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Sentir miedo, incluso durante el
sueno, es normal; sin embargo,
cuando la sensacion es extrema,
desconcertante, repetitiva y
paralizante, puede llegar a
trastornar nuestra vida.

El miedo es un mecanismo natural de alerta y
prevencion ante una situacion peligrosa.

Imagina que Alicia camina de noche rumbo a su casa.

Y justo en la calle por la que debe atravesar, se encuentra
un hombre de apariencia agresiva recargado en la pared,
quien observa detenidamente a la gente. Alicia experimenta

La fobia, en cambio, es un trastorno de ansiedad;
Javier lo padece, pues evita estar en lugares concurridos. Si lo
hace, entra en panico, respira con dificultad, su corazén late
rapido y su mente reproduce ideas catastroficas.jNunca subiria
al vagon del Metro en horas pico! %
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el impulso de no pasar cerca de él.
Su miedo es cuestion de sobrevivencia.

Existen al menos 200 tipos de fobias, cada una con manifestaciones especificas.
Algunas personas sienten pavor al hablar en ptublico, al estar en un lugar de
altura, al ver arafias, hormigas u otros animales; en todos los casos estan con-
vencidas de sufrir una amenaza real, detalla la doctora Georgina Cardenas,
responsable del Laboratorio de Ensefianza Virtual y Ciberpsicologia de la

_. \% Facultad de Psicologia de la UNAM.

I R Se trata de un temor irracional que llega a interferir con la vida
personal, familiar, laboral o académica. Esto es precisamente lo
que marca la diferencia entre el miedo y la fobia.

<Que hacer?

El tratamiento sugerido es la terapia psicolégica que

trabaja con los pensamientos negativos que tiene el - 70 R !
paciente al estar expuesto al objeto de temor. ORI >--~
Una técnica innovadora, en la que la doctora Carde- SR Y
nas y su grupo de investigacion son especialistas, - / L =
consiste en usar equipo de realidad virtual, con la _ TN
ventaja de que el individuo puede enfrentar su fobia g =

en un ambiente seguro y controlado por el terapeuta,

con un buen prondstico para superarla. Horrores HOCturnos
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“Las pesadillas ocurren en la fase cuatro del
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safior : A - de la situacion”, explica el doctor Reyes Haro
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No d t tel S modulan los circuitos neuronales involu- 4 P despiertos (algunos nucleos del tallo cerebral y el
o despegues este cartel, Q5 - o s ‘ ( .
si deseas uno llamanos en el D.F. al 5622 73 03 \“ % : crados 3" |adE)I(Prt?5(ljon?' la e’ft'":;'on de los (= S—! sistema reticular activador ascendente), por eso
Escribenos a cienciaunam@unam.mx i FeCUeraos geRmicao: nv_eSt'_ga ares C)....- N experimentamos la sensacion de haber vivido en
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emplearlas como tratamiento contra
las fobias.

normal ambas estructuras cerebrales no

funcionan al mismo tiempo. %



