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PANICA COLECTIVA — UN FENOMEN COMPLEX,
GREU DE CONTROLAT
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COLLECTIVE PANIC - A COMPLEX,
HARD TO CONTROL PHENOMENON

Psiholog drd. Silvia SPATARU*

Situatiile de criza de securitate (demonstratii stradale, atacuri teroriste, incendii, cutremure, inundatii etc.) se pot agrava
prin comportamente colective imprevizibile si reactii psihocomportamentale aferente multimii greu de controlat, una dintre
acestea fiind panica colectiva. Cunoasterea de catre decidenti a caracteristicilor si a mecanismelor de manifestare a panicii
comportamentale negative posibile pe termen scurt, mediu si lung. Comunicarea eficienta a salvatorilor cu multimea cuprinsa
de panica duce cu necesitate la restabilirea normalitatii, iar cunoasterea si respectarea unor reguli elementare de comportare
in conditii de siguranta intr-o mul{ime cuprinsa de panica este vitala pentru orice individ in parte.

Security crisis situations (street demonstrations, terrorist attacks, fires, earthquakes, floods etc.) may worsen due to
unpredictable mass behaviour and psycho-behavioural reactions related to an unmanageable crowd, one of them being mass
panic. The decision-makers’ knowledge of the characteristics and mechanisms of manifestation of mass panic ensures the
understanding of the possibilities to prevent and stop it in the start-up phase as well as to counteract the negative behavioural
effects likely to occur on the short, medium and long term. The saviours’ efficient communication with the panicked crowd
will undoubtedly lead to a return to normality. Moreover, knowing and complying with some basic rules of safe behaviour in

a panicked crowd is vital for each individual.

Cuvinte-cheie: panica colectiva; conduita de siguranta; autosalvare; comunicare eficienta.
Keywords: collective panic; safety behavior; self-defense, effective communication.

O criza de securitate nu poate fi privitd doar caun
fenomen spontan si necontrolat, ci este caracterizata
prin prezenta unor factori de risc si de incertitudine.
In cazul cataclismelor, criza de securitate
poate atinge un grad ridicat de risc, ca urmare a
distrugerilor materiale si amenintarilor majore
pentru viata si integritatea umana, pana la limita
de supravietuire. Din categoria factorilor majori de
insecuritate fac parte, in general, dezastrele care
debuteaza brusc: cutremure, explozii, accidente de
mari proportii, dar si evenimente sociale, sportive,
culturale, care presupun aglomerari mari de oameni
intr-un spatiu restrans.

Riscurile si vulnerabilitatile sunt percepute,
mai mult sau mai putin intens, de catre indivizi sau
grupuri aparte, datoritd semnificatiei individuale
atribuite acestora. O mai mare sensibilitate se
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observa la persoanele in varsta, la cele cu afectiuni
medicale, la femei gravide si la copii. Se constata ca
fiecare individ in parte reactioneaza in mod diferit
fata de altii in situatia acelorasi factori perturbatori,
iar intensitatea perceptiei poate oscila in raport
cu unii factori subiectivi precum: experientele
anterioare asemanatoare, pregatirea profesionala,
caracterul, convingerile, inteligenta rationald si
cea emotionald, pregatirea specificd pentru astfel
de situatii etc. Totodatd, este foarte importanta
prezenta factorilor obiectivi, cum ar fi: resursele de
salvare disponibile (materiale, umane si de timp),
prezenta unui lider persuasiv si puternic (fizic,
mental, emotional), precum si interventia prompta
a ajutoarelor calificate.

In cazul multimii, lucrurile se schimbi cu
mult datoritd reactiilor emotionale in lant, care se
amplificd de la o persoanad la alta, cunoscuta fiind
expresia ,,frica naste monstri”. Frustrarile (emotiile
incipiente de anxietate, neliniste, fricad) pot avea




la bazd nu doar motive individuale, ci s1 motive
colective, mai ales daca se datoreaza unor factori
perturbatori externi, care afecteaza mase intregi
de oameni si care se produc pe neasteptate, lezand
starea de siguranta si de confort pe moment si de
viitor. Acestea produc indeosebi panica colectiva,
careia 11 vom acorda o atentie sporita.

In situatiile de criza de securitate, care pot
sd produca panica in masa sau alte reactii psiho-
comportamentale negative, trebuie luate in
consideratie aspectele specifice ale psihologiei
umane. Evident cd o mulfime compusa din mai
multe persoane vulnerabile devine mai degraba
afectatd. Totusi, vom trata multimea ca pe un
organism integru, care genereaza reactii total
diferite de suma ordinard a reactiilor individuale.
Cunoasterea mecanismelor individuale si colective
de reactie la pericol este necesara atat in cadrul
pregatirii populatiei de a face fatd amenintarilor
de securitate, precum si in procesul de pregatire
a salvatorilor si a autoritatilor pentru interventia
rapida si eficienta in situatii extreme. Prin analiza
unor astfel de experiente reale ori a situatiilor de
criza simulate pot fi intelese mai bine si prevenite
cu succes comportamentele umane nefavorabile.

Reactiille comportamentale umane debutate
brusc sunt datorate, in special, emotiilor puternice,
precum: euforia, frica, panica si furia. Aceste
reactii aparent neadecvate trebuie privite din punct
de vedere psihofiziologic ca reactii normale de
adaptare a organismului, deoarece contribuie la
mobilizarea de urgentd a starii fizice si mentale
necesare pentru autoconservare §i supraviefuire.
Odata cu depasirea primei faze de teama, necaz,
apare scopul 1n actiuni §i motivatia in depasirea
conditiei de neputinta, se consolideaza controlul
asupra propriului comportament, intervin deciziile
logice de salvare. In caz contrar se formeazi
diferite tulburari psihice temporare (psihoza
reactiva, psihoza istericd, reactii afective de soc)
si se instaureaza starea de panica individuala sau
colectiva.

In dictionarele de referintd, termenul de
»panicd” este definit ca ,,spaima subita, in general,
neintemeiata si adesea colectiva™. In clasificarea
elaboratd de American Psychiatric Association
(DSM 111, 1983/1988) citim ca: ,, Tulburarea panica
(panic disorder) se instaleaza in starile/nevroze
anxioase care survin in afara circumstantelor care
implica un risc vital. Ea se manifesta prin simptome
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cum sunt teama de moarte sau de innebunire,
impresia de lesin, senzatii de sufocare, ameteala
sau vertij, palpitatii, tremuratori etc.” Sintagma
»tulburare panica” este descrisd Tn nomenclatorul
psihiatric american ca sinonim al termenilor
»angoasa patologica” si ,,anxietate generalizata”
— simptom psihiatric Intalnit cel mai frecvent in
practica medicala?.

Vom vorbi despre panica mai degraba ca
despre un fenomen de masa, o emotie colectiva,
care apare brusc in prezenta unui pericol si devine
,contagioasd”, se transmite rapid de la un individ
la altul, cuprinde in timp record grupuri intregi si
foarte repede ia amploare ca intensitate. Daca panica
colectiva a inceput, de exemplu, din cauza unui act
de terorism, cel mai bine pentru cei prezenti este sa
stea linistiti $i sd nu agraveze situatia prin tipete sau
miscari haotice.

Pregatirea populatiei pentru situatii de criza

In plan general, la nivelul autoritatilor locale,
nationale sau internationale trebuie luate masuri
de prevenire a situatiilor de criza si de pregatire
a populatiei pentru dezastre prin politici publice
si programe sociale bine structurate §i organizate.
Crizele, indiferent de natura lor si de nivelul la
care acesta exista, trebuie depdsite prin masuri
care sa porneasca de la cele individuale catre cele
institutionale.

Imbratisim opinia sociologului american
Enrico L. Quarantelli (1957)3, care considerd ca
pregatirea pentru situatii care presupun dezastre,
implicit crize de securitate, ar trebui sd includa o
gama larga de actiuni desfasurate in timp si orientate
in special catre informarea, educarea si antrenarea
populatiei. Printre acestea se regasesc:

e stabilirea Intalnirilor periodice ale factorilor
de raspundere si decizie in scopul schimbului
de informatii;

eclaborarea unor planuri de organizare in
caz de catastrofe si diseminarea acestora in
comunitate;

e stabilirea de legaturi informale intre structuri/
persoane implicate;

e pregdtirea unor memorandumuri/acorduri de
intelegere si ajutor reciproc;

eanaliza, stabilirea, obtinerea, dislocarea si
verificarea resurselor materiale relevante;

eachizitionarea unor masini, tehnologii
specifice de interventie;
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e analiza si stabilirea unui mod de comunicare
cu privire la pericole viabile;
e educarea/pregatireacetatenilorsiapersoanelor
implicate in procesul de planificare;
edesfasurarea periodica a unor activitagi
educationale publice;
e efectuarea unor antrenamente si simulari cu
populatia;
edezvoltarea tehnicilor de formare, prin
transfer de cunostinte si evaluari;
e stabilirea si actualizarea continud a strategiilor
de aparare si de salvare.
Comportamentul colectiv in timpul situatiilor
de criza trebuie studiat cu mare atentie pentru a
putea intelege si preveni sau diminua tulburarile in
masd, panica, isteriile, actele de violenta, euforia
distructiva. In situatii de crizi, comportamentul
colectiv se manifestd ca un tot unitar, ca un organism
care actioneaza ca raspuns la o amenintare sau la un
eveniment care afecteaza interesele participantilor.
Frustrarile colective devin amenintatoare chiar si
pentru participanti, deoarece multimea declansata si
necontrolatd poate da nastere unor acte de violenta
asupra membrilor ei sau a unor persoane §i grupuri
din afara multimii, poate conditiona distrugere
voluntard sau involuntard de bunuri, poate duce la
perturbarea ordinii publice si poate pune in pericol
sdndtatea si integritatea cetatenilor.

Comunicarea cu persoanele speriate,
prevenirea si diminuarea panicii colective
Cel mai important mecanism al comportamen-
tului oamenilor in multime, in comunitatile
dezorganizate si in situatiile extreme este cel de
tip ,,reactie circulara”, care transmite contaminarea
emotionald si formele de conduitd in mai multe
directii, rezoneaza si o amplificd. De exemplu,
daca unii oameni sunt cupringi de panicd, frica
incipientd se transmite rapid catre alte persoane,
ceea ce amplificd si frica primilor. Multimea
excitatd seamana cu un accelerator de particule.
Dat fiind faptul ca amplificarea reactiilor
afective si atitudinale ale populatiei 1n situatii
extreme, combinata cu efectul ,,de turmad” in
contaminarea maselor, conduce la comportamente
(auto-)distructive ale multimii si indivizilor aparte,
responsabilii cu gestiunea crizei trebuie sa intervina
cu strategii multiple. Intr-o multime mare de oameni
este destul de greu sa fie depistati toti indivizii
speriati ori panicati, ca sa li se acorde ajutorul
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cuvenit si sa fie opritd raspandirea panicii, motiv
pentru care este potrivitd, in paralel cu interventia
de prim ajutor, aplicarea strategiilor persuasive de
comunicare n masa.

Cu referire la strategiile de comunicare
persuasivd (R. Cialdini, C. Jarrett, Ch. Larson,
H. Rank, D. Lachani s.a.), mentionez ca utile in
stoparea panicii colective urmdtoarele: strategia
normelor sociale, strategia de intensificare/
minimalizare, strategia apelului la umor. Dintre
strategiile de comunicare de criza, descrise pe
larg in literatura de specialitate (Benoit, Coombs,
Libbaret), consider eficiente in diminuarea fricii
si In evitarea sau in stoparea completd a panicii
colective acele strategii care fac apel la sentimente
si implicd empatia, solidaritatea, angajamentul
social, dorinta de a ajuta si de a readuce lucrurile
la normal. $i din contra, strategiile de negare si de
evitare a responsabilitatii sau cele de ambiguitate
pot induce o stare de alerta si anxietate in crestere,
pot provoca reactii comportamentale negative
in lant.

Alegerea  strategilor si  tehnicilor de
comunicare se va face cu grijd, luand in considerare
circumstantele concrete ale unei anumite crize de
securitate, tinand cont de particularitatile specifice,
resursele disponibile, publicul {inta afectat de criza,
dimensiunile crizei si etapa de desfasurare a ei
(debut, culminatie, rezolvare), ierarhizarea valorilor
de catre decidenti In raport cu comunitatea si de alti
factori care pot fi mai mult sau mai putin relevanti
pe moment. Astfel, unele strategii potrivite intr-o
situatie se pot dovedi absolut ineficiente in alta.
Comunicarea in masa impune alegerea strategiilor
de comunicare compatibile cu interesele publicului
si care sd satisfaca nevoile cognitive si psiho-
emotionale ale majoritatii membrilor comunitatii.
In cazuri particulare, se va apela la o comunicare
specifica, care sd raspunda asteptarilor grupului sau
a persoanelor vizate.

In alegerea modului de comunicare cu
persoanele afectate de crizd, 1in situatiile
traumatizante neasteptate, dezastrele naturale sau
accidentele tehnologice, mai ales dacd evenimentul
genereaza ranirea grava sau moartea a mai multor
persoane, se va avea in vedere cd este foarte posibila
izbucnirea panicii colective. Rolul salvatorilor in
situatia de insecuritate, in care mai multe persoane
sunt afectate de panicd din cauza unui eveniment
traumatizant, este de a interveni imediat pentru




reducerea simptomatologiei si stoparea raspandirii
panicii colective. Interventia de salvare psiho-
sociald se va face la nivel colectiv, in minigrupuri
sau individual, dupa caz.
Tehnicile eficiente de diminuare a panicii
colective si de stopare a atacurilor individuale de
panica, care pot fi folosite intr-o situatie de criza,
constau n:
etransmiterea mesajelor de calmare, de
incurajare ca vafibine, comunicarea periodica
a faptului ca sosesc ajutoarele sau ca pericolul
a trecut si acum se afla 1n siguranta;

etchnica de respiratie in punga de hartie
(pungile pot fi transmise Tn mulfime din mana
in mana si explicata utilitatea lor);

erelaxarea musculard ghidatd (individual sau
in grupuri mici);

eidentificarea persoanelor care manifesta

simptome fiziologice grave (tremur, palpitatii,
transpiratie, greatd, ameteald, acufene, durerein
piept, crampe abdominale, blocaje musculare)
si acordarea ajutorului medical urgent.

Printre victime pot exista unele categorii
de persoane vulnerabile: copii, femei, batrani.
Specialistii  pregdtiti pentru interventie vor
discuta, Tn mod preferential, cu copiii afectati de
evenimentul distructiv, cu copiii martori §i cu rudele
minore ale victimelor. Cu deosebit tact si delicatete
se va construi discursul fatd de persoanele care si-
au pierdut rudele apropiate in accident sau intr-un
dezastru natural. In acest caz, pe ct este posibil,
se vor crea conditii §i se va acorda timp suficient
pentru a-i vedea pe cei decedati si a-si lua ramas
bun. Aceasta 11 va ajuta sa treacd cu mai multa
putere peste starea de criza personala.

In orice caz, comunicarea salvatorului cu
victimele iTn momentul interventiei se supune unor
principii psihologice de baza, reiesite din cercetarile
teoretice si empirice, precum si din bunele practici
acumulate in timp. Astfel, se recomanda:

* mentinerea unei voci clare, ferme si sigure;

* anuntarea apropierii sau sosirii In curand a

ajutorului;

* pastrarea calmului de ambele parti, mai ales

cand victima este izolata;

* ghidarea actiunilor victimei pentru economi-

sirea maxima a fortelor:
— migcarile cumpatate si atente — reduc
agitatia, forfota;
— respiratia redusa, lenta, pe nas — permite
economisirea oxigenului;
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— ochii inchigi —apropie starea de moleseala
si pastreaza puterile;
incurajarea Incercdrilor de a-si acorda ajutor
siesi, dacd este posibil;
interzicerea de a intreprinde orice Incercare
de autoevacuare de catre cei raniti, pentru a

nu-si dauna;

* cooperarea, Intrajutorarea, solidaritatea cu
cei din jur;

* narmarea cu rabdare si curaj pana la salvarea
deplina.

Stiinta a demonstrat cd in aglomeratii mari
oamenii se comportd aidoma fortelor necontrolate
ale naturii. Multimea poate fi rapid cuprinsd de
panica mai ales in situatii extreme: dezordine
publica, incendiu, cutremur, concerte rock. Atunci
cand multimea se manifestd necontrolat, sunt
posibile doua tipuri de comportament uman: activ
si pasiv. Comportamentul activ apare la indivizii
care sunt gata sd urmeze multimea §i care imita
orbeste conduita celorlalti. In situatiile extreme,
acest tip de comportament este extrem de contagios
si periculos. Comportamentul pasiv insa apartine
persoanelor care se incapataneaza sd stea pe loc
si refuza sa reactioneze, In pofida faptului cd sunt
antrenati de ceilalti.

Admitem aici ca nivelul si calitatea educatiei
cetatenilor contribuie direct la felul in care oamenii
reactioneaza la pericolele reale sau presupuse si la
modul in care se comporta in public. Altfel spus,
educatia este una dintre principalele cauze datorita
careia unii indivizi nu se lasa influentati usor de
mediu, ci se bazeaza mai degraba pe propriile ratiuni,
convingeri, atitudini, motivatie si chiar intuitie.

Sunt suficiente exemple de stari afective
distructive care au cuprins mul{imea dintr-o simpla
neintelegere sau confuzie. Un exemplu elocvent de
comportament civilizat §i de comunicare eficienta
intr-o situatie de criza in care a izbucnit panica
colectiva este cazul din Olanda, cunoscut drept
,strigatul Tn multime”.

witrigatul in multime” de la Amsterdam

Situatia de crizd cunoscuta ca ,strigatul in
multime” de la Amsterdam (4 mai, 2010)* este
un exemplu de gestiune a crizei cu prudentd si
promptitudine, precum si de aplicare eficientd a
mecanismelor de comunicare de criza in scopul
modificirii comportamentului publicului. In timpul
comemordrii victimelor din cel de-al Doilea Razboi
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Mondial s-a auzit un tipat ascutit si lung, dupa care
mai multi oamenii au presupus existenta unei bombe
si au strigat ,,0 bomba, o bomba, sa fugim!”.

Desi mulfimea a fost cuprinsd de frica si
panicd, s-a creat busculadd in care au fost ranite
cateva persoane, situatia a fost controlata eficient si
readusarapid lanormal. Ca primareactie laincident,
Regina Beatrix si mai multi oficiali i membri ai
familiei regale au fost condusi la adapost, iar dupa
aplanarea crizei au revenit la tribuna oficiala insotiti
de aplauzele publicului. Ceremonia a continuat
dupa declaratia scurtd a primarului: ,,Cineva este
bolnav si urmeaza sa primeasca ingrijiri medicale”.
Ulterior s-a anuntat ca barbatul arestat era cunoscut
politiei pentru furt si trafic de droguri.

In perioada postcrizi a fost organizati o
conferintd de presd cu primarul din Amsterdam,
L. Asscher, care a oferit mai multe detalii despre
rezolvarea crizei pentru a consolida increderea
populatiei in fortele de ordine si de mentinere a
securitatii nationale.

Din perspectiva comunicdrii, evidentiem
pregatireaanticipatd in luareamasurilor de securitate
si valorificarea lectiilor invatate in urma unui atac
esuat asupra familiei regale cu un an inainte, in
care au murit sapte persoane. Se constatd din
inregistrarile de la eveniment ca, datoritd mesajelor
laconice, concrete si transmise catre populatie pe
un ton calm si ferm, precum si a masurilor prompte
si bine coordonate ale fortelor de ordine, multimea
panicatd a fost adusa la starea de liniste si siguranta
in doar cateva minute. Apreciem ca in acest caz au
fost aplicate tehnici persuasive de validare sociala,
de autoritate si de empatie.

Reguli de supravietuire in multimea cuprinsa

de panica

Panica colectivd este o manifestare greu de
controlat, care devine contagioasa si se transmite
rapid de la o persoand la alta. Pentru a preveni
incidentele in multime si a restabili ordinea, este
necesara o fortd superioard multimii, aplicata prin
mesaje clare si precise, care sd schimbe opiniile,
sa potoleasca emotiile, sa modifice pozitiv
comportamentul colectiv. Totodatd, prin studiul
stiintific intemeiat si prin experienta de cautare a
noilor solutii eficiente in diferite situatii extreme,
pot fi elaborate si promovate catre masele largi
modele comportamentale optime si corespunzatoare
situatiilor destabilizatoare. In acest mod — prin
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elaborarea strategiilor de catre personalul pregatit,
pe de o parte, si Invatarea lor de catre populatie,
pe de altd parte — poate fi generat ,,un stoc” de
modele utile de actiune, alaturi de mecanismele de
comunicare eficiente in reglarea comportamentala.

Oricine vrea sd evite pericolul trebuie sa
respecte o reguld simpla: sd stea la distantd de
multime sau si o inconjoare de departe! in cazul
in care acest lucru nu este posibil, indivizii nimeriti
din greseald in multime, 1n nici un caz nu trebuie sa
mearga impotriva multimii. Persoanele prinse fara
voia lor in multime ar trebui sa evite atat centrul,
cat si marginile. Orice obiecte fixe care nu se
misca odatd cu multimea trebuie evitate, existand
riscul de a fi zdrobit de ele. Incercarea de a se
prinde cu mainile de ceva este total gresita si se
poate solda cu fracturarea bratelor. Orice accesoriu
personal, precum tocurile inalte, poseta, umbrela,
fularul, sireturi dezlegate, poate deveni un pericol
pentru viata purtatorului sau a celor din jur. Pe cat
este posibil, cel prins in multime ar trebui sa se
debaraseze de toate acestea.

Niciun obiect scdpat pe jos nu meritd ridicat,
viata fiind mai presus decat toate. Intr-o multime
compactd de oameni, pericolul de a cadea este mult
mai mic decat pericolul de a fi presat, sufocat. De
aceea, este important ca individul prins Tn multime
sd tind mainile indoite din coate si prinse una de
alta strans la nivelul pieptului pentru a-si proteja
diafragma si a-si asigura capacitatea de a respira,
iar loviturile din spate trebuie parate cu coatele.

Sarcina principald a celui prins in multime este
si nu cada. In caz ci se intAmpla si cada, individul
ar trebui sd-si pdzeasca, in primul rand, capul.
Apoi sa se grupeze, sd traga picioarele sub sine
si sd Incerce sa se ridice brusc direct in picioare,
in sensul de mers al multimii. Din genunchi este
mult mai dificila ridicarea fara ajutorul cuiva. in
tragicul accident din clubul ,,Colectiv”’, multi au
murit sau au fost mai grav raniti pentru ca au cazut
si nu au reusit sa se ridice, fiind calcati in picioare
de altii. Cei care s-au salvat au povestit ulterior
cum s-au catdrat pe oameni ca sa poata iesi afara.
Cea mai buna protectie intr-o multime este masura
preventiva de a ramane in picioare.

O regula universald aplicata cu necesitate in
orice spatiu aglomerat este estimarea de la bun
inceput a cailor de acces, pe unde se poate iesi in
caz de urgentd, nu neaparat pe unde este intrarea.
Aceasta regula este valabild mai ales In spatiile




inchise sau ingradite, precum cluburile, salile de
concert, stadioanele. Altd reguld de urmat este
evitarea aflarii ,,In centrul actiunii”, precum si
apropierea de scend, de camere tehnice fara iesire,
garduri si pereti (In special, de sticld), plase, bariere.
Tragedia de la stadionul din Sheffield din Anglia a
aratat ca In mare parte victimele au fost strivite de
multime la ziduri si bariere.

Dupd cum aratd statisticile, cel mai mare
numar de victime in cazul atacurilor teroriste sau
al manifestarilor de dezordine si revolta in masa se
observa in locurile cu ingrdmadiri mari de oameni.
Oamenii adunati in mase compacte in timpul unei
situatii de criza isi pot pune in pericol sanatatea, iar
in situatii extreme chiar si viata. Prin urmare, este
foarte important ca oricine nimereste in mijlocul
unei mase mari de oameni sd cunoasca §i sa
aplice unele reguli de baza ale comportamentului
de sigurantd in multime, reiesite din analiza
numeroaselor situatii de panicd in mulfime, prin
deductie logica si analiza de tip cauza-efect.

Recomanddm  respectarea  urmatoarelor
instructiuni de mentinere a sigurantei individuale:

estai in cel mai sigur loc posibil, departe
de standuri, tomberoane, cutii, pachete,
sacose, cat mai departe de ferestre de sticla
si balustrade metalice, fereste-te de centrul
multimii;

e in cazul aparitiei unor tulburari agresive sau
de panica, scoate cravata, fularul, elibereaza
mainile, Indoaie-le in coate si tine-le aproape
de corp, protejand organele vitale, incheie
toti nasturii, capsele, fermoarele, nu te tine
de copaci, stalpi, garduri,

e principalul scop este sa ramai in picioare, iar
in cazul 1n care cazi, s te grupezi ca 0 minge
si s te lagi pe-o parte, protejand capul, apoi
sa tragi brusc picioarele sub tine si sa te ridici
in directia de miscare a multimii;

enu atrage atentia asupra ta prin declaratii
politice, religioase sau de altd natura,
exprimandu-ti simpatia si relatia ta cu ceea
ce se intampla;

enu te apropia de grupurile de persoane care
au un comportament agresiv;

enu reactiona la ciocnirile sau la provocdrile
de alaturi.

O persoana cuprinsa de panicd ar putea

avea reactii cu totul neasteptate: tremur, plans,
nerecunoasterea persoanelor din jur, lipsa reactiei
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la solicitarile altora etc. si devine foarte greu
de calmat. Este recomandat in asemenea caz sa
intervind cineva pregitit. Insa, daca persoana isi
da seama de ce i se intampld, poate sd apeleze la
propriile resurse subiective si sd ia 0 pauza pentru
a evalua situatia si a lua o decizie corecta. Un om
instruit poate folosi diferite trucuri psihosociale ca
sa iasa in afara unei multimi dense si nemiscate,
de exemplu, prin a pretinde ca este bolnav, beat,
nebun etc. In orice caz, cel care vrea si se salveze
trebuie sa-si pastreze autocontrolul, sa fie informat
si sa improvizeze instantaneu.

Pentru autosalvare sunt binevenite fehnicile de
management al furiei si de relaxare rapida, pe care
le poate Invata oricine. Existd mai multe tehnici de
acest fel, dintre care fiecare isi poate alege ce i se
potriveste. Voi incerca sa descriu, pe scurt, cateva
tehnici elementare de autotraning ce pot fi aplicate
in situatii necunoscute, neasteptate, periculoase:

e orespiratie uniforma duce laun comportament

cumpatat;

e orientarea privirii catre cer: urmarirea norilor
induce calmul;

e detasarea personald si incercarea de a vedea
lucrurile dintr-o parte, cum ar fi vazute de
undeva de sus-lateral de o camera de filmat;

evizualizarea de facto sau imaginara a ceva
albastru — aceasta culoare are efect sedativ
si psihostabilizant, stimuleaza imunitatea,
reduce inflamatiile, calmeaza, aduce liniste,
concentrare, optimism;

evizualizarea a ceva roz — induce confort si
relaxare, linisteste. Studiile’® au aratat ca rozul
calmeaza si imbuneaza sentimentele;

epentru a preveni sau a diminua confuzia
emotionald, individul poate face apel la sine
cu voce tare, adresandu-se pe numele propriu
si urmand cu un raspuns ferm (,,Alex, esti
aici?” — ,,Da, sunt aici!”);

e selectarea din multime a unei persoane ce pare
calma si hotarata si urmarea exemplului;

e imaginarea unei persoane de referinta si ce ar
face ea 1n situatia data;

e schimbarea pozitiva a starii emotionale prin
zambet;

ecombaterea fricii printr-o amintire placuta
sau un gand motivational.

Conform studiilor de specialitate, ulterior

evenimentului traumatizant, la o mare parte dintre
cei afectati (la peste 50% de oameni) pot sa apara
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sechele psihologice si deviatii de conduita, precum
depresia profunda, tendinta de suicid, dependenta
de alcool sau diverse boli organice. Ca sa avem o
societate sanatoasd, este important sd ne axam nu
doar pe interventia de moment in situatia de criza,
ci mai ales pe educatia preventiva, pe elaborarea
strategiilor eficiente, precum §i pe recuperarea
definitivd a persoanelor afectate de criza, in
particular a celor cuprinse de panica individuala ori
colectiva, in perioada de dupa eveniment. Exemple
de bune practici gasim in Rusia, Franta, Olanda si
alte tari.

Recuperare postcriza a persoanelor afectate

de panica

Pe langa actiunile de moment, se recomanda
luarea in evidenta a persoanelor panicate si sfatuirea
lor sd se adreseze specialistilor in consiliere si sa
solicite,dupacaz,ajutorpsihologicsimedicamentos.
Ulterior, pentru diminuarea sentimentului de frica
si prevenirea noilor atacuri de panicd, recuperarea
emotiv-cognitivda si redobandirea echilibrului
psiho-social, acestor persoane li se va acorda ajutor
profesionist.

Interventiile de recuperare post-criza pentru
cei care au trdit un eveniment traumatizant se pot
axa pe urmatoarele activitati:

epsihoterapia cognitiv-comportamentald —
poate sd includa diverse metode ca terapia de
expunere sau hipnoza — se focuseaza pe modificarea
modelelor de gandire §i de comportament care au
condus la atacul de panicd si este consideratd cea
mai eficienta forma de tratament;

esedintele de psihoterapie orientate spre
analiza si retrdirea situatiei traumatizante pentru
eliberarea tensiunii psihice si care pot fi asociate
cu metode alternative ca art-terapia, aromaterapia,
muzicoterapia, vizualizarea, metafora, psihodrama,
terapia prin ras;

e terapiade familie, adresatanudoarpersoanelor
expuse la experiente cu puternic impact psihologic,
ci si membrilor de familie a acestora sau familiilor
care au pierdut oameni dragi;

e frecventarea unor grupuri de dialog si suport
psihologic in care sunt si alte persoane care au
trecut prin acelasi eveniment sau prin evenimente
asemanatoare;

epracticarea  tehnicilor  de relaxare,
precum: rugdciunea, meditatia, yoga, respiratia
diafragmatica, masajul terapeutic, reflexoterapia;
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e recomandarea de areduce consumul de alcool,
cafea, energizante si alte substante psihostimulante,
imbunatatirea somnului, alimentatia corectd si
bogata in vitamine si minerale si evitarea produselor
bogate 1n zahar si grasimi.

Deducem ca este extrem de important ca
interventia de comunicare pentru calmarea maselor
sa fie completatd cu interventia individuald, dupa
caz. Totodata, este necesara identificarea indivizilor
afectati mai mult de panica colectiva si acordarea
ajutorului individual. Ulterior, este binevenita
continuarea ajutorului psihologic primar acordat
acelor indivizi prin sedinte calificate de recuperare
individuala sau de grup.

Panica colectiva este o fortd dezastruoasa greu
de stapanit si de controlat. Gasirea mecanismelor
reglatoare in situatie de crizd si aplicarea lor in
modul cel mai eficient asupra individului speriat si
asupra multimii intrate In panica asigura stabilizarea
emotionald a indivizilor si mentinerea unei societati
sanatoase din punct de vedere emotional si social.
In plus, prin optiunea fieciruia de a-si dezvolta
abilitatile sociale si comunicationale, a nivelului
de inteligentd emotionald si a independentei in
gandire, se poate creste mult autonomia personala,
increderea in sine si accesul la propria putere
interioara.

Stagnarea pe o perioadd indelungatd de timp
si rezistenta la schimbare diminueaza capacitatea
de raspuns a indiviziilor, iar ca rezultat, pana si
natiuni intregi pot fi afectate de ,,sindromul broastei
fierte”. Si din contra, in cazul amenintarilor de
securitate, cu cat mai multi membri ai comunitatii
vor fi pregatiti sa faca fatd provocarilor, cu atat mai
putini vor constitui mase panicate sau scapate de
sub control.

Totodata, diseminarea mesajelor de informare
si de instruire pe mai multe cdi: mass-media,
comunicate deschise, liderii de opinie, retelele
de socializare interpersonald, va avea un impact
pozitiv mai mare si mai rapid asupra modelarii
comportamentului pozitiv al populatiei.

NOTE:

1 Norbert Sillamy, Dictionar de psihologie (original
Dictionnaire de la psychologie), Larousse, 1995. Traducere,
avanprefata si completari privind psihologia roméaneasca de
L. Gavriliu, Editura Univers Enciclopedic, Bucuresti, 1998.

2 Ibidem.

3 Nascut in 1924, Enrico L. (Henry) Quarantelli este
un sociolog american, cercetator stiintific specializat in




sociologia dezastrului, director fondator al Centrului de
Cercetare in caz de dezastru (RDC).

4 Stirile mediafax.ro, http://www.mediafax.ro/externe/
panica-in-multime-in-timpul-unei-ceremonii-la-amsterdam-
6091221, accesat 1a 27.04.2017.

5 Tehnica folositd chiar la inchisoare. Atunci cand
celulele prizonierilor sunt vopsite in roz atitudinea agresiva
se diminueaza vizibil. Insa efectul nu este durabil, o expunere
indelungatd la aceasta culoare poate duce la o explozie de
violenta.

6 Daniel Mois, Sindromul broastei fierte, articol pe
blogul personal, http://psihologdanielmois.ro/sindromul-

broastei-fierte/, accesat la 11 octombrie 2015.
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