
RAPORT DE CERCETARE

Obiceiurile cu risc crescut care au un impact direct 
asupra calității vieții românilor
SEPTEMBRIE 2024

&



REZULTATE  DETALIATE



Somn 



Calitatea somnului

39% 43% 46% 44% 39% 47% 45% 43% 48% 42% 46% 51%

52% 48% 45% 45% 50% 44% 45% 44% 42% 48% 44% 39%

9% 10% 9% 12% 11% 9% 10% 13% 10% 10% 9% 10%

46%

44%

10%

Target 
principal FemeiBarbati

18 - 24 

ani

25 - 34 

ani

35 - 44 

ani
45 - 54 

ani

55 – 65 

ani

Venit

scazut
Venit

mediu
Venit

ridicat

Buna (8-10)

Medie (4-7)

Slaba (0-3)



Minute inainte de adormi

22.9 22.9 19.3 25.0 21.4 20.5 21.7 23.2 24.9 22.5 23.4 20.5

41% 34% 41% 33% 32% 38% 40% 36% 36% 35% 37% 39%

21% 18% 18% 14% 17% 17% 16% 15% 15% 16% 16% 18%

20% 35% 31% 36% 40% 35% 32% 33% 31% 35% 31% 30%

4% 1% 1% 2% 2% 0% 2% 2% 3% 1% 3% 4%

2% 2% 2% 2% 3% 2% 0% 3% 1% 3% 2% 1%

10% 8% 6% 9% 6% 6% 8% 9% 9% 9% 8% 7%

2% 2% 3% 2% 2% 2% 4% 1% 3% 2%

37%

16%

34%

2%

2%

8%

2%

Target 
principal FemeiBarbati

18 - 24 

ani

25 - 34 

ani

35 - 44 

ani
45 - 54 

ani

55 – 65 

ani

Venit

scazut
Venit

mediu
Venit

ridicat

10 minute sau 
mai putin

11-20 minute

21-30 minute

31-40 minute

41-50 minute

51-60 minute

Mai mult de o ora

Medie minute 
inainte de a adormi 22.2



Ore de somn pe noapte 

6.9 6.8 7.1 6.9 7.7 7.1 7.0 6.8 6.7 7.0 7.2 6.8

14% 13% 11% 12% 8% 11% 10% 14% 15% 13% 11% 11%

22% 24% 18% 23% 12% 19% 23% 27% 23% 21% 15% 27%

34% 32% 29% 33% 22% 32% 31% 32% 36% 28% 34% 34%

23% 26% 33% 24% 35% 30% 30% 23% 25% 30% 23% 25%

7% 5% 8% 8% 23% 9% 6% 4% 1% 7% 16% 3%

12%

21%

31%

28%

8%

Target 
principal FemeiBarbati

18 - 24 

ani

25 - 34 

ani

35 - 44 

ani
45 - 54 

ani

55 – 65 

ani

Venit

scazut
Venit

mediu
Venit

ridicat

Medie ore de somn 
pe noapte

7

Maxim 6 ore

6 ore

7 ore

8 ore

Minim 9 ore



Consecinte ale lipsei de somn

13%

15%

19%

22%

27%

25%

28%

8%

10%

9%

9%

9%

11%

9%

26%

24%

28%

30%

28%

29%

32%

39%

34%

32%

28%

26%

25%

23%

12%

14%

11%

9%

8%

7%

6%

2%

4%

3%

2%

3%

2%

1%

53% 57% 58% 46% 59% 53% 63% 54% 47% 44% 50% 61% 53%

52% - 57% 43% 60% 58% 63% 50% 46% 39% 52% 50% 50%

45% 51% 49% 37% 53% 43% 50% 47% 44% 38% 44% 45% 44%

39% 44% 44% 32% 45% 39% 52% 39% 33% 28% 38% 40% 35%

36% 42% 40% 32% 40% 42% 46% 37% 28% 26% 35% 34% 33%

35% 34% 33% 36% 34% 42% 39% 33% 31% 32% 36% 32% 31%

31% 36% 35% 28% 33% 31% 41% 32% 27% 18% 30% 35% 25%

Target 
principal FemeiBarbati

18 - 24 

ani

25 - 34 

ani

35 - 44 

ani
45 - 54 

ani

55 – 65 

ani

Venit

scazut
Venit

mediu
Venit

ridicat

*T3B 
2023

*T3B 
2024

*T3B=Uneori+Frecvent+Aproape zilnic

…nu va puteti concentra

…fiti irascibil/nervos

…aveti probleme cu 
memoria, sa uitati lucruri

…renuntati la activitatile
care va fac placere

…evitati interactiunile
sociale

…atipiti in timpul zilei

…nu puteti sa va faceti
treaba la job

Nu mi s-a intamplat niciodata

O data sau de doua ori

Foarte rar

Uneori

Frecvent

Aproape zilnic



IMBUNATATIREA CALITATII SOMNULUI 

46%

30%

27%

25%

22%

8%

6%

48% 42% 51% 40% 62% 52% 46% 38% 30% 45% 50% 42%

32% 34% 29% 30% 25% 31% 32% 27% 32% 28% 28% 34%

37% 32% 25% 29% 20% 33% 27% 25% 26% 25% 28% 34%

29% 26% 25% 24% 21% 24% 18% 29% 32% 25% 28% 25%

29% 22% 25% 19% 22% 17% 19% 31% 22% 22% 28% 20%

16% 6% 12% 4% 9% 8% 4% 10% 10% 7% 13% 7%

6% 7% 4% 7% 6% 3% 5% 8% 7% 6% 4% 5%

O organizare mai buna, astfel 
incat sa termin lucrurile 

planificate la timp

Mai multa liniste in casa/ zona 
unde locuiesc

Meditatia/ sa ma linistesc 
inainte sa ma pun in pat

Tratamente naturiste, ceaiuri

Un pat sau o perna mai 
confortabila

Sa nu mai sforai

Altceva
(calmante, muzica, temperatura potrivita)

Target 
principal FemeiBarbati

18 - 24 

ani

25 - 34 

ani

35 - 44 

ani
45 - 54 

ani

55 – 65 

ani

Venit

scazut
Venit

mediu
Venit

ridicat



FACTORI CARE AFECTEAZA CALITATEA SOMNULUI 

61% 57% 46% 57% 44% 53% 57% 54% 45% 49% 58% 55%

41% 36% 45% 35% 62% 42% 36% 35% 27% 42% 40% 33%

35% 29% 33% 23% 17% 27% 24% 32% 41% 26% 32% 31%

33% 30% 30% 24% 30% 27% 28% 26% 23% 26% 27% 32%

15% 15% 16% 10% 12% 20% 14% 11% 6% 12% 15% 17%

- 10% 10% 10% 4% 8% 7% 12% 20% 11% 9% 8%

5% 6% 4% 6% 5% 2% 8% 5% 7% 6% 3% 7%

52%

40%

28%

27%

13%

10%

5%

Target 
principal FemeiBarbati

18 - 24 

ani

25 - 34 

ani

35 - 44 

ani
45 - 54 

ani

55 – 65 

ani

Venit

scazut
Venit

mediu
Venit

ridicat

Stresul acumulat in timpul
zilei

Petrec prea mult timp pe 
telefon/calculator inainte de 

culcare

Petrec prea mult timp la 
televizor inainte de culcare

Mananc / beau cu putin timp
inainte de somn

Ajung tarziu acasa de la 
serviciu

Afectiuni medicale

Altceva 
(caldura, copilul, zgomotele)



PARTICULARITAțI
ALE

EșANTIONULUI



Bază respondenți:  Total eșantion
N = 1007 respondenți

Gen

<4000 Lei

4001-6500 lei

>6500 lei

Refuz

Necasatorit

Uniune consensuala/
casatorit

Divortat/ separat

Vaduv/a

Refuz sa raspund

15%

23%
25%

20%17%

18-24 ani

25-34 ani

35-44 ani

45-54 ani

55-65 ani

Urban Rural

43%57%

Da, 46% Nu, 54%

Primara

Medie

Superioara



www.cipra.ro
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