
 

GRUPO TALLER DE ARTE – PROPUESTAS DE ACTIVIDAD 

SESIÓN 3:  EL MIEDO 

 

OPCION 1: libre  

Como siempre, te sugerimos que, si ya tienes clara la idea que quieres representar en tu obra, te pongas 

manos a la obra. Es preferible que desarrolles aquello que se está gestando dentro de ti para darle forma, 

de la manera que mejor puedas, con mejor o peor fortuna. Lo interesante no es la obra en sí, sino estar 

atento a lo que pasa a medida que va surgiendo. ¡Recuérdalo! Todo es experimentar… 

Si  no  fuera este  tu  caso,  te damos aquí  algunas posibilidades de  trabajos  que puedes  realizar,  para 

adentrarte un poco más en tus miedos… 

  

OPCION 2: perder el miedo a tus miedos       el círculo de la paz 

 

La flor de la vida: https://sesionesganesha.wixsite.com/reikiusui/single‐post/2016/09/06/%C2%BFQu%C3%A9‐es‐la‐Flor‐de‐la‐Vida 

 

PASO 1: ACTIVIDAD PARA FOMENTAR LA SEGURIDAD:       la flor de la vida 

La actividad siguiente te permitirá relajarte antes de comenzar con tu obra 

Te sugerimos que comiences por dibujar una flor de la vida. Es un trabajo sencillo pero que requiere de 

mucha precisión y concentración. Te ayudará a olvidar tus bloqueos mentales y centrarte en un diseño 

geométrico muy preciso. El  resultado  final verás que te aporta una paz  ideal para poder  fluir con tu 

creatividad. 

Para este ejercicio necesitarás dibujar circunferencias de manera muy precisa; no tengas prisa, realiza 

los trazados con calma, precisión y meticulosidad. 

Pasos: con un lápiz 2H, localiza el centro de la lámina de dibujo trazando las dos diagonales. Después 

traza un eje vertical; a continuación, dibuja una circunferencia con el compás de un radio de 3‐4 cm. En 

el  punto  de  corte  de  esta  circunferencia  con  el  eje  vertical,  se  localizan  los  siguientes  centros  de 

circunferencias. Continúa sucesivamente realizando otras circunferencias en aquellos puntos de corte 

de las ya trazadas, con la inicial. Prosigue extendiendo el módulo, hasta completar la figura de muestra. 

   



PASO 2: desmontando el miedo        quien es mi monstruo desconocido 

Para esta sesión vamos a proponer una actividad para exorcizar los miedos con el arte. 

Para ello necesitarás:   pinturas de cera, rotuladores o acuarelas / 1 papel tamaño A3 / rotulador negro, 

rojo y gris tipo Edding. 

El objetivo de la actividad es representar el miedo (o los miedos, si son varios) de manera abstracta. 

¿Cómo podemos reflejar algo abstracto? Ese es precisamente el ejercicio: darle forma al miedo, para 

poder verlo. Ten en cuenta que una de las causas fundamentales que hace al miedo tan poderoso es, 

precisamente, la incertidumbre a la que nos expone. Por eso, en este ejercicio, lo que vamos a hacer es 

intentar materializar nuestro miedo más temido, darle cuerpo, forma y color; el solo hecho de poder 

estar frente a frente ante el miedo le va a quitar ese poder que ejerce sobre nosotros, porque ya no lo 

veremos como algo desconocido, nos habremos familiarizado con él. En tanto en cuanto identifiquemos 

cómo es ese miedo, nos volverá menos inseguros. Puede que, incluso, te llegues a hacer amigo/a de tu 

propio miedo y le puedas dibujar más detalles, cómo es su pelo, cómo va vestido, de qué manera tiene 

los ojos… y te darás cuenta de que, lo que en un principio te aterrorizaba, cuando lo vas conociendo, no 

es tan terrible ni amenazante. Igual hasta tu propio miedo estaba tan lleno de miedo que actuaba así 

porque … ¡ te tenía miedo a ti ! Eso pasa también con las personas, que se vuelven agresivas porque 

tienen miedo, pero si se las comprende, ya no son tan grotescas. Igual que le pasaba a Shrek, el famoso 

ogro verde al que tanto temían los habitantes del reino: 

¿vedad que cuando se le conoce no es tan malo?  

 

Pues vamos allá… ¡a dibujar el miedo! 

Seguramente al principio no tienes ni idea de por donde empezar… 

Dibuja en ese caso una forma pseudohumana (más que nada porque es lo que más fácilmente podemos 

representar, ya que conocemos bien cómo es…) 

Al principio no sabrás bien cómo es, así que ponle un número de piernas (las que quieras), puede que 

tenga 1 sola, o dos, o tres… y lo mismo con los brazos. No te importe que sea extravagante. 

Lo mismo con el resto de partes del cuerpo: los ojos, la boca, la nariza, las orejas… ¿Cuántos dedos tiene 

en cada mano? ¿Cómo es su postura? ¿Está erguido o echado para adelante? ¿Tiene joroba? ¿Vuela o 

va andando por la tierra? ¿Tal vez se mueva por el agua? 

Imagina cómo puede ser, sin importarte lo raro que pueda parecer: 



DIBUJAR EL MONSTRUO DEL MIEDO 

                
 

 
 

         

     
 

           

   



Ahora viene lo interesante… Vamos a ir definiendo las cualidades de ese monstruo que tanto miedo 

nos da… 

 ¿Qué es lo que te asusta de él? Defínelo… y escríbelo encima del propio dibujo. Atribúyele 

unas cualidades a eso que te asusta. Igual tiene espinas, porque te quiere pinchar, o te mira 

con ojos saltones, cuando no quieres que te mire; igual tiene un montón de manos 

repugnantes con las que te quiere atrapar, y tú no quieres que te coja… o igual te saca una 

lengua húmeda y asquerosa con la que enrollarte 

 ¿Qué es lo peor que te puede hacer? Si le tienes miedo será por algo… ¿qué te puede pasar si 

sucumbes ante él? Ponte en esa situación tan terrible… de manera hipotética. 

 ¿Cómo se queda el monstruo ante esa situación? ¿Se apacigua? ¿Se le ha pasado ya el enfado? 

 Pregúntale a tu miedo por qué está tan enfadado que quiere asustarte. ¿Qué te contesta? 

Escribe lo que te cuente. Por algo se comportará así… 

 Luego ponte en la situación de tu monstruo del miedo, ¿ves tú alguna alternativa para que no 

se comporte con tanto miedo? Háblale a tu miedo a ver qué opina, igual le puedes ayudar… 

 Procura entablar un diálogo a ver si podéis llegar a algún entendimiento: ¿cómo se comporta? 

¿Es cabezota tu miedo? ¿Sigue empeñado en asustarte? ¿o se amedrenta viendo que le 

quieres ayudar? ¿Está en tu mano desactivar el miedo o depende de otras personas? 

 Aunque tu miedo sea una situación y no una persona, dale forma, todos los miedos al final 

adquieren cierta densidad y se pueden corporeizar (si no con una forma concreta puede ser 

una forma geométrica…) 

Es interesante que plasmes esa conversación interna con tu miedo y que la representes de forma 

simbólica, a través de colores, pegando objetos, dibujándole una forma concreta, etc. Al final, del 

proceso, cuando veas que el miedo ya no es tan temible como al principio, a medida que pasas tiempo 

con él, preguntándole y dibujándolo, obsérvalo detenidamente… 

Puede que no sea tan amigable como estos ejemplos que te ponemos, pero seguro que ya es más fácil 

convivir con él… 
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