ANÁLISIS Y MODIFI. DE LA CONDUCTA I

CAPÍTULO 1

TÉCNICAS DE RELAJACIÓN Y RESPIRACIÓN

1. Para cumplir el objetivo de las técnicas de relajación es necesaria la ayuda de recursos externos.

2. La relajación también recibe el nombre de “aspirina conductual”.

3. Ante estímulos amenazantes, el SNA responde con un incremento de la activación de la rama parasimpática.

4. La respuesta de alarma es una respuesta automática del organismo.

5. Los cambios fisiológicos producidos durante la respuesta de estrés son beneficiosos para el organismo.

6. Para dar una respuesta de estrés, la persona tiene que percibir el ambiente como amenazante y evaluar positivamente sus habilidades para hacerle frente.

7. Cuando se da activación elevada ante situaciones nada o escasamente amenazantes pueden existir problemas de estrés.

8. Los antecedentes de las técnicas de relajación se encuentran en la hipnosis, el yoga y la meditación.

9. El creador de la técnica de relajación progresiva fue Jacobson.

10. Las bases teóricas de las técnicas de relajación y de respiración proceden de la psicología del aprendizaje.

11.  La activación psicofisiológica es igual en todas las situaciones que producen estrés.

12.  La activación del eje I: neural, es muy rápida y se reduce lentamente si el estímulo amenazante ha desaparecido.

13.  El eje más relacionado con la puesta en marcha de conductas motoras de afrontamiento ante las demandas del medio es el III: endocrino.

14.  Las personas que mantienen una reacción de vigilancia constante ante el medio están bajo los efectos del eje III: endocrino.

15.  Los problemas cardiovasculares responden a la acción del eje II: neuroendocrino.

16.  Los sentimientos de desesperanza, depresión e indefensión son provocados por la liberación de adrenalina y noradrenalina.

17.  Si la amenaza percibida por el sujeto es prolongada e intensa se activa el eje III: endocrino.

18.  La secreción de tiroxina y vasopresina se da en el eje II: neuroendocrino.

19.  Las técnicas de relajación tienden a aumentar la actividad parasimpática y a disminuir la actividad del sistema simpático.

20.  En la teoría de la especificidad de la activación, la relajación se entiende como un estado específico con un patrón de activación psicofisiológica opuesto al de las emociones intensas.

21.  En el entrenamiento autógeno, la respuesta de relajación se explica mediante procesos de condicionamiento instrumental u operante.

22.  En la relajación progresiva, el aprendizaje sería la discriminación perceptiva de los niveles de tensión y relajación de cada grupo muscular.

23.  En la respiración existen representaciones mentales de las sensaciones peso y calor.

24.  Cuando el sujeto responde a las demandas ambientales con respuestas de altos niveles de tensión, la técnica más utilizada es la relajación progresiva.

25.  El procedimiento de Jacobson requiere poco tiempo para aprender a relajarse.

26.  En la primera sesión el terapeuta explica al paciente los procedimientos a seguir.

27.  El volumen y la velocidad de la voz del terapeuta deben aumentar progresivamente durante la sesión.

28.  El programa completo de la relajación progresiva comprende ocho sesiones con una periodicidad de dos semanales.

29.  No es necesario que el paciente practique en casa durante el procedimiento de la relajación progresiva.

30.  Si se quiere utilizar la relajación como una habilidad de afrontamiento se recomienda reducir las sesiones de entrenamiento.

31.  Si durante las sesiones, el paciente inicia una charla con el terapeuta, éste debe ignorarle por completo.

32.  No es frecuente que el paciente note espasmos musculares durante la relajación.

33.  La relajación diferencial es una variante de la progresiva en la que se aprende a tensar sólo aquellos músculos relacionados con una actividad y mantener relajados los que no son necesarios.

34.  La relajación diferencial se puede utilizar como estrategia de generalización y como técnica de enfrentamiento.

35.  El programa diferencial empieza con actividades activas hasta actividades relativamente tranquilas.

36.  Otra variante de la relajación progresiva es la condicionada que consiste en asociar la relajación a una palabra que el sujeto se dice a sí mismo.

37.  La técnica en la que sólo se utilizan ejercicios de relajación muscular sin necesidad de tensarlos antes recibe el nombre de “imaginación de escenas relajantes”.

38.  En la relajación pasiva, las instrucciones se graban en una cinta y el paciente practica en casa.

39.  El entrenamiento autógeno consiste en una serie de frases que inducen al sujeto a unos estados de relajación a través de sugestiones sobre sensaciones de calor, peso... y la concentración en  la respiración.

40.  En el entrenamiento autógeno, el paciente debe mantenerse activo.

41.  En la práctica clínica, es más frecuente el grado superior de entrenamiento autógeno.

42.  Los ejercicios del grado inferior están destinados a la relajación fisiológica.

43.  Se puede empezar un entrenamiento de grado superior sin dominar el grado inferior.

44.  El entrenamiento autógeno es muy apropiado para la tercera edad-

45.  En la meditación, la relajación se consigue mediante la repetición monótona de un “mantra”.

46.  Las técnicas de respiración facilitan el control voluntario de la respiración y se pueden utilizar en cualquier situación para controlar la activación fisiológica.

47.  Las técnicas de respiración no son muy utilizadas en modificación de conducta.

48.  La relajación se utiliza con mayor frecuencia en los trastornos de ansiedad.

49.  Las técnicas más utilizadas en el dolor crónico son la relajación diferencial y la respiración profunda.

50.  La relajación es muy eficaz para reducir el dolor menstrual y las lumbalgias.
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