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RESUMO

Este trabalho analisa a construcéo discursiva do bem-estar e do autocuidado no ambiente
digital a partir da atuacéo da influenciadora Manuela Cit e da marca The Simple Gym no
TikTok. O objetivo € compreender como estrateégias de Relagdes Publicas contribuem
para a producdo de sentidos, legitimacéo e naturalizacdo de padrdes de comportamento,
consumo e performance na cultura digital. A pesquisa adota abordagem qualitativa de
carater exploratorio, com base na Andlise de Discurso de inspiracdo foucaultiana,
articulando também contribuicbes tedricas de Byung-Chul Han, Gilles Lipovetsky e
Walter Lippmann. O corpus é composto por videos publicados no perfil da
influenciadora, organizados em categorias tematicas relacionadas a rotina, disciplina,
salde, consumo e humanizacdo da imagem. Os resultados indicam que o discurso do
autocuidado ultrapassa a dimensdo individual e passa a operar como estratégia
comunicacional e mercadologica. Conclui-se que, na cultura digital, o bem-estar é

construido e associado a performance, ao estilo de vida e a reputacéo.

Palavras-chave: relacdes publicas; cultura digital; autocuidado; influenciadores digitais;
discurso.



ABSTRACT

This study analyzes the discursive construction of well-being and self-care in the digital
environment, based on the activities of influencer Manuela Cit and the brand The Simple
Gym on TikTok. The objective is to understand how Public Relations strategies
contribute to the production of meanings, legitimation, and naturalization of behavioral,
consumption, and performance patterns within digital culture. The research adopts a
qualitative and exploratory approach, grounded in Foucauldian-inspired Discourse
Analysis, while also incorporating theoretical contributions from Byung-Chul Han, Gilles
Lipovetsky, and Walter Lippmann. The corpus consists of videos published on the
influencer’s profile, organized into thematic categories related to routine, discipline,
health, consumption, and image humanization. The results indicate that the discourse of
self-care extends beyond the individual dimension and operates as a communicational
and marketing strategy. It is concluded that well-being is associated with performance,
lifestyle, and reputation within digital culture.

Keywords: public relations; digital culture; self-care; digital influencers; discourse.
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1 INTRODUCAO

O bem-estar ocupa, na contemporaneidade, uma posicdo cada vez mais relevante
nas dindmicas econdmicas, culturais e comunicacionais. Praticas relacionadas a atividade
fisica, a alimentacdo saudavel, a salde mental, ao sono, ao autocuidado, a estética, a
suplementacdo, a prevencdo e a qualidade de vida passaram a integrar um amplo circuito
de produtos, servicos e experiéncias identificado, em escala global, como mercado de
wellness (Global Wellness Institute, 2025).

Neste trabalho, o termo wellness é compreendido como um campo ampliado de
praticas, produtos, servicos e experiéncias orientadas a promocdo do bem-estar fisico,
mental e social. Essa compreensao ultrapassa a no¢do individual de salde, pois considera
também a configuracdo contemporanea do bem-estar como mercado, estilo de vida e
repertdrio simbolico associado ao consumo, a visibilidade e ao aperfeicoamento de si.

A escolha deste tema decorre da percepcéo de que o mercado de bem-estar vem
se consolidando como um setor economicamente relevante e fortemente conectado a
cultura digital. De acordo com o Global Wellness Economy Monitor 2025, a economia
global do wellness alcancou US$ 6,8 trilhdes em 2024, apds crescimento de 7,9% em
relacdo ao ano anterior, com projecdo de atingir aproximadamente US$ 9,8 trilhGes em
2029. O relatorio também indica que esse mercado tem crescido em ritmo superior ao da
economia mundial e atualmente representa mais de 6% do Produto Interno Bruto global
(Johnston et al., 2025).

Esse cenario demonstra que o bem-estar ndo se restringe a préaticas individuais de
cuidado ou a uma tendéncia passageira de consumo. Trata-se de um setor que atravessa
diferentes dimens6es da vida cotidiana, como academias, alimentacdo saudavel, produtos
de beleza, saide mental, turismo, préaticas corporais, tecnologias de monitoramento fisico
e experiéncias voltadas a qualidade de vida. Nessa logica, produtos e servi¢cos podem ser
vinculados a promessas de transformacdo, equilibrio, felicidade, autoconfianca e
aperfeicoamento pessoal.

E nesse ponto que a pesquisa se insere no contexto das Relaces Plblicas. O
crescimento das marcas de wellness ndo depende apenas da oferta de produtos e servigos,
mas também da gestdo estratégica de sua comunicacdo, de sua identidade e de seus
relacionamentos com os publicos. As Rela¢6es Publicas oferecem instrumentos tedricos

e profissionais para compreender como organizagbes constroem posicionamentos,



produzem sentidos, negociam legitimidade e desenvolvem vinculos simbdlicos em
contextos sociais e midiaticos especificos.

Diante desse cenario, a pesquisa € orientada pela seguinte pergunta: De que forma
a influenciadora Manuela Cit?, em articulagdo com a marca The Simple Gym, mobiliza
no TikTok préaticas comunicacionais associadas as Rela¢Ges Publicas para construir
discursos sobre bem-estar e autocuidado que contribuem para a circulacéo e a legitimacao
de padrbes de comportamento, consumo e performance na cultura digital?

Nas plataformas digitais, essas dindmicas adquirem novas configuracdes. Redes
sociais como o TikTok ampliam a circulacdo de videos sobre alimentag&o, corpo, rotina,
treino, produtividade, saide mental e autocuidado, tornando experiéncias cotidianas
visiveis, compartilhaveis e passiveis de interacdo. A plataforma constitui, assim, um
espaco relevante para observar as relacdes entre producdo de conteldo, estratégias de
marca, participagdo dos publicos e circulagéo de discursos sobre estilos de vida.

A principal contribuicdo deste estudo, no &mbito das Relagbes Publicas, é
compreender como a atuacao de influenciadores digitais pode ser entendida para aléem da
divulgacdo pontual de produtos. Esses agentes podem atuar como mediadores entre
marcas e publicos, participando de processos de construcdo de imagem, reputacao,
confianca e identificacdo. Ao compartilharem rotinas, experiéncias pessoais, habitos de
consumo, opinides e préaticas de autocuidado, os influenciadores integram estratégias
comunicacionais que articulam marca pessoal, posicionamento organizacional e
relacionamento com as audiéncias.

A partir dessa perspectiva, esta pesquisa analisa a atuacdo da influenciadora
Manuela Cit e da marca The Simple Gym no TikTok. A escolha do objeto esta relacionada
a articulacdo entre a imagem publica da influenciadora e uma marca inserida no mercado
fitness e wellness. Em seus conteudos, Manuela Cit aborda temas como corrida, treinos,
alimentacdo, rotina, produtividade, saude mental, empreendedorismo e autocuidado,
enquanto a The Simple Gym se apresenta como uma marca vinculada a praticas corporais

e experiéncias de bem-estar.

! Manuela Cit, conhecida como Manu Cit, é criadora de contetido digital e empresaria cuja presenca nas
redes sociais estd associada a conteddos sobre treino, corrida, alimentacdo, rotina, bem-estar e
empreendedorismo. A apresentacdo mais detalhada de sua trajetoria, de seu perfil no TikTok e de sua
relacdo com a The Simple Gym serd realizada no capitulo metodol6gico, dedicado & apresentacéo do objeto
de estudo.



O objetivo geral € analisar como estratégias de RelagBes Publicas podem ser
mobilizadas na comunicacdo de Manuela Cit e da The Simple Gym no TikTok, e como
participam da construcdo de sentidos sobre bem-estar e autocuidado. Para isso, 0 estudo
observa a articulagcdo entre imagem pessoal, presenca de marca, narrativas de rotina,
praticas de engajamento e relagbes com os publicos, considerando a comunicacao digital
como dimensdo estratégica da construcdo de posicionamento e reputacao.

De modo especifico, pretende-se identificar as estratégias de comunicacgdo e de
Relagdes Publicas mobilizadas por Manuela Cit em articulagdo com a The Simple Gym;
analisar os enunciados relacionados ao bem-estar, autocuidado, disciplina, performance
e consumo presentes nos contetidos publicados; examinar os elementos visuais, estéticos
e narrativos que contribuem para a construcdo de sentidos sobre estilo de vida e bem-
estar; e compreender como 0s processos de humanizacdo, autenticidade e construcdo
simbdlica participam da formacéo da reputacéo e dos vinculos com os publicos.

A pesquisa ndo parte do pressuposto de que o0 autocuidado, a pratica esportiva ou
0 consumo de produtos vinculados ao bem-estar sejam fendémenos negativos. Seu
interesse € investigativo e critico: busca examinar como essas estratégias de relacoes
publicas sdo utilizadas para comunicar, quais sentidos sdo acionados, quais valores sao
associados a eles e de que maneira tais discursos circulam no ambiente digital.

O estudo possui carater exploratério e abordagem qualitativa. O corpus €
composto por quinze videos publicados no perfil de Manuela Cit no TikTok, selecionados
a partir de temas relacionados ao bem-estar, a rotina, a disciplina, ao autocuidado, a
performance, ao consumo e a presenca de marca. A analise € orientada pela Analise de
discurso de inspiracdo foucaultiana, enquanto as métricas de engajamento sdo utilizadas
apenas como apoio a selecdo e a organizacdo dos conteddos.

A relevancia da pesquisa esta em contribuir para a compreensdo das relacoes entre
comunicacdo organizacional, influenciadores digitais, marcas e cultura do bem-estar.
Para as Relacbes Publicas, o estudo evidencia a importancia de investigar como
estratégias de comunicacdo digital participam da construcdo de vinculos, percepcdes,
reputacdo e legitimidade, especialmente quando a imagem de uma influenciadora se
articula diretamente ao posicionamento de uma marca. Consequentemente, o trabalho ndo
se limita ao estudo da influéncia digital, mas focaliza as praticas relacionais, simbdlicas
e estratégicas que aproximam organizacdes e publicos nas plataformas.

A fundamentacdo teorica esta organizada em quatro se¢des. A primeira discute as

RelacBes Pablicas e a comunicagdo organizacional; a segunda aborda o cuidado de sie o



hiperconsumo, a partir de Foucault e Lipovetsky; a terceira analisa a sociedade do
desempenho e a cultura digital com base em Byung-Chul Han; e a quarta trata da
construcdo de percepcoes, do discurso mercadoldgico e da atuacdo das Relagdes Publicas
no ambiente digital.

Em seguida, o capitulo metodoldgico apresenta o objeto de estudo, a constituicdo
do corpus e os procedimentos de analise. O capitulo de andlise examina o0s videos
selecionados a partir de aspectos relacionados & comunicacao de marca, a performance, a
rotina, a saude mental, & humanizagdo e a autenticidade. Por fim, as consideragdes finais
retomam o percurso desenvolvido e discutem as contribui¢des do estudo para as Relagdes
Publicas.

Assim, antes de examinar especificamente os contetdos produzidos por Manuela
Cit e pela The Simple Gym, torna-se necessario compreender como as Rela¢des Publicas
e a comunicacdo organizacional participam da construcdo estratégica de sentidos,
vinculos e reputacdes no ambiente digital. O capitulo a seguir apresenta os fundamentos

que sustentam essa discussao.

2 RELACOES PUBLICAS, CULTURA DIGITAL E DISCURSOS DO BEM-
ESTAR

A ascensdo do discurso do bem-estar e do autocuidado no ecossistema digital
contemporaneo ndo se configura apenas como uma resposta a exaustdo da vida moderna,
mas como um fendmeno comunicacional, simbélico e mercadoldgico. A luz de
Lipovetsky (2007), na sociedade de hiperconsumo, préaticas antes associadas a esfera
privada passam a ser atravessadas por valores de individualizacdo, satisfacao,
aperfeicoamento pessoal e construcdo identitaria, transformando produtos, servicos e
experiéncias em signos de estilo de vida.

As redes sociais, especialmente o TikTok, tornaram-se um espaco de construcéo
e circulacdo de sentidos sobre o que ¢ “viver bem”, “ser saudavel” e “cuidar de si”,
transformando préaticas antes intimas em performances publicas e consumiveis para
determinados grupos da sociedade. Nesse quadro, a atuacdo da influenciadora Manuela
Cit e de sua marca The Simple Gym revela como o discurso do autocuidado, da
simplicidade e da disciplina parece ser convertido em valores, podendo contribuir para a
construcio de percepcdes sobre o bem-estar. E a partir desse ponto que o caso Manuela

Cit serg analisado.



2.1 Relacbes publicas, comunicacdo organizacional e construcdo estratégica de
sentidos

Antes de compreender o discurso do bem-estar e do autocuidado no ambiente
digital, é necessario situar este estudo no campo das Relac¢des Publicas e da Comunicagéo
Organizacional. A atuagdo de Manuela Cit e da The Simple Gym no TikTok ndo pode ser
analisada apenas como uma pratica de marketing ou divulgacao de servicos fitness, pois
envolve processos mais amplos de construcao de imagem, reputacéo, relacionamento com
publicos e producdo simbolica de valores. Nesse sentido, as Relagdes Publicas oferecem
uma base tedrica relevante para compreender como marcas, organizacdes e sujeitos
publicos constroem sentidos e buscam reconhecimento social por meio de estratégias
comunicacionais.

Kunsch (2003) contribui para essa discussao ao compreender as RelacGes Publicas
como uma atividade estratégica vinculada a um composto de comunicacdo, ao
planejamento e a gestéo dos relacionamentos entre organizagdes e seus publicos. A autora
permite entender que a comunicagdo organizacional ndo deve ser reduzida a transmisséo
de informagdes, mas compreendida como um processo planejado, relacional e articulado
aos objetivos institucionais. No caso estudado, a presenca da The Simple Gym no TikTok
pode ser interpretada como uma comunicagdo integrada que aparece na articulacao entre
imagem pessoal, contetdo de rotina e identidade da academia, buscando fortalecer a
imagem da marca, aproximar-se de seus publicos e consolidar determinados valores
associados ao bem-estar, a disciplina e ao estilo de vida saudavel.

Em didlogo com essa perspectiva, Kunsch (2014) amplia a compreensdo da
comunicacdo organizacional ao destacar sua abrangéncia conceitual e sua relagdo com os
contextos sociais, culturais e midiaticos nos quais as organizacdes estao inseridas. A partir
dessa leitura, entende-se que a comunicacao contemporanea ndo ocorre de forma linear,
centrada apenas na emissdo de mensagens, mas em ambientes interativos, nos quais
publicos, marcas e sujeitos influenciadores participam da circulacdo e da ressignificacdo
dos sentidos. Essa perspectiva é especialmente relevante para analisar o TikTok,
plataforma em que a comunicacdo se realiza por meio de videos curtos, interacoes,
comentarios, compartilhamentos, algoritmos e narrativas de identificacdo.

Nesse processo, € importante distinguir conceitos que, embora articulados, ndo
possuem o mesmo significado. A identidade organizacional refere-se ao conjunto de

valores, principios, caracteristicas e sentidos que orientam a forma como uma



organizagdo ou marca se reconhece e busca se apresentar socialmente (Kunsch, 2003;
Kunsch, 2014). A imagem, por sua vez, corresponde as percepc¢des construidas pelos
publicos em determinado contexto, a partir de suas experiéncias, interacdes e contatos
com os discursos, praticas e manifestacdes da organizagdo ou marca (Kunsch, 2014).

A reputacdo pode ser compreendida como uma avaliacdo construida de forma
mais continua, relacionada a coeréncia percebida entre aquilo que a organizacdo
comunica, os valores que afirma sustentar e as préaticas que realiza em sua relacdo com os
publicos. Ja a legitimidade diz respeito ao reconhecimento social de que determinada
atuacdo, discurso ou posicionamento € aceitavel, coerente e compativel com expectativas
compartilhadas em um contexto social especifico (Oliveira; Amaral, 2021).

No contexto das plataformas digitais, esses processos tornam-se ainda mais
dindmicos, pois identidade, imagem, reputacdo e legitimidade sdo continuamente
tensionadas pelas interacdes, pelos conteudos, pela visibilidade algoritmica e pelas
interpretacdes dos publicos. Nesse sentido, as Relagdes Publicas assumem papel
estratégico ao planejar e gerir processos comunicacionais e relacionais capazes de
aproximar os valores que marcas e organizacGes buscam projetar das percepcoes
construidas por suas audiéncias, favorecendo vinculos de confianca, reconhecimento e
legitimidade (Kunsch, 2014; Terra; Raposo, 2025).

Nesse ecossistema, o influenciador digital pode ser compreendido como um ator
organizacional, ainda que ndo ocupe formalmente uma funcdo institucional nas
organizagdes com as quais se relaciona. Sua imagem publica, sua producédo de contetdo,
sua capacidade de mobilizar audiéncias e sua credibilidade podem integrar processos de
comunicacdo estratégica, posicionamento e construcdo reputacional. Ao mediar relagdes
entre marcas e publicos, o influenciador participa da circulacdo de valores que orientam
a identidade e o posicionamento das organizaces, como proximidade, autenticidade,
confianga, pertencimento e identificacdo (Kunsch, 2014; Terra; Raposo, 2025).

No caso de marcas vinculadas ao mercado de wellness, esses valores podem se
articular, ainda, a sentidos de bem-estar, autocuidado, disciplina, constancia, simplicidade
e performance. Dessa forma, a atuacdo do influenciador ndo se limita a exposicdo de
produtos ou servicos, pois envolve a construgdo de vinculos simbdlicos e a mediacédo de
percepcOes sobre a marca, seus valores e os estilos de vida aos quais ela busca se associar
(Terra; Raposo, 2025).

No caso da The Simple Gym, a comunicagdo organizacional assume uma

configuracdo hibrida, pois a marca se articula diretamente a imagem pessoal de Manuela



Cit. Nessa relacdo, a influenciadora pode ser compreendida como mediadora estratégica
entre a organizacao e seus publicos, uma vez que sua presenca digital contribui para tornar
visiveis valores, préaticas e experiéncias associados a academia. Manuela Cit ndo apenas
divulga uma academia, mas encarna e comunica valores relacionados a constancia, a
simplicidade, ao autocuidado, a produtividade e a performance. Assim, a construcao da
marca ocorre por meio da exposicdo de rotinas, praticas corporais, conteddos
motivacionais, publicidade nativa e narrativas de vida que aproximam a audiéncia de um
ideal de bem-estar.

Nesse sentido, a contribuicdo de Kunsch (2003; 2014) é fundamental para
delimitar o objeto desta pesquisa dentro do dmbito das Rela¢bes Publicas. A analise da
The Simple Gym no TikTok permite observar como a comunicacao estratégica atua na
construcdo de vinculos, na gestdo da imagem e na organizagdo de percepcdes publicas.
Portanto, a marca ndo € compreendida apenas como empreendimento fitness, mas como
uma constru¢do comunicacional e simbolica, produzida na relacéo entre influenciadora,

plataforma, pablicos e discursos sociais sobre corpo, saude e felicidade.

2.2 Do cuidado de si ao hiperconsumo: a luz de Foucault e Lipovetsky

A partir das contribuicdes de Michel Foucault em A Ordem do Discurso, €
possivel compreender o TikTok como um espaco de producéo e circulacdo de discursos
atravessados por relacbes de poder, controle e legitimacdo de verdades. Nessa
perspectiva, o discurso ndao € neutro, mas regulado por mecanismos sociais que
determinam o que pode ser dito, por quem e em quais condices.

Logo no inicio da obra, Foucault problematiza o perigo do discurso, situado em
sua capacidade de produzir verdades, moldar comportamentos e disciplinar corpos.
Assim, o controle do discurso implica influéncia direta sobre os modos de pensar e agir

dos individuos. Como afirma o autor:

Suponho que em toda sociedade a producdo do discurso é ao mesmo tempo
controlada, selecionada, organizada e redistribuida por certo nimero de
procedimentos que tem por funcéo conjurar seus poderes e perigos, dominar
seu acontecimento aleatério, esquivar sua pesada e temivel materialidade
(Foucault, 1999, p. 8).

Partindo desse pressuposto, analisa-se como a influenciadora Manuela Cit atua

como produtora de discurso sobre bem-estar e autocuidado, articulando narrativas que



ultrapassam a experiéncia individual e passam a operar como construcdes simbdlicas
socialmente compartilhadas. Nessa direcdo, esse movimento permite compreender que
seus contetldos ndo apenas comunicam préticas de autocuidado, mas contribuem para
definir o que é considerado um estilo de vida saudavel, disciplinado e desejavel.

Foucault (1999) apresenta procedimentos externos de controle do discurso, como
a interdicdo, a separacao e a vontade de verdade, responsaveis por regular o que pode ser
dito, quais discursos sao legitimados e quais sdo reconhecidos como verdadeiros. O autor
também identifica procedimentos internos e como comentario, funcdo-autor, que
organizam e atribuem legitimidade aos enunciados.

Essa perspectiva € relevante para esta pesquisa porque permite observar, no caso
de Manuela Cit, como determinados enunciados sobre bem-estar, autocuidado, disciplina,
salde e performance sdo produzidos e colocados em circulagdo no TikTok. Mais do que
analisar conteudos isolados, interessa investigar quais ideias aparecem de forma
recorrente em sua producdo, quais praticas sdo valorizadas e como sua posicdo de
influenciadora e empresaria pode contribuir para atribuir credibilidade a determinados
modos de compreender o corpo, a rotina e o estilo de vida saudavel.

Além disso, Foucault propde principios analiticos como acontecimento, serie,
regularidade e condicdes de possibilidade, utilizados para compreender a emergéncia e a
organizacgdo dos discursos em diferentes contextos sociais.

Em Foucault (1985), o cuidado de si refere-se a um conjunto de praticas éticas de
constituicdo do sujeito, envolvendo exercicios, atencédo sobre si, elaboracdo de modos de
vida e relagcBes com os outros. No contexto digital contemporaneo, este trabalho investiga
como essas praticas de cuidado sofrem um deslocamento significativo, ao serem
reconfiguradas por logicas de visibilidade, consumo e performance.

Segundo Gilles Lipovetsky, em A Felicidade Paradoxal (2007), a sociedade atual
¢ marcada pelo hiperconsumo, no qual o consumo ultrapassa necessidades materiais e
passa a atender demandas simbdlicas e emocionais. Trata-se de uma sociedade
hipermoderna, caracterizada pela intensificacdo da modernidade, aceleracdo do tempo e
centralidade do individuo.

Nesse cenario, o sistema econdmico amplia a mercantilizacdo para dimensdes

subjetivas da vida. Como afirma o autor:

mercantilizar todas as experiéncias em todo lugar, a toda hora e em qualquer
idade, diversificar a oferta adaptando-se as expectativas dos compradores,
reduzir os ciclos de vida dos produtos pela rapidez das inovagdes, segmentar



os mercados, favorecer o crédito ao consumo, fidelizar o cliente por préticas
comerciais diferenciadas. (Lipovetsky, 2007, p. 13)

Tal l6gica evidencia a expansdo da mercantilizacdo para além dos bens materiais,
alcancando dimens@es subjetivas da vida cotidiana. O consumo passa a se relacionar com
desejos de felicidade, pertencimento, autoestima, diferenciacdo e construcdo identitaria,
transformando produtos, experiéncias e marcas em elementos que também comunicam
formas de viver e de se apresentar socialmente.

A partir dessa discussao, emerge a figura do hiperindividuo, sujeito caracteristico
da sociedade hipermoderna, marcado pela busca constante de autonomia, desempenho e
autogestdo. Trata-se de um individuo pressionado a administrar o préprio tempo, corpo,
emocdes e rotina de forma cada vez mais eficiente. O consumo, nesse cenario, ultrapassa
a satisfacdo de necessidades materiais e passa a integrar processos de construcdo
identitaria, regulagdo emocional e aperfeicoamento de si.

Essa discussé@o é importante ser levantada nessa pesquisa porque permite observar
como os conteudos de Manuela Cit podem associar préaticas de treino, alimentagéo,
produtividade, disciplina e autocuidado a ideia de uma vida organizada e orientada para
0 aprimoramento continuo.

E nesse ponto que se insere o conceito de consumo de seducdo, também
desenvolvido por Lipovetsky, no qual roupas esportivas, produtos proteicos, acessorios e
experiéncias de treino aparecem como signos de um estilo de vida desejavel. Segundo o
autor, o consumo contemporaneo deixa de ser orientado predominantemente pela
utilidade funcional dos produtos e passa a operar pela l6gica do desejo, da emocéo e da
experiéncia. Os bens s@o adquiridos ndo apenas pelo que fazem, mas pelo que significam,
pelas sensacdes que proporcionam e pela identidade que ajudam a construir.

Além disso, o autor destaca a centralidade da comunicacdo e das marcas nesse

processo.

Nao se vende mais um produto, mas uma visdo, um “conceito”, um estilo de
vida associado & marca: dai em diante, a construgdo da identidade de marca
encontra-se no centro do trabalho da comunicacdo das empresas (Lipovetsky,
2007, p. 47).

Essa transformacdo evidencia que o consumo contemporaneo nao se limita a
aquisicdo de bens ou servigcos, mas envolve a incorporacdo de valores, identidades e

estilos de vida promovidos pelas marcas. Com a intensificagdo da digitalizacdo, esse



fendmeno ganha novos contornos por meio da consolidagéo do ciberconsumidor, cuja
experiéncia de consumo se torna cada vez mais imediata, personalizada e integrada ao
cotidiano. Em meio a essas dinamicas, 0 bem-estar emerge como um valor central,
amplamente difundido por discursos midiaticos que o associam a felicidade, ao sucesso
e a realizacdo pessoal.

Como consequéncia, préticas tradicionalmente vinculadas ao desenvolvimento
ético e subjetivo do individuo passam a ser atravessadas pela l6gica do mercado. O
cuidado de si, antes compreendido como uma prética ética voltada a constituicdo do
sujeito, passa a ser mediado pelo consumo, tornando-se visivel, compartilhavel e
mercantilizavel. O corpo assume centralidade como espaco de expressdo identitaria,
sendo constantemente trabalhado, monitorado e exibido, enquanto produtos, servicos e
experiéncias relacionados ao bem-estar séo apresentados como caminhos legitimos para
alcangar uma vida plena e satisfatoria.

Nas redes sociais, essa logica é intensificada pela producdo de contetdos
aspiracionais que associam bem-estar, produtividade e equilibrio emocional. As midias
contemporaneas amplificam modelos idealizados de felicidade, transformando-os em
objetos de desejo e consumo.

No contexto digital, Manuela Cit e a The Simple Gym desenvolvem narrativas
que aproximam o cotidiano de estilos de vida considerados desejaveis. Nesse processo, 0
autocuidado passa a ser associado a valores como disciplina, constancia, produtividade e
desempenho, contribuindo para a construcdo de sentidos e praticas relacionadas ao bem-
estar.

Contudo, a luz de Lipovetsky, essa “vida simples” configura-se como um produto
simbdlico que transforma o cotidiano em espaco de performance e idealizacdo da
felicidade. Assim, o cuidado de si é reconfigurado: de pratica ética e interior, passa a
operar como prética social mediada pelo consumo e pela exposi¢do. A busca por bem-
estar integra-se as l6gicas de mercado, evidenciando a mercantilizacdo da subjetividade

na sociedade contemporanea.

2.3 A exigéncia de performance e a cultura digital na construcédo do bem-estar

A compreensdo das dindmicas contemporaneas de poder, subjetividade e
desempenho pode ser aprofundada a partir da obra A Sociedade do Cansaco, de Byung-

Chul Han. Segundo o autor, ha uma transformacéo nas formas de controle social: se antes
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predominava uma logica disciplinar baseada na repressao, na contemporaneidade emerge
uma sociedade marcada pelo excesso de positividade e pela autoexploragéo.

Como afirma Han:

A sociedade de desempenho vai se desvinculando cada vez mais da
negatividade. Justamente a desregulamentacdo crescente vai abolindo-a. O
poder ilimitado é o verbo modal positivo da sociedade de desempenho. O
plural coletivo da afirmacdo ‘Yes, we can’ expressa precisamente o carater de
positividade dessa sociedade (Han, 2015, p. 24).

Nesse novo paradigma, 0 sujeito deixa de ser coagido por instancias externas e
passa a exercer sobre si mesmo uma pressao constante por desempenho. O imperativo do
“poder” substitui o “dever”, manifestando-se em discursos como “vocé consegue” e “seja
sua melhor versao”. Configura-se, assim, 0 sujeito do desempenho, que se percebe como
empreendedor de si mesmo, responsavel por sua produtividade e sucesso.

Entretanto, essa aparente autonomia exige problematizacdo: ao deslocar o controle
para o interior do sujeito, a sociedade do desempenho ndo elimina as relagdes de poder,
mas as torna menos visiveis e, portanto, mais dificeis de contestar. Trata-se de um modelo
de dominagéo que opera ndo pela coercdo, mas pela internalizacéo de expectativas, o que
intensifica sua eficacia.

O bem-estar ocupa lugar central nas dinamicas contemporaneas de visibilidade,
nas quais praticas de cuidado de si sdo frequentemente associadas a performance, a
produtividade e ao reconhecimento social. No ambito desta analise, Byung-Chul Han
observa que “a positividade do mundo faz surgir novas formas de violéncia. Estas ndo
partem do outro imunoldgico. Ao contrario, sdo imanentes ao sistema” (Han, 2015, p.
19). A reflexdo do autor permite compreender como discursos aparentemente
motivacionais podem, em determinados contextos, reforcar praticas de autoexploracéo,
autocobranca e regulacdo subjetiva.

Diferentemente da sociedade disciplinar descrita por Michel Foucault, estruturada
por instituicbes como prisdes e fabricas, a sociedade do desempenho opera por meio da

internalizacdo das exigéncias de produtividade. Han sintetiza essa diferenca ao afirmar:

A sociedade disciplinar ainda estd dominada pelo ‘ndo’. Sua negatividade gera
loucos e delinquentes. A sociedade do desempenho, ao contrario, produz
depressivos e fracassados (Han, 2015, p. 24-25).
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Essa distingé&o, contudo, ndo implica uma substituicdo total de um modelo pelo
outro, mas uma reconfiguracdo das formas de poder. Elementos disciplinares ainda
coexistem com a logica do desempenho, 0 que sugere que o controle contemporaneo é
hibrido e multifacetado.

Nesse contexto, 0 sujeito do desempenho caracteriza-Se por uma aparente
liberdade. Como destaca o autor:

O sujeito de desempenho esta livre da instancia externa de dominio que o
obriga a trabalhar ou que poderia explora-lo. E senhor e soberano de si mesmo.
[...] E nisso que ele se distingue do sujeito de obediéncia (Han, 2015, p. 29).

Entretanto, essa liberdade é paradoxal, pois o individuo passa a exercer sobre si
uma forma intensificada de cobranca e exploracdo. A exigéncia de superagdo constante
(ser mais produtivo, eficiente e disciplinado) transforma o sujeito em um projeto
permanente de otimizacdo. Nesse processo, ndo apenas busca resultados, mas tambem
performa uma imagem de si associada ao sucesso, especialmente no ambiente digital.

Essa dindmica pode contribuir para a consolidacdo de uma logica de
responsabilizacdo individual, na qual o fracasso tende a ser interpretado como resultado
da insuficiéncia pessoal. Em Han (2015), o sujeito da sociedade do desempenho €é levado
a compreender a si mesmo como responsavel por sua produtividade, eficiéncia e
superacdo continua, o que pode intensificar processos de autocobranca e autoexploracao.
Tal légica tende a obscurecer condicionantes sociais, econdmicos e estruturais,
reforcando uma leitura individualizante das trajetdrias de sucesso e fracasso. No contexto
das Relacdes Publicas, esse aspecto demanda analise critica, sobretudo pelos efeitos
simbdlicos que discursos de desempenho podem produzir na construcdo de imaginarios
sociais.

Para Han, esse cenario esta diretamente relacionado ao surgimento de novas
formas de adoecimento psiquico. A sociedade contemporanea ndo é marcada por doencas
infecciosas, mas por patologias neurais, como depressao e burnout, resultantes do excesso
de positividade e de estimulos. Nesse sentido, o sofrimento psiquico deixa de ser
interpretado como excec¢do e passa a ser compreendido como sintoma estrutural de uma
l6gica social baseada no desempenho.

Nessas condigOes, influenciadores e discursos motivacionais atuam como
mediadores dessa racionalidade, podendo reforcar leituras individualizantes do sucesso.

No entanto, essa perspectiva tende a obscurecer desigualdades e a intensificar a
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responsabilizacdo individual, o que levanta questionamentos sobre os limites éticos
dessas narrativas no contexto da comunicagao digital.

E importante esclarecer que a mobilizagio desse referencial tedrico ndo tem como
objetivo realizar um julgamento moral sobre Manuela Cit, sobre a prética esportiva ou
sobre o autocuidado. O interesse desta pesquisa estd em compreender, no plano
comunicacional, como determinados enunciados e representacfes sobre os valores de
superacdo e bem-estar circulam no TikTok e quais sentidos podem produzir no contexto
da cultura digital.

Além disso, a exigéncia de desempenho impacta diretamente a nocdo de
felicidade. Em uma sociedade orientada pela performance, a felicidade deixa de ser um
estado espontaneo e passa a ser uma meta a ser atingida. O individuo é pressionado a estar
constantemente satisfeito e realizado, o que transforma a felicidade em mais uma
obrigacdo. Paradoxalmente, quanto mais a felicidade é perseguida como meta, mais ela
se distancia da experiéncia concreta, produzindo frustragdo e esgotamento.

Além da dimenséo subjetiva do desempenho, € necessario observar a mediacéo
mercadologica desses discursos. O conceito de marketing 4.0 contribui para compreender
as transformacdes na comunicacao entre marcas e publicos. A logica horizontal e baseada
na confianga entre pares amplia o papel dos influenciadores digitais.

As transformac6es nas dindmicas de consumo também alteraram a forma como os
publicos se relacionam com os conteddos e com as marcas. Segundo Kotler, Kartajaya e
Setiawan (2017), a expansdo das midias sociais ampliou 0 acesso dos consumidores a
contedos produzidos pelos proprios usuarios, frequentemente percebidos como mais
confidveis e atrativos quando comparados as mensagens tradicionais das organizacoes.
Além disso, o ambiente digital proporciona maior autonomia aos individuos, permitindo
que o consumo de contetidos ocorra de forma voluntaria e sob demanda, conforme seus
interesses e preferéncias.

Ainda assim, essa confianca ndo esta isenta de tensées. Ao mesmo tempo em que
os influenciadores sdo percebidos como proximos e auténticos, também atuam como
agentes de estratégias mercadoldgicas, 0 que pode gerar ambiguidades na percep¢do do
publico.

No caso da The Simple Gym, essa logica se manifesta na construcdo de uma
estratégia baseada em proximidade e engajamento emocional. Ao articular conteudos
sobre disciplina, rotina e bem-estar, a marca pode favorecer a identificacdo e o

pertencimento.
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Assim, o autocuidado ultrapassa a dimensdo individual e passa a operar como
pratica coletiva e simbolica. No entanto, essa transformagdo também evidencia sua
insercdo em logicas de mercado, nas quais 0 bem-estar é continuamente ressignificado
como valor consumivel, reforcando a articulagdo entre subjetividade, consumo e cultura

digital.

2.4 Moldagem de percepcdes e o discurso mercadologico: uma visdo critica das

relagcdes publicas

O conceito de wellness constitui a base contemporanea para a compreensao das
praticas de autocuidado e bem-estar. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS),
satde ndo se limita a auséncia de doengas, mas envolve um estado de completo bem-estar
fisico, mental e social. Nesse contexto, o wellness pode ser compreendido como uma
abordagem ampliada de satde que incorpora dimensdes fisicas, emocionais e sociais da
vida cotidiana.

Na contemporaneidade, esse conceito € ressignificado no contexto das midias
digitais, passando a operar ndo apenas como uma dimensdo de saude, mas como uma
l6gica cultural e mercadoldgica associada ao estilo de vida, a performance e ao consumo
simbolico.

Os processos comunicacionais contemporaneos podem contribuir para a
construcdo e a circulacdo de percepcOes e representacfes socialmente compartilhadas.
Conforme Lippmann (2008), os individuos ndo se relacionam diretamente com a
realidade em toda a sua complexidade, mas com imagens e representacGes simbolicas que
orientam seus julgamentos, atitudes e comportamentos.

Nesse sentido, Walter Lippmann, em Opinido Publica (1922), argumenta que 0s
individuos ndo respondem a realidade objetiva em si, mas a representacdes simbdlicas
que constroem sobre ela, denominadas “pseudoambientes”. Esses ambientes funcionam
como filtros interpretativos que simplificam a complexidade do mundo social,
organizando-o por meio de imagens pré-concebidas que orientam julgamentos, atitudes e
comportamentos. No caso de Manuela Cit, esses pseudoambientes aparecem nas imagens
de rotina saudavel, corpo ativo e vida organizada.

Os estereotipos, nessa dindmica, ocupam papel central. Diante das limitacdes
cognitivas e da impossibilidade de apreender a realidade em sua totalidade, os individuos

recorrem a esses esquemas simplificadores para tornar o mundo inteligivel. Contudo, essa
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simplificacdo ndo é neutra: a0 mesmo tempo em que facilita a compreensdo, também
pode produzir distorgdes e cristalizar visdes parciais da realidade.

Além disso, os esteredtipos operam como mecanismos de estabilizacdo simbolica,
contribuindo para a manutencao de identidades, valores e posi¢oes sociais. Questiona-los,
portanto, ndo implica apenas revisar percepces, mas pode representar uma ameaca a
estruturas mais profundas de crenca. Essa caracteristica evidencia que os esteredtipos ndo
apenas organizam a realidade, mas também a defendem, limitando a abertura para novas
interpretagdes.

No ambiente das redes sociais, especialmente no TikTok, consolidam-se estéticas
digitais que estruturam padrdes de corpo, comportamento e estilo de vida associados ao
bem-estar e ao autocuidado. Entre elas, destaca-se a estética “clean girl”, marcada por
minimalismo visual, aparéncia natural e organizacéo cotidiana, na qual o autocuidado é
convertido em elemento de identidade. A “it girl” associa-se a um estilo aspiracional
baseado em visibilidade, consumo e status.

Neste trabalho, a expressao “wellness performatico” ¢ utilizada como categoria
analitica para designar a exposicéo recorrente de praticas de saude, treino, alimentacdo,
produtividade e disciplina como sinais visiveis de sucesso, equilibrio e autocontrole. Essa
leitura dialoga com as discussdes de Han (2015) sobre a sociedade do desempenho e de
Lipovetsky (2007) sobre a transformacdo do consumo e do estilo de vida em valores
simbalicos.

Essas estéticas funcionam como dispositivos simbdlicos que naturalizam formas
especificas de feminilidade, autocontrole e estilo de vida, vinculando bem-estar a
performance e a visibilidade.

Observa-se que os padrbes corporais e estéticos associados ao bem-estar sdo
constantemente reconfigurados por dindmicas culturais, midiaticas e mercadoldgicas. No
ambiente digital contemporaneo, praticas relacionadas ao corpo, a alimentagéo, ao treino
e a organizacao da rotina passam a ser associadas a valores como disciplina, autocontrole,
produtividade e visibilidade.

Nesse contexto, diferentes regimes estéticos emergem como formas de
representacdo do ideal corporal e de estilo de vida, frequentemente vinculados a
determinadas épocas e plataformas. Nos anos 2000, a figura da “It Girl” se consolida
como referéncia de consumo e estética corporal; nos anos 2010, o lifestyle fitness passa a
articular saude, disciplina e performance; e, nos anos 2020, no ecossistema das

plataformas digitais, ganham destaque estéticas como a “clean girl” ¢ o chamado wellness
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performéatico, nos quais o autocuidado é estetizado como expressdo de escolhas
individuais e rotinas disciplinadas.

Além disso, tais construgdes sdo reforcadas por narrativas contemporaneas que
associam autocuidado a performance estética e comportamental, especialmente no
ambiente das plataformas digitais, onde a visibilidade e a circulacdo de contedos
contribuem para a consolidacdo e repeticdo desses modelos como referéncias de
normalidade e ideal de vida.

Essa dinamica é reforcada pelo fato de que os estere6tipos tendem a excluir a
davida e a privilegiar interpretacbes ja consolidadas. Quando confrontados com
informacdes contraditdrias, os individuos frequentemente optam por rejeita-las em vez de
revisar suas crencas. Tal processo revela que a percepcdo ndo é passiva, mas ativa e
seletiva, operando na manutencdo de determinadas visdes de mundo e relaces de poder.
Esses padrdes se repetem nos videos e ajudam a fixar uma forma especifica de imaginar
0 bem-estar.

No contexto do TikTok, essa dinamica se intensifica. As plataformas operam
como amplificadoras de representacdes, transformando ideias abstratas em imagens
concretas e repetidas. A logica algoritmica e as dindmicas de engajamento das
plataformas podem favorecer a maior circulacéo e repeticdo de determinados conteudos
e referéncias simbdlicas. Conforme Terra e Raposo (2025), os algoritmos atuam como
mediadores relevantes dos fluxos informacionais e comunicacionais no ambiente digital.
Nesse sentido, a recorréncia de determinadas imagens, estilos de vida e discursos pode
contribuir para a naturalizacdo de padrdes de corpo, comportamento e bem-estar, fazendo
com que tais referéncias passem a ser percebidas como desejaveis ou normativas.

Nesse cenario, a comunicacdo ultrapassa a dimensao funcional de promocéo de
produtos ou servicos e passa a atuar na producao de sentidos e na construcdo de vinculos
simbdlicos. Assim, elementos como bem-estar, salde, pertencimento e estilo de vida
podem assumir papel relevante na formacédo de percepces e relacdes entre organizacoes
e individuos.

Sob a perspectiva das Rela¢Ges Publicas contemporaneas, essas dindmicas devem
ser compreendidas a luz da plataformizacdo da comunicacdo, da centralidade dos
influenciadores digitais e da atuacdo dos algoritmos como mediadores dos fluxos
informacionais. Conforme apontam Carolina Frazon Terra e Jodo Francisco Raposo

(2025), a comunicacdo organizacional atual ocorre em ecossistemas interativos e
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hiperconectados, nos quais autenticidade, engajamento e identificacdo se tornam ativos
estratégicos.
Esse cenario € atravessado por um processo mais amplo de midiatizacdo da vida

social. Como destacam os autores:

Em um panorama de hiperdigitalizaco, hipervisibilidade e hiperconexdo, a
comunicacdo das organizacdes se encontra em destaque e inserida em uma alta
convergéncia mididtica. Vivemos a midiatizagdo de tudo: de nossos
relacionamentos, de nossas escolhas sociais e culturais, e as marcas se valem
deste cenario para a construcdo de vinculos e de sentidos com suas audiéncias
também midiatizadas (Terra; Raposo, 2025, p. 73).

Além disso, trata-se de um ambiente profundamente orientado por dados. Segundo
Terra e Raposo (2025, p. 65-66), esse cenario, pautado por grandes massas de dados,
reconfigura a atuacdo dos profissionais de comunicacdo, exigindo novas formas de
compreender a realidade, tomar decisdes e planejar estrategicamente em um ecossistema
marcado por plataformas digitais, inteligéncia artificial e analise de dados. Nessa logica,
etapas fundamentais do planejamento em Relagbes Publicas (como a definicdo de
obetivos, a elaboragéo de ac¢des taticas e a analise dos publicos) tornam-se mais assertivas
quando orientadas por dados bem selecionados e interpretados. Trata-se de um processo
continuo, baseado em testes, ajustes e reavaliacdes constantes, alinhado aos objetivos
estratégicos e organizacionais.

Nesse ambiente, as organizaces deixam de ocupar exclusivamente o papel de
emissoras institucionais e passam a atuar como produtoras de conteudo, assumindo

l6gicas proprias da cultura digital. Como afirmam Terra e Raposo:

Em um contexto de hiperconexdo e influéncia, acreditamos que faz total
sentido uma organizacdo se tornar hoje uma produtora de contetdo, assim
como os influenciadores digitais, que, se pensarmos bem, acabam se tornando
também uma marca. Os publicos tém expectativas em torno das empresas para
que elas os informem e resolvam oportunamente questdes e problemas néo
solucionados por governos e instituicfes tradicionais (Terra; Raposo, 2025, p.
52).

Essa dindmica estd diretamente relacionada ao crescimento da economia dos
criadores de contetdo, entendida como uma nova forma de monetizacdo baseada na
producdo e circulacdo de contetdos digitais. De acordo com Terra e Raposo (2025), essa

economia envolve influenciadores que produzem conteddos em multiplos formatos e

geram receita a partir de sua visibilidade e engajamento. O conceito tem origem na ideia
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de “nova economia”, formulada por Paul Saffo, e ganha forca com a consolidagdo de
plataformas como o YouTube.

Entretanto, a valorizacdo da autenticidade no ambiente digital também demanda
uma leitura critica. Neste trabalho, entende-se a autenticidade como uma construcdo
comunicacional que combina espontaneidade, vulnerabilidade, proximidade e edicdo
estratégica da imagem publica. Essa ambiguidade tensiona os limites entre transparéncia
e persuasao, especialmente em contextos nos quais a identificacdo emocional se torna um
dos principais motores do engajamento.

No contexto das redes sociais, Manuela Cit atua como mediadora simbdlica entre
a The Simple Gym, marcas parceiras e seguidores, participando da circulacdo de valores,
estilos de vida e préaticas de consumo. Nessa dinamica, elementos como proximidade,
identificacdo e credibilidade assumem papel relevante na construcdo das relagdes
comunicacionais.

Além disso, conceitos relacionados ao autocuidado, bem-estar e qualidade de vida
passam a integrar estratégias de comunicacdo e posicionamento de marca, articulando
aspectos ligados a identidade, visibilidade e construcdo de vinculos no ambiente digital.

No ambito deste estudo, propde-se que as Rela¢bes Publicas assumam um papel
que ultrapassa a dimenséo estritamente estratégica e também alcance uma reflexdo ética
sobre os efeitos sociais das praticas comunicacionais. Em um ambiente orientado por
dados, algoritmos e estratégias de engajamento, aspectos destacados por Terra e Raposo
(2025) ao discutirem a comunicagdo contemporanea, os profissionais precisam considerar
os limites entre a busca por visibilidade e a exploracdo simbolica de afetos,
vulnerabilidades e padrdes de comportamento. Essa reflexao torna-se relevante diante dos
impactos que as narrativas produzidas por marcas e influenciadores podem exercer sobre
a construcdo de imaginarios, valores e referéncias sociais.

Neste trabalho, a expressdo “reputacdo performatica” ¢ utilizada como categoria
analitica para designar a construcdo continua da reputacdo por meio da exposicao
recorrente de valores, rotinas, afetos, praticas corporais e narrativas de autenticidade nas
plataformas digitais. Ndo se trata de uma reputacdo construida apenas por discursos
institucionais, mas pela encenacdo reiterada de um estilo de vida percebido como
coerente, confiavel e desejavel pelos publicos.

Marcas e influenciadores podem construir legitimidade ndo apenas pelo discurso,

mas pela encenagdo continua de estilos de vida e valores. Embora eficaz, esse modelo
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também pode intensificar dindmicas de comparacdo social e reforcar padrdes
inalcangaveis.

Nessa logica, o caso da The Simple Gym evidencia uma questdo central da
comunicagdo contemporanea: a transformagéo do bem-estar em discurso e produto. Mais
do que uma estratégia de marketing, trata-se de um fendmeno que expressa as tensées da
cultura digital, no qual o bem-estar opera simultaneamente como promessa e como
pressao. Compreender essa dualidade é fundamental para uma atuacdo critica, estratégica
e eticamente orientada na dimensdo das Relagdes Publicas.

3 METODOLOGIA

A presente pesquisa adota uma estratégia metodologica de natureza qualitativa, de
carater exploratorio, e tem como analise principal a Analise de Discurso de inspiragdo
foucaultiana, que compreende o discurso como pratica social produtora de sentidos,
normas e construgdes subjetivas.

Essa abordagem permite articular indicadores quantitativos, utilizados como
critérios de selecao e relevancia dos contetidos, com procedimentos qualitativos voltados
a interpretacao das narrativas, praticas simbdlicas e dindmicas discursivas presentes nos
videos analisados. No contexto contemporaneo, influenciadoras digitais e marcas do setor
de wellness deixam de atuar apenas como agentes econdémicos ou produtoras de conteudo,
passando a desempenhar um papel central na construcao de narrativas simbdlicas capazes
de influenciar formas de subjetivacdo, comportamentos e modos de vida.

No ambiente das redes sociais, especialmente no TikTok, discursos sobre
autocuidado, disciplina e salde sdo frequentemente apresentados como escolhas
individuais e naturais, embora estejam atravessados por estratégias comunicacionais,
l6gicas performaticas e regimes de visibilidade. Diante disso, torna-se fundamental adotar
uma perspectiva critica que permita compreender como esses discursos organizam
significados, legitimam padrdes e influenciam formas de subjetivacdo no cotidiano
digital.

A pesquisa caracteriza-se como exploratoria, conforme Gil (2002), uma vez que
0 objeto investigado ainda se encontra em processo de consolidacdo tedrica, adotando
uma abordagem de natureza qualitativa. A dimensdo qualitativa fundamenta-se em

Minayo (2001), sendo adequada para a andlise de sentidos, discursos e préaticas
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simbdlicas, enquanto a dimensdo quantitativa atua de forma complementar, por meio do

uso de métricas de engajamento, hashtags e indicadores de viralizag&o.

3.1 Apresentacéo do objeto de estudo: Manuela Cit, The Simple Gym e o TikTok

O objeto de estudo desta pesquisa € constituido pelos contetdos publicados pela
influenciadora Manuela Cit, conhecida como Manu Cit, em seu perfil no TikTok,
@manuelacit, e pela relacdo construida entre sua imagem digital e a marca The Simple
Gym. A escolha desse objeto decorre da presenca da influenciadora no segmento de
lifestyle, fitness e wellness, articulando sua atuagdo como criadora de contetdo a sua
insercdo em empreendimentos relacionados a salide, ao esporte e ao bem-estar. E o estudo
ndo pretende reconstruir a totalidade da estratégia institucional da organizagdo, mas
interpretar os sentidos produzidos na relacdo publica entre influenciadora, marca,
plataforma e publicos.

A trajetéria de Manuela Cit no ambiente digital esta associada a producdo de
conteddos sobre rotina, alimentacdo, atividade fisica e habitos saudaveis. Ao longo de sua
atuacdo, a influenciadora ampliou sua presenca para além da criacdo de conteudo,
passando a desenvolver projetos empresariais vinculados ao universo do bem-estar. Essa
trajetoria é relevante para esta pesquisa porque evidencia a aproximacao entre imagem
pessoal, producdo de conteudo, consumo e constru¢cdo de marcas no contexto da
economia dos criadores.

No perfil @manuelacit, que retne mais de 1,7 milhdo de seguidores no TikTok
no momento da coleta desse dado, que foi realizada em maio de 20262, sdo publicados
videos relacionados a treinos, corrida, alimentacdo, rotina cotidiana, saide mental,
produtividade e empreendedorismo. Os conteldos combinam registros pessoais, falas
diretas para a camera, videos de treino, vlogs, publicidades integradas a rotina e
momentos de interacdo familiar ou profissional. Essa diversidade de formatos contribui
para a construcao de uma imagem associada a disciplina, a constancia, a simplicidade e a
alta performance, elementos recorrentes em sua presenca digital.

A relacdo entre Manuela Cit e a The Simple Gym ultrapassa a divulgacdo pontual
de uma marca. A influenciadora atua como sécia do empreendimento e participa de
iniciativas vinculadas ao ecossistema da academia, como a The Simple RunClub. Dessa

forma, sua imagem pessoal se articula a identidade da marca, aproximando valores

2 NUmero de seguidores verificado diretamente no perfil plblico @manuelacit no TikTok, em maio de
2026. Trata-se de um dado variével, sujeito a alteracfes na plataforma.
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relacionados ao treino, a corrida, ao equilibrio, a recuperacdo e a construcdo de uma
comunidade voltada ao bem-estar.

A escolha do TikTok como espaco de analise justifica-se por ser uma plataforma
central na circulacdo dos conteudos produzidos pela influenciadora e por reunir recursos
audiovisuais que articulam fala, imagem, corpo, musica, edi¢do, cenario e interagdo com
0s publicos. Nesse ambiente, praticas cotidianas como treinar, cozinhar, correr, organizar
a rotina ou refletir sobre satide mental podem ser transformadas em narrativas visiveis e
compartilhdveis. Assim, o TikTok permite observar como os sentidos sobre autocuidado,

disciplina, consumo e estilo de vida s&o comunicados no cotidiano digital.

3.2 Técnica de coleta de dados

O corpus da pesquisa foi composto por videos publicados no perfil da
influenciadora Manuela na plataforma TikTok, em outubro de 2025. Esse recorte
temporal foi definido por corresponder a intensificagdo de conteudos relacionados ao
autocuidado, a rotina de treinos e a promocdo da marca The Simple Gym, especialmente
no contexto de pré-langcamento e lancamento de uma nova unidade.

O corpus foi composto por quinze videos, agrupados em cinco categorias
tematicas: (1) publicidade e presenca de marca; (2) lifestyle e rotina aspiracional; (3)
performance esportiva e disciplina; (4) saude mental e discurso motivacional; e (5)
humanizacao e conexdo afetiva. Essas categorias foram definidas a partir da recorréncia
dos temas observados no corpus e de sua relacdo com os objetivos da pesquisa.

A definicao de quinze videos ndo decorre de uma pretensao de representatividade
estatistica da producdo de Manuela Cit no TikTok. Em consonancia com o carater
qualitativo e exploratério da pesquisa, a suficiéncia do corpus foi estabelecida pela
capacidade dos materiais selecionados de contemplar os eixos centrais do problema de
pesquisa: presenca de marca, bem-estar, autocuidado, disciplina, performance, consumo,
salde mental, rotina e humanizacao da imagem puablica. O conjunto escolhido abrangeu
cinco categorias analiticas, diferentes formatos audiovisuais e recorréncias discursivas
suficientes para identificar relagdes entre imagem pessoal, estratégias comunicacionais,
construcdo de marca e circulacdo de valores associados ao universo do wellness.

Assim, 0s quinze videos foram considerados adequados ndo pelo volume
numérico isolado, mas por sua densidade analitica e por possibilitarem observar, em
diferentes situacdes e linguagens, como Manuela Cit articula préaticas de rotina,

publicidade, performance esportiva, afetos e reflexdes pessoais. A selecdo permitiu
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comparar enunciados, elementos visuais, presenca de marcas e modos de relacionamento
com os publicos, respondendo ao objetivo de analisar como esses contetdos participam
da construgéo de sentidos sobre bem-estar e autocuidado no TikTok.

A coleta de dados foi realizada por meio de observacao sistematica dos contetdos
na propria plataforma, considerando como critério principal a pertinéncia tematica, com
foco em videos que abordem bem-estar, disciplina, estilo de vida, autocuidado,
performance, presencga de marca e construgdo de imagem. As métricas de visualizagdes,
curtidas, comentarios e compartilhamentos foram registradas apenas como indicadores
auxiliares de circulacdo e visibilidade, contribuindo para a organiza¢do do corpus, sem
finalidade de analise estatistica ou mensuracao de impacto.

Como etapa inicial da organizacdo do corpus, foi elaborado um protocolo de
analise em formato de tabela, com o objetivo de sistematizar os dados coletados. Esse
instrumento contemplou variaveis como titulo, data de publicacdo, duracdo, formato do
video, objetivo do conteudo, descricdo visual, recursos de edicdo, linguagem utilizada,
presenca da marca e meétricas de engajamento. As planilhas foram elaboradas no
Microsoft Excel, permitindo a padronizacdo e o controle dos dados analisados. A
utilizacdo do protocolo de analise visou garantir maior consisténcia e confiabilidade na
interpretacdo dos dados.

Para garantir a organizacao, rastreabilidade e seguranca das informagdes, todo o
material coletado foi armazenado em ambiente de nuvem (Google Drive), estruturado em
pastas especificas: /dados brutos, contendo os videos e registros originais coletados;
/dados tratados, com as planilhas organizadas e o protocolo de analise preenchido;
/analises, com registros interpretativos e categorizacdo dos dados; e /versfes do texto,
com o historico de desenvolvimento da pesquisa.

Além disso, foi adotado um padrdo de nomenclatura dos arquivos, a fim de
facilitar a identificacdo e o cruzamento das informacGes, utilizando a ldgica:
videoO1_tiktok data, garantindo consisténcia no gerenciamento do corpus.

Apos essa etapa exploratoria, foi aplicado um filtro de pertinéncia tematica,
assegurando a coeréncia do corpus. Foram selecionados apenas os videos que
abordassem, de forma explicita ou implicita, os eixos centrais da pesquisa (corpo, bem-
estar, disciplina, autocuidado, performance e construcdo de marca), sendo excluidos
aqueles que ndo se enquadrassem nesses Critérios.

Os videos selecionados foram submetidos a um processo de transcri¢do parcial,

contemplando falas verbais, legendas textuais e elementos visuais recorrentes, como
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estética “clean”, enquadramentos, figurino, gestos ¢ expressdes corporais, reconhecendo

o carater multimodal do discurso no TikTok.

3.3 Método de analise dos dados coletados

A andlise dos dados seguiu um percurso interpretativo fundamentado na Analise
de Discurso de inspiracdo foucaultiana, compreendendo o discurso como pratica social
produtora de sentidos, normas, subjetividades e regimes de verdade, com apoio em
procedimentos inspirados na analise de contetdo de Bardin (2016).

Embora Michel Foucault ndo proponha um protocolo especifico para a analise de
videos em plataformas digitais, suas contribuicdes oferecem ferramentas teorico-
metodoldgicas relevantes para examinar discursos, enunciados, regularidades, relaces
de poder, efeitos de verdade e processos de subjetivacdo. Neste estudo, a perspectiva
foucaultiana néo é utilizada como uma técnica fechada de analise audiovisual, mas como
orientacdo interpretativa para compreender os sentidos produzidos nos conteddos
publicados por Manuela Cit no TikTok.

A analise de contetdo, conforme Bardin (2016), foi utilizada apenas como suporte
metodologico na etapa de organizacdo do corpus. Sua funcéo foi auxiliar a sistematizacao
inicial dos videos na tabela de analise, permitindo agrupar informagdes como titulo, data,
duracdo, formato, objetivo do contetdo, linguagem, estética, presenca de marca e
recorréncia tematica. Portanto, os procedimentos inspirados em Bardin ndo tiveram
finalidade de quantificacdo interpretativa ou de categorizacdo final dos sentidos, mas
serviram como instrumento de organizagdo, leitura preliminar e controle do material
empirico.

A partir dessa organizacdo inicial, a interpretacdo foi conduzida pela Analise de
Discurso de inspiracdo foucaultiana. Os videos foram analisados em sua dimenséao
multimodal, considerando falas, legendas, imagens, enquadramentos, cenarios, figurinos,
gestos, musicas, marcas exibidas e formas de circulacdo na plataforma. A analise buscou
identificar enunciados, regularidades discursivas, naturalizacGes, efeitos de verdade e
relacbes de poder presentes nos discursos de bem-estar, autocuidado, disciplina,
performance e construcdo de marca.

As meétricas de engajamento, como visualizagBes, curtidas, comentarios e
compartilnamentos, ndo foram analisadas como resultado central da pesquisa, nem
utilizadas para produzir inferéncias estatisticas sobre recepcdo ou impacto. Esses dados

foram empregados apenas como indicadores auxiliares de circulacdo e relevancia visual
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dos contetdos no corpus, contribuindo para justificar a selecdo e a organizagdo dos
videos. A andlise propriamente dita permaneceu qualitativa e discursiva, voltada a

interpretacdo dos sentidos produzidos pelo conteudo.

3.4 Indicadores concretos de anélise

Para conferir maior objetividade ao percurso analitico, a pesquisa utilizou
indicadores concretos que serviram como roteiro de observagédo, organizados em trés
dimens@es principais: indicadores discursivos; indicadores de marca e Rela¢6es Publicas;
e indicadores visuais e estéticos. Esses indicadores ndo substituem a Andlise de Discurso
de inspiracdo foucaultiana, mas funcionam como pontos de observagdo que orientam a
leitura dos videos e permitem relacionar os dados empiricos ao referencial teorico
adotado.

Os indicadores discursivos foram os mais relevantes para a analise foucaultiana,
pois permitem identificar quais enunciados aparecem como verdade sobre o corpo, 0
cuidado de si e a vida saudavel. Foram observados enunciados sobre autocuidado, como
frases relacionadas a cuidar de si, saide, rotina e equilibrio; enunciados sobre disciplina,
como referéncias a constancia, foco, treino e persisténcia; enunciados sobre performance,
como mengdes a resultado, evolucdo, produtividade e superacdo; enunciados sobre
felicidade e bem-estar, especialmente quando houver associacdo entre treinar, ser feliz,
ter autoestima ou alcancar sucesso; processos de naturalizagéo de padrées, quando o video
apresentar determinado estilo de vida como ideal ou esperado; e a vontade de verdade,
quando o discurso se apresentar como caminho correto ou desejavel para viver bem.

Também foram considerados indicadores de marca e RelacGes Publicas, com o
objetivo de manter a analise vinculada a area da Comunicacdo Organizacional e das
Relacdes Publicas. Nessa dimensdo, foram observados:

 Presenca da marca: identificacdo da The Simple Gym por meio do logotipo,
espaco fisico, nome da academia, uniformes ou elementos visuais associados a marca;

« Humanizacao da marca: situagdes em que Manuela Cit atua como rosto, voz e
corpo simbolico da marca, aproximando-a da audiéncia;

 Storytelling: utilizacdo de narrativas relacionadas a rotina, bastidores,
transformacédo, desafios e superacdo para construir vinculos com os publicos;

» Posicionamento e reputagdo: associagdo da marca a Vvalores como
simplicidade, saude, disciplina, bem-estar, acolhimento e acessibilidade, observada por

meio das narrativas, imagens, espacos, praticas e enunciados presentes nos videos;
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« Pertencimento: indicios de formacdo de comunidade e conexdo simbdlica,
quando o contetido convida direta ou indiretamente a audiéncia a fazer parte de um estilo
de vida, grupo ou universo associado a marca.

Por fim, foram utilizados indicadores visuais e estéticos, considerando que o
TikTok é uma plataforma audiovisual e multimodal. Assim, a andlise ndo se limitou a
fala da influenciadora, mas também observou os cenarios, como academia, casa, espelho,
ambiente clean e espagos organizados; o corpo em evidéncia, especialmente em cenas de
treino, alimentacdo, uso de roupa fitness e performance fisica; a estética visual, como
cores claras, iluminacdo, enquadramento e edigdo rapida; o ritmo do video, incluindo
cortes acelerados, sequéncia de acdes e representacdo de rotina produtiva; os elementos
sonoros, como audio motivacional, trends e trilhas emocionais; e o figurino,
principalmente quando associado a estética fitness, a imagem aspiracional e ao estilo de
vida saudavel.

A utilizagdo desses indicadores permitiu observar como o0s sentidos sdo
produzidos ndo apenas pelas falas, mas também pela articulacéo entre linguagem verbal,
imagem, corpo, marca, estética e circulacdo digital. Dessa forma, os indicadores
funcionaram como mediagdes analiticas entre a organizacdo empirica do corpus e a
interpretacédo foucaultiana dos discursos.

Além dos indicadores concretos de observacdo, a analise foi orientada por
principios da Andlise de Discurso de inspiracdo foucaultiana, especialmente inversao,
exterioridade, regularidade e descontinuidade. A inversdo permite problematizar sentidos
aparentemente naturais presentes nos discursos; a exterioridade orienta a compreensao
dos enunciados a partir de suas condi¢cGes de producdo e circulacdo; a regularidade
possibilita identificar recorréncias discursivas; e a descontinuidade permite reconhecer

transformacdes e reconfiguracdes dos sentidos ao longo dos contetddos analisados.

3.5 Relacgéo entre os objetivos especificos e os indicadores de analise

Com o objetivo de garantir coeréncia entre o problema de pesquisa, 0s objetivos
especificos e os procedimentos de analise, os indicadores foram organizados de acordo
com as dimens@es investigadas no corpus.

O primeiro objetivo especifico, voltado a identificacdo das estratégias de
comunicacdo e de Relagdes Publicas mobilizadas por Manuela Cit em articulacdo com a
The Simple Gym, foi observado por meio dos indicadores de marca e relacionamento.

Nessa dimens&o, foram considerados elementos como presenga da marca, exposicao de
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produtos e espacos, humanizacdo, storytelling, posicionamento, construcdo de
pertencimento, manifestaces de proximidade e formas de interagdo com os publicos.

O segundo objetivo especifico, relacionado a analise dos enunciados sobre bem-
estar, autocuidado, disciplina, performance e consumo, foi orientado pelos indicadores
discursivos. Foram observadas falas, legendas, expressdes recorrentes, formas de
aconselhamento, referéncias a rotina, a superacdo, a produtividade, a saide mental e a
autogestdo. Também foram considerados processos de naturalizacdo de determinados
estilos de vida e a recorréncia de enunciados que apresentam praticas especificas como
desejaveis, corretas ou socialmente valorizadas.

O terceiro objetivo especifico, referente a analise dos elementos visuais, estéticos
e narrativos, foi desenvolvido a partir dos indicadores visuais e estéticos. Nessa etapa,
foram observados cenarios, enquadramentos, iluminacéo, vestuario, corpo em evidéncia,
ritmo de edicdo, trilhas sonoras, recursos audiovisuais e formatos de conteudo. Esses
elementos permitiram examinar como a materialidade visual dos videos contribui para a
construcdo de uma imagem associada ao bem-estar, a organizacdo, a disciplina, ao
consumo e a performance.

Por fim, o quarto objetivo especifico, relacionado a construgdo de vinculos,
reputacdo e legitimidade, foi analisado a partir da articulacdo entre os indicadores
discursivos, de marca e visuais. Foram considerados os conteudos de carater pessoal, 0s
momentos de vulnerabilidade, as narrativas familiares, os videos de esclarecimento, as
estratégias de autenticidade e os indicios de interacdo e identificacdo com os publicos.
Essa articulacdo possibilitou observar como a imagem de Manuela Cit se relaciona ao
posicionamento da The Simple Gym e a construcdo de sentidos sobre confianca,

proximidade e pertencimento na cultura digital.

4 ANALISE DOS DADOS

Conforme exposto no capitulo metodoldgico, a andlise dos conteldos
selecionados foi orientada pelos procedimentos ja apresentados. A partir desse percurso,
este capitulo examina os sentidos construidos nos videos de Manu Cit no TikTok,
buscando compreender como autocuidado, bem-estar, disciplina, performance e estilo de

vida sdo articulados na construcédo discursiva da marca The Simple Gym.

4.1 Caracterizagdo geral do corpus
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Conforme exposto no capitulo metodoldégico, o corpus retne conteldos
selecionados a partir da presenca digital de Manu Cit no TikTok, considerando elementos
como falas, imagens, recursos estéticos, narrativas de rotina e aparicoes relacionadas a
marca The Simple Gym. A observacdo desse conjunto permite identificar tanto a
diversidade de formatos mobilizados pela influenciadora quanto recorréncias discursivas
relacionadas ao autocuidado, ao bem-estar, a disciplina e a performance.

Com o objetivo de situar visualmente a influenciadora que integra o objeto de
estudo, a Figura 1 apresenta uma imagem publica utilizada como referéncia inicial de sua
presenca digital. A insercdo da fotografia possui carater contextual e ndo substitui a
analise empirica dos videos selecionados, desenvolvida nas se¢es seguintes a partir das
falas, imagens, elementos estéticos, presencas de marca e narrativas que compdem o
corpus.

A partir dessa contextualizacdo, as proximas secdes analisam como esses
elementos se articulam na construcdo discursiva da marca The Simple Gym,
especialmente em torno dos sentidos de autocuidado, disciplina, estilo de vida e
performance.

Figura 1 - Imagem publica da influenciadora analisada no estudo

Fonte: Captura de tela do perfil de Manuela Cit no TikTok (2026).
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A planilha de andlise registra videos em formatos como vlog?®, storytelling?,
behind the scenes, get ready with me, haul de compras, receita, fala direta para a camera,
registro esportivo e contetdo de esclarecimento. Essa variedade indica que a imagem
publica de Manuela Cit ndo é construida por um Unico tipo de publicagdo, mas por uma
combinacdo de cenas da rotina, praticas de consumo, treinos, reflexfes pessoais,
interacOes familiares e contetidos publicitarios. O perfil, portanto, opera como um espago
hibrido, no qual entretenimento, publicidade, autocuidado e construcdo de reputacao se
articulam continuamente.

A andlise estética dos videos revela recorréncias. Em diferentes categorias,
predominam ambientes visualmente organizados, iluminacdo controlada, estética clean,
tons neutros, roupas esportivas, espacos associados ao bem-estar e elementos de vida
cotidiana. Em videos de treino, aparecem paisagens externas, ambientes urbanos, orla,
mar, areas arborizadas e eventos esportivos. Ja nos videos de rotina, destacam-se cozinha,
supermercado, closet e espacos internos modernos. Essa materialidade visual contribui
para a producéo de sentidos sobre uma vida saudavel, equilibrada, ativa e desejavel.

A linguagem utilizada nos videos é majoritariamente informal, direta e proxima
da audiéncia. Em alguns conteudos, predomina o tom persuasivo e comercial; em outros,
o tom motivacional, reflexivo ou confessional. Essa variacdo discursiva reforca a
capacidade da influenciadora de transitar entre diferentes posi¢des: consumidora, atleta,
empreendedora, filha, criadora de contetdo, mulher vulneravel e referéncia de estilo de
vida; essas posicdes reforcam a autoridade da influenciadora para falar de bem-estar,
consumo e disciplina. Essa multiplicidade de posicGes é central para a andlise
foucaultiana, pois evidencia que o sujeito ndo aparece como identidade fixa, mas como
construcdo discursiva situada em diferentes praticas e relacdes de visibilidade.

A organizacdo do corpus nessas categorias nao possui apenas finalidade
descritiva. Cada eixo analitico foi definido em articulacdo com o problema de pesquisa e
com 0s objetivos especificos do estudo. A categoria “Construgdo do discurso da marca”
permite identificar as estratégias de comunicacdo e de Relacdes Publicas mobilizadas na

articulacdo entre Manuela Cit e as marcas associadas a sua imagem; “performance do

% Vlog é um formato audiovisual derivado da expressdo video blog, no qual o produtor de contetido
registra e compartilha aspectos de sua rotina, experiéncias, atividades ou opinides, geralmente por meio
de uma narrativa em primeira pessoa.

4 Storytelling é uma técnica de comunicagdo baseada na construgdo de narrativas, utilizando
acontecimentos, personagens, experiéncias e elementos emocionais para organizar uma mensagem,
produzir sentidos e favorecer o envolvimento do publico.
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discurso” examina os enunciados relacionados a disciplina, a produtividade, ao corpo e a
autogestdo; “Formagdo simbolica das percepcdes sociais” observa os elementos visuais,
estéticos e narrativos que contribuem para a circulacdo de referéncias de bem-estar; e
“Humanizagdo, autenticidade e reputacdo performatica” analisa como experiéncias
pessoais, afetos e vulnerabilidades participam da construcéo de vinculos, legitimidade e

reputacdo no ambiente digital.

4.2 Construcao do discurso da marca

A analise dos videos evidencia que a presenca de marca no perfil de Manuela Cit
ndo ocorre apenas por meio de andncios diretos. Em grande parte do corpus, marcas,
produtos e servicos sdo integrados a rotina da influenciadora, aparecendo como elementos
funcionais de um modo de vida associado a produtividade, ao autocuidado, a alimentagéo
saudavel, a performance esportiva e a organizacdo pessoal. Essa caracteristica é visivel
em videos como “Tudo o que eu levo para uma meia didria de gravagao”, “Um dia de
atriz by Manuela Cit”, “No fim vai dar tudo certo” e “Primeira corrida de 10 km da minha
mae”.

Um exemplo dessa estratégia aparece no video “Receita de Bolo de Banana
Proteico”, publicado em 7 de outubro de 2025. No conteudo, Manuela Cit prepara uma
receita em ambiente doméstico e insere 0 Whey Protein Isolado da Dux Nutrition como
ingrediente central do preparo. Conforme apresentado na Figura 2, a influenciadora
aparece utilizando vestuario esportivo em tom claro enquanto adiciona o produto a
mistura, posicionando a embalagem de forma visivel no enquadramento.

A cena articula elementos de alimentacdo, suplementacdo e rotina cotidiana,
fazendo com que a presenca da marca se integre a narrativa de bem-estar apresentada no
video. O produto ndo é exposto apenas por suas caracteristicas funcionais, mas € inserido
como parte de uma pratica alimentar associada a disciplina, a praticidade e ao
autocuidado. Dessa forma, a publicidade se mistura ao conteudo de rotina, aproximando
a marca de um estilo de vida saudavel que é continuamente comunicado pela

influenciadora.

Figura 2 - Integracdo do Whey Protein Isolado da Dux Nutrition ao contetdo de rotina alimentar de Manuela Cit
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Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

A partir de Kotler, Kartajaya e Setiawan (2017), essa dinamica pode ser
compreendida como parte de uma logica de marketing voltada a criacdo de valor,
relacionamento e experiéncia. No ambiente digital, a marca nao se apresenta apenas como
produto ou servico, mas como elemento de uma narrativa de identificagdo. No corpus
analisado, bolsas, garrafas térmicas, suplementos, alimentos proteicos, acessorios, roupas
esportivas e espacos fitness ndo sdo expostos de forma neutra; eles aparecem vinculados
a uma rotina eficiente, saudavel e desejavel. Assim, o produto ganha sentido porque €
incorporado a vida cotidiana da influenciadora.

Essa recorréncia é sintetizada no Grafico 1, que evidencia a presenca de diferentes
modalidades de publicidade no corpus. Dos quinze videos analisados, doze apresentam
alguma forma de insercdo de marca, com predominancia da publicidade explicita. Esse
dado reforca que produtos, servicos e marcas sdo integrados de forma recorrente as
narrativas de rotina, autocuidado, performance e estilo de vida construidas pela

influenciadora.
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Grafico 1 - Distribuicéo das modalidades de presenca publicitaria no corpus analisado

7 4

6 (40,0%)

4 (26,7%)

3 (20,0%)

NUmero de videos

2 (13,3%)

Publicidade Publicidade Publicidade Sem presenca
explicita implicita orgénica publicitéria

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos videos publicados no perfil @manuelacit no TikTok (2025).

Nota: Corpus composto por 15 videos.

Esse movimento também se aproxima das discussdes de Terra e Raposo (2025)
sobre marcas influenciadoras digitais e creator economy. Manuela Cit atua como
produtora de contetdo e como mediadora entre marcas e publicos. A publicidade deixa
de ser apenas uma mensagem comercial isolada e passa a compor a narrativa cotidiana da
influenciadora. Essa integracdo fortalece a percep¢do de autenticidade, pois o produto
aparece no fluxo da rotina, dos treinos, das viagens, da alimentacdo ou dos bastidores

profissionais.

Figura 3 - Integracdo da bolsa personalizada da Gocase Store a rotina profissional de Manuela Cit
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prauma

meia diaria

de gravacao

Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

Terra e Raposo (2025) contribuem para essa leitura ao indicarem que, no contexto
da hiperconexdo e da influéncia, organizacGes e influenciadores passam a atuar como
produtores de conteddo. Essa dinamica € evidenciada no Grafico 2, que apresenta a
distribuicdo dos formatos predominantes no corpus. Embora alguns videos combinem
diferentes estruturas narrativas, como vlog, behind the scenes, GRWM e storytelling, foi
considerado o formato predominante de cada publicacéo.

Observa-se a maior recorréncia de videos em formato de vlog, o que reforca a
aproximacao entre publicidade, rotina, bastidores e experiéncias pessoais da
influenciadora. Nesses conteidos, a marca ndo interrompe a experiéncia do usuario como
uma mensagem comercial isolada, mas se integra a narrativa cotidiana, tornando-se parte

da vida, do estilo e das préticas apresentadas por Manuela Cit.

Grafico 2 - Distribuicéo dos formatos predominantes dos videos analisados
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Numero de videos

Viog Fala direta GRWM Behind the Storytelling Receita Infogréfico
a camera scenes educativo

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos videos publicados no perfil @manuelacit no TikTok
(2025).
Nota: Cada video foi classificado de acordo com seu formato predominante; alguns contetidos

apresentam caracteristicas hibridas.

Sob a perspectiva de Kunsch (2014; 2018), essa atuacdo pode ser compreendida
como pratica de comunicacao organizacional estratégica, uma vez que envolve imagem,
relacionamento, posicionamento, identidade e vinculos com os publicos. A comunicacéo
ndo aparece apenas como divulgacdo de produtos, mas como processo de construcao de
significado em torno de uma marca, de uma pessoa e de um estilo de vida. No caso da
The Simple Gym, ainda que a academia ndo apareca de modo explicito em todos os
videos, sua identidade simbolica é fortalecida pela repeticdo de valores associados a
influenciadora: disciplina, constancia, bem-estar, simplicidade, produtividade, salde e

superacao.

Figura 4 - Associagdo entre a imagem de Manuela Cit e a identidade simbdlica da The Simple Pilates
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nota de dificuldade

dos exercicios da

Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

A Figura 4 exemplifica esse processo ao apresentar Manuela Cit em ambiente de
treino identificado como The Simple Pilates, que € uma modalidade dentro da The Simple
Gym. A cena articula corpo, exercicio e marca em uma mesma composi¢cdo visual,
reforcando a aproximacéo entre a imagem da influenciadora e valores como disciplina,
bem-estar, constancia e saude.

Oliveira e Amaral (2021) permitem aprofundar essa analise ao compreenderem o
discurso organizacional como uma pratica atravessada por relagdes de poder, disputas de
sentidos e busca por legitimidade. A partir dessa perspectiva, a presenca das marcas nos
videos ndo deve ser interpretada apenas como exposi¢cdo comercial. Ela participa da
producéo de sentidos sobre o que significa viver bem, cuidar de si, ser disciplinado e
pertencer a um universo de bem-estar. As marcas aparecem, portanto, como componentes
simbdlicos de uma vida organizada, saudavel e performatica.

Nos videos de publicidade explicita, como aqueles envolvendo Gocase Store,
Guday, Experiéncia Zaya e Dux Nutrition, a estratégia comercial € mais evidente. No
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entanto, mesmo nesses casos, 0 apelo publicitario é incorporado a narrativas de rotina,
praticidade, salde, viagem ou bastidores profissionais. Isso reduz a separacdo entre
contetdo editorial e publicidade, aproximando-se da l6gica da publicidade nativa. J& nos
videos com publicidade orgéanica ou implicita, como aqueles em que aparecem Fila,
Happy Eggs, Danone, Negresco, Pink Run ou acessoérios esportivos, a marca se associa
de forma mais sutil & imagem da influenciadora e aos valores que ela representa.

Essa légica reforca a construcao discursiva da marca como experiéncia. A The
Simple Gym e as demais marcas associadas aos conteidos ndo sdo apresentadas apenas
por atributos funcionais, mas por sua capacidade de integrar um estilo de vida. O
consumo, sob essa perspectiva, aparece como extensdo do autocuidado. Comprar, treinar,
organizar a rotina, consumir suplementos, usar roupas esportivas e participar de eventos
tornam-se praticas que comunicam pertencimento a uma identidade saudavel, ativa e
desejavel.

Dessa forma, a construgéo do discurso da marca no corpus analisado ocorre pela
articulacdo entre publicidade, rotina e legitimidade. Manuela Cit ndo apenas divulga
marcas; ela mobiliza sua imagem e credibilidade na associacdo com essas marcas, sua
imagem corporal, sua rotina e sua narrativa pessoal. O resultado é uma comunicacao
estratégica em que marca e influenciadora se reforcam mutuamente: a marca ganha
humanidade e proximidade, enquanto a influenciadora fortalece sua imagem como

referéncia de bem-estar, disciplina e estilo de vida.

4.3 Performance do discurso

A performance do discurso aparece de maneira central nos videos relacionados ao
esporte, a disciplina, a produtividade e a autogestdo. A categoria “Performance esportiva
e disciplina” é a mais evidente nesse contexto, pois reune conteidos sobre treino para
triatlo, corrida, natacdo em aguas abertas, esforco fisico e superacdo. No entanto, a logica
da performance também atravessa videos de alimentacdo, rotina, saude mental e
organizacdo pessoal. Isso indica que o desempenho ndo se limita ao corpo atlético, mas
se estende ao modo como a influenciadora apresenta sua vida cotidiana.

A categoria “performance do discurso” esta relacionada ao segundo objetivo
especifico da pesquisa, que busca analisar os enunciados e as regularidades discursivas
associados ao bem-estar, ao autocuidado, a disciplina, a performance e ao consumo. Nesta

secdo, o interesse é observar como os conteidos de treino, corrida, preparagédo esportiva
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e salide mental apresentam praticas de esforco, constancia, superacao e autogestdo como
referéncias relevantes para a construcdo de um estilo de vida saudavel no TikTok.

Byung-Chul Han (2015) contribui diretamente para essa interpretacdo ao discutir
a sociedade do desempenho, marcada pela exigéncia de que o individuo administre
continuamente o corpo, o tempo, as emocdes e a propria rotina. Essa l6gica aparece no
video “Vlog de volta @ minha amada rotina”, quando o texto sobreposto afirma: “Esses
dias eu fiquei doente e o que eu mais queria era voltar pra minha rotina” (Manuela Cit,
2025).

O enunciado evidencia que a interrupcdo da rotina, provocada pela doenga, é
apresentada como um afastamento de praticas valorizadas no cotidiano da influenciadora.
A volta a rotina surge, entdo, como desejo de retomar atividades ligadas a organizacéo,
ao autocuidado, a alimentacdo, ao treino e a produtividade. Nesse sentido, 0 sujeito
valorizado é aquele que treina, insiste, administra emocdes e transforma a prépria vida
em projeto continuo de aperfeicoamento. A linguagem da motivagéo, da constancia e da
superacdo aparece como um dos pilares da narrativa de bem-estar, fazendo com que o
cuidado de si seja comunicado também como préatica permanente de disciplina e
produtividade.

Sob a perspectiva das Relagdes Publicas, esse tipo de conteudo contribui para
consolidar a imagem de Manuela Cit como referéncia de rotina, autocuidado e constancia.
Ao compartilhar uma experiéncia de fragilidade, como o periodo de doenca, a
influenciadora combina vulnerabilidade e disciplina, aproximando-se dos publicos e
reforcando valores que sustentam sua marca pessoal e 0 universo de bem-estar associado

a The Simple Gym.

Figura 5 - Enunciagdo da disciplina e da alta frequéncia de treino em contetido gravado no The Simple Pilates
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Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

A Figura 5 explicita essa logica ao apresentar Manuela Cit executando exercicio
em aparelho de pilates, em ambiente identificado como The Simple Pilates, enquanto na
tela aparece o enunciado: “normalizaram tanto ser sedentaria que ndo pode nem treinar
14 vezes na semana que ja te chamam de obcecada”. O contetdo chama atengdo por
associar a alta frequéncia de treino a uma resposta legitima diante do sedentarismo, ao
mesmo tempo em que relativiza a critica ao excesso. A articulacéo entre fala, imagem e
cendrio reforca a valorizacdo de uma rotina intensiva de exercicios, transformando a
disciplina corporal em sinal de comprometimento, constancia e aperfeicoamento. A luz
de Han (2015), esse enunciado pode ser lido como manifestacdo da sociedade do
desempenho, em que a exigéncia de superacdo continua se apresenta de forma positiva e
desejavel, convertendo o cuidado de si em pratica de produtividade corporal e autogestéo.

No video “Rotina de treino e preparagao para desafio de triatlo”, foram registrados
temas como alta performance, exaustdo fisica, disciplina esportiva, saude mental e

resiliéncia. O corpo aparece constantemente em movimento, realizando diferentes etapas
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do treinamento e evidenciando o esforco fisico necessario para a preparacgéo esportiva.
As cenas de treino, a repeticdo dos exercicios, a intensidade das atividades e a narrativa
de superacéo reforcam a ideia de que o progresso depende de constancia, dedicagéo e
resisténcia diante das dificuldades. O conteudo, portanto, ndo comunica apenas a pratica
esportiva, mas também associa o bem-estar a capacidade de persistir, manter a disciplina
e superar limites pessoais. Em termos foucaultianos, o corpo torna-se uma superficie de
inscricdo de normas, valores e praticas de autogestdo, sendo apresentado como resultado
de um trabalho continuo sobre si mesmo.

Essa logica também aparece em “No fim vai dar tudo certo”, video que associa
fadiga, humor, apoio social e superacao fisica. A prética esportiva é apresentada como
experiéncia coletiva, mas também como prova de resisténcia individual. O discurso
produz uma verdade especifica sobre o sujeito saudavel: ele ndo é apenas aquele que se
sente bem, mas aquele que suporta o desconforto, mantém a constancia e transforma o
cansaco em etapa da superacéo.

O video “Treino de Natacdo em Aguas Abertas” apresenta uma estética mais
contemplativa, com destaque para 0 mar, a paisagem e a experiéncia esportiva em
ambiente natural. Ainda assim, a performance permanece presente. A pratica esportiva é
associada a liberdade, a admiracdo pela natureza e a construcao de um estilo de vida ativo.
Nesse caso, a disciplina aparece suavizada por uma estética de prazer e conexao com o
ambiente, mas continua funcionando como signo de diferenciacao e valorizacdo pessoal.

Foucault (1985; 1999) permite compreender esses videos como praticas de
subjetivacdo. O sujeito é convidado a olhar para si, controlar seus habitos, treinar seu
corpo, regular sua alimentacdo e administrar suas emoc¢des. Embora o discurso seja
apresentado como escolha individual e autocuidado, ele também funciona como
orientacdo normativa sobre como viver melhor. O cuidado de si, a luz dessas
consideracOes, desloca-se de uma pratica ética e reflexiva para uma pratica visivel,
mensuravel e associada ao desempenho.

Lipovetsky (2007) amplia essa leitura ao situar o bem-estar na ldgica do
hiperconsumo. O autocuidado ndo aparece apenas como salde, mas como experiéncia
estética, emocional e mercadologica. A vida saudavel é comunicada por meio de roupas,
alimentos, suplementos, acessorios, espacos, treinos e marcas. Desse modo, a
performance ndo é apenas corporal; ela também é simbdlica e consumivel. O sujeito
performa salde por meio de préaticas e objetos que sinalizam disciplina, equilibrio e

pertencimento.
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Essa articulacdo entre Han (2015), Foucault (1985; 1999) e Lipovetsky (2007)
evidencia uma tensdo central no corpus: o bem-estar é apresentado como promessa de
equilibrio, mas frequentemente se realiza como exigéncia de controle. A disciplina
aparece como caminho para a salde, para a autoestima e para a felicidade, mas também
pode reforcar padrfes de autocobranca. A influenciadora constréi uma imagem de
consténcia e superacdo que pode favorecer identificacdo e contribuir para a naturalizacao
de um modelo de vida orientado pela produtividade do corpo e pela gestdo permanente
de si.

A categoria “Saude mental e discurso motivacional” refor¢a essa ambiguidade.
Videos como “Reflexdo sobre gratidao e perspectiva diante dos problemas cotidianos”,
“Reflexao sobre vulnerabilidade e for¢a mental” e “Circulo de Controle” deslocam a
performance do plano fisico para o plano emocional. Neles, a saide mental aparece
associada a capacidade de controlar pensamentos, redirecionar energia, cultivar gratidao
e equilibrar vulnerabilidade e forca.

Essa logica se torna mais evidente quando Manuela Cit afirma: “Por causa dos
problemas do dia a dia, do trabalho [...] coisas que pedimos muito e que aconteceram,
agora transformamos em coisas nem tdo legais assim. A gente esquece que s6 tem motivo
para ser grato” (Manuela Cit, 2025). O enunciado apresenta o cuidado emocional como
uma pratica de reflexdo e acolhimento, mas também como uma responsabilidade
individual de administrar sentimentos, reacdes e modos de enfrentar as dificuldades.
Embora o tom seja acolhedor, permanece a l6gica de que o individuo deve conduzir a si
mesmo de modo consciente e produtivo.

A luz de Han (2015), essa construcdo pode ser relacionada & sociedade do
desempenho, na qual o sujeito é incentivado a gerir ndo apenas 0 corpo e a rotina, mas
também a prépria interioridade. Na dimensdo das Relacdes Publicas, esse tipo de
conteddo fortalece a imagem de Manuela Cit como uma figura proxima e sensivel as
experiéncias de sua audiéncia, contribuindo para a construcdo de vinculo, credibilidade e
identificacdo em torno de sua marca pessoal e do universo de bem-estar associado a The

Simple Gym.

Figura 6 - Representagdo visual do “circulo de controle” em conteiido sobre saiide mental e autogestdio
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Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

A Figura 6 exemplifica esse movimento ao apresentar Manuela Cit pedalando
enquanto uma infografia sobrepde a imagem duas esferas: “Fora do meu controle” e “O
que eu tenho controle”. No interior do circulo, aparecem elementos como “o esforco ¢ a
dedicagao que coloco nas coisas”, “como eu cuido do meu corpo, mente e energia”, “a
forma como administro o meu tempo e descanso” e “o conteudo que eu consumo”,
evidenciando uma nocao de satde mental fortemente vinculada a autogestéo, a disciplina
e ao direcionamento consciente da prépria conduta. Nessa légica, o cuidado emocional é
comunicado como pratica reflexiva, mas também como exercicio continuo de
responsabilizacao de si.

Portanto, a performance do discurso no corpus analisado ndo se restringe aos
videos esportivos. Ela atravessa toda a narrativa de Manuela Cit, funcionando como eixo
gue conecta corpo, mente, rotina, consumo e reputacdo. O bem-estar é construido como
resultado de escolhas individuais, disciplina e capacidade de autogestdo. Essa construcao
é eficaz do ponto de vista comunicacional, mas exige leitura critica, pois transforma o

autocuidado em uma pratica de visibilidade e validago social.
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4.4 Formacdo simbolica das percepgdes sociais a partir do discurso

A formacdo simbdlica das percepcBes sociais pode ser observada na maneira
como os videos organizam imagens, valores e narrativas sobre o que significa viver bem.
Nesse ponto, Walter Lippmann (2008) contribui com a nocdo de pseudoambientes,
segundo a qual os individuos ndo respondem diretamente a realidade objetiva, mas as
representacfes simbdlicas que constroem sobre ela. No ambiente digital, essas
representacdes sdo intensificadas por imagens, repeticdes, enquadramentos, formatos de
contetdo e l6gicas algoritmicas.

Nos videos analisados, a vida saudavel aparece associada a determinados signos
recorrentes: corpo ativo, alimentacdo proteica, rotina organizada, estética clean, roupas
esportivas, ambientes bem iluminados, natureza, autocontrole emocional e linguagem
motivacional. Esses elementos formam um repertorio simbolico que orienta a percepcao
do publico sobre o0 bem-estar. N&o se trata apenas de comunicar habitos saudaveis, mas
de construir visualmente um modelo de vida desejavel. A Figura 7 exemplifica
visualmente esse repertorio, reunindo elementos associados a uma estética clean, a

alimentacéo cotidiana e a construcéo de uma rotina saudavel.

Figura 7 - Estética clean e organizagdo da rotina alimentar em contelido de Manuela Cit
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Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

Na imagem, predominam iluminacdo clara, superficies neutras e poucos
elementos visuais no enquadramento. Vestindo casaco esportivo em tom claro e reldgio
esportivo, a influenciadora segura um ovo enquanto realiza uma atividade ligada a
alimentacdo cotidiana. A composi¢do associa corpo, alimentacdo e rotina a valores de
simplicidade, funcionalidade e organizacao, contribuindo para a apresentacao visual de
um estilo de vida saudavel e desejavel.

Na &rea de Relagdes Publicas, essa construcéo estética fortalece o posicionamento
da influenciadora como referéncia de bem-estar e autocuidado. A imagem produz
coeréncia entre sua marca pessoal, os contetdos que publica e os valores associados ao
universo fitness e wellness, como disciplina, equilibrio, organizacdo e cuidado de si.
Dessa forma, elementos aparentemente cotidianos passam a operar como recursos de

imagem, identificacdo e construgéo de vinculo com os publicos.
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A categoria “Lifestyle e rotina aspiracional” ¢ especialmente importante para essa
discussdo. Em “Receita de Bolo de Banana Proteico”, a cozinha moderna, a estética
minimalista, o vestuario esportivo e o uso de whey protein organizam uma representagdo
da alimentacdo saudavel como prética simples, funcional e integrada ao cotidiano. Em
“Comprinhas da semana”, o supermercado e a rotina doméstica aparecem como espacos
de escolha, planejamento e organizacdo alimentar. A Figura 7, extraida desse video,
evidencia a articulacdo entre consumo cotidiano, estética clean e construgdo de uma rotina
saudavel.

Esses videos contribuem para a constru¢cdo de um pseudoambiente do bem-estar.
O cotidiano apresentado é acessivel em sua forma narrativa, pois envolve cozinhar,
comprar, vestir-se e treinar, mas tambeém ¢é idealizado em sua estética e em seus valores.
A rotina aparece limpa, organizada, produtiva e orientada por escolhas saudaveis. Nesse
movimento, o publico é convidado a reconhecer esse estilo de vida como possivel,
desejavel e socialmente valorizado.

Lipovetsky (2007) ajuda a compreender essa dinamica ao discutir a felicidade e o
bem-estar na sociedade de hiperconsumo. No corpus, 0 consumo nao aparece apenas
como aquisicdo material, mas como meio de expressdao subjetiva. Alimentos, roupas,
acessorios, suplementos e experiéncias sdo convertidos em signos de equilibrio, cuidado
e realizacdo pessoal. O bem-estar, portanto, ndo é comunicado apenas como estado fisico
ou mental, mas como estilo de vida que pode ser performado e consumido.

A formacdo das percepcBes sociais também ocorre pela repeticdo de valores.
Disciplina, constancia, gratidao, forca mental, superacdo, organizacdo e autenticidade
aparecem em diferentes categorias, mesmo quando o formato do video muda. Essa
recorréncia é apresentada no Grafico 3, elaborado a partir da identificacdo desses valores
nos quinze videos que compdem o corpus. Observa-se que a disciplina € o valor mais
frequente, aparecendo em oito videos, seguida por constancia, forca mental e
organizacdo, presentes em quatro contetidos cada.

Em termos foucaultianos, essa repeticdo cria regularidades discursivas que
participam da producdo de regimes de verdade, isto é, de formas socialmente aceitas de
dizer o que é saudavel, correto, desejavel ou admiravel. Assim, valores como disciplina,
autocontrole e organizacdo deixam de aparecer como caracteristicas isoladas da
influenciadora e passam a compor um repertério recorrente de bem-estar apresentado aos

publicos no TikTok.
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Grafico 3 - Recorréncia dos valores discursivos identificados no corpus analisado

Disciplina

Constancia

Gratidao

Forca mental

Superagao

Organizagdo

Autenticidade

0 1 2 3 4 5 6 7 8 ]
NUmero de videos em que o valor aparece

Fonte: Elaborado pelo autor com base nos videos publicados no perfil @manuelacit no TikTok
(2025).
Nota: Um mesmo video pode apresentar mais de um valor discursivo; por isso, a soma das

frequéncias é superior ao total de 15 videos do corpus.

O discurso de saude mental amplia esse processo. Videos sobre gratiddo,
vulnerabilidade e circulo de controle apresentam uma percepcao de bem-estar centrada
na autogestdo emocional. O video apresenta um convite a reorganizacdo da perspectiva
diante dos problemas, controlar aquilo que depende de si e aceitar 0 que ndo pode
controlar. Embora esse discurso tenha dimensdo positiva e acolhedora, ele tambem
reforca uma leitura individualizante dos desafios cotidianos, na qual o bem-estar depende
da capacidade do sujeito de administrar sua propria interioridade.

A partir de Lippmann (2008), pode-se dizer que esses conteldos ajudam a
organizar imagens simplificadas da realidade. O bem-estar é apresentado como resultado
de escolhas, disciplina e mentalidade, mas nem sempre evidencia as condi¢cGes materiais,
sociais e subjetivas que tornam essas escolhas mais ou menos possiveis. Diante disso, a
narrativa pode aproximar e inspirar, mas também pode ocultar desigualdades, limitacdes
e contradicdes presentes na experiéncia concreta dos sujeitos.

A formacdo simbolica das percep¢des sociais, portanto, ndo ocorre apenas pelo
que é dito verbalmente. No TikTok, ela é construida pela articulagéo entre texto, imagem,
corpo, cenario e marca, elementos que atuam conjuntamente na producdo de sentidos

sobre bem-estar, autocuidado e estilo de vida.
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Considerando esse panorama, o TikTok funciona como um dispositivo de
circulagdo desses sentidos, favorecendo contetidos rapidos, visualmente atrativos e de
facil identificacdo pelo puablico. As percepcbes sobre corpo, salde e felicidade sdo
moldadas ndo apenas pelas falas da influenciadora, mas também pela estética dos videos,
pelos ambientes apresentados, pela exposi¢do do corpo e pela associacdo constante entre
determinadas praticas e valores ligados ao bem-estar.

Desse modo, os dados indicam que a narrativa de Manuela Cit participa da
construcdo de um imaginério de bem-estar baseado em simplicidade, disciplina e
consumo simbolico. A forca desse discurso esta justamente em sua aparéncia cotidiana.
Ao apresentar praticas comuns como cozinhar, correr, comprar, conversar com a familia
ou refletir sobre problemas, os videos transformam experiéncias ordinarias em referéncias
normativas de um estilo de vida saudavel e aspiracional.

A Figura 8 exemplifica esse processo ao evidenciar como corpo, cenario,
vestuario esportivo, producdo audiovisual e texto sobreposto a imagem se articulam na

construcdo de uma representacdo aspiracional de bem-estar.

Figura 8 - Construcéo visual de uma imagem aspiracional de bem-estar em contetido de Manuela Cit
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~

Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

4.5 Humanizacdo, autenticidade e reputacdo performatica

A categoria “Humanizacdo e conexdo afetiva” revela um dos aspectos mais
relevantes do corpus: a construcdo de Manuela Cit como rosto, voz e corpo simbolico das
marcas e valores que comunica. Nesses videos, a influenciadora ndo aparece apenas como
atleta, empreendedora ou criadora de contetdo, mas como filha, irm&, mulher vulneravel,
integrante de uma familia e sujeito afetado por criticas, memarias e experiéncias pessoais.
Essa dimensdo humaniza sua imagem publica e pode favorecer a percepcdo de
credibilidade.

Figura 9 - Registro da participacdo da mae de Manuela Cit em sua primeira corrida de 10 km
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Fonte: Captura de tela do perfil @manuelacit no TikTok (2025).

Videos como “Confissdes ¢ Memorias em Familia”, “Primeira corrida de 10 km
da minha mae” e “Esclarecimentos” demonstram que a reputagdo da influenciadora é
construida ndo apenas por contetidos de alta performance ou publicidade, mas também
por narrativas de afeto, proximidade e vulnerabilidade. Na Figura 9, Manuela Cit registra
a participacao de sua mae em uma corrida de 10 quilometros, em um ambiente coletivo
marcado pela presenca de outras participantes, vestimentas esportivas e celebracdo da
conquista. A frase sobreposta “Primeiros 10 km da minha mae” transforma a experiéncia
esportiva em narrativa afetiva, associando o desempenho fisico a incentivo, apoio familiar

e emocgdo compartilhada.

Figura 10 - Interacdo familiar em video de memarias e relatos pessoais
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Ja a Figura 10 apresenta a influenciadora em interacdo com familiares em um
ambiente de lazer, durante um contetdo marcado por humor, memdrias e conversas
pessoais. A presenca da familia, a linguagem espontanea e a frase exibida na tela
contribuem para construir uma imagem mais proxima e cotidiana da influenciadora,
deslocando-a temporariamente da posicao de atleta ou empreendedora para a de filha e
integrante de uma dinadmica familiar.

Na perspectiva da comunicacdo organizacional e das Relagcdes Publicas, essas
narrativas funcionam como estratégias de humanizacdo e relacionamento. Ao
compartilhar experiéncias familiares e conquistas afetivas, Manuela Cit fortalece vinculos
de identificacdo com os publicos, amplia a percepcdo de autenticidade e constrdi uma
reputacdo que ndo se sustenta apenas na performance, mas também na proximidade, na
emocdo e na dimensdo relacional de sua presenca digital.

Essa dinamica pode ser compreendida a partir do conceito de economia afetiva,
discutido por Jenkins (2009), no qual emocdes e vinculos simbdlicos assumem papel
relevante na relacdo entre publicos, marcas e influenciadores. O autor destaca que a
economia afetiva busca compreender os fundamentos emocionais envolvidos nos

processos de consumo e nas decisfes das audiéncias, considerando que o envolvimento
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dos individuos pode influenciar comportamentos, relacdes com conteudo e praticas de
consumo. Desse ponto de vista, 0s conteudos analisados indicam que experiéncias
pessoais e elementos do cotidiano funcionam como recursos que favorecem proximidade
e identificacdo com a audiéncia, fortalecendo conexdes simbdlicas entre influenciadora,
marca e publico.

O video “Esclarecimentos” merece atengdo especial pelo seu alcance na rede
social. A publicacdo se inicia com a exposicdo de uma critica direcionada a
influenciadora, relacionada a sua postura diante de participantes de um evento. A partir
dessa situagcdo, Manuela Cit se dirige diretamente a cAmera para contextualizar o episdio
e apresentar sua versdo dos fatos, configurando o conteldo como uma resposta a uma
percepcao negativa que ja circulava entre os publicos.

Ao afirmar “que é muito injusto vocé veio e inventar uma coisa para vocé viralizar,
e vocé sabe que néo é verdade” (Manuela Cit, 2025), a influenciadora desloca a narrativa
da acusacdo para uma explicacdo pessoal, mobilizando elementos de vulnerabilidade,
proximidade e transparéncia. O contetdo pode ser compreendido como uma tentativa de
reposicionamento discursivo de sua imagem, pois ela procura reorganizar os sentidos
atribuidos a sua personalidade e ao seu comportamento diante da audiéncia.

Na pratica das Relagcdes Publicas, esse movimento evidencia uma pratica de
gestdo de reputacdo em ambiente digital. Ao responder publicamente a uma critica,
Manuela Cit ndo apenas apresenta uma justificativa, mas busca reconstruir confianca,
reduzir distanciamentos simbolicos e reafirmar valores associados a sua marca pessoal,
como autenticidade, proximidade e responsabilidade afetiva diante dos publicos.

Essa dindmica pode ser compreendida a partir de Carolina Terra (2021) e Terra e
Raposo (2025), pois a figura da influenciadora opera como marca pessoal e como canal
de comunicacdo. A humanizacdo funciona como recurso estratégico: quanto mais a
influenciadora compartilha bastidores, fragilidades e experiéncias intimas, mais amplia a
sensacdo de proximidade com a audiéncia. Essa proximidade, no entanto, ndo elimina a
dimensdo estratégica do contetdo. Pelo contrério, ela se torna parte da constru¢do da
reputacao.

Kunsch (2014; 2018) contribui para essa analise ao situar a comunicacdo como
processo estratégico de relacionamento. A reputacdo ndo se forma apenas pela emissdo
de mensagens, mas pela relagdo entre organizagao, sujeitos e publicos. No caso analisado,
a reputacdo de Manuela Cit e das marcas associadas a sua imagem é construida na

interacdo continua com a audiéncia. Comentarios, criticas, elogios, compartilhamentos e
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reacOes compdem o processo de circulacdo dos sentidos e influenciam a forma como a
influenciadora se apresenta e se reposiciona.

Oliveira e Amaral (2021) também sdo fundamentais para compreender esse
movimento, ainda que Manuela Cit seja uma influenciadora e ndo uma organizacao
tradicional; sua atuacdo se aproxima da légica organizacional porque sua imagem publica
sustenta marcas, parcerias, projetos e empreendimento. Assim, sua comunicagdo pessoal
também opera como discurso estratégico de legitimacao.

A autenticidade, nesse contexto, assume carater ambiguo. De um lado, os videos
de familia, vulnerabilidade e esclarecimento aproximam a influenciadora do publico,
gerando identificacdo e confianca. De outro, essa autenticidade é performada diante da
camera, editada, legendada e inserida em uma l6gica de visibilidade. Essa ambivaléncia
permite compreender o conceito de reputacdo performética: a imagem puablica é
sustentada pela encenacdo continua de valores, experiéncias e estilos de vida percebidos
como auténticos.

A reputacdo performatica ndo significa falsidade. Significa que a reputagéo se
constréi por meio de performances continuas de autenticidade, disciplina,
vulnerabilidade, afeto e superacdo. No corpus analisado, Manuela Cit legitima sua
imagem ao se mostrar forte e vulneravel, disciplinada e sensivel, empreendedora e
familiar, atleta e pessoa comum. Essa combinacdo pode ampliar sua capacidade de falar
sobre bem-estar e de associar sua imagem a marcas que desejam parecer proximas,
saudaveis e confiaveis.

A humanizacdo também fortalece a The Simple Gym como extenséo simbdlica da
influenciadora. A academia ndo se sustenta apenas como espaco fisico de treino, mas
como desdobramento de uma narrativa pessoal baseada em constancia, simplicidade,
acolhimento e superacdo. Quando Manuela Cit compartilha sua rotina, seus afetos, seus
treinos e suas vulnerabilidades, ela amplia o repertorio simbolico que da sentido a marca.
A The Simple Gym passa a ser percebida ndo apenas como servico fitness, mas como
expressdo de um modo de vida.

Esse processo evidencia a centralidade das Relagcdes Publicas na analise do
fendmeno. O que estd em jogo ndo é apenas a promocao de produtos ou a producdo de
conteldo para engajamento, mas a constru¢do de vinculos simbdlicos, reputacdo,
confianga e legitimidade. A comunicacdo da influenciadora articula afetos, consumo,
disciplina e valores sociais, mostrando que a reputagdo no ambiente digital é produzida

de forma continua, interativa e performatica.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa buscou compreender de que forma a influenciadora Manuela Cit,
em articulaghio com a marca The Simple Gym, mobiliza no TikTok préticas
comunicacionais associadas as Relagfes Publicas para construir discursos sobre bem-
estar e autocuidado que contribuem para a circulacdo e a legitimacdo de padrdes de
comportamento, consumo e performance na cultura digital. A andlise evidencia, no
corpus investigado, que esses discursos sdo produzidos pela articulacéo entre contetdos
de rotina, treino, alimentacdo, saude mental, consumo, experiéncias familiares e presenca
de marca.

Os resultados indicam que a atuacdo de Manuela Cit ndo se limita a divulgacéo de
produtos ou a producéo de contetdos de entretenimento. Sua imagem pessoal funciona
como mediacao estratégica entre marcas e publicos, pois associa valores como disciplina,
constéancia, simplicidade, autocuidado, produtividade, superacdo e proximidade a
experiéncias cotidianas compartilhadas no TikTok. Dessa forma, a The Simple Gym e as
demais marcas presentes nos conteudos sdo inseridas em narrativas de estilo de vida,
deixando de aparecer apenas como produtos ou servigcos e passando a integrar uma
construcdo simbdlica de bem-estar.

No campo dos discursos de performance, a analise evidenciou a recorréncia de
enunciados relacionados a disciplina, ao esforco, a autogestdo e ao aperfeicoamento
continuo. A luz de Byung-Chul Han (2015), observou-se que o bem-estar &
frequentemente apresentado como resultado da capacidade individual de organizar a
rotina, administrar emocdes, persistir diante das dificuldades e transformar o corpo e a
vida em projetos de melhoria constante. Nessa direcdo, 0 autocuidado € comunicado
como pratica de saude e equilibrio, mas também como forma de produtividade corporal
e emocional.

A partir de Lipovetsky, a pesquisa demonstrou que 0 consumo participa dessa
construcdo discursiva ao associar produtos, suplementos, roupas esportivas, acessorios,
alimentacdo e espacos fitness a uma estética de vida saudavel e desejavel. Os objetos
inseridos nos videos ndo aparecem de forma neutra: eles sdo incorporados a rotina e
passam a funcionar como signos de organizacao, disciplina, pertencimento e estilo de
vida. Assim, a publicidade se integra as experiéncias pessoais da influenciadora,

aproximando a comunicagdo mercadologica da narrativa cotidiana.
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A anélise também evidenciou que cenarios, figurinos, enquadramentos, textos
sobrepostos, trilhas sonoras, rotinas alimentares e praticas esportivas participam da
construcgdo visual de referéncias de bem-estar. A recorréncia desses elementos contribui
para a circulacdo de um repertorio simbdlico em que corpo ativo, alimentacdo organizada,
autocontrole emocional, disciplina e aparéncia de equilibrio sdo apresentados como
valores desejaveis. Nesse processo, 0s conteidos ndo devem ser compreendidos apenas
como registros espontaneos da vida cotidiana, mas como materialidades comunicacionais
que organizam sentidos sobre o que significa cuidar de si e viver bem.

No ambito das Rela¢des Publicas, a principal contribuicdo deste estudo estad em
demonstrar que influenciadores digitais podem ser compreendidos como atores
relacionais e comunicacionais, capazes de participar da construcdo de imagem,
posicionamento, reputacdo, confianca e vinculo entre marcas e publicos. O caso de
Manuela Cit e da The Simple Gym evidencia que a comunicagdo estratégica
contemporanea ultrapassa a divulgacao institucional tradicional e passa a operar por meio
da integracdo entre marca pessoal, experiéncias cotidianas, afetos, consumo, performance
e interacdo em plataformas digitais.

A pesquisa também evidencia que a humanizacéo e a autenticidade ocupam papel
relevante nesse processo. Os conteudos sobre familia, vulnerabilidade, criticas e
experiéncias pessoais ampliam a percepc¢do de proximidade da influenciadora com seus
publicos e contribuem para uma reputacdo construida de modo continuo, relacional e
performatico. Nesse cendrio, a reputacdo nao se estabelece apenas por meio de mensagens
institucionais ou campanhas publicitarias, mas pela exposicdo recorrente de valores,
afetos, praticas corporais e narrativas de vida.

Portanto, os contetidos de Manuela Cit analisados articulam sua marca pessoal a
The Simple Gym e constroem, no TikTok, um discurso de bem-estar e autocuidado
sustentado por estratégias de comunicacdo que articulam presenca de marca, rotina,
performance, estética, consumo e humanizacdo. Na atuacdo das Rela¢bGes Publicas, o
estudo contribui para compreender como a gestdo de relacionamentos e de reputacéo se
reconfigura na cultura digital, em um contexto no qual influenciadores, organizacdes e
publicos participam conjuntamente da producéo e da circulacdo de sentidos sobre corpo,
salde, felicidade e estilo de vida.

Para os profissionais de Relagdes Publicas, compreender essa dindmica significa
reconhecer que a reputacdo contemporanea ndo é construida apenas por campanhas

institucionais ou mensagens formais das organizacdes. Ela se desenvolve de forma
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continua por meio de narrativas cotidianas, performances de autenticidade, interacdes
com os publicos, circulagdo algoritmica de contetdos e relagdes simbolicas produzidas
nas plataformas digitais. Nesse cenario, torna-se necessario planejar a comunicagdo de
modo estratégico e ético, considerando que conteudos aparentemente espontaneos
também participam da construcdo de imagem, confianca, posicionamento e legitimidade
das marcas e de seus porta-vozes digitais (Terra; Raposo, 2025).

Como limite, ressalta-se que a pesquisa analisou um recorte especifico de videos
publicados no perfil de Manuela Cit. O estudo ndo realizou pesquisa de recep¢do com
seguidores, entrevistas com a influenciadora, representantes da marca ou integrantes de
sua equipe de comunicacdo. Por essa razdo, nao busca afirmar como os publicos
efetivamente interpretam, incorporam ou rejeitam os discursos analisados, mas
compreender quais sentidos, valores e referéncias sdo disponibilizados pelos contetdos
no ambiente digital. As métricas de engajamento foram utilizadas apenas como apoio a
organizacgdo do corpus, sem a pretensdo de mensurar impacto, influéncia ou mudanca de
comportamento entre 0S USUArios.

Ao concentrar-se na analise discursiva dos conteddos publicados, o estudo
evidenciou como praticas comunicacionais, elementos visuais, narrativas cotidianas e
processos de construgdo simbdlica articulam imagem, reputacdo, marca e relacionamento
com os publicos no ambiente digital. Nesse sentido, a pesquisa reforca a contribuicdo das
Relacdes Publicas como campo tedrico capaz de compreender criticamente fenémenos
contemporaneos envolvendo influenciadores digitais, construcdo de marca e producéo de
sentidos nas plataformas digitais.

Também seria relevante desenvolver estudos de recepcao com seguidores, analisar
comentarios de forma sistemética, entrevistar profissionais responsaveis pela
comunicacdo das marcas e comparar a circulacdo desses discursos em outras plataformas,
como Instagram e YouTube. Tais investigacbes podem contribuir para aprofundar a
compreensdo sobre como 0s publicos interpretam, negociam, reproduzem ou tensionam

discursos de bem-estar, autocuidado e performance na cultura digital.
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APENDICE A - PLANILHA DE ANALISE DO CORPUS

Linguagem e Construcéo .
CATEGORIAS: Identificagdo do contetido Estrutura e finalidade do conteudo Estética e Produgéo do Contetido Discursiva Publlcldad:ﬂzlz;esenga ce)
O video apresenta um ambiente O video apresenta
Contetd: blicitario no formato What's in m intsmo moderno, com parsda da O video utiliza uma ublicidade gx licita da
;)n eul o %u tilitari ster hibrid Y concreto aparente e iluminagdo linguagem informal, P G Spt

Titulo: Tudo o que eu levo ag (v ugb‘ e ud' I ?I’IUS), an; carafzr 1brido,  ontrolada. Predominam tons neutros,  entusiasta e persuasiva, marea | ndqaste d ore, gonl'n

para uma meia diria de combinando fungoes informativas e como cinza, preto e bege, que enfatizando a praticidade promogao direta de produtos
Publicidade e gravagao | Autora: Manuela persuasivas. O video apresenta aspectos da reforgam uma estética clean e dos itens apresentados. O como bolsa e garrafa témica

rotina da autora ao mesmo tempo em que
promove produtos de uma marca parceira,
incentivando o consumo por meio da
apresentagao de beneficios e divulgagdo de
cupom de desconto.

presenca de marca  Cit (@manuelacit) | Data:
08/10/2025 | Duragao: 01:30

min | Plataforma: TikTok

Contetdo publicitario no formato Behind the
scenes (bastidores), com carater persuasivo e
informativo. O video apresenta o processo
criativo e de gravacao da influenciadora
enguanto promove uma marca de
suplementos.

Titulo: Um dia de atriz by
Manuela Cit | Autora:
Manuela Cit (@manuelacit) |
Data de publicagao:
12/10/2025 | Duragao: 01:13
min | Plataforma: TikTok

Publicidade e
presenga de marca

Trata-se de um vlog em formato de storytelling
curto associado ao modelo Get Ready With
Me (GRWM). O contetdo possui carater
hibrido, combinando entretenimento e
interagdo com a audiéncia por meio de um
relato bem-humorado sobre a alimentagé&o
oferecida em voos, ao mesmo tempo em que
promove produtos vinculados a marca
Experiéncia Zaya.

Titulo: Eu sou hater de haters
(Critica ao snack de avido) |
Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagéo: 13/10/2025 |
Duragé&o: 00:50 segundos |
Plataforma: TikTok

Publicidade e
presenga de marca

Trata-se de um contetdo de rotina voltado a
culinaria saudavel. O video possui carater
hibrido, combinando uma funcéo informativa,
ao apresentar o passo a passo de uma receita
proteica, com uma fungéo persuasiva, ao
associar a suplementagao alimentar a habitos
cotidianos de salde e bem-estar.

Titulo: Receita de Bolo de
Banana Proteico | Autora:
Manuela Cit (@manuelacit) |
Data de publicagao:
07/10/2025 | Duragao: 00:53
segundos | Plataforma:
TikTok

Lifestyle e rotina
aspiracional

Titulo: Arrume-se Comigo /
GRWM (Get Ready With Me)
| Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagéo: 06/10/2025 |
Duragao: 01:36 minutos |
Plataforma: TikTok

Trata-se de um viog de moda e lifestyle no
formato Get Ready With Me (GRWM). O
contelido tem como finalidade entreter e

informar o publico ao compartilhar escolhas
de vestuario e composigdo de look,
reforgando a identidade visual e o
posicionamento estético da autora.

Lifestyle e rotina
aspiracional

Trata-se de um video de rotina no formato
haul de compras. O contetido apresenta
carater hibrido, combinando entretenimento e
informagao ao compartilhar a rotina doméstica
da autora e oferecer referéncias para
escolhas alimentares alinhadas a habitos
saudaveis e a manutengdo do bem-estar.

Titulo: Comprinhas da
semana | Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagéo: 08/10/2025 |
Duragao: 02:00 minutos |
Plataforma: TikTok

Lifestyle e rotina
aspiracional

industrial associada & modernidade e
profissionalismo. Na produgéo
audiovisual, utiliza legendas
dindmicas e cortes rapidos,
contribuindo para um ritmo &agil e
maior dinamismo do conteudo.

O video apresenta como cendrio um
estudio de Pilates (The Simple
Pilates), com equipamentos e

iluminag&o profissional. Predominam

tons de branco, cinza e cores pastéis,
reforcando uma estética clean e
minimalista associada ao universo
fitness e wellness. A producéo
audiovisual utiliza legendas dinamicas
para contextualizar a narrativa, além
de cortes rapidos e transigdes entre
exercicios e intera¢gdes com a marca,
contribuindo para o dinamismo do
conteddo.

O video é ambientado no interior de
uma cabine de avido, utilizando como
cenario o assento do passageiro, as
poltronas, janelas e a iluminagéo
caracteristica da aeronave.
Predominam tons neutros de cinza e
azul, contrastados pelo vestuério rosa
da autora e pelas cores dos produtos
utilizados durante a gravagdo. A
estética é casual e alinhada &
representagao da rotina de viagem. A
produgéo emprega legendas
dinamicas centrais, cortes rapidos e
ritmados que alternam entre a
aplicagao de produtos de autocuidado
e a narrativa principal, além de audio
narrado acompanhado por trilha
sonora discreta.

O video € ambientado em uma
cozinha doméstica moderna e bem
iluminada, com predominancia de
tons neutros e claros, como branco e
bege, contrastados pelo vestuario
esportivo em tom rosa da autora. A
estética é clean e minimalista,
reforcando a funcionalidade e a
proposta de um estilo de vida
saudavel. A produgao utiliza cortes
rapidos para segmentar as etapas da
receita, legendas explicativas para
orientar o espectador e ritmo dinamico
que favorece a compreenséo € o
engajamento com o conteldo.

O video ¢ ambientado em um guarto
ou closet com iluminagéo suave e
controlada. Predominam as cores

branca e preta presentes no
vestuario, complementadas por um

fundo de tijolinhos em tons claros. A
estética é minimalista e elegante,

direcionando a atengéo para a
construgéo visual do look final. A
producéo utiliza transi¢des para

evidenciar a troca de roupas, além de
legendas dinamicas que
acompanham a narragao e

contribuem para a fluidez da narrativa.

O video € desenvolvido em muiltiplos
ambientes, incluindo diferentes
setores de um supermercado e uma
cozinha residencial moderna.
Predominam cores vibrantes
provenientes dos alimentos frescos e
das embalagens dos produtos
exibidos. A estética é cotidiana e
realista, caracteristica de contetdos
de estilo de vida voltados a
proximidade com o publico. A
produgao utiliza cortes rapidos para
acompanhar o processo de selegdo
dos produtos e a organizacéo das
compras em casa, além de legendas
introdutdrias que contextualizam o
tema central do video.

discurso esta associado a
temas como
produtividade,
empreendedorismo,
rotina, estilo de vida e
organizagao.

O video utiliza linguagem
informal, comercial e bem-
humorada, adotando um
estilo de comunicagao
direto e carismatico. O
discurso aborda temas
relacionados a
produtividade, corpo,
empreendedorismo,
treino e suplementagao.

Alinguagem é informal,
coloquial e direcionada a
aproximagao com o
publico. O discurso adota
um tom humoristico e
levemente critico,
utilizando o conceito de
“hater de haters” para
gerar identificagdo com
experiéncias comuns de
viagem. Os principais
temas abordados sao
alimentagao,
deslocamentos aéreos,
estilo de vidae
autocuidado.

Alinguagem é informal e
instrutiva, marcada por
uma comunicagéo direta e
acessivel. O discurso
enfatiza temas
relacionados a
alimentagao saudavel,
suplementagéo,
disciplina, rotina e bem-
estar, apresentando a
preparagio da receita
como uma pratica
simples e integrada ao
cotidiano.

Alinguagem é informal,
amigavel e entusiasmada,
caracteristica dos
conteldos de estilo de
vida. O discurso enfatiza
temas relacionados a
moda, autocuidado,
rotina, imagem pessoal e
consumo consciente,
estabelecendo uma
comunicag&o proxima e
pessoal com a
audiéncia.

Alinguagem € informal,
amigavel e didatica,
marcada por comentarios
espontaneos da autora
sobre suas preferéncias
de consumo e habitos
alimentares. O discurso
aborda temas
relacionados ao
autocuidado,
alimentagao saudavel,
nutrigao, rotina e
disciplina, reforgando a
valorizagao de escolhas
alimentares associadas
a um estilo de vida
saudavel.

personalizada. A estratégia
publicitaria é reforgada pela
divulgagdo do cupom de
desconto “MANUCIT",
incentivando a aquisi¢ao dos
produtos pelo publico.

O video apresenta
publicidade explicita da
marca Guday, que ocupa
papel central na narrativa
por meio da exibigdo dos
produtos e referéncias ao
faturamento da empresa. A
estratégia de promog&o &
reforgada pela integragao
natural da marca ao
cotidiano e as atividades da
influenciadora. O estldio
The Simple Pilates também
aparece como elemento
associado ao conteudo.

Observa-se publicidade
explicita da marca
Experiéncia Zaya, com
destaque para as batatas
proteicas apresentadas
como elemento central da
narrativa. Também ha
exibigao de produtos
cosmeéticos utilizados pela
autora durante o video. A
insergao comercial ocorre de
forma integrada ao contexto
do contetido, caracterizando
uma estratégia de
publicidade nativa associada
a experiéncia de viagem.

Observa-se publicidade
explicita da marca Dux
Nutrition, com destaque para
o Whey Protein Isolado
utilizado durante a
preparagao da receita. O
produto é apresentado como
ingrediente central do
preparo, integrando-se
diretamente & proposta
nutricional do conteudo.

Observa-se publicidade
implicita, uma vez que o foco
principal estad na composigao
estética do visual. A exibigdo

de pecas especificas,
incluindo itens com
identificagao de marca,
sugere associagdo com
produtos ligados aos
segmentos de moda, bem-
estar e estilo de vida, sem
apresentar promogéo direta
ou chamada explicita para
consumo.

Observa-se publicidade
orgéanica, com a presenga de
marcas como Happy Eggs e
Danone durante o processo
de compra e desembalagem
dos produtos. As marcas sao
inseridas de forma natural na

rotina apresentada, sem

mengdes promocionais
explicitas ou indicagéo
formal de parceria comercial.
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Performance
esportiva e
disciplina

Performance
esportiva e
disciplina

Performance
esportiva e
disciplina

Salide mental e
discurso
motivacional

Salide mental e
discurso
motivacional

Trata-se de um vlog de treino e rotina
esportiva baseado na técnica de
acompanhamento, em que uma terceira
pessoa registra e interage com a autora
durante a atividade fisica. O contetido possui
caréter hibrido, buscando informar sobre a
intensidade e o volume dos treinos, entreter
por meio de interagdes espontaneas e
persuadir a audiéncia acerca da importancia
da disciplina e da resiliéncia no contexto da
alta performance esportiva.

Titulo: Rotina de treino e
preparacéo para desafio de
triatlo | Autora: Manuela Cit

(@manuelacit) | Data de

publicagao: 01/10/2025 |
Duragao: 00:44 segundos |

Plataforma: TikTok

Trata-se de um vlog esportivo voltado ao
estilo de vida ativo, construido a partir do
registro de um momento real de treinamento.
O contetdo tem como objetivo inspirar e
engajar a audiéncia ao destacar a importancia
da resiliéncia fisica e do apoio de parceiros de
treino na superagao de desafios, fortalecendo
a imagem da autora como atleta dedicada ao
triatlo e a alta performance.

Titulo: No fim vai dar tudo
certo | Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagao: 03/10/2025 |
Duragéo: 00:28 segundos |
Plataforma: TikTok

Titulo: Treino de Natagao em
Aguas Abertas | Autora:
Manuela Cit (@manuelacit) |
Data de publicagéo:
14/10/2025 | Duragdo: 00:20
segundos | Plataforma:
TikTok

Trata-se de um vlog esportivo voltado ao
registro de treino ao ar livre. O contetido
possui carater inspiracional e contemplativo,
buscando compartilhar a experiéncia da
autora durante a pratica de natacdo em aguas
abertas e evidenciar sua conexao com o
esporte e com o ambiente natural.

Titulo: Reflexao sobre
gratidéo e perspetiva diante
dos problemas cotidianos |
Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagao: 02/10/2025 |
Duragao: 00:27 segundos |
Plataforma: TikTok

Trata-se de um conteldo motivacional e
reflexivo apresentado em formato de fala
direta para a camera. O video tem como
finalidade inspirar e persuadir a audiéncia a
adotar uma perspectiva mais positiva diante
dos desafios cotidianos, incentivando a
valorizagdo da gratidao e a relativizagao de
conflitos considerados secundarios.

Trata-se de um contetdo motivacional em
formato de relato pessoal direcionado a
camera (talking head). O video possui carater
persuasivo, buscando gerar identificagdo com
a audiéncia ao abordar a pressao social
associada & necessidade constante de
demonstrar forga emocional, incentivando
uma reflexao sobre vulnerabilidade e
autocuidado.

Titulo: Reflexdo sobre
Vulnerabilidade e Forca
Mental | Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagao: 07/10/2025 |
Duragao: 00:44 segundos |
Plataforma: TikTok

em destaqgue na parte superior da tela

O video é ambientado em um espago
externo urbano e arborizado,
caracterizado por areas destinadas a
pratica esportiva ao ar livre.
Predominam tons de verde da
vegetacdo, azul e preto do vestuario
esportivo, além de cores neutras do
ambiente urbano, com destaque
visual para o ténis amarelo neon
utilizado pela autora. A estética é
dinamica, realista e centrada nos
bastidores do treinamento. A
produgao utiliza legendas dinamicas
que transcrevem os dialogos, som
ambiente predominante combinado
com trilha sonora discreta, cortes
rapidos que condensam diferentes
momentos da corrida e estabilizagéo
de camera para acompanhar o
movimento da atleta.

Alinguagem & informal e

tom realista e resiliente. O
discurso evidencia
aspectos de
vulnerabilidade fisica
decorrentes do esforgo
esportivo, a0 mesmo
tempo em que reforga a
persisténcia diante das
dificuldades. Os temas
predominantes incluem
alta performance,
exaustao fisica,
disciplina esportiva,
salde mental e
resiliéncia, articulados a
partir da experiéncia
prética de preparagao
para o triatlo.
Alinguagem é coloquial,
incorporando termos
técnicos relacionados ao
universo do triatlo. O
discurso adota um tom
bem-humorado e
resiliente, utilizando
relatos sobre fadiga e
esforgo fisico para
evidenciar processos de
superaggo. Os temas
predominantes envolvem
triatlo, alta performance,
superacao fisica,
disciplina esportiva e
apoio social, destacando
arelevancia da
comunidade e das
relagoes interpessoais
para o desempenho
atlético.

O video & ambientado em cenarios
externos da cidade do Rio de Janeiro,
incluindo areas proximas a Lagoa
Rodrigo de Freitas e a orla maritima.
Predominam tons vibrantes de azul e
verde, provenientes da paisagem
natural, contrastados pelo vestuario
esportiva em preto e azul. A estética &
dinamica e imersiva, reforgada pelo
uso de camera em movimento que
acompanha o ritmo da corrida. A
produgdo combina dudio ambiente
captando a interagédo entre as atletas
com trilha sonora motivacional, utiliza
legendas dinamicas para enfatizar a
narrativa de superagao e apresenta
cortes rapidos entre diferentes
angulos da atividade fisica, mantendo
o ritmo e a energia do contetido.

O video € ambientado na Baia de
Guanabara, no Rio de Janeiro, tendo
como elementos de destaque o mar
aberto, o Morro do Pao de Agucar e a

paisagem urbana da orla carioca.
Predominam tons de azul e cinza do
mar e do céu nublado, contrastados
pelo verde das montanhas ao fundo.

A estética é naturalista e serena,

enfatizando a grandiosidade do

cenario em relagéo ao individuo. A

produgao utiliza legenda simples e

centralizada para reforgar o
sentimento de admiragao transmitido
pela narrativa, além de um plano
sequéncia continuo, sem cortes
bruscos, acompanhado por uma
camera posicionada proxima ao nivel
da &gua, proporcionando maior
sensagao de imersdo na experiéncia
esportiva.

A linguagem é emocional
e apreciativa, adotando
um tom contemplativo que
expressa admiragao pelo
ambiente e gratidao pela
oportunidade de praticar o
esporte em um local
emblematico. Os temas
predominantes envolvem
natagéo, aguas abertas,
triatlo, estilo de vida
ativo e a valorizagéo da
relagao entre pratica
esportiva e contato com
a natureza.

Alinguagem é informal e
reflexiva, adotando um
tom empatico e filosdfico.
A autora utiliza uma
comunicagao direta e
pessoal para promover
identificagdo com o
publico, abordando temas
relacionados a saude
mental, gratidao,
desenvolvimento pessoal
e mindfulness. O discurso
enfatiza a importancia de
redirecionar a atencdo
para aspectos
essenciais da vida e
cultivar uma postura
mais consciente diante
das dificuldades
cotidianas.

O video € ambientado em um espago
externo cercado por vegetagao,
utilizando a natureza e a iluminagéo
natural como elementos centrais da
composigao visual. Predominam os
tons de verde do ambiente e o branco
do vestuario da autora, contribuindo
para uma estética minimalista,
organica e associada a tranquilidade.
A producéo utiliza legendas centrais
para destacar conceitos-chave do
discurso, trilha sonora instrumental
suave e inspiradora, cortes discretos
que preservam a continuidade da fala
e profundidade de campo reduzida,
mantendo o foco na expressao facial
da autora e reforcando a proximidade
com o espectador.

O video é ambientado em um espago
urbano arborizado, com presenca de
arvores, edificaces e elementos
caracteristicos do cotidiano urbano.
Predominam os tons de verde da
vegetagao, azul do céu e branco do
vestuario da autora. A estética &
naturalista e cotidiana, priorizando a
autenticidade do relato e a
proximidade com o publico. A
produgao utiliza enquadramento em

Alinguagem & informal,
reflexiva e emocional,
marcada por um tom
vulneravel e acolhedor. O
discurso aborda questoes
relacionadas a saude
mental, resiliéncia,
disciplina e autocuidado,
propondo uma reflexao
sobre a legitimidade das

plano médio e primeiro plano, gravado fragilidades humanas e a

em formato selfie, além de legenda  importancia de equilibrar
forca emocional e bem-
para reforgar a tematica central do estar psicolégico.

discurso.

coloquial, marcada por um

Observa-se publicidade
organica da marca Fila, cuja
identidade visual aparece de
forma recorrente no boné e

no vestuario técnico

utilizados pela autora. A

inser¢do ocorre

naturalmente no contexto do
treinamento, sem mengbes

promocionais diretas,
reforgando a associagao da

influenciadora com o
universo da alta performance

esportiva.

Observa-se publicidade
explicita em formato de
publicidade nativa da marca
Fila, presente de maneira
recorrente no vestuario
técnico e no boné utilizados
pela autora. A marca ¢
integrada ao contexto
esportivo como elemento
funcional do desempenho
atlético, associando seus
produtos a pratica de
esportes de alta
performance.

Nao foram identificadas
marcas ou agdes
publicitarias explicitas,
implicitas ou organicas no
contelido analisado.

Observa-se publicidade
implicita associada ao
branding pessoal da
influenciadora. Embora néo
haja divulgagéo direta de
produtos ou marcas,
acessorios visiveis, como
relégio esportivo e fones de
ouvido, contribuem para
reforgar sua imagem
vinculada ao bem-estar, a
disciplina e ao estilo de vida
ativo. A presenga comercial
ocorre de forma indireta e
integrada a construgao da
identidade da autora.

Observa-se publicidade
implicita vinculada ac
branding pessoal da
influenciadora. Embora nao
haja promogao direta de
produtos ou servigos, a
construgdo da imagem
pessoal da autora e a
associagao com valores de
bem-estar, disciplina e
desenvolvimento pessoal
funcionam como elementos
de fortalecimento de sua
marca individual.
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O video é ambientado em uma
estrada arborizada inserida em um
cenario natural, onde a autora pratica
ciclismo. Predominam os tons de
verde da vegetagéo e cinza da
estrada, complementados por
elementos graficos em branco e cinza
sobrepostos a imagem. A estética é
minimalista e informativa, combinando
imagens de estilo de vida ativo com
recursos de infografia. A produgao
utiliza um diagrama central em
formato de circulo, que organiza
visualmente os aspectos
considerados controlaveis e
incontrolaveis, integrando texto e
imagem de maneira objetiva e de facil
assimilagéo.

Alinguagem é reflexiva,
analitica e orientativa,
adotando um tom voltado
ao autoconhecimento e ao
desenvolvimento pessoal.
O discurso enfatiza temas
relacionados & salde
mental, inteligéncia
emocional, disciplina,
bem-estar e principios
associados ao
estoicismo, incentivando
a gestdo consciente das
emogdes e a
concentragdo em fatores
passiveis de controle
individual.

Trata-se de um conteudo educativo e
motivacional voltado ao desenvolvimento
pessoal. O video possui carater educativo e
inspiracional, utilizando uma representagéao
visual para incentivar a audiéncia a direcionar
atencao e energia para aspectos da vida que
estdo sob seu controle, promovendo reflexdes
relacionadas & saude mental, a resiliéncia e
ao autoconhecimento.

Titulo: Circulo de Controle (O
que eu controlo vs. Fora do
meu controle) | Autora:
Manuela Cit (@manuelacit) |
Data de publicagéo:
13/10/2025 | Duragao: 00:05
segundos | Plataforma:
TikTok

Nao foram identificadas
marcas ou agdes
publicitérias explicitas,
implicitas ou organicas no
contetido analisado.

Salide mental e
discurso
motivacional

Alinguagem é informal e

Humanizagéo e
conexao afetiva

Titulo: Confissdes e
Memodrias em Familia |
Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagdo: 04/10/2025 |
Duragao: 01:31 minutos |
Plataforma: TikTok

Trata-se de um viog em formato de storytelling
e humor baseado em uma dinamica familiar
entre pais e filhas. O contetido possui carater

hibrido, combinando entretenimento e

humanizagao da influenciadora por meio do

compartilhamento de memédrias pessoais,

experiéncias familiares € momentos de lazer
que favorecem a identificagéo da audiéncia

com situagdes cotidianas.

O video &€ ambientado em um espago
externo de lazer, semelhante a uma
praia ou beach club, com presenga de
palmeiras, céu aberto e iluminagdo
natural intensa. Predominam tons
vibrantes de azul, verde e cores
variadas das vestimentas dos
participantes, contribuindo para uma
estética casual e associada ao
periodo de férias e descanso. A
producéo utiliza legendas dinamicas
para acompanhar os didlogos, audio
original focado na interagao entre os
membros da familia € uma edigéo de
ritmo linear e organico, preservando a
espontaneidade das conversas,
reagdes e momentos de humeor.

O video é ambientado em um evento
de corrida de rua realizado em espago
urbano e areas de orla. Predominam
o rosa intenso das camisetas dos

coloquial, caracteristica
das interacdes familiares.
O discurso adota um tom
humoristico € nostalgico,
centrado na troca de
histérias, brincadeiras e
lembrancas da infancia.
Os principais temas
abordados incluem
dinamica familiar,
memoérias afetivas,
educacéo, valores
transmitidos pelos pais
e comportamentos
cotidianos
compartilhados no
ambiente doméstico.

Alinguagem é informal,
motivacional e
entusiasmada, marcada
por uma comunicagao
afetiva e encorajadora. O

Observa-se publicidade
organica da marca
Negresco, mencionada e
consumida durante uma
narrativa relacionada a
hébitos da infancia. Embora
o produto seja exibido e
comentado positivamente
pelos participantes, sua
inser¢do ocorre de forma
espontanea e integrada ao
storytelling familiar, sem
indicagéo explicita de
parceria comercial ou
promogzo direta.

Observa-se publicidade
explicita por meio da
presenca de marcas

Trata-se de um vlog esportivo com elementos
de storytelling, centrado no acompanhamento
da participagdo da mae da autora em sua
primeira corrida de 10 quilémetros. O

Manuela Cit (@manuelacit) | conteldo possui carater motivacional e de
Data de publicagéo: entretenimento, utilizando a narrativa de uma
07/10/2025 | Duragao: 02:07  conquista familiar para promover identificacao
minutos | Plataforma: TikTok emocional com a audiéncia e reforgar valores
relacionados a pratica esportiva e a
superagao pessoal.

participantes e o azul do céu,
conferindo dinamismo e vivacidade as
imagens. A estética € vibrante e
caracteristica de eventos esportivos
coletivos, enfatizando a energia do
ambiente e o envolvimento dos
participantes. A produgao utiliza
camera na méo em estilo vlog, cortes
rapidos que acompanham o ritmo da
corrida e legendas informativas que
destacam dados relacionados ao
percurso, tempo e quilometragem,

discurso enfatiza temas
como familia, esporte,
disciplina, saide e
superagao,
apresentando a
conquista esportiva
como resultado de
dedicagio e esforgo
continuo. A narrativa
valoriza tanto o
desempenho fisico
quanto o aspecto

patrocinadoras vinculadas
ao evento esportivo, exibidas
em elementos como
numeros de peito, estruturas
do percurso e materiais
promocionais. A marca
Gocase, entre outras
patrocinadoras, aparece
integrada ao contexto da
competigao, associando sua
imagem ao incentivo a
pratica esportiva e ao estilo

Titulo: Primeira corrida de 10

km da minha mae | Autora:
Humanizagao e
conexao afetiva

Humanizagéo e
conexéao afetiva

Titulo: Esclarecimentos |
Autora: Manuela Cit
(@manuelacit) | Data de
publicagao: 06/10/2025 |
Duragéo: 01:10 minutos |
Plataforma: TikTok

Trata-se de um video de storytelling em

formato de vlog de esclarecimento, no qual a

autora responde a criticas e comentarios
recebidos do publico. O contetido possui

finalidade informativa e de humanizagéo da

figura publica, buscando contextualizar

comportamentos interpretados negativamente

pelos seguidores e promover maior
compreensao sobre sua personalidade e
vivéncias.

contribuindo para a construgéo da
narrativa esportiva.

O video alterna entre imagens
registradas durante um evento
esportivo e momentos em que a
autora se dirige diretamente a cdmera
em ambiente de praia. Predominam
os tons de rosa associados ao evento
e os tons de azul e bege
caracteristicos do cenario praiano. A
estética é realista e esponténea,
reforgando a autenticidade da
narrativa. A produgdo utiliza contraste
entre videos de terceiros que
apresentam as criticas e gravagoes
da propria autora em formato talking
head, complementadas por legendas
dinamicas que acompanham e
reforgam os principais pontos do
discurso.

emocional da
experiéncia
compartilhada.

Alinguagem ¢ informal,
coloquial e confessional,
marcada por um tom de
justificativa e
vulnerabilidade. O
discurso aborda temas
relacionados a reputagao,
comportamento,
vulnerabilidade
emocional, experiéncias
da infancia e disciplina
alimentar, buscando
desconstruir percepc¢des
negativas e estabelecer
uma relagao de maior
proximidade e
transparéncia com a
audiéncia.

de vida ativo.

Observa-se publicidade

implicita e organica por meio
da presenga visual da marca

Pink Run nos elementos de
fundo do evento esportivo
exibido no inicio do video. A
marca integra o contexto da
narrativa sem constituir o
foco principal do contetudo
ou apresentar promogéo
direta.
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