




INSTRUCCIONES GENERALES Y VALORACIÓN
Estructura de la prueba: la prueba se compone de 10 preguntas con  varias opciones de respuesta, entre las cuales sólo hay una  válida. Las respuestas deben cumplimentarse en la “hoja de respuestas”  que se encuentra al final.

Puntuación: la calificación máxima será de 10 puntos. Cada pregunta correcta se puntuará con 1 puntos.

1. Desde el enfoque cognitivo, la ansiedad está generada por:
a. La forma en que se estructura o interpreta la realidad

b. El diálogo interno o las autoinstrucciones

c. Las evaluaciones de los sucesos externos e internos que el sujeto interpreta como amenazantes

d. Todas las respuestas anteriores son correctas
2. Marca la opción correcta con la que rellenarías los huecos vacíos en la frase relacionada con la Terapia Cognitiva de Beck: “Los afectos y la conducta de un individuo están determinados en gran medida por el modo que tiene dicho individuo de estructura el mundo. Sus cogniciones se basan en ------------------------------ o ------------------------- desarrollados a partir de experiencias ----------------------”:
a. Eventos, supuestos, anteriores

b. Supuestos, actitudes, posteriores

c. Actitudes, supuestos, anteriores

d. Ninguna de las respuestas anteriores es correcta
3. La Inoculación de Estrés de Meichenbaum está dividida en diversas fases, aquella que ofrece al paciente la información necesaria acerca de la naturaleza del estrés y su funcionamiento, es la denominada:
a. Fase de adquisición de habilidades

b. Fase de adquisición de ensayo

c. Fase de conceptualización

d. Fase de aplicación y consolidación
4. Las técnicas de relajación consiguen:
a. Descenso de la activación psicofisiológica

b. Descenso de la activación psicofisiológica y control del arousal

c. Aumento de la activación psicofisiológica y control del arousal
d. Control del arousal y hiperactivación simpática 

5. Cuál de los siguientes métodos de relajación consta de seis pasos que conducen a un estado de profunda relajación física y de notable claridad mental
a. Técnicas de control respiratorio
b. Técnica de relajación progresiva

c. La meditación

d. Técnica de relajación autógena de Schultz
6. El músculo más importante que interviene en la respiración es:
a. Intercostales externos

b. Escalenos 

c. Diafragma

d. Abdominales
7. Marca la opción correcta con la que rellenarías los huecos vacíos en la frase: “La práctica de la ------------------------ es un entrenamiento de la ------------------ y ciertas cualidades ------------------------- como atención sostenida y concentración”:
a. Respiración, mente, cognitivas
b. Meditación, mente, cognitivas

c. Meditación, mente, conductuales

d. Respiración, mente, conductuales

8. El tipo de Yoga donde el hombre es una miniatura del cosmos y como tal posee la energía cósmica y los elementos de la naturaleza es el denominado:
a. Bucle o rizo del amado

b. Yoda de la devoción

c. Yoga del conocimiento superior

d. Yoga de las vibraciones sonoras
9. Las estrategias más utilizadas para el control del estrés son:
a. Relajación y control respiratorio

b. Relajación, control respiratorio y técnicas de sugestión

c. Técnicas de sugestión y relajación

d. Meditación, control respiratorio y relajación
10. Las principales estrategias de sugestión son:
a. Empleo de sugestiones dirigidas a la mejoría del área u órgano afectado
b. Sugestiones post-hipnóticas de autocontrol dirigidas a prevenir conductas que exacerben los síntomas
c. Ninguna de las respuestas es correcta
d. Todas las respuestas anteriores son correctas
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