
por Viviana Mendes

Para comunicar com verdade,
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Um guia prático para quem já sabe quem é,
e quer comunicar com mais direção
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com Intenção

Guia



Se estás a ler este Guia, é porque provavelmente já fizeste um trabalho importante:
ganhaste mais clareza sobre quem és, sobre o teu projeto e sobre o que queres
construir. Já não estás na fase de procurar identidade ou propósito. O que talvez
sintas agora é outra coisa: dificuldade em transformar essa clareza em
comunicação consistente, sem te perderes, sem te esgotares e sem voltares ao
ruído.

Saber quem és não significa, automaticamente, saber como comunicar isso ao
mundo. Entre a intenção e a entrega existe um espaço que muitas vezes gera
bloqueio, esforço excessivo e sensação de incoerência. Publica-se quando dá,
quando há energia, quando surge uma ideia — mas falta um fio condutor que
sustente a mensagem ao longo do tempo.

Este Guia foi criado exatamente para esse momento do caminho. Não para te
ensinar a “fazer marketing”, nem para te dar fórmulas de conteúdo, mas para te
ajudar a construir uma comunicação com sentido, continuidade e alinhamento com
os teus limites reais.

Aqui, vais trabalhar a forma como entregas a tua mensagem: como escolhes o que
partilhar, como manténs coerência sem te repetires, como crias um ritmo que não
te esgota e como transformas intenção em comunicação prática.

Não é um plano rígido. Não é um calendário. É um guia para te dar direção sem te
prender, estrutura sem te engessar e clareza aplicada à comunicação do dia a dia.
Leva este conteúdo ao teu ritmo. Volta aos exercícios sempre que precisares de
realinhar. A comunicação com intenção não se constrói de uma vez — constrói-se
em ciclos conscientes.

Introdução
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Viviana Mendes

Sou a Viviana, estratega de comunicação e conteúdo, e trabalho sobretudo
com marcas lideradas por mulheres que querem comunicar com mais
clareza, identidade e intenção — sem volume desnecessário e sem fórmulas
genéricas.

Ao longo dos últimos anos, acompanhei muitos projetos que tinham algo em
comum: pessoas com propósito, talento e boas ideias, mas que se sentiam
cansadas, confusas ou inconsistentes na forma como comunicavam. Não por
falta de esforço, mas por falta de direção na entrega da mensagem.

A maior parte das dificuldades que vejo não está na criatividade, nem na
capacidade de comunicar, mas na ausência de um fio condutor que ligue
propósito, objetivos e conteúdo. Quando essa ligação não existe, a
comunicação torna-se pesada, reativa e desgastante.

O meu trabalho — tanto nos serviços como nestes produtos — parte sempre
do mesmo princípio: antes de fazer mais, é preciso alinhar melhor. Criar
sistemas que respeitem quem és, o momento em que estás e a forma como
queres estar presente no mundo digital.

Este Guia é uma extensão dessa forma de trabalhar. Foi pensado para te
dar ferramentas simples, conscientes e aplicáveis, para que possas
impulsionar o teu projeto mesmo que ainda não estejas numa fase de
investir em acompanhamento estratégico.

Se, ao longo deste processo, sentires que precisas de mais apoio, mais
estrutura ou um olhar externo sobre a tua comunicação, encontras no final
do Guia formas de continuar este trabalho comigo. Mas, acima de tudo,
quero que este material te ajude a sentir mais confiança, mais coerência e
mais leveza na forma como comunicas.

Quem está
deste lado
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Quando a comunicação não tem um fio que a sustente, cada
publicação parece um recomeço. Surgem ideias, reflexões, partilhas...
mas falta continuidade. O resultado é cansaço, sensação de esforço
constante e, muitas vezes, a impressão de que “dizes muitas coisas,
mas nada fica”.

Um fio condutor não é uma frase perfeita nem um slogan. É a ideia
central que queres que as pessoas associem a ti e ao teu projeto,
mesmo quando os temas mudam. É aquilo que dá coerência às
diferentes histórias que contas.

Quando esse fio está claro, criar conteúdo deixa de ser um exercício
de improviso e passa a ser uma extensão natural do que já sabes
que queres comunicar.

Porque precisas de um fio condutor

O fio que sustenta a tua
comunicação

Para comunicar com coerência, precisas de algo que se mantenha
quando tudo o resto muda.

 Não os formatos. Não a frequência.
 Mas o sentido que atravessa aquilo que partilhas

 ➙ É isso que chamamos aqui de fio condutor.
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Fio condutor

falar sempre do mesmo tema
repetir a mesma mensagem com palavras
diferentes
limitar o que podes partilhar
encaixar-te numa categoria fixa

O que não é…

aquilo que queres que fique depois da leitura
o sentido que atravessa diferentes conteúdos
a ligação entre o teu propósito e a tua
comunicação
o ponto de referência para as tuas decisões
narrativas

O que realmente é

Provavelmente já tens bastante clareza sobre o teu propósito e
sobre o impacto que queres ter. O desafio, muitas vezes, está em
transformar isso em algo comunicável no dia a dia.

O fio condutor faz essa ponte. Ele traduz intenção em mensagem
prática. Não precisa de ser perfeito nem definitivo. Precisa apenas de
ser suficientemente claro para te orientar neste momento do teu
percurso.

Podes pensar nele como uma frase invisível que acompanha tudo o
que comunicas, mesmo quando não é dita explicitamente.

Do propósito à mensagem prática
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Exercício 1
Definir o teu fio condutor

O que quero que as pessoas compreendam sobre mim e o meu
projeto, mesmo que vejam apenas alguns dos meus conteúdos?

Reserva alguns minutos para responder com calma.

Que tipo de transformação, apoio ou perspetiva quero oferecer
através da minha comunicação?

Se tivesse de resumir o sentido da minha comunicação numa ideia
central, ela seria:



O fio também se ajusta
O fio condutor que definires aqui não é um compromisso para
sempre. É uma direção consciente para este ciclo.

À medida que o teu projeto evolui, a tua mensagem também
pode evoluir. O importante é não comunicares por inércia, mas
por escolha.

Sempre que sentires confusão, cansaço ou dispersão, voltar a
este exercício pode ajudar-te a realinhar antes de continuares a
criar.

Ter um fio condutor dá-te direção.
 Mas a forma como escolhes expressar essa

mensagem também importa.
Na próxima parte, vamos olhar para como

comunicas, e não apenas para o que
comunicas.
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Não é só o que dizes, é como dizes

Depois de definires o fio que sustenta a tua
comunicação, é importante perceber como essa
mensagem ganha forma quando é partilhada.
Duas pessoas podem comunicar ideias semelhantes
e, ainda assim, criar perceções completamente
diferentes. Isso acontece porque a forma de contar
também comunica valores, posicionamento e
intenção.

Storytelling, neste contexto, não é criar personagens
nem inventar histórias elaboradas.
É escolher conscientemente a partir de onde falas: se
comunicas a partir da tua experiência, das tuas
reflexões, das tuas decisões, dos teus processos ou
das tuas aprendizagens.

A forma como comunicas cria relação. E relação
constrói confiança.

A forma como escolhes
comunicar

A mesma mensagem pode ser dita de muitas formas.
A forma como escolhes comunicar é parte da tua
identidade.

Storytelling é, acima de tudo, escolha.



O que te representa (e o que não)

A tua comunicação pode passar por:

Reflexão — partilhas de consciência, perspetivas,
mudanças internas
Processo — bastidores, aprendizagem, evolução,
prática
Decisão — escolhas, posicionamento, limites,
direções
Transformação — antes e depois, mudança, impacto
Visão — futuro, intenção, construção, possibilidades

Nenhuma destas formas é melhor do que outra. O
importante é perceber quais fazem sentido para ti e
para o teu projeto.

Diferentes formas de expressar a tua
mensagem

Muitas vezes, as pessoas tentam comunicar de formas que
veem funcionar noutros perfis, mesmo que isso não tenha
nada a ver com quem são. O resultado é esforço,
desconforto e, a longo prazo, abandono.

Comunicar com intenção também é escolher formatos e
abordagens que respeitam a tua personalidade, os teus
valores e a forma como gostas de te expressar. Quando te
sentes confortável na tua comunicação, a consistência deixa
de ser um problema.
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Não precisas de dramatizar a tua vida, expor tudo ou transformar
cada experiência numa grande história.

Storytelling, neste Guia, significa apenas escolher
conscientemente como entregas a tua mensagem, de forma
alinhada com quem és.

Quando a forma de comunicar está alinhada contigo, a criação
de conteúdo torna-se mais natural e menos desgastante.

Storytelling como escolha, não como performance

Exercício 2 — Como gostas de comunicar

Responde sem pensar em algoritmos ou tendências.

Em que tipo de partilhas me sinto mais confortável?
 (Ex.: reflexões, bastidores, decisões, aprendizagens…)

Que tipo de conteúdos sinto que não me representam, mesmo que
funcionem para outros? 

Que tipo de conteúdos sinto que não me representam, mesmo que
funcionem para outros? 

Comunicação com Intenção
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Transformar mensagem em

conteúdo real
Já tens:

um fio que sustenta a tua comunicação
uma forma de expressão que te representa

Agora, vamos olhar para a parte prática: como transformar
esta mensagem em conteúdo real, sem complicar nem te
perderes.

Comunicar não precisa de ser complicado.
Precisa apenas de intenção e tradução.



Quando tens clareza sobre o que queres comunicar e sobre a forma
como gostas de o fazer, o próximo passo é simples: transformar isso
em partilhas concretas.

Ainda assim, é aqui que muitas pessoas bloqueiam, por sentirem que
precisam de ter sempre ideias novas ou formatos diferentes.

Na verdade, comunicar com coerência é exatamente o contrário. É
permitir que a mesma mensagem apareça de várias formas, ao longo
do tempo, sem que isso signifique repetição vazia.

Uma mensagem pode ser dita como reflexão, como processo, como
decisão ou como aprendizagem. O importante não é mudar o que
dizes, mas variar a forma como o dizes.

Uma mensagem, várias formas de comunicar
A mesma ideia pode transformar-se
em:

um texto reflexivo
um bastidor do teu processo
uma decisão que tomaste
uma pergunta à tua comunidade
uma aprendizagem recente

Isto permite-te criar conteúdo sem
estares sempre a recomeçar do zero.

Da mensagem à partilha

Comunicação com Intenção



Comunicar com intenção também implica saber
quando não é o momento certo para partilhar.
Nem toda a reflexão precisa de ser publicada, nem
toda a experiência precisa de se tornar conteúdo.
Às vezes, o melhor é deixar amadurecer antes de
comunicar.

Podes usar o teu fio condutor como filtro:
se aquilo que queres partilhar não reforça a tua
mensagem central, talvez não precise de ser
publicado agora.

Quando faz sentido comunicar
(e quando não)

Muitas pessoas evitam repetir mensagens por medo
de parecerem previsíveis. Mas, na prática, a
repetição consciente é o que cria reconhecimento e
confiança.
Nem todas as pessoas veem todos os teus
conteúdos. E mesmo quem acompanha regularmente
precisa de tempo para integrar ideias.

Repetir com intenção não é dizer exatamente o
mesmo. É aprofundar, ilustrar e aplicar a mesma
mensagem em contextos diferentes.

Evitar a sensação de repetição

Comunicação com Intenção



Exercício 3
Traduzir mensagem em conteúdo

Escolhe uma das ideias ou mensagens que queres sustentar neste
momento.

Mensagem que quero comunicar:

Agora, pensa em pelo menos três formas diferentes de a partilhar:

Forma 1 — como reflexão ou perspetiva:

Forma 2 — como processo ou bastidor:

Forma 3 — como decisão, aprendizagem ou posicionamento:

Se quiseres, podes também pensar em formatos, mas sem te
prenderes a isso. O mais importante é perceberes que uma
mensagem pode ganhar várias expressões.



Quando comunicas a partir de um fio condutor e de formas que te
representam, o conteúdo deixa de ser algo que precisas de inventar
constantemente. Ele passa a ser uma continuidade do teu trabalho, da
tua experiência e das tuas reflexões.

Isto reduz muito o esforço mental e ajuda-te a manter presença sem
te sentires sempre em modo de produção.

O que sustenta a tua comunicação
Como gostas de comunicar
Como transformar mensagem em partilhas

É hora de olhar para algo essencial:
como manter esta comunicação sem te esgotares.

Na próxima parte, vamos falar de ritmo, limites e sustentabilidade.

Conteúdo como continuidade, não como pressão

Agora que já sabes...

Comunicação com Intenção



O problema não é falta de disciplina
Muitas vezes, quando a comunicação se torna inconsistente,
a primeira reação é achar que falta disciplina, organização ou
força de vontade. Mas, na maioria dos casos, o que falta não
é esforço — é um sistema que respeite a tua energia, o teu
ritmo e a realidade do teu dia a dia.

Quando tentas manter um ritmo que não é compatível com a
tua vida, a comunicação transforma-se numa fonte de stress.
E, mais cedo ou mais tarde, acaba por parar completamente.

Comunicar com intenção implica escolher um modelo que
possas manter, mesmo em semanas mais difíceis.

04 Comunicar sem
te esgotares

A melhor comunicação é aquela que consegues
sustentar.
Não a mais frequente. Não a mais perfeita.

Sustentabilidade também é estratégia.

Ritmo possível vs. ritmo ideal
�🏃🏻‍♀️‍➡️ Ritmo ideal

É aquilo que gostarias de fazer se tivesses mais tempo,
mais energia ou menos outras responsabilidades.

�🏃🏻‍♀️‍➡️ Ritmo possivel
É aquilo que consegues sustentar sem te sentires
constantemente em falta.

👉 O ritmo possível é sempre o melhor ponto de partida.



Repetir também é estratégia
Existe uma pressão constante para estar sempre a criar coisas
novas, quando, na verdade, repetir ideias, formatos e mensagens
é o que cria consistência e reconhecimento.

Repetir não é falta de criatividade. É sinal de que estás a construir
uma narrativa ao longo do tempo.

Podes repetir:
temas
tipos de partilha
formatos que funcionam para ti

desde que a mensagem continue alinhada com o teu fio condutor.

Cria um sistema leve para ti
Um sistema não precisa de ser complexo para funcionar.

Pode ser tão simples como:
ter algumas ideias-base para recorrer quando falta inspiração
saber que tipo de conteúdos costumas partilhar em cada fase
ter clareza sobre quando precisas de fazer pausas

O objetivo não é controlar a tua comunicação, mas apoiá-la. Um
bom sistema serve para te dar estrutura quando estás cansada,
não para te exigir mais quando já estás no limite.

Pausas também fazem parte da comunicação
Comunicar com intenção não significa estar sempre presente. Às
vezes, parar também é uma escolha consciente. O importante é
que essas pausas não venham acompanhadas de culpa, mas de
consciência.

Quando tens clareza sobre a tua mensagem e sobre o teu sistema,
retomar a comunicação depois de uma pausa torna-se muito mais
simples. Não é preciso recomeçar do zero.



Exercício 4
Definir um ritmo sustentável

Já trabalhaste:

a direção da tua mensagem
a forma como comunicas
a tradução disso em conteúdo
e um ritmo que respeita os teus limites

Agora falta apenas uma coisa:
saber como ajustar, evoluir e continuar sem perder identidade.

Na próxima parte, vamos fechar este processo com revisão e alinhamento.

Responde com realismo, não com ambição.

Com que frequência consigo comunicar sem me sentir pressionada?

Em que fases da minha vida sei que a comunicação tende a ficar
mais difícil?

Que tipo de conteúdos consigo criar com mais facilidade?

O que posso repetir sem me cansar?
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Rever, ajustar e continuar

Comunicar com intenção também é saber quando mudar.
Não para recomeçar do zero, mas para continuar alinhada.

A revisão faz parte do processo.



À medida que o teu projeto cresce, que tu própria mudas e que os
teus objetivos se ajustam, é natural que a tua comunicação também
precise de evoluir. Isso não significa que estiveste errada antes.
Significa apenas que estás noutro momento.

Muitas pessoas mantêm a mesma forma de comunicar por hábito,
mesmo quando já não se sentem representadas por ela. Outras
mudam constantemente, sem tempo para sustentar uma mensagem.
Nenhum dos extremos cria estabilidade.

Rever com consciência permite-te manter coerência sem te
prenderes ao passado.

A comunicação também evolui contigo

Sinais de que pode estar na hora de ajustar
Podes considerar rever a tua comunicação quando:

sentes que estás a comunicar por obrigação
deixaste de te reconhecer no que partilhas
o teu projeto mudou de direção
os teus objetivos já não são os mesmos
comunicar voltou a parecer pesado

Estes sinais não são problemas. São convites ao realinhamento.

Quando algo já não está alinhado, não precisas de apagar tudo nem
de mudar completamente de estratégia. Muitas vezes, basta:

atualizar a mensagem principal
mudar o foco das histórias que contas
ajustar o ritmo
redefinir prioridades

O trabalho que fizeste até aqui continua a servir de base. A
comunicação constrói-se por camadas, não por recomeços
constantes.

Ajustar não é deitar tudo fora



Comunicar com intenção não é acertar sempre, nem fazer tudo
de forma impecável. É estar disponível para alinhar, escolher e
continuar, mesmo quando as coisas não estão perfeitas.

Quando tens um fio condutor, uma forma de expressão que te
representa e um sistema que respeita os teus limites, a
comunicação deixa de ser um peso e passa a ser parte natural
do teu projeto.

Continuidade é mais importante do que perfeição

Exercício 5 — Check-in de alinhamento

Podes voltar a este exercício sempre que precisares.

A minha comunicação ainda reflete quem sou e o momento em que
estou? 

O que faz sentido manter?

Comunicação com Intenção

O que precisa de mudar ou ser ajustado?

O que posso simplificar para continuar sem me esgotar?



antes de continuar
Se chegaste até aqui, já fizeste algo muito importante: escolheste olhar para a tua
comunicação de forma mais consciente. Trabalhaste direção, forma de expressão,
prática e sustentabilidade. Não para comunicares mais, mas para comunicares
melhor.

Este Guia não foi criado para te dar respostas fechadas, mas para te ajudar a fazer
escolhas mais alinhadas ao longo do tempo. Podes voltar a estas páginas sempre
que precisares de realinhar, simplificar ou reencontrar direção.

Comunicar com intenção é um processo contínuo, não uma tarefa que se conclui.
O que importa não é ter tudo definido, mas seguir com mais clareza e menos
desgaste.

Leva contigo o que fez sentido. O resto constrói-se no caminho.

Comunicar com intenção não é sobre criar mais.
 É sobre sustentar o que realmente importa.

www.vivianamendes.pt
ola@vivianamendes.pt

Integrar

E agora?

Se sentes que este trabalho te ajudou a ganhar
mais direção e queres aprofundar a tua
comunicação com acompanhamento estratégico,
talvez faça sentido dares o próximo passo com
apoio profissional.

👉 Podes conhecer os meus serviços de estratégia
e comunicação aqui e perceber se faz sentido
trabalharmos juntas.

https://wa.me/351967080961
https://www.instagram.com/vivianamendes.av/
https://www.linkedin.com/in/viviana-mendes-av/
http://www.vivianamendes.pt/
http://vivianamendes.pt/
http://www.vivianamendes.pt/

