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 TEMA 1, ESTRÉS RENDIMIENTO Y SALUD

La clave de las estrategias de afrontamiento para aumentar el nivel de activación general, está en encontrar pensamientos, imágenes, autoinstrucciones, autoafirmaciones, palabras clave o ejercicios específicos que resulten útiles en cada caso particular.
V
Pág. 44

La intervención psicológica para controlar el estrés debe centrarse prioritariamente en la modificación de las situaciones potencialmente estresantes.

Se debe intervenir conforme a tres objetivos: características personales, situaciones estresantes y manifestaciones de estrés.
F
p. 47

La intervención psicológica para controlar el estrés debe centrarse prioritariamente en la modificación de las características personales que provocan estrés

Se debe intervenir conforme a tres objetivos: características personales, situaciones estresantes y manifestaciones de estrés.
F
Pág. 47

El agotamiento psicológico sólo se produce cuando las personas son ineficaces manejando las situaciones diarias potencialmente estresantes.

El agotamiento se produce por el sobreesfuerzo de manejar las situaciones estresantes aunque se disponga de recursos.
F
Pág. 32

Las situaciones potencialmente estresantes se caracterizan por la presencia de excesos (muchas horas de trabajo, mucha responsabilidad, conflictos interpersonales) y también por la presencia de déficits (monotonía, aburrimiento, escaso desarrollo personal, etc.)
V
p. 23

Las situaciones potencialmente estresantes se caracterizan por la presencia de excesos (muchas horas de trabajo, mucha responsabilidad, conflictos interpersonales) y no por la presencia de déficits (monotonía, aburrimiento, escaso desarrollo personal, etc.)

Tanto los excesos como los déficits deben ser considerados como potencialmente estresantes.
F
Pág. 23

Básicamente el estrés controlado propicia la presencia de un nivel de activación general óptimo que favorece el máximo rendimiento
V
Pág. 36

Básicamente el estrés controlado propicia la presencia de un nivel de activación general demasiado bajo que no  favorece el máximo rendimiento.

Propicia un nivel de activación óptimo (ver preg. Anterior)
F
p. 36

Cuando se trabaja con personas que no aceptan poner en práctica estrategias para potenciar su salud en detrimento de su rendimiento, la intervención psicológica debe centrarse en convencerlas explicándoles con claridad los riesgos que ello conlleva.

La intervención en este caso se debe dirigir a controlar adecuadamente el estrés, con el propósito de optimizar la salud y el rendimiento, considerando la interacción de éstos.
F
p. 47

Cuando el cliente disponga de habilidades apropiadas para autorregular su nivel de adaptación general, el trabajo del psicólogo consistirá fundamentalmente, en organizar lo mejor posible la utilización de tales habilidades, más que en entrenar al cliente para que domine habilidades nuevas.
V
p. 41

Cuando el cliente disponga de habilidades apropiadas para autorregular su nivel de adaptación general, el trabajo del psicólogo consistirá en proporcionarle nuevas habilidades para que tenga un repertorio más amplio.

Ver la pregunta anterior.
F
p. 41

El nivel de activación óptimo se refiere  a la activación general que, en cada caso y situación particular, favorece el máximo rendimiento.
V
p. 37

El nivel de activación óptimo corresponde a la activación que debe estar presente en los ensayos en imaginación para poder practicar convenientemente la aplicación de estrategias de afrontamiento.

El nivel de activación óptimo es aquel que en cada caso favorece el mejor funcionamiento físico y psicológico , y por tanto el mayor rendimiento dentro de las posibilidades reales de cada persona.
F
37

Transformar las respuestas de ansiedad y hostilidad en motivación, debe ser uno de los objetivos prioritarios de la intervención psicológica en el ámbito del rendimiento.
V
p. 31

Transformar las respuestas de ansiedad en hostilidad, debe ser uno de los objetivos prioritarios de la intervención psicológica en el ámbito del rendimiento.

Ver pregunta anterior.
F
p.31

El estrés siempre propicia la presencia de un nivel de activación general excesivo que perjudica el máximo rendimiento.

Según los casos, el estrés puede provocar niveles más altos o más bajos de activación, favoreciendo o perjudicando el rendimiento en función de la activación presente.
F
p. 35

Las situaciones positivas, por ejemplo ascender en la empresa con sueldo mejor, no pueden considerarse potencialmente estresantes.

Las situaciones potencialmente estresantes no son sólo negativas, sino también positivas que conllevan algún elemento amenazante para la persona.
F
p. 23

Las situaciones positivas, por ejemplo ascender en la empresa con sueldo mejor, también pueden ser estresantes
V
p. 23

Las situaciones positivas, por ejemplo ascender en la empresa con sueldo mejor, sólo pueden ser estresantes en el caso de personas con una historia pasada de fracaso relevante y / o una autoestima baja.

Supuestamente la situación será estresante dependiendo de la valoración que de ella haga el sujeto, y también aún teniendo los recursos para enfrentar la situación.
F
p. 23

El nivel de activación general óptimo de una persona es independiente de la tarea en la que debe rendir.

Es diferente en función de las características de cada persona y del tipo de  tarea a realizar.
F
p. 38

El desarrollo de los tres componentes del patrón “dureza” (o fortaleza mental), reto, compromiso y control, constituye uno de los objetivos principales de la intervención psicológica para el control del estrés.
V
p. 49

El desarrollo de los tres componentes del patrón “dureza” (o fortaleza mental), reto, perseverancia y tolerancia, constituye uno de los objetivos principales de la intervención psicológica para el control del estrés.

Los componentes del patrón son reto, control y compromiso.
F
p. 49

En general recordar experiencias pasadas de fracaso en situaciones similares a la situación presente, es una estrategia apropiada para aumentar el nivel de activación general cuando predomina un exceso de confianza respecto al rendimiento en la tarea
V
p. 45

En general recordar experiencias pasadas de fracaso en situaciones similares a la situación presente, es una estrategia apropiada para aumentar el nivel de activación general cuando predomina un estado de agotamiento debido al estrés prolongado.

Cuando existe agotamiento, lo mejor es aceptar las limitaciones y establecer objetivos menos ambiciosos, no se debe provocar estrés para aumentar la motivación.
F
p.45

Cuando una persona se encuentre agotada deberá mantener unos objetivos ambiciosos para lograr conservar un nivel de activación óptimo.

Se deben plantear objetivos menos ambiciosos.
F
p.45

El nivel de activación general óptimo favorece el mejor funcionamiento físico pero no el mejor funcionamiento psicológico, pues éste depende mayormente de otras características de personalidad.

El nivel de activación óptimo es aquel que en cada caso favorece el mejor funcionamiento físico y psicológico , y por tanto el mayor rendimiento dentro de las posibilidades reales de cada persona
F
p. 37

Para alcanzar el grado de  activación necesario para conseguir un buen rendimiento es recomendable concentrarse en fracasos pasados y una vez conseguido el nivel óptimo de activación mantener constantes estos pensamientos.

Una vez conseguido el nivel óptimo, hay que utilizar otros pensamientos que ayuden a motivar y mantener la activación como por ejemplo establecer objetivos y planes de acción.
F
p. 45

El nivel de activación de una persona no puede modificarse al estar en función de las situaciones por las que atraviesa.

El nivel de activación puede ser autorregulado por el propio sujeto para mantenerlo en un nivel óptimo.
F
p. 41

En intervención sobre el estrés es un objetivo importante el compromiso del cliente de enfrentarse a las situaciones estresantes utilizando las nuevas habilidades adquiridas en la terapia.
V
p. 50

La intervención en el estrés deberá contemplar, siempre que sea posible, la eliminación o el alivio de las situaciones estresantes.
V
p. 54

Por el bajo esfuerzo que requiere la realización de tareas monótonas y poco interesantes no son consideradas situaciones estresantes.

Las tareas monótonas que implican déficit de activación también son estresantes 
F
p. 23

El estrés puede conllevar tanto un aumento como una disminución de la activación general de la persona.
V
p. 29

El nivel de activación óptimo es común para todas las personas.

Es diferente en función de las características individuales de cada persona.
F
p. 38

Si el objetivo de la intervención es fomentar el apoyo social es conveniente que el terapeuta trabaje con las personas cercanas al paciente que le pueden proporcionar apoyos adecuados.
V
p. 53

En general , cuando se observan síntomas de pasividad y desgana como consecuencia de un estado de indefensión, resulta apropiado proponer objetivos o incentivos atractivos para aumentar el interés del sujeto e incrementar sus posibilidades de rendimiento.

La mejor opción es aceptar las limitaciones y establecer objetivos poco ambiciosos (mínimamente interesantes) que sea verdaderamente alcanzable.
F
p. 45

El estrés conlleva siempre una sobreactivación mantenida de la persona

En la mayoría de los casos hay sobreactivación, pero en otros casas provoca una activación baja.
F
Pág.

 28-29

El nivel subjetivo óptimo de activación para la realización de una tarea se determina mediante la autoobservación del nivel de activación y el rendimiento en esa tarea.
V
p.39

El estrés siempre deteriora el rendimiento.

El estrés puede favorecer o perjudicar el rendimiento, dependiendo del nivel de activación presente.
F
p.35
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