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Mit mond a pszichologus?
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Nemcsak a virus, a panik is fertdzo

A .panikolas” azt jelenti, hogy félelemhullam csap at az emberen, mert fenyegetést észlelt.
Csakhogy a félelmek sok esetben nem racionalisak, hanem irracionalisak, illetve a veszély
elharitasara tett kisérletek tulzdk lehetnek a veszély aktualis sulya felSl nézve.

emcsak a virus, a panik is fert6zé.,Ha a szomszéd spajzol
egy jarvanyra késziilve, én sem varhatok a csodara...”
Az ember térsas lény, megosztja masokkal a hireket, ha

N

pedig érzelmi fesziiltséget él at, a tarsai korében keres meg-
nyugvast (és megerdsitést, hogy helyesen cselekedett). A féle-
lem beszédtémat generdl, a veszély észlelése ezdltal tovabb-
adddik, ahogy a ra adott reakciok is.
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A panik gyujtépontjdban tébbnyire valamilyen, az emberek
korében terjedd hir 4ll, valamint az, hogy ezt a hirt és a hozza
kapcsolodo egyéb értesiiléseket nem dolgozzak fel raciondlis
modon - a forrdsnak utananézve, pré és kontra érveket mérle-
gelve —, hanem gondolkodasbeli torzitasaik szemiivegén ke-
resztll latjak éket.

Annak alapjan, hogy miként dolgozzuk fel a kdrnyezet infor-
macioit, és hogyan reagélunk a stresszre, két alapvetd személyi-
ségtipust kiilonboztethetlink meg:

- A szenzitizator, ,érzékenyité” tipusi emberek hajlamosak fel-
nagyitani a kdrnyezetiikben észlelt veszedelmeket, hajlamo-
sak farkast kialtani akkor is, ha csak egy madar rebbent a bo-
korban. Az 6 esetiikben nagyobb esély van arra, hogy egy
aggasztd érteslilés hatdsdra elonti 6ket a panik, tulzé6 médon
reagalnak, illetve tulzé értesiiléseikkel gerjeszthetik is a pani-
kot.

Az ,elnyomd” tipust emberek inkabb elnyomjik magukban
az aggodalmat, és nem viselik tul jol a fenyegetett helyzetek-
ben bennik keletkezd szorongast. Annak érdekében, hogy
ne kelljen atélnilik ezt a fesziiltséget, hajlamosak figyelmen
kivil hagyni a veszélyre figyelmeztetd informacidkat, és haj-
lamosabbak az irreélis optimizmusra is. Ok azok, akik azt
mondjak, ,jobb a rossz dolgokkal nem foglalkozni’, és akkor
is békésen alszanak, amikor mar ég a héz.

Mitol fiigg a reakcionk?
Az, hogy egy valsag kiiszobén vagy egy ténylegesen bekdvet-
kezett fenyegetettségi helyzetben hogyan reagalunk, fligg:

+ a személyiségtipusunktdl,

- a személyes élettorténetlinktdl (atéltlink-e mér hasonlé val-
sagot vagy fenyegetettséget, és ha igen, milyen élmény volt
és milyen tapasztalatokkal jottiink ki bel6le),

- és attdl, hogyan reagal a tarsas kdrnyezetiink, mert ez rank is
biztosan hatéssal van.

Tajékozodjunk partatlan forrasbol!

Keressik a hiteles informaciéforrasokat, és kerdiljiik azokat a cik-
keket a médidban, amelyeknek mar a cimébdl latszik, hogy szen-
zaciohajhdsz, valotlan tartalom lehet mogotte. Ne feledjiik, az
ismerdseinktdl hallott értesiilések elsésorban pletykanak szé-
mitanak. Jobb, ha csak a tovabbi informaciégyujtés kiindulé-
pontjaul szolgélnak, és nem valtjuk 6ket azonnal tettekre.

Orizziik meg a nyugalmunkat!

Vészhelyzetben az egyik legfontosabb annak elkeriilése, hogy
elérasszon és megbénitson minket a félelem. Amennyiben azt
tapasztaljuk, hogy a tarsas kozegiinkben rémhirek terjednek,

egy adott helyzet megitélése bizonytalan, és egyre inkabb el-
uralkodik rajtunk a rettegés, batran folyamodjunk olyan, az ér-
zelmek lecsendesitését szolgalo eszkdzokhoz, mint a meditacid.
Miutén ilyen médon csillapitottuk a belsé vihart, egészen bizto-
san higgadtabban tudunk mérlegelni, és atgondoltabban - nem
panikalapuan - tudunk dontéseket hozni.
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