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					em-vindo(a) ao "Dominando a Ansiedade: Um Guia Completo para  

					Recuperar o Controle da Sua Vida". Sou Shirley Prates, é uma honra estar ao seu  

					lado nesta jornada em direção ao entendimento e à superação da ansiedade.  

					Este guia foi criado com base em estudos e experiências familiares pessoais, e acima  

					de tudo, com um profundo desejo de oferecer um recurso abrangente para aqueles que  

					buscam compreensão, apoio e estratégias práticas para enfrentar a ansiedade.  

					Ao mergulharmos nas páginas seguintes, espero que encontre não apenas  

					informações úteis, mas também inspiração e ferramentas tangíveis para transformar a  

					maneira como você encara a ansiedade. Lembre-se, você não está sozinho(a) nesta  

					jornada, e há sempre esperança para um amanhã mais tranquilo.  

					Sinta-se à vontade para explorar cada capítulo e, mais importante, aplique as  

					estratégias e conhecimentos compartilhados aqui à sua própria vida. Este guia foi  

					criado com o objetivo de capacitar você a superar desafios, cultivar resiliência e,  

					finalmente, retomar o controle sobre sua jornada emocional.  

					Agradeço por escolher este guia como seu companheiro na busca por uma vida mais  

					equilibrada e livre da ansiedade. Vamos começar essa jornada transformadora juntos!  

					Com gratidão,  

					Shirley Prates - Psicoterapeuta/ Analista Comportamental  
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					DOMINANDO A ANSIEDADE:  

					Um Guia Completo para Recuperar o Controle da Sua Vida  

					Introdução  

					Apresentação do problema da ansiedade na sociedade moderna.  

					Importância de abordar a ansiedade para melhorar a qualidade de vida.  

					Capítulo 1: Compreendendo a Ansiedade  

					Definição e tipos de ansiedade.  

					Sintomas comuns e sinais de ansiedade.  

					Fatores de risco associados à ansiedade.  

					Capítulo 2: Raízes da Ansiedade  

					Exploração das causas subjacentes.  

					Contribuições genéticas, ambientais e psicológicas para a ansiedade.  

					Identificação de padrões de pensamento negativos.  

					Capítulo 3: Impacto da Ansiedade na Saúde Mental e Física  

					Consequências da ansiedade para o bem-estar mental.  

					Efeitos físicos da ansiedade no corpo.  

					Relação entre ansiedade e outras condições de saúde mental e física.  

					Capítulo 4: Estratégias de Autoconhecimento  

					Práticas de mindfulness e meditação.  

					Identificação de gatilhos pessoais de ansiedade.  

					Estabelecimento de metas pessoais para a gestão da ansiedade.  

					Capítulo 5: Estratégias de Enfrentamento  

					Terapias cognitivo-comportamentais  

					Medicação e seus prós e contras  

					Técnicas de relaxamento (respiração, meditação, mindfulness)  

					Exercícios de respiração profunda.  

					Técnicas de relaxamento muscular progressivo.  

					Incorporação de atividades relaxantes na rotina diária.  

					Capítulo 6: Estabelecendo um Estilo de Vida Saudável  

					Alimentação balanceada e sua relação com a ansiedade.  

					Importância da atividade física regular.  

					Hábitos de sono saudáveis.  
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					Capítulo 7: Terapia e Apoio Profissional  

					Exploração de diferentes tipos de terapias.  

					Importância da busca de apoio profissional.  

					Participação em grupos de apoio.  

					Capítulo 8: Estratégias para Prevenir Recaídas  

					Desenvolvimento de habilidades de enfrentamento a longo prazo.  

					Manutenção de um plano de autocuidado contínuo.  

					Identificação precoce de sinais de recaída.  

					Capítulo 9: Construindo Resiliência Emocional  

					Desenvolvimento de habilidades emocionais  

					Cultivando relacionamentos saudáveis  

					Estabelecendo limites  

					Capítulo 10: Estratégias de Prevenção  

					Identificação de gatilhos.  

					Mudanças no estilo de vida  

					Práticas de manutenção de bem-estar  

					Capítulo 11: Apoio Social e Profissional  

					Importância do apoio social  

					Busca de ajuda profissional (psicoterapia, aconselhamento)  

					Grupos de apoio  

					Capítulo 12: Construindo um Futuro Livre de Ansiedade  

					Estabelecimento de metas realistas  

					Desenvolvimento contínuo de habilidades de enfrentamento  

					Celebrando o progresso  

					Conclusão  

					Um Incentivo  

					Uma Mensagem  

					Exercícios Práticos para Cultivar o Bem-estar e Enfrentar a Ansiedade  

					Glossário de Termos Relacionados à Ansiedade  
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					INTRODUÇÃO  

					A

					ansiedade, essa complexa rede de pensamentos inquietos e emoções  

					tumultuadas, é um fenômeno com o qual muitos de nós estamos intimamente  

					familiarizados.  

					Em um mundo que parece girar cada vez mais rápido, onde as expectativas sociais e  

					profissionais atuam como exigentes maestros de uma orquestra caótica, a ansiedade  

					tornou-se uma companheira constante na jornada humana. Este livro, "Dominando a  

					Ansiedade: Um Guia Completo para Recuperar o Controle da Sua Vida", é um  

					convite para explorarmos juntos essa teia de emoções, compreendermos suas raízes  

					profundas e, acima de tudo, descobrimos maneiras de transformar o tumulto mental em  

					serenidade duradoura.  

					Nos corredores silenciosos da ansiedade, muitos de nós enfrentam desafios que vão  

					além das preocupações diárias. É um território que abriga temores inexplicáveis,  

					pensamentos incessantes e uma sensação avassaladora de desconforto. No entanto,  

					este livro nasce da convicção de que, mesmo nos recantos mais sombrios da  

					ansiedade, há luz e, mais importante ainda, há caminhos para a serenidade.  

					A ansiedade, muitas vezes, é uma chamada à autodescoberta. À medida que nos  

					aprofundamos na compreensão de suas origens, descobrimos que ela é mais do que  

					uma simples resposta ao estresse; é um eco de experiências passadas, uma  

					expressão única de nossos medos mais profundos e, por mais que lhes soe estranho,  

					um chamado à cura interior. Este livro é uma bússola para essa jornada de  

					autodescoberta, destacando os caminhos pelos quais podemos reconhecer, aceitar e  

					transformar a ansiedade em um catalisador para o crescimento pessoal.  

					À medida que desvendamos os complexos labirintos da ansiedade, este livro se torna  

					um convite à transformação. Cada capítulo é um passo em direção à compreensão  

					mais profunda, à aceitação compassiva e à construção de uma caixa de ferramentas  

					pessoal para enfrentar a ansiedade. Não oferecemos soluções rápidas, mas sim um  

					roteiro para uma jornada que culmina na descoberta da serenidade interior.  

					Em "Dominando a Ansiedade: Um Guia Completo para Recuperar o Controle da  

					Sua Vida", embarcaremos juntos nesta jornada de autodescoberta e cura. À medida  

					que exploramos os recantos da ansiedade, encontraremos não apenas desafios, mas  

					também oportunidades para crescer, aprender e, por fim, descobrir a serenidade que  

					reside em cada um de nós. Este livro é um testemunho da crença natural na resiliência  

					humana e na capacidade não apenas de superar a ansiedade, mas de florescer em  

					sua desafiadora presença. Seja bem-vindo a esta jornada de transformação e  

					descoberta interior.  
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					Apresentação do problema da ansiedade na sociedade moderna.  

					A ansiedade tornou-se uma presença constante nas vidas das pessoas na sociedade  

					moderna, um fenômeno que transcende fronteiras geográficas, culturais e  

					demográficas. Este guia explora as complexidades desse problema, delineando suas  

					causas, impactos e, mais importante, estratégias eficazes para recuperar o controle da  

					vida.  

					A vida contemporânea é caracterizada por uma aceleração intensa, avanços  

					tecnológicos rápidos e uma constante inundação de informações. Embora esses  

					elementos tragam benefícios significativos, também contribuem para a criação de um  

					ambiente propício ao desenvolvimento da ansiedade. A incessante pressão para  

					atender às expectativas sociais, profissionais e pessoais pode resultar em níveis  

					elevados de estresse, que, se não forem adequadamente gerenciados, evoluem para  

					quadros de ansiedade.  

					A proliferação das redes sociais e da tecnologia da informação trouxe consigo um  

					fenômeno peculiar: a comparação constante. Indivíduos agora têm acesso a uma  

					quantidade indeterminada de vidas aparentemente perfeitas, cuidadosamente curadas  

					e exibidas nas plataformas digitais. Esse constante confronto com padrões inatingíveis  

					alimenta um ciclo de ansiedade, à medida que as pessoas se veem pressionadas a  

					atender a esses ideais inatingíveis.  

					Além disso, a incerteza inerente à vida moderna contribui para a ansiedade.  

					As mudanças rápidas nas dinâmicas sociais, econômicas e políticas deixam as  

					pessoas em constante estado de alerta, temendo o desconhecido e antecipando o  

					futuro com ansiedade. A pressão para alcançar estabilidade financeira, sucesso  

					profissional e relações pessoais satisfatórias pode criar uma carga emocional  

					esmagadora.  

					A natureza competitiva da sociedade contemporânea também desempenha um papel  

					significativo no aumento da ansiedade. A busca incessante por reconhecimento,  

					validação e sucesso muitas vezes leva a uma mentalidade de "nunca é suficiente",  

					criando um terreno fértil para a ansiedade florescer. A autoexigência constante pode  

					levar à exaustão emocional e ao desgaste psicológico.  

					Além disso, a falta de tempo para o autocuidado é uma realidade enfrentada por muitos  

					na sociedade moderna. A sobrecarga de responsabilidades profissionais, familiares e  

					sociais deixa pouco espaço para a reflexão pessoal e a recuperação emocional. A  

					ausência de momentos de pausa e reflexão contribui para o acúmulo contínuo de  

					estresse, desencadeando ou exacerbando os sintomas da ansiedade.  

					Diante desse cenário, é indiscutível a necessidade de reconhecer a importância de  
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					abordar a ansiedade como um desafio significativo para o bem-estar mental. Este guia  

					visa oferecer uma visão abrangente sobre a ansiedade, suas raízes e estratégias  

					práticas para recuperar o controle da vida. Ao compreender as complexidades desse  

					fenômeno na sociedade moderna, podemos começar a desenvolver abordagens  

					eficazes para enfrentar e superar esse desafio crescente.  

					Importância de abordar a ansiedade para melhorar a qualidade  

					de vida.  

					A ansiedade, sendo uma presença significativa na vida contemporânea, desempenha  

					um papel crucial na qualidade de vida das pessoas. Entender e abordar esse fenômeno  

					não é apenas uma escolha sábia, mas uma necessidade essencial para promover o  

					bem-estar emocional e físico. Neste contexto, exploraremos a importância de enfrentar  

					a ansiedade como um passo fundamental para melhorar a qualidade de vida.  

					A ansiedade não é uma mera condição emocional; ela tem implicações profundas na  

					saúde mental e física. Quadros prolongados de ansiedade podem desencadear ou  

					agravar condições como depressão, insônia, hipertensão e até problemas  

					gastrointestinais. Abordar a ansiedade não é apenas uma questão de conforto  

					emocional, mas uma medida preventiva para preservar a saúde global.  

					A ansiedade pode criar barreiras significativas para o desenvolvimento e a manutenção  

					de relacionamentos saudáveis. Indivíduos ansiosos muitas vezes enfrentam desafios  

					na comunicação, têm dificuldade em estabelecer vínculos significativos e podem se  

					retrair socialmente. Ao abordar a ansiedade, abre-se a oportunidade de fortalecer  

					conexões interpessoais, promovendo relações mais profundas e enriquecedoras.  

					A ansiedade pode se manifestar no ambiente de trabalho, afetando o desempenho  

					profissional e a realização pessoal. O medo do fracasso, a pressão constante e a  

					autocrítica exacerbada podem minar a confiança e a criatividade.  

					Ao enfrentar a ansiedade, indivíduos podem cultivar ambientes profissionais mais  

					saudáveis e desenvolver um senso de propósito e realização em suas atividades  

					diárias.  

					A ansiedade frequentemente está associada a distúrbios do sono, contribuindo para a  

					fadiga diurna e a falta de energia. Abordar a ansiedade pode resultar em melhorias  

					significativas na qualidade do sono, permitindo que as pessoas acordem renovadas e  

					enfrentem o dia com maior vitalidade.  

					Enfrentar a ansiedade é um convite ao autoconhecimento. Ao compreender as raízes  

					da ansiedade, os indivíduos podem identificar padrões de pensamento prejudiciais e  

					desenvolver estratégias pessoais para enfrentar desafios emocionais. Esse processo  
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					não apenas alivia a ansiedade, mas também abre portas para o crescimento pessoal e  

					a resiliência.  

					Abordar a ansiedade é uma jornada em direção à restauração da harmonia mental e  

					emocional. É um investimento na própria saúde, na qualidade das relações e na  

					realização pessoal. Ao reconhecer a importância fundamental de enfrentar a  

					ansiedade, cada indivíduo pode pavimentar o caminho para uma vida mais equilibrada,  

					significativa e plena. Este é um compromisso consigo mesmo, uma escolha que não  

					apenas melhora o presente, mas molda positivamente o futuro, permitindo que cada  

					pessoa alcance seu potencial máximo e desfrute de uma qualidade de vida  

					verdadeiramente enriquecedora.  
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					CAPÍTULO 1  

					COMPREENDENDO A ANSIEDADE  

					A

					ansiedade, uma emoção inerente à condição humana, desempenha um papel  

					crucial em nossa adaptação ao ambiente. É uma resposta evolutiva que historicamente  

					contribuiu para a sobrevivência, alertando-nos para possíveis ameaças e preparando o  

					corpo para reagir. No entanto, na complexidade da sociedade moderna, a ansiedade  

					pode se manifestar de maneira desproporcional, tornando-se um desafio significativo  

					para muitos.  

					Em seu âmago, a ansiedade é uma resposta emocional a situações percebidas como  

					ameaçadoras. Esta experiência é parte integrante da vida cotidiana e pode assumir  

					diversas formas. Distinções importantes incluem a ansiedade saudável, que é uma  

					resposta adaptativa, e os transtornos de ansiedade, manifestações mais intensas e  

					persistentes que podem prejudicar o funcionamento diário. Compreender essa  

					distinção é essencial para abordar a ansiedade de maneira eficaz.  

					A ansiedade se manifesta através de uma variedade de sintomas que afetam tanto o  

					corpo quanto a mente. No plano físico, podem ocorrer palpitações, tensão muscular,  

					sudorese e tremores. Em nível emocional, a irritabilidade, a inquietação, o medo  

					constante e as preocupações excessivas são indicadores comuns. Reconhecer essa  

					diversidade de sintomas é fundamental para identificar e abordar a ansiedade em suas  

					múltiplas facetas.  

					A predisposição à ansiedade é influenciada por diversos fatores. Elementos genéticos,  

					histórico familiar, experiências traumáticas e estresse crônico são elementos que  

					contribuem para o desenvolvimento de transtornos de ansiedade. Entender esses  

					fatores de risco não apenas destaca a complexidade da ansiedade, mas também  

					fornece insights cruciais para estratégias preventivas e de intervenção.  

					Do ponto de vista evolutivo, a ansiedade desempenhou um papel vital na sobrevivência  

					humana. O sistema de resposta ao estresse, uma herança ancestral, foi desenvolvido  

					para enfrentar ameaças iminentes. No entanto, a sociedade moderna, repleta de  

					estímulos estressores, pode desencadear esse mecanismo de maneira inadequada,  

					resultando em ansiedade crônica. Compreender a evolução dessa resposta é essencial  

					para contextualizar a ansiedade em um quadro biológico e adaptativo.  
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					Uma faceta crítica da ansiedade reside nos padrões de pensamento negativos que a  

					sustentam. Pensamentos catastróficos, autocobrança excessiva e a antecipação  

					constante de eventos negativos contribuem para o ciclo ansioso. A consciência desses  

					padrões é vital para a aplicação de técnicas cognitivas que reestruturem o pensamento,  

					promovendo uma perspectiva mais equilibrada.  

					Compreender a ansiedade é mergulhar nas complexidades da experiência humana.  

					Este entendimento profundo serve como alicerce para abordagens eficazes no manejo  

					da ansiedade, oferecendo a possibilidade de restaurar o equilíbrio emocional e  

					reconquistar a qualidade de vida.  

					Ao desmistificar a ansiedade, capacitamos indivíduos a enfrentar seus desafios  

					emocionais com compreensão e resiliência, transformando essa emoção intrínseca em  

					uma oportunidade para crescimento pessoal e bem-estar duradouro.  

					Definição e tipos de ansiedade  

					A ansiedade, um fenômeno natural à experiência humana, é uma emoção  

					multifacetada que desempenha um papel fundamental na adaptação e na  

					sobrevivência. Compreender a ansiedade requer uma análise minuciosa de sua  

					definição e dos diferentes tipos que podem se manifestar.  

					A ansiedade pode ser definida como uma resposta emocional a situações percebidas  

					como ameaçadoras ou desafiadoras. É uma emoção natural e adaptativa que prepara  

					o organismo para lidar com perigos iminentes. No entanto, quando essa resposta se  

					torna desproporcional à situação ou persiste além do necessário, pode evoluir para  

					transtornos de ansiedade, afetando negativamente a qualidade de vida.  

					Entenda então os tipos de ansiedade e outros transtornos ligados à ansiedade:  

					Ansiedade Normal: A ansiedade saudável é uma resposta proporcional a situações  

					específicas, como um exame importante, uma apresentação pública ou eventos  

					significativos na vida. Nesses casos, a ansiedade atua como um impulso motivacional,  

					preparando o indivíduo para enfrentar desafios.  

					Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG): O TAG é caracterizado por uma  

					ansiedade excessiva e persistente em relação a diversas áreas da vida, não vinculada  

					a eventos específicos. Indivíduos com TAG muitas vezes vivenciam preocupações  

					constantes, sintomas físicos como tensão muscular e dificuldade em relaxar.  

					Transtorno do Pânico: O transtorno do pânico envolve a ocorrência repentina e  

					recorrente de ataques de pânico, acompanhados por sintomas como palpitações,  

					sudorese, falta de ar e uma sensação intensa de perigo iminente. A preocupação  
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					constante com a possibilidade de novos ataques pode impactar significativamente o  

					funcionamento diário.  

					Transtorno Obsessivo-Compulsivo (TOC): O TOC é caracterizado por pensamentos  

					intrusivos e persistentes, conhecidos como obsessões, que levam a comportamentos  

					repetitivos, as compulsões. Embora relacionado à ansiedade, o TOC é reconhecido  

					como um distúrbio separado, pois seus sintomas vão além da preocupação com  

					situações ameaçadoras.  

					Transtorno de Estresse Pós-Traumático (TEPT): O TEPT surge após a exposição a  

					eventos traumáticos, nos quais o indivíduo experimentou ou testemunhou ameaças à  

					sua vida ou integridade física. Sintomas como flashbacks, pesadelos e hipervigilância  

					caracterizam esse transtorno, que está intrinsecamente ligado à ansiedade.  

					Fobias Específicas: As fobias são medos intensos e irracionais relacionados a  

					objetos, situações ou atividades específicas. As fobias podem variar de simples  

					aversões a medos incapacitantes que interferem nas atividades cotidianas.  

					Compreender a ansiedade em seus diversos tipos é fundamental para oferecer  

					intervenções eficazes. Cada transtorno possui características distintas, exigindo  

					abordagens específicas de tratamento. Além disso, a consciência da ansiedade normal  

					permite diferenciá-la de manifestações patológicas, promovendo uma compreensão  

					mais holística dessa emoção complexa.  

					Em resumo, a ansiedade é uma parte intrínseca da condição humana, evoluindo como  

					uma resposta adaptativa ao longo da história. Ao explorar suas nuances, desde a  

					ansiedade saudável até os diferentes transtornos que podem surgir, estamos  

					equipados para abordar essa emoção de maneira informada e compassiva,  

					promovendo o bem-estar emocional e a qualidade de vida.  

					Sintomas Comuns e Sinais de Ansiedade  

					A ansiedade, embora uma resposta natural a situações desafiadoras, pode assumir  

					várias formas e manifestar-se através de uma gama diversificada de sintomas.  

					Compreender esses sinais é crucial para identificar e abordar adequadamente a  

					ansiedade em suas diversas nuances.  

					Sintomas Físicos: A ansiedade frequentemente se manifesta no corpo, resultando em  

					sintomas físicos notáveis. Palpitações, tremores, sudorese excessiva e tensão  

					muscular são sintomas comuns. A resposta "lutar ou fugir" do sistema nervoso  

					autônomo é ativada, preparando o corpo para enfrentar uma suposta ameaça, mesmo  

					que esta seja apenas percebida.  

					Sintomas Emocionais: A esfera emocional é profundamente impactada pela  
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					ansiedade. Indivíduos ansiosos frequentemente experimentam irritabilidade,  

					inquietação e uma sensação constante de apreensão. O medo generalizado ou  

					específico pode dominar o pensamento, gerando preocupações excessivas e  

					persistentes.  

					Preocupações Excessivas: Um dos sinais mais distintivos da ansiedade é a  

					preocupação excessiva. Indivíduos podem ficar presos em pensamentos intrusivos e  

					catastróficos sobre eventos futuros, mesmo aqueles que, objetivamente, têm baixa  

					probabilidade de ocorrer. Essas preocupações podem afetar negativamente o  

					funcionamento diário e a qualidade de vida.  

					Dificuldade em Relaxar: A ansiedade muitas vezes se manifesta na dificuldade em  

					relaxar e descontrair. Mesmo em momentos de tranquilidade, a mente ansiosa pode  

					continuar a girar em torno de pensamentos perturbadores, impedindo a sensação de  

					paz interior.  

					Problemas de Sono: Distúrbios do sono são frequentemente associados à ansiedade.  

					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

		
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

		

	






