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En los ultimos afos estamos asistiendo a un aumento de la visibilidad de los
trastornos mentales y de la necesidad de tratamiento. A pesar de ello los
trastornos mentales siguen sufriendo de estigmatizacion.

El estigma tiene distintos origenes. A nivel social aun existe una vision del
paciente de salud mental como alguien débil, incapaz o incluso peligroso que
le hace no ser buena compania. Ademas, durante mucho tiempo se ha pues-
to el foco del origen de los trastornos mentales en los padres y la crianza,
generando sentimientos de culpa por llevar a sus hijos al médico o incluso
ponerles en tratamiento. No podemos olvidar que el 50% de los trastornos
mentales aparecen en la adolescencia. Incluso las instituciones contribuyen
a esta estigmatizacion pues hay profesionales con prejuicios sobre la salud
mental que no proporcionan las oportunidades adecuadas. Ahora bien, si
estas fuentes de estigma son importantes, tenemos que tener bien presente
que también existe un autoestigma, una estigmatizacién ejercida por la pro-
pia persona que padece un trastorno mental. Las personas que padecen un
trastorno mental en ocasiones se sienten diferentes y piensan que son los
responsables de lo que les sucede, como si fuera algo voluntario o que no
han hecho lo suficiente, ellos solos, para estar bien; ademas pueden hacer
propios los comentarios de los demas y aislarse por temor a represalias o
rechazo.
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El estigma se conoce como el segundo trastorno o el trastorno oculto. La
OMS, en su Libro Verde sobre la Salud Mental de la Unién Europea de 2005
nos dice que «La estigmatizacion, ademas de aumentar el sufrimiento perso-
nal y la exclusion social, puede impedir el acceso a la vivienda y el empleo,
e incluso hacer que la persona afectada no busque ayuda por miedo a que
se la etiquete».

¢ Por qué pedir ayuda sigue teniendo la connotacién de vulnerabilidad o de
debilidad?

¢ Por qué cuesta tanto reconocer que somos vulnerables y tenemos debili-
dades?

Saberse vulnerable, reconocer las debilidades y ser capaz de pedir ayu-
da es una fortaleza, es un signo de madurez. Cuando nacemos, los seres
humanos somos completamente dependientes, necesitamos durante mucho
tiempo del otro para salir adelante y sobrevivir; al llegar a la adolescencia
nos comportamos de forma contradepediente, hacemos lo contrario de lo
que nos dicen pues, en esa busqueda de identidad, creemos que hacer lo
que aconseja otro supone una pérdida de autenticidad; al crecer nos inde-
pendizamos y hacemos la mayor parte de las cosas de forma autonoma e
independiente; pero al madurar nos damos cuenta que en realidad somos
interdependientes, es decir, la mayor parte del tiempo resolvemos de forma
individual pero sabemos que no estamos solos y que podemos pedir ayuda,
este hecho nos hace més resolutivos y mas fuertes.

Aceptar que somos vulnerables y que tenemos debilidades es el punto de
partida para la resolucion de problemas. No tener «permiso» para pedir ayu-
da es otra forma de estigma.

Disponer de un libro de autoayuda como este Cuaderno de trabajo de los
pensamientos ansiosos para adolescentes es una gran oportunidad de ayuda
para uno de los trastornos mentales mas frecuentes en jovenes.
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Carta al lector

Querido lector:

Bienvenido al Cuaderno de trabajo de los pensamientos ansiosos para ado-
lescentes. No cabe duda de que has comprado este libro, o te lo han rega-
lado, porque la ansiedad esta causando problemas en tu vida. ¢Sientes que
te pones mas ansioso que tus amigos o que otros miembros de tu familia?
¢Consideras que la ansiedad llega en los peores momentos y te causa mas
angustia? Tal vez te sientas solo porque te muestras muy ansioso con tus
comparieros de clase, o no te esta yendo tan bien como te gustaria en la
escuela debido a tu ansiedad.

Si la ansiedad se ha convertido en un problema en tu vida, este cuaderno
de trabajo esta hecho para ti.

Es muy normal sentirse ansioso. De hecho, la ansiedad leve puede resultar
util. ElI hecho de estar ligeramente ansioso por un examen préximo puede
motivarte a estudiar mas. Ahora bien, si la ansiedad es demasiado grave,
puedes sentirte tan alterado que evites estudiar por completo, con los resul-
tados previsibles. Cuando los sentimientos de ansiedad se agravan y nos
hacen actuar de forma poco saludable, es hora de hacer algo al respecto.

El Cuaderno de trabajo de los pensamientos ansiosos para adolescentes
pone el foco en la ansiedad grave e insana. Se centra en los pensamientos
ansiosos y en como son responsables del empeoramiento de tu ansiedad.
Aprenderas que la ansiedad suele empezar con un pensamiento negativo
que aparece espontaneamente en tu mente. Los llamamos pensamientos
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intrusivos no deseados. A menudo estan relacionados con lo que ocurre en
nuestra vida. Cuando damos por sentado que los pensamientos son ciertos
y nos esforzamos por apartarlos de nuestra mente, empeoran, aumentando
asi nuestra ansiedad. Cuando la ansiedad se agrava, evitamos las situacio-
nes que creemos que desencadenan la ansiedad. Asi es como la ansiedad
se convierte en un problema.

En este cuaderno de trabajo encontraras actividades que pueden hacer
revertir este proceso de ansiedad. Aprenderas a desafiar tus pensamien-
tos ansiosos y descubriras formas nuevas y mas sanas de pensar sobre tu
ansiedad y sus desencadenantes. Te mostraré los limites del control mental
y el modo en que la aceptacion puede darle la vuelta a la ansiedad. El ultimo
modulo te llevara mas alla de la ansiedad, donde aprenderas a emplear los
pensamientos intrusivos positivos a fin de aumentar tu felicidad.

Es probable que algunas actividades te resulten mas utiles que otras. Te ani-
mo a que las pruebes todas y luego repitas las que te parezcan mas efica-
ces. Puede que el cuaderno de trabajo te resulte mas util si lo haces con uno
de tus padres o con un counselor. Independientemente del punto en el que te
encuentres en tu busqueda para liberarte de la ansiedad, creo que este cua-
derno de trabajo te resultara util. Has dado un primer paso importante. Aho-
ra te invito a que sigas leyendo y descubras cémo calmar tu mente ansiosa.

—David A. Clark, PhD
Noviembre de 2021
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