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Wstep

Czesto styszymy, ze macierzynstwo to najpiekniejsza,

ale 1 najbardziej wymagajqca praca na swiecie. Praca bez
przerw, bez zwolnien lekarskich, a nawet bez gwarantowanego
czasu ha odpoczynek.

Zblizajgcy sie Dzien Matki sktonit nas, do zadania waznego
pytania: jak naprawde wyglgda czas wolny polskich matek?
Przebadalismy blisko 800 osdb, w tym same mamy, ich partnerow
oraz doroste dzieci, by dowiedziec sie, jak wyglgda (i czy w ogdle
istnieje) czas wolny mam.

Wyniki badania pokazujq, co kryje sie za ,,siedzeniem w domu”

| obnazajq prawde o tym, ze czas wolny dla wielu kobiet to luksus,

o ktory muszqg walczyC czesto z witasnym sumieniem, pietrzqgcymi sie
obowigzkami | niezrozumieniem ze strony nagjblizszego otoczenia.
Wsrod tych pesymistycznych wnioskow znajdujemy jednak szanse
na zmiane. Jakq? Zapraszamy do przeczytania raportu.
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Deficyt 1 paradoksy wolnego czasu

Gdy pytamy ile czasu wolnego w ciggu typowego dnia ma mama - bez obowiqgzkdéw i wotania
,mamo!” — dowiadujemy sie, ze:

30% 9% 2%

respondentdéw wskazuje, deklaruje, ze jest to zaledwie badanych deklaruje, ze mama
4 2€ mama ma dla siebie mnie] od O do 15 minut ma powyzej 2 godzin wolnego.

7 niz 45 minut dziennie

Bliscy i same mamy dostrzegajq, ze ten czas tylko dla siebie praktycznie nie istnigje.
To raczej chwytanie chwil miedzy rzeczami do zrobienia.
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Czy zakupy mogga zastapic relaks w SPA?

To, co rozumiemy pod pojeciem ,,czasu wolnego” w przypadku mam oznacza czesto ucieczke w codzienne obowigzki. Na pytanie,
ktore z nietypowych sytuacji sq traktowane jako relaks:

Az 52% wskazato dtugi prysznic lub kgpiel (ucieczke
do tazienki)

Dla 40% formqg odpoczynku sqg... samotne zakupy

w supermarkecie.

34% uznaje za relaks sprzqtanie, gdy nikogo

nie ma w domul. l 8 %

Co czwarta osoba (26%) traktuje wizyte u lekarza
lub kosmetyczki jako rzadkqg okazje do wyjscia.

ankietowanych trzezwo ocenia, ze zadna
z tych czynnosci to nie jest czas wolny, lecz

kty obowigzek
Niemal 20% odpoczywa stojgc w korku lub jadqc “WYEHY Wiz

do pracy, by moc w spokoju postuchac muzyki.
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Gtowa na petnych obrotach

Prawie potowa przyznaje, ze nie do
konca - w tle nieustannie toczy sie
planowanie logistyki domowe,
obiadow | zamartwianie sie o dzieci

Zjawisko Mental Load

Dlaczego mamy sq tak zmeczone? Poniewaz ich gtowa
Lpracuje” nawet wtedy, gdy ciato fizycznie odpoczywa.
Popularne formy odpoczynku, jak oglgdanie filmow czy
czytanie, w przypadku mam ma jeszcze ukryty wymiar.
Zapytalismy, czy podczas takiego ,relaksu” ich gtowa

Kolejne 19% zdecydowanie nie
odpoczywa, najczescie] wykonujgc
w tym czasie inne zadania,

np. sktadajqgc pranie.

I I »” R R : ,dsl.i T Sr. 2 ._
faktycznie ,sie wytqcza”. ., I —
e T T T e

Brak czasu w ciggu dnia rodzi bardzo niebezpieczne

dla zdrowia zjawisko Revenge Bedtime Procrastination.
Az 29% badanych przyznaje, ze matki ,bardzo czesto”
ktadq sie spac bardzo pdzno, ignorujgc ogromne
zmeczenie, tylko po to, by miec chwile absolutnej ciszy,
gdy wszyscy domownicy juz Spiq.

Tylko jedna trzecia uwaza,
ze mama potrafi sie w petni
wylqgczyc i zrelaksowadé.
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Wrogowie odpoczynku 1 ucleczka w supermoce

Kto kradnie mamom czas? Jakiej supermocy pragng mamy?
Co najbardzie] stol ha przeszkodzie, by wreszcie usiqsc Gdyby zamiast przedmiotu mozna byto podarowac mamie
| odpoczqc? Wyniki pokazujq, ze problem lezy zaréwno supermoc, ta najchetniej wybrataby teleportacje®.

na zewnqtrz, jak 1 w podejsciu samych mam:

9’9 Brak wsparcia w obowigzkach domowych

@ Dzieci, ktore nieustannie wymagajqg uwagi

A Wyrzuty sumienia (zjawisko Mom Guilt)

=] Konieczno$¢ tgczenia pracy zawodowej z domem

Sklonowanie Wyciszenie

¢ (] [ ] [ J [ J [ [ y7 7 [ ]
<> Perfekcjonizm mam i nieumiejetnos¢ odpuszczania

*definicje pojec: teleportacja - by na chwile znalezc¢ sie na plazy/w lesie; pauza - zatrzymanie czasu,
by zdgzy¢ ze wszystkim; sklonowanie - by jedna osoba robita obiad, a druga odpoczywata; wyciszenie

u Kata Iog MCl rzeﬁ - by przez godzine nie styszec stowa ,mamo”. /
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Chcesz, by mama odpoczeta”? Wybierz madrze

Zblizajgcy sie Dzien Matki to idealny moment na zmiane
nawykow. Jesli problem zmeczenia i przebodzcowania
dotyczy rowniez mamy w Twoim otoczeniu, wykorzystaj
Dzien Matki, by pomoc jej zawalczyc o relaks.
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Prezenty z ,haczykiem” Rzeczy czy Przezycia”
Co wybrataby mama?

Zdarza sie, ze prezent zamiast relaksu, doktada mamie
stresu logistycznego. Az 18% ankietowanych uwaza, ze
prezenty czesto zmuszajg mame do hadprogramowego 48% 2 6 %
wysitku: ,znajdz opiekunke na czas nieobecnosci”,
a dla 52% zdarza sie to czasami. Prawdziwym prezentem wolatoby otrzymac stawia

jest wiec taki, ktéry jest ,gotowy do spozycia” (np. z goéry hiematerialne na materialne

zorganizowany czas wolny). przezycie (wyjscie, przedmioty
warsztaty, masaz),

by kolekcjonowacé
wspomnienia
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Czego potrzebuja mamy, by odpoczac?

czasu spedzonego z rodzing, ale bez
obowigzkow (np. wyjscie do restauracji)

swietego spokoju I ciszy w samotnosci
(np. samotny wyjazd, dzien w SPA)

306%

emocji | szlenstwa, oderwania sie
od rutyny (np. loty, warsztaty)

dtugiego, nieprzerwanego snu
we wiasnym tozku

2%
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Fenomen prezentu jako ,alibl”

Dlaczego optacony voucher z Katalogu Marzen to dobre
rozwiqzanie? Bo daje mamie wymowke! Prawie 80%
badanych uwaza, ze optacone z gory wyjscie pomaga
mamie wyjs¢ z domu bez wyrzutéw sumienia

(bo przeciez prezent "przepadnie"*). To idealne
narzedzie do zmuszenia samych siebie do odpoczynku.

*choc¢ bardzo chetnie dostarczamy alibi do odpoczynku, to pamietaj, ze w Katalogu Marzen
voucher nie przepada. To jedna z naszych obietnic w ramach Gwarancji Spokojnej Gltowy.
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Sprezentu] Mamie
prawdziwa chwile wolnego
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Ciche wotanie 0 pomoc (co mysla mamy)

Gdy zapytalismy respondentow jakie marzenia mam Potrzebujesz motywacji, by sprezentowa mamie
spetniliby z nieograniczonym budzetem na 24 godziny, odpoczynek? Oto, co siedzi w gtowie przemeczone] mamy:
odpowiedzi wcale nie dotyczyty diamentow i lotow

w kosmos. Marzenia mam nie kosztujg duzo: . o
Kazdy potrzebuje Jestem cztowiekiem,

chwili odpoczynku. nie robotem.

Wreszcie

{ , TN To jest takze wasz dom, nie pomagacie,
\_bym si¢ wyspata )

a wykonujecie swoje obowiqgzki

{ Samotny pobyt |
§ wSPAidbanie
i, ociato

Kocham Was, ale Opieka nad
czasem mam ochote dziecmi i domem
uciec, zeby natadowacd to clezsza praca
baterie. niz sie wydaje.

" Caty dzien
w galerii .,‘
\.Z przyjaciétkami J
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Podsumowanie

W Dzien Matki warto sprezentowac cos

Nasze badanie pokazuje, ze ngjpieknigj

dla mamy jest czas - czas uwolniony oo

gotowania i Mental Load. Zamiast kole]

wiece] niz laurke.
szym prezentem
planowaniaq,
nego miksera, daj

jeJ »alibl” w postaci vouchera, a do prezentu dorzuc to, co

najwazniejsze: gwarancje, ze podczas je] nieobecnosci

dom sie nie zawali.
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Metodologia badania:

Badanie ,,Czas wolny mam” zostato
przeprowadzone metodq CAWI

na ogolnopolskie] probie N=/84 osob. Udziat

w badaniu wziety w wiekszosci kobiety (67%).
Wsrod respondentow znalazty sie matki (43%),
doroste dzieci opisujqce swoje matki (23%) oraz
partnerzy/ojcowie (20%). Najliczniejszg grupe
wiekowq stanowili badani w wieku 35-44 |lata
(29%) oraz 25-34 lata (21%).
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