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Prima radiografie sistematică a sănătății mintale în era digitală din 
România. 

Studiul ne arată o hartă a vulnerabilităților: de la oboseala colectivă la 
anxietatea informațională, de la dependența de social media la 
excluderea digitală. 

Paradoxul românesc:
Majoritatea oamenilor declară că sunt „bine”, dar o parte consistentă 
recunoaște că internetul le afectează sănătatea psihică. Această 
tensiune reflectă nu doar percepții individuale, ci și contextul cultural și 
instituțional: stigmatizarea bolilor mintale, lipsa serviciilor de sprijin, dar 
și reziliența culturală a unei populații obișnuite să se declare optimistă, 
chiar și în condiții dificile.



Simptome de anxietate și depresie

Singurătate și lipsa de apartenență

Excludere digitală subiectivă

FoMO (Fear of Missing Out) și nomofobie

Doomscrolling și anxietate informațională

Cyberchondria

Dependența de social media

Hărțuire și stigmatizare online

Stresul notificărilor și autoreglarea digitală

Autoevaluarea sănătății mintale și
percepția impactului digital

800 de persoane cu vârsta de 18 ani și 
peste, rezidente în România

VOLUMUL EȘANTIONULUI:

METODA DE CULEGERE A DATELOR:

CAWI (Computer Assisted Web 
Interviewing)

PERIOADA DE CULEGERE A DATELOR:

8 - 11 septembrie 2025

BENEFICIARUL STUDIULUI:

Q MAGAZINE

TIPUL EȘANTIONULUI:

Non-probabilist,
format din utilizatori de internet



CONTEXT DE CONSUM ȘI 

CONECTARE DIGITALĂ
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13%

50%

22%

14%

Mai puțin de 2 ore

Între 2 și 4 ore

Între 5 și 7 ore

Peste 8 ore

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

TIMP ZILNIC PETRECUT ONLINE

38%

34%

11%

8%

6%

1%

2%

WhatsApp

Facebook

TikTok

YouTube

Instagram

Altele

Nu știu/ Nu răspund

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

PLATFORME ONLINE FOLOSITE

-35%

-50%

-64%

-77%

-93%

-99%

65%

50%

36%

23%

7%

1%

-125% -100% -75% -50% -25% 0% 25% 50% 75% 100%

Informare

Socializare

Divertisment

Muncă/Școală

Comerț online

Nu știu/ Nu răspund

Nemenționat Menționat

SCOPUL UTILIZĂRII INTERNETULUI
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

V-ați simțit obosit(ă), fără energie

V-ați simțit neliniștit(ă) sau tensionat(ă)

V-ați simțit ușor iritabil(ă)

V-ați simțit excesiv de îngrijorat(ă) cu privire la multe lucruri

V-ați confruntat cu tulburări ale somnului

Ați avut dificultăți să vă relaxați

Nu ați reușit să opriți sau să controlați îngrijorarea

Ați avut teamă că se poate întâmpla ceva rău

Ați fost agitat(ă) în așa fel încât v-a fost greu să stați liniștit(ă)

Ați simțit că nu aveți niciun interes sau nicio plăcere în activități

V-ați simțit trist(ă), deprimat(ă) sau fără speranță

Ați fost mai lent(ă) sau mai agitat(ă) decât de obicei

Ați avut dificultăți de concentrare

Ați avut stimă de sine scăzută sau sentimente de eșec

Ați avut gânduri negative despre sine sau viață

Ați avut gânduri de autovătămare sau suicid

Deloc Rar Uneori Foarte des / aproape zilnic Nu știu/ Nu răspund

D
EP

R
ES

IE

Q: În ultimele 2 săptămâni, cât de des v-ați confruntat cu următoarele situații sau ați avut următoarele senzații?



SINGURĂTATE ȘI LIPSĂ DE APARTENENȚĂ

47%

49%

52%

58%

15%

16%

17%

15%

16%

16%

15%

15%

11%

10%

8%

8%

11%

8%

7%

4%

1%

1%

1%

1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Mi-e greu să găsesc, în jurul meu, pe cineva cu 
care să-mi împărtășesc gândurile

Nu am prieteni apropiați

Simt că nu fac parte dintr-o comunitate

Mă simt izolat(ă) de ceilalți oameni din jurul 
meu

1 - Deloc adevărat 2 3 4 5 - Foarte adevărat NȘ/NR

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă deloc adevărat, iar 5 înseamnă foarte adevărat, cât de adevărate ați spune că sunt următoarele
informații despre dumneavoastră?
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EXCLUDERE DIGITALĂ SUBIECTIVĂ

57%

51%

65%

61%

73%

18%

22%

16%

21%

13%

11%

17%

10%

10%

7%

6%

6%

4%

4%

3%

7%

4%

3%

3%

3%

2%

2%

1%

1%

1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Consider că lipsa competențelor digitale îmi limitează 
șansele de a accesa informații, oportunități de muncă sau 

servicii publice

Simt că rămân în urmă față de alții atunci când vine vorba 
de utilizarea servicii online

Mă simt exclus(ă) atunci când persoane din jurul meu
(prietenii, colegii, familia) folosesc tehnologii digitale pe

care eu nu le stăpânesc

Am nevoie de ajutorul altora pentru a rezolva sarcini
simple în mediul digital

Îmi este dificil să mențin legătura cu persoane apropiate 
(prieteni, familie) pentru că acestea folosesc mai mult 

canale digitale de comunicare

1 - Deloc 2 3 4 5 În foarte mare măsură NȘ/NR

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă deloc adevărat, iar 5 înseamnă foarte adevărat, vă rog să îmi spuneți în ce măsură vă caracterizează următoarele
afirmații?
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FoMO (Fear of Missing Out) ȘI
NOMOFOBIE
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4%

12%

4%

4%

5%

1%
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Simt nevoia să fiu la curent cu ce fac ceilalți

Mi-e teamă că prietenii mei se distrează mai mult decât mine

Mă îngrijorează gândul că nu pot comunica imediat

Devin neliniștit(ă) când rămân fără baterie

Am nevoie să verific frecvent fluxurile de știri

Mi-e teamă să nu pierd știri sau actualizări importante

Mă neliniștește gândul că ratez info. noi dacă nu verific constant …

Îmi verific telefonul chiar fără motiv

Devin neliniștit(ă) când nu pot să verific rețelele sociale

Mă îngrijorează gândul că alții au experiențe plăcute fără mine

Simt anxietate dacă telefonul meu este închis sau fără semnal

1 - Niciodată 2 3 4 5 - Foarte frecvent NȘ/NR

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă niciodată, iar 5 foarte frecvent, în general, cât de des ați simțit dumneavoastră următoarele?
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DOOMSCROLLING ȘI

ANXIETATE INFORMAȚIONALĂ

31%

50%

20%

26%

20%

15%

15%

5%

13%

3%

2%

1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Simt că știrile negative îmi afectează 
dispoziția

Obișnuiesc să citesc compulsiv știri negative

1 - Niciodată 2 3 4 5 - Foarte frecvent NȘ/NR

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă niciodată/deloc, iar 5 foarte frecvent/foarte mult, în general, cât de des vă confruntați cu următoarele senzații sau
sentimente?

SĂNĂTATEA MINTALĂ ÎN EPOCA HIPERCONECTIVITĂȚII. STUDIU NAȚIONAL. 2025



CYBERCONDRIA

12%

34%

29%

27%

29%

20%

17%

9%

14%

9%

1%

1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Caut frecvent informații medicale online

Mă îngrijorez excesiv după ce citesc despre
boli

1 - Niciodată 2 3 4 5 - Foarte frecvent NȘ/NR

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă niciodată/deloc, iar 5 foarte frecvent/foarte mult, în general, cât de des vă confruntați cu următoarele senzații sau
sentimente?
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DEPENDENȚA DE SOCIAL MEDIA

35%

33%

25%

32%

47%

49%

26%

27%

37%

34%

24%

26%

20%

21%

23%
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16%

14%

11%

10%
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Am continuat să folosesc social media chiar dacă îmi
dăunează

Am încercat fără succes să reduc timpul petrecut
online

Mă gândesc des la social media

Simt nevoia să petrec tot mai mult timp pe social
media

Am neglijat alte activități din cauza social media

Devin neliniștit(ă) dacă nu pot accesa rețelele sociale

1 - Niciodată 2 3 4 5 - Foarte frecvent NȘ/NR

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă niciodată/deloc, iar 5 foarte frecvent/foarte mult, în general, cât de des vă confruntați cu următoarele senzații sau
sentimente?
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HĂRȚUIRE ȘI STIGMATIZARE ONLINE
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15%

78%

7%

Da

Nu

Nu sunt
sigur(ă)

17%

75%

8%

1%

Da

Nu

Nu sunt
sigur(ă)
Nu răspund

Victime ale hărțuirii 
în mediul online (cyberbullying)

-92%

-95%

-98%

-15%

-99%

8%

5%

2%

85%

1%

Da, s-a întâmplat unui prieten/ unei 
cunoștințe/ coleg de muncă

Da, mi s-a întâmplat mie personal

Da, s-a întâmplat unui membru al familiei

Nu, nu am cunoștință

NR

Nemenționat Menționat

Experiența stigmatizării sau 
marginalizării online

Cunoștințe despre situații de 
revenge porn printre apropiați

3%

2%

1%

1%

16%

77%

Comentarii negative / hate
online / insulte, injurii

Hărțuire / amenințări / abuz 
emoțional

Expunere la conținut negativ

Excrocherii, fraudă

Nu doresc să împărtășesc

Nu am avut

EXPERIENȚE NEGATIVE ÎN MEDIUL ONLINE

17

8

7

6

4

3

13

Am ignorat / am dat „unfollow”

Am blocat / ieșit din grup / șters comentariu

M-am concentrat pe alte activități / am identificat …

Am răspuns asertiv sau ironic

Am raportat / anunțat autorități

Altă strategie

Nu am folosit o strategie anume

Frecvențe absolute

STRATEGII PENTRU DEPĂȘIREA EXPERIENȚEI 
NEGATIVE ONLINE



STRESUL NOTIFICĂRILOR ȘI AUTOREGLAREA DIGITALĂ
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16%
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24%

26%

20%

25%
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47%

45%
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14%
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10%
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11%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Pot să reduc timpul pe care îl petrec în mediul online atunci când mă
simt obosit(ă)

Știu cum să mă protejez emoțional de experiențele negative care pot 
apărea în mediul online

Uneori simt nevoia să iau o pauză de la mediul online pentru sănătatea
mea mintală

Reușesc să îmi revin rapid după o experiență negativă trăită în mediul 
online

M-ar ajuta să fiu mai bine educat digital pentru a putea gestiona 
eventualele experiențe negative întâlnite în mediul online

Comunitățile online din care fac parte îmi oferă sprijin real

1 - În total dezacord 2 3 4 5 - Total de acord Nu știu/ Nu răspund

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă că sunteți în total dezacord, iar 5 că sunteți total de acord, ați spune despre dumneavoastră că:



AUTOEVALUAREA SĂNĂTĂȚII MINTALE ȘI PERCEPȚIA 

IMPACTULUI DIGITAL

42%

43%

13%

2%

1%

1%

Foarte bună

Bună

Nici bună, nici proastă

Proastă

Foarte proastă

Nu știu/ Nu răspund

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

20%

15%

23%

20%

19%

3%

1 - Deloc

2

3

4

5 - Foarte mult

Nu știu/ Nu răspund

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Q: Cum ați descrie starea dvs. generală de sănătate 
mintală?

Q: Pe o scală de la 1 la 5, unde 1 înseamnă deloc, iar 5 foarte mult, în ce măsură
credeți că folosirea excesivă a mediului digital vă influențează negativ sănătatea
mintală?

SĂNĂTATEA MINTALĂ ÎN EPOCA HIPERCONECTIVITĂȚII. STUDIU NAȚIONAL. 2025





FEMEILE BĂRBAȚII

CORELAȚII SOCIO-DEMOGRAFICE

TINERII ADULȚII SENIORII CONECTAȚI

raportează mai frecvent

simptome de anxietate, 

oboseală și stres

legat de notificări

admit mai des că 

sănătatea mintală le este

afectată de 

folosirea excesivă a 

internetului

declară mai frecvent

comportamente

compulsive: 

verificare repetată

a telefonului, 

utilizare nocturnă, 

conflicte între

timpul online 

și alte activități

femeile sunt mai des 

implicate în multitasking 

(muncă + familie + 

rețele), ceea ce crește

stresul

bărbații tind să raporteze

mai mult „dependența

comportamentală” 

(gaming, scroll compulsiv)

au niveluri ridicate 

de FoMO, nomofobie, 

dependență de 

social media

se simt sănătoși, 

dar recunosc că 

digitalul le afectează

psihicul

PARADOX:
OPTIMISM DECLARATIV
+
ANXIETATE STRUCTURALĂ

sunt mai predispuși

la cybercondrie 

și la doomscrolling

sunt generația

responsabilităților

familiale și 

profesionale; 

anxietățile lor sunt 

legate de sănătate și 

viitor economic

recunosc dificultăți 

tehnologice

trăiesc fenomenul

excluziunii digitale

subtile: participă, dar

cu teamă și reticență

raportează mai frecvent simptome de anxietate,  oboseală și stres

legat de notificări

este în echilibru, cu raportări moderate de simptome, dar și 

vulnerabilitate la cybercondrie

EDUCAȚIA 

SCĂZUTĂ

EDUCAȚIA 

MEDIE

EDUCAȚIA 

ridicată

declară mai mult stres informațional, insomnie și oboseală

cognitivă, iar cu cât capitalul cultural este mai mare, cu atât

presiunea de a fi informat și prezent online crește
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România se află într-o poziție delicată: 
o conectivitate ridicată, dar instituții fragile; 
o optimism declarat, dar anxietăți puternice; 

o rețele sociale investite cu rol de spațiu public, dar fără mecanisme 
de protecție. 

Această combinație reflectă reziliența culturală (optimismul declarat) 
și vulnerabilitatea instituțională (lipsa de sprijin).

ROMÂNIA ÎN CONTEXT EUROPEAN

Avem nevoie de programe și politici pentru reducerea anxietății digitale și
sporirea rezilienței colective. În lipsa lor, sănătatea mintală devine cel mai fragil
punct al democrației și al coeziunii sociale. Sănătatea mintală digitală nu este o
problemă secundară, ci un indicator strategic al viitorului societăților.
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Politici publice și remedierea riscurilor hiperconectării în România

❑ EDUCAȚIA DIGITALĂ CA INFRASTRUCTURĂ DE REZILIENȚĂ DIGITALĂ

❑ SERVICII DE SĂNĂTATE MINTALĂ ADAPTATE EREI DIGITALE

❑ INCLUZIUNEA DIGITALĂ ȘI REDUCEREA DECALAJELOR TERITORIALE

❑ PROTECȚIA ÎMPOTRIVA HĂRȚUIRII ȘI VIOLENȚEI ONLINE

❑ REGLEMENTARE SOFT ȘI RESPONSABILIZAREA PLATFORMELOR

❑ DREPTUL LA UITARE ȘI PROTECȚIA DATELOR PERSONALE

Campanii naționale pentru igienă digitală

❑ Managementul timpului digital (digital self-tracking)
❑ Mindfulness și detox digital
❑ Psihoterapie adaptată pentru tulburări digitale
❑ Sleep hygiene digitală
❑ Exercițiu fizic combinat cu digital fasting
❑ Educația pentru recunoașterea patologiilor online




