NARRATIVAS DE PROFESSORES SOBRE VALORIZACAO E FORMA CAO

Jussara Morandini Strehl — UPF
Graciela Ormezzano — UPF

Eixo tematicoFormacao e valorizacdo dos profissionais da edocaca
RESUMO

A problematica deste estudo centrou-se na saudeprdfessor, com o0 seguinte
questionamento: Qual o significado de malestar mlecee quais as possibilidades de
prevencao na visdo dos professores? Com base qesstdo, foram elaborados os seguintes
objetivos: aprofundar os conhecimentos sobre o stalelocente; investigar o que significa
malestar docente para o professor; observar gealffieuldades que o professor encontra na
escola e se ele consegue relacionar estas comsa&ie; e, coletar sugestdes de alternativas
para prevenir o malestar docente. Assim, foi dedgma uma pesquisa de campo com oito
educadores, de quatro escolas distintas da redasil@o publico estadual da cidade de Passo
Fundo/RS, sendo necessario que 0s mesmos tivessaiastado de suas atividades escolares
por motivo de doenca — com laudo médico —, magdtigessem retomado as suas funcodes.
As indagacOes foram orientadas por entrevista abetjo intuito foi favorecer a livre
expressao dos entrevistados e estimular a aborddgelematica em estudo. A pesquisa se
caracterizou por abordagem qualitativa de cunhmnfEmolégico. A organizacdo e a
compreensao das informacgdes foram feitas atravéséiodo fenomenologico proposto por
Giorgi (2009, 2010) e Comiotto (1992), na tentatdea descrever e perceber cada pessoa
dentro de sua singularidade. Dos achados da igaeé foi realizado um recorte onde se
abordaram os seguintes aspectos: valorizagao gimfed, formacao inicial e continuada.

Palavras-chave:Processos educativos estéticos. Malestar docéaterizacdo profissional.
Formacé&o inicial. Formacao continuada.

1. INTRODUCAO

A pesquisa realizada junto a Divisdo de QualificagdReabilitacdo Profissional —
DIREP/RS, sobre o numero de laudos pedidos poregsofes, referentes a Licenca para
Tratamento de Saude, ndo incluindo licencas gestanlicencas para tratamento de saude de
familiares, entre os anos de 2006 a 2009, no EstadRio Grande do Sul (RS) e na cidade de
Passo Fundo, no mesmo Estado. Através de contafénieo junto a 72 Coordenadoria
Regional de Educacdo de Passo Fundo, recolheranfesenacfes para a realizacdo da
Tabela 1:



2006 2007 2008 2009
Rio Grande do Sul 18.519 18.614 19.125 21.516
Passo Fundo 366 414 375 490
Tabela 1

Fonte: Strehl (2010, p.9)

Observa-se que, tanto em nivel estadual como pahibida um aumento permanente
e significativo de docentes que precisam se afasasuas atividades profissionais, o que
justificou esta investigacao. Na tabela 2 se \@&ib crescente nimero de laudos comparado
com a significativa diminuicdo de docentes, no decodos anos, em Passo Fundo, RS,
segundo informagdes obtidas junto a 72 CoordersaéR@gional de Educacéo de Passo Fundo
e Departamento Médico e Estatistica de Porto Alegrefevereiro de 2010.

PASSO FUNDO 2006 2007 2008 2009
Numero de professores 1592 1522 1422 1316
Numero de laudos 366 414 375 490
% de laudos 22,99% 27,20% 26,37% 37,23%

Tabela 2
Fonte: Strehl (2010, p.10)

Segundo reportagem dornal O Nacional do dia 26 de julho de 2010, desde o inicio
do ano letivo, neste ano, a 72 Coordenadoria ded€do de Passo Fundo ja registrou 20
exoneracdes, 12 desisténcias de contrato e 236damédicos (FAVERO, 2010).

Este estudo teve como problemética: Qual o sigrdficde malestar docente e quais as
possibilidades de prevencdo na visdo dos profesa&m&o, objetivou investigar qual o
significado de malestar docente, quais as posiioiis de prevencdo — na visdo dos
professores —, além das formas de prevencéo pdinanarea qualidade de vida do docente. O
trabalho teve como enfoque o malestar do educagums, a atividade docente propicia
vivéncias que podem afetar a saude fisica e meritascou subsidios para a prevencao deste
malestar.

Com o intuito de atingir os objetivos propostos desenvolvida uma pesquisa de
campo com oito educadores, de quatro escolastdistila rede de ensino publico estadual da
cidade de Passo Fundo/RS, sendo necessario quesnsositivessem se afastado de suas
atividades escolares por motivo de doenca — comolaunédico —, mas que ja tivessem
retomado as suas funcoes.

As indagacdes foram orientadas por entrevista abedrteada pelo didlogo entre o
sujeito da pesquisa e as pesquisadoras, favoreceristoe expressdo dos entrevistados e



estimulando o desenvolvimento da temética em estddeesquisa se caracterizou por ter
uma abordagem qualitativa de cunho fenomenolégia@scolha desta modalidade deve-se ao
fato das investigadoras ndo considerar previamentecompreensdo do fendbmeno, mas, ir a
busca da natureza deste fenbmeno num processaogavo. A organizacdo e a
compreensao das informacdes foram feitas atravéséiodo fenomenologico proposto por
Giorgi (2009, 2010) e Comiotto (1992), na tentatdea descrever e perceber cada pessoa
dentro de sua singularidade. Assim, se desenvaolvemco passos, até atingir as seguintes
esséncias fenomenoldgicas e suas respectivas dieensd) Problemas profissionais e
sofrimento, composta das dimensdes que enfocamaagéo profissional, relacéo trabalho e
vida pessoal, problemas de saude e atitudes faedtenca; 2) Interacdo com a comunidade
escolar, constituida das dimensdes sobre reald@a@dtuno, relacdo com a familia do aluno,
papel do professor e relacdo com os colegas; 3gsEues de prevencdo composta das
dimensdes sobre sistema de apoio, investimentduwagdo e formacao inicial e continuada
Da investigacao foi realizado um recorte para aewnd temas do eixo selecionado,
onde o0s sujeitos da pesquisa revelaram que o rmatkstente esta relacionado aos problemas
de valorizacéo profissional, assim como, a quest@esuladas com a formacéao inicial e

continuada.

2. Valorizagao profissional

Através das falas dos entrevistados, foi possivelcgber o sentimento de
desvalorizagdo e insatisfagdo que o professor \Hrére as causas destes sentimentos,
encontra-se o salario, a falta de reconhecimenteds direitos e a valorizagdo da sociedade
no que se refere a profissdo do docente; outractspignificativo foi a falta de identidade do
professor com sua profissdo. Estes séo algunse$atque despertam, no professor,
insatisfacao e desesperanca.

No que se refere ao salario de professor, os asidos relatam que o profissional
docente ndo ganha o suficiente para se manteesjaesempre na dependéncia financeira de
outras pessoas. Como observa-se na seguinte falppfimeiro condicbes econdmicas do
professor. Professor de escola publica, principalenelo estado ganha mal, vai sempre
depender de alguém para alguma coisa, da familimatado quem tem, alguma coisa vai
[...]” (ENTREVISTADA 01).

Sobre essas questbes de carreira, salariais eizeaglw do magistério, dornal
Correio do Povo do dia 12 de julho de 2010 (DANNENBERG, 2010)z trana reportagem



sobre os cursos de magistério, que cada vez termsym@ocura pelos estudantes. A baixa
valorizacéo salarial e a falta de condi¢cdes death@btém afastado os jovens da profisséo
docente.

Sabe-se que um salario justo e um plano de carceie valorize os esforcos do
professor seria 0 comego do reconhecimento profiaki Faz 30 anos que Mosquera (1978)
vem afirmando que o salario baixo é um dos fatquesfrustra o professor. Ele é muito mal
remunerado, 0 que acontece em quase todos os.p8sesomparar a hora/aula de um
professor e o tempo que ele passa para preparauyando teriamos base para um ponto de
partida para sua recompensa. Pois, “[...] no sermidndmico o professor almeja possuir uma
renda que |he faculte poder viver uma vida razopvgl (MOSQUERA, 1978, p.92).

Ja, em outra entrevista, percebe-se que a baixaneratdo do professor também
influencia na procura para o aperfeicoamento, cexemplifica o relato: “[...] vocé pega uma
professora com 47 anos, como eu canso de ver naisipiaos que eu vou, que tem trés filhos,
gue tem casa, que tem marido, que tem 40 horagaye mil reais... Ela vai fazer mestrado
como? Ela vai fazer uma especializacdo como? Enmgpéeio?” (ENTREVISTADO 05).

Em relacdo a valorizacdo da carreira do profesSoratto e Oliver-Heckler (2002)
fazem varios questionamentos. Dentre eles, destaears seguintes: Quais as possibilidades
de progressao na carreira do magistério? Paraelad®de crescer dentro da instituicdo por
sua experiéncia no exercicio de sua profissao, lpaho trabalho que desempenha, por sua
competéncia, pela busca de aprimoramento? Uma wez ajprofissional que ingressa no
magistério publico ndo tem muitos degraus ou reecinfento dentro da instituicdo, e a rede
estadual ndo oferece condicdes desejaveis e coagmas para o trabalhador em educacéo.

O professor ndo esté se referindo somente comarelag salario, ele manifesta sua
insatisfacdo com véarias outras formas da desvalga@ de sua profissdo de educador, como a
falta de reconhecimento da sociedade e a cobramgaagmesma faz, o respeito ao seu

trabalho. Sobre este aspecto, uma participantestzugsa relata:

[...] a gente ndo quer ficar ganhando prémios, @anesse sentido, mas é ser
valorizada, que a educacao da resultados e dagpenas pessoas ndo saibam como
valorizar isso, bons exemplos a gente tem, map®@acos, poderiam ser muito mais
e a gente vé as pesquisas de indices que a edwestédmal, que baixou de nivel,
gue baixou a qualidade e ai sempre repercute rfessar, que nao quer fazer o
trabalho direito, que ndo quer mais nada com nadado gosto de ouvir isso, e
acho que é muito chato de ouvir ninguém quer magancom nada, € dificil
(ENTREVISTADA 08).



Para Marchesi (2008), entre os fatores dinamizaddie atividade docente que
favorece o bem-estar, varios deles ndo dependepnafiessor, como a valorizacéo, 0 apoio
social, os recursos disponiveis, o contexto sottioral e a colaboragédo dos pais dos alunos.

Outro aspecto levantado pelos educadores, que mensedesrespeitados, faz
referéncia a falta de reconhecimento dos diretomo expressa a Entrevistada 03: “[...] a
falta dos nossos direitos reconhecidos, que issongn no ano passado foi uma coisa que me
deixou bastante chateada [...]".

Para Marchesi (2008), a instituicdo de uma carngicdissional deixa mais forte a
identidade dos seus componentes, amplia as paxgseancentiva o esforco e favorece a
valorizacéo pessoal e o incremento da valorizagéials

O plano de carreira € um instrumento que demoastedorizacao e o reconhecimento
do docente, pois nele estardo expressas, denti@spas regras para progressdo dentro da
carreira e 0s critérios objetivos que serdo utllizapara a progressao. Com isso, o professor
tem perspectivas concretas e objetivas de crestomaiém de um incentivo para sua
constante atualizacdo. Assim,

O professor também se sente cobrado no resultadeudgabalho, e muitas vezes ndo
tem o0s recursos minimos para o bom andamento dmopeslocando em ddvida a sua

competéncia. Como consta nas seguintes palavras:

E a cobranga, além do mais o professor assim, peraé do ano que ele ta, vamos
fazer a provinha Brasil, vamos fazer a provinha,igamos fazer a provinha aquilo,

0 que é isso, na verdade também é um sistema tdacdeg uma avaliacdo externa,

eu digo assim, é importante, claro que é importatéeara um parametro do nosso
trabalho, até para a gente ver, eu acho muito itapi&, mas € muita cobranca em
cima dos professores, e as vezes o professor seadepm o0 giz € 0 quadro negro
para trabalhar, fica ruim de vocé trabalhar, &illffi..] (ENTREVISTADA 02).

Batista e Codo (2002) sustentam que, de acordoasoragras impostas pelo sistema
de avaliacdo educacional, o bom professor faz amrsqus alunos obtenham alto rendimento
nas provas do Ministério da Educacao, além da é&efrequéncia as suas aulas. No entanto,
ele ndo € um bom professor se ndo conseguir unimentb favoravel na avaliacdo de seus
alunos; isso é artificio enganador, gerado pelaigéb social do que é um bom professor.
N&o existem parametros, nem quem defina o sigddicke ser um bom professor, pois nhao

sdo os educadores que indicam o verdadeiro setdidxpressao, uma vez que as balizas do



que seja sua competéncia profissional lhe sdoaddbt e, por isso, a definicdo lhe é imposta.
O professor, normalmente, possui consciéncia diess, ndo pode mudar as regras do jogo
social. Assim, muitas vezes séo vistos como inceempes, diante da sociedade, ndo sendo
levadas em consideracao as dificuldades para aealizeu trabalho e todo o seu esforgo. A
Entrevistada 4 comenta sobre este assunto: “[gyeomais afeta a saude do professor € a
cobranca, a cobrancga dos pais, a cobranca dardirateobranca da escola em si, € toda uma
estrutura de cobrancas que vem de todos os ladosobranca dos proprios filhos, ‘mae
porque tu trabalha tanto e ndo tens tempo pra niim?’

Nesse sentido, Tardif e Lessard (2008) lembramaguiengo da jornada de trabalho
do professor, do mesmo séo cobradas diversasdaatdan do tempo dedicado a sala de aula,
como: encontro com os pais, reunides pedagogicegamacao de aulas, correcdo de provas,
entre outras atividades, discutidas a seguir, qabaam influenciando na vida do professor.

N&o se pode negar que a sobrecarga de trabalhal @ giocente esta submetido em
suas tarefas diarias na escola, além do trabalih® @xe leva para casa, como corrigir provas,
elaborar exercicios, preparar aulas, leituras,apab afetar o docente em sua vida pessoal e
profissional, pois ha pouco tempo para atualizaatsgvés de uma formacao que lhe traga

satisfacdes pessoais e novas perspectivas intectu

3. Formacao inicial e continuada

Percebe-se nas falas dos professores, que dianteeqaentes mudancgas no contexto
escolar se faz necesséria uma formacéo inicighdalpara a realidade existente nas escolas,
uma formacéo continuada e um espaco para a troegp@eéncias.

Conforme Esteve (1999), uma das estratégias péea evmalestar docente € diminuir
as deficiéncias da formacao inicial do docente; @dmuve uma mudanca no papel do
professor e no contexto em que ele vai atuar, sgtaese rever a formacao inicial. Isso é
possivel através da busca por uma maior adequagdmvas exigéncias e dificuldades
apresentadas no processo de ensino.

Nas falas dos entrevistados percebeu-se comasfm @reparacéo na formacéo inicial,
para enfrentar a realidade da sala de aula e asesp&riéncias como professores: “[...] a
gente faz a faculdade, na faculdade tudo é lindtydé tranquilo, ndo vai ter problema
nenhum [...] tudo da certo, no livro a teoria € upedeza [...] E na pratica é totalmente
diferente, entdo o despreparo do professor ema®lacpratica estd na vida como ela €”
(ENTREVISTADA 04).



Nas entrevistas fica evidenciado que a formacgamainnecessita ser a mais proxima
possivel da realidade que o professor vai enfre@@mmo ndo é possivel prever, durante a sua
formacdo, o perfil da clientela que o professorai@nder, faz-se necessario prepara-lo para
todas as possibilidades que podera encontrar.

Esteve (1999) afirma que ao chegar as escolasfespay iniciante vai se deparar com
uma realidade, que muitas vezes nao correspondexsodeias elaboradas em sua formacéao.
Por isso, a formacéo inicial poderia oferecer matencao a pratica e ndo se ater somente a
teoria, abordando a organizacdo do trabalho, aag#e na sala de aula, a articulacdo e a
manutencdo das regras; prevenindo, assim, situagéssonfortaveis para os futuros
educadores.

A respeito do que pensam os professores entregsstsabre a formacao inicial e a
necessidade de contato com a realidade existesteeswlas, as fala a seguir € muito

elucidativa:

[...] Eu acho assim que durante essa formacao te ¢ene que ter um contato mais
presente com a realidade. Entdo, na minha épocadquau terminei a minha
faculdade néo se falava em deficiéncia, nem sedadan inclusdo, nem se sabia o
gue era isso, acho que ficava alguma coisa lagasicologia, o que era, conceitos
[...] Nesse sentido a gente esta indo buscarH.afuela coisa, € uma teoria, mas
qguando vocé chega numa sala de aula e se deparssmm totalmente diferente
(ENTREVISTADA 02).

No entendimento de Jesus (2007), o grau de mal@éstante esta atrelado ao modo
como o professor lida com as fontes que desencad=te malestar. Para o autor, a formacéo
educacional pode ajudar o professor a desenvobrapeténcias e estratégias para lidar com
as dificuldades encontradas. A formacao do profasscessita ser mais do que a formacao
especifica em termos de aprendizagem dos contejisos professor desenvolve com seus
alunos; necessita evidenciar estratégias que @amab professor conduzir de maneira mais
eficaz o processo de ensino.

Kuenzer (1999) afirma que nao existe um modeloadmdcao para educadores. O
professor necessita estar capacitado para trabadnara diversidade que ira encontrar para,
dentro desta realidade, fazer a selecdo de corggédoolher caminhos metodologicos e a
forma de avaliagcao, para intervir na realidade ldo@ possibilitando novos conhecimentos.
N&o basta s6 ao professor ser competente para sgpoconteudo e cativar a atencdo do

aluno; exige-se que ele seja competente para aeadizleitura da realidade do aluno e



organizar situacdes de aprendizagem.
O professor tem que estar preparado para acompasimundancas que acontecem na
escola, sendo necessaria a constante atualizaeéta perspectiva, o professor também é um

eterno aprendiz, pois, a cada situacao encontnada éxigida uma nova forma de agir.

Em sua esséncia, ser professor hoje, ndo é mas dém mais facil do que era ha
algumas décadas atras. E diferente. Diante daidalie com que a informagdo se
desloca, envelhece e morre, diante de um mundooastante mudanca, seu papel
vem mudando, sendo na essencial tarefa de edetamenos na tarefa de ensinar,
de conduzir a aprendizagem e na sua propria fomnagde se tornou
permanentemente necessaria (GADOTTI, 2003, p.15).

Os professores entrevistados abordam a importéaheiaontinuar estudando, da
atualizacdo continua e, também, a reflexdo solae ptaticas em sala de aula. Nota-se,
também, nos relatos dos entrevistados, a necessdiattoca de experiéncias entre 0s seus
pares, e 0 quanto esta acdo pode ser enriqueqeattara inovacao pratica em sala de aula.

As propostas de formacédo necessitam ser difereaxidd além de oferecer cursos,
seminarios, palestras, aulas de atualizacdo; eldsnp desenvolver atividades de troca, que
favorecam a auto-formacdo partilhada, através danmracdo dos proprios professores,
possibilitando reflexdes sobre a pratica em salawa e o aprofundamento das questdes
pertinentes ao desenvolvimento de suas atividades.

A importancia de um espaco para os educadoresaestude discutirem sobre a
realidade que estdo atuando, trocar ideias e €&, conhecer novas possibilidades de

ensino, avaliar seu trabalho e também se conh&eaipressa na fala a seguir.

Teriamos que ter mais reunides, mais encontrosrreaffio. Nessas reunides e
nesses encontros teriam que ter formacdo, sabe.t®&é@mmos que ter mais
conhecimentos sobre essas deficiéncias e dai roaast aqueles bem pedagdgicos,
como trabalhar, o que fazer, como avaliar, comagya uma aula. No6s temos que
mudar toda a estrutura pedagoégica, para trabattmaresse aluno dentro da sala de
aula, tudo tem que mudar [...] (ENTREVISTADA 02).

Nesse sentido, Jesus (2007) considera que a foonwg@inuada € imprescindivel
para o desenvolvimento e a realizagéo do professno profissional. Ela favorece o trabalho
em equipe e tem como origem a realidade do prafessodo norteada pelos problemas
concretos do dia a dia da escola. Desse modo, poldborar na solucdo dos possiveis

problemas encontrados na ambiente escolar. A f@imaontinuada do professor precisa



incluir mais do que a transmissdo de conhecimeriits.necessita favorecer a troca de

experiéncias entre profissionais e ser um meioodegda de consciéncia da nova pratica;

além de reduzir o isolamento e propiciar a criadg@iestratégias para a solucao de problemas.
Neste sentido, a cooperacao entre professores @ommho para o bem-estar e a inovagao

docente.

Na opinido dos entrevistados, € muito importante a escola favoreca um espago
para que eles sejam ouvidos, troquem experiéndasdam suas angustias e seus problemas.
Esse momento necessitaria ser frequente; destaafoos:m docentes se sentiriam mais
fortalecidos para desempenhar suas atividadeg. (urso de formag&do; um momento de
encontro de professores. Um momento, assim, deo,apel discussdo, de dinamica, de
descontracdo que vocé fortaleca, forme, inform&MEEVISTADA 08).

As falas evidenciam a necessidade de a escolanigp@ar um horario para a
formacao continuada dos educadores. Para que @ssacfio atinja os seus objetivos, além
do tempo disponibilizado pela escola, ela devesaatiibilizar um material adequado para o
aperfeicoamento dos docentes, novas técnicas sgooiis das mais diversas areas para
intermediar as experiéncias dos professores e estaategias para minimizar as dificuldades
encontradas; com isso, melhorando a qualidade sloen

Para Gadotti (2003), muito da dor, muito do sofritbedos docentes poderia ser
prevenido se a formacao inicial e continuada fassgrada mais em habitos, atitudes e
valores, e menos em técnica. O professor precigerggintar por que ensinar e como deve
ensinar antes de se questionar o qué deve ensg@assita aprender a se organizar no seu
trabalho, sistematizar, avaliar dialogicamente,eagher a ser mais cooperativo, pois 0
individualismo de sua profissdo desencadeia aregéstnsiedade.

Ser professor é um desafio constante, e seu tablaipende de diversos aliados para
poder acontecer. Se o professor nao estiver papaado tiver o suporte necessario para
manejar as situacdes que encontrard em seu catigiassivelmente essas dificuldades Ihe
desencadeardo o malestar. Muitos dos fatores gtenaf qualidade de seu trabalho e o seu
bem-estar, ndo dependem exclusivamente do profeEsarm conjunto de fatores que
dependem de acdes governamentais, dos gestordsndmmarios das escolas, dos pais e da

sociedade como um todo.
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CONSIDERACOES FINAIS

Os relatos dos entrevistados foram ricos em imégéo, sendo que eles narraram as
suas vivéncias como docentes, explicitando o quefeiava malestar de acordo com o seu
entendimento. Pondera-se que 0 objetivo propostgoesgjuisa foi atingindo, pois, as
entrevistas, a compreensao das vivéncias de catleigmnte e as referéncias de literatura
pesquisadas, proporcionaram descobertas sobraificsijo de malestar docente e, também,
a elaboracdo de apontamentos para possiveis faieegsodem melhorar a qualidade de vida
dos professores, levando, consequentemente, angéave

O significado do malestar docente € muito singalaomplexo. Uma vez que cada ser
humano tem uma maneira diferente de sentir, depeodde como vivencia as experiéncias
da sua docéncia. No entanto, percebeu-se, nosgetate os fatores mais significativos estao
relacionados a profissdo e como eles se sententizamlos como profissionais. Essa
desvalorizacdo vivenciada pelo professor, passa melhoria do salario que recebe, pelo
reconhecimento da sociedade, pelo reconhecimensewsedireitos, pela carga de trabalho e
pelas condicdes adequadas de trabalho. Os dowumesam-se que, cada vez mais, esses
aspectos nao estao sendo levados em consideragia paalidade de ensino e para a sua
gualidade de vida.

Também que, a formacao inicial e continuada ndee$svar em consideracdo as
diversidades encontradas na escola. A profissfwalessor requer atualizacdo permanente, €
um eterno aprender. Tendo em vista que a sociemédeem constante mudanca, o professor
necessita acompanhar essas mudancas para compreersdidade do seu aluno. Desta
forma, o professor precisa estar sempre em formacéfbetindo sobre sua pratica.

A formacéo continuada necessitaria partir da radbéddo professor, Ihe oferecendo
subsidios para entender o aluno, dar espaco pamef@ssores partilharem suas experiéncias
e refletir a respeito de suas acdes em sala deadésta forma, estar sempre se atualizando.

Fica evidenciado, nas falas dos professores, qdeé ca dia esta cada vez mais
atarefado e, muitas vezes, no meio de todas asaBuascdes, acaba esquecendo 0s aspectos
relacionados a sua qualidade de vida. Nesse parft’macao inicial e continuada poderia
favorecer momentos de autoconhecimento para ogs@fepara que ele seja capaz de cuidar-
se e olhar-se com mais cuidado, tanto para sua $esich como mental.
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