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MAESTRÍA EN PSICOLOGÍA Y TERAPIA
MATERIA: TRASTORNO DE PÁNICO
ALUMNO: FERNANDO ADOLFO TINAJERO SERNA
TEMA: ACTIVIDA DE LECTURA SEMANA 3: TRASTORNO DE PÁNICO 
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Concepto de estrategia cognitiva o reestructuración cognitiva
La estrategia cognitiva o reestructuración cognitiva es una técnica terapéutica utilizada principalmente en la terapia cognitivo-conductual, cuyo objetivo es identificar, analizar y modificar pensamientos negativos, irracionales o distorsionados que afectan las emociones y la conducta de una persona. En el trastorno de pánico, esta estrategia ayuda al paciente a reconocer interpretaciones catastróficas sobre los síntomas físicos y reemplazarlas por pensamientos más realistas, racionales y funcionales. De esta manera, la persona aprende a disminuir el miedo, la ansiedad y las respuestas desadaptativas que mantienen el problema.
Diez aspectos a tener en cuenta en la terapia cognitiva focal aplicada al trastorno de pánico
1. Identificar pensamientos automáticos negativos relacionados con el miedo y el peligro.
2. Detectar interpretaciones catastróficas de las sensaciones corporales.
3. Enseñar al paciente el funcionamiento fisiológico de la ansiedad y el pánico.
4. Trabajar la relación entre pensamientos, emociones y conductas.
5. Reducir conductas de evitación y dependencia.
6. Aplicar técnicas de respiración y relajación.
7. Realizar exposición gradual a situaciones temidas.
8. Fomentar el autocontrol y la autoobservación emocional.
9. Promover pensamientos racionales y realistas frente a la crisis.
10. Fortalecer la confianza y la seguridad personal durante el proceso terapéutico.
¿Qué se hace específicamente durante el tratamiento de la terapia cognitiva focal?
Durante el tratamiento de la terapia cognitiva focal se trabaja en identificar las ideas irracionales y pensamientos distorsionados que generan ansiedad y ataques de pánico. El terapeuta ayuda al paciente a comprender el origen de sus síntomas y a reconocer cómo interpreta equivocadamente las señales corporales. Posteriormente, se utilizan ejercicios de reestructuración cognitiva, técnicas de respiración, relajación y exposición gradual para disminuir el miedo y modificar las respuestas emocionales y conductuales. También se asignan tareas para el hogar, registros de pensamientos y actividades prácticas que permitan fortalecer el aprendizaje terapéutico y prevenir recaídas.
Tratamiento o integración de actividades sugeridas para pacientes con trastorno de pánico
Considero que el tratamiento más adecuado para los pacientes con trastorno de pánico debe integrar diferentes estrategias terapéuticas y de apoyo integral. Entre ellas destacaría:
• Terapia cognitivo-conductual enfocada en reestructuración cognitiva.
• Técnicas de respiración y relajación para el manejo fisiológico de la ansiedad.
• Exposición gradual a situaciones temidas para disminuir la evitación.
• Psicoeducación sobre ansiedad y ataques de pánico.
• Acompañamiento espiritual y fortalecimiento de la fe en pacientes creyentes.
• Lectura y reflexión de pasajes bíblicos que generen paz y esperanza.
• Actividad física y hábitos saludables de sueño y alimentación.
• Apoyo familiar y social.
• En algunos casos, valoración psiquiátrica y tratamiento farmacológico complementario.
La integración de estas actividades permite abordar el trastorno de manera integral, considerando aspectos emocionales, cognitivos, físicos, sociales y espirituales del paciente.
Pasajes bíblicos que proveen confianza y seguridad
• Mateo 11:28
“Venid a mí todos los que estáis trabajados y cargados, y yo os haré descansar.”
• Isaías 41:10
“No temas, porque yo estoy contigo; no desmayes, porque yo soy tu Dios que te esfuerzo.”
• Filipenses 4:6-7
“Por nada estéis afanosos, sino sean conocidas vuestras peticiones delante de Dios en toda oración y ruego; y la paz de Dios guardará vuestros corazones y vuestros pensamientos en Cristo Jesús.”
• Salmo 34:4
“Busqué a Jehová, y él me oyó, y me libró de todos mis temores.”
• 2 Timoteo 1:7
“Porque no nos ha dado Dios espíritu de cobardía, sino de poder, de amor y de dominio propio.”
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