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bom dia
+ enquete
interacao

16:00

mostre um
cantinho do
seu espaco
de trabalho
ou casa

D)

10:00

compartilhe

qual musica
vocé esta
escutando

18:00

fale sobre a

sua principal

motivacao
para fazer o

que vocé faz

1

-

12:00

compartilhe
Seu processo
de trabalho

20:00

mostre um
produto que
VvOocé ama e
comente
sobre ele

14:00

fale sobre
um conselho
ou mindset
que mudou
sua vida

21:00

compartilhe

os bastidores

do seu ritual
noturno



09:00

foto mostrando
a paisagem +
localizagao +
temperatura

16:00

fale sobre
um novo

habito que

vocé quer
comecar

mostre
seu look
do dia

18:00

compartilhe
um post e
faca uma
sequéncia de
stories sobre
o conteudo

12:00

tire uma
foto do seu
almocgo

20:00

tour pelo
seu produto
mostrando
cada detalhe

14:00

fale sobre um
momento
dificil que te
ensinou algo
importante

-2

21:00

fale qual é
sua frase
preferida e
por que ela
te motiva



09:00

caixinha de
perguntas
especifica
sobre um
assunto

16:00

responda 5
perguntas da
caixinha de
perguntas

sequéncia de
2 a 4 stories
com algum
insight ou
reflexao

mostre os
bastidores de
uma atividade
domeéstica que
vocé gosta ou
nao de fazaer

-2

12:00

compartilhe
o maior
aprendizado
que vocé
teve na sua
area

20:00

dé sua
opinido sobre
uma noticia
que esta
bombando

14:00

fale sobre o
seu maior
objetivo do
meés

21:00

tire print
de um
comentario
importante
de alguma
publicacao
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09:00

faca 3
enquetes
faceis e
divertidas de
responder

16:00

compartilhe
sobre um
sonho que
vocé quer
realizar

10:00

mostre a lista

de atividades

que vocé tem

que fazer no
dia

18:00

comemore
uma meta

alcancada e
mostre os

bastidores
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12:00

fale sobre a
historia de
algum produto
seu, comente
todo o processo

20:00

fale sobre uma
lembranca da
sua infancia e
como isso te
transformou

14:00

identifique um
problema da
sua audiéncia
e ofereca a
solucao

21:00

compartilhe
algo engracado
que tenha a ver
com seu
nicho/produto
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09:00

bom dia +
enquete
interacao

16:00

divulgue seus
seguidores
mais engajados
e agradec¢a

-2

10:00

peca ajuda
com algo
(qual roupa
devo vestir
hoje?)

18:00

comente qual
foi o primeiro
investimento
que vocé
fez com seu

primeiro salario

12:00

explique de
forma
aprofundada
um conteudo
que postou
no feed

20:00

fale sobre
como vocé
pretende que
seja sua vida
nos proximos
5 anos

14:00

fale sobre
como vocé
decidiu
trabalhar na
area que vocé
atua hoje

21:00

mostre uma
série que vocé

esteja vendo

atualmente
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09:00

dé bom dia e
compartilhe
qual a meta
mais
importante
do dia

16:00

responda 5
perguntas da
caixinha de
perguntas

awr Yo
o

DIl

10:00

fale sobre
alguma
atividade ou
hobbie que
vocé gostaria
de aprender

18:00

fale sobre o
erro mais
comum que as
pessoas da sua
area cometem

12:00

caixinha de
perguntas
especifica
sobre algum
assunto

20:00

comente um
erro que sua
persona nao
pode cometer
de jeito
nenhum
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14:00

liste 5 livros
para sua
persona ler e
aprender
mais sobre
seu nicho

21:00

mostre sua

ferramenta

de trabalho
favorita
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09:00

fale sobre
uma pessoa
ou marca que
€ uma grande
inspiracao
para vocé

16:00

faga um
teste sobre
algo do seu
nicho

10:00

faca um
tour pelo
seu produto
e no final,
venda ele

18:00

foto dos
bastidores de
onde vocé
estiver +
localizagdo +
temperatura

12:00

comente sobre
algum assunto
polémico e qual
é sua opinidao
sobre isso

20:00

fale sobre
algo que
vocé gostaria
de mudar se
pudesse
voltar no
tempo

14:00

conte um
pouquinho
da sua
trajetoria até
chegar aqui

21:00

tire foto de
um trecho do
seu livro
preferido
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09:00

foto
mostrando
seu café da
manha +
enquete

16:00

faca uma
sequéncia de
enquete
verdade e
mentira sobre
seu produto
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10:00

mostre quais
vao ser as
suas primeiras
tarefas no dia

foto dos
bastidores de
onde vocé
estiver +
localizagdo +
temperatura

-

12:00

fale a sua
opiniao sobre
a davida que
vocé mais
recebe

20:00
comente
alguma
caracteristica
sua que vocé
gostaria de

mudar e por
que

14:00

comente o
que vocé faria
se tivesse um

milhdo de

reais hoje

2-2

21:00

tire uma foto
da usa cama
e dé boa
noite
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09:00

compartilhe
uma novidade

ou tendéncia
no seu assunto

16:00

comente
sobre um mito
do seu nicho e
sua opiniao
sobre isso

desafie sua
audiéncia a
fazer algo novo
para ter mais
resultados

18:00

foto dos
bastidores de
onde vocé
estiver +
localizagdo +
temperatura

-

12:00

dé uma mini

aula sobre
um assunto
importante

do seu nicho

20:00

indique o
perfil de
alguém que
é referéncia
para vocé

14:00

compartilhe

inseguranca
que vocé tem
e como vocé
lida com ela

hoje em dia

21:00

faca 3
enquetes
divertidas



09:00

mostre seu
look do dia

16:00

quebre uma
objecao
frequente
dos seus
seguidores

D
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10:00

sequéncia de

2 a 4 stories
falando sua

opiniao sobre
algum assunto

do seu nicho

18:00

mostre os
bastidores
do seu dia

12:00

compartilhe
um resultado
importante
que vocé
teve no seu
negécio

20:00

responda 3
perguntas da
caixinha de
perguntas

14:00

caixinha de
perguntas
sobre um
assunto
especifico

21:00

fagca um
resumo de
todas as
atividades
realizadas
no dia



09:00

compartilhe
uma frase
inspiradora

16:00

dé uma dica
de algo que
VvOCé comprou
e gostou de
usar

Dl

10:00

mostre
diferentes
maneiras de
usar seu
produto

18:00

pergunte aos
seguidores
o que eles
gostariam de
aprender com
vocé

12:00

compartilhe
um meme
engracado
relacionado

ao seu nicho

20:00

conte como era
quando vocé

comecgou a

trabalhar com

o Instagram

14:00

ensine em
3 passos
alguma
coisa sobre
seu nicho

21:00

conte um fato
relevante
sobre seu dia



09:00

mostre algo
que vocé esteja
tomando de
café da manha
+ enquete

16:00

mostre um
antes e depois
de um cliente

ou seguidor
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10:00

compartilhe
seus itens
indispensaveis
de trabalho

18:00

faca um
checklist
de algo

importante

12:00

compartilhe
algum
conteudo
antigo do
seu feed

20:00

faca uma lista

dos seus filmes
preferidos e

peca indicagdes

14:00

crie uma
narrativa
em torno
do seu
produto e
venda ele

21:00

mostre um
cantinho da
sua casa que

vocé goste



09:00

comente um
diferencial do
seu produto

16:00

ensine uma
receita
simples de
lanche da
tarde

Dl

10:00

compartilhe
dicas de
lugares legais
para almocar
na sua cidade

sequéncia
de2a4
stories
contando
como foi
seu dia

-2

12:00

fale para seus
seguidores
entrarem no
seu site

20:00

faca uma lista
dos seus filmes
preferidos e
peca indicacdes
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14:00

compartilhe
uma frase
inspiradora

21:00

mostre um
cantinho da
sua casa que

vocé goste



09:00

peca conselho
ou opiniao
sobre alguma
decisdo que
voceé precisa
tomar

16:00

conte
sobre como
comecgou
seu negocio

10:00

ensineem 3
passos alguma
coisa sobre
seu nicho

18:00

fale sobre os
beneficios
do seu
produto

12:00

pergunte
aos seus
seguidores
o que eles
gostariam
de aprender
com vocé

20:00

conte algo

curioso que
aconteceu

no seu dia

14:00

mostre
seus itens
preferidos
de trabalho
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21:00

mostre um
antes e depois
de um cliente

ou seguidor



09:00

mostre
algum canto
da sua casa
que vocé
goste

16:00

ensine
uma receita
simples de
cha da tarde

10:00

faca um
checklist
de algo
importante

18:00

comente
sobre algum
sonho que ja

realizou

12:00

compartilhe
uma frase
inspiradora

20:00

mostre
parte da sua
vida pessoal

14:00

crie uma

narrativa
em torno do
seu produto

21:00

faca uma lista
dos seus filmes
preferidos e
peca indicacdes



09:00

2 a 4 stories
agradecendo
aos seus
seguidores por
estarem te
acompanhando

16:00

compartilhe
um meme

relacionado

ao seu nicho

10:00

pergunte a
sua audiéncia
como eles te
conheceram

fale para seus
seguidores
entrarem no
seu site

o]

12:00

compartilhe

10 perfis de

pessoas que
voceé se
inspira

20:00

compartilhe
uma frase
inspiradora

14:00

mostre algo na

sua rotina que

voceé faca com
frequéncia

-

21:00

2 a 4 stories
sobre como
foi seu dia



09:00

mostre
parte da sua
vida pessoal

16:00

compartilhe
algum
conteudo
antigo do
seu feed
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10:00

dé uma dica
de algo que
VvOCé comprou
e gostou de
usar

conte para
seus
seguidores
como vocé
comecgou a
empreender

12:00

pergunte
aos seus
seguidores
o que eles
gostariam
de aprender
com vocé

20:00

compartilhe
imagens que
te inspiram

14:00

pec¢a uma dica
aos seus
seguidores
(viagem,
compras,
séries...)

[ ~5)

21:00

mostre algo
que vocé
gosta de fazer
nos momentos
livres



09:00

mostre um
antes e
depois de
um cliente
ou seguidor

compartilhe
uma frase
inspiradora

12:00

mostre
diferentes
maneiras de
usar seu
produto

20:00

14:00

fagca um
checklist
de algo
importante

21:00

16:00 18:00
ensine em
- t I
compartilhe % passos mostre algo na mostre a ?o
um fato : que vocé
alguma sua rotina que .
relevante A af esteja
g coisa sobre voce faga com
do seu dia a~ e comendo +
seu nicho frequéncia

enquete



09:00

comente um
diferencial do
seu produto

16:00

faca um
tutorial
mostrando
como usar
seu produto

10:00

peca um
conselho ou
opinido sobre
alguma decisao
que vocé
precisa tomar

18:00

2 a 4 stories
falando
sobre como
foi seu dia

DIVANTO,

12:00

compartilhe
dicas de
lugares

legais para
almocgar

20:00

dé uma dica de

algo que vocé
comprou e

gostou de usar

14:00

mostre
parte da
sua vida
pessoal

21:00

compartilhe
um meme

relacionado

ao seu nicho



DA 20

09:00 10:00 12:00 14:00
faca um compartilhe comente mostre algo da
checklist A — sobre um sua rotina que
de algo iuspitadors :.-'.?nho.que vocé faca com
importante Ja realizou frequéncia

16:00 18:00 20:00 21:00
mostre algo mostre algo compartilhe
- > fale para seus
que vocé que vocé . algum
. seguidores .
esteja goste de fazer conteudo
entrarem no "
comendo + nos momentos antigo do

. seu site
enquete livres seu feed



09:00

bom dia +
enquete
interacao

16:00

liste 3 atitudes
que sao
importantes
para seu
seguidores
terem sucesso

10:00

mostre um
depoimento
de um
cliente ou
seguidor

18:00

compartilhe

uma musica
que vocé

ama escutar

12:00

tire uma
foto do seu
almocgo

20:00

conte algo

curioso que
aconteceu

no seu dia

14:00

compartilhe
qual é seu
maior
objetivo do
dia

21:00

compartilhe

uma foto da

sua janta ou
lanche



09:00

fale sobre
sua principal
motivacdo

16:00

compartilhe
imagens que
te inspiram

10:00

compartilhe
um post +
sequéncia de
stories sobre
o conteudo

18:00

faca um
tour pelo
seu produto

12:00

compartilhe
Seu processo
de trabalho

20:00

mostre os
bastidores
do seu ritual
noturno

14:00

fale sobre
um conselho
que mudou
sua vida

21:00

dé uma dica de
algo que vocé

comprou e
gostou



09:00

mostre a lista

de atividades

que vocé tem

que fazer no
dia

16:00

compartilhe
algum
conteudo
antigo do
seu feed

10:00

identifique
um problema
e apresente
uma solucao

18:00

mostre
parte da sua
vida pessoal

12:00

fale sobre um
novo habito
que vocé
pretende
comegar

20:00

compartilhe
um momento
dificil que te
ensinou algo
importante

14:00

mostre
seu look
do dia

21:00

comente o que
vocé faria se

tirasse o dia de
folga manha



09:00

compartilhe

um livro que

voceé esteja
lendo +
enquete

16:00

mostre os
bastidores
do seu
trabalho

10:00

abra a
caixinha de
perguntas
com um tema
especifico

@)

18:00

responda as
respostas

da caixinha

de pergunta
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12:00

compartilhe

uma foto da

sua mesa de
almogo

20:00

mostre
algum canto
da sua casa
que vocé
goste

14:00

fale sobre
um mito
do seu
nicho

21:00

ensineem 3
passos
alguma coisa
do seu nicho



09:00

mostre o
preparo de
algo do
seu café
da manha

16:00

explique um
conteudo
que voceé
postou no
feed

Dl

10:00

compartilhe
alguma
insegurancga
que vocé tem e
como vocé lida
com isso hoje

18:00

fale sobre o
que vocé
mudaria hoje
se pudesse
voltar no
tempo

12:00

mostre parte
da sua vida
pessoal

20:00

mostre um
objeto
pessoal e
comente a
histéria dele

14:00

mostre
seu look
do dia

21:00

compartilhe
seu maior
aprendizado
do dia



09:00

fale sobre
como vocé
pretende que
seja sua vida
nos proximos
5 anos

16:00

compartilhe
feedbacks
dos seus
clientes ou
seguidores

10:00

comente o que

te fez escolher

trabalhar com

o que vocé faz
hoje

faga um tour
pelo seu
produto

12:00

fale para seus
seguidores
entrarem no
seu site

20:00

comente um
erro que sua
persona nao
pode cometer
de jeito
nenhum

14:00

conte algo
curioso que
acont ceu
no seu dia

21:00

dé sua
opinido sobre
a duvida que
vocé mais
recebe



09:00

abra
caixinha de
perguntas
sobre um
tema
especifico

16:00

comente um
diferencial do
seu produto

10:00

fale sobre uma
lembrang¢a da
sua infancia e
como isso
influenciou na
sua vida

18:00

responda as

respostas da
caixinha de
perguntas

12:00

mostre
seu look
do dia

20:00

comemore
uma meta
alcanca e
mostre os
bastidores

14:00

fale sobre
uma pessoa
ou marca
que é uma
grande
inspiracao
para vocé

21:00

faca um
checklist
de algo
importante



09:00

liste 5 tépicos
para sua
persona ter
uma

transformacao

rapida

16:00

fale o que
vocé faria se
tivesse 1
milhdo de
reais hoje

2 a 4 stories
compartilhando
um insight
sobre seu
assunto

18:00

compartilhe
sua refeicao

12:00

mostre
parte da
sua vida
pessoal

20:00

foto
mostrando a
paisagem

14:00

mostre
diferentes
maneiras de
usar seu
produto
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21:00

opine sobre

uma noticia
que esta

bombando



09:00

compartilhe
uma novidade
ou tendéncia
do seu nicho

16:00

divulgue seus
seguidores
mais engajados
e agradeca

2

10:00

indique algo
que vocé
goste muito
de usar

18:00

desafie sua

audiéncia a
fazer algo
que vocé

também faz

-

12:00

tire uma
foto do seu
almocgo

20:00

conte algo
curioso que

aconteceu no

seu dia

LA

14:00

fale qual é
sua frase

motivacional

favorita e
como ela te
inspira

21:00

faca uma
lista das
atividades
que vocé
fez no dia



09:00

compartilhe
uma frase
inspiradora

16:00

conte a histéria

de alguém
importante
para vocé e
como ela te
ajudou

Dl
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10:00

ensine em
3 passos
alguma
coisa sobre
seu hicho

18:00

mostre o que
vocé faz nos
momentos
livres

-2

12:00

mostre
seus itens
favoritos de
trabalho

20:00

3 enquetes
faceis e

divertidas de

responder

14:00

compartilhe
o objetivo
da semana

21:00

identifique
um problema
e apresente

uma solucgao



