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WSTEP

We wspolczesnym swiecie, w ktorym codziennosc¢ przyspiesza w zawrotnym tempie,
istotng role odgrywa mozliwosc spedzania wartosciowych chwil z bliskimi. Spotkania
Z rodzing i przyjaciéimi, drobne gesty, codzienne rozmowy - to one wplywajg na Nasz
dobrostan, jednak coraz czesciej napotykamy bariery, ktore utrudniajg nam pielegnowanie
tych relacii.

EWedel, to marka, ktora od pokolen towarzyszy ludziom we wspolnych chwilach,
spotkaniach i matych przyjemnosciach. Za sprawgq czekoladowej oferty stodyczy, muzeum
Fabryka Czekolady EWedel oraz sieci Pijalni Czekolady, firma Wedel tworzy co raz to nowe
przestrzenie i okazje do bycia razem. Jasno deklarujemy, ze naszym celem wyzszym jest
»CZas razem”, czyli zaangazowanie w budowanie i wzmacnianie relacji miedzyludzkich
oraz przeciwdziatanie samotnosci i wykluczeniu spolecznemu poprzez zachecanie
do wspolnych chwil.

By lepiej zrozumiec¢ skale zjawiska i potrzeby, jakie stojg za wspolnym spedzaniem czasu,
zainicjowalismy ogolnopolskie badanie we wspotpracy z Agencjg Badan Rynku i Opinii
SW Research. Jego celem byto uchwycenie, w jaki sposob Polki i Polacy postrzegajq czas
Z innymi i Sposoby jego spedzania oraz jakie bariery utrudniajq im regularne pielegnowanie
relacii.

Aleksandra Kusz vel Sobczuk,
Kierowniczka Komunikaciji Korporacyjnej i ESG

Niniejszy raport stanowi kolejny krok na tej drodze. Chcemy nie tylko podzieli¢ sie wynikami
badania, lecz takze zwrocic uwage na aspekty, ktore w natioku codziennych spraw,
mogqg umykac. Wierzymy, ze prawdziwa sita marki i spoteczenstwa tkwi w relacjach
budowanych z innymi.



METODOLOGIA

Raport ,Czas razem: o jakosci wspodlnego czasu wsrod Polek i Polakow” powstat na podstawie
badania pt.: ,Jakosciowe spedzanie czasu z bliskimi”, zrealizowanego przez Agencje Badan
Rynku i Opinii SW Research na zlecenie firmy Wedel. Jego celem byto przyjrzenie sie temu,
" jak Polki i Polacy postrzegajg wspolne chwile z rodzing i przyjacioimi oraz co utrudnia im
pielegnowanie relacji.

Badanie przeprowadzono w maju 2025 roku metodg CAWI (Computer Assisted Web
Interviewing), czyli wywiadow online. Proba objeta 1001 osob (reprezentatywng dla dorostej
populaciji liczbe Polek i Polakow pod wzgledem pici, wieku, wielkosci miejsca zamieszkania
i regionu).

Kwestionariusz dotyczy! pieciu kluczowych obszarow:

e znaczenia wspolnych chwil dlia dobrostanu,

« czestotliwosci spotkan z bliskimi,

 barier utrudniajgcych pielegnowanie takich momentow,

e emodji i skojarzen zwigzanych ze spedzaniem czasu z innymi,
» roznic pokoleniowych w oczekiwaniach wobec relacii.

Zebrane dane dajq petniejszy obraz zarowno skali zjawiska (jak czestoiw jakich okolicznosciach
spedzamy czas z innymi), jak i jego jakosci (jakie wartosci oraz emocje temu towarzyszg).

Dla firmy Wedel badanie to stanowi istotny punkt odniesienia w realizacji celu wyzszego ,czas
razem”, bowiem wskazuje na realne potrzeby spoteczne i inspiruje do dziatan, ktore wspierajqg
budowanie bliskosci.

WYBRANE PYTANIA

Pl. Jak wazny dla Pana/Pani dobrostanu jest czas spedzany z bliskimi?

B Bardzo wazny lub
dos¢ wazny

B Mmato wazny lub bez
znaczenia

Dane w %, N=1001 respondentow .



86% Polek i Polakéw uwaza spotkania z rodzing i przyjacioimi za fundament dobrostanu.
Jedynie 14% respondentéw ocenia je jako mato wazne lub bez znaczenia. To pokazuje, ze dla
wiekszosci z nas to wiasnie wspolne chwile majg kluczowy wplyw na jakos¢ naszego zycia.

Dane pokazujg jednak wyrazne réznice pokoleniowe i piciowe.

Kobiety czesciej niz mezczyzni traktujg relacje jako kluczowy
zasob emocjonalny

540/0 wobec 40%.

Z kolei mtodzi dorosli w wieku do 24 lat rzadziej wskazujg
na najwyzsze znaczenie relacji (30%) i czesciej umieszczajq
je w kategorii ,dos¢ wazne”.

W starszych grupach wiekowych tendencja jest odwrotna -
ponad potowa osdb po 50. roku zycia uznaje bliskosc¢
V. i wspolne chwile za fundament swojego dobrostanu.

Choc jedynie 14% badanych wskazuje na marginalne znaczenie czasu spedzanego z bliskimi,
z perspektywy spotecznej istotne jest, ze dla ponad 8 na 10 Polek i Polakow kontakty z innymi
sgwazng czescigjakosci zycia. Wynik ten wyraznie pokazuje, ze relacje spoleczne postrzegane
sq jako istotny elementem dobrostanu.

P2. Czy w Pana/Pani zyciu jest wystarczajgco duzo czasu spedzanego z bliskimi
(rodzing/przyjaciotmi)?

3%

]
Tak, mam Chcial(a)bym Trudno powiedziec - Bardzo brakuje Nie spedzam czasu
dokiadnie tyle nieco wiecej, ale  czasem jest dobrze, mi tych chwil - W gronie rodziny
wspolnych chwil, ogolnie jestem a czasem czuje mam poczucie i przyjaciot

ile potrzebuje zadowolony/a pustke samotnosci

Dane w %, N=1001 respondentow .



Czas spedzany z bliskimi jest w peini wystarczajgcy dla niemal 1/3 respondentéw. Niemal
potowa (46%) badanych przyznaje, ze brakuje im czasu do spedzania wspoéilnych chwil.
Najczesciej niedosyt ten deklarujg osoby miodsze - w grupie do 24 lat ponad potowa (51%)
chciataby miec¢ wiecej czasu z bliskimi. To pokazuje, ze deficyt bliskosci szczegolnie dotyka
miodsze pokolenia, dla ktorych zycie towarzyskie w duzej mierze przenosi sie do sfery
wirtualnej .

.....................

Obraz, jaki wytania sie z badania dobrze ilustruje wspolczesny paradoks:
doceniamy relacje i uwazamy je za wazne, ale w praktyce nie zawsze udaje
sie znalez¢ na nie przestrzen. W efekcie deficyt wspolnych chwil staje sie
jednym z kluczowych wyzwan spotecznych.

P3. Ktdre z ponizszych okreslen najlepiej oddaje, dlaczego trudno Panu/Pani
znalezé czas na bycie z bliskimi?

Wszyscy jestesmy zbyt zajeci swoimi sprawami
Codzienne obowigzki zajmujg zbyt duzo czasu
Brakuje mi na to energii, nawet jesli sq checi nie mam sity
na spotkania z innymi
tatwiej i szybciej jest porozmawiac przez telefon lub
w Internecie niz spotkac sie osobiscie
Brakuje mi pomystow na jakosciowe spedzenia czasu razem
Inna odpowiedz, jaka?

Trudno powiedzie¢/nie wiem

Mozliwosc¢ wyboru maksymalnie dwoch odpowiedzi. Dane w %. N=127 - osoby, ktore w poprzednim pytaniu
(P2) odpowiedziaty ,Bardzo brakuje mi tych chwil - mam poczucie samotnosci”.



Dla badanych osdéb, ktore wskazaly, ze bardzo brakuje im czasu z bliskimi najwiekszymi
barierami sq:

pochioniecie wiasnymi sprawami (38%). Codzienne obowigzki, ktore zajmujg zbyt duzo czasu,
sprawiajg, ze wedilug ankietowanych spotkania z bliskimi schodzg na dalszy plan (33%),
a brak energii odbiera checi do organizowania wspolnych chwil (26%). Dla 17% respondentow
zdecydowanie tatwiej jest porozmawiac¢ przez telefon lub w internecie, niz spotkac¢ sie
osobiscie. Dane pokazujg jednak, ze zrodia problemu réznig sie w zaleznosci od pokolenia.
W grupie do 24 lat najczesciej wskazywanym wyzwaniem jest brak energii (36%), podczas
gdy osoby powyzej 50. roku zycia czesciej mowig o nattoku obowigzkow (30%).

Widoczna jest takze roznica w odpowiedziach w zaleznosci od pici. Kobiety czesciej niz
mezczyzni wskazujg na zmeczenie wynikajgce z codziennych obowigzkéw (29% wobec
18%), mezczyzni natomiast przyznajg, ze sq zbyt zajeci swoimi sprawami (43% wobec 34%).
To potwierdza, ze gtdwne bariery majg charakter zwigzany z ograniczeniaomi czasowymi
wynikajgcymi z obcigzenia codziennymi zadaniami.

Whnioski sqg jednoznaczne, deficyt wspolnych chwil to efekt trybu zycia i poczucia
przecigzenia, a nie braku checi. Jednoczesnie dane pokazujg, ze miodsze pokolenia
szczegolnie mocno zmagajg sie z brakiem energii, co utrudnia im znalezienie czasu i motywacji
na kontakt z bliskimi.

P4. Czy Pana/Pani poczucie samotnosci zmienitoby sie, gdyby miat(a) Pan(i)
wiecej wartosciowego czasu spedzanego z bliskimi?

[l nie czuje sie [ | tak, czul(a)bym
samotny/a sie znacznie mniej
samotny/a oraz
tak, odczul(a)bym
pewnqg poprawe

nie, czas z bliskimi
nie wplywa na
moje poczucie
sSamotnosci

[ nie wiem / trudno
powiedzie¢

Dane w %, N=1001 respondentow .

Z badania wynika, ze

deklarowane poczucie osamotnienia jest zjawiskiem spotecznym,
ktore dotyka znaczgcej czesci Polakow.

Prawie potowa badanych wierzy, ze wartosciowy czas spotkan z bliskimi mogtby zmniegjszyc¢
ich poczucie samotnosci. Dla 23% z nich bylaby to zmiana zasadnicza, a kolejne 26% widzi
w tym przynajmniej czesciowq poprawe.



Najsilniej wybrzmiewa gtos miodych dorostych.

W grupie do 24 lat az co trzecia osoba deklaruje,
ze wartosciowe chwile z bliskimi znaczgco zmniejszytyby
ich poczucie samotnosci.

/]

Starsze grupy wiekowe wydajg sie bardziej oswojone z mniejszq liczbg spotkan - wsrod
40 proc. 0sob powyzej 50 r.z. czas z bliskimi nie wplywa na poczucie osamotnienia. Wyniki
wskazujqg, ze budowanie i utrzymywanie bliskich, wartosciowych relacji moze byc¢ kluczowym
czynnikiem zmnigjszania poczucia osamotnienia, zwiaszcza wsrod miodych osob.

P5. Jak czesto ocenia Pan(i) czas spedzony razem z najblizszymi (rodzing/
przyjaciéimi) jako przyjemnie spedzony?

B Zowsze lub czesto

B Rzadko lub nigdy

Nie dotyczy mnie
taka sytuacja

Dane w %, N=1001 respondentow .

Zdecydowana wiekszos¢ Polakow (80%) odbiera czas spedzany w gronie bliskich jako
przyjemny. Sposrod tych ankietowanych co trzeci podkresla, ze niemal kazde spotkanie
to dla niego pozytywne doswiadczenie, a 48% deklaruje podobne odczucia w odniesieniu
do wiekszosci takich sytuacji. Osoby powyzej 50 lat czerpig najwiece] satysfakcji z czasu
z bliskimi - az 86% z nich to potwierdza.

To bardzo wyrazny sygnal, ze wspolne chwile wcigz majg dla nas wartosc i stanowiq zrodio
przyjemnosci.

8 na 10 osoéb

kojarzy wspolne spotkania z przyjemnoscia.




P6. Przyjemnie spedzony czas z bliskimi najbardziej kojarzy mi sie z chwilami,

kiedy wspolnie...?
Smiejemy sie i zartujemy

1%

Wspominamy dawne, dobre czasy

Doradzamy sobie w waznych, ale i trudnych dla nas sprawach

Cieszymy sie z naszych sukcesow

Prowadzimy gtebokie, niewymuszone rozmowy

Milczymy, ale czujemy sie komfortowo

Trudno powiedziec¢/nie wiem
Mozliwos¢ wyboru wielu

odpowiedzi. Dane w %, N=1001
respondentow.

Inna sytuacja, jaka? I 5%

Polacy najczesciej lgczg wspodine chwile z radosciq i beztroskq. Smiech i zarty dominujg wsrod
odpowiedzi (64%), co pokazuje, ze relacje majqg dla nas przede wszystkim wymiar emocjonalny,
gdyz sqg odskocznig od codziennosci i zrodiem pozytywnej energii.

Wazng role odgrywa takze wspominanie dawnych wydarzen (47%), ktore przywotuje historie
i wzmacnia wiezi miedzypokoleniowe. Z kolei gilebokie rozmowy (38%) i doradzanie
w waznych sprawach (44%) pokazujg, ze wspolne spotkania to nie tylko okazja do zabawy,
lecz takze przestrzen do dzielenia sie doswiadczeniem i szukania wsparcia. Wyniki te pokazujg,
ze wspolne chwile petnig wielowymiarowq role - od dostarczania rozrywki po funkcje wsparcia,
tworzqgc przestrzen sprzyjajgcq bliskosci.

P7. Przyjemny czas z bliskimi (rodzing/przyjaciéotmi) poswiecam najczesciej na...:

Rozmowy

Spacerowanie

Wspdlne gotowanie i jedzenie positkow

Podroze

Oglgdanie tv - filmow, seriali itp.

Zakupy

Gre w planszowki

Udziat w wydarzeniach kulturalnych (np. kino, teatr, koncert)
Uprawianie sportu

Gre w gry komputerowe/playstation, xbox

Wspolne aktywnosci plastyczno-artystyczne np. rysowanie, wizyty
w muzeum lub galeriach

Czytanie ksigzek/czasopism

Inna odpowiedz, jaka?

Nie dotyczy mnie taka sytuacja

65%

49%

39%

37%

35%

23%

21%

19%

14%

ol B B

Mozliwose wyboru wielu
odpowiedzi. Dane w %, N=1001
respondentow.

—
3
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4%



Najprostsze formy bycia razem okazujq sie najwazniejsze. Rozmowy zdecydowanie dominujg
(65%), to w nich dzielimy sie emocjami, szukamy wsparcia i budujemy poczucie bliskosci.
Spacery, na ktore wskazuje 49% respondentow, tgczqg potrzebe kontaktu z naturg z mozliwoscig
spokojnej wymiany mysli. Gotowanie i wspolne positki (39%) pozostajg rytuatem, ktory scala
rodziny i przyjaciot, podtrzymujgc tradycje spotkan przy stole.

Dane dotyczqgce struktury demograficznej pokazujg dodatkowe roznice.

Mtodsze osoby czesciej niz starsze wybierajg uprawianie
sportu

]50/0 wobec 8%,

podczas gdy starsze grupy czesciej wskazujg na wspolne
positki jako najbardziej wartosciowq forme spedzania czasu.

420/0 wobec 37%,

Kobiety nieco czesciej niz mezczyzni podkreslajg wage
rozmowy 690/0 wobec 61%, iwskazujg na czerpanie
przyjemnosci z czasu razem podczas podrozy

390/0 wobec 34%,

Mezczyzni z kolei czesciej wybierajg aktywnosci sportowe
]70/0 wobec 11%, igry komputerowe ]30/0 wobec 6%,

Widac wiec, ze choc¢ sposoby spedzania czasu rozniq sie w zaleznosci od wieku i pici, to ich
wspolnym mianownikiem pozostaje prostota.

P8. W jaki sposdb pielegnuje Pan(i) bliskie wiezi/relacje?

Pamietam o waznych datach (urodziny, imieniny) 56%
Dzwonie/odpisuje na wiadomosci, aby utrzymywac kontakt 49%
Celebruje wspolnie swieta i tradycje 46%
Stucham i wspieram w trudnych chwilach 45%
Dziele sie informacjami o codziennych sprawach 40%
Wpadam z wizytqg, zeby sie zobaczyc¢ i porozmawiac 38%
Planuje wspolne wyjazdy lub wycieczki 29%
Regularnie organizuje spotkania rodzinne 24%

Inna odpowiedz, jaka?

S
B3

Mozliwose¢ wyboru wielu
odpowiedzi. Dane w %. N=1001
respondentow.

G
B3

Trudno powiedzie¢

Nie dbam w szczegodlny sposob o relacje

[ |
w
X



Najczesciej wskazywanym sposobem dbania o relacje jest pamiec¢ o waznych datach (56%),
tuz za nig codzienne rozmowy telefoniczne i wiadomosci (49%) oraz wspolne swietowanie
(46%). To pokazuje, ze fundamentem bliskosci sg regularne, proste gesty, ktore potwierdzajqg
uwage i zaangazowanie.

Silnym sygnatem jest rowniez znaczenie wsparcia emocjonalnego, dia wielu osob to wiasnie
gotowosc¢ do stuchania i towarzyszenia w trudnych chwilach (45%) czy dzielenie sie
informacjami o codziennych sprawach (40%) jest najwazniejszg formg pielegnowania wiezi.
Pozostate praktyki, takie jak wizyty rodzinne (24%) czy wspolne wyjazdy (29%), pozostajg
istotne, ale raczej jako uzupetnienie codziennej troski o relacje niz jej gtowny filar.

P9. Co wedtug Pani/Pana moze utrudniac jakosciowe spedzanie czasu

z bliskimi?
Nadmierne korzystanie z urzqdzen elektronicznych (smartfony, tablety)
podczas spotkan
Brak wspdlnych tematéw do rozmow
R&zne oczekiwania co do formy spedzania czasu razem
Presja, by spotkania byly ,idealne” i wyjgtkowe
Roznice miedzypokoleniowe
0Ogolna tendencja do powierzchownych rozmow bez pogitebiania relacji
Cos innego, co? 1% Mozliwose¢ wyboru wielu
Nie wierm/trud oo odpowiedzi. Dane w %. N=1001
ie wiem/trudno powiedzie¢ L) .
P respondentow.

Jakosc¢ relacijinie zalezy wytqgcznie od czasu, ktory sobie poswiecamy, ale przede wszystkim
od tego, jak jestesmy ze sobq obecni, czy potrafimy odiozy¢ na bok spory, wylqgczyc
urzqdzenia i skupi¢ sie na drugim cziowieku. Najwiekszg barierg we wspolnych chwilach
okazujg sie napiecia i nierozwigzane konflikty, wskazuje na nie niemal potowa badanych (47%).
Zamiast budowac bliskos¢, spotkania bywajg obcigzone niewypowiedzianymi emocjami.

Wysoko na liscie przeszkod znalazio sie tez nadmierne korzystanie ze smartfonow i tabletow
(B6%), ktore rozpraszajqg i odbierajg poczucie obecnosci. Kolejne bariery to brak wspolnych
tematoéw do rozmowy (30%), rozne oczekiwania wobec formy spedzania czasu (26%) czy
presja, by spotkania byty idealne (22%).
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Dla szczesliwego i diugiego zycia kluczowe sq dobre relacje - taki wniosek ptynie
Z najdtuzszego badania na swiecie, ktore prowadzone jest nieprzerwanie od 1938 roku
na Uniwersytecie Harvarda. Izolacja spoteczna skraca zycie, a jego jakosc duzo szybciej
sie pogarsza. Jestesmy istotami spotecznymi - w naszym mozgu istniejq obwody
neuronowe rozwijajqce sie dziekipozytywnym relacjom z innymiludzmi, a ich nieregularne
pobudzanie prowadzi do rozwoju chorob (Arden, 2017). Z badania Harvard Study pfynie
wazny wniosek, ze istotna jest jakosc¢ naszych relacji, a nie ich ilosc. Pojawia sie zatem
pytanie - jak budowac satysfakcjonujqgce relacje? OdpowiedZz wydaje sie prosta:
poprzez swiadome spedzanie Czasu Razem. Jednak w praktyce oznacza to uwaznosc
na drugiego czlowieka poprzez np. swiadome odktadanie urzqdzen elektronicznych
podczas rozmowy:.

Jak wynika z badania przeprowadzonego na zlecenie firmy Wedel az dla 65% z nas czas
z bliskimi (rodzing/przyjacioimi), to czas rozmowy. A to, co moze utrudniac jakosciowe
spedzanie czasu z bliskimi, to nadmierne korzystanie z urzqgdzeni elektronicznych
(smartfony, tablety) podczas spotkar, na co wskazato 36% respondentow. Okazuje sie
zatem, ze czasem to, co hajprostsze moze miec kluczowe znaczenie dla budowania
relacji. Co ciekawe, najczesciej wskazywane (65% osob badanych) jako utrudniajgce
jakosciowe spedzanie z bliskimi sq napiecia i nierozwigzane konflikty. Jednakze
z perspektywy dynamiki relacji konflikty sq w nie wbudowane.,

"Dla wielu osob nieuniknionosc konfliktow jest faktem przygnebiajqgcym. Myslq, ze stale
pojawiajqce sie konflikty dajq niewielkie szanse na szczesliwe relacje z innymi. Osoby
skutecznie sie porozumiewajqce znajq innq prawde. Sq swiadome, ze chociaz nie mozna
wyeliminowac konfliktdw, udaje sie je dobrze rozwiqgzywac. Umiejetne zarzqdzanie
konfliktami stwarza nadzieje na zdrowsze, silniejsze i bardziej satysfakcjonujgce zwiqzki,
a takze na dobre zdrowie psychiczne i fizyczne" (Adler, Rosenfeld, Proctor, 20I8).

Skoro zatem rozmowa jest podstawq budowania naszych relacji, to uczmy sie jak lepigj sie
ze sobq porozumiewac, niezaleznie od tego czy sie ze sobq zgadzamy, czy nie.

Karolina Wajcik,
psycholozka, trenerka komunikacji,
wykiladowczyni Uniwersytetu SWPS




WNIOSKI

- Badanie firmy Wedel pokazuje, ze potrzeba bliskosci pozostaje jednym z najwazniejszych
zrodet dobrostanu - 86% Polakdw uznaje czas z bliskimi za fundament dobrostanu, ale
niemal potowa przyznaje, ze brakuje im mozliwosci, by je pielegnowac. Deficyt wspolnych
chwil ma dzis charakter spoteczny, nie wynikajgcy z braku checi, lecz z przecigzenia
obowigzkami i cyfrowego rozproszenia uwagi.

« Najwiekszymi barierami dla osob deklarujgcych, ze bardzo im brakuje chwil z bliskimi
s zmeczenie, tempo zycia i nadmierne korzystanie z urzgdzen elektronicznych, ktore
czesto zastepujg kontakt na zywo. Co druga osoba wskazuje réwniez na przeszkody
zwigzane z napieciami i nierozwigzanymi konfliktami oraz brakiem wspolnych tematow
do rozmowy.

« ROznice pokoleniowe majg charakter jakosciowy: miodsi preferujg dynamiczne,
spontaniczne formy spotkan, czesto dokumentowane w mediach spotecznosciowych,
podczas gdy starsi stawiajg na rozmowy Na zywo i wspolne positki.

« Polkii Polacy czerpig najwiekszq satysfakcje z prostych gestow - rozmow, pamieci
o waznych datach, wsparcia w codziennych sprawach. Wspolne chwile sq postrzegane
jako antidotum na samotnosc - szczegolnie wsrod badanych miodych dorostych, ktorzy
najbardziej jej dzis doswiadczaja.

» Dla marki EWedel wyniki te potwierdzajg znaczenie idei ,czasu razem” jako realnegj
odpowiedzi na potrzeby spoteczne. Budowanie przestrzeni do bliskosci - staje sie nie tylko
wartoscig marki, ale takze jej spoteczng misjg w swiecie, ktéry coraz czesciej odcigga nas
od tego, co naprawde wazne.
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