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Éste es tu diario de arte y emociones.

Sí, sí, arte y emociones, lo has leído bien. Porque dibujar, escribir, 

pintar, crear... es, ante todo, una actividad emocional. 

El proceso artístico a menudo va vinculado a alguna emoción, lo que 

ocurre es que cuando estamos inmersos en la actividad creativa, 

la mayoría de las veces no nos damos cuenta de ello. 

En este diario trataremos precisamente de eso, de hacerte tomar 

conciencia de tus emociones y de que las expreses mediante el arte 

y la creatividad. Para ello, tendrás una serie de ejercicios prácticos 

donde podrás soltar tus emociones libremente y canalizarlas de 

manera original y espontánea a partir de lo que estés sintiendo en 

ese momento. Verás que, volcando la emoción en el papel, sentirás 

una conexión especial entre tú y tu obra, y después te sentirás algo 

más calmado y liberado.

Pero, tranquilo, no hace falta saber dibujar. Puedes escribir si lo 

prefi eres, o bien recortar y pegar cosas, o simplemente garabatear, 

ya que lo importante no es el resultado fi nal, sino el proceso...

5
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Cuando la editorial me propuso hacer un libro de ejercicios 

creativos relacionado con las emociones pensé que era 

una propuesta muy oportuna. De hecho, hacía poco había 

publicado un libro, El Monstruo de Colores, dirigido al 

pequeño público, para identifi car las emociones que 

vivimos y clasifi carlas como tales: la alegría, la rabia, 

el miedo, etc. Paso importante para entenderse a uno 

mismo y entender a los demás. A los pequeños se les 

enseña cómo cruzar una calle, cómo vestirse, cómo 

comer, pero ¿y las emociones?

Este libro es el siguiente paso: cómo expresar 

las emociones generadas en nuestro interior a 

través del arte y la creatividad. El arte se nutre 

de las emociones; la creación artística permite 

que éstas pongan de manifi esto y revelen la 

existencia de distintos estados anímicos. 

La formación que he recibido, el trabajo que 

realizo como profesora, las prácticas clínicas 

de arteterapia y, sobre todo, mi propio 

proceso artístico y análisis personal, me han 

permitido acceder a los conocimientos y hallar 

la ins piración para escribir este libro. 
6
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También me han enseñado que a través de la creación artística se 

puede llegar a un mayor conocimiento de uno mismo y de los demás.

La estructura del libro sigue esta línea: que expreses tus emociones

a través de varios ejercicios creativos. Éstos han sido creados 

para que conectes con tu emoción y explores sin límites tu propia 

creatividad. Tú eres un artista y tu creatividad siempre ha estado ahí. 

Quizá sólo necesitabas una pequeña excusa para desvelarla.

7
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En este libro encontrarás cinco capítulos con una breve 

introducción sobre cada emoción y, a continuación, varios 

ejercicios prácticos sobre cada emoción.  Algunos de 

los ejercicios están pensados para que explores y juegues 

divirtiéndote, dejando a un lado tu pensamiento racional. 

Otros van enfocados a que profundices en tus sentimientos 

y tomes conciencia de ellos... Hay varias maneras de utilizar 

este libro, pero lo hagas como lo hagas, tú serás el 

protagonista que le pondrá color a tus emociones, haciendo 

de este diario un objeto único, libre y personal. 

8
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Busca un lugar tranquilo, sin distracciones.

 Respira hondo... (Puedes cerrar los ojos si quieres.)

Mira si estás sintiendo alguna emoción, sensación o 

pensamiento.

(Date un tiempo, no quieras que sea inmediato.)

Permítete sentirlo. (Sea cual sea la emoción, permítete sentirla, 

no la evites.)

Trata de ubicar esa emoción o sensación en alguna parte
del cuerpo. Toca esa parte del cuerpo y concéntrate.

Identifi ca qué emoción estás sintiendo.     

    Ponle un nombre.

Ve al apartado de esa emoción y haz un ejercicio.

Expresa lo que sientes creativamente.

Sé consciente de tu emoción mientras estás creando.

Simplemente, date cuenta de ella y después déjala ir.

11
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«El arte p
ermite mostrar

emociones allí donde

las palabras no llegan.»

12
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Antes de empezar
ten en cuenta que...

• Este libro es un diario de tus 

emociones, por lo que iría bien que 

lo utilizaras con regularidad.

• ¡No lo guardes en la 

estantería! Déjalo en un lugar 

visible para acordarte de pensar 

qué sientes cada día.

• Es preferible que estés solo

y sin distracciones.

• Cuanto más tiempo te tomes para 

hacer la actividad, más profundo 

podrá ser tu trabajo.

• No hay un orden establecido 

de ejercicios. Puedes empezar 

por el que más te apetezca. 

• Hacer los ejercicios de la calma 

puede irte bien para cualquiera de 

las emociones que estés sintiendo.

• Aunque podrías rellenar todo 

el diario sólo con un lápiz, será 

más divertido y creativo si reúnes 

algo de material. Aquí tienes una 

lista de sugerencias...

13
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Materiales que puedes necesitar:

Aquí tienes una lista de materiales que iría bien que 

tuvieras a mano cuando empieces tu diario. No hace falta 

tenerlos todos, puedes empezar con algunos y poco a poco 

ir am pliándolos. Te aconsejo que uses unos cuantos de 

cada columna: algunos materiales duros, otros para 

combinar con agua, algunos para hacer un collage, y varios 

utensilios. También serán bienvenidos todos esos 

materiales que a ti se te ocurran y que, no estando en la 

lista, puedan dar rienda suelta a tu creatividad…

Consejo

Hay diferentes gamas y calidades de materiales. Para que 

no te resulte muy caro, mejor empieza por los que tengas 

en casa o compra algunos en bazares. 

¡Corta y pega!

Pide a tu familia que te guarde revistas y periódicos.

Te irán muy bien para usar la técnica del collage, ideal 

si piensas que esto del dibujo es difícil para ti.

¡Recicla!

Guarda materiales que encuentres por casa y puedan 

servirte para tu diario: envoltorios de caramelos, entradas 

de espectáculos, tíquets de compra..., así tu diario será más 

auténtico, lleno de vivencias personales.

¡Corta y pega!

Pide a tu familia que te guarde revistas y periódicos.

Consejo

Hay diferentes gamas y calidades de materiales. Para que 

¡Recicla!

Guarda materiales que encuentres por casa y puedan 
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