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QUE VALE



Olá, sou a Rita.

Durante muito tempo, sentia que o
Instagram era só mais uma tarefa na
minha lista. Esforçava-me, postava,
tentava ser criativa… mas parecia que
não falava para ninguém.

Likes? Poucos. Comentários? Raros.
Clientes? Nem vê-los.

Até que entendi: o problema não era
o algoritmo. Era a falta de estrutura.
Não tinha clareza da minha marca.
Não sabia para quem falava. E os
conteúdos não estavam a fazer o
trabalho deles.

Por isso criei este e-book: quero que
seja a tua primeira alavanca para
mudar isso.

Aqui, vais encontrar os pilares mais
importantes para transformar o teu
Instagram numa ferramenta real de
negócio.

É prático, direto, e cheio de exercícios
simples que te vão ajudar a ganhar
clareza e intenção.
 

“Um Instagram que vale
Milhões não começa

com milhões de
seguidores… começa

com uma marca clara e
uma mensagem certa.”

Rita Vieira
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CAPÍTULO 1 
CLAREZA DE MARCA

Um negócio que atrai começa com uma marca que se
entende.

Imagina que estás numa sala com centenas de pessoas a
falar ao mesmo tempo - é assim que o Instagram funciona.

Se queres que alguém pare, ouça e fique… tens de ser clara.

E para isso, precisas de clareza em três dimensões:

Quem és

Para quem
estás aqui

Por que és a
escolha

certa



“A tua marca começa com aquilo em que acreditas.”

 Responde:
Que valores são inegociáveis para ti?
O que te move a fazer o que fazes?
Qual a transformação que queres causar nas pessoas?

Exemplo real:
"Trabalho com mulheres que estão cansadas de fórmulas
mágicas e procuram uma abordagem leve, estratégica e
humana no digital."

Exercício prático:
Resume a tua marca em 3 palavras-chave que expressam o
teu estilo. (Ex: "Criatividade, Estratégia, Simplicidade.")

Essas palavras devem estar visíveis no teu conteúdo, na tua
bio, nos teus textos e até na tua forma de gravar.

CAPÍTULO 1 
CLAREZA DE MARCA

A tua essência: o que representas



“Falar para todos é o mesmo que não ser ouvido por
ninguém.”

Quem são as pessoas com quem realmente queres
trabalhar? Não só quem pode pagar… mas quem se alinha
com a tua missão.
Reflete:

Que tipo de negócio ou pessoa mais valorizou o teu
trabalho até hoje?
Que tipo de cliente te faz sentir entusiasmo?
Que linguagem esse público usa? Como se expressa?

Exemplo real:
 “Mulheres com negócios na área da estética ou bem-estar,
que já deram os primeiros passos e agora procuram
profissionalizar o seu digital com intenção.”

Insight bônus:
Se não te posicionares para o público que queres, vais
continuar a atrair o público que não é ideal.

CAPÍTULO 1 
CLAREZA DE MARCA

A tua pessoa ideal: quem queres atrair?



“A tua vantagem não é o que fazes — é como fazes.”

Sim, há dezenas de pessoas a fazer o que tu fazes. Mas o
teu processo, os teus valores e a tua entrega são únicos.

 Pensa:
O que os teus clientes dizem sobre ti?
Como é a tua abordagem?
O que te recusas a fazer só porque “os outros fazem”?

 Exemplo real:
 “Enquanto outras social media entregam só o calendário de
posts, eu entrego clareza estratégica e criação com
intenção. Não sou ‘só conteúdo’. Sou direção.”

CAPÍTULO 1 
CLAREZA DE MARCA

A tua diferenciação: por que tu?



Dedica 15 minutos para preencher com verdade. Isto é ouro
para a tua comunicação.

CAPÍTULO 1 
CLAREZA DE MARCA

EXERCÍCIO GUIADO 
A tua Declaração de Marca

 A minha marca representa:

Missão:

Visão:

Valores:

Eu ajudo pessoas que:
(Descreve o teu público-alvo e as suas dores)

O que me torna única:
(Estilo, abordagem, experiência)



CAPÍTULO 1 
CLAREZA DE MARCA

EXERCÍCIO GUIADO 
A tua Declaração de Marca

3 palavras que definem a minha marca:

O que quero que o meu Instagram comunique a quem me
encontra:

Spoiler do próximo capítulo:
Agora que ganhaste clareza, vamos ajustar o teu perfil para que
seja a tua melhor primeira impressão.



CAPÍTULO 2 
O PERFIL QUE POSICIONA
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CAPÍTULO 2 
O PERFIL QUE POSICIONA

O teu perfil do Instagram deve responder, em 5 segundos: “Por
que devo seguir esta pessoa?”

Se a tua marca já está mais clara — missão, essência,
diferencial — o passo seguinte é ajustar o teu perfil para
refletir tudo isso.
Este é o lugar onde as pessoas decidem se ficam ou
passam.

Vamos garantir que fiquem!



1. Foto de Perfil

É o teu rosto ou o rosto da tua marca. Inspira confiança?
Humaniza? É nítida?

Dicas:
Usa uma foto nítida, de frente, com olhar confiante e
fundo neutro (ou com as tuas cores de marca).
Se fores marca pessoal, evita logótipos frios.

Passa confiança e tem ligação com a tua essência? Ótimo.
Check.

2. Nome de Utilizador (Username)

É fácil de memorizar? Pesquisável? Profissional?

Ex:
Evita nomes longos, sublinhados, números ou
trocadilhos difíceis.
Torna-o claro: @ritavieira, @ritavieira.pt ,
@nomedoteunegocio.pt

CAPÍTULO 2 
O PERFIL QUE POSICIONA

Os 5 Elementos Estratégicos de um
Perfil que Vende



3. Nome em Negrito (Linha 1 da Bio)

Este campo é pesquisável — ou seja, deve conter palavras-
chave do teu nicho.

Exemplo:
“Gestora de Redes | Conteúdo Estratégico”
 ou
“Nutricionista Funcional | Saúde Feminina”

Dica: Usa termos que o teu público escreveria na barra de
pesquisa do Instagram.

4. Bio com Conexão + Posicionamento

Não é só “sobre ti”. É sobre como tu ajudas o outro.
Segue esta fórmula base (mas adapta com a tua
linguagem):

 Quem és +
Como ajudas +
 Para quem é +
Chamada leve à ação

Exemplo:
"Sou a Rita — transformo o Instagram de negócios
femininos num canal que atrai e converte com estratégia e
verdade.
 Agenda análise gratuita aqui 👇"

CAPÍTULO 2 
O PERFIL QUE POSICIONA



5. Link com estratégia

O teu bio.link (ou bio.site) precisa estar limpo, estratégico e
atual.

Dica:
Usa um único botão principal (ex: “Quero receber uma
análise gratuita”) e outros de apoio só se necessário.
Mantém a estética alinhada com a tua marca.

CAPÍTULO 2 
O PERFIL QUE POSICIONA

EXERCÍCIO GUIADO 
A Tua Checklist do Perfil

Marca ✔ se já tens (o que não tiveres é hora de rever):

        Foto de perfil clara e estratégica
        Username fácil de lembrar
        Nome em negrito com palavras-chave
        Bio com proposta clara de valor
        Link otimizado e funcional

Extra: Pede a 3 pessoas do teu nicho para olharem o teu
perfil durante 10 segundos e responderem:

“O que esta pessoa faz? É para mim?”



CAPÍTULO 3 
CONTEÚDO COM INTENÇÃO
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CAPÍTULO 3 
CONTEÚDO COM INTENÇÃO

"Não é sobre postar mais. É sobre postar melhor."

Chega de publicar por impulso ou repetir o que toda a
gente está a fazer.

Tu tens uma marca com propósito.

Então o conteúdo deve refletir isso — de forma clara,
criativa e com intenção.

O Conteúdo Certo faz 3 coisas:
1.Conecta com as emoções do teu público
2.Educa mostrando a tua autoridade e o teu método
3.Move — leva à ação certa (seguir, guardar, comentar,

comprar)



CAPÍTULO 3 
CONTEÚDO COM INTENÇÃO

1. Conteúdo de Conexão (Humanidade)

Para criar identificação, mostrar bastidores e construir
confiança.

Exemplo:
“Um dia real na minha rotina de empreendedora.”
“O que faria diferente se começasse hoje.”

Formatos:
Stories, reels de bastidores, textos sinceros, carrosséis com
storytelling.

2. Conteúdo de Valor (Autoridade)

Para ensinar algo útil e mostrar que sabes do que falas.

Exemplo:
“3 erros que estão a sabotar o teu Instagram.”
“Como atrair clientes sem depender de sorte.”

Formatos:
Reels educativos com legendas fortes, carrosséis com
dicas, mini tutoriais.

Os 4 Tipos de Conteúdo que não
podem faltar



CAPÍTULO 3 
CONTEÚDO COM INTENÇÃO

3. Conteúdo de Prova (Resultados)

Para mostrar que o teu trabalho dá resultado real.

Exemplo:
Print de feedback + bastidor do trabalho
“Antes e depois” de uma marca que ajudaste

Formatos:
Carrossel de transformação, reels de bastidores com
legendas, storytelling.

4. Conteúdo de Conversão (Oferta leve)

Para mostrar o que fazes e como podem trabalhar contigo
— sem ser pushy.

Exemplo:
“Criei este conteúdo para a minha cliente — olha a
diferença que fez!”
“Tenho 2 vagas para marcas que querem crescer com
estratégia. És tu?”

Formatos:
Stories com CTA, reels com bastidores de projetos reais,
caixinhas interativas.



CAPÍTULO 3 
CONTEÚDO COM INTENÇÃO

 Cria uma semana com intenção. Usa esta estrutura:

EXERCÍCIO GUIADO 
Mini Calendário de Conteúdo

Dia Tipo de Conteúdo Tema Formato

Segunda Valor Erros que estás a
cometer em ... Carrossel

Terça Conexão Bastidores da tua
rotina

Reels

Quarta Conversão leve Vagas para ... Stories

Quinta Prova Feedback de
cliente

Print+Story

Sexta Valor + CTA Dica estratégica
do teu nicho

Reels

Bónus: Inclui sempre uma pergunta no final da legenda ou
um CTA direto nos stories para mover o público.

Spoiler do Capítulo 4:
Tu podes estar a criar bom conteúdo, mas se ninguém vê… não
há conversão.



CAPÍTULO 4 
SEJA ENCONTRADA PELO PÚBLICO

CERTO

04

04



CAPÍTULO 4 
SEJA ENCONTRADA PELO PÚBLICO CERTO

Tu já tens uma marca clara. Já crias conteúdo com intenção.
Agora precisas que esse conteúdo chegue às pessoas
certas.
Não estamos a falar de viralizar por acaso.
Estamos a falar de crescer com direção.

O que significa Visibilidade
Estratégica?

É garantir que o teu conteúdo aparece para quem precisa
mesmo do teu serviço.
É transformar perfis desconhecidos em seguidores
atentos — e depois, em clientes ideais.



CAPÍTULO 4 
SEJA ENCONTRADA PELO PÚBLICO CERTO

1. A tua Bio é o teu outdoor digital

Se alguém entra no teu perfil e não percebe logo o que
fazes, perdeste uma oportunidade.

✅    Tem o teu nicho bem claro
✅  Usa palavras-chave relevantes (ex: “nutrição clínica”,
“eventos corporativos”, “branding feminino”)
✅  Link direto com call-to-action (ex: “Pede o teu
diagnóstico gratuito aqui”)

2. Usa hashtags com inteligência

Nada de hashtags genéricas como #foryou #bomdia

 Usa:
✔️ Hashtags de nicho (#nutriçãofeminina, #eventplannerpt)
✔️ Hashtags locais (#lisboawellness, #portoestética)
✔️Hashtags de interesse do teu público (#empreendedoras,
#autoestima, #negóciofeminino)

 Máximo recomendado: 7–10 por post.

4 Estratégias de Visibilidade com
Propósito



CAPÍTULO 4 
SEJA ENCONTRADA PELO PÚBLICO CERTO

3. Interação antes e depois de publicar

O algoritmo valoriza quem gera conversa.

💡 30 minutos antes de postar:
 • Vai a perfis do teu nicho
 • Comenta com intenção (nada de “amei” e emojis soltos!)
 • Responde a stories de possíveis clientes

💡 30 minutos depois:
 • Responde a comentários
 • Vai aos novos seguidores e interage

Resultado: o Instagram entende que o teu conteúdo é
ativo e entrega mais.

4. Colaborações e Provas Sociais

Nada como o fator “recomendação” para acelerar a
visibilidade.

✔️ Partilha conteúdos de clientes e marca-os
✔️ Faz parcerias com outras empreendedoras (live, reels em
colaboração, desafios)
✔️ Incentiva os teus clientes a partilharem resultados



CAPÍTULO 4 
SEJA ENCONTRADA PELO PÚBLICO CERTO

Atualiza a tua bio com uma promessa clara + nicho

EXERCÍCIO GUIADO 
Otimiza o teu perfil em 3 passos

No próximo capítulo (e último!) vamos falar do ingrediente final:
CONVERSÃO.
Como transformar seguidores em clientes — com leveza, sem
parecer "vendedora chata".

Escolhe 10 hashtags fixas que realmente representem o teu
negócio

Cria uma lista com 5 perfis que o teu público segue — e
começa a interagir lá com intenção



CAPÍTULO 5
TRANSFORMA SEGUIDORES EM
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CAPÍTULO 5
TRANSFORMA SEGUIDORES EM CLIENTES

Crescer no Instagram não se trata de entreter.
Nem de parecer ocupada.

Trata-se de mostrar o caminho até ti com clareza.
Este capítulo é sobre como vender sem vender.

Como criar uma experiência que faz as pessoas quererem
comprar — porque se sentem vistas, ouvidas e inspiradas
por ti.

A Jornada de Compra começa muito
antes da proposta

As pessoas compram de quem confiam.
 E essa confiança é construída com pequenos passos:

Encontram-te Consomem conteúdo Sentem conexão

Entendem o valorCompram



CAPÍTULO 5
TRANSFORMA SEGUIDORES EM CLIENTES

1. Gatilhos certos nos lugares certos

Tu não precisas gritar. Só precisas ativar as decisões certas:
✔️ Prova social (prints de clientes, resultados, depoimentos)
✔️ Autoridade (mostrar o que sabes, explicar com clareza,
sem arrogância)
✔️ Escassez (vagas limitadas, agenda aberta até X)
✔️ Clareza (o que está incluso? para quem é? quanto custa?)

2. Conteúdos que respondem objeções

Cria conteúdos que:
Refutam mitos (ex: “não é preciso ter 10K para vender”)
Mostram bastidores (como preparas o serviço, o
cuidado que tens)
Antecipam dúvidas (como funciona o pagamento,
entregas, agendamentos)

As 4 Chaves da Conversão com
Intenção



CAPÍTULO 5
TRANSFORMA SEGUIDORES EM CLIENTES

3. Usa os Stories como mini-conversas

Mostra o teu dia real — mas com intenção
Responde a caixinhas com conteúdo relevante
Mostra perguntas que te fazem (e responde com valor)
Usa o botão de “Pedido de orçamento” como quem
entrega uma oportunidade — não como quem implora

4. Cria caminhos claros para o “sim”

Link fácil (bio.site, botão nos stories, destaque fixo)
DM com abordagem leve (“vi que interagiu, queres que
te envie mais info?”)
Oferta de entrada (ebook gratuito, diagnóstico, checkup
de perfil)



CAPÍTULO 5
TRANSFORMA SEGUIDORES EM CLIENTES

EXERCÍCIO GUIADO 
Prepara a tua Estrutura de Conversão

Que prova social podes usar esta semana?

Tens uma oferta clara, com preço, condições e descrição
fácil?

Os teus stories têm links e CTAs claros?

Que dúvida frequente podes transformar num conteúdo
útil?



Convite Especial



OBRIGADA POR ESTA VIAGEM!
Se chegaste até aqui, é porque tens algo especial.
Tens uma marca com alma. Uma visão com propósito.
E a coragem de transformar o teu Instagram numa verdadeira
vitrine de valor.

Espero que este eBook tenha acendido novas ideias, trazido
clareza…

E, acima de tudo, feito-te acreditar que SIM — tu podes crescer,
comunicar e vender com verdade.

Mas não tens de fazer isso sozinha.

Se sentes que é hora de dar o próximo passo com estratégia e
intenção, quero oferecer-te a oportunidade de uma Sessão
Estratégica comigo.
Nesta sessão gratuita, vamos analisar o teu perfil, identificar
oportunidades e alinhar ações práticas para fazer o teu
Instagram trabalhar a teu favor.

Clica aqui para te inscrever:
 👉 INCREVE-TE AQUI

As vagas são limitadas — porque gosto de te ouvir com
atenção.

Com alma e estratégia,

Rita Vieira

https://forms.gle/f6Z7Dxt6ijPSFCdc6

