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					Introdução — A Jornada do  

					Recomeço  

					Voltar a estudar na vida adulta não é apenas uma  

					escolha acadêmica. É, muitas vezes, um ato de  

					coragem. Para muitos, significa enfrentar memórias  

					dolorosas da escola, superar medos antigos e desafiar  

					uma voz interna que repete: “Já passou o meu tempo,  

					não tenho mais cabeça para isso.”  

					Se você está lendo este livro, talvez tenha sentido  

					essa voz em algum momento. Talvez alguém ao seu  

					redor também já tenha dito:  

					“Ah, estudar agora? Isso é coisa de jovem.”  

					“Você já trabalha, tem filhos… como vai dar conta?”  

					“Memória depois dos 30 não é mais a mesma.”  

					Essas frases, carregadas de preconceito e  

					desânimo, são comuns — mas não são verdades  

					científicas. A neurociência hoje prova que o cérebro  

					adulto continua criando novas conexões neurais ao  

					longo de toda a vida. A plasticidade cerebral permite  

					que você aprenda uma nova profissão aos 40, inicie  

					uma faculdade aos 50, domine um idioma aos 60 e até  

					desenvolva habilidades digitais aos 70.  

					Mais do que isso: milhares de adultos brasileiros  

					e pelo mundo inteiro já estão fazendo isso. E os  

					resultados são impressionantes. Pessoas que  

					decidiram voltar a estudar relatam:  

					7

				

			

		

		
			
				
					Aumento da autoconfiança — por finalmente  

					superarem limites antigos.  

					Melhores oportunidades profissionais  

					—

					inclusive promoções e mudanças de carreira.  

					Maior qualidade de vida — já que aprender ativa  

					áreas do cérebro relacionadas à felicidade e ao  

					propósito.  

					Pegue, por exemplo, o caso de Dona Maria, 58  

					anos, empregada doméstica. Depois de 40 anos fora  

					da escola, concluiu o ensino médio pelo Encceja e  

					ingressou em um curso técnico de enfermagem. Hoje,  

					além de trabalhar com o que ama, inspira os netos a  

					estudarem.  

					Ou ainda João Carlos, 42 anos, que acreditava  

					não ter “cabeça para matemática”. Com técnicas  

					simples de aprendizado ativo, passou em um concurso  

					público e transformou sua renda.  

					Essas histórias não são exceções: elas são cada  

					vez mais comuns.  

					Claro, os desafios existem. A vida adulta traz  

					responsabilidades, pouco tempo livre e, muitas vezes,  

					um histórico de frustrações escolares. Mas este livro  

					existe para te mostrar que você não precisa enfrentar  

					isso sozinho. Aqui, você vai descobrir como funciona  

					o aprendizado do adulto, quais técnicas realmente  

					aceleram a retenção de conteúdo, como criar um plano  

					8

				

			

		

		
			
				
					de estudo eficiente e, principalmente, como  

					transformar medo em motivação.  

					Voltar a estudar é mais do que aprender novos  

					conteúdos. É recuperar a confiança, abrir portas,  

					renovar sonhos e provar para si mesmo que o  

					conhecimento não tem idade.  

					Não importa onde você parou. Importa onde  

					você quer chegar.  

					Bem-vindo à sua jornada de reaprender. Vamos  

					juntos.  

					A dificuldade emocional de voltar a  

					estudar depois de anos  

					Quando um adulto decide retomar os estudos após  

					muitos anos, o maior desafio raramente é aprender o  

					conteúdo. A verdadeira batalha acontece dentro da  

					mente. Não se trata apenas de abrir um caderno, mas  

					de abrir também feridas antigas, inseguranças e  

					crenças limitantes acumuladas ao longo da vida.  

					Para muitos, a escola ficou marcada por memórias  

					negativas: notas baixas, broncas de professores,  

					piadas de colegas, a sensação de não ser “bom o  

					bastante”. Essas experiências criam cicatrizes  

					emocionais que podem perdurar por décadas. Quando  

					surge a decisão de voltar a estudar, essas lembranças  

					vêm à tona e se transformam em frases automáticas:  

					9

				

			

		

		
			
				
					“Eu não nasci para aprender.”  

					“Sempre fui ruim em matemática.”  

					“Minha cabeça não funciona mais para isso.”  

					A ciência chama isso de crenças limitantes —  

					pensamentos que foram gravados no cérebro e  

					moldam nossa percepção de capacidade. Quando  

					acreditamos que somos incapazes, o próprio corpo  

					responde com ansiedade: aceleração dos batimentos  

					cardíacos, dificuldade de concentração, bloqueios na  

					memória e até procrastinação.  

					O medo do julgamento  

					Outro fator que pesa emocionalmente é o medo do  

					que os outros vão pensar. Muitos adultos relatam  

					vergonha de se sentar numa sala de aula ao lado de  

					pessoas mais jovens ou de admitir para familiares que  

					ainda não concluíram determinada etapa de estudo.  

					Mas aqui vai um dado importante: pesquisas da  

					Unesco mostram que mais de 52% dos adultos  

					brasileiros entre 25 e 50 anos ainda não concluíram o  

					ensino médio. Isso significa que não há vergonha  

					alguma — você não está sozinho.  

					Além disso, cada vez mais escolas e universidades  

					têm criado turmas mistas e programas voltados  

					especificamente para quem está retomando os  
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					estudos na vida adulta, onde os desafios são  

					compreendidos e respeitados.  

					O cérebro adulto e a plasticidade neural  

					Uma boa notícia para quem teme não ter mais a  

					mesma “memória de antes”: a neurociência comprova  

					que o cérebro adulto continua capaz de aprender com  

					eficiência. O conceito de plasticidade neural mostra  

					que, ao sermos expostos a novos desafios, o cérebro  

					cria novas conexões sinápticas, aumentando a  

					capacidade de raciocínio e memorização.  

					Ou seja: quanto mais você aprende, mais aprende.  

					A dificuldade inicial é normal — o cérebro está apenas  

					“desenferrujando”.  

					O impacto da autoestima  

					Voltar a estudar exige mais do que decorar  

					conteúdos: exige reconstruir a confiança. Cada  

					pequeno progresso — entender uma fórmula, escrever  

					um texto, participar de uma discussão — envia sinais  

					positivos para o cérebro, liberando dopamina, o  

					neurotransmissor do prazer e da motivação. Aos  

					poucos, o aprendizado deixa de ser uma fonte de  

					ansiedade e passa a se tornar um reforço de  

					identidade:  

					“Eu posso. Eu consigo. Eu aprendo.”  

					Estratégias para lidar com a carga emocional  

					11  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Para vencer essa barreira emocional, algumas  

					práticas podem ajudar:  

					Reconheça seus medos: nomear o que te assusta  

					diminui o peso psicológico.  

					Reescreva sua história: entender que falhas  

					passadas não definem seu futuro.  

					Crie uma rede de apoio: família, amigos ou grupos  

					de estudo ajudam a manter a motivação.  

					Celebre pequenas vitórias: cada avanço conta — e  

					precisa ser valorizado.  

					Lembre-se: voltar a estudar não é um retrocesso, é  

					um salto corajoso. Cada página lida, cada exercício  

					feito e cada dúvida esclarecida são passos na direção  

					de uma nova versão de você mesmo — mais confiante,  

					mais capaz e mais livre.  

					O medo de não dar conta e como  

					superá-lo  

					Muitos adultos que retornam aos estudos  

					enfrentam medo de não conseguir acompanhar  

					devido a tempo afastado da escola, responsabilidades  

					ou autocrítica. Reconhecer e enfrentar esse medo é  

					essencial para transformá-lo em motivação e  

					confiança.  
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					Por que esse medo surge:  

					Comparações com outros estudantes ou com a  

					própria experiência passada.  

					Sensação de sobrecarga frente a múltiplas  

					responsabilidades.  

					Ansiedade em relação a resultados ou aprovação.  

					Estratégias para superar o medo de não dar  

					conta:  

					Divida o estudo em pequenas metas:  

					Passos menores geram sensação de progresso  

					constante e tornam o aprendizado menos intimidador.  

					Use o planejamento a seu favor:  

					Cronogramas realistas e estruturados ajudam a  

					visualizar que o conteúdo é possível de ser aprendido.  

					Pratique a autocompaixão:  

					Reconheça que dificuldades e erros fazem parte do  

					processo. Evite críticas excessivas e valorize cada  

					conquista.  

					Aplique técnicas de respiração e controle da  

					ansiedade:  
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					Momentos de tensão podem ser reduzidos com  

					respiração profunda, pausas curtas ou meditação  

					rápida.  

					Busque apoio:  

					Grupos de estudo, mentores ou colegas podem  

					oferecer orientação, motivação e reforço positivo.  

					Transforme o medo em motivação:  

					Use o sentimento de insegurança como sinal para  

					organizar melhor o estudo, revisar conteúdos e se  

					preparar de forma mais eficaz.  

					Conclusão:  

					O medo de não dar conta é natural, mas pode ser  

					superado com planejamento, autocompaixão e  

					estratégias práticas. Para adultos que retornam aos  

					estudos, enfrentá-lo significa ganhar confiança,  

					reduzir ansiedade e transformar desafios em  

					oportunidades de aprendizado.  

					Mensagem motivacional: “Seu  

					cérebro ainda pode aprender tudo, a  

					qualquer idade”  

					Uma das ideias mais poderosas para adultos que  

					retornam aos estudos é a certeza de que a  

					capacidade de aprender não tem idade limite. A  

					neurociência comprova que o cérebro continua  
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					plástico e adaptável ao longo da vida, permitindo a  

					aquisição de novas habilidades, conhecimentos e  

					hábitos.  

					Por que essa mensagem é importante:  

					Combate crenças limitantes como “já é tarde para  

					aprender” ou “não consigo mais memorizar”.  

					Reforça  

					a

					autoconfiança  

					e

					a

					motivação,  

					especialmente diante de desafios.  

					Incentiva a persistência e a disciplina, mostrando  

					que cada esforço produz resultados reais.  

					Como aplicar essa mentalidade ao estudo:  

					Aceite que o aprendizado exige prática e  

					paciência:  

					O cérebro adulto aprende de forma diferente do  

					infantil, mas a prática contínua leva à consolidação do  

					conhecimento.  

					Celebre pequenas conquistas:  

					Cada conceito compreendido, cada exercício  

					resolvido ou cada revisão feita fortalece a confiança no  

					próprio potencial.  

					Use experiências anteriores como recurso:  
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					A bagagem de vida e conhecimentos prévios torna  

					o aprendizado mais eficiente, servindo de ponte para  

					novos conteúdos.  

					Mantenha curiosidade e abertura:  

					Um cérebro motivado e curioso aprende mais  

					rápido e retém melhor informações.  

					Conclusão:  

					A mensagem de que o cérebro adulto ainda pode  

					aprender tudo a qualquer idade é um lembrete  

					poderoso de que a aprendizagem é um processo  

					contínuo e acessível a todos. Para adultos que  

					retornam aos estudos, essa convicção transforma o  

					esforço em motivação, confiança e perseverança,  

					mostrando que nunca é tarde para crescer e se  

					reinventar intelectualmente.  
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					Capítulo 1 – Como o cérebro adulto  

					aprende  

					A diferença entre o aprendizado  

					infantil e adulto  

					Aprender como adulto é significativamente  

					diferente de aprender na infância. Entender essas  

					diferenças ajuda  

					a

					adaptar estratégias  

					e

					expectativas, tornando o estudo mais eficiente e  

					prazeroso.  

					Principais diferenças:  

					Experiência prévia:  

					Adultos possuem bagagem de vida  

					e

					conhecimento prévio, que pode facilitar ou dificultar o  

					aprendizado, dependendo de como se relaciona com  

					o novo conteúdo.  

					Crianças aprendem mais por imitação  

					e

					curiosidade natural, enquanto adultos precisam  

					conectar o conhecimento novo à experiência existente.  

					Motivação:  

					Adultos geralmente estudam com objetivos claros,  

					como crescimento profissional, realização pessoal ou  

					novas competências.  
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					Crianças aprendem principalmente por curiosidade  

					e obrigação escolar.  

					Estilo de aprendizagem:  

					Adultos tendem a aprender de forma mais  

					analítica, buscando compreensão e aplicação prática.  

					Crianças aprendem mais de forma exploratória e  

					sensorial, absorvendo conceitos naturalmente pelo  

					ambiente e repetição.  

					Capacidade de concentração e disciplina:  

					Adultos podem ter maior autocontrole e disciplina,  

					mas frequentemente enfrentam desafios de tempo e  

					responsabilidades.  

					Crianças têm menos responsabilidades externas,  

					mas podem se distrair facilmente.  

					Abordagem ao erro:  

					Adultos podem ter medo de errar, associando  

					falhas a limitações pessoais, o que exige técnicas de  

					motivação e autoconfiança.  

					Crianças encaram o erro de forma mais natural,  

					como parte do processo de aprendizado.  

					Neuroplasticidade:  
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					Embora o cérebro adulto ainda seja plástico, o  

					aprendizado pode ser mais lento em comparação com  

					crianças, exigindo técnicas de repetição, associação e  

					prática ativa.  

					Conclusão:  

					Entender essas diferenças permite que adultos  

					adaptem estratégias de estudo à sua realidade,  

					utilizando experiência, disciplina e motivação a seu  

					favor. Reconhecer que o aprendizado adulto é distinto  

					do infantil ajuda a evitar frustração e a maximizar  

					resultados com técnicas adequadas e realistas.  

					Plasticidade cerebral: o cérebro  

					não “enferruja”  

					Muitos adultos que decidem voltar a estudar  

					carregam a sensação de que o “tempo passou” e que  

					a mente já não funciona como antes. É comum ouvir  

					frases como:  

					“Minha memória já não é mais a mesma.”  

					“Depois dos 40, aprender fica impossível.”  

					“O cérebro enferruja com a idade.”  

					Essas afirmações parecem verdadeiras porque, de  

					fato, com o passar dos anos

					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

	






