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ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE SEMANA 3
1. Estrategia cognitiva o reestructuración cognitiva.
Cuando se habla de estrategias cognitivas es en términos generales, estrategias de aprendizaje que quienes las utilizan de forma consciente e inconsciente tienen el propósito de mejorar los procesos mentales como la comprensión y asimilación del lenguaje como también su recuperación memorística. La reestructuración cognitiva va un poco más allá; es una técnica o psicoterapia cuyo propósito es el cambio   de distorsiones cognitivas y de pensamientos inexactos, que pueden desencadenar en crisis de temor o miedo intenso (pánico).

2. 10 aspectos en la terapia cognitiva focal aplicado al trastorno de pánico

· Terapia estructurada con objetivos concretos y tareas a llevar a cabo
· Concientización al paciente sobre el origen de su pánico 
· Construcción de los esquemas personalizados para mostrar que un estímulo puede provocar una sensación física que puede al tiempo desencadena en un momento de pánico
· Evaluación de pensamientos catastróficos y el reemplazo por pensamientos que le ayuden a comprender su realidad
· Identificar conductas de seguridad
· Ayudar a evitar las fobias que provocan los ataques de pánico
· Las técnicas y/o procedimientos de exposición.
· Modificación de creencias e interpretaciones básicas
· Autoayuda
· Interrelación con otras terapias

3. Que se hace durante el tratamiento de la terapia cognitiva focal

· Se adopta una actitud científica, en el sentido de que el paciente aprende a considerar sus creencias
catastrofistas como hipótesis a verificar y la explicación del modelo cognitivo como hipótesis
alternativa para la que también se buscan pruebas.
·  A lo largo de la terapia se llevan a cabo experimentos conductuales para que el paciente encuentre,
en su propia experiencia, las pruebas de que sus creencias catastrofistas no se ajustan a la realidad y
de que la explicación del modelo cognitivo coincide más con los hechos.
·  Se utiliza ampliamente la reformulación para facilitar la comprensión. Así, cuando el paciente
expone algún tema de interés, el terapeuta le hace un pequeño resumen y le pregunta si lo ha
reflejado correctamente.
· Del mismo modo, cuando el terapeuta explica una cuestión importante, pide al paciente que la
resuma con sus propias palabras para comprobar si la ha comprendido.
·  En todo momento se anima al paciente e a que exponga cualquier duda que pueda plantearse, y se le
ayuda a aclararla.
(tomado al pie de la letra, texto guía)

4. ¿Qué tratamiento -o la integración de cuáles actividades- sugerirías para los pacientes con trastornos de pánico?

-  Terapia cognitiva, auto exposición
-  La relajación aplicada 
-  los alimentos que modulan el estado de ánimo.
-  Oración
-  Lectura de la Palabra

5. Pasajes de la Biblia que alientan
· Salmo 27:1-3: "El Señor es mi luz y mi salvación; ¿de quién tendré miedo? El Señor es el baluarte de mi vida; ¿quién podrá amedrentarme?".
· Isaías 41:10: "No temas, porque yo estoy contigo; no te desalientes, porque yo soy tu Dios. Te fortaleceré, ciertamente te ayudaré, te sostendré con la diestra de mi justicia". 
· 1 Pedro 5: 7 echando toda vuestra ansiedad sobre él, porque él tiene cuidado de vosotros.
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