
 

 

PARABÉNS! ESTE PRESENTE É PARA VOCÊ 
 

Guia Geral do Instagram 

Um guia prático para ajudar você a melhorar sua presença no Instagram, 

criar conteúdo com constância e transformar atenção em novas 

oportunidades. 

 

UM NOVO PASSO PARA O CRESCIMENTO 

Parabéns! O caminho para o crescimento passa pelo aprimoramento contínuo. 

Por isso, a EFATÁ preparou este guia para ajudar você a organizar o Instagram, 

criar conteúdos melhores e evoluir com mais clareza, um passo de cada vez. 

 

Comece com estes três passos 

1 

PLANEJAR 

escolha temas que 
ajudam seu público 

2 

PRODUZIR 

crie vários conteúdos 
de uma vez 

3 

PROGRAMAR 

deixe a semana pronta sem 
correria 

PRINCÍPIO PARA LEVAR COM VOCÊ 

“Tudo o que fizerem, façam de todo o coração, como para o Senhor.” 

Colossenses 3:23 

Crescer não é fazer tudo de uma vez; é melhorar continuamente e permanecer 

constante. 
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01 • OPORTUNIDADE 

 

Seu cliente já está no Instagram 

O Instagram alcança aproximadamente 147 milhões de pessoas no Brasil. Para uma empresa, isso 

significa uma vitrine enorme para mostrar valor, construir confiança e iniciar conversas. [1] 

 

 

147 mi 

PESSOAS NO 
BRASIL 

alcance estimado da 
plataforma 

3–5 

POSTS POR 
SEMANA 

uma frequência 
prática para crescer 

30 dias 

CONTEÚDO PROGRAMADO 

antecedência permitida no 
Instagram 

O INSTAGRAM NÃO PRECISA TOMAR O SEU DIA INTEIRO 

Com uma rotina simples, você pode preparar vários conteúdos de uma vez, 

programar as publicações e acompanhar o resultado sem depender da inspiração 

de última hora. 

 

O que faz um perfil parecer profissional 

VISUAL E CLAREZA 

• Foto, nome e bio fáceis de entender. 

• Destaques organizados e informações 

atualizadas. 

• Conteúdos com identidade e boa leitura. 

CAMINHO PARA AÇÃO 

• Link funcionando e contato visível. 

• Chamada clara para conversar, pedir orçamento ou 

agendar. 

• Respostas rápidas para quem demonstrou interesse. 

RESULTADO ESPERADO 

Mais clareza, mais confiança e mais chances de transformar 

seguidores em clientes. 

  



 

02 • HORÁRIOS 

Melhores horários para começar seus testes 

Estudos amplos de 2026 apontam maior força entre terça e quinta, com boas janelas também em 

outros dias. Use estes horários como ponto de partida e confirme nos Insights da sua conta. 

[2][3][4] 

 

DIA JANELA O QUE POSTAR 

SEGUNDA 14h–16h Retomada da semana, planejamento e conteúdo de 

confiança. 

TERÇA 15h–19h Dica, demonstração, prova ou conteúdo educativo. 

QUARTA 12h–18h Conteúdo principal da semana: autoridade, resultado ou 

transformação. 

QUINTA 9h ou 12h–14h Bastidores, prova social, dúvida frequente e oferta. 

SEXTA 16h–18h Conteúdo leve, conexão e chamada para o fim de semana. 

SÁBADO 11h ou 17h Bastidores, rotina, experiência e conteúdo rápido. 

DOMINGO 12h–15h Planejamento da semana e convite para o próximo passo. 

  



 

03 • CONTEÚDO 

O que publicar para crescer sem viver de 
promoção 

Um perfil forte alterna conteúdo que ensina, prova, aproxima e convida. Assim, a empresa não parece um 

catálogo desesperado por venda. 

 

CONTEÚDO QUE ATRAI 

• Dicas rápidas e respostas para dúvidas 

comuns. 

• Erros, mitos, comparações e orientações. 

• Bastidores, rotina e curiosidades do negócio. 

CONTEÚDO QUE CONVERTE 

• Resultados, depoimentos e provas reais. 

• Apresentação de serviços, produtos e 

diferenciais. 

• Convite claro para chamar, pedir orçamento 

ou agendar. 

Aberturas que prendem a atenção 

• “Antes de escolher [produto ou serviço], veja estes 3 pontos.” 

• “O erro que pode estar impedindo você de ter um resultado melhor.” 

• “O que ninguém te explica sobre [assunto do seu mercado].” 

• “Veja como funciona o processo por trás deste resultado.” 

REGRA DE OURO 

Cada conteúdo deve cumprir uma função: ensinar, provar, aproximar ou convidar. 

  



 

04 • ROTINA 

Uma mini rotina de 90 minutos para criar a 
semana 

Em vez de parar todos os dias para pensar no que postar, concentre a produção em um único bloco 

e deixe a semana organizada. 

 

RESULTADO DO BLOCO 

Ao final dos 90 minutos, você pode sair com 3 a 5 conteúdos prontos, Stories 

planejados e publicações programadas. 

 

 

Modelo de semana simples 

DIA FUNÇÃO IDEIA 

TERÇA ENSINAR Dica, erro, mito ou resposta para uma dúvida. 

QUARTA PROVAR Resultado, depoimento, caso real ou demonstração. 

QUINTA CONECTAR Bastidor, rotina, história, equipe ou valor da marca. 

SEXTA OFERTAR Serviço, produto, vaga, condição ou chamada para 

conversar. 

  



 

05 • PROGRAMAÇÃO 

Programe posts dentro do próprio Instagram 

A conta profissional possui uma ferramenta para programar Posts e Reels. Assim, você pode preparar a 

semana e deixar o conteúdo publicar sozinho. [5] 

PASSO A PASSO 

1. Crie o Post ou Reel normalmente. 

2. Antes de publicar, abra “Configurações avançadas”. 

3. Toque em “Programar esta publicação”. 

4. Escolha a data e o horário e confirme em “Programar”. 

25 

POSTS POR DIA 
limite de programação 

30 dias 

DE ANTECEDÊNCIA 
para deixar o calendário pronto 

1 rotina 

POR SEMANA 
para manter a constância 

ANTES DE PROGRAMAR 

1. Revise a legenda e a chamada para ação. 

2. Confirme se a imagem ou o vídeo está fácil de 

entender. 

3. Verifique data, horário e link do perfil. 

DEPOIS DE PUBLICAR 

1. Responda comentários e mensagens. 

2. Veja quais temas geraram mais interesse. 

3. Repita o que trouxe alcance, conversa e venda. 

DÚVIDA? A AJUDA É GRATUITA 

Chame a EFATÁ. Nós mostramos gratuitamente como programar seus posts dentro 

do Instagram, passo a passo. 

  



 

06 • PRESENÇA DIGITAL 

Instagram chama atenção. Uma estrutura 
completa conduz o cliente. 

A pessoa pode descobrir sua empresa em um conteúdo, pesquisar no Google, entrar em uma 

página e só depois chamar no WhatsApp. Cada etapa precisa ser clara. 

 

POR QUE UMA PÁGINA IMPORTA 

Uma página própria organiza serviços, produtos, provas, diferenciais e contato. 

Ela fortalece o conteúdo do Instagram e deixa a empresa disponível para 

apresentar sua oferta a qualquer hora. 

 

 

O mínimo que precisa estar claro 

INSTAGRAM 

• Bio dizendo o que você oferece. 

• Destaques organizados e conteúdos atuais. 

• Link funcionando e convite para o próximo 

passo. 

PÁGINA / GOOGLE / WHATSAPP 

• Oferta e diferenciais apresentados com 

clareza. 

• Informações e avaliações atualizadas. 

• Contato simples para conversar, comprar ou 

agendar. 

  



 

 

07 • EFATÁ 

 

Como a EFATÁ pode contribuir com o seu 
crescimento digital 

Você pode começar com orientação gratuita e, quando fizer sentido, investir em uma 

página própria para apresentar melhor sua empresa. 

 

SEÇÃO GRATUITA 

• Dicas rápidas sobre Instagram, Google e WhatsApp. 

• Orientação gratuita para aprender a programar posts. 

• Conteúdos práticos publicados no Instagram da EFATÁ. 

• Explicações simples sobre ferramentas digitais. 

 

 

 

COM 

INVESTIMENTO 

R$ 24,75 

EM ATÉ 12X 
NO CARTÃO DE CRÉDITO 

PÁGINA DE VENDAS PARA FORTALECER SUA PRESENÇA 

DIGITAL 

• Apresenta sua empresa, oferta e diferenciais. 
• Organiza fotos, provas e informações importantes. 

• Funciona no celular e conduz o cliente para o WhatsApp. 
• Cria um endereço próprio para apoiar conteúdos e campanhas. 

PRÓXIMO PASSO 

A EFATÁ pode analisar sua presença digital e mostrar onde está o principal 

gargalo entre visibilidade, confiança e conversão. 

  



 

08 • FONTES 

 

Fontes consultadas 

Referências utilizadas para preparar este guia. Acesso realizado em 04 de agosto de 2026. 

[1] DataReportal — Digital 2026: Brazil 
Os dados de publicidade da Meta indicavam 147 milhões de usuários alcançáveis pelo Instagram no Brasil no fim de 

2025. 

Abrir fonte 

[2] Sprout Social — Best Times to Post on Instagram in 2026 
Estudo de horários gerais: segunda 14h–16h, terça 13h–19h, quarta 12h–21h e quinta 12h–14h. 

Abrir fonte 

[3] Hootsuite — The Best Time to Post on Instagram [2026 data] 
Comparação de horários por dia, incluindo janelas durante a semana e no fim de semana. 

Abrir fonte 

[4] Buffer — Best Time to Post on Instagram: 2026 Data 
Análise de milhões de publicações, com destaque para quarta e quinta e picos ao meio-dia e no início da noite. 

Abrir fonte 

[5] Instagram Help Center — Conteúdo programado 
Orientação oficial para programar Posts e Reels: até 25 publicações por dia e até 30 dias de antecedência. 

Abrir fonte 

[6] Buffer — How Often to Post on Instagram 
A análise aponta que publicar de 3 a 5 vezes por semana é uma frequência prática para equilibrar alcance, 

crescimento e qualidade. 

Abrir fonte 

COMO USAR ESTE GUIA 

Os horários são um ponto de partida. O melhor calendário é aquele que combina 

constância, conteúdo útil e os resultados observados na própria conta. 

Material preparado pela EFATÁ — Soluções em Marketing e Inteligência Artificial. 

https://datareportal.com/reports/digital-2026-brazil
https://sproutsocial.com/insights/best-times-to-post-on-instagram/
https://blog.hootsuite.com/best-time-to-post-on-instagram/
https://buffer.com/resources/when-is-the-best-time-to-post-on-instagram/
https://help.instagram.com/439971288310029/
https://buffer.com/resources/how-often-to-post-on-instagram/

