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Razvan T. Coloja este psiholog clinician, psihoterapeut
si consilier psihologic in Oradea, unde practica in propriul
sau cabinet. Membru in Colegiul Psihologilor, a finalizat
studiile Facultatii de Stiinte Socio-Umane a Universitatii
Oradea (specializarea Psihologie), un masterat cu tripla
specializare in domeniu (Psihologie Clinicd, Consiliere
si Psihoterapii) si in prezent este doctorand al Scolii
Doctorale de Sociologie din cadrul aceleiasi universitati.
A publicat studii de psihologie in reviste din tard si de
peste hotare si intretine rubrica , Psihologul Bihoreanului”
a saptamanalului ,Bihoreanul”.

E pasionat de psihologie si sociologie, absolvent al
Facultatii de Litere si cu studii superioare in Informatica.
Pana la debutul sau in literatura non-fiction a mai publicat
cinci romane de fictiune: Fabrica de furnici (2009, Editura
Vremea), Recolta rosie (2011, Editura Herg-Benet; republicata
in 2017 la Editura Crux Publishing), Soldati ai terebetinei
(2015, Editura Crux Publishing), Pangeea, toamna (2015,
Editura Crux Publishing) si Aer si MSbP (2016, Editura
Crux Publishing). Textele lui literare au mai aparut in
antologii si reviste din tara.



Prefata

Un foarte util ghid pentru toti cei care studiaza psihologia
la nivel academic, dar mai ales pentru marele public, volumul
Tainele psihologiei este In acelasi timp un instrument al
cunoasterii, al educatiei si al dezvoltdrii. Rdzvan T. Coloja
s-a remarcat In ultimii ani ca un stralucit reprezentant al
noii scoli de psihologie din Romania, articolele si lucrarile
sale fiind apreciate atat de profesionistii din domeniu cat
si de public.

Dincolo de a infdtisa studentilor sau cititorilor simple
curiozitati legate de mintea sau firea umana, volumul abordeaza
cu rigoare stiintificd unele dintre cele mai mari problematici
cu care se confruntd lumea contemporand: anxietate, depresie,
sexualitate, tulburdri psihiatrice sau de personalitate, psihologia
copilului sau psihologia reclamei. Fiecare capitol reprezinta
chintesenta studiilor efectuate in domenii precum psihologia,
medicina, neurostiintele, sociologia si alte stiinte conexe,
autorul explicand pe intelesul tuturor concepte si situatii cu
care ne confruntam toti, zi de zi.

Parcurgand volumul, cititorul va beneficia si de o bogata
sursa de cercetare suplimentara, deoarece Razvan Coloja
ofera resurse bibliografice, trimiteri la articole, reviste de
specialitate si studii clinice utile oricui vrea s aprofundeze
tematicile supuse analizei.

Intr-o Romanie reticenta si chiar inchisa la ideea de consiliere
si terapie psihologica — si mai ales la rolurile si atributiile
psihologului — acest volum este mai mult decat util: el se
transforma intr-un instrument necesar tuturor celor care
vor sd Inteleaga mai mult despre ei insisi, despre ceilalti, si
despre lume. Nu intamplator, Rdzvan a pus accent pe o
serie de mituri si tabu-uri, clarificandu-le si analizandu-le
cu ochiul cercetatorului versat, pentru ca de prea multe ori
prejudecatile si lipsa noastra de cunoastere ne-au infranat
dezvoltarea sau ne-au impiedicat sd le oferim un ajutor pretios
celor ce aveau nevoie.

Teme care au reprezentat preocuparea cercetatorilor din cele
mai vechi timpuri — memoria, visele, creativitatea, dezvoltarea
copiilor, sentimentul religios sau orientarea sexuala — sunt
puse pe tapet prin prisma celor mai recente examinari clinice,



metaanalize si studii longitudinale realizate de unii dintre
cei mai importanti cercetatori din domeniu. Astfel, fara a
impune nimanui concluzii, autorul ofera toate premisele
necesare cititorului de a-si imbogati bagajul de cunostinte
de specialitate dar si de culturd generala.

Experienta de clinician si psihoterapeut a lui Rdzvan T.
Coloja se face simtita in fiecare pagind, caci ne provoaca cu
fiecare informatie data sa trecem totul prin filtrul personal si
sd analizam critic ceea ce aflam. Mai mult decat un manual de
auto-cunoastere, compendiul Tainele psihologiei le este util
tuturor celor ce studiaza aceasta stiinta in vederea dezvoltdrii
unei cariere In domeniu dar si celor curiosi, mereu aflati in
cdutarea de raspunsuri.

Nici cei care cautd ineditul in psihologie nu vor fi dezamagiti.
Volumul acorda o atentie deosebita domeniului psihologiei
culturii, iar autorul nu se lasa mai prejos, cdci analizeaza cultura
contemporand — filme, carti de beletristica, personalitdti ale
industriei de divertisment — prin lupa stiintei, iar ceea ce ne
dezvaluie este In egala masura incitant si util.

Toate informatiile prezente in volum sunt menite sa ne
deschida orizonturile, sa ne puna in alerta si sa ne ajute sa
dam sens lucrurilor pe care le simtim, comportamentelor
celorlalti si modului in care evolueaza lumea si societatea in
jurul nostru. Cu riscul de a ma repeta, un astfel de demers
in peisajul academic si cultural romanesc era mai mult decat
necesar.

Publicul care este familiarizat cu literatura publicata si
premiata a lui Razvan T. Coloja va regasi in aceste pagini
stilul lui specific de a scrie — lipsit de ocolisuri dar nuantat,
strabatut de o ironie fina uneori si de o seriozitate maturs,
chibzuitd, a scriitorului si a clinicianului deopotriva.

In calitate de psiholog la randu-mi, nu pot decat sa ma
bucur ca Razvan T. Coloja a decis sa publice aceasta carte,
esentiala fiecdruia dintre noi, fie ca studiem psihologia la nivel
stiintific, fie ca ne pasioneaza la nivel de curiozitate, fie ca
vrem sd ne deschidem mintea catre noi Insine si catre ceilalti.

Andreea Sterea — Editor Crux Publishing
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Anxietatea generalizata

Este o tulburare des intalnitd, caracterizata prin teama
incontrolabila fata de evenimente sau activitati viitoare.
Distresul provocat interfereaza cu activitatile zilnice pana
in punctul in care acestea devin ineficace. Cei cu anxietate
generalizata sunt deosebit de preocupati de anticiparea
unor dezastre sau probleme privind sandtatea, familia,
prietenii, banii, relatiile intime sau serviciul. Simptomele
fizice sunt si ele prezente si includ starea de ameteala,
neastampararea, greata, dureri de cap, tensiune musculara,
dificultati in a inghiti, durere musculard, agitatie, iritabilitate,
transpiratie, insomnii. Simptomele trebuie sa dureze mai
mult de sase luni pentru a se putea pune un diagnostic.

Femeile sunt de doud ori mai predispuse decat barbatii
sa dezvolte anxietate generalizata si se estimeaza ca 2%
din europeni au aceasta tulburare. Ea este des intalnita
in cazul celor care fac abuz de substante sau in familiile
in care a fost deja diagnosticata in trecut.

Din punct de vedere biologic, tulburarea de anxietate
generalizata este cauzata de o conectivitate defectuoasa
a amigdalei. Informatia intrd in complexul basolateral
care proceseaza amintirile legate de teama si le comunica
memoriei si senzorilor din corp.

Cele mai evidente semne ale anxietatii generalizate sunt
nivelul ridicat al atentiei, o senzatie de pericol, tensiunea
musculara si inabilitatea de a te concentra. Suferindul
are dificultati in a controla respectiva teama si aceasta
interfereaza semnificativ cu viata lui, pand in punctul in care
devine o piedica in calea unui numar de activitati precum
mersul la scoala ori la serviciu. Cafeaua, fumatul si o serie
de substante narcotice sunt cunoscute ca declansatori ai
anxietatii generalizate. De asemenea, aceasta poate sd apara
impreuna cu anumite tulburdri de personalitate sau boli mintale.
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Terapia cognitiv-comportamentald s-a dovedit a fi deosebit
de eficace in tratarea anxietatii generalizate. Aceasta are
ca scop identificarea gandurilor si emotiilor negative ale
clientilor si inlocuirea acestora cu altele pozitive si mai
realiste. Tratamentul medicamentos ajuta si el, cel mai
des prescrise pastile fiind din gama benzodiazepinelor
(alprazolam, lorazepam si clonazepam) si SSRI.

In cazul celor care trec printr-un episod depresiv
major, rata de comorbiditate a anxietatii generalizate
este de 17,2%. Cei cu tulburare de panica au si anxietate
generalizata in 9,9% din cazuri. 9,4% din cei cu tulburare
de anxietate generalizatd au si agorafobie, 22,4% au si
fobie sociald iar 2,3% tulburare de panica. 30-35% din cei
care au probleme cu alcoolul sau drogurile sufera si de
anxietate generalizata care de multe ori este intretinuta
de dependenta.

De ce sunt mai anxioase fetele decat baietii

Poate ati intalnit stereotipul bdiatului increzator in sine
si al fetei anxioase. Bdiatul aleargd dupa fete, face sport,
se joacd pe calculator, refuza sa faca curat in camera lui,
iar notele din liceu lasa de dorit. Prin contrast, fata are
doar note mari, este extrem de preocupata de felul in
care se Imbraca si pare hotarata sa reuseasca in ceea ce-si
propune. Stereotipul acesta al baiatului adolescent care
nu invata bine si al fetei de aceeasi varsta care exceleaza
la scoald are la baza mai multi factori, dar majoritatea
tin de anxietate.

Dupa cum afirma si titlul capitolului, fetele tind sa fie
mai anxioase decat bdietii. O motivatie ar consta in faptul
ca baietii sunt in principal preocupati de realizarile lor,
dar in acelasi timp le supraevalueaza. Fetele pe de alta
parte sunt nesigure pe ele si - prin urmare - se lupta sa
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exceleze In domeniile lor de activitate, reusind de cele mai
multe ori prin efort sa depdseasca bariere si sa realizeze
mai multe decat baietii.

Anxietatea fetelor tine si de imaginea proprie perceputa.
Fetele sunt cu mult mai preocupate de felul in care arata,
afirmd un studiu’ longitudinal efectuat pe 428 de adolescenti
de ambele sexe. Dovada in acest sens std, pentru ochiul
liber, puzderia de poze de pe Facebook cu care fetele isi
decoreaza profilul. Un alt studiu?, din 2015, afirma ca
fetele posteaza online poze cu ele mai des decat o fac
baietii. Baietii in schimb, centrati pe realizdri, posteaza pe
Facebook si pe alte retele de socializare despre activitatile
lor. O fatd nesigura pe felul in care arata va petrece mult
timp analizand pozele altor fete si ruminand pe succesul
acestora. Baietii in schimb preferd sa se joace la calculator
si sd se scufunde in lumi virtuale in care abilitatile lor sunt
apreciate de alti jucdtori, lumi virtuale in care sansa de
castig creste. Oricine castigd la un moment dat intr-un
joc online. Un al treilea studiu® afirma ca baietii aleg
sd se joace mai mult pe calculator decat fetele si tind
sd foloseasca calculatorul mai putin pentru teme decat
acestea, de unde si stereotipul de mai sus.

Fetele sunt mai expuse la a fi anxioase si totodata au
o pondere mai mare de tulburari anxioase decat bdietii
adolescenti. Alt studiu?, din 2015, afirma ca fetele, spre
deosebire de baieti, sunt mai predispuse la a dezvolta
fobii, tulburare de panica, tulburare obsesiv-compulsiva,
anxietate de separare, fobie sociala si tulburare de stres
posttraumatic.

Anxietatea duce la nesiguranta si teama si asta in

1. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1540456/

2. http://info.ils.indiana.edu/~herring/teens.gender.pdf

3. https://www .econstor.eu/bitstream/10419/120955/1/dp9302.pdf

4. http://findresearcher.sdu.dk/portal/files/116134994/examining_sex_and_gender.pdf
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schimb le face pe fete sa se concentreze mai mult asupra
scolii si a relatiilor sociale. Cu cat socializezi mai mult,
cu atat inveti mai multe despre lume, receptionezi mai
multe informatii, te adaptezi mai bine la mediu. Cu alte
cuvinte, anxietatea le ajuta pe fete sa se perfectioneze
mai bine decat o pot face baietii adolescenti. Acestia, in
schimb, aleg sa se izoleze In camerele lor, sd petreaca mai
mult timp singuri. Rupti fiind de lume, baietii sunt mai
putin expusi ochiului critic al celorlalti si mai feriti de a
dezvolta anxietate din aceastd cauza.

In Statele Unite, rata anxietitii printre fetele adolescente
este aproape de doud ori mai mare decat cea din randul
baietilor de aceeasi varsta. In Romania nu exists, inci,
asemenea statistici.

Anxietatea sociala si feedback-ul social negativ

Un studiu recent in psihologie a cautat o corelare
intre oamenii cu anxietate sociala si modul in care acestia
se auto-evalueaza pe baza feedback-ului social primit.
Publicat in revista stiintifica Emotion, studiul vorbeste
despre cum modul in care ne percepem pe noi insine ne
defineste ca persoane si ne formeaza personalitatea. In
cazul celor cu anxietate sociala este interesant de vazut
cum acestia Invatd sa se auto-perceapa in functie de ceea
ce le spune societatea.

Un grup de 21 de adulti cu tulburare anxioasa sociala
si un altul de 35 de persoane fara anxietate sociald au
fost pusi sa tina un discurs de cinci minute despre cum
vad ei locul de munca ideal. Totul in fata unui ansamblu
de ,judecatori”. Ulterior au fost rugati sa-si evalueze
prestatia si si-au vizualizat scorul acordat de panoul de
,judecatori”, fiind din nou rugati sa evalueze de aceasta
data cum se percep pe ei insisi ca urmare a recenziilor din
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exterior. Dupa inca 20 de minute cercetatorii i-au rugat
sa-si evalueze din nou performanta. Apoi, la un interval
cuprins intre 7 si 17 luni, sa faca acelasi lucru si sa acorde
o noud notd prestatiei lor din trecut.

Studiul releva faptul cd cei cu anxietate sociala au tinut
cont mai mult de partea negativa a recenziilor® si si-au
acordat un scor mai mic ca urmare a acestora. Mai mult

- perceptia lor despre sine a fost intr-o mai mare masura
influentatd de opiniile negative ale ,judecatorilor” decat
de cele negative. In mod contrastant, cei fira anxietate
sociala au inclinat mai mult spre feedback-ul pozitiv si
si-au ridicat stima de sine ca urmare a interpretarii acestuia.

Se trage de aici concluzia cd informatia sociala cu
caracter negativ este mai influenta asupra celor cu anxietate
sociala si le afecteaza intr-o mai mare masura perceptia
despre sine.

Anxietatea sociala este o problema des intalnita in toate
culturile si se caracterizeaza prin teama de a interactiona
cu ceilalti. Persoanele cu anxietate sociala se tem sa fie
evaluati de ceilalti si in mod special de evaludrile negative.
La nivel de tulburare, anxietatea sociala se poate trata
prin terapie cognitiv-comportamentala. Din exterior,
cei cu anxietate sociala sunt vazuti ca fiind timizi, tacuti,
neprietenosi, anxiosi, retrasi si dezinteresati. A fi in centrul
atentiei, a face cunostinta cu persoane noi, a fi observat
atunci cand intreprinzi o sarcina ori a fi nevoit sa sustii
un discurs public sunt situatii care activeaza factorul de
anxietate din cei cu tulburare anxioasa sociala.

Multumita studiului de mai sus stim acum ca anxietatea
sociala este intretinutd de chiar simptomele ei: evaluarea
negativa afecteaza stima de sine ceea ce mentine starea
de anxietate pe termen lung, generand si mai multa
teama de evaluare negativa ori ridiculizare. Mai mult,

5. http://psycnet.apa.org/record/2017-14263-001
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feedback-ul social cu caracter negativ este definitoriu
in formarea perceptiei despre sine a celor cu anxietate
sociald. Prin urmare, feedback-ul social pozitiv ajuta prea
putin spre ,deloc” in tratarea tulburarii, avand o mult
mai micd influentd asupra stimei de sine.



