CUESTIONARIO DE AUTOEVALUACION              TEMA  1

1. El entrenamiento autógeno consiste fundamentalmente en:

a) Autosugestiones sobre sensaciones corporales

b) Concentración pasiva en la respiración

c) Ambos elementos son esenciales en el entrenamiento autógeno

2 ¿Cuál de las siguientes variables está más estrechamente relacionada con el éxito terapéutico en la relajación progresiva?

a) Disponer de un ambiente acogedor para la relajación

b) La práctica diaria del paciente de los ejercicios aprendidos en la consulta.

c) Que el psicólogo le facilite al paciente una cinta de autorrelajación.

3 La Tª de la especificidad de la activación:

a)Considera las emociones como un patrón inespecífico de respuestas motoras,cognitivas y fisiologicas semejante al de la emoción pero de signo contrario

b)Considera la relajación como un patrón específico de respùestas motoras,cognitivas y fisiologicas distinto al de la emoción

c)Considera que ante un mismo estímulo todas las personas respondemos de la misma forma,es decir, cada estímulo tiene su emoción específica.

4.¿Cuál de las siguientes afirmaciones incluye una cuestión a la que ha de atender fundamentalmente el terapeuta cuando presenta la técnica de la relajación progresiva?

a)El terapeuta debe asegurarse de que el paciente entienda perfectamente el mecanismo cognitivo que subyace a la técnica.

b)El paciente no necesita saber qué técnica van a emplear.

c)Es importante que el paciente comprenda cómo va a poder ayudarle esta técnica a resolver su problema para conseguir adherencia al tratamiento.

5 Si el sujeto tiene problemas orgánicos y no puede relajar los brazos:

a)Podemos utilizar la relajación progresiva,omitiendo los ejercicios de tensión de esos grupos musculares.

b)Está mas indicada la relajación pasiva

c)Ninguna de las técnicas mencionadas sería adecuada.

6 En el entrenamiento autógeno, para lograr la regulación cardíaca se induce la sensación de:

a)Frío

b)Tranquilidad

c)Frescor

7 El plexo solar es:

a)La zona situada aproximadamente en el punto medio entre el ombligo y el extremo inferior del esternón.

b)La zona de la cavidad abdominal donde se encuentra el mayor de los ganglios nerviosos.

c)Ambas son correctas.

8 El paciente con un problema de ansiedad, puede utilizar la relajación:

a)Como habilidad de afrontamiento ante situaciones que le provocan ansiedad.

b)Solo para relajarse antes de dormir,combinada con somníferos.

c)Solo durante consultas con el psicólogo.

9 Si el paciente al que vamos a enseñar a relajarse ya conoce algún procedimiento de meditación:

a)Le enseñaremos la relajación progresiva ya que es la técnica que mas nos gusta.

b) Aprovecharemos esos conocimientos para que se relaje en la consulta.

c)Ambas son falsas.

10 Para un paciente que realiza sus actividades cotidianas con un exceso de tensión, es mas apropiado:

a)El entrenamiento autógeno

b)El yoga.

c)La relajación diferencial.

a) 11 El creador de la técnica de la relajación progresiva fue:

b) Wolpe

c) Borkovec

d) Jacobson

a) 12 El ejercicio de generalización de las técnicas de respiración propuesto x Labrador:

b) Es conveniente hacerlo al principio del entrenamiento para q el paciente se vaya acostumbrando al uso de la respiración controlada en sus actividades diarias.

c) Consiste en aplicar lo aprendido en situaciones cotidianas.

d) No existe en las técnicas de respiración propuestas x Labrador.

a) 13 Durante la relajación, el tono muscular:

b) Aumenta

c) Disminuye

d) No varía.
a) 14Los ejercicios del ciclo superior del entrenamiento autógeno:

b) son ejercicios de meditación

c) Tratan de mermar también en otro tipos de relajación

d) Ambas son verdaderas.

15 Las sugestiones de peso y calor:

a)Son exclusivas del tratamiento autógeno

b)Se emplean también en otros tipos de relajación

c)Ambas son falsas.

16 El origen de las actuales técnicas de relajación y respiración:

a)Se remonta a las técnicas de meditación de las filosofías orientales

b)Se halla en los contextos mágicos,científicos y religiosos.

c)Ambas son correctas.

17 El eje de la respuesta de estrés q se activa cuando el sjto. Emite una respuesta de afrontamiento activo ante la situación estresante es el eje:

a)Neural

b)Neuroendocrino.

c)Endocrino

18 Las técnicas de relajación y respiración están principalmente destinadas a modificar el sistema de respuestas:

a)Cognitivo

b)Psicofisiologico

c)Motor.

19 Si durante el entrenamiento en relajación progresiva el sjto. Experimenta calambres en la zona que está relajando:

a)Es preferible emplear otra técnica de relajación

b)Es necesario explicar al paciente por qué está experimentando estas sensaciones.

c)Es necesario q la persona se someta a un examen médico de forma inmediata ya q podría ser un indicador de un problema físico importante.

20 En las intervenciones aplicadas, la relajación:

a)Normalmente es la única técnica q se aplica debido a su gran efectividad.

b)Es poco utilizada.

c)Es frecuente su uso integrada en intervenciones amplias,junto a otras técnicas terapéuticas.

