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	MODIFICACIÓN DE CONDUCTA 1
	

	
	
	Tema 13: Técnicas de control de la activación: relajación y respiración
	

	
	V
	. Es útil entregar una cinta de relajación al cliente para que practique los ejerci​cios en su casa.


	libro

	
	D
	Si el objetivo es conseguir que una persona aprenda una relajación general, la única técnica indicada es:

a) Relajación diferencial. 

b) Entrenamiento autógeno.

c) Control de respiración.

d) En este caso pueden ser indicadas cualquiera de estas técnicas, aunque se debe optar por la relajación diferencial.


	libro

	
	A
	Se considera que un cliente debe utilizar relajación en determinados momentos en su casa (antes de cenar), y dice que sabe relajarse mediante procedimientos de relajación trascendental. ¿Qué se debe hacer?:

a)
Indicarle que utilice ese tipo de relajación que ya conoce.

b)
Enseñarle la relajación progresiva porque es mejor.

c)
Enseñarle la relajación autógena porque es mejor y además se parece más a la que ya


conoce.


	libro

	367
	V
	Se considera técnica de relajación a cualquier procedimiento cuyo objetivo es enseñar a una persona a controlar su propio nivel de activación sin ayuda de recursos externos
	

	367
	F
	Las técnicas de relajación más utilizadas aparecieron a principios del siglo XIX
	

	367
	A
	El entrenamiento autógeno y el entrenamiento en relajación progresiva, son las técnicas de relajación mas utilizadas en Modificación de conducta.La historia de estas técnicas:

a)Puede calificarse de corta pues cuenta con unos 70 años de antigüedad,aunque los antecedentes de la relajación se remonten a mucho tiempo atrás

b)Es una historia bien antigua pues, en esencia todas las técnicas de relajación son iguales y persiguen lo mismo
c)Puede calificarse de corta pues cuenta con tan solo 70 años de edad, aunque este calificativo podría calificarse de erróneo pues la historia de la relajación es muy larga
	02-J-B16

	368
	F
	Las técnicas de relajación que se utilizan hoy son las mismas que las propuestas por Jacobson  y Schultz
	

	369
	V
	La relajación produce un aumento de la vasodilatación arterial
	

	369
	V
	La relajación produce una disminución en los niveles de secreción de adrenalina y noradrenalina
	

	369
	B
	Los efectos producidos por la relajación:

A)Son cambios muy específicos de tipo fisiológico

b)Consisten en cambios generales y específicos de tipo fisiológico, así como cambios psicológicos en el nivel de tensión o activación percibido

c)Se detectan unicamente a través de medidas psicofisiológicas de carácter central
	02-J-D16

	369
	B
	La acticvación y tensión percibida en el organismo puede controlarse:

a)unicamente a través de medidas de relajación

b)a través de aquellas técnicas que permitan, bien el control de la activación y la tensión percibida. O bien el control de los estímulos que la provocan

c)unicamente mediante la eliminación de la estimulación que produce la tensión, pues otra estrategia de intervención no alcanza la eficacia requerida
	02-J-D17

	369
	A
	El sistema límbico es la estructura cerebral que mayor implicación tiene en:

a) los mecanismos fisiológicos de la relajación

b) los mecanismos fisiológicos y cognitivos implicados en la Desensibilización Sistemática

c) los procesos cognitivos responsables de la efectividad de la exposición
	02-S-C2

	369
	F
	La relajación produce un aumento en el nivel del ácido láctico en la sangre arterial
	

	369
	F
	La relajación produce un descenso de los ritmos alfa y theta cerebrales
	

	369
	V
	La relajación puede considerarse un estado psicológico de hipoactivación
	

	369
	F
	El sistema límbico no es determinante en el desarrollo y control de la activación emocional
	

	370
	V
	La actividad cognitiva y la actividad de SL están íntimamente interconectadas
	

	371
	F
	La respuesta de ansiedad se ve dificultada por el aumento en la actividad de las catecolaminas 
	

	371
	V
	Las técnicas de relajación producen, según Everly, desensibilización límbica
	

	372
	F
	El método de relajación de Jacobson en un principio requería poco tiempo, pero posteriormente se han ampliado el número de sesiones 
	

	372
	A
	Uno de los objetivos del entrenamiento en relajación progresiva es:

a)identificar las diferencias entre las sensaciones de tensión y relajación en cada una de las zonas corporales trabajadas.

b)Provocar tensión para producir así mayor relajación

c)Producir relajación a partir de niveles crecientes de tensión 
	02-J-B17

	372
	C
	El procedimiento de relajación tal como fue desarrollado por Jacobson:

a)requiere un tiempo no muy largo para su aprendizaje

b)es muy similar, en cuanto a tiempo invertido, a las variaciones desarrolladas posteriormente por otros autores

c)supone la inversión de una considerable cantidad de tiempo en su entrenamiento y aprendizaje
	02-J-D18

	372
	C
	Según Carnwart y Millar entre las variables implicadas en la eficacia de los procedimientos de relajación:

a)no se encuentran las instrucciones administradas por el terapeuta

b)no se encuentra el aumento de la conciencia corporal, pues no afecta a la eficacia de las técnicas

c)la generación de expectativas de mejora sería un factor relevante
	02-S-C

	373
	F
	Para  conseguir relajarse es necesario desarrollar  un abandono “ pasivo “
	

	373
	F
	Para prestar atención el cliente deberá tener siempre los ojos abiertos en las sesiones de relajación
	

	373
	B
	En las indicaciones iniciales sobre la forma de proceder en un entrenamiento en relajación es muy importante:

a) indicar al paciente que debe concentrarse en como está siendo su ejecución desde el comienzo

b) indicarle al paciente que debe dejarse llevar por las sensaciones, y no tener en cuenta como lo está haciendo

c) sugerir al paciente que debe limitar el desarrollo de sensaciones corporales
	02-S-F3

	374
	F
	La posición de “ cochero “ se adopta en un sillón envolvente
	

	375
	F
	En la 1ª sesión el recorrido de relajación  comienza por el cuello
	

	379
	C
	La relajación diferencial se rerfiere:
a)A conseguir un estado de relajación más profundo, con un nivel diferente de conciencia

b)A relajar diferentes partes del cuerpo en función de la actividad realizada

c)A relajar aquellas partes del cuerpo que no están implicadas en la actividad que se esté ejecutando
	02-J-B18

	379
	F
	En el recorrido abreviado de relajación se deberá  evitar la tensión desde el comienzo del mismo
	

	380
	F
	Durante la relajación, y a fin de molestar lo menos posible, debe evitarse el contacto verbal
	

	380
	B
	¿Cuál de los siguientes aspectos es más decisivo para que una persona aprenda a relajarse con la relajación progresiva?:

a)
Que disponga de una cinta grabada que le ayude a relajarse.

b)
Que realice los ejercicios aprendidos todos los días en su medio habitual al menos en los primeros momentos.

c)
Que tenga una buena capacidad de imaginación.


	libro

	380
	C
	Durante el entrenamiento en relajación progresiva ha y que tener en cuenta que:

a) las indicaciones que se dan al paciente deben centrarse unicamente en qué hacer, pero no en cómo debe sentirse

b) el contacto verbal no debe ser constante

c) la relajación no debe practicarse justo después de comer, pues el proceso digestivo interfiere con la relajación
	02-S-F1

	380
	V
	Se debe evitar el entrenamiento en relajación después de las comidas
	

	380
	V
	Bernstein y Borkoveck proponen un entrenamiento en relajación de diez sesiones
	

	382
	F
	El entrenamiento en relajación diferencial se centra en aspectos fisiológicos, por lo que no puede producir cambios en aspectos cognitivos como el nivel de ansiedad o la sensación de malestar.


	libro

	382
	V
	Jacobson señala la existencia de interrelación entre el cerebro y el sistema muscular
	

	382
	V
	En la relajación progresiva de Jacobson actualmente se aconseja antes de relajar el músculo tomar conciencia de su tensión sin contraerlo realmente
	

	382
	V
	El entrenamiento autógeno se basa en la idea de la unidad psicofísica mente -  cuerpo
	

	383
	F
	El EA rechazó desde el principio la hipnosis
	

	384
	F
	En el ejercicio III del EA se incluye la regulación respiratoria
	

	384
	V
	En el ejercicio V del EA se incluye la regulación de los órganos abdominales
	

	384
	F
	En el ejercicio IV del EA se incluye la regulación de la región cefálica
	

	384
	B
	¿Cuál es la sensación que debe inducirse cuando se pretende, mediante el entrenamiento autógeno, que la persona relaje los músculos de una determinada parte del cuerpo?:

a) Calor.

b) Peso.

c) Sintonización de reposo.


	libro

	385
	V
	En el EA la reducción de la actividad ergotrófica propicia el desarrollo de la actividad trofotrófica
	

	385
	F
	Una de las ventajas del EA de Schultz es la brevedad del entrenamiento
	

	385
	C
	La principal ventaja del uso de la relajación diferencial frente al entrenamiento autógeno consiste en que la relajación diferencial:

a) Consigue una relajación más profunda.

b) Permite un entrenamiento más rápido.

c) Produce efectos más duraderos.

d) Permite relajar unas partes del cuerpo mientras se llevan a cabo otras actividades y otras partes están en tensión.


	libro

	385
	F
	Una de las ventajas del EA es que se puede realizar en cualquier ambiente y en cualquier momento
	

	386
	V
	David, Mckay y Eshelman han considerado que una buena respiración es un antídoto general contra el estrés
	

	387
	A
	¿Qué se debe hacer si al comenzar el entrenamiento en respiración el cliente nos indica que es incapaz de realizar el primer ejercicio?:

a) Seguir insistiendo con nuevas instrucciones, indicándole que es cuestión de tiempo de entrenamiento.

b) Cambiar a otro procedimiento de relajación.

c) Cortar la sesión y al día siguiente volver a repetir el primer ejercicio.


	libro

	388
	F
	En el entrenamiento en respiración no se debe tener como objetivo una inspiración completa hasta el ejercicio 5 
	

	389
	F
	En los ejercicios de respiración no se debe sobrepasar el minuto
	

	389
	B
	Durante un entrenamiento en control de la respiración cada ejercicio;

a) se repetirá como mucho 3 o 4 veces

b) se repetirá tantas veces como sea necesario hasta que el paciente identifique las sensaciones corporales adecuadas a su realización

c) se ejercitará al menos 3 ó 4 veces en la consulta, pero esta cantidad es el límite máximo cuando se practica en el medio habitual del sujeto
	02-S-F2

	390
	F
	La respiración  profunda implica que la persona  centre su atención en su propia respiración
	

	390
	F
	La respiración profunda permite conseguir un estado de relajación de forma rápida y muy profunda
	

	390
	V
	Ballentine distingue la respiración clavicular, torácica y diafragmática
	

	390
	F
	La respiración diafragmática facilita activación del SN simpático
	

	390
	C
	Entre las teorias  explicativas de la eficacia del control de la respiración:

a) las que proponen que sus efectos se derivan de la estimulación parasimpática son las únicas reconocidas

b) la teoria de la hipercapnia realmente no explica los efectos que se producen

c) además de  propuestas basadas en el incremento del tono parasimpático, resultaria también plausible la explicación basada en el aumento de CO2 en el organismo
	02-S-C3

	390
	V
	Al incremento de  CO2 en sangre se llama hipercapnia 
	

	393
	F
	La relajación está especialmente indicada en reacciones cardiovasculares desagradables
	

	393
	F
	En todos los casos puede utilizarse indistintamente la relajación diferencial o el entrenamiento autógeno.


	libro


