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30 exercicios de
escrita criativa para
mades ocupadas

Crie uma
rotina

de escrita em
UM MES!



Ola! Se vocé estd lendo este eBook, & provavel
que seja uma mde ocupada, como eu. Meu
nome € Milla, e sou mde de duas criangas,
vivendo na Alemanha. Desde o inicio da minha
jornada materna, ndo tive o luxo de contar com
uma rede de apoio externa. Minha mde, devido a
problemas de salde, ndo pdde estar presente
para me ajudar com meus filhos, mesmo nos
momentos mais desafiadores. Diante dessa
realidade, tive que me adaptar a uma rotina de
casa e cuidado das criangas praticamente
sozinha. Morando em um pais estrangeiro e
desejando transmitir o maximo possivel da lingua
portuguesa para meus filhos, optei por ficar em
casa com cada um deles por trés anos. Esses
anos foram  marcados por mudancas
significativas em nossas vidas, desde a falta de
acesso 4 creche, perda gestacional, até o luto
pela perda dos meus avds durante a pandemia
além da descoberta da doenca congénita do
meu filho mais novo.



A rotina de conciliar os afazeres domésticos com
os cuidados com os filhos pode ser desafiadora
e, por vezes, isoladora. No entanto, sei que ndo
estou sozinha nessa jornada. Muitas mulheres ao
redor do mundo enfrentam  situacoes
semelhantes, lidando com a soliddo materna e a
sobrecarga que a maternidade inevitavelmente
traz consigo.

Quantas de ndés ndo desejom encontrar tempo
para escrever, aprimorar nossas habilidades na
escrita e mergulhar em leituras enriquecedoras?
Serd que é possivel conciliar todas essas tarefas?
Este eBook foi criado com o propésito de oferecer
algumas sugestdes prdaticas para vocé, mae
ocupada, que deseja integrar a escrita criativa
em sua rotina didria, mesmo nos momentos mais
corridos e desafiadores. Além disso, vocé
encontrard 30 exercicios simples que poderd
realizar no seu dia a dig, ajudando-a a explorar
sua criatividode e expressar suds experiéncias
maternas de forma unica.



Neste contexto, € importante abordar o conceito
da ‘escrevivéncia’, uma termo cunhado pela
renomada escritora brasileira Conceig¢do Evaristo.
A escrevivéncia é mais do que apenas escrever
sobre nds mesmas; € uma prdatica que integra
vivéncias pessodis e coletivas, memoria e
imaginacdo, para criar narrativas auténticas e
significativas. E a escrita como um ato de
resisténcia, de dar voz aos marginalizados e de
reivindicar a propria histéria.

Espero que este material seja Util para vocé e que
encontre nele inspiragcdo e motivagdo para
continuar escrevendo, mesmo nos Momentos
mais tumultuados da maternidade. Ficarei muito
feliz em receber seu feedback sobre este eBook.
Vocé pode entrar em contato comigo através do
Instagram e TikTok @millasgama, Twitter
@camicausos ou por e-mail em
contato@escritacriativafeminista.com. Obrigada
por dedicar seu tempo a explorar este contetdo.
Espero que goste!
Com carinho, Milla



Dicas para Escrever
com Pouco Tempo

e Aproveite os Momentos Livres: Aproveite
pequenos intervalos durante o dia, como
enquanto a crianga dorme ou durante uma
pausa rdpida, no énibus, enquanto espera a
crianca fazer algum curso. Todo momento
livre é vdlido.

e Grave Audios: Use o celular para gravar suas
ideias quando ndo puder escrever. Isso pode
ser Util enquanto estd fazendo tarefas

domeésticas ou cuidando da sua criancga.
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e Anotacdes no Celular: Utilize aplicativos de
notas no celular para registrar pensamentos,
ideias e inspiragées sempre que surgirem.

e Google Docs: Utilize o Google Docs para
escrever de qualgquer lugar, mesmo em
dispositivos moéveis. Lembre de sempre ativar
o modo ofline do Docs. Acesse pelo celular o
arquivo que vocé quer usar ofline, clique nos
tres pontinho e secelecione a opg¢do “tornar
acessivel offline

e Aproveite os Sonhos: Anote seus sonhos e
pesadelos logo ao acordar, pois podem ser
fontes ricas de inspiracdo para histérias e

personagens.



Lista de Gratidéo: Escreva trés coisas pelas
quais vocé é grata todos os dias,
relacionadas a maternidade ou ndo.

Diario de Sonhos: Anote seus sonhos e
pesadelos todas as manhds e escolha um
para expandir em uma histéria curta.

Palavras com Significados Diferentes:
Escolha duas palavras com significados
opostos e escreva uma histéria que explore
essa dualidade. Ex.. liberdade x serviddo,
ousadia x formalidade.

Associe palavras: Associe todas as palavras
que vierem a sud mente realcionadas a
palavra casa.



e Microcontos Maternos: Escreva microcontos
(histérias curtas com até 200 palavras) sobre
momentos significativos da maternidade.

e Vocé é sua mde (cuidadores): pense na sua
relagcdo com sua mde. quais desafios que
voceé trazia para sua mde que hoje seu filho
traz para vocé. Escolha um desses desafios e
escreva um didlogo entre vocé e sua mde e
um didrio entre seu filhos e vocé. O que une e
o que diferencia os dois maternar?

e A vocé ndo-mdée: imagina um encontro entre
vocé e sua eu ndo-mde. Onde vocés se
encontrariom. Como seria | didlogo da sua eu
sem a experiéncia da maternidade com a sua
eu mae.



Pensamentos Aleatérios: Escreva uma lista
de pensamentos aleatdrios que passam pela
sua mente ao longo do dia e use-os como
inspiracdo para uma histoéria.

Desafio do Contréario: Escreva uma histéria
real que aconteceu com vocé; Mas na sud
histéria o desfecho se d& ao contrdrio do
desfecho real.

Um econtro especial: Imagine se vocé
crianga pudesse encontrar seu filho e brincar
com ele. Como seria a relagdo do seu eu
infantil e do seu filho?

Descreva um Objeto: Escolha um objeto
comum ao seu redor e escreva umd
descricdo detalhada dele, explorando seus
significados simbdlicos.



Monélogo Interno: Escreva um mondlogo
interno de uma personagem ficticio baseado
em uma situagdo cotidiana da sua
maternidade.

Poema da Rotina: A rotina materna é cheia de
imprevistos. Escreva um poema sobre um
imprevisto recente, capturando os momentos
simples e significativos.

Conto de Fadas Moderno: Reescreva um
conto de fadas cldssico com uma reviravolta
moderna, incorporando elementos da sua
experiéncia como mulher.

Flashbacks Interativos: Escreva uma histéria
que alterne entre o presente e flashbacks da
sua vida antes da maternidade, explorando
COMO essds experiéncias moldaram quem
vocé é.



Desafio do Didlogo: Escreva um didlogo entre
duas personagens femininas, explorando
temas como amizade, rivalidade ou apoio
muatuo.

Metamorfose: Vocé acordou na forma de um
animal. Que animal seria? Como ficaria a
dindmica da sua casa com a mde bicho?

Poema do Cotidiano: Escreva um poema livre
sobre um momento cotidiano com sua
criaonga, focando nas emogdes e nas
pequenas alegrias da maternidade.

Um dia apenas: Escreva uma lista de cinco
coisas que vocé faria se tivesse apendas um
dia para viver.



Cena de Conflito: Escreva uma cena de
confronto entre duas personagens femininas,
explorando temas como diferengas de
opinido, desentendimentos ou reconciliagdo.

Reflexées Noturnas: Escreva um didrio de
uma noite especifica, refletindo sobre as
alegrias e desafios da maternidade enquanto
o mundo ao seu redor estd silencioso.

Exploragéio Sensorial: Escreva uma cena que
explore os sentidos, focando em cheiros,
sabores, sons, texturas e visGes da
maternidade.

Personificagéio de Emog¢des: Escreva um
conto onde as emocgdes sdo personificadas
como personagens, explorando como elas
interagem e influenciam a vida cotidiana.



e Objeto vivo: Aquele objeto que vocé usa para
fazer as tarefas domésticas que vocé mais
odeia ganhou vida. Pode ser a mdaquina de
lavar roupas, pode seruma panela, um fogdo,
o que preferir. Agora ele & capaz de fazer
aquilo que antes vocé fazia. Parece bom,
mas... insira um conflito para essa ideia.

e Carta para o Futuro: Escreva uma carta para
o seu filho(a) no futuro, compartilhando seus
pensamentos, desejos e esperangas.

e Observagdéo Detalhada: Observe um
momento cotidiano com seu filho(a) e
escreva uma descricdo detalhada,
explorando os sentidos.

e Vozes da Maternidade: Escreva um didlogo
entre mdes de diferentes periodos historicos,
classes sociais ou ragas, compartilhando
suas experiéncias e conselhos.



Exercicios de Escrita
Criativa

e Sonhos: Escreva sobre um sonho que vocé
teve recentemente.

e Pitacos: Escreva uma resposta a um pitaco
gue vocé recebeu e que mais te irritou. Pode
ser aquela resposta que vocé gostaria de ter
dado, mas talvez no momento ndo deu.

e Vozes da Maternidade: Escreva um didlogo
entre mdes de diferentes contextos historicos,
Oou sociais, ou raciais, compartilhando suas
experiéncias e conselhos.
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Chegamos ao fim do ebook. Nele exploramos a
jornada da maternidade através da lente da
escrita criativa, ele foi elaborado para dar
ferramentas e exercicios para mdes ocupadas
que desejam integrar a expressdo criativa em
suas vidas agitadas. Como mde de dois filhos e
vivendo em um pdadis estrangeiro, entendo as
demandas e desafios enfrentados por muitas
mulheres em situagées semelhantes. A falta de
uma rede de apoio externa pode tornar a jornada
da maternidade solitdria e desafiadora, mas &
importante reconhecer que ndo estamos
sozinhas nessa jornada.



Exercicios de Escrita
Criativa

Ao longo deste eBook, apresentei o conceito da
"escrevivéncia’, uma pratica poderosa cunhada
pela escritora e doutora em literatura, Conceigcdo
Evaristo. A escrevivéncia vai além da simples
escrita autobiografica;, é wuma fusGo de
experiéncias pessodis e coletivas, memoria e
imaginagdo, para criar narrativas auténticas e
significativas. E a escrita como um ato de
resisténcia, de dar voz aos marginalizados e de
reivindicar nossa propria histoéria.
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Espero que as sugestdes praticas e os exercicios
apresentados neste eBook inspirem vocé, mde
ocupada, a explorar sua criatividade e expressar
suas experiéncias maternas de forma Unica.
Mesmo nos momentos mais corridos e
desafiadores da maternidade, & possivel
encontrar tempo para escrever e mergulhar na
jornada da escrita criativa.

Agradeco vocé por dedicar seu tempo a explorar
este conteldo e espero que ele traga inspiragdo
e motivagdo para sua jornada como mde e
escritora. Estou aberta ao seu feedback e convido
vocé a entrar em contato comigo através das
redes sociais ou por e-mail.

Com carinho, Milla.



