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Planner Sem
Pressao

Organiza as tuas ideias e comunica ao teu ritmo




Como- wsar este Planner

Este Planner foi criado para te ajudar a passar da
intencdo a agdo, sem te sentires sobrecarregada.

N

ao & um calendario.
VE

o)
o é um plano rigido.

E apenas um apoio leve para organizares ideias e
transformares mensagens em conteddos prontos a
partilhar.

Usa estas paginas sempre que precisares de estruturar
um post, uma partilha ou uma ideia que queres
comunicar.

Ao teu ritmo.
Sem pressao.

Vurtana Menodes
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Da mensagem a ideia de
conteudo

O que quero comunicar agora?

Mensagem ou ideia principal:

-

Porqué?
Escreve aqui a importdncia desta mensagem chegar ao teu publico

Como?
(Ex.: reflexdo, bastidor, decisdo, aprendizagem...)

3.7
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Estrutura do conteudo

Vamos dar forma a tua ideia

4 M 4 ™\
. / L J
4 N
& J

Que emocgdao/sensagcao quero transmitir?

Ha alguma chamada a agdo que faca sentido?
(Ex.: comentar, guardar, refletir, visitar link..)

Notas/Legenda:

' Planner Sem Pressao '
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Check-in antes de
partilhar

Alinhamento rapido
Antes de publicar, confirma: \/
Isto representa-me neste momento

Esta alinhado com a mensagem que
quero sustentar

N&o estou a publicar por pressao

Estou confortavel com esta partilha

+++4++

Reminder: Se alguma resposta for “ndo”, podes ajustar.
Comunicar com intengcdo também é saber esperar.
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Notas, variacoes,
ProxXimos passos

Usa estas paginas como um dump de ideias a que podes regressar quando te sentires bloqueada
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Planner Diario

Planeia o teu dia de producao de conteudo. Escrever ajuda a estruturar

S T Q Q S S D
Data
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\Visao do teu mes

AqQui vais perceber se estds a manter a consisténcia saudavel que definiste

<

és:

OBJETIVOS

4+
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Podes imprimir este Planner ou usa-lo em
formato digital.

Usa, adapta e repete estas paginas sempre
que fizer sentido para ti.

O objetivo ndo é fazer tudo “certo”, é tornar
a tua comunicacdo mais leve e mais tua.

Comuwnicor tombpem pode ser
Leare, guondo- escolires
respefor oo few rofmos

Viviana Mendes

Estratégia de redes sociais & copywriting
Projetos com intencdo para women-led brands

(V) +351 967080961 @vivianamendes.av
vivianamendes.pt linkedin.com/in/viviana-mendes-av/ .

D
\v‘

+


https://wa.me/351967080961
https://www.instagram.com/vivianamendes.av/

