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Para quem abre este guia

Um bebé ndo nasce sabendo se acalmar. Ele aprende a regular as proprias emocgbes da
mesma forma que aprende tudo o mais: emprestando, primeiro, a calma de um adulto. A
autorregulagdo comeca fora, no colo, e so depois se muda para dentro.

Dois pilares sustentam esse aprendizado. O vinculo seguro — a certeza de que ha um
adulto confidvel que acolhe — e a coregulacao — o adulto que ajuda a crianga a atravessar
a emocao, repetidamente, até que ela consiga sozinha. Ndo é sobre evitar que a criancga
sinta; é sobre acompanhd-la enquanto sente.

Organizei em doze decisoes, em quatro partes: o vinculo como base, entender as emocgoes,
o treino emocional e a pratica. Cada bloco vem em trés camadas:

NO DIA A DIA O que fazer na pratica, sem culpa — a parte que acolhe e orienta.
A BASE CIENTIFICA Por que é assim: a evidéncia e os conceitos que sustentam a orientagao.

PARA LEMBRAR A frase-ancora do essencial.

Principio da casa: toda emocao é valida, embora nem todo comportamento seja permitido.
Acolher o sentimento ndo é ceder a birra — é separar o que a crianca sente do que ela faz.
Aqui se separa fato de opinido e se sinaliza o que é consenso.
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PARTE 01

O Vinculo
como Base

O apego seguro como alicerce, o mito de que o colo estraga e o
caminho da coregulag¢do para a autorregulacdo.



O VINCULO COMO BASE - DECISAO 01
Apego seguro: a base segura

Antes de qualquer técnica emocional, hd uma fundagdo: o vinculo. Uma crianca que sabe,
no corpo, que hda um adulto confiavel para acolhé-la, tem a base de onde parte toda a
segurang¢a emocional.

Base segura e porto seguro

O apego seguro se constréi quando o cuidador responde de forma consistente e sensivel
as necessidades do bebé. Desse vinculo nascem duas funcdes: a base segura, que da
coragem para explorar o mundo, e o porto seguro, para onde a crianca volta quando se
assusta. E o paradoxo bonito do apego: quanto mais segura a crianca se sente, mais ela se
aventura — porque sabe que ha para onde voltar.

“A crianga segura ndo é a grudada. E a que explora o mundo com
coragem, porque sabe que existe um colo para onde voltar.”

CONCEITO-ANCORA - DEFESA DA INFANCIA

O que o vinculo seguro prepara

O apego seguro associa-se, ao longo da vida, a melhor regulacao emocional, relacoes
mais saudaveis, maior autoestima e menos ansiedade e depressao. No nivel mais
profundo, o sistema nervoso do bebé seguro aprende uma licao que vira expectativa para a
vida toda: o estresse é suportavel, e a ajuda esta disponivel.

NO DIA A Responda ao seu bebé com consisténcia: quando ele chama, vocé vem. Né&o é

e mimo — é a construgdo da seguranca de base. E dela que vira, mais tarde, a
coragem de se soltar.

A BASE O apego seguro, descrito por Bowlby e Ainsworth, associa-se a desfechos

IENTIFICA 3 . . crs o . 2 . 2

E & socioemocionais positivos duradouros. A responsividade sensivel e consistente &
seu principal determinante.

PARA “Vinculo seguro é base segura: a coragem de explorar nasce do colo confidvel.”

LEMBRAR



O VINCULO COMO BASE - DECISAO 02

Colo nao estraga: responsividade
constrdi seguranca

"Ndo pega no colo que acostuma." "Deixa chorar para ndo ficar manhoso." Sdo conselhos
antigos e equivocados. Atender um bebé ndo o estraga — constroi a seguranca de que ele
precisa.

O mito do bebé mimado

Bebé néo se "vicia" em colo, e responder ao choro néo cria dependéncia. E o oposto: o bebé
cujas necessidades sao atendidas de forma confidvel aprende que o mundo responde e se
torna, com o tempo, mais seguro e independente. A crianca que ndo é atendida nao fica
mais forte — fica mais alerta e ansiosa, gastando energia em vigilancia que poderia ir para
explorar e aprender.

Responder nao é ceder a tudo

Atender as necessidades emocionais — colo, consolo, presenca — é diferente de ceder a
todos os desejos. Vocé pode acolher a emogao e ainda assim manter um limite. Responder
ao choro de um bebé pequeno é atender uma necessidade real; segurar um limite para uma
crianca maior, com afeto, também é responsividade. A questdao nunca é "colo demais" — é
presenca de qualidade.

Base cientifica. A responsividade sensivel associa-se a apego seguro e a melhor regulagdo; ndo ha
evidéncia de que atender as necessidades do bebé gere dependéncia ou "mimo". A privacao de
resposta, ao contrario, relaciona-se a maior reatividade ao estresse.

NO DIA A Pegue no colo, console, atenda. Vocé ndo esta estragando seu filho — esta
DIA construindo a base dele. Acolher a emogao nao é o mesmo que ceder a todo
desejo; da para fazer as duas coisas.

A BASE A hiper-responsividade do eixo do estresse na privagéo de cuidado contrasta com a
SR AL regulacao favorecida pelo cuidado responsivo. Atender necessidades constroi

autonomia, ndo dependéncia.

PARA “Colo ndo estraga. Responder constroi seguranga, ndo dependéncia.”
LEMBRAR
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O VINCULO COMO BASE - DECISAO 03
Da coregulacao a autorregulacao

Ninguém nasce sabendo se acalmar. A capacidade de regular as proprias emog¢oées ndo
vem pronta — ela é aprendida, e o professor é o adulto que regula junto, muitas e muitas
vezes.

Primeiro fora, depois dentro

Quando o bebé esta aflito, é o adulto que empresta a calma: a voz suave, o colo, a respiragao
tranquila que "contagia". Isso é coregulacao — o sistema nervoso do adulto ajudando a
organizar o do bebé. Repetida milhares de vezes, essa experiéncia é internalizada: aos
poucos, a crianca passa a fazer sozinha o que antes sé conseguia com vocé. A
autorregulacao nasce de fora para dentro.

CONEXAO SUTIL

E 0 mesmo mecanismo do serve-and-return e da alimentagao responsiva: a crianca vive a

experiéncia com o adulto e, com a repeticdo, a transforma em capacidade prépria. Cobrar
autocontrole de uma crianga pequena que ainda néo teve coregulagdo suficiente é cobrar
uma habilidade que ainda esta sendo construida.

Paciéncia com o tempo

Esse aprendizado leva anos. As tempestades emocionais dos primeiros anos nao sao falha
de criagao — sao o cérebro em obras. Cada vez que vocé ajuda seu filho a atravessar uma
emocao dificil, esta construindo, tijolo por tijolo, o autocontrole que ele tera no futuro.

NO DIA A Quando ele estiver descontrolado, empreste sua calma: respire, fale baixo, oferega

DIA colo. Nao espere que ele se regule sozinho ainda — é vocé quem ensina isso,
repeticdo apos repetigdo.

A BASE A autorregulagédo emerge da coregulagao: a crianga internaliza as estratégias de

CIENTIFICA acalmar vividas com o cuidador. O tom afetivo positivo/neutro do adulto é parte do
que torna o processo adaptativo.

PARA “Autocontrole comeca fora, no colo. Vocé empresta a calma até ele ter a propria.”

LEMBRAR
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PARTE 02

Entender as
Emocoes

A diferenca entre emocdo e comportamento, o poder de nomear
0 que se sente e a janela em que a crian¢a consegue — ou ndo —
aprender.



ENTENDER AS EMOCOES - DECISAO 04

Toda emocao é valida, nem todo
comportamento

Aqui estd a distingdo que organiza toda a educacdo emocional: sentimentos ndo se
proibem, comportamentos sim. A crian¢ca tem o direito de sentir qualquer coisa — e o
dever, que aprende com o tempo, de agir dentro de limites.

Separar o sentir do fazer

Raiva, ciime, medo, tristeza, frustracao — todas as emocoes sao legitimas, inclusive as
dificeis. O que tem limite é o comportamento: sentir raiva é permitido, bater nao é. Ao
acolher a emocdo e limitar a agdo, vocé ensina uma licdo preciosa: "seus sentimentos sdo
sempre bem-vindos aqui; o que a gente faz com eles é que a gente aprende a escolher".

“Vocé pode ficar bravo. Bater ndo pode. A emoc¢do é sempre vdlida; o
que fazemos com ela é o que se educa.”

EMOCAO E COMPORTAMENTO - DEFESA DA INFANCIA

Por que nao reprimir

Dizer "ndo chora", "ndo fica bravo", "isso ndo é motivo" ensina a crianca a esconder o que
sente, ndo a lidar com isso. Emogoes negadas nao desaparecem — vao para baixo do tapete
e voltam depois, muitas vezes em explosao ou sintoma. Acolher primeiro é o que permite,
depois, ensinar o que fazer.

NO DIA A Valide o sentimento e limite a agdo: "vejo que vocé estd com muita raiva; ndo vou
DIA . A . - . . .
deixar vocé bater". Nunca diga "nao sinta". Diga: pode sentir, e vamos ver o que
fazer com isso.

A BASE A validagdo emocional com limite comportamental favorece a regulagao; a

SR HLS S supressao e a invalidacao associam-se a pior manejo emocional e a mais problemas
internalizantes.

PARA “Toda emocdo é valida; nem todo comportamento. Acolha o sentir, limite o fazer.”

LEMBRAR



ENTENDER AS EMOCOES - DECISAO 05
Nomear para acalmar

Existe uma ferramenta simples e quase mdgica para ajudar uma criangca em tempestade:
dar nome ao que ela sente. Colocar a emog¢do em palavras ja comec¢a a acalmd-la.

Dar nome domina a emocao

Quando vocé diz "vocé estd frustrado porque queria continuar brincando", acontece algo no
cérebro da crianca: nomear a emocao ajuda a organizar o caos e a trazer a parte pensante
de volta ao comando. E o "nomear para acalmar": a palavra faz a ponte entre a tempestade
emocional e a compreensdao. Além de acalmar no momento, isso ensina a crianga a
reconhecer os proprios estados — o primeiro passo para geri-los.

Como fazer

Ofereca o nome sem forcar, como uma hipétese amorosa: "parece que vocé ficou com medo",
"acho que vocé estd com ciime". Aceite se a crianga discordar. Com o tempo, ela passa a
usar as palavras que vocé lhe deu — e uma crianca que consegue dizer "estou bravo"
precisa menos agir a raiva.

Base cientifica. Rotular as emocgoes ("name it to tame it") ativa regidoes reguladoras e reduz a
intensidade da resposta emocional, ajudando a integrar a experiéncia. Ampliar o vocabulario emocional
é uma das vias mais eficazes de desenvolvimento da regulacao.

NO DIA A Em vez de mandar parar de chorar, dé nome: "vocé estd triste porque acabou".
DIA Ofereca a palavra com carinho, sem forcar. Nomear é o primeiro passo para a
crianca aprender a se acalmar.

A BASE A rotulacdo afetiva modula a resposta limbica e favorece a integracdo cortical; o
CIENTIFICA . . . . ~
vocabulario emocional € preditor de melhor regulacao.

PARA “Dé nome a emogao. Quem sabe dizer 'estou bravo' precisa menos agir a raiva.”
LEMBRAR
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ENTENDER AS EMOCOES - DECISAO 06
A janela de tolerancia

Existe uma zona em que a crianga consegue pensar, aprender e se conectar — e fora dela,
ndo. Reconhecer essa "janela" muda o que vocé faz em cada momento.

Dentro e fora da janela

Dentro da janela de tolerancia, a crianga esta regulada: presente, capaz de ouvir, brincar
e aprender. Quando a emocao transborda, ela sai da janela — para a agitacao e a explosao,
ou para o desligamento e o mutismo. Fora da janela, nao adianta ensinar: a parte racional
do cérebro esta offline. A tarefa, ali, € uma sé: ajudar a crianca a voltar para a janela, com
calma e presenca.

Primeiro regular, depois conversar

Isso reordena as prioridades: no meio da tempestade, nada de sermao, licao ou negociagao
— s06 coregulagdo. A conversa, o limite, o aprendizado vém depois, quando a crianca ja
voltou ao estado em que consegue processar. Tentar educar uma crianga fora da janela é
falar com quem nao pode ouvir.

NO DIA A Aprenda a ver quando seu filho "saiu da janela": nesses momentos, pare de
2l explicar e sé ajude a acalmar. Sermdo e licdo ficam para depois, quando ele voltar
a conseguir ouvir.

A BASE Em estados de desregulacdo (hiper ou hipoativacdo), o processamento cortical
el ] L superior esta prejudicado. A intervencgdo eficaz é a coregulagao para retorno a

janela antes de qualquer ensino.

PARA “Fora da janela ndo se ensina. Primeiro acalmar, depois conversar.”
LEMBRAR
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PARTE 03

O Treino
Emocional

Os passos do treino emocional que constroem inteligéncia
emocional, o que atrapalha esse processo e as ferramentas para
ajudar a crianga a se acalmar.



O TREINO EMOCIONAL - DECISAO 07

As etapas do treino emocional

Ajudar uma crianga a lidar com as emocgées ndo é intuigcdo vaga — hd um roteiro, testado
e simples, que transforma cada tempestade numa oportunidade de aprender. E o treino

emocional.

Os cinco passos

Passo O que fazer

1.
Perceber

2.
Aproximar

3. Validar
4. Nomear

5.
Resolver

Notar a emocao da crianga cedo, antes de explodir

Ver o momento como oportunidade de conexdo e ensino

Ouvir com empatia e legitimar o que ela sente
Ajudar a crianca a dar nome a emogao

Por limite ao comportamento e buscar juntos uma saida

Base cientifica. O treino emocional ("emotion coaching") de Gottman — perceber, aproximar-se,
validar, nomear e orientar a solugdo com limites — associa-se a criangas com melhor controle de
impulsos, mais capazes de se acalmar e de manter a atengéo. E abordagem baseada em evidéncia.

NO DIA A
DIA

A BASE
CIENTIFICA

PARA
LEMBRAR

Da préxima birra, siga os passos: perceba cedo, aproxime-se, valide ("entendo"),
nomeie ("vocé estd bravo") e, ja mais calmo, resolva ("bater nao pode; que tal...?").
Vira quase automatico com a pratica.

O emotion coaching desenvolve competéncia emocional e regulagao, com efeitos
em comportamento e atencao; contrasta com estilos que desqualificam ou ignoram

as emogoes.

“Perceber, aproximar, validar, nomear, resolver. Cada emocgao, uma aula.”



O TREINO EMOCIONAL - DECISAO 08

O que nao ajuda: negar, distrair, punir

Com a melhor das intengées, é facil reagir as emogoées da crianca de formas que, no
fundo, ensinam que sentir é um problema. Reconhecer essas armadilhas é metade do

caminho.

Trés reacoes que atrapalham

* Negar ou minimizar: "ndo foi nada", "nao precisa chorar", "para com isso". Ensina que a
emocao dela é errada ou exagerada — e que nao deve ser mostrada.

* Distrair para apagar: desviar a atengdo na hora ("olha o passarinho!", a tela) tira a
emocao de cena sem que a crianca aprenda a lidar com ela.

* Punir o sentimento: castigar a crianca por estar brava ou triste ensina a esconder o que

sente, nao a regula-lo.

AJUDA
¢ Acolher e nomear a emocgao
 Ficar presente e calmo na tempestade

e Limitar o comportamento, nao o
sentimento

e Ensinar a saida depois que acalmar

ATRAPALHA
» Negar ou minimizar o que ela sente
* Distrair para apagar a emocao
* Punir por sentir raiva, medo ou tristeza

e Sermao no meio da crise

NO DIA A Evite "ndo foi nada" e "para de chorar". N&o use a tela para apagar a emogao nem

DIA

castigue o sentimento. Acolha primeiro; o limite e a solugdo vém depois.

A BASE Estilos que desqualificam ou punem emogdes associam-se a pior regulagéo e a

CIENTIFICA

mais sintomas. A validagdo com limite é a via que ensina a competéncia emocional.

PARA “Negar, distrair e punir a emogdo nao ensinam. Acolher e nomear, sim.”

LEMBRAR
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O TREINO EMOCIONAL - DECISAO 09
Ajudar a crianca a se acalmar

Depois de acolher, é hora de ajudar a crian¢a a voltar a calma — e, com o tempo, a
encontrar sozinha suas ferramentas. Acalmar-se é uma habilidade que se ensina e se
pratica.

Ferramentas de acalmar

Para o corpo voltar a calma, ajudam a respiracao lenta (soprar como se apagasse uma
vela, cheirar uma flor imaginaria), o movimento e o contato (abraco firme, balancar,
pular), um lugar tranquilo escolhido pela crianca — um "cantinho da calma", que nao ¢
castigo, e sim refugio. O importante é oferecer essas ferramentas na calma, ensaiando-as
em momentos tranquilos, para que estejam disponiveis na tempestade.

CONEXAO SUTIL

7

O "cantinho da calma" é o oposto do castigo isolado: em vez de mandar a crianca "pensar no
que fez" sozinha, oferece um lugar de autorregulacdo, muitas vezes junto de um adulto. A
diferenca entre punir e ensinar mora ai — no primeiro, a crianga fica s6 com a emogao; no
segundo, aprende a atravessa-la.

NO DIA A Ensine estratégias de acalmar em momentos tranquilos: respirar fundo, abracar, ir
DIA . . A s
ao cantinho da calma. Assim, na hora da tempestade, voceé e ele ja tém as
ferramentas a méo.

A BASE Estratégias somaticas (respiracdo, contato, movimento) apoiam a regulagéo;
UL ensaia-las fora da crise aumenta a chance de uso. O espaco de acalmar difere do

isolamento punitivo.

PARA “Ensine a acalmar na calma. Cantinho da calma é refugio, nédo castigo.”
LEMBRAR
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PARTE 04

Na Pratica

Como ampliar o vocabuldrio emocional, por que a sua propria
regulacdo é a licdo mais forte e como a ruptura e o reparo
constroem o vinculo.



NA PRATICA - DECISAO 10
Construir vocabulario emocional

Uma crianga so6 regula o que consegue reconhecer. E so reconhece o que tem nome.
Ampliar o vocabuldrio emocional é dar a crianga as ferramentas para se entender.

Dar palavras aos sentimentos

No dia a dia, nomeie as emocoes — as dela, as suas, as dos personagens: "o menino do
livro ficou com medo", "eu fiquei frustrada com o transito". Va além de "feliz" e "triste":
bravo, frustrado, com ciime, nervoso, envergonhado, animado. Quanto mais fino o
vocabuldrio, mais a crianca consegue diferenciar o que sente — e emocoes diferenciadas
sdo mais faceis de gerir do que um bolo confuso de "estou mal".

Livros, brincadeiras e conversa

Historias sdo um caminho poderoso: falar das emocgbes dos personagens ensina sem
apontar o dedo para a crianca. Brincadeiras de faz de conta, jogos de "que cara é essa?", e
conversas sobre o dia ("o que te deixou feliz hoje?") também constroem, aos poucos, esse
repertorio.

NO DIA A Nomeie sentimentos o tempo todo — os dele, os seus, os dos livros. Use palavras

DIA variadas, ndo so feliz e triste. Leia histérias e converse sobre o que os personagens
sentem.

A BASE O vocabulério emocional (granularidade) associa-se a melhor regulagdo. A leitura

CIENTIFICA

compartilhada e a conversa sobre emogoes ampliam esse repertério e a
competéncia socioemocional.

PARA “Dé palavras aos sentimentos. Sé se regula o que se consegue nomear.”
LEMBRAR
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NA PRATICA - DECISAO 11
O exemplo: regular a propria emocao

A ligdo emocional mais poderosa ndo é o que vocé diz ao seu filho — é o que ele vé vocé
fazer com as suas proprias emocgoes. A regulagdo se ensina, sobretudo, pelo exemplo.

A crianca aprende olhando

Quando o adulto grita e perde o controle diante da frustracao, ensina isso; quando respira,
nomeia o que sente e se acalma, ensina isso. A crianca esta sempre observando como vocé
lida com raiva, estresse e decepcao — e absorve seu jeito. Nao se trata de nunca se alterar
(isso é impossivel e nem seria bom mostrar), mas de modelar, na maior parte do tempo,
uma forma saudavel de sentir e regular.

“Seu filho ndo vai regular as emoc¢coes como vocé manda. Vai regular
como vocé faz. Vocé é o modelo emocional dele.”

O EXEMPLO EMOCIONAL - DEFESA DA INFANCIA

Mostrar também é ensinar

Vale até verbalizar sua proépria regulacao diante da crianca: "estou ficando irritado, vou
respirar fundo". Isso mostra, ao vivo, que emogoes fortes sao normais e que ha o que fazer
com elas. E a aula mais auténtica de inteligéncia emocional que existe.

NO DIA A Cuide de como vocé lida com as proprias emogdes — ele esta aprendendo com

DIA vocé. Quando se irritar, mostre a regulacao: "estou nervoso, preciso respirar".
Errar e se recompor também ensina.

A BASE A regulagdo parental é preditor da regulagdo infantil, por modelagem e por

CIENTIFICA coregulacgao. Verbalizar estratégias de enfrentamento apoia a aprendizagem
observacional.

PARA “A crianga regula como vocé faz, ndo como vocé fala. Seja o modelo.”

LEMBRAR



NA PRATICA - DECISAO 12

Ruptura, reparo e sinais de vinculo
seguro

Vinculo seguro ndo é vinculo sem conflito. E vinculo que se conserta. E os sinais de que
ele vai bem sdo mais tranquilizadores — e mais profundos — do que a auséncia de choro.

O reparo constréi seguranca

Todo vinculo tem rupturas — momentos de desencontro, um grito, uma falha. O que
constréi a seguranca nao é evita-las, é repara-las: voltar, reconhecer, reconectar. Esse ciclo
ensina a crianca algo essencial — que o amor sobrevive ao conflito e que relacées podem
ser consertadas. Um vinculo que se repara ¢ mais forte que um vinculo que finge nunca
falhar.

Sinais de que vai bem

A crianca busca vocé quando esta mal, e se acalma com sua presenca.
» Ela explora e volta a base; tolera separagoes cada vez melhor.
e Com o tempo, mostra mais palavras e menos explosoes para as emogoes.

* Ha afeto e reconexao depois dos conflitos.

NO DIA A Quando errar, repare: "me exaltei, desculpa, te amo". Isso ndo enfraquece —
DIA fortalece o vinculo. E confie nos sinais: se ele te procura no sofrimento e se acalma
com voce, o vinculo estd seguro.

A BASE O ciclo ruptura-reparo é constitutivo do apego seguro. Buscar a figura de apego no
CIENTIFICA estresse e regular-se com ela é indicador central de segurancga do vinculo.

PARA “Vinculo seguro nédo é sem conflito — é o que se repara. Ele te procura: bom
LEMBRAR sinal.”
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Kit de partida: as 12 decisoes numa
pagina
Para colar na geladeira. O essencial da regulacdo emocional e do vinculo em doze linhas.

O ESSENCIAL DA REGULAGCAO EMOCIONAL E DO VINCULO

v Vinculo seguro é base segura: a coragem de explorar nasce do colo confiavel.

v/ Colo nao estraga. Responder constréi seguranga, nao dependéncia.

v Autocontrole comeca fora, no colo. Vocé empresta a calma até ele ter a prépria.
v Toda emocao é valida; nem todo comportamento. Acolha o sentir, limite o fazer.
v Dé nome a emocao. Quem sabe dizer "estou bravo" precisa menos agir a raiva.

v Fora da janela nao se ensina. Primeiro acalmar, depois conversar.

v Perceber, aproximar, validar, nomear, resolver: cada emoc¢ao, uma aula.

v/ Negar, distrair e punir a emocao nao ensinam. Acolher e nomear, sim.

v Ensine a acalmar na calma. Cantinho da calma é reftigio, nado castigo.

v Deé palavras aos sentimentos. S6 se regula o que se consegue nomear.

v A crianca regula como vocé faz, nao como vocé fala. Seja o modelo.

v Vinculo seguro nao é sem conflito — é o que se repara.

“Emocoes ndo se apagam, se acompanham. O colo que acalma a
crianga de hoje constroi o adulto que saberd se acalmar amanha.”
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Nota de responsabilidade

Este material é educacao em saude dirigida a familias e ndo substitui a consulta nem a orientacao
individualizada de um médico ou profissional de satide mental. As estratégias apresentadas sdo
baseadas em evidéncia sobre apego e regulacdo emocional, aplicdveis com sensibilidade ao
temperamento de cada crianca e ao contexto da familia. Diante de sofrimento emocional intenso e
persistente, da crianca ou do cuidador, procure apoio profissional. O contetido segue principios de
comunicagao responsavel em satude, sem sensacionalismo.

Dr. Diego Schadeck Rodrigues - Pediatra - Neurodesenvolvimento 0-6 anos e TEA - CRM-PR 29.518 -
RQE 13.272 - Foz do Iguacu/PR e atendimento on-line - @dr.diegoschadeck
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