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RESUMEN

La creatividad puede tener un impacto significativo en la salud mental 
de una persona al ofrecer una forma de expresión y liberación emocional, 
estimular la mente, alentar la resolución de problemas y brindar un 
sentido de logro y propósito. En este artículo se analiza la relación entre la 
creatividad y la salud mental, se revisa la evidencia científica que sustenta 
esta relación y se discuten las implicaciones para la práctica clínica y la 
promoción de la salud mental. Se concluye que la creatividad puede ser 
una herramienta valiosa para mejorar la salud mental y el bienestar en 
general.
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ABSTRACT

Creativity can have a significant impact on a person’s mental health by 
offering a form of emotional expression and release, stimulating the mind, 
encouraging problem solving and providing a sense of accomplishment 
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and purpose. This article analyzes the relationship between creativity 
and mental health; likewise, the scientific evidence that supports this 
relationship is reviewed and the implications for clinical practice and the 
promotion of mental health are discussed. It is concluded that creativity 
can be a valuable tool to improve mental health and well-being in a 
general way.
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1. INTRODUCCIÓN

En los últimos años, la capacidad creativa ha sido objeto de estudio por 
diferentes disciplinas interrelacionadas (la psicología, la neurociencia y 
la psiquiatría) debido a su relación con la salud mental. De esta forma 
ha surgido un interés creciente en la relación entre la creatividad y la 
salud mental. En general, se ha argumentado que la actividad creativa 
puede tener un impacto positivo en la salud mental de las personas al 
proporcionar una forma de expresión y liberación emocional, estimular 
la mente, alentar la resolución de problemas y brindar un sentido de logro 
y propósito. En este artículo, se analiza la relación entre la creatividad y la 
salud mental, sus mecanismos biológicos y cómo la creatividad puede ser 
utilizada como una herramienta terapéutica. En ese sentido, el objetivo 
de este artículo es revisar la evidencia científica que sustenta esta relación 
y discutir sus implicaciones para la práctica clínica y la promoción de la 
salud mental.

2. DEFINICIONES DE CREATIVIDAD Y SALUD MENTAL

La creatividad es un concepto complejo y multifacético que ha sido defi-
nido de diversas maneras. Una definición comúnmente aceptada es la  
propuesta por Guilford (1950), quien señaló que la creatividad es la capa-
cidad para producir ideas o productos que son novedosos, útiles y apro-
piados. Sin embargo, esta definición ha sido criticada por ser demasiado 
limitada y no tomar en cuenta la dimensión emocional de la creatividad.
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Csikszentmihalyi (1997) planteó otra definición de la creatividad: 
se trata de un proceso de flujo que se produce cuando una persona está 
completamente inmersa en una tarea creativa y pierde la noción del 
tiempo y el espacio. Según este autor, la creatividad es una experiencia 
placentera que se produce cuando se alcanza un equilibrio entre el desafío 
de la tarea y las habilidades de la persona.

Desde una visión social valorativa, la creatividad ha sido entendida 
como la capacidad de producir ideas, objetos o acciones nuevas e inno-
vadoras que son valiosas para la sociedad (Sternberg & Lubart, 1997). En 
el ámbito organizacional, la creatividad se ha definido como la capaci-
dad de generar ideas y soluciones innovadoras (Amabile, 1983).

En general, esta capacidad se puede aplicar a cualquier ámbito de 
la vida, desde la ciencia y la tecnología hasta los negocios y la política.  
Cabe aclarar que la creatividad es una habilidad compleja que involucra 
procesos cognitivos y afectivos como la imaginación, la originalidad, la 
flexibilidad, la elaboración, la motivación, el interés y los afectos. Estu-
dios recientes han comprobado que la creatividad también está estrecha-
mente relacionada con la salud mental.

La salud mental se ha definido como «un estado de bienestar en 
el cual el individuo [es consciente de sus propias capacidades,] puede 
afrontar las tensiones [normales] de la vida, puede trabajar de forma 
productiva y fructífera, y [es capaz de hacer una contribución] a su 
comunidad» (Organización Mundial de la Salud, 2022). La salud mental 
se refiere a la capacidad de una persona para manejar el estrés, resolver 
problemas y tomar decisiones, así como también a su capacidad para 
disfrutar la vida y relacionarse con los demás.

3. LOS MECANISMOS BIOLÓGICOS Y BIOQUÍMICOS DE LA 
CREATIVIDAD

La creatividad está mediada por diferentes mecanismos biológicos que 
se han investigado en los últimos años. Está vinculada con la actividad 
de diferentes áreas del cerebro, como la corteza prefrontal, la corteza 
temporal y la corteza parietal (Beaty et al., 2016). La corteza prefrontal 
se encarga de la toma de decisiones, la planificación y el pensamiento  
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abstracto, mientras que la corteza temporal está involucrada con la  
memoria y la imaginación, y la corteza parietal, con la percepción y el 
procesamiento de la información sensorial. Se afirma que, en los diestros, 
el hemisferio derecho tiene mayor actividad cuando se realiza una acti-
vidad creativa.

La creatividad también está relacionada con la dopamina, un neu-
rotransmisor que juega un papel importante en la motivación, el apren-
dizaje y el placer. Un estudio ha demostrado que la dopamina ayuda en 
la generación de ideas creativas (Karabanov et al., 2010). En esa línea, 
según Takeuchi et al. (2012), la creatividad se asocia con una mayor 
conectividad entre la corteza prefrontal y la corteza temporal.

Además, la creatividad se vincula con la plasticidad neuronal, que 
es la capacidad del cerebro para cambiar y adaptarse. Algunas investiga-
ciones refieren que la práctica de habilidades creativas, como la música, 
la escritura y la pintura, aumenta la plasticidad neuronal y optimiza la 
conectividad entre diferentes áreas del cerebro (Bengtsson et al., 2005; 
Koelsch et al., 2013).

4. LA RELACIÓN ENTRE CREATIVIDAD Y SALUD MENTAL

Últimamente, la creatividad ha sido estudiada como un indicador de 
la salud mental. Las investigaciones han demostrado que las personas 
creativas tienen una mejor salud mental que aquellas que no lo son  
(Carson et al., 2005; Jauk et al., 2013). La creatividad también ha sido 
asociada con una mayor resiliencia, la capacidad de recuperarse rápida-
mente de situaciones adversas (Feldman et al., 1994). Además, la creativi-
dad ha sido identificada como una característica que nos protege contra 
el desarrollo de enfermedades mentales como la depresión y la ansiedad 
(Richards et al., 1988).

5. LA CREATIVIDAD COMO HERRAMIENTA TERAPÉUTICA

La creatividad también puede ser una herramienta importante en la tera-
pia para mejorar la salud mental. La terapia creativa se ha empleado en  
diferentes contextos clínicos, como en la psicoterapia y la rehabilitación, 
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debido a que ayuda a las personas a expresar sus emociones y sentimien-
tos de una manera no verbal, lo que es especialmente útil para quienes 
tienen dificultades para comunicarse verbalmente. La terapia creativa 
también puede ser utilizada para elevar la autoestima, la resiliencia y la 
capacidad de afrontamiento de las personas (Malchiodi, 2010).

Este tipo de terapia se apoya en diferentes técnicas, entre ellas, la 
pintura, la escultura, la música, la danza, la escritura y el teatro (Malchiodi, 
2010). Por ejemplo, la música mejora el estado de ánimo y reduce el 
estrés. La escritura facilita que las personas procesen sus experiencias y 
emociones. La pintura y la escultura las ayuda a expresarse de una manera 
no verbal. La danza desarrolla la conciencia corporal y disminuye el 
estrés (Kaimal et al., 2016).

Asimismo, la terapia creativa puede utilizarse en la rehabilitación 
de quienes han sufrido una lesión cerebral o un accidente cerebrovas-
cular, ya que posibilita la recuperación de la función motora, la memoria 
y la atención (Giovagnoli et al., 2014). También puede incluirse en la 
rehabilitación de personas con trastornos del espectro autista, dado que 
promueve la comunicación, la autoexpresión y la socialización (Gutstein 
& Sheely, 2002).

La literatura científica sugiere que la escritura creativa puede ser 
especialmente efectiva para reducir los síntomas de la depresión y la 
ansiedad. Por ejemplo, en un estudio realizado por Burton y King (2004), 
se encontró que la escritura creativa redujo los síntomas de ansiedad 
y depresión, además de mejorar la calidad de vida y la autoestima en 
un grupo de pacientes con enfermedades crónicas. Asimismo, Lepore y 
Smyth (2002) comprobaron que la escritura creativa mejoró el bienestar 
emocional y físico en pacientes con cáncer de mama.

De otro lado, Kaimal et al. (2017) plantearon que la creación artística 
aminora los niveles de cortisol, la hormona del estrés. Los participantes 
del estudio crearon arte durante 45 minutos, y se encontró que sus nive-
les de cortisol disminuyeron significativamente después de la actividad 
creativa. Esto sugiere que la creación artística es una forma efectiva de 
reducir el estrés y la ansiedad, pues permite que las personas expresen sus 
emociones y sentimientos de una manera no verbal. En otras palabras, 
la creación artística es una herramienta para comunicar sentimientos y 
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pensamientos complejos de una manera comprensible y significativa. 
Además, puede proporcionar una forma de catarsis emocional, lo cual 
es importante para quienes han experimentado traumas o han sufrido 
pérdidas significativas.

6. CONCLUSIONES

La creatividad y la salud mental están estrechamente relacionadas. La 
creatividad se ha asociado con una mejor salud mental, una mayor resi-
liencia y una menor incidencia de enfermedades mentales. La creativi-
dad también puede ser utilizada como una herramienta terapéutica para  
mejorar la salud mental y la calidad de vida de las personas. La terapia 
creativa incluye diferentes técnicas, como la música, la escritura, la pin-
tura y la danza. La terapia creativa puede emplearse en diferentes contex-
tos clínicos, como la psicoterapia y la rehabilitación. La creatividad y la 
terapia creativa tienen un gran potencial para restablecer la salud mental 
y el bienestar de las personas.

La creatividad es un aspecto fundamental en la vida de las personas, 
especialmente en su estabilidad mental, pues tiene un impacto positivo  
en su salud mental al ofrecerles una forma de expresión y liberación emo-
cional, estimular sus mentes, alentar su resolución de problemas y brin-
darles un sentido de logro y propósito. Dado que la expresión artística 
permite que las personas comuniquen sus emociones y sentimientos de 
una manera no verbal, sobre todo es útil para quienes tienen dificultades 
para hablar sobre sus emociones. 

Según el psicólogo Mihaly Csikszentmihalyi (2003), la creatividad 
ofrece un «estado de flujo» en el que una persona se siente completa-
mente inmersa en su trabajo creativo y pierde la noción del tiempo y el 
espacio. Este estado de flujo es una forma efectiva de reducir el estrés y la 
ansiedad, experimentando un estado de salud mental.

La creatividad también estimula la mente y posibilita la resolución 
de problemas. Cuando una persona está inmersa en un proyecto creativo, 
su mente está activa y enfocada, lo cual optimiza su memoria y concen-
tración. La resolución de problemas creativos también es una manera de 
entrenar la mente para enfrentar desafíos en otros aspectos de la vida.
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Por último, la creatividad brinda un sentido de logro y propósito. 
Cuando una persona crea algo que es valorado por los demás, experi-
menta una sensación de satisfacción y orgullo. Esto es especialmente im-
portante para quienes luchan con la depresión o la falta de motivación, 
ya que la creatividad les proporciona un sentido de dirección y propósito.

Aunque la creatividad influye positivamente en la salud mental, 
también se debe tener en cuenta que no todas las formas de creatividad 
son iguales. En efecto, algunas pueden ser más efectivas que otras para 
mejorar la salud mental de una persona.

En conclusión, la creatividad puede tener un impacto significativo 
en la salud mental de una persona; depende de nosotros saber utilizarla 
para el beneficio de la sociedad o desaprovecharla.
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