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Abstract: This paper analysis the impact of COVID-19 upon
the  social  life  and  mental  health  of  young  citizens  of
Bucharest, Romania. It was applied analytical research and it
was conducted a target group analysis centered on the impact
of  digital  technology  and  mass-media  throughout  the
lockdown period. Thus, the research identified dysfunctional
coping  mechanisms  and the  changes  suffered  by  the  young
population.
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Considerații teoretice referitoare la anchetă și chestionar 
În  urmă  cu  aproximativ  doi  ani,  Organizația  Mondială  a  Sănătății

(OMS) a declarat pandemia COVID-19. Acest virus a schimbat, într-un fel sau
altul, viața tuturor celor 7,9 miliarde de oameni de pe Pământ. Această criză
globală a sănătății îndelungată a schimbat societatea, iar efectele sale imediate
au transformat lumea în totalitate. 

În România, primul caz de COVID-19 a fost înregistrat pe 26 februarie
2020  (worldometers.info,  2022).  Din  cauza  lipsei  de  informație  situația  a
degenerat ajungând un an mai târziu, după numeroase stări de alertă și urgență,
la un număr alarmant de 1,068,817 cazuri de infectări.

* Masterand, Facultatea de Litere, Universitatea din București
**   Masterand, Facultatea de Geografie, Universitatea din București
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Primele restricții implementate în București au intrat  în vigoare pe 8
martie  2020  atunci  când  Raed  Arafat  a  anunțat  interzicerea  activităților
interioare și  exterioare la  care ar fi  participat  mai  mult  de 1000 de oameni
(concerte, activități școlare etc.). Pe 14 martie a fost decretată prima stare de
urgență care a prevăzut închiderea totală a școlilor și facultăților, restricționarea
alimentelor și medicamentelor / persoană și închiderea temporară a activităților
economice ce fac parte din sectorul terțiar (Ministerul Afacerilor de Interne,
2020). Analizând totalitatea restricțiilor ce au urmat de-a lungul anului, viața
tinerilor din București a fost afectată pe mai multe planuri, atât social, dar mai
ales psihic.

CONTEXT

Așadar,  pandemia  COVID-19  a  determinat  o  serie  de  schimbări
esențiale  atât  din  perspectivă  socială,  cât  și  mentală.  Ca  răspuns  la  criza
pandemică declanșată, pachetul de măsuri luate de către autoritățile statului au
avut ca scop prevenirea și reducerea incidenței de infectări. Aceste măsuri au
avut un impact major mai cu seamă asupra populației tinere. Cu toate că aceste
măsuri au fost necesare ele au produs o serie de efecte semnificative asupra
nivelului de bunăstare psiho-emoțională a indivizilor.

Astfel,  pentru  a  cuantifica  influențele  măsurilor  asupra  tinerilor,  am
aplicat  un  chestionar,  iar  rezultatele  din  cadrul  acestuia  reflectă  baza
metodologică a studiului nostru. 

OBIECTIVELE STUDIULUI

Aplicarea chestionarului a avut ca obiective analiza impactului virusului
asupra vieții sociale din București pentru a observa schimbările negative ce s-
au evidențiat prin numărul redus de întâlniri între prieteni și cunoștințe. 

Obiectivul  principal  al  studiului  este  reprezentat  de  evaluarea
impactului pe care l-a avut carantina asupra mentalului tinerilor din București,
deoarece din ce în ce mai mulți tineri au probleme psihice din cauza stresului
provocat  de  COVID-19  și  restricțiilor  impuse  de  Guvern.  În  plus,  un  alt
obiectiv  al  chestionarului  îl  constituie  analiza activității  virtuale  în  perioada
pandemiei. În ultimul an tinerii au fost nevoiți, din cauza distanțării sociale, să
recurgă la comunicarea prin intermediul rețelelor de socializare, petrecând din
ce în ce mai mult timp online. Aceștia au participat la orele de curs online, ceea
ce a reprezentat un impediment enorm pentru acumularea de noi cunoștințe,
randamentul la școală fiind unul foarte scăzut. 
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GRUPUL ȚINTĂ (POPULAȚIA VIZATĂ ÎN STUDIU)
Grupul țintă al chestionarului realizat este alcătuit din persoanele tinere

cu vârsta începând de la 18 ani până la 28 de ani. 

MODUL DE COLECTARE A DATELOR ȘI DETALIILE ANCHETEI 
DESFĂȘURATE

Prin intermediul platformei Google Forms și a rețelelor de socializare
am distribuit chestionarul, în final însumând 113 răspunsuri unice. Următoarea
etapă  a  constat  în  prelucrarea  datelor  în  programul  IBM  SPSS  Statistics
realizând numeroase  tabele  și  grafice  cu ajutorul  cărora am realizat  diverse
conexiuni și asimilări între întrebări și răspunsuri.

CONTURAREA PROFILULUI RESPONDENȚILOR

Conturarea  profilului  respondenților  are  o  importanță  majoră  în
interpretarea  datelor  colectate.  Din  113  respondenți,  58,4%  sunt  de  gen
feminin, iar 41,6% reprezintă genul masculin.

Observând figura 2 putem identifica faptul că cea mai mare parte dintre
persoanele  intervievate  se  încadrează  la  vârsta  de  20  de  ani  (37,2%),  fiind
urmați de persoanele cu vârsta de 21 de ani (21,2%), iar vârstele de 24, 25 și 27
de  ani  au  fiecare  un  procent  de  9%.  De  asemenea,  nivelul  de  studii  al
participanților  la  chestionar  relevă  grupul  țintă  al  persoanelor  tinere  din
București. Astfel, este evidențiat faptul că majoritatea persoanelor intervievate
au terminat studiile liceale (54,9%), iar cealaltă parte sunt studenți (44,2%).
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Figura 1: Graficul repartizării genurilor, SPSS Figura 2: Graficul vârstelor respondenților, SPSS
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Alte  elemente  importante  ale  conturării  profilului  respondenților  îl
reprezintă ocupația și venitul. Acești doi factori pot determina într-o oarecare
măsură bunăstarea materială, bunăstarea psihologică și legăturile dintre acestea
prin prisma impactului pandemiei asupra vieții sociale și a sănătății emoționale.

Din figura 4 rezultă că ocupația de student este predominantă, cu un
procent de 77,1%. Dintre studenți, 8,1% au și un venit stabil, fiind angajați în
diverse domenii (barmani, web designeri, game testeri etc.). 

În  figura  5,  este  reprezentat  tabelul  veniturilor.  Majoritatea
respondenților, având ocupația de student, nu dispun de un venit lunar sau au
un venit lunar sub 1500 de ron.

Analizând tabelul de mai jos, se poate observa cum persoanele peste 23
de  ani  au  venituri  mult  mai  semnificative,  urmând  profesii  precum:  medic
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Figura 4: Graficul ocupațiilor, SPSS

Figura 3: Tabelul nivelului de studii, SPSS
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rezident,  contabil,  manager  de  proiecte,  lingvist  etc.  Contextul  pandemic  a
influențat persoanele de toate vârstele să recurgă la cât mai puține întrevederi
cu prietenii sau cunoștințele. Figura 6 indică faptul că și persoanele tinere au
recurs la astfel de măsuri, unii mai mult, neavând întâlniri sau având întâlniri o
dată pe lună (32,8%), iar alții mai puțin, văzându-se cu persoanele dragi de 2-5
ori pe lună sau chiar mai mult de 5 ori pe lună (67,2%).

Prelucrarea și interpretarea rezultatelor
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Figura 5: Tabelul veniturilor, SPSS

Figura 6: Graficul întâlnirilor, SPSS
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Atunci când interacțiunile sociale au fost mutate în mediul online, doar
anumite tipuri de relații par să fi supraviețuit. Din momentul în care a fost scos
din ecuație cadrul local sau al comunității,  relațiile în care existau lucruri în
comun, pe lângă locul de muncă sau hobby-uri, au fost cele în care persoanele
s-au simțit confortabil cu trecerea în mediul virtual și care, de altfel, au reușit să
supraviețuiască  sau  să  devină  și  mai  puternice.  Mulți  și-au  dorit  să
împărtășească grijile în privința pandemiei cu persoanele pe care le-au simțit
cel mai aproape; prieteni vechi sau prieteni foarte apropiați, ceea ce a condus la
aceste întâlniri lunare dintre ei.

De asemenea,  figura 7 ilustrează faptul  că majoritatea  a preferat  să
meargă  în  mall-uri  (35,4%),  procentul  fiind  reprezentat  de  grupa  de  vârstă
tânără.  Acest  lucru  este  totuși  neindicat  în  contextul  pandemic,  deoarece  ar
trebui să fie evitate spațiile aglomerate și închise.

Multe persoane constată că le lipsesc micro-interacțiunile cu persoanele
din  comunitățile  din  care  fac  parte,  care  acum  sunt  aproape  imposibil  de
întreținut  prin intermediul comunicării  digitale.  Comunicarea față  în față  nu
mai e un demers ușor de realizat,  astfel  majoritatea întâlnirilor  se țineau în
mediul online. Există un risc de degradare al relațiilor sociale fizice fără aceste
mici interacțiuni care ajută foarte mult conexiunile umane. De aceea, oamenii
au preferat să își facă tot felul de planuri pentru a putea ieși din casă. Astfel,
aceștia au ieșit din casă pentru revederi, cumpărături, serviciu, școală etc.
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Figura 7: Tabel cu preferințe de ieșire
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Respondenții au avut opțiunea de a alege mai multe răspunsuri. Astfel,
85,3%  dintre  aceștia  au  ales  revederile  cu  prietenii  și  familia,  combinând
această opțiune cu mersul la cumpărăturile necesare traiului zilnic. Cel mai mic
procent, (14,7%) l-a înregistrat mersul la serviciu.

Analiza de față abordează, pe lângă viața socială, sănătatea emoțională a
tinerilor din București.  Odată cu răspândirea pandemiei, stările de anxietate,
depresie și tulburare emoțională s-au acutizat. Figura 9  arată faptul că 38,9%
dintre respondenți au fost copleșiți de sentimente negative mai frecvent decât în
perioada  precedentă  pandemiei.  De  asemenea,  marea  majoritate   (53,1%) a
raportat sentimente mixte, posibil  din cauză că interacțiunile sociale au devenit
mai rare, în același timp au avut avut posibilitatea să se descopere pe sine și să
aloce  mai  mult  timp  organizării  vieții  cum  nu  aveau  înainte,  acest  lucru
motivând și respondenții care au resimțit numai sentimente pozitive.
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Figura 8: Graficul scopului ieșirii din casă, Google Forms

Figura 9: Graficul sentimentelor resimțite, SPSS
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Analiza dată interpretării indică faptul că tinerii au raportat o înrăutățire
a  bunăstării  psiho-emoționale  în  perioada  crizei  pandemice,  comparativ  cu
primele luni ale anului 2020. Efectele negative ale măsurilor de izolare s-au
răsfrânt  asupra  participanților  la  chestionar,  răspunsurile  acestora  nefiind
influențate  de venitul lor,  cum se poate observa în  tabelarea încrucișată din
figura 10, ci mai degrabă sănătatea psihică s-a bazat pe caracterul puternic cu
care au putut să se adapteze la noua viață impusă de COVID-19.

Figura 10: Crosstab privind venitul și tipul sentimentului resimțit, SPSS

Insatisfacția de viață a tinerilor riscă să devină cronică pe termen lung.
Bunăstarea  psiho-emoțională  a  populației  poate  fi  determinată  de  factori
structurali (cum ar fi nivelul general de satisfacție de viață) și factori aleatorii
(în  cazul  de  față,  pandemia).  Ținând  cont  de  caracterul  ciclic  din  timpul
perioadei de manifestare a pandemiei, efectele acesteia constau în reducerea
nivelului de bunăstare psiho-emoțională pe termen scurt.  Însă,  în lipsa unor
intervenții de atenuare a acestor efecte, pandemia riscă să influențeze satisfacția
generală de viață (factorii structurali), nivelul de insatisfacție sporind continuu
și riscând să devină cronică pe termen lung.

Amalgamul de emoții resimțite de respondenții chestionarului pare să
nu  fi  fost  destul  de  accentuat  încât  să  se  reflecte  în  relațiile  cu  familia  și
prietenii,  mai  mult  de jumătate  dintre  persoane spunând că nu s-a  schimbat
nimic în viața lor de zi cu zi. Totuși, o bună parte dintre respondenți au simțit și
văzut schimbări: „Anxietatea mă împiedică să comunic cum o făceam înainte”,
raportează  trei  persoane,  în  timp  ce  alți  respondenți  spun  că  „Din  pricina
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faptului că am fost tot timpul frustrată pentru acest stat în casă și nervoasă,
acest lucru s-a resimțit și în relațiile sociale deoarece nimeni nu dorește să stea
în preajma unui om supărat, negativist și irascibil”; și că au avut „Mai multe
certuri ca de obicei, am ajuns să nu ne mai suportăm reciproc și să avem din ce
în ce mai multe conflicte din nimicuri”. Deși majoritatea persoanelor se află
încă în relații bune cu persoanele apropiate, pandemia i-a afectat într-o oarecare
măsură apărând certuri și probleme de comunicare.

Cele două figuri de mai jos  arată felul în care pandemia a influențat
comportamentul  indivizilor.  Astfel,  unii  respondenți  au  consumat  mai  mult
alcool (18,6%), dar  (73,5%) nu au fost împinși spre a avea un consum mai
mare de alcool. Pe de altă parte, consumul de mâncare a crescut semnificativ
(60,2%).

Virusul  și  restricțiile  rezultate  au  condus  la  schimbări  dramatice  în
comportamentele de sănătate, oamenii din întreaga lume reducând activitatea
fizică  și  crescând  consumul  de  alimente  nesănătoase.  Astfel,  majoritatea
oamenilor au devenit sedentari, o bună parte cedând poftelor alimentare.

Consumul de alcool și mâncatul excesiv sunt strâns legate de condiția
psihică a respondenților. Acest lucru s-ar putea datora diferiților factori de stres
declanșați de pandemie, incluzând o creștere a volumului de muncă și program
mai  lung  de  lucru  la  domiciliu,  precum  și  o  creștere  exponențială  a
disponibilității  opțiunilor  de  livrare  a  mâncării  la  domiciliu,  Glovo și  Food
Panda fiind cele mai cunoscute exemple. De asemenea, stresul de la locul de
muncă și  situațiile  interpersonale pot  copleși  indivizii  și  pot provoca emoții
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Figura 11: Graficul consumului de alcool, SPSS
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negative (figura 9), ceea ce îi  poate determina să mănânce excesiv pentru a
distrage atenția și a se calma.

Așadar, este relevat faptul că pandemia a afectat nu numai psihicul, ci și
fizicul persoanelor, lucru ce ar putea avea un efect negativ pe termen lung.

În  contextul  pandemiei  de  Covid-19,  oamenii  au  fost  nevoiți  să  își
găsească noi activități sau să înceapă unele pentru care nu aveau timp până
acum. Aceste activități diferă însă de la caz la caz, după cum și izolarea a fost
resimțită  în  mod diferit.  Unul  dintre  factorii  importanți  în  acest  sens  a  fost
locuința. Am întrebat, așadar, câteva persoane care locuiesc atât la bloc, cât și la
casă cum s-au adaptat carantinei. 

O bună parte dintre persoanele intervievate locuiesc cu două sau trei
persoane, dar raportează că s-au simțit totuși singuri, izolându-se pe motivul
unui  „Amalgam de  idei  și  valori  din  perspective  diferite  rezultate  în  urma
șederii îndelungate sub același acoperiș” – respondent în vârstă de 28 de ani.

De asemenea,  persoanele care locuiesc la  casă au  avut  parte  de mai
multe  posibilități  de  a-și  desfășura  diverse  activități  precum  grădinăritul,
grătare, petrecut timp cu animale și petrecut timp în aer liber, ori de câte ori
doreau. Pe de altă parte, persoanele care locuiesc la bloc s-au simțit constrânse
de  situația  pandemică,  încercând  totuși  să  evadeze  prin  parcuri  sau  locații
relaxante relativ apropiate de oraș.

În  mediul  online,  povestea  este  cu  totul  alta.  Activitățile  zilnice
(serviciul  și  școala)  mutându-se online,  au crescut  și  orele  petrecute în  fața
ecranelor (cu 76% la nivel mondial). Astfel, blocați acasă în timpul pandemiei
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Figura 12: Graficul consumului de mâncare
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de coronavirus, cu cinematografele închise și fără restaurante unde să ia masa,
persoanele și-au „mutat” viața în mediul online.

Înainte de pandemie, 35% dintre respondenți spuneau că petrec în medie
3-4 ore pe zi în mediul online. După începerea pandemiei, aceștia au declarat că
timpul în fața ecranelor a crescut semnificativ sau chiar s-a dublat. 16% dintre
persoanele intervievate au susținut că nu s-a schimbat nimic, având un număr
de ore constant în fața ecranului. Cu toate acestea,  95% dintre persoane afirmă
că au observat schimbări în privința creșterii numărului de ore petrecute online.

Serviciile și școlile s-au mutat în totalitate în locuințele fiecăruia dintre
noi. Nimic nu are un impact mai profund asupra activității online decât această
modificare. Temele școlare sunt distribuite pe Google Classroom. Întâlnirile au
loc pe Zoom, Google Meet și Microsoft Teams. Graba către aceste servicii a
adus  totuși  un  nou  control  asupra  practicilor  de  confidențialitate.  Odată  cu
această  schimbare  bruscă,  în  multe  părți  ale  globului,  unii  se  întreabă  dacă
adoptarea învățării online va continua să persiste post-pandemie și cum o astfel
de schimbare ar avea impact pe piața educațională mondială.

După cum se poate observa în figura alăturată, cea mai mare parte din
respondenți  (64,6%)  au  declarat  că  activitățile  online  au  fost  mult  mai
solicitante  decât  cele  fizice.  Acest  lucru  se  datorează  și  faptului  că  mulți
profesori nu au reușit să se adapteze mediului online.

Elevii  și  studenții  consideră  că  profesorii  reuşesc  doar  parţial  să
adapteze conţinutul educaţional şi predarea la nevoile elevilor. În continuare,
principala abordare utilizată în educaţia online este predarea şi realizarea de
exerciţii. Astfel, una dintre nemulţumirile elevilor şi ale părinţilor este faptul că
metodele  de  predare  nu  au  fost  adaptate  la  specificul  educaţiei  online,  iar
profesorii  cel  mai  adesea  dictează  informațiile  sau  elevii  sunt  nevoiți  să
conspecteze / copieze lecțiile din manuale.  

Impactul  negativ  al  învățării  online  se  vede  în  dificultatea  utilizării
eficiente a metodelor informatice de predare, dat fiind faptul că acestea nu mai
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Figura 13: Tabelul activităților online resimțite
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fuseseră utilizate la scară largă în România. Acest impact include modul în care
tehnologia  nu  este  întotdeauna  productivă,  este  mai  greu  pentru  elevi  să
înțeleagă conceptele predate, învățarea online poate provoca izolarea socială și
poate determina elevii să nu dezvolte abilitățile de comunicare necesare. 

Tehnologia  nu  este  întotdeauna  eficientă  și  poate  provoca  perturbări
majore la cursuri. Învățarea online are nevoie de internet de mare viteză acasă,
ceea ce poate provoca complicații dacă nu este disponibil. Wifi-ul unui elev ar
putea să se închidă în mod neașteptat și să nu-i permită să predea o sarcină la
timp sau ar putea să nu-i permită să participe la curs și să rateze instrucțiunile.
Acest  lucru  provoacă  un  impact  negativ  major  asupra  educației  și  notelor
elevului.  Mai  mult,  studenții  au  probleme  în  a  înțelege  concepte  care  sunt
predate prin școala online, deoarece au parte de mai multe distrageri care le
îndepărtează atenția de la procesul educativ. Elevii se pot distra mult mai ușor
atunci când nu se află într-un mediu școlar în fața altor elevi și profesori, ceea
ce îi face să nu poată înțelege conceptele predate, la fel ca și atunci când ar fi în
clasă.

Din  cauza  lipsei  interacțiunii  sociale,  școala  online  poate  determina
studenții  și  facultățile  să  experimenteze  izolarea  socială.  „Metodele  de  e-
learning practicate în prezent în educație tind să facă studenții participanți să
fie absenți, îndepărtați și lipsiți de interacțiune”, afirmă Sander Tamm (2023).

Lipsa comunicării umane experimentate în școala online poate provoca
creșterea stresului și anxietății. În plus, învățarea online poate face ca abilitățile
de comunicare necesare să nu fie  dezvoltate de către studenți.  Interacțiunea
socială și de echipă, care are loc informal în sălile de curs, din facultăți, lipsește
din cauza situației pandemice. Imposibilitatea de a interacționa cu alți colegi și
profesori în timpul școlii online poate duce la efecte negative grave.  Astfel,
impactul negativ al școlii online depășește aspectele pozitive. Deși învățarea
online este utilă pentru a ne menține sănătatea în timpul pandemiei de COVID-
19.  Numeroasele aspecte negative prezentate în e-learning depășesc impactul
benefic, prin urmare aceste mijloace digitale ar trebui să fie utilizate numai în
situațiile în care învățarea personală nu este nici viabilă, nici disponibilă.
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Figura 14: Tabelul impactului negativ al activităților online
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Următoarea observație constată că numărul de despărțiri și certuri a crescut în
cadrul relațiilor cu persoanele apropiate. Astfel, observând graficul de mai jos
putem deduce că în  ciuda faptului  că majoritatea persoanelor  au ales  să nu
răspundă din motive diverse, procentajul minim de oameni au spus că au avut
parte  de  certuri,  îndepărtări  de  cei  dragi,  lipsă  de  comunicare  și  faptul  că
restricțiile impuse i-au determinat să fie mai irascibili decât de obicei.

Ideea apariției pandemiei a condus la un număr mai redus de întâlniri
între prieteni și cunoștințe. Analizând informațiile din răspunsurile la întrebarea
din figura 6 (De câte ori v-ați văzut cu prietenii / cunoștințele de la începutul
pandemiei?) putem conchide că acest gen de comportament nu a fost afectat
într-o foarte măsură, o treime dintre oamenii intervievați susținând că pandemia
nu i-a împiedicat să se întâlnească cu persoanele apropiate. Cu toate acestea,
celelalte persoane au fost într-o oarecare măsură afectate de restricțiile impuse
în privința interacțiunilor sociale. 

De  asemenea,  s-a  dorit  cunoașterea  impactului  pandemiei  asupra
mentalului tinerilor din București și observarea schimbărilor pe termen lung în
materie de comportament.

Apariția noilor probleme psihologice ale tinerilor au condus la slăbirea
relațiilor  cu  persoanele  din  jur,  tinerii  fiind  copleșiți  de  sentimente  precum
anxietate, stres, paranoia, sentimente care stau la baza unui început de depresie.
De altfel, restricțiile impuse și îndemnul de a sta în casă a pus persoanele tinere
într-o ipostază vulnerabilă, departe de interacțiunile sociale fizice care ne ajutau
să trecem prin viața de zi cu zi.
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Figura 15: Graficul evenimentelor determinate de COVID-19
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O altă constatare presupune că oamenii au petrecut mai mult timp în
mediul online. Din dorința de a continua socializarea pe cât posibil, aceștia au
recurs  la  programele  online  de  comunicare  și  rețele  de  socializare  precum
WhatsApp, Facebook, Instagram, Tinder etc.

De asemenea, metodele de a face față stresului autoizolării au condus la
strategii  comunicaționale  –  directe,  cu  ceilalți  membrii  ai  familiei  cu  care
locuiau respondenții, ori telefonic / internet cu persoanele dragi din afara casei.
În plus, aceștia au recurs la divertismentul online precum: jocuri în rețea, filme,
documentare, platforme de streaming etc. Pe de altă parte, o mică parte dintre
respondenți  au  preferat  să  combată  stresul  provocat  de  pandemie  prin
dezvoltarea  unor  abilități  profesionale,  necesare  pentru  piața  muncii  din
perioada  post-pandemie  (cursuri  online  de  limbă  străină,  operare  PC,
supraspecializării în domeniul propriu de activitate etc.) 

Avantajele acestui tip de învățare sunt:  costă mai puțin, mai accesibil
pentru unele persoane, îmbunătățește autodidactica și poți lua parte la cursuri
din  confortul  casei  proprii.  Există  însă  și  cazuri  în  care  tehnologia  nu  este
întotdeauna  eficientă,  este  mai  greu  pentru  elevi  să  înțeleagă  conceptele
predate. De asemenea, învățarea online poate provoca izolarea socială și poate
determina elevii să nu dezvolte abilitățile de comunicare necesare.

Concluzii și recomandări 
În concluzie, ne-am aflat într-o  situație prin care lumea contemporană

nu a mai trecut de mai bine de 100 de ani și este normal să existe schimbări în
toate domeniile vieții noastre. Astfel, a fost stimulată adaptabilitatea încercând
să facem față acestui val de schimbări abrupte pentru care nu am fost pregătiți
în niciun fel.

De menționat faptul că fumatul în exces a înregistrat o creștere, acesta
putând fi o metodă disfuncțională pentru a face față stresului și pentru care se
impun  măsuri  educaționale  la  nivelul  întregii  populații  și  recomandări  de
organizare a  timpului  în  așa fel  încât consumul de alcool  să fie înlocuit  cu
metode de relaxare lipsite de efecte nocive; au fost semnalate și alte metode
disfuncționale de gestionare a vieții pe durata pandemiei, respectiv, mâncatul
compulsiv, în special de dulciuri sau abuzul de Internet. În acest sens, trebuie
atrasă  atenția  că  autoizolarea  este  o  perioadă  în  care  dependențele
comportamentale pot să se dezvolte nestingherit, dacă nu sunt activ combătute.
De exemplu, dieta ar trebui să fie echilibrată, pentru a evita abuzul de dulciuri,
între  mese  alimentele  hipercalorice  sunt  interzise,  statul  prelungit  în  fața
calculatorului  sau televizorului  este  prohibit,  fiind recomandată introducerea
unor pauze de relaxare activă. 

Cele mai multe persoane au afirmat că au survenit schimbări la nivelul
comunicării cu cei apropiați, apărând certuri, lipsă de comunicare, irascibilitate
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etc.  Din categoria celor care au resimțit  astfel  de schimbări,  o mică parte a
arătat  că a reușit  să se bucure de timpul petrecut împreună,  folosind timpul
constructiv și găsind activități comune cu partenerul/partenera/copiii/celelalte
persoane  din  casă.  De  asemenea,  a  fost  semnalată  și  apariția  nervozității
instalate pe fondul monotoniei, ceea ce ar implica direcționarea către o strategie
de  gestionare  a  sănătății  psiho-emoționale  bazată  pe  detectarea  intereselor
comune,  pe  practicarea  exercițiilor  de  relaxare  etc;  ignorarea  a  fost  și  ea
semnalată ca strategie disfuncțională, în acest caz fiind necesare resemnificarea
situației, detectarea unor activități de tip hobby la care să participe mai multe
persoane din aceeași casă, stabilirea unor planuri de viitor etc.

Comunicarea cu cei din afara locuinței a fost marcată de sentimentul
lipsei de intimitate asociată cu comunicarea fizică, directă; îngrijorări legate de
modul în care situația economică (șomaj tehnic, lucrul de acasă cu scăderea
venitului, ori chiar lipsa unui suport sigur) și socială (despărțirea de grupul de
colegi, vecini, prieteni) va avea impact asupra propriei persoane și a familiei;
echilibru emoțional  (acceptarea datelor  obiective și  a  schimbării  paradigmei
comunicaționale);  valorificarea resurselor  actuale  (folosirea  timpului  în  mod
constructiv, comunicarea mediată pentru reconectarea cu vechii prieteni și rude
cu care nu au mai vorbit de mult timp etc).

În  plus,  o  bună  parte  dintre  respondenți  au  declarat  că  au  sesizat
schimbări  comportamentale.  Mulți  dintre  aceștia  având  parte  de  sentimente
precum anxietate, stres, paranoia etc. Aceste fenomene arată nu doar că există
riscul instalării unor tulburări psihice, în special de tip anxios și depresiv, ceea
ce este de așteptat în această perioadă de (auto)izolare / carantină, ci și riscul ca
aceste tulburări  să se agraveze rapid în lipsa unor consulturi de specialitate.
Trebuie  menționată  în  acest  context  posibilitatea  accesării  platformelor  de
consulturi medicale online și a liniilor telefonice de asistență psihoterapeutică
dedicate  persoanelor  care  trec  prin  momente  dificile.  Medicii  de  familie  și
medicii  specialiști  pot  elibera  rețete  în  format  electronic  și  le  pot  trimite
pacienților,  fără  ca  aceștia  să  se  deplaseze  la  cabinet,  dacă  situația  lor  este
cunoscută și nu au nevoie de schimbări terapeutice majore.
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