Angst

Angst is een belangrijke factor in het leven van mens en dier. We hebben er niet zo vreselijk vaak last van, maar als we angst voelen bepaalt dat in belangrijke mate ons gedrag. Kenmerkend voor angst is dat het allerlei andere motieven en emoties verdringt, angst heeft voorrang. Daar zijn we niet steeds blij mee. 

Angst wordt belangrijk gevonden, maar is tevens nogal onbegrepen. Het is daarom nuttig na te gaan waar, wanneer en hoe angst ons leven beïnvloedt. 
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De mening bestaat, al is niet direct duidelijk bij wie, dat tegenwoordig de angst sterker is dan vroeger, en daar wordt dan al gauw aan gekoppeld dat de wereld waarin de mens leeft dus ook gevaarlijker is dan die van vroeger. Dat laatste is aantoonbaar niet waar, zoals Steven Pinker in zijn boek ‘The Better Angels Of Our Nature’ (2011) liet zien. Dus blijft de vraag waarom we dan wel zo bang zijn; als we tenminste bang zijn, want eigenlijk is dat nog niet echt goed onderzocht.

Waarom mensen in Nederland banger zouden zijn dan vroeger is wel te beargumenteren. Zo wordt gesteld dat door de steeds verder gaande technologisering steeds grotere gevaren ontstaan, of vinden sommigen dat we ons bewuster worden van de vele gevaren door de steeds meer in ons leven doordringende media. Dit soort ontwikkelingen als een trend te zien maakt ze nog eens extra bedreigend. 

Omdat in Nederland alles aantoonbaar veel later gebeurt dan in de Verenigde Staten (zie Tabel 1), is het voor Nederland een ongunstig omen dat de angst in Amerika reeds enkele decennia zulke heftige vormen aanneemt. Een goede beschrijving hiervan in boekvorm levert Glassner (1999). Ook illustratief zijn de opsommingen van zgn. Scares (massale hype-achtige angsten) op internet. Een lijstje van scares die tot Nederland doordrongen levert Tabel 2. In de USA kwamen er in die periode veel meer voor.


In deze betrekkelijk korte inleiding trof u al aan dat angst een belangrijke emotie is, dat ze niet constant is, dat ze sterker lijkt geworden, terwijl de wereld veiliger is, dat het niet zeker is dat we zo bang zijn als de media suggereren en dat het misschien eerder om waarneming gaat dan om feiten. Het is kortom nogal een rommeltje, dus besloot ik er maar eens voor te gaan zitten.

Hoe is angst begonnen? 

Niemand die het weet maar je kunt er wel naar raden, een toestand die eigenlijk geldt voor de hele evolutionaire psychologie: We worden geboren met een enorm arsenaal aan mogelijkheden, zoals Taal, denken, waarneming, motivatie, mobiliteit, et cetera, maar het is lastig experimenteel te onderzoeken hoe die ontstaan.

De vraag die een evolutionair psycholoog zich zou kunnen stellen is: welke functie kan angst gehad hebben in de natuurlijke selectie. Aan welke voorwaarden moet een organisme voldoen om op angst selectiedruk te leggen, ofwel, om ervoor te zorgen dat er steeds meer individuen komen met het vermogen tot angst. 

Allereerst moet je een mobiel en zelfsturend organisme hebben dat kan bewegen, een dier dus. Als je jezelf niet kan sturen, ergens naartoe of ergens vandaan, is angst een zinloze ervaring, maar als je kunt vluchten is angst wel degelijk functioneel. Vandaar dat het een veilige gok is dat grassprieten niet bang zijn om door een koe opgegeten te worden, maar muizen wel degelijk bang zijn voor de kat.

Een tweede voorwaarde zou kunnen zijn dat die angst functioneel effectief is. Het zou zo moeten zijn dat individuen met het vermogen tot angst gemiddeld meer kinderen grootbrachten dan de angst-vrijen. Tenslotte, omdat de evolutie voor soorten opgaat, zou het dier de angst ook op andere manier moeten kunnen uiten dat alleen door vermijding of vlucht, angst moet ook communicatief zijn, dan werkt ze tevens ten voordele van de soortgenoten. Dit betekent onder meer, dat we angst als emotie opvatten en dat angst de neiging heeft ‘besmettelijk’ te zijn. Angst moet dus naast de erbij horende actietendentie ook op andere wijze dan door locomotie uitgedrukt worden (bv houding, uitdrukking, vocalisaties) en de angst-emotie moet een sterke belevingscomponent hebben.  

Bacteriën in een oplossing zwemmen weg van een druppeltje zuur dat in de bak gegooid wordt, maar van angst spreken we in zo’n geval eigenlijk niet. Het is niet erg voorstelbaar dat emotie in die uiterst primitieve zenuwstelseltjes kan optreden. Een interessanter vraag is of insecten, wormen of vissen angst voelen bij het vluchten. Daar is bij mijn weten nog geen goed antwoord op gegeven. Maar eenmaal aangekomen bij de vogels of de zoogdieren herkennen we de emotie angst onmiddellijk. Het lijkt er sterk op dat het uitzenden van angstkreten of andere signalen een evolutionaire functie heeft, dieren helpen zo hun jongen en soortgenoten immers om ook alert te worden op het gevaar. Angst voldoet dus bij uitstek aan de definitie van emotie: een innerlijke beleving gekoppeld aan gedrag. 

Hoe lang duurt angst

Als angst een emotie is, wordt ook duidelijk dat angst, net als elke emotie, een tijdelijke zaak is: ze blijft voornamelijk beperkt tot het waarnemen van een bedreiging in de eigen situatie en als die bedreiging voorbij is, is de angst in principe ook over. Natuurlijk zijn er individuele verschillen in de snelheid waarmee de angst komt en gaat en in de intensiteit van de emotie. We duiden dat aan als de persoonseigenschap bangheid of vreesachtigheid. Sommige katten, paarden en mensen zijn sneller bang dan anderen en bij sommigen duurt de angst langer. Maar individuen die heel veel bang zijn kunnen de andere verrichtingen die horen bij overleven, zoals kinderzorg, voeding, voortplanting, jagen, status verkrijgen et cetera, minder goed verrichten dan de wat normalere exemplaren, zodat dit extreme type de neiging heeft zich uit de genenpool te verwijderen, evenals trouwens de individuen zonder vrees, de helden. Ook die krijgen relatief weinig nageslacht en zijn als type dus zeldzaam in een normale populatie. 

Emoties zijn typisch kortdurend, voor de langere termijn zijn verdere maatregelen nodig, maar altijd dient bedacht dat gewenning een belangrijke rol speelt en dat angst onderdrukt kan worden, maar vaak toch weer ergens de kop opsteekt (denk aan PTSS). De verdere reacties op angstaanjagende stimuli vinden voor een groot deel hun basis in leerprocessen. We leren omgaan met angstaanjagende stimuli door gedragingen als preventie, vermijding, verhoogde controle, mimicri, of rationele herformulering (zoals bijv. Humor, of relativering).

Wat doet angst?

Angst heeft invloed op een aantal basale processen. Allereerst hangt angst natuurlijk samen met waakzaamheid, met arousal. Het lijkt er op dat angst een krachtige sturende werking uitoefent op onze aandachtsprocessen (Vuilleumier, 2006). Een belangrijk effect hiervan is funnelling ofwel ‘tunnelvisie’. Angstaanjagende stimuli lijken meer gecontroleerde doelstellingen te overrulen, zij het niet onvoorwaardelijk.

Op gedragsniveau heeft angst een aantal bekende effecten. Het versterkt ontwijkingsgedrag en vlucht en vermindert toenadering. Daarnaast heeft het een positieve invloed op ‘Freezing’, vooral bij jonge individuen. Ook kunnen defensief Dreigen en Aanvallen voorkomen. Angst activeert daarmee het Fight-Flight systeem met de bijbehorende Freeze reactie. Wat meer recent is een vergelijkbaar systeem van activatie/inhibitie voorgesteld: BIS/BAS, waarbij angst gedragsinhibitie (BIS) oproept (Carver & White, 1994), maar erg veel nieuws heeft dat niet te bieden.

Angst verhoogt de arousal in sterke mate en wordt gevoeld als een bij uitstek onaangename emotie. Angst heeft de neiging ons gevoel van controle aan te tasten. 

Op de lange termijn leidt een permanent hoog angstniveau tot verschijnselen als stress, burnout of  PTSS. Langer durende angstniveaus die betrekking hebben op een bepaalde stimulus worden aangeduid als Fobieën. 

Angst is gemakkelijk te herkennen: De gelaatsuitdrukking die vertoond wordt door angstige mensen is gekenmerkt door opgetrokken wenkbrauwen en opengesperde ogen, het NV gedrag is eerder terughoudend dan uitbundig maar grote agitatie komt ook voor. Afwerende gebaren zijn in sommige situaties kenmerkend. De visuele aandacht is sterk gericht op de angstaanjagende stimulus en de bewegingsrichting is er overwegend vandaan. Vocalisaties zoals gillen, of ‘help’ roepen komen veel voor.

Waardoor wordt het ontstaan van angst beïnvloed?

Er is een groot aantal factoren bekend die van invloed zijn op de waarneming van risico en daarmee op het mogelijk ontstaan van angst.

Zelfbetrokkenheid. Angst wordt sterk door persoonlijke betrokkenheid bepaald (Zelf, kinderen, partner)

Controle. Als we zelf rijden zijn we minder bang dan als een ander rijdt. Als we zelf mogen kiezen minder bang dan als ander voor ons kiest. Hoe onzekerder, hoe banger.

Vertrouwen. Hoe meer vertrouwen we in iets hebben, hoe minder we bang zijn

Ervaring. Angst kan gemakkelijk aangeleerd of geconditioneerd worden, maar evenzeer wordt het makkelijk afgeleerd.

Vicarieuze ervaring. Verhalen over angst bij anderen, of frequente waarschuwing, kan in sommige gevallen leiden tot angst voor iets zonder dat er eigen ervaring mee bestaat.

Besmetting. Angst kan ontstaan bij waarneming van mensen die angstig zijn (Affect diffusie). Hoe sterker die mensen verwant zijn, hoe sterker de besmetting 

Hormoonspiegels. Mannelijke hormonen lijken angst tegen te gaan, vrouwelijke bevorderen angst. Soms wordt het tegenovergestelde gerapporteerd (bv. bij ratten)

Gruwelijkheid. Door een haai opgegeten worden is beangstigender dan een hartaanval

Natuurlijkheid. Door mens geschapen risico’s zijn beangstigender dan natuurlijke. Denk aan Genetische manipulatie, Radioactiviteit, Terrorisme, Milieuvervuiling

Nieuwheid. Het nieuwe, onbekende jaagt angst aan, vgl Zika vs Malaria 

Catastrofe. Rampen en ongelukken zijn angstaanjagender dan chronische gevaren.

Opbrengst. Activiteiten met een potentieel hoge opbrengst zijn minder beangstigend

Al deze variabelen beïnvloeden de attentie, de risicoperceptie en de overgang van verhoogde attentie naar angst. Het basismodel is dus: Aanwezigheid potentieel gevaar>verhoogde attentie> diagnose als werkelijk gevaar>activering fight/flight mechanisme>bij uitblijven succes: angst.

Angst en de media

Hoe komen mensen eigenlijk aan al die beangstigende gedachten? Laten we beginnen met een fundamenteel onderscheid: Angsten ingegeven door eigen ervaring en angsten ingegeven door berichtgeving in de media. Over dit laatste heeft Hans Beerekamp, de TV criticus van de NRC, enkele interessante observaties:

Beerekamp heeft een zelf gestelde taak: de beeldvorming bewaken. Sinds de jaren negentig ziet hij het beeld van de werkelijkheid op tv steeds meer uiteenlopen met het echte leven. „De Nederlander denkt: ‘met mij gaat het goed, maar met de wereld gaat het slecht’. Dat komt grotendeels doordat hij wordt bang gemaakt. De tv vertelt de kijker: ‘Uit onderzoek blijkt dat u binnenkort doodgaat’. Allemaal aandacht voor kanker, diabetes en zeldzame ziektes die nagenoeg alleen op tv bestaan.”

Volgens Beerekamp vertelt de tv ons dat het buiten levensgevaarlijk is: „Als we de televisie moeten geloven, kunnen we de gezondheidszorg niet meer betalen, staat de euro op instorten, jokken alle politici, en rukken aan de lekke oostgrens de Rus en de moslim op. Volgens de tv heerst overal om ons heen chaos, dus moeten we de bruggen ophalen. De televisie zaait angst. Zo heeft de tv het klimaat voor Fortuyn en Wilders geschapen.” (Interview NRC 24-12-2015)

Er zou dus wel eens iets fundamenteels schuil kunnen gaan achter het onderscheid: Eigen ervaring versus Media.

Twee soorten angstaanjagendheid

We zagen hierboven dat angst een product is van evolutionaire druk: individuen die niet in staat zijn angst te voelen hebben maar geringe overlevingskansen. Individuen die voortdurend angstig zijn trouwens ook, maar dat is het punt hier niet. 

Die angst betrof, in de periode waarin het vermogen angstig te zijn ontstond, altijd de onmiddellijke omgeving van het individu. Bij bacteriën was dat enkele millimeters, bij mensen enkele kilometers. Dat is heden ten dage nog net zo voor angst die uit eigen ervaring voorkomt. Ik geef u een lijstje van dit soort angsten en u ziet makkelijk in dat om angst te voelen U zelf met het betreffende object of de betreffende gedachte lijfelijk geconfronteerd moet zijn of worden. 

Reële angsten, bijv bij dreigende ongevallen of andere bedreigende onzekerheden, Angst voor de dood, Angst voor het onbekende.

Angsten voor bijzondere omstandigheden: Hoogtevrees, Vliegangst, Angst voor de tandarts, Angst voor onweer,

Ziekelijke angsten voor normale dingen (Fobieën): Bijv.: voor Spinnen, Honden, Ruimte, Opsluiting, Blozen, Falen, Separatie, Binding, Dik worden, Sociale omgang, Spreken in het openbaar, of de toekomst. Ook angst voor dingen die in onze cultuur abnormaal zijn, maar in andere niet plegen we als ziekelijk aan te duiden: Angst voor spoken en geesten, voor hekserij en tovenarij, voor geheime diensten, en voor andere stammen of bevolkingsgroepen.
Anders is het met angsten die ontstaan door berichtgeving in de media. Daar hoeft u helemaal niet lijfelijk mee geconfronteerd te worden, het is voldoende als men aantoont dat anderen ermee geconfronteerd werden. Hoe indringender de beelden, hoe sterker de identificatie met het slachtoffer kan zijn, maar het blijft een vicarieuze (zich in de plaats stellen van) ervaring. Opvallend bij angstaanjagende mediaberichtgeving is dat ze sterker werkt naarmate de gebeurtenis dichterbij is, en dat zowel in geografische als in psychologische zin. Zo werkt een bomaanslag beangstigender als ze in Brussel dan in Madrid gebeurt, als ze eergisteren dan tien jaar gelden gebeurde en als er Nederlanders bij betrokken zijn dan als het ‘alleen maar’ buitenlanders waren. Een lijstje van angsten ingegeven door mediaberichtgeving volgt hieronder
Angsten voor politieke ontwikkelingen: Salafisme, Terrorisme, Regeldruk, Rechts en Links extremisme, 

Angsten voor vergiftigingen: Fijnstof, Roken, Voedselvergiftiging, Chemisch afval, Inoculaties

Angsten voor ziekten: Zika, Ebola, MERS, Influenzasoorten, Q koorts, Mazelen, MRSA, Lyme, SARS, TBC, Malaria

Angsten voor vreemdelingen: Zigeuners, ‘Testosteronbommen’, Immigranten, Joden, Marokkanen, Russen, Dieren en planten die hier niet horen, 

Angsten voor bijzondere situaties: Angsten voor invasies motorbendes of criminelen, Angsten voor komend AZC in buurt, of komende huisvesting verslaafden, Angsten voor bomaanslagen in stations, luchthavens etc., Vuurwerkongevallen bij jaarwisseling
Wonderlijk is dat angst voor ongelukken in huis of op het werk niet of nauwelijks in de media voorkomt, evenmin als angst voor de gevolgen van sportbeoefening, terwijl die categorieën in onze Westerse wereld de hoofdoorzaken zijn van verwonding en gewelddadige dood.


Hoe is het te verklaren dat er zo’n groot verschil bestaat tussen de twee soorten angst? Dat moet wel iets met het wezen van de media te maken hebben. Wezenlijk voor de media is het uit zijn op aandacht. De waarde van een krantenartikel of een TV nieuws item wordt gemeten met een aandachtsindex: de Nielsen rating, of zoals wij dat hier noemen de kijk en luister cijfers (bij gedrukte media is dat de oplage). Een journalist is dus beter als hij hoger en vaker scoort en daarom zoeken journalisten gebieden op waarvan zeker is dat het publiek er attentie voor zal hebben. Gegeven de voorgaande analyse van angst zullen dat dus vaak angstaanjagende gebeurtenissen zijn, maar dan niet uit de onmiddellijke omgeving van de arme mediaconsument, omdat daar meestal weinig verschrikkelijks gebeurt, maar uit de gehele wereld. Bovendien zal dat niet gaan over werkelijke gevaren, zoals keukentrapjes, maar over nieuwe, gewelddadige en emotioneel aansprekende gevaren, zoal SIKA of zelfmoord terroristen.

Globalisering en media

De wereld wordt daarmee, zoals McLuhan zo aardig beschreef, tot een Global Village, met de media in de rol van dorpsomroeper. Dit verklaart tevens de statusverschillen tussen de media: Hoe groter het gebied waarover nieuws geleverd wordt, hoe hoger de status. Vergelijk maar eens de Omroep Brabant, die zich kennelijk nauwelijks aan de dorpspomp heeft onttrokken, met CNN of Al Jazira.

We zagen dat de belangstelling van mensen minder wordt met grotere afstand. De media moeten daarom bij rampen en dergelijke die ver weg zijn, extra inspanningen doen om het nieuws toch aandachtstrekkend te maken. Vandaar de vele emotionele filmpjes over hongersnoden en ziekten als ebola, of over moordpartijen en oorlog. Omdat te verwachten is dat een zekere afstomping zal plaatsvinden, zijn de media genoodzaakt zichzelf voortdurend te overtreffen in de beschrijving en afbeelding van ellende. Daar zijn zelfs prijzen voor, zoals bijvoorbeeld de World Press Photo awards of de Pulitzer prijs.

Sociale media

Een recent opgekomen factor op mediagebied zijn de sociale media. Het belang ervan wordt in de opwinding van het nieuwe gemakkelijk overschat (Postmes e.a., 2013). Veruit het grootste deel van de communicatie in deze media betreft ‘impression management’, het uitstralen van een bepaald imago. Veruit het grootste deel van dat impression management bestaat weer uit het tonen van plaatjes, al dan niet met korte bijschriften. Een klein deel betreft het geven van opinies en een nog kleiner deel, voornamelijk geconcentreerd rond het programma Twitter, bevat ook wel eens directe verslagen van ervaringen. Bovendien biedt het internet de mogelijkheid snel foto’s en filmpjes van gebeurtenissen te verspreiden. Voor een belangrijk deel komen al deze activiteiten ons via de websites van de reguliere media onder ogen. 

Wanneer deze vorm van amateur journalistiek angstaanjagende gebeurtenissen betreft, speelt ze dus een rol in de algemene beeldvorming. Typerend is bijvoorbeeld de gang van zaken rond de Londense rellen, waarbij op Twitter een grote hoeveelheid geruchten de wereld in werd gestuurd (Guardian, 2011). Het interessante hier was, dat het voor het eerst mogelijk werd getalsmatige uitspraken te doen over het ontstaan en verdwijnen van geruchten. Onder meer bleek dat via Twitter een snelle check mogelijk was op onterecht angstaanjagende berichten.

De ontwikkelingen rond de sociale media zijn nog in volle gang zodat een afgewogen oordeel voorlopig nog niet gegeven kan worden.

SAMENVATTING

1. Angst is emotie om vlucht voor te bereiden
2. Als je niet weet waarheen te vluchten bevries je maar
3. Angst is kortdurend, na enkele dagen zelfs spoorloos verdwenen
4. De media zijn zeer geïnteresseerd in angst, omdat het andere emoties en gedachten verdringt, maar na enkele dagen is het publiek gewend en is verdere berichtgeving dus niet meer interessant voor de media
5. Door angstwekkende boodschappen (‘iedereen is bang’ etc) hebben de media dus een patent middel om kortdurende aandacht te krijgen. Dat heet ‘hype’.
6. Daarmee verdienen de beleggingsmaatschappijen hun geld en de journalisten hun carrière
7. De geloofwaardigheid van de media begint daardoor te dalen
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