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Clareza antes do conteudo

Um guia pratico para alinhar mensagem,
intencdo e identidade antes de voltares a
comunicar.




Introducao

Antes do conteudo, a clareza
Se estas a ler isto, é provavel que sintas que a tua comunicagdo ndo estd
desalinhada por falta de esforco.

Talvez falte foco.

Talvez falte leveza.

Talvez falte coeréncia.
E isso € mais comum do que parece. Criamos contelddo porque “tem de ser”.
Publicamos porque sentimos pressdo. Comunicamos porque vemos outros a fazé-lo.
E, aos poucos, a comunicagdo deixa de ser expressdo — e passa a ser ruido.
Este pequeno guia ndo foi criado para te ensinar a fazer mais.
Foi criado para te ajudar a parar. Parar para observar, sentir, alinhar
A Comunicagdo com Alma comeca antes das estratégias, dos calendarios e dos
formatos. Comega quando aquilo que comunicas faz sentido para ti, para o teu
negoécio e para quem te |é.
O objetivo deste produto é simples:

Ajudar-te a ganhar clareza antes de voltares a criar conteudo.
N&o vais encontrar férmulas, tendéncias ou promessas rapidas. Vais encontrar
perguntas, reflexdes e exercicios praticos — para te aproximares da tua esséncia e
perceberes o que faz (e o que ja ndo faz) sentido comunicar.

Leva este guia com colma
Nao & pora “resolver tuoo?’.
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E pora abru espogo-
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Sobre quem criou
este guia

Ola. sou a Viviana.

Trabalho com estratégia de comunicagdo e conteudo para marcas lideradas
por mulheres.

Ao longo dos ultimos anos, acompanhei muitos projetos que tinham algo em
comum: boa intengdo, muitas ideias.. e pouca clareza.

N&o por falta de talento. Mas por falta de alinhamento.
Vejo, com frequéncia, marcas que:

e comunicam muito, mas sem dire¢do

e sentem cansago em vez de leveza

e criam conteudo que ja ndo as representa

Este guia nasce dessa observagdo e da convicgdo de que comunicar bem
nao é fazer mais, é alinhar melhor.

Acredito numa comunicagdo consciente, que respeita o momento do
negocio e a pessoa por tras da marca.

Sem ruido.

Sem volume desnecessario.

Sem férmulas genéricas.

Criei a Checklist “Comunicacdo com Alma” para ser um ponto de pausa, um
espaco de reflexdo e um primeiro passo antes de voltar a criar.

Vuwiana Mendes ® & ©
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O que ¢ (e o que nao ¢)
Comunicacao com Alma

Quando falamos em “comunicacdo com alma“, é facil confundir o
conceito.
Por isso, antes de avangcarmos, é importante esclarecer.

Comunicagdo com alma ndo é:
e expor tudo o que sentes
falar sempre de emocdes
partilhar a tua vida pessoal
e comunicar de forma intensa ou dramatica

E também nédo é:
e comunicar apenas quando te apetece
® rejeitar estrutura ou estrategia
e confiar s na intuicdo




Comunicag¢do com alma é:
e comunicar a partir de quem tu és hoje
¢ alinhar mensagem, valores e intencéo
e escolher o que comunicar (e o que ndo comunicar)
e criar com consciéncia, ndo por obrigagao

Comunicar com alma & quando:
® 0 teu conteudo ndo te contradiz
e o teu discurso ndo te esgota
® a tua mensagem é coerente ao longo do tempo

Nao significa que tudo esteja sempre perieito.
SigniTica que existe verdade e direcao.

Muitas vezes, o desconforto com
a comunicacdo ndo vem da falta
de ideias.

Vem do conflito entre:

® O que queres expressar

® e 0 que sentes que “deverias”
comunicar

Quando esse conflito existe, o
conteudo pesa.

/nctes de continuares...

Este guia foi pensado para ser vivido, ndo apenas lido.

Se puderes, imprime-o ou tem papel e caneta por perto para
realizares os exercicios com mais presenga.
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EXxercicio |
Check-in honesto

Antes de continuares, para um momento.
Responde por escrito, sem pensar demasiado:

Quando comunico hoje, sinto que estou a representar...
0O quem eu sou
O quem ja fui
0 quem acho que devia ser

Agora completa a frase:
“Quando penso na minha comunicag¢do, sinto-me

(Ndo ha resposta certa. S6 consciéncia.)

Este exercicio ndo é para julgar.

E para reconhecer o ponto de partida.

Porque s6é quando sabes de onde partes, faz sentido escolher o
caminho.




Porque comunicar sem
Clareza cria ruido

Muitas vezes acreditamos que o problema da
comunicacgdo esta na falta de ideias.
Ou na falta de consisténcia.

Ou até na falta de tempo.

Mas, na maioria dos casos, o verdadeiro problema

é outro: falta de clareza.

Quando nao esta claro:

e O que queres dizer

e porque queres dizer

e ¢ para quem estas a comunicar
0 Leu conteado comeca a perder Torca, mesmo
que seja bem escrito, bonito ou frequente.

O ruido ndo nasce da preguiga. Nasce do

desalinhamento.

Publicas, mas sentes que nada fica.

Escreves, mas ndo te reconheces totalmente.
Partilhas, mas ficas com a sensagdo de que algo
Nnao encaixa.

Esse desconforto € um sinal.

N&o de incapacidade, mas de que estas a tentar

comunicar antes de alinhar.



O Ciclo do ruido na Comunica(;éo
Sem clareza, a comunicagdo tende a entrar num
ciclo muito comum:
1.Sentes que “precisas de comunicar mais”
2.Criar conteudo torna-se uma obrigagao

3.Publicas por comparagdo ou pressao
4.0 conteudo n&o gera o impacto esperado

5.Surge frustracdo, cansago ou duvida
6.E o ciclo recomeca

Quanto mais este ciclo se repete, mais distante \\ /J

ficas da tua propria mensagem. ))) (((

Clareza nao € saber tudo

E saber o suficiente para avancar com intenc&o.
Ter clareza n&o significa:

e ter todas as respostas

e ter tudo definido para sempre

¢ nunca mudar de opinido

Significa apenas isto:
saber o que faz sentido comunicar agora (e o que

ndo faz).

Quando essa decisao nao ¢ consciente,
0 conteudo perde direcao.

E quando perde direcao, transtorma-se
cm ruido.

Comunicagdo com Alma



EXercicio 72
Check-in de ruido

Lé as frases abaixo e assinala aquelas com que mais te identificas
neste momento:

0 Crio conteudo, mas sinto que estou sempre a comecar do zero

0 Tenho muitas ideias, mas pouca organizagao

0 Comunico mais por obrigagcdo do que por vontade

0 Comparo-me muito com outras marcas ou criadoras

0 Sinto que a minha mensagem muda constantemente

0 Fico cansada s6 de pensar em criar conteudo

Agora responde, por escrito:
O que achas que estd a faltar antes do conteudo?

Um ponto importante antes de continuar

Se te identificaste com algumas destas sensag¢des, quero que retenhas isto:
& O problema néo és tu.

& O problema é tentares criar contetido sem te ouvires primeiro.

Antes de pensar em formatos, frequéncia ou plataformas, é preciso alinhar:
* intengao
* mensagem

® energia

E isso que vamos continuar a trabalhar nos préximos capitulos.
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Aqui estdo os trés desalinhamentos mais comuns que
observo em marcas e negocios liderados por mulheres.
Vé se reconheces algum deles.

1 Comunicar sem saber exatamente para quem

Quando o publico ndo esta claro, a mensagem tenta
agradar a todos.

E quando tenta agradar a todos, ndo toca verdadeiramente
ninguem.

Este desalinhamento costuma aparecer quando:
e mudas de area ou posicionamento
e tens varios tipos de clientes
e sentes dificuldade em “escolher” um publico

O resultado é uma comunicagdo vaga, genérica ou
inconsistente.

# Sinal de alerta

Se alguém te perguntasse hoje:
“Para quem é o teu trabalho?”
Conseguias responder com clareza?

Exercicio 3 - Clareza de publico

Responde com honestidade:
Sinto que estou a comunicar principalmente para

Agora completa:
As pessoas que quero atrair sentem-se principalmente
guando me leem.

(Ndo precisa de estar perfeito. Precisa de ser verdadeiro.)

Comunicagdo com Alma



2 Comunicar mais do que consegues sustentar

Este € muito comum — e muito silencioso.
Acontece quando:
e comunicas num tom que ndo consegues manter
e prometes mais do que consegues entregar
e mostras uma imagem que n&o corresponde a tua
realidade

No inicio pode até funcionar.
Mas, com o tempo, torna-se pesado.

# Sinal de alerta

A tua comunicacdo exige-te mais energia do que aquela
que tens disponivel?

Quando a resposta é “sim”, algo precisa de ser ajustado.

Exercicio 4 - Sustentabilidade da mensagem

Assinala o que sentes atualmente:
0 Comunicar deixa-me cansada
O Sinto pressao para manter um certo nivel
0 Tenho medo de ndo corresponder as expectativas
O Sinto que estou a “representar” um papel

Agora escreve:
Se pudesse comunicar de forma mais leve, o que mudaria?

Comunicagdo com Alma



3 Criar conteado antes de ter mensagem

Este desalinhamento surge quando:
e comecas pelo formato (reel, post, story)
e segues tendéncias sem as filtrar
e publicas porque “é suposto”

Sem uma mensagem clara, o conteudo torna-se reativo.

# Sinal de alerta
Costumas perguntar primeiro “o que vou publicar?”
ou “0 que quero comunicar?”

A ordem faz toda a diferenca

Exercicio 5 - Mensagem antes do contetido

Completa as frases:
O que quero que as pessoas sintam quando leem o meu conteudo é

O que quero que compreendam sobre o meu trabalho é

O que ja ndo faz sentido comunicar é

Estas respostas ndo sdo definitivas.
S&o um ponto de partida.
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Um remunder umportante
Se te identificaste com mais do que um
destes desalinhamentos, lembra-te:

Ndo estas atrasada.

Ndo estas a falhar.

Estdas apenas num momento que pede
mais clareza antes de ag¢do.

Nos préximos passos, vamos juntar tudo
isto e olhar para o que realmente precisa
de ser alinhado antes de voltares a criar

contelido.

Comunicagdo com Alma
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Chechklist de Clareza

Chegaste até aqui com mais consciéncia sobre a tua
comunicagao.
Agora é tempo de observar com clareza.
Esta checklist ndo & um teste.
N&o serve para “acertar” tudo.
Serve para ver onde estas — com honestidade e sem
julgamento.

Lé cada afirmacdo com calma e assinala aquelas que
sentes como verdadeiras neste momento.



ldentidade

A comunicagcdo come¢ca em quem és.

B Sei explicar a esséncia do meu negdécio numa frase simples

B Reconheco os valores que quero transmitir através da minha
comunicagao

B A minha mensagem representa quem eu sou hoje (ndo
quem ja fui)

B Sinto-me confortavel com a imagem que transmito online

B A minha comunicacdo faz sentido para mim, antes de fazer
sentido para os outros

Intencao

Comunicar com intencdo é escolher, ndo reagir.

B Sei porque comunico (qual é o propdsito da minha
mensagem)

B Sei o que quero provocar em quem me |é

B Sei o que ndo faz sentido comunicar nesta fase

Bl N3o comunico apenas por obrigagdo ou pressdo externa

B Consigo justificar porque crio determinado conteudo

Coeréncia

A coeréncia cria confianga — dentro e fora.

B A minha mensagem mantém-se consistente ao longo do
tempo

B O meu tom de voz é reconhecivel

B O que comunico esta alinhado com o que entrego

B N3o sinto que o meu conteudo se contradiz

B Existe uma linha comum entre os diferentes conteiddos que
crio




Lhergia

A comunicagdo também precisa de ser sustentdvel.

B Comunicar ndo me esgota emocionalmente

B Sinto verdade no que partilho

B Consigo manter a minha comunicagdo sem me violentar
Bl O conteudo flui com mais leveza do que peso

B Sinto que posso comunicar sem me perder

Leitura da Checklist
Agora observa o que assinalaste.

e Onde tens mais V/?
e Onde surgem mais espagos em branco?

Ndao existe um resultado certo ou errado.
Existe apenas informacé&o.

# Pergunta-chave:

O que precisa de ser alinhado antes de voltares a criar
conteudo?

Escreve sem filtros:

Se sentiste dificuldade em marcar muitas afirmagdes, lembra-te:

Isto ndo é um fracasso, é um ponto de partida
A clareza ndo surge de uma vez.
Constroi-se — com presencga, intengdo e escolhas conscientes.
No proximo capitulo, vamos olhar para como interpretar esta checklist e perceber
qual é o passo mais sensato a seguir antes de entrares no planeamento de
conteudo.

Comunicagdo com Alma



. or OS Sinais antes de
avancar

Chegaste até aqui depois de parar, observar e
responder com honestidade.
Isso, por si sO, ja € um movimento raro.
Agora, antes de pensares no que vais publicar a
seqguir, ha algo mais importante a fazer:

ler os sinais que a tua propria comunicag¢do te
esta a dar.
Esta checklist ndo existe para te dizer o que
fazer.

Existe para te mostrar onde estas.

Se marcaste muitos  na ldentidade

Isto indica que sabes quem és e o que representas.

A tua esséncia estd clara — mesmo que ainda ndo esteja
totalmente traduzida em conteudo.

O risco aqui ndo é falta de clareza.

E avancar depressa demais.

# O que pode estar a acontecer:
® tens ideias, mas ainda ndo uma narrativa estruturada
® sentes vontade de comunicar mais, mas com receio de
te repetir

* sabes o que queres dizer, mas ndo sempre como dizer

O que ndo precisas agora: mais inspiragao.

O que precisas: estrutura para transformar clareza em

mensagem.



Se marcaste muitos +/ na Intencao

Aqui existe consciéncia.
Sabes porque comunicas — mesmo que ainda falte consisténcia.
O desafio ndo é propésito. E direcdo pratica.

® O que pode estar a acontecer:
e comunicas bem pontualmente, mas sem continuidade
® sabes o impacto que queres gerar, mas perdes-te no “como”

® sentes que cada post exige muito esforgo

O que nao precisas: publicar mais vezes.
O que precisas: um fio condutor que te sustente.

Se marcaste poucos v/ ha Coeréncia

Este & um sinal importante — e muito comum.

Nao significa que estas a fazer tudo errado.

@;ﬁ Significa apenas que a tua comunicagdo ndo estd a acompanhar a
: A ~
*& ‘fé& tua evolucgédo.
& o"'{.ﬂﬁ
é{)

* 0 que pode estar a acontecer:
e 0 teu negdécio mudou, mas o conteudo ndo
® comunicas coisas que ja ndo sentes

* sentes desconforto ao rever posts antigos

O que ndo precisas: apagar tudo e recomecar.

O que precisas: realinhar com quem és hoje.

Se marcaste poucos \/ na |i|’]()|’§JiEl
Este é talvez o sinal mais importante de todos.

Quando comunicar pesa, algo esta desalinhado.

E ignorar isso s6 prolonga o desgaste.

® O que pode estar a acontecer:
e comunicas por obrigacdo
® sentes pressao para manter um certo ritmo

® perdes prazer em criar

O que nédo precisas: disciplina forgada.

O que precisas: permissdo para comunicar de forma mais

verdadeira.



/ntes de qualquer planeamento, responde a isto:

Escreve, sem pensar demasiado:

O que ja ndo faz sentido manter na minha comunicagdo?

Agora:
O gue quero proteger daqui para a frente?

E por fim:
O que preciso de alinhar antes de voltar a criar conteudo?

Estas respostas sdo mais importantes do que qualquer calendario.

. O proximo passo
Um lembrefe essencial  (quando Tizer sentido)

Comunicar com alma ndo é Quando a clareza comecga a surgir, a
comunicar sempre. pergunta muda.

E comunicar quando faz Deixa de ser: “O que publico?”
sentido. E passa a ser: “Como transformo
N&o & mostrar tudo. esta clareza em contetudo com

E escolher o que sustenta. intencGo?”

Néo é seqguir formulas. E exatamente ai que entra o

E respeitar o teu momento. préximo passo deste caminho —

Se chegaste até aqui, ndo te Nd0 COmMO pressado, mas Como
apresses a fazer. continuidade natural.

Permite-te integrar.

Comunicagdo com Alma



‘E agora.. como transtormo
iISLO em conteudo?”

Depois de parar, observar e alinhar, surge quase sempre a mesma
pergunta:

“E agora.. como transformo isto em conteudo?”

E aqui que muitas pessoas voltam ao ponto inicial.
Saltam da clareza diretamente para a execucgdo. E, sem perceber,
recriam o ruido que estavam a tentar evitar.

O que falta nesse momento ndo sdo mais ideias.
E narrativa.




Storytelling nao € inventar historias
E dar forma ao que é verdadeiro.
Durante muito tempo, o storytelling foi apresentado
como uma técnica:
e estrutura rigida
e férmulas repetidas

e histérias “que vendem”

Mas, quando usado assim, ele distancia em vez de
aproximar.
Storytelling com intengdo ndo comega no formato.
Comecga naquilo que:

e queres transmitir

e sustentas

® reconheces como teu

Contar histérias ndo é criar personagens. E organizar

e apresentar com intencgao.

/utenticidade precisa de estrutura

Ser auténtica ndo é dizer tudo.
Nem expor cada processo interno.
Autenticidade, na comunicacgao, é:
e coeréncia entre mensagem e acdo
e clareza sobre o que faz sentido partilhar
e consciéncia do impacto do que se diz

Sem estrutura, até a verdade se perde.
Sem narrativa, até a clareza se dilui.
E aqui que o storytelling entra — ndo para te moldar,

mas para te sustentar.




Da esséncia a narrativa O erro comum
Tudo o que trabalhaste até (e COI’T][)I’QQI”]SIVQD

agora - identidade, intengdo,
coeréncia, energia - precisa de
um caminho para chegar ao
outro lado.
Esse caminho € a narrativa.
Uma narrativa consciente:

e evita conteudo solto

e reduz a ansiedade de criar

e cria ligagdo real com quem

|&

Muitas pessoas tentam usar
storytelling para:

e preencher grelhas

® seqguir tendéncias

e criar impacto rapido
Mas storytelling ndo serve para
disfarcar falta de clareza.
Serve para expressa-la.
Se sentiste, ao longo deste guia,
que precisas de:

. - - i - . . .
mantém-te fiel a quem és e organizar ideias
N&o te obriga a comunicar mais. ¢ transformar esséncia em
Ajuda-te a comunicar melhor. mensagem

® criar contelido com

Q continuidade

® Entdo ndo precisas de mais
, . . ~
P I - ”, inspiracao.
, ’ -= Precisas de estrutura com
° intengao.

Um convite consciente

O Planner de Storytelling com Intengdo nasce exatamente aqui.
N&o como um manual de posts. Ndo como um calendario rigido.
Mas como uma ferramenta para:

v traduzir a tua clareza em narrativa

v escolher o que comunicar

v~ manter coeréncia ao longo do tempo

E o passo seguinte quando ja ndo queres comunicar no automdtico.

o~ Semv Semv volume
Sewv pressdo formudos vazLo-
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Para lechar este ciclo

Antes de sequires, escreve:

O que quero que as pessoas sintam quando entram em contacto
com a minha comunicagdo?

Que historia estou disponivel para sustentar — e qual ja n&o faz
sentido contar?

Estas respostas sdo o teu ponto de partida.
O resto é construgdo.

Comunicagdo com Alma



[ ntes
de terminares

Se chegaste até aqui, ganhaste algo essencial: mais consciéncia sobre
a tua comunicag¢do.

Talvez tenhas confirmado o que ja sentias.

Talvez tenhas identificado o que precisa de alinhar.

Este guia ndo serve para resolver tudo.

Serve para criar clareza suficiente para seguir com mais intencdo.

Leva contigo o que se tornou evidente.

O resto constroi-se com tempo.

Agora que sabes exatamente o que queres
comunicar, o préoximo passo é saber “como”.
Podes sequir 2 caminhos:

e O Planner de Storytelling com Intencdo ajuda-te
a estruturar esta clareza em conteudo.

e Uma sessdo estratégica comigo pode ajudar-te
a definir proéximos passos com apoio.

Escolhe o caminho que faz mais sentido para ti agora.

Comunicacao com alma nao termina aqui.
Ela comeca quando escolhes comunicar com
verdade e intencao.
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