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@Qﬂ' Prima radiografie sistematica a sanatatii mintale in era digitala din
Romania.

) Studiul ne arata o harta a vulnerabilitatilor: de la oboseala colectiva la
U anxietatea informationala, de la dependenta de social media la
excluderea digitala.

@ Paradoxul romanesc:
Majoritatea oamenilor declara ca sunt ,bine”, dar o parte consistenta

recunoaste ca internetul le afecteaza sanatatea psihica. Aceasta
tensiune reflecta nu doar perceptii individuale, ci si contextul cultural si
institutional: stigmatizarea bolilor mintale, lipsa serviciilor de sprijin, dar
si rezilienta culturala a unei populatii obisnuite sa se declare optimista,
chiar si in conditii dificile.
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VOLUMUL ESANTIONULUI:

800 de persoane cu varsta de 18 ani si
peste, rezidente in Romania

TIPUL ESANTIONULUI:

Non-probabilist,
format din utilizatori de internet

METODA DE CULEGERE A DATELOR:

CAWI (Computer Assisted Web
Interviewing)

PERIOADA DE CULEGERE A DATELOR:
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Simptome de anxietate si depresie
Singuratate si lipsa de apartenenta
Excludere digitala subiectiva

FoMO (Fear of Missing Out) si nomofobie
Doomscrolling si anxietate informationala
Cyberchondria

Dependenta de social media

Hartuire si stigmatizare online

Stresul notificarilor si autoreglarea digitala

Autoevaluarea sanatatii mintale si
perceptia impactului digital



CONTEXT DE CONSUM S|
CONECTARE DIGITALA

‘ TIMP ZILNIC PETRECUT ONLINE

Mai putin de 2 ore
Intre 2 si 4 ore
intre 55si 7 ore

Peste 8 ore
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. : . : . : . WhatsApp
m Facebook
| so% TikTok
T YouTube
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o Altele

Nu stiu/ Nu raspund

A= .
B | ‘,E SCOPUL UTILIZARII INTERNETULUI

Nementionat ¥ Mentionat
-125% -100% -75% -50% -25% 0% 25% 50% 75%  100%

Informare -35%
Socializare -50%
Divertisment -64%
Muncé/Scoala -77%

Comert online -93%
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SIMPTOME DE ANXIETATE SI DEPRESIE

.1 Deloc 4 Rar i Uneori H Foarte des / aproape zilnic ® Nu stiu/ Nu rdspund
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
e : : : : —_— : ; — '
V-ati simtit obosit(a), fard energie | 13% : || : 26% : ﬁ 1%
V-ati simtit nelinistit(a) sau tensionat(a) | 19% | 23%

V-ati simtit usor iritabil(a) ] 18‘-:%, I E 29% E
:zl, - V-ati simtit excesiv de ingrijorat(3) cu privire la multe lucruri 1 .25% I 24% ﬂ
g:_ V-ati confruntat cu tulburari ale somnului -_ 24% E l E 28% M

a Ati avut dificultati sa va relaxati _7 24% || 27% _ ; : 15% 1%

Nu ati reusit s3 opriti sau sa controlati ingrijorarea ] 27% [ 2.7%

L Ati avut teama c3 se poate intdmpla ceva rau ] 29% | ;27% . . 11% . 1%

= Ati fost agitat(a) in asa fel incat v-a fost greu sa stati linistit(3) 1 30% || 27%
Ati simtit ca nu aveti niciun interes sau nicio placere in activitati 1 :26% | H | 3;2% E
V-ati simtit trist(3), deprimat(3) sau fir3 sperant3 ] 35% | | | 24% M

E Ati fost mai lent(3) sau mai agitat(3) decat de obicei | - 27% | 31% : : : :
E a Ati avut dificultati de concentrare 1 29% | 34% :
g Ati avut stim3 de sine scizuta sau sentimente de esec : 38% | 26% : - 10% - 1%
y Ati avut ganduri negative despre sine sau viata 54%- | *
Ati avut ganduri de autovatamare sau suicid ] | | | :86% | | | IR 2% 1%
- i : : : : _
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‘?5" SINGURATATE SI LIPSA DE APARTENENTA

i 1 - Deloc adevarat 2 M3 M4 M 5 - Foarte adevarat m NS/NR

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

Mi-e greu sa gasesc, in jurul meu, pe cineva cu
78 11% 11% 1%

care sa-mi impartasesc gandurile

Nu am prieteni apropiati 49% m 7% 10% 8% 1%

47%

Simt ca nu fac parte dintr-o comunitate 52% m i348% 7% 1%
Ma simt izolat(a) de ceilalti oameni din jurul 4%
(a) cevat J 58% m A 8% 1%

Q: Pe o scald de la 1 la 5, unde 1 inseamna deloc adevdrat, iar 5 inseamna foarte adevdrat, cat de adevdrate ati spune cd sunt urmatoarele
informatii despre dumneavoastra?
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‘?3*" EXCLUDERE DIGITALA SUBIECTIVA

141 - Deloc 2 3 M4 m 5 In foarte mare masura m NS/NR

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

Consider ca lipsa competentelor digitale imi limiteaza -
sansele de a accesa informatii, oportunitati de munca sau 57% I 18% | V3 6% 7% 2%
servicii publice
Simt ca raman in urma fata de altii atunci cand vine vorba L
o . .. . 51% 22% 17% LAy
de utilizarea servicii online

Ma simt exclus(a) atunci cand persoane din jurul meu
(prietenii, colegii, familia) folosesc tehnologii digitale pe 65%
care eu nu le stapanesc

Am nevoie de ajutorul altora pentru a rezolva sarcini

simple in mediul digital 61%

Tmi este dificil s3 mentin legitura cu persoane apropiate
(prieteni, familie) pentru ca acestea folosesc mai mult 73%
canale digitale de comunicare
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' FoMI FoMO

' NOMOFOBIE

FoMO (Fear of Missing Out) SI
NOMOFOBIE

11 - Niciodata 42 M3 ma M 5 - Foarte frecvent H NS/NR
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
g— : : : : : : : : : I
Simt nevoia sa fiu la curent cu ce fac ceilalti 39% ‘ 29% | 17% 6% 1%
Mi-e teama ca prietenii mei se distreaza mai mult decat mine 60% ‘ 16% | 13% 5% 3%
== |
Ma ingrijoreaza gandul ca nu pot comunica imediat 39% | 27% | 16% | 7% 1%
L Devin nelinistit(a) cand raman fara baterie 40% [ 27% | 13% | 6% 2%
— Am nevoie sa verific frecvent fluxurile de stiri 37% ‘ 27% | 18% |- 8% 2%
Mi-e teama sa nu pierd stiri sau actualizari importante 46% ‘ 25% l 16% | 5% 1%
=== - — —
Ma nelinisteste gandul ca ratez info. noi daca nu verific constant... 51% | 23% | 14%
_ I= =4
- Tmi verific telefonul chiar fira motiv 25% 28% | 22% 12% 2%
Devin nelinistit(a) cand nu pot sa verific retelele sociale 57% | 21% | 13%
— v A .e 3 ~ ~ .o . 3 - 3 . i
Ma ingrijoreaza gandul ca altii au experiente placute fara mine 64% | 17% | 10%
Simt anxietate daca telefonul meu este inchis sau fara semnal 49% ‘ 24% l 13% 5% 2%
- J
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cﬁp DOOMSCROLLING SI
ANXIETATE INFORMATIONALA

1 - Niciodata 2 3 W4 M 5 - Foarte frecvent m NS/NR

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

Simt ca stirile negative imi afecteaza

. " 31% 15% 13% 2%
dispozitia

Obisnuiesc sa citesc compulsiv stiri negative 50% 5% 1%
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CYBERCONDRIA

M1 - Niciodata M2 M3 M4 M5 - Foarte frecvent B NS/NR

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

Caut frecvent informatii medicale online 29% 17% 14% 1%

Ma ingrijorez excesiv dupa ce citesc despre
boli 34% 20% 9% 9% 1%

Q: Pe o scald de la 1 la 5, unde 1 inseamnd niciodatd/deloc, iar 5 foarte frecvent/foarte mult, in general, cat de des vé confruntati cu urmdtoarele senzatii sau
sentimente?
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‘?gp DEPENDENTA DE SOCIAL MEDIA

M 1 - Niciodata M2 M3 M4 m 5 - Foarte frecvent m NS/NR

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

Am continuat sa folosesc social media chiar daca imi
diuneazs 35% 26% - 11% 7% 3%

Am incercat fara succes sa reduc timpul petrecut
o putp 33% ' 27% 10% 6% 3%
Ma gandesc des la social media 25% 37% - 9% 51%

Simt nevoia sa petrec tot mai mult timp pe social
. 32% 34% 8% 51%
media
Am neglijat alte activitati din cauza social media 47% II 24% l 7% 51%

Devin nelinistit(a) daca nu pot accesa retelele sociale 49% ' 26% '6% ¢1%
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HARTUIRE S| STIGMATIZARE ONLINE

Victime ale hartuirii Experienta stigmatizarii sau
in mediul online (cyberbullying) marginalizarii online

Cunostinte despre situatii de
revenge porn printre apropiati
Nementionat M Mentionat
® Da, s-a intdmplat unui prieten/ unei
7% 8% cunogttin;/ ::oleg dpe mtuncé L5 -
//’ ‘\‘“-\ ’ Da, mi s-a intamplat mie personal-95% -
[ "', \ ]
l‘v\ | mDa | Da, s-a intdmplat unui membru al familiei98% -
® Da / \ ]
‘Nu / Nu & \ Nu, nu am cunostinti -15%
78% w Nu sunt 75% |
INu sunt ; sigur(3) NR99% 1%
sigur(3) ® Nu raspund ]
EXPERIENTE NEGATIVE IN MEDIUL ONLINE STRATEGII PENTRU DEPASIREA EXPERIENTEI
NEGATIVE ONLINE
Comentarii negative / hate
online / insulte, injurii
Hartuire / amenintéri / abuz

Am ignorat / am dat ,,unfollow”
emotional

Am blocat / iesit din grup / sters comentariu
Expunere la continut negativ

M-am concentrat pe alte activitati / am identificat
Excrocherii, frauda

Am raspuns asertiv sau ironic
Nu doresc sa impartasesc

Am raportat / anuntat autoritati

Nu am avut

Alta strategie

Frecvente absolute
Nu am folosit o strategie anume —— ——
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STRESUL NOTIFICARILOR S| AUTOREGLAREA DIGITALA

141 - In total dezacord

M2 M3

Pot sa reduc timpul pe care il petrec in mediul online atunci cand ma

simt obosit(a)

Stiu cum sa ma protejez emotional de experientele negative care pot
aparea in mediul online

Uneori simt nevoia sa iau o pauza de la mediul online pentru sanatatea
mea mintala

Reusesc sa imi revin rapid dupa o experienta negativa traita in mediul
online

M-ar ajuta sa fiu mai bine educat digital pentru a putea gestiona
eventualele experiente negative intalnite in mediul online

Comunitatile online din care fac parte imi ofera sprijin real

H4 M5 - Total de acord ® Nu stiu/ Nu réspund
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
lAn & f—
2% 5% 11% 60%
A
| - ‘ A ] | 4
3% 7% 15% J 47%
v v —
| 4 A ] | 4
5%| 8%I 16% ' 45%
| d—
1 A s u—
4% 6% 16% 46% -
[y
10% II 11% ' 24% ' | M 30%

oo L (o (A

1RJE[S

NSTITUTUL ROMAN PENTRU EVALUARE §1 STRATEGID

SANATATEA MINTALA iN EPOCA HIPERCONECTIVITATII. STUDIU NATIONAL. 2025

(- Imagazine



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

Foarte buna 1 - Deloc

Buni 43% | 2

Nici buna, nici proasta 3
Proasta a2 B

Foarte proasta 5 - Foarte mult

Nu stiu/ Nu raspund Nu stiu/ Nu raspund
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SENIORUL MARGINALIZAT 10
5% - 7%
foloseste mediul online pentru a comunica cu familia @
sau pentru a citi stiri, dar se teme sa nu greseasca

traieste experienta MARGINALIZARII LINISTITE Y

MILLENIALUL PRECAR DIGITAL 9
educat, din urbanul mare **
8% - 10%
comparatie permanenta cu ceilalti din retea &

prins intre capital cultural ridicat gi capital
economic precar

PROFESIONISTULEPUIZAT 8

adult, angajat, din urbanul mare **

15% - 20%
stresul notificarilor

| CONECTATUL NELINISTIT
4 tanar 18-35 ani, educat, din urban
25% - 30%
verificare compulsiva, anxietate fara semnal, FOMO

w traieste angoasa lipsei,dar _
NU ESTE UN DEPENDENT FARA SCAPARE

2 SCAFANDRUL DE VESTI SUMBRE

adult, urban, varsta mijlocie,
activ profesional

care le afecteaza dispozitia

25% - 30%
@ citesc compulsiv stiri negative
W NURESPIRA AER, CI STIRI

3 IPOHONDRUL DIGITAL

** adultul de 35-54 de ani, educat,
activ

dificultatide a , % - 209
victima Boll_;::]oal;T.ifuiu;lZ::iw T' PO LQGI' ALE @ ?:gtﬁér?g(eodicale online frecvente
.’ : anxietate dupa lecturi online
vicnmasociatka_ -~ HIPE RCONECT.V'TAT" ¥ NEINCREZATOR IN

RETELELOR /

seniori conectati, adulti din **
mediul rural
sau cu educatie scazuta

15% hartuire @
17% stigmatizare

spatiul digital = spatiul
STIGMATIZARII

6
EXCLUSULTEHNOLOGIC

seniori si persoane cu educatie scazuta

P 10%-12%

@ au nevoie de ajutor in sarcini digitale/
simt ca raman in urma
nuii lipseste accesul, ci
COMPETENTELE

i
&
S

SISTEMUL MEDICAL ROMANESC

- 4 DEPENDENTUL DIGITAL

.« » adolescenti sitineri, dar si adulti
ﬂﬂ educati, din urbanul mare
18% - 22%
petrece ore intregi pe social media, a
@ incercat s reduca consumul, darnu a

5 reusit;
neglijeaza activitati importante
. are somn perturbat, conflicte familiale,
SOLITARUL CONECTAT vinovétie legats de lipsa controlului

adolescenti si tineri, cu educatie w DEPENDENT FUNCTIONAL
medie

15% - 20%

le lipsesc prietenii si au un sentiment
crescut de neapartenenta

exponentul SINGURATATII HIPERCONECTATE



FEMEILE

raporteaza mai frecvent
simptome de anxietate,
oboseala si stres

legat de notificari

admit mai des ca
sanatatea mintala le este
afectata de

folosirea excesiva a
internetului

femeile sunt mai des
implicate in multitasking
(munca + familie +
retele), ceea ce creste
stresul

N\ |

<
\\

\
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g CORELATII SOCIO-DEMOGRAFICE

BARBATII TINERII ADULTII SENIORII CONECTATI
declara mai frecvent au niveluri ridicate sunt mai predispusi recunosc dificultiti
comportamente de FoMO, nomofobie, la cybercondrie tehnologice
compulsive: dependenti de si la doomscrolling
verificare repetata social media

a telefonului,
utilizare nocturna,

conflicte intre se simt sanatosi, sunt generatia traiesc fenomenul

timpul online dar recunosc ca responsabilitatilor excluziunii digitale

si alte activitati digitalul le afecteaza familiale si subtile: particip3, dar
psihicul profesionale; cu teams si reticenta

anxietatile lor sunt
legate de sanatate si

barbatii tind sa raporteze PARADOX: viitor economic

mai mult ,,dependenta E)PTIMISM DECLARATIV
comportamentala” ANXIETATE STRUCTURALA
(gaming, scroll compulsiv)

Iy EDUCATIA raporteaza mai frecvent simptome de anxietate, oboseala si stres
SCAZUTA legat de notificari

// EDUCATIA este in echilibru, cu raportari moderate de simptome, dar si

7 MEDIE vulnerabilitate la cybercondrie
EDUCATIA declara mai mult stres informational, insomnie si oboseala
ridicata cognitiva, iar cu cat capitalul cultural este mai mare, cu atat

presiunea de a fi informat si prezent online creste
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ROMANIA IN CONTEXT EUROPEAN

Romania se afla intr-o pozitie delicata:
o conectivitate ridicata, dar institutii fragile;
o optimism declarat, dar anxietati puternice;
o retele sociale investite cu rol de spatiu public, dar fara mecanisme
de protectie.

Aceasta combinatie reflecta rezilienta culturala (optimismyl declarat)
si vulnerabilitatea institutionala (lipsa de sprijin).

Avem nevoie de progsame si politici pentru feduce anxietdtii digitale si
sporirea rezilientei colective. Inlipsa lor, sanatatea mintala devine cel mai fragil

punct al democratiei-si eziuniiso iali. Sanat e:‘lpinmﬂigitalé nu este o
problema secundara, ci un indicator strategic al yiitorulyi societatilor.



Politici publice si remedierea riscurilor hiperconectarii in Romania
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EDUCATIA DIGITALA CA INFRASTRUCTURA DE REZILIENTA DIGITALA
SERVICII DE SANATATE MINTALA ADAPTATE EREI DIGITALE
INCLUZIUNEA DIGITALA S| REDUCEREA DECALAJELOR TERITORIALE
PROTECTIA IMPOTRIVA HARTUIRII SI VIOLENTEI ONLINE
REGLEMENTARE SOFT S| RESPONSABILIZAREA PLATFORMELOR

DREPTUL LA UITARE SI PROTECTIA DATELOR PERSONALE

I nationale pentru igienad
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