
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Marta Roml  

Uma Jornada Diária de Conexão Criativa 



 

 

 

 

 

 

A criatividade só precisa de  

um convite para se revelar 

 

Quantas vezes já sentiste vontade de criar, mas algo te impediu? 

 

A folha em branco. 

O medo de errar. 

A ideia de que “não és bom o suficiente”. 

 

Crescemos a acreditar que criatividade é um dom para alguns… 

Que precisa sempre de técnica, de imenso talento, de muito tempo. 

 

Mas o que a tua criatividade quer, na verdade, é liberdade. 

Um espaço onde possa respirar. 

Onde não seja julgada, comparada ou calada. 

 

Faço-te um convite… 

Embarcar numa jornada de 14 dias para acordares o que está apenas 

adormecido. 

Com ações simples, diárias, sem julgamentos. 

Para redescobrires a tua expressão — e começares a confiar nela. 

 

Vais ver: não precisas de muito talento. 

Só de presença. 



 

 

 

 

 

  

Um exercício por dia . 15 minutos 

Zero Julgamentos! 

 

Este é um guia para criares um diário criativo, mas sem regras 

rígidas. 

Todos os dias, durante 14 dias, faço-te uma proposta criativa 

diferente. 

Algo intuitivo, leve, e ao mesmo tempo potente… 

Podes fazer de manhã, ao final do dia, ao teu ritmo. 

O essencial é criares um pequeno ritual individual. 

 

✍️ Pode ser escrever. 

🎨 Pode ser desenhar. 

💃 Pode ser mexer o corpo, colar imagens, cantar, gravar a tua 

voz. 

Não interessa o resultado — interessa o processo. 

 

Este não é um treino técnico. 

É uma ativação da tua sensibilidade. 

Uma viagem interior - com tinta, papel, mas sobretudo coragem. 

 

Materiais que podes usar (mas não são obrigatórios): 

 Papel e canetas/lápis; 

 Revistas velhas para colagens, tesoura e cola; 

 Telemóvel para áudio ou fotografia/vídeo; 

 Espelho, música, objetos pessoais. 

 

 

 

 

 



 

 

  

A Jornada Criativa 

14 dias para desbloquear a expressão 

 

 Dia 1 

Escreve sem parar por 10 minutos sobre algo que calaste e que 

nunca tiveste coragem de expressar… 

 Dia 2 

Desenha ou pinta com a mão não dominante — sem pensar. 

 Dia3 

Faz uma colagem com imagens recortadas de revistas que te 

transmitam algum tipo de sentimento. 

 Dia 4 

Dança uma música de olhos fechados, sem ninguém ver. 

 Dia 5 

Reescreve uma memória de infância num tom poético. 

 Dia 6  

Faz um autorretrato rápido a lápis, usando um espelho. 

 Dia 7 

Escreve uma carta ao teu “eu” que ficou esquecido na infância. 

 Dia 8  

Cria um mini ritual artístico (acender uma vela, ouvir uma 

música/sonoridade, iniciar uma sequência de movimentos) para 

usares cada vez que buscas concentração para te conectares com 

a tua criatividade.  

 

 

 



 

 

 

 

 

  

A Jornada Criativa 

14 dias para desbloquear a expressão 

 

 Dia 9 

Faz uma gravação de voz onde contas um sonho antigo que te 

tenha marcado. 

 Dia 10 

Passeia sem destino e fotografa o que te chama a atenção. 

 Dia 11 

Faz um mapa visual dos momentos marcantes da tua vida. 

 Dia 12 

Grita (literalmente, por exemplo numa praia vazia ou no alto 

de um monte) e depois escreve o que sentiste. 

 Dia 13 

Cria uma sequência de dois gestos e repete-os por 5 minutos 
— só sente. 

 Dia 14 

Cria algo livremente integrando algumas das criações 

anteriores em que mais te sentiste inteiro e verdadeiro – 

poderás dançar a partir da memória de infância do dia 5; 

poderás fazer um desenho sobre o sonho que anteriormente 

gravaste no dia 9; poderás gravar-te num vídeo a executares o 

mini ritual que criaste no dia 8… Tens liberdade de escolha!  

 

 

 



 

 

 

 

 

  

O que pode mudar depois de  

14 dias de prática criativa? 

 

A criatividade, quando ativada com sensibilidade e liberdade, tem 

o poder de transformar mais do aquilo que produzes… 

Ela muda a tua relação interna. 

 

💡 Vais começar a notar menos medo de errar. 

💡 Uma nova confiança na tua intuição. 

💡 Uma escuta mais profunda do corpo e das emoções. 

💡 A capacidade de parar e observar o mundo com olhos mais vivos 

e atentos. 

 

Alguns participantes destas práticas anteriores relataram: 

🌀 “Voltei a sentir entusiasmo no meu dia.” 

🌀 “Percebi que posso criar mesmo sem saber desenhar.” 

🌀 “Senti-me mais conectada comigo e mais leve.” 

 

E mesmo que aches que “não aconteceu nada”… algo já começou! 

 

Criatividade é como um músculo do coração: 

quanto mais usas, mais confiante ficas. 

E quanto mais confiante, mais autêntico e natural todo o processo 

se torna. 

 

 

 



 

 

  

Queres ir mais a fundo? 

 

Esta jornada de 14 dias é apenas o início... 

Uma primeira escuta. 

Se algo te sensibilizou, 

se alguma criação te emocionou, 

se percebeste que há algo dentro de ti que precisas de expressar… 

Então, talvez este seja o momento de aprofundar este processo. 

🌱 Nas minhas sessões “Arte & Transformação” tens um espaço seguro 

e íntimo onde pessoas, como tu, aprendem a desbloquear medos, 

expressar-se sem julgamentos e transformar a Arte num caminho de 

cura e verdade. 

Ao longo das sessões, vais mergulhar em: 

💬 Acompanhamento individual  

💖 Expressão emocional autêntica  

🌀 Técnicas de desbloqueio  

🎨 Experimentação artística 

Se sentires o apelo, e também caso queiras partilhar a tua 

experiência a partir deste guia, estou à distância de uma 

mensagem em: 

👉 https://wa.me/351931723679 

Poderás saber mais sobre as sessões em: 

👉 https://www.martaroml.com/sess%C3%A3o-arte-

transforma%C3%A7%C3%A3o 

 

Obrigada por leres. 

Pela coragem de começares. 

Espero reencontrar-te do outro lado da página — 

no coração da tua arte. ✨ 

Com carinho, 

Marta Roml. 
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