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Introdução: Por que este Kit vai mudar sua relação 
com o TCC  

Se você chegou até aqui, provavelmente está enfrentando uma (ou várias) dessas 
situações:  

❌ "Não sei por onde começar meu TCC"  
❌ "Fico horas olhando para a página em branco"  
❌ "Tenho medo de não saber escrever bem" 
❌ "Sempre deixo para depois porque me dá ansiedade"  
❌ "Minhas ideias estão todas bagunçadas na cabeça"  

Eu entendo perfeitamente. Durante meus 10 anos de trabalho acadêmico, 
pesquisando, dando aula, orientando estudantes, vi muitas pessoas travadas 
exatamente nesses mesmos pontos.  

A boa notícia? Existe uma fórmula para destravamento.  

Este Kit contém 3 templates fundamentais que uso com meus mentorados para 
transformar o caos em clareza, o medo em confiança, e a procrastinação em 
progresso diário.  

O que você vai conseguir fazer HOJE:  

✅ Estruturar seu TCC completo em 30 minutos  
✅ Criar um cronograma realista de 12 semanas  
✅ Começar a escrever sem medo da página em branco  
✅ Ter clareza total sobre cada próximo passo  
✅ Vencer a procrastinação com o método dos 15 minutos  

Importante: Este não é mais um material teórico. São ferramentas práticas, 
testadas com estudantes, que você pode usar IMEDIATAMENTE.  

Vamos começar?  
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Template 1: Estrutura Básica do TCC (Esqueleto 
Completo)  

Como usar este template:  

1. Copie a estrutura para um documento Word/Google Docs  

2. Preencha cada seção com suas informações específicas  

3. Use as perguntas-guia para desenvolver cada parte  

4. Não se preocupe com perfeição - o objetivo é ter um esqueleto 

 

 
ESTRUTURA COMPLETA DO SEU TCC  

CAPA  

Título do trabalho: ________  

Seu nome: _________  

Instituição: ______  

Curso: ___________  

Ano: ______  

RESUMO (150-300 palavras)  

Pergunta-guia: "Se alguém tivesse apenas 2 minutos, como você explicaria seu 
TCC?"  

Estrutura do resumo: 1. Contexto (1-2 frases): Qual o problema/tema geral? 2. 
Objetivo (1 frase): O que você quer descobrir/provar? 3. Metodologia (1-2 frases): 
Como você fez a pesquisa? 4. Resultados (2-3 frases): O que você descobriu? 5. 
Conclusão (1 frase): Qual a importância disso?  

Seu resumo:  
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(escreva-o aqui) 

1. INTRODUÇÃO  

1.1 Contextualização do tema Pergunta-guia: "Por que este tema é importante no 
mundo real?"  

1.2 Problema de pesquisa Pergunta-guia: "Qual lacuna/problema você quer 
resolver?"  

1.3 Objetivos Objetivo geral: O que você quer alcançar com esta pesquisa?  

Objetivos específicos: - ______ - ______ - ________  

1.4 Justificativa Pergunta-guia: "Por que vale a pena estudar isso?" 
1.5 Estrutura do trabalho "Este trabalho está organizado em X capítulos..."  
 

2. REVISÃO DE LITERATURA / REFERENCIAL TEÓRICO  

2.1 Conceito principal 1 - Autores principais: ____ Definição: _____ Relação com sua 
pesquisa: ________  

2.2 Conceito principal 2 - Autores principais: ____ Definição: _____ Relação com sua 
pesquisa: ________  

2.3 Conceito principal 3 - Autores principais: ____ Definição: _____ Relação com sua 
pesquisa: ________  

2.4 Lacuna identificada: "Apesar dos estudos existentes, ainda não se sabe..."  

 

3. METODOLOGIA  
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3.1 Tipo de pesquisa ( ) Qualitativa ( ) Quantitativa ( ) Mista  

Justificativa: _______  

3.2 Método de coleta de dados ( ) Questionário ( ) Entrevista ( ) Observação ( ) 
Análise documental ( ) Outro: _____  

3.3 Amostra/Participantes Quem: ______  Quantos: _____  Como selecionou: _______  

3.4 Procedimentos Passo 1: ______ Passo 2: _____ Passo 3: _______  

3.5 Análise dos dados Como vai analisar: _________  

 

4. RESULTADOS E DISCUSSÃO  

4.1 Resultado principal 1 O que encontrou: _____ O que isso significa: ______ 4.2 

Resultado principal 2 O que encontrou: _____ O que isso significa: ______ 4.3 

Resultado principal 3 O que encontrou: _____ O que isso significa: ______ 4.4 

Limitações do estudo "Este estudo tem as seguintes limitações..." 

 

5. CONCLUSÃO  

5.1 Retomada dos objetivos "Este trabalho teve como objetivo..." 5.2 Principais 

achados "Os resultados mostraram que..."  

5.3 Contribuições "Este estudo contribui para..."  

5.4 Sugestões para pesquisas futuras "Recomenda-se que estudos futuros..."  
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REFERÊNCIAS  

(Use as normas ABNT ou da sua instituição)  

Dicas para usar este template:  

1. Não preencha tudo de uma vez - faça seção por seção  

2. Use suas próprias palavras - este é apenas um guia  

3. Adapte para sua área - cada curso tem suas especificidades  

4. Comece pelo que você já sabe - não precisa ser linear  

5. Revise e ajuste conforme sua pesquisa evolui  

Próximo passo: Use o Template 2 para criar seu cronograma!  

Template 2: Cronograma de 12 Semanas 
(Planejamento Estratégico)  

Por que 12 semanas?  

Baseado em pesquisas sobre formação de hábitos e gestão de projetos, 12 
semanas é o tempo ideal para: -  

✅ Criar momentum sem se sentir sobrecarregado 

✅ Ter tempo suficiente para pesquisa e escrita de qualidade 

✅ Permitir ajustes e revisões  

✅ Manter motivação e foco 
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 ️SEU CRONOGRAMA PERSONALIZADO  

Data de início:  __/__/__  
Data de entrega: __/__/__  
Tempo disponível por dia: __ horas  
Melhor horário para escrever: _______  

SEMANAS 1-3: FUNDAÇÃO (Estrutura e Planejamento)  

SEMANA 1: Definição e Estruturação  

Objetivo: Ter clareza total sobre seu TCC  

 

Segunda-feira: - [  ] Preencher Template 1 (Estrutura Básica) - 2h - [  ] Definir tema 
final e título provisório  

Terça-feira: - [  ] Pesquisar 10 referências iniciais - 2h - [  ] Criar pasta organizada no 
computador  

Quarta-feira: - [  ] Escrever problema de pesquisa (1 parágrafo) - 1h - [  ] Definir 
objetivos (geral + 3 específicos)  

Quinta-feira: - [  ] Rascunho da justificativa (2 parágrafos) - 1h - [  ] Conversar com 
orientador sobre estrutura  

Sexta-feira: - [  ] Revisar e ajustar estrutura - 1h - [  ] Planejar próxima semana 

Meta da semana: Estrutura completa definida ✅  

 

SEMANA 2: Revisão de Literatura - Parte 1  

Objetivo: Mapear o conhecimento existente  
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Segunda-feira: - [  ] Buscar 15 artigos/livros sobre o tema - 2h - [  ] Criar planilha de 
referências (ou usar sistemas de gerenciamento de referências, tais como o 
Mendeley ou o Zotero). 

Terça-feira: - [  ] Ler e fichar 5 textos principais - 3h - [  ] Identificar conceitos-chave 

Quarta-feira: - [  ] Ler e fichar mais 5 textos - 3h - [  ] Começar mapa conceitual 

Quinta-feira: - [  ] Ler e fichar últimos 5 textos - 3h - [  ] Finalizar mapa conceitual  

Sexta-feira: - [  ] Organizar fichamentos por tema - 1h - [  ] Identificar lacunas na 
literatura  

 

Meta da semana: 15 referências fichadas ✅  

 

SEMANA 3: Revisão de Literatura - Parte 2  

Objetivo: Escrever o referencial teórico  

 

Segunda-feira: - [  ] Escrever seção 2.1 (1º conceito) - 2h - [  ] 2-3 páginas com citações  

Terça-feira: - [  ] Escrever seção 2.2 (2º conceito) - 2h - [  ] 2-3 páginas com citações 

Quarta-feira: - [  ] Escrever seção 2.3 (3º conceito) - 2h - [  ] 2-3 páginas com citações 

Quinta-feira: - [  ] Conectar os conceitos - 1h - [  ] Escrever transições entre seções 

Sexta-feira: - [  ] Revisar capítulo 2 completo - 1h - [  ] Ajustar formatação ABNT  

Meta da semana: Capítulo 2 (8-10 páginas) ✅  

SEMANAS 4-6: DESENVOLVIMENTO (Metodologia e Coleta)  

SEMANA 4: Metodologia  
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Objetivo: Definir como você vai pesquisar  

 

Segunda-feira: - [  ] Definir tipo de pesquisa - 1h - [  ] Escolher método de coleta de 
dados  

Terça-feira: - [  ] Escrever justificativa metodológica - 2h - [  ] Definir 
amostra/participantes  

Quarta-feira: - [  ] Criar instrumentos (questionário/roteiro) - 2h - [  ] Testar com 2-3 
pessoas  

Quinta-feira: - [  ] Ajustar instrumentos - 1h - [  ] Escrever procedimentos detalhados  

Sexta-feira: - [  ] Finalizar capítulo 3 (Metodologia) - 1h - [  ] Submeter para aprovação 
do orientador 

 
Meta da semana: Metodologia aprovada ✅  

 

SEMANA 5: Coleta de Dados - Parte 1  

*** Essa parte varia muito de estudo para estudo e os valores e prazos das 
semanas 5 e 6 não devem ser considerados; apenas usados como referência para 
você ajustar ao seu cronograma *** 

Objetivo: Coletar 50% dos dados 

Segunda-feira: - [  ] Iniciar coleta de dados - 3h - [  ] Registrar tudo detalhadamente  

Terça-feira: - [  ] Continuar coleta - 3h - [  ] Organizar dados coletados      

Quarta-feira: - [  ] Continuar coleta - 3h - [  ] Fazer backup dos dados (*IPC) 

Quinta-feira: - [  ] Continuar coleta - 3h - [  ] Avaliar qualidade dos dados   
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Sexta-feira: - [  ] Revisar progresso - 1h - [  ] Ajustar estratégia se necessário  

Meta da semana: 50% dos dados coletados ✅  

*IPC = Importante pra caramba 

SEMANA 6: Coleta de Dados - Parte 2  

Objetivo: Finalizar coleta e organizar dados  

 

Segunda-feira: - [  ] Finalizar coleta de dados - 3h - [  ] Conferir se está completo 

Terça-feira: - [  ] Organizar dados para análise - 2h - [  ] Criar planilhas/categorias 

Quarta-feira: - [  ] Fazer análise preliminar - 2h - [  ] Identificar padrões iniciais 

Quinta-feira: - [  ] Continuar análise - 2h - [  ] Preparar gráficos/tabelas      

Sexta-feira: - [  ] Finalizar análise - 2h - [  ] Preparar para escrita dos resultados  

Meta da semana: Dados coletados e analisados ✅  

SEMANAS 7-9: RESULTADOS (Análise e Discussão)  

SEMANA 7: Resultados - Parte 1  

Objetivo: Apresentar os achados principais  

 

Segunda-feira: - [ ] Escrever introdução dos resultados - 1h - [  ] Apresentar 1º 
resultado principal 
Terça-feira: - [  ] Desenvolver 1º resultado - 2h - [  ] Incluir gráficos/tabelas 

Quarta-feira: - [  ] Apresentar 2º resultado - 2h - [  ] Incluir evidências      Quinta-feira: 
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- [  ] Desenvolver 2º resultado - 2h - [  ] Conectar com objetivos​ Sexta-feira: - [  ] 

Revisar resultados escritos - 1h - [  ] Preparar 3º resultado 

 

 Meta da semana: 2 resultados principais escritos ✅  

 

SEMANA 8: Resultados - Parte 2 e Discussão  

Objetivo: Completar resultados e iniciar discussão  

 

Segunda-feira: - [  ] Apresentar 3º resultado - 2h - [  ] Incluir todas as evidências 

Terça-feira: - [  ] Iniciar discussão do 1º resultado - 2h - [  ] Conectar com literatura 

Quarta-feira: - [  ] Discussão do 2º resultado - 2h - [  ] Comparar com outros estudos 

Quinta-feira: - [  ] Discussão do 3º resultado - 2h - [  ] Explicar implicações 

Sexta-feira: - [  ] Revisar capítulo 4 - 1h - [  ] Ajustar coerência  

 

Meta da semana: Resultados e discussão (80%) ✅  
 

SEMANA 9: Finalizar Discussão  

Objetivo: Completar análise e interpretação  

 

Segunda-feira: - [  ] Conectar todos os resultados - 2h - [  ] Mostrar coerência geral 

Terça-feira: - [  ] Discutir limitações do estudo - 1h - [  ] Ser honesto sobre restrições  

Quarta-feira: - [  ] Relacionar com objetivos iniciais - 1h - [  ] Mostrar que foram 
alcançados  

12 



Quinta-feira: - [  ] Revisar discussão completa - 2h - [  ] Ajustar argumentação ​

Sexta-feira: - [  ] Finalizar capítulo 4 - 1h - [  ] Preparar para conclusão 

Meta da semana: Discussão completa ✅ 

 

SEMANAS 10-12: FINALIZAÇÃO (Conclusão e Revisão)  

SEMANA 10: Introdução e Conclusão  

Objetivo: Escrever abertura e fechamento  

Segunda-feira: - [  ] Revisar e reescrever introdução - 2h - [  ] Ajustar com base nos 
resultados  

Terça-feira: - [  ] Escrever conclusão - 2h - [  ] Retomar objetivos e resultados 

Quarta-feira: - [  ] Desenvolver contribuições - 1h - [  ] Mostrar relevância do estudo 

Quinta-feira: - [  ] Sugestões para pesquisas futuras - 1h - [  ] Indicar próximos passos 

Sexta-feira: - [  ] Revisar introdução e conclusão - 1h - [  ] Garantir coerência  

Meta da semana: Introdução e conclusão finalizadas ✅  

 

SEMANA 11: Revisão Geral  

Objetivo: Polir todo o trabalho  

Segunda-feira: - [  ] Revisar estrutura geral - 2h - [  ] Verificar sequência lógica 

Terça-feira: - [  ] Revisar formatação ABNT - 2h - [  ] Ajustar citações e referências 

Quarta-feira: - [  ] Revisar linguagem e clareza - 2h - [  ] Eliminar repetições 
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Quinta-feira: - [  ] Criar/revisar resumo final - 1h - [  ] Ajustar abstract se necessário 

Sexta-feira: - [  ] Revisão final completa - 2h - [  ] Preparar para entrega  

Meta da semana: TCC revisado e polido ✅  

 

SEMANA 12: Entrega e Preparação para Defesa  

(É realmente possível, tá?) Desconsiderando a parte de coleta e análise de dados, 
todo o resto é completamente possível. Um exemplo:  Você pode escolher uma 
revisão de literatura. 

Objetivo: Finalizar e entregar  

 

Segunda-feira: - [  ] Última revisão ortográfica - 1h - [  ] Conferir todos os detalhes 

Terça-feira: - [  ] Imprimir/enviar versão final - 1h - [  ] Confirmar entrega 

Quarta-feira: - [  ] Começar preparação da apresentação - 2h - [  ] Criar slides 

principais 

Quinta-feira: - [  ] Desenvolver apresentação - 2h - [  ] Treinar fala  

Sexta-feira: - [  ] Treinar apresentação completa - 2h - [  ] Preparar para possíveis 
perguntas  

Meta da semana: TCC entregue e defesa preparada ✅  
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ACOMPANHAMENTO SEMANAL  

Use esta tabela para marcar seu progresso:  
Semana  Meta Principal  Status  Observações 

1  Estrutura definida  ⬜  

2  15 referências fichadas  ⬜  

3  Capítulo 2 (8-10 pgs)  ⬜  

4  Metodologia aprovada  ⬜  

5  50% dados coletados  ⬜  

6  Dados analisados  ⬜  

7  2 resultados escritos  ⬜  

8  Resultados e discussão (80%)  ⬜  

9  Discussão completa  ⬜  

10  Introdução e conclusão  ⬜  

11  TCC revisado  ⬜  

12  TCC entregue  ⬜  

 
 

Dicas para seguir o cronograma:  

1. Seja flexível - ajuste conforme necessário  

2. Celebre pequenas vitórias - cada meta cumprida é um sucesso ​ ​ ​       

3. Tenha um plano B - se atrasar, reorganize as próximas semanas 

4. Comunique-se com seu orientador - mantenha-o informado do progresso           

5. Use o Template 3 para organizar sua escrita diária  
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Próximo passo: Implemente o método de escrita diária!  

Template 3: Roteiro de Escrita Diária (Método dos 15 
Minutos)  

A Ciência por trás do Método dos 15 Minutos  

Baseado em pesquisas sobre neuroplasticidade e formação de hábitos, sessões 
curtas e consistentes são mais eficazes que longas sessões esporádicas porque:  

✅ Reduzem resistência mental - 15 min não assusta  
✅ Criam momentum - pequenos progressos geram motivação  
✅ Formam hábitos - consistência é mais importante que intensidade  

✅ Mantêm qualidade - mente focada produz melhor conteúdo  
✅ Cabem em qualquer agenda - todos têm 15 minutos  

SEU ROTEIRO DIÁRIO DE ESCRITA  

PREPARAÇÃO (2 minutos)  

1. Ambiente físico: - [ ] Celular no modo avião ou em outro cômodo - [ ] Mesa limpa, 
apenas o essencial - [ ] Água ou café ao alcance - [ ] Documento do TCC aberto  

2. Preparação mental: - [ ] 3 respirações profundas - [ ] Relembrar objetivo da sessão 
- [ ] Definir meta específica para hoje  

Meta de hoje: ________ (Ex: "Escrever 2 parágrafos sobre conceito X") Isso é ouro, tá? 

AQUECIMENTO (3 minutos)  

Escrita livre para "aquecer o motor":  

Escreva sobre qualquer coisa relacionada ao seu TCC por 3 minutos. Não se preocupe 
com qualidade, gramática ou estrutura. O objetivo é apenas começar a escrever. 
Temas para aquecimento: - Por que escolhi este tema? - O que descobri de 
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interessante hoje? - Qual minha principal dúvida no momento? - Como este capítulo 
se conecta com o anterior?  

Seu aquecimento de hoje:  

(escreva-o aqui) 

ESCRITA FOCADA (10 minutos)  

Agora é hora de trabalhar na meta específica do dia.  

Estratégias por tipo de tarefa:  

Se estiver escrevendo REVISÃO DE LITERATURA: - Escolha 1 conceito específico - 
Comece com: "Segundo [Autor], [conceito] pode ser definido como..." - Desenvolva 
em 2-3 parágrafos - Termine conectando com seu tema  

Se estiver escrevendo METODOLOGIA: - Escolha 1 aspecto metodológico - Comece 
com: "Para [objetivo], foi utilizado..." - Explique passo a passo - Justifique suas 
escolhas  

Se estiver escrevendo RESULTADOS: - Escolha 1 resultado específico - Comece com: 
"Os dados revelaram que..." - Apresente evidências - Conecte com objetivos  

Se estiver escrevendo DISCUSSÃO: - Escolha 1 resultado para discutir - Comece 
com: "Este resultado sugere que..." - Compare com literatura - Explique implicações  

 

Sua escrita focada:  

(escreva-a aqui) 

REVISÃO RÁPIDA (1 minuto)  

[ ] Reli o que escrevi  

[ ] Marquei pontos para desenvolver depois  

[ ] Salvei o documento  
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[ ] Anotei próxima tarefa  

Próxima sessão vou: ____ 

 
PLANEJAMENTO SEMANAL Use esta estrutura para planejar suas sessões:  

SEGUNDA-FEIRA  

Horário: 00:00 às 00:00 (defina seus horários)   
Meta: _____  
Seção do TCC: ____  
Status: ⬜ Concluído  

TERÇA-FEIRA  

Horário:  
Meta: _____  
Seção do TCC: ____  
Status: ⬜ Concluído  

QUARTA-FEIRA  

Horário:  
Meta: _____  
Seção do TCC: ____  
Status: ⬜ Concluído  

QUINTA-FEIRA  

Horário:  
Meta: _____  
Seção do TCC: ____  
Status: ⬜ Concluído  

SEXTA-FEIRA  

Horário:  
Meta: _____  
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Seção do TCC: ____  
Status: ⬜ Concluído 
SÁBADO (opcional)  

Horário:  
Meta: _____  
Seção do TCC: ____  
Status: ⬜ Concluído  

DOMINGO (opcional)  

Horário:  
Meta: _____  
Seção do TCC: ____  
Status: ⬜ Concluído  

METAS DIÁRIAS SUGERIDAS Para diferentes estágios do TCC  

FASE DE PLANEJAMENTO:  

●​ Definir 3 objetivos específicos  

●​ Pesquisar 5 referências sobre tema X  

●​ Criar outline de 1 capítulo  

●​ Escrever problema de pesquisa (1 parágrafo)  

FASE DE REVISÃO DE LITERATURA:  

●​ Fichar 1 artigo/capítulo  

●​ Escrever 2 parágrafos sobre conceito x 

●​ Conectar 2 autores diferentes  

●​ Revisar e ajustar 1 seção  

FASE DE METODOLOGIA:  

●​ Descrever 1 procedimento metodológico 
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●​ Justificar escolha metodológica  

●​ Criar/ajustar instrumento de coleta 

●​ Escrever sobre amostra/participantes  

FASE DE RESULTADOS:  

●​ Apresentar 1 resultado específico  

●​ Criar/ajustar 1 gráfico/tabela  

●​ Conectar resultado com objetivo  

●​ Revisar clareza de 1 seção  

FASE DE DISCUSSÃO:  

●​ Discutir 1 resultado específico  

●​ Comparar com 2 estudos da literatura  

●​ Explicar 1 implicação prática  

●​ Conectar com teoria  

FASE DE FINALIZAÇÃO:  

●​ Revisar 2-3 páginas  

●​ Ajustar 1 seção da introdução  

●​ Escrever 1 parágrafo da conclusão  

●​ Verificar formatação de 1 capítulo  
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SISTEMA DE RECOMPENSAS  

Para manter motivação  

RECOMPENSAS DIÁRIAS (após cada sessão de 15 min):  

[  ] Marcar no calendário  

[  ] Tomar café/chá especial  

[  ] Ouvir 1 música favorita  

[  ] 5 minutos de redes sociais  

[  ] Pequeno doce 

 
RECOMPENSAS SEMANAIS (após 5 sessões):  

[  ] Assistir filme/série  

[  ] Pedir comida favorita  

[  ] Passeio relaxante  

[  ] Comprar algo que queria  

[  ] Autocuidado (banho relaxante, etc.)  

RECOMPENSAS MENSAIS (após 4 semanas consistentes):  

[  ] Celebrar com amigos  

[  ] Presente significativo  

[  ] Viagem de fim de semana  

[  ] Curso que queria fazer  
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ESTRATÉGIAS PARA DIAS DIFÍCEIS Quando não estiver com vontade  

ESTRATÉGIA 1: Reduza a meta  

●​ Em vez de 15 min → 5 min  

●​ Em vez de 2 parágrafos → 2 frases  

●​ Em vez de escrever → apenas ler e anotar  

ESTRATÉGIA 2: Mude o ambiente  

●​ Vá para biblioteca/café  

●​ Mude de cômodo  

●​ Escreva à mão em vez do computador  

ESTRATÉGIA 3: Use a regra dos 2 minutos  

●​ "Vou apenas abrir o documento"  

●​ "Vou apenas ler o último parágrafo" 

●​ "Vou apenas escrever uma frase"  

ESTRATÉGIA 4: Lembre-se do porquê  

●​ Visualize sua defesa aprovada  

●​ Pense no orgulho que sentirá  

●​ Lembre-se dos seus objetivos  

Dicas para maximizar os 15 minutos:  

1. Mesmo horário todos os dias - cria automatismo  

2. Elimine todas as distrações - foco total  

3. Não edite enquanto escreve - fluxo é mais importante  

4. Pare mesmo que esteja fluindo - mantenha o desejo para amanhã (esse é difícil! 
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Depois que “pega no tranco", não dá vontade de parar). 

5. Celebre sempre - reforce o hábito positivo  

Lembre-se: Consistência vence intensidade. 15 minutos por dia = 91 horas em 1 ano!  

Checklist: 21 primeiros passos para destravamento 
imediato  

Como usar este checklist:  

1. Imprima ou salve em local visível  

2. Marque cada item conforme completar  

3. Não pule etapas - a ordem é estratégica  

4. Celebre - pequenos progressos importam 
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FASE 1: CLAREZA E ORGANIZAÇÃO (Passos 1-7)  

PASSO 1: Defina seu tema em 1 frase  

⬜ Meu TCC é sobre: ________ Exemplo: "O impacto das redes sociais na autoestima 
de adolescentes"  

PASSO 2: Transforme em pergunta de pesquisa  

⬜ Minha pergunta principal é: ______ Exemplo: "Como o uso de redes sociais afeta 
a autoestima de adolescentes de 15-18 anos?"  

PASSO 3: Defina 3 objetivos específicos  

⬜ Objetivo 1: _____ ⬜ Objetivo 2: _____ ⬜ Objetivo 3: _____  

PASSO 4: Crie sua pasta organizacional  

⬜ Pasta principal do TCC no computador ⬜ Subpasta "Referências" ⬜ Subpasta 
"Rascunhos" ⬜ Subpasta "Dados" (se aplicável) ⬜ Documento principal do TCC 
criado  

PASSO 5: Configure seu ambiente de escrita  

⬜ Local específico para escrever definido ⬜ Mesa organizada e limpa ⬜ Distrações 
removidas (celular, etc.) ⬜ Materiais necessários ao alcance  

PASSO 6: Defina seu horário de escrita  

⬜ Melhor horário: 00:00 às 00:00 ⬜ Dias da semana: _______ ⬜ Compromisso 
assumido com você mesmo  

PASSO 7: Comunique-se com seu orientador (escolha-o com cuidado!) 

⬜ Agendou reunião para apresentar estrutura ⬜ Enviou resumo do projeto por e 
mail ⬜ Definiu frequência de encontros ⬜ Esclareceu expectativas mútuas 
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FASE 2: PESQUISA E REFERÊNCIAS (Passos 8-14)  

PASSO 8: Faça busca inicial de referências  

⬜ Pesquisou no Google Acadêmico ⬜ Consultou biblioteca da universidade ⬜ 
Verificou bases de dados específicas da área ⬜ Encontrou pelo menos 15 referências 
relevantes  

PASSO 9: Organize suas referências  

⬜ Criou planilha com todas as referências ⬜ Incluiu: autor, título, ano, onde 
encontrar ⬜ Classificou por relevância (alta/média/baixa) ⬜ Formatou pelo menos 5 
nas normas ABNT ⬜ Usou Mendeley ou Zotero (ambos são melhor que planilhas)  

PASSO 10: Leia estrategicamente  

⬜ Começou pelos textos de "alta relevância" ⬜ Fez fichamento de pelo menos 3 
textos ⬜ Identificou conceitos-chave do seu tema ⬜ Anotou citações importantes  

PASSO 11: Crie mapa conceitual  

⬜ Listou 5-7 conceitos principais ⬜ Conectou conceitos entre si ⬜ Identificou como 
se relacionam com sua pesquisa ⬜ Visualizou estrutura do referencial teórico  

PASSO 12: Identifique lacunas  

⬜ Anotou o que ainda não foi estudado ⬜ Identificou contradições entre autores 
⬜ Encontrou oportunidades de contribuição ⬜ Definiu como sua pesquisa se 
encaixa  

PASSO 13: Comece a escrever o referencial  

⬜ Escreveu introdução do capítulo 2 ⬜ Desenvolveu o primeiro conceito (2-3 
parágrafos) ⬜ Incluiu pelo menos 3 citações ⬜ Conectou com seu tema de pesquisa  

PASSO 14: Defina metodologia básica  

⬜ Escolheu tipo de pesquisa (qualitativa/quantitativa) ⬜ Definiu método de coleta 
de dados ⬜ Identificou amostra/participantes ⬜ Esboçou procedimentos principais 
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FASE 3: ESCRITA E MOMENTUM (Passos 15-21)  

PASSO 15: Implemente rotina de escrita  

⬜ Fez primeira sessão de 15 minutos ⬜ Manteve horário por 3 dias consecutivos ⬜ 
Ajustou rotina conforme necessário ⬜ Celebrou pequenos progressos  

PASSO 16: Escreva introdução provisória  

⬜ Contextualizou o tema (2-3 parágrafos) ⬜ Apresentou problema de pesquisa ⬜ 
Definiu objetivos claramente ⬜ Justificou importância do estudo  

PASSO 17: Desenvolva estrutura completa  

⬜ Usou Template 1 como base ⬜ Adaptou para sua área específica ⬜ Definiu 
número de páginas por capítulo ⬜ Criou cronograma realista  

PASSO 18: Estabeleça sistema de backup  

⬜ Salvou TCC no Google Drive/OneDrive ⬜ Fez backup em pen drive ⬜ Enviou 
cópia por e-mail para si mesmo ⬜ Configurou salvamento automático  

PASSO 19: Crie rede de apoio  

⬜ Conversou com colegas que estão fazendo TCC ⬜ Formou grupo de estudos 
(presencial/virtual) ⬜ Informou família sobre sua rotina ⬜ Pediu apoio e 
compreensão  

PASSO 20: Monitore progresso  

⬜ Criou sistema de acompanhamento ⬜ Definiu metas semanais específicas ⬜ 
Estabeleceu indicadores de progresso ⬜ Agendou revisões regulares  

PASSO 21: Prepare-se para desafios  

⬜ Identificou possíveis obstáculos ⬜ Criou estratégias para dias difíceis ⬜ Definiu 
plano B para imprevistos ⬜ Comprometeu-se com consistência 
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RESUMO DO SEU PROGRESSO  

Marque conforme avança:  

FASE 1 - Clareza e Organização: ___/ 7 passos concluídos  
FASE 2 - Pesquisa e Referências: ___/ 7 passos concluídos  
FASE 3 - Escrita e Momentum: ___/ 7 passos concluídos  

TOTAL: ___/ 21 passos concluídos  

MARCOS DE CELEBRAÇÃO  

Ao completar 7 passos:  Você tem clareza total sobre seu TCC!  
Ao completar 14 passos: Você tem base sólida para escrever!  
Ao completar 21 passos: Você está oficialmente destravado!  

Dicas para usar o checklist:  

1. Faça 2-3 passos por dia - não se sobrecarregue  

2. Não pule etapas - cada uma prepara a próxima  

3. Adapte à sua realidade - ajuste conforme necessário  

4. Celebre- reconheça seu progresso  

5. Volte quando necessário - revisão é normal 

  

Lembre-se: Cada passo concluído é uma vitória. Você está mais perto do que 
imagina!  

Bônus: 7 Frases Mágicas para Vencer a Página em 
Branco  

O Poder das Frases de Abertura  

Você sabia que 80% do bloqueio de escrita acontece na primeira frase?  
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Quando você tem uma frase pronta para começar, o cérebro relaxa e as ideias fluem 
naturalmente. Estas 7 frases foram testadas com muitos estudantes e funcionam 
para qualquer área acadêmica. 

 
AS 7 FRASES MÁGICAS  

FRASE 1: Para Contextualizar Temas  

"Nos últimos [X] anos, [seu tema] tem se tornado cada vez mais relevante devido 
a [razão principal]."  

Exemplos:  

"Nos últimos 10 anos, a sustentabilidade empresarial tem se tornado cada vez mais 
relevante devido às pressões ambientais e sociais."  

"Nos últimos 5 anos, a educação à distância tem se tornado cada vez mais relevante 
devido aos avanços tecnológicos e mudanças sociais."  

Use quando: Iniciar introdução, contextualizar capítulos  

 

FRASE 2: Para Apresentar Problemas  

"Apesar dos avanços em [área], ainda existe uma lacuna significativa no 
entendimento de [problema específico]."  

Exemplos: 

"Apesar dos avanços em psicologia organizacional, ainda existe uma lacuna 
significativa no entendimento de como a liderança afeta o bem-estar dos 
funcionários." 

"Apesar dos avanços em tecnologia educacional, ainda existe uma lacuna significativa 
no entendimento de como gamificação impacta o aprendizado."  

Use quando: Apresentar problema de pesquisa, justificar estudo  
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FRASE 3: Para Introduzir Conceitos  

"Segundo [Autor] ([ano]), [conceito] pode ser definido como [definição], o que 
implica [implicação para sua pesquisa]."  

Exemplos:  

"Segundo Porter (1985), vantagem competitiva pode ser definida como a capacidade 
de uma empresa superar seus concorrentes, o que implica a necessidade de 
estratégias diferenciadas." 

"Segundo Vygotsky (1978), zona de desenvolvimento proximal pode ser definida 
como a distância entre desenvolvimento real e potencial, o que implica a importância 
da mediação no aprendizado."  

Use quando: Definir conceitos, iniciar seções teóricas 

 

 
FRASE 4: Para Conectar Ideias  

"Essa perspectiva se alinha com [outro autor/conceito], que argumenta que 
[ponto de conexão]."  

Exemplos: 

"Essa perspectiva se alinha com Drucker (1999), que argumenta que a inovação é 
fundamental para a sobrevivência organizacional." 

"Essa perspectiva se alinha com a teoria construtivista, que argumenta que o 
conhecimento é construído ativamente pelo aprendiz."  

Use quando: Conectar autores, criar coerência teórica  

 

FRASE 5: Para Apresentar Resultados  

"Os dados revelaram que [resultado principal], o que sugere [interpretação 
inicial]."  
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Exemplos: 

"Os dados revelaram que 78% dos participantes relataram maior satisfação no 
trabalho, o que sugere eficácia da intervenção proposta." 

"Os dados revelaram que estudantes do grupo experimental obtiveram notas 15% 
superiores, o que sugere impacto positivo da metodologia."  

Use quando: Iniciar apresentação de resultados 

  

FRASE 6: Para Discutir Implicações  

"Este resultado tem implicações importantes para [área/prática], especialmente 
considerando [contexto relevante]."  

Exemplos: 

"Este resultado tem implicações importantes para gestão de recursos humanos, 
especialmente considerando o atual cenário de mudanças organizacionais." 

"Este resultado tem implicações importantes para políticas educacionais, 
especialmente considerando os desafios da educação pública brasileira."  

Use quando: Discutir significado dos resultados  

 

FRASE 7: Para Concluir Seções  

"Portanto, [síntese do que foi apresentado] reforça a importância de [ponto 
principal] para [objetivo maior]." 

 
Exemplos: 
"Portanto, a análise dos modelos teóricos apresentados reforça a importância de 
abordagens integradas para o desenvolvimento sustentável." 
 
"Portanto, a revisão das metodologias ativas reforça a importância de estratégias 
centradas no aluno para a melhoria do aprendizado."  
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Use quando: Fechar seções, criar transições  

COMO USAR AS FRASES MÁGICAS  

PASSO 1: Escolha a frase apropriada  

●​ Identifique o tipo de parágrafo que quer escrever  

●​ Selecione a frase correspondente  

●​ Adapte para seu tema específico  

PASSO 2: Personalize com suas informações  

●​ Substitua os [colchetes] com seu conteúdo  

●​ Ajuste o tom para sua área acadêmica  

●​ Mantenha a estrutura básica  

PASSO 3: Continue escrevendo naturalmente  

●​ Use a frase como trampolim  

●​ Desenvolva a ideia nos próximos parágrafos  

●​ Não se preocupe com perfeição inicial  

PASSO 4: Revise e refine  

●​ Releia após escrever o parágrafo completo  

●​ Ajuste conectivos e transições  

●​ Verifique coerência com o contexto 

 

DICAS EXTRAS PARA VENCER O BLOQUEIO  

TÉCNICA 1: Escrita Livre (5 minutos)  

Quando estiver travado, escreva sobre qualquer coisa relacionada ao seu tema por 5 
minutos sem parar. Não se preocupe com qualidade - o objetivo é apenas começar.  
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TÉCNICA 2: Conversa Imaginária  

Imagine que está explicando seu tema para um amigo. Como você começaria? 
Escreva exatamente como falaria.  

TÉCNICA 3: Pergunta e Resposta  

Faça uma pergunta sobre seu tema e responda. Transforme a resposta em parágrafo 
acadêmico.  

TÉCNICA 4: Cópia e Adaptação  

Encontre um parágrafo bem escrito sobre tema similar. Copie a estrutura (não o 
conteúdo) e adapte para seu tema.  

Próximos Passos: Como Acelerar Seus Resultados  

Parabéns! 

Se você chegou até aqui, já tem em mãos ferramentas poderosas para 
destravamento do seu TCC. Mas este é apenas o começo da sua jornada de 
transformação acadêmica.  

O que você conquistou com este Kit:  

✅ Estrutura completa para organizar seu TCC  
✅ Cronograma estratégico de 12 semanas  
✅ Método de escrita diária comprovado  
✅ Checklist prático para primeiros passos  
✅ Frases mágicas para vencer bloqueios 
 
 
Mas e agora? Como acelerar ainda mais seus resultados?  
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OPÇÃO 1: Implementar por Conta Própria 

Se você é uma pessoa autodisciplinada e quer seguir sozinho:  

Seus próximos passos:  

1. Imprima os templates e mantenha visíveis  

2. Comece HOJE com o checklist dos 21 passos  

3. Implemente a rotina de 15 minutos diários  

4. Use o cronograma para se manter no prazo  

5. Aplique as frases mágicas sempre que travar  

Recursos adicionais gratuitos:  

Siga @odestravatcc no Instagram para dicas diárias  

 

OPÇÃO 2: Acelerar com Mentoria Especializada 

Se você quer resultados mais rápidos e suporte especializado:  

Por que considerar a mentoria completa?  

Você terá:  

Plano personalizado para seu tema específico  

Feedback especializado em até 24h  

Sessões exclusivas para vencer bloqueios  

Templates avançados para cada seção  

Suporte direto via WhatsApp  

Comunidade exclusiva de mentorados 

Garantia de resultados ou dinheiro de volta  

33 



Resultados comprovados: 95% dos mentorados finalizam o TCC no prazo  

Nota média das defesas: 9,2/10  

Tempo médio de conclusão: 12 semanas (varia conforme tipo de pesquisa e 
considera que, dependendo da pesquisa, os dados já foram coletados e analisados) 

Taxa de aprovação: 100%  

 

Investimento:  

Plano Autonomia: R$ 197 (curso completo gravado em vídeo - em breve!)  

Plano Básico: R$ 497 (12 sessões semanais + suporte + plano de escrita e mais…)  

Plano Premium: R$ 997 (12 sessões 1:1 + feedback 24h + plano de escrita 100% 
personalizado + suporte prioritário via WhatsApp + revisão completa do texto final)  

OFERTA ESPECIAL APENAS para quem baixou este Kit: 

DESCONTO DE 50% em qualquer plano usando o cupom: 

DESTRAVA50 

Válido apenas para 48 horas após baixar! 

Como decidir qual caminho seguir?  

Escolha implementar sozinho SE:  

✅ Você tem alta autodisciplina  

✅ Consegue manter rotinas consistentemente  

✅ Não tem pressa extrema  

✅ Seu orientador é muito presente  

✅ Você se sente confiante com escrita  
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Escolha a mentoria SE:  

✅ Você quer acelerar resultados  

✅ Precisa de accountability externo 

✅ Quer feedback especializado  

✅ Tem prazo apertado  

✅ Quer garantia de sucesso  

✅ Valoriza suporte personalizado  

✅ Orientador ausente  

COMO CONTINUAR SUA JORNADA  

Para implementar sozinho:  

1. Comece HOJE com o Passo 1 do checklist  

2. Siga-nos nas redes sociais para dicas extras  

3. Mantenha-se conectado com nossa comunidade  

 

Para acelerar com mentoria:  

1. Acesse: www.destravatcc.com.br  

2. Escolha seu plano ideal  

3. Use o cupom: DESTRAVA50  

4. Comece imediatamente sua transformação 
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Uma Mensagem Final  

Lembre-se: Seu TCC não precisa ser perfeito. Ele precisa ser terminado.  

Milhares de estudantes já passaram pelo que você está passando. A diferença entre 
quem termina e quem desiste não é talento - é método e consistência.  

Você já deu o primeiro passo baixando este Kit. Agora é hora de dar o segundo, 
terceiro, quarto...  

Sua jornada acadêmica está apenas começando. E eu estarei aqui para apoiá-lo 
em cada passo do caminho. 

 
CONTATO E SUPORTE  

E-mail: contato@destravatcc.com.br  
WhatsApp: (22) 99752-5168  
Instagram: @odestravatcc  
Site: www.destravatcc.com.br  

Jhonny Capichoni Massante  
Doutor em Ecologia | Mentor Acadêmico  
"Transformando travamentos em conquistas acadêmicas" 
Perfil Google Acadêmico 
Currículo Lattes  
 

AÇÃO IMEDIATA  

Não deixe para depois. Escolha AGORA:  

⬜ Vou implementar sozinho - Começarei hoje com o Passo 1  
⬜ Quero acelerar com mentoria  - Vou acessar www.destravatcc.com.br  1

Sua transformação acadêmica começa com uma decisão. Que decisão você vai 
tomar hoje?  

1 © 2025 Destrava TCC - Todos os direitos reservados  
Este material é gratuito e pode ser compartilhado, desde que mantidos os créditos. 
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