades e como sustentar o esforgo.
Tudo bem se vocé precisar adaptar seu plano aqui e ali.
Por exemplo: pedir ajuda, mudar um horario ou remarcar uma consulta.

Reflita, vocé esta com dificuldades para colocar seu plano em pratica? Vocé
esta chegando perto?Que agdes vocé pode tomar para dar mais um passo?
Use o espaco abaixo para identificar o que funciona, o que ndo funciona e o
que vocé pode mudar para adaptar seu plano (imprima uma pagina por més).

Agao Pretendida

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Vocé acha que isso agora é um habito?

Vocé acha que pode comegar um novo plano?

Para Usuarios e Profissionais g

Data

Acompanhamento

Mantenha um diario ou outra
ferramenta para acompanhar
seus esfor¢os.

Minha agdo é iniciada quando:

Estou descansada.

Estou de bom humor
Planejo com antecedéncia
Alguém me ajuda

O local ¢ acessivel

Tenho sinais/pistas

Faco uma atividade anterior
Eu tenho uma recompensa
Outro
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