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Nadmiar informaciji:

* ciggte powiadomienia

* media spotecznosciowe

* Szybki przeptyw informagiji Wysoki poziom stresu
Nadmierna ztozonos¢ procesow:

codzienne czynnosci (np. praca, nauka, zakupy)
czesto sg skomplikowane
Szybkie tempo zycia
Nieefektywne zarzadzanie czasem

Ny

wiele krokéw, formalnosci i powtarzajgcych sie
dziatan

Niepewnos¢ i szybkie zmiany
powoduije to strate czasu i frustracje




Oszczednos¢ czasu -
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brak marnowania @
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Wiecej czasu na

rzeczy wazne é
S :

Mniej stresu

| przecigzenia ? .




q Lean management to sposéb\
zarzgdzania skupiajgcy sie na

eliminowaniu marnotrawstwa w

\_ procesach. J

W codziennym zyciu to
szukanie sposoboéw, zeby
robic¢ rzeczy tatwiej, szybciej i

bez marnowania energii.

Lean to "szczupte zarzadzanie"
oraz ciggte doskonalenie

matymi krokami

[ N

Celem jest maksymalizowanie

wartosci przy jednoczesnym

eliminowaniu marnotrawstwa.

\ /

BUSINESS GOAL
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Lean dziata, poniewaz eliminuje marnotrawstwo czasu,

energii i zasobow w codziennym zyciu.

Dzieki temu codzienne czynnosci stajg sie prostsze

i bardziej uporzadkowane.

To prowadzi do zmniejszenia stresu | wiekszego poczucia

kontroli nad obowigzkami.

W efekcie mamy wiecej czasu i energii na rzeczy, ktore sg

naprawde wazne.

Dlatego poprawia sie jakosS¢ zyciai czujemy wiekszy

spokdj na co dzien.
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W Lean nie chodzi o to, zeby robié¢

wiecej, tylko zeby robi¢ madrzej,
bo kazda poprawka to tak
naprawde stracony czas, ktérego

nie da sie odzyskac.

o

Ciaggte ulepszanie zycia

Mniej btedow = mniej straty
czasu. Jesli robimy cos$
doktadnie od poczatku, nie

musimy tego poprawiac.

Zasada Kaizen sprawia, ze

matymi krokami poprawiamy

7 swoje dziatania I nawyki, co z

czasem daje duzy efekt.

4 )
Lean sprawia, ze robimy mniej, ale

lepiej 1 dzieki temu osiggamy
wiecej. Przyktad: uporzadkowany
plan dnia = szybciej wykonane

obowiagzki.

- J

Wiekszy spokoj i mniej stresu
Jakos¢ pracy od razu zmniejsza

presje i nerwowe sytuacje.

Przyktad: nauka na biezgco

zamiast ,,na ostatnig chwile” =

mniej stresu.




Marnowanie czasu: Np. dtugie szukanie
rzeczy, brak planu dnia, odktadanie
obowigzkéw na pézniej. Powoduje chaos i

brak czasu na wazne sprawy

Niepotrzebne czynnosci:
Robienie rzeczy, ktére nie przynosza

zadnej wartosci dodanej np. bezcelowe

dtugie scrollowanie telefonu. Zajmuje czas

i obniza produktywnosg¢.

Nadmiar rzeczy i batagan:

Zbyt duzo przedmiotéw w domu (ubrania,

dokumenty, rzeczy ,,na wszelki wypadek”).

Trudniej utrzymaé porzadek i szybciej sie

denerwujemy.

Zte planowanie i chaos decyzyjny
Codzienne podejmowanie tych
samych decyzji od nowa (np. co
zrobi¢ najpierw). Powoduje

zmeczenie i obniza efektywnos¢é.

-

W Lean Management
marnotrawstwo w zyciu
codziennym oznacza
wszystko to, co zabiera czas,
energie lub uwage, ale nie
daje zadnej realnej wartosci
dodanej w "procesie". Celem
Lean jest jego eliminowanie,

zeby poprawic jakosc zycia.
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Poka yoke to rozwigzanie, ktore fizycznie uniemozliwia popetnienie pomytki lub od razu jg sygnalizuje. W
domu moze to bycC np. trzymanie kluczy na specjalnym magnesie przy samej klamce, dzieki czemu nigdy o
nich nie zapomnisz wychodzgc. Eliminuje to stres i marnotrawstwo czasu zwigzane z naprawianiem
skutkow wtasnego roztargnienia.

=

Metoda PDCA (Plan-Do-Check-Act) moze by¢ wykorzystana przy organizacji dnia ze najpierw planujesz (Plan)
harmonogram obowigzkéw i zakupdw, potem go realizujesz (Do), nastepnie sprawdzasz (Check), udato sie uniknaé
chaosu i oszczedzi¢ czas, szybciej zrobites zakupy dzieki liscie, a na koricu wprowadzasz poprawki (Act),
zmieniajgc kolejnosc zadan lub sposdb planowania, aby nastepnego dnia dziata¢ bardziej jakosciowo

SMED polega na przeniesieniu przygotowan przed wtasciwy moment, zeby skrociC czas startu.
Przyktad: zamiast 15 minut porannego chaosu, wieczorem poswiecasz 5 minut na spakowanie torby |
przygotowanie ekspresu. Rano startujesz w 5 minut zamiast 15.

Heijunka polega na rwnomiernym rozktadaniu wysitku, dzieki czemu zamiast meczacego, 3-godzinnego —
sprzatania w sobote, przeznaczasz zaledwie kilkanascie minut dziennie na jedng strefe, co pozwala zachowac staty
porzadek przy zerowym odczuciu zmeczenia.
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5S to metoda organizacji miejsca pracy i codziennego zycia, ktdra polega na usuwaniu zbednych rzeczy,
|:|/ uporzadkowaniu potrzebnych przedmiotéw, utrzymywaniu czystosci, wprowadzeniu standarddw oraz budowaniu

=

nawyku ich stosowania, dzieki czemu przestrzen staje sie przejrzysta, a wykonywanie codziennych czynnosci
szybsze i mniej stresujgce.

Kaizen to filozofia ciggtego doskonalenia, ktdra zaktada wprowadzanie matych, systematycznych zmian w
codziennych dziataniach, co prowadzi do stopniowej poprawy organizacji czasu, jakosci pracy i zycia oraz pozwala
eliminowac drobne problemy zanim stang sie wieksze.

v, Standaryzacja pracy polega na ustaleniu jednolitych zasad i sposobow wykonywania powtarzalnych czynnosci, co
zmniejsza chaos, ogranicza btedy oraz sprawia, ze codzienne dziatania stajg sie bardziej przewidywalne i tatwiejsze
do wykonania.

Visual Management (zarzadzanie wizualne) to system przejrzystego przedstawiania informacji za pomoca ‘==
&/ narzedzi wizualnych, takich jak tablice, listy czy oznaczenia, co utatwia kontrole zadan, planowanie dnia i szybkie
zauwazenie brakdéw lub opdznien.
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1 godzina bezsensowhego )
scrollowania telefonu = Muda
Brak organizacji = Muda
Szukanie rzeczy w bataganie = muda
Odkladnie rzeczy na pozniej = Muda
Lean uczy, ze najwieksze straty w

Zyciu nie sg widoczne, poniewaz sg

el
\rozproszone W CzZaslie! )

4 )

lle minut tracisz na szukanie:
e kluczy

telefon

zeszytow
e Ubran
Lean w zyciu codziennym zaczyna

sie od eliminacji takich matych strat!

\ (Czgsto okazujg sig jednak duze) )

Jesli cos zajmuje mniej niz 2
minuty - zrob to od razu!

To jedna z najlepszych zasad Lean
Management w zyciu, bo eliminuje

narastanie matych zadan!




Bez Lean

Lean = Jakos¢

‘

Plan dnia rano

Budzisz sie bez planu

Uporzadkowanie miejsca - 5S

scrolllowanie tik toka przez 1 h

Lista zadan - Kanban

Wykonywanie zadan wedtug
priorytetow - Tablica priorytetow

brak listy zadan

wielozadaniowos¢

Eliminacja zbednych dziatan

odkladanie rzeczy "na pdézniej"

Mniegj stresu, kontrola, porzadek i
standard = jakosc¢

Wysoki stres, Wieczorem
poczucie zmeczenia, haosu oraz
straconego dnia




Cel: Analiza wptywu Lean Management
na jakosSc zycia codziennego.

Metoda: Ankieta online (anonimowa)
Proba (100 osob)

Ptec: Kobiety i Mezczyzni.

Wiek: <18 lat, 18-40 lat, >40 lat.
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adanie rzeczy, brak JENLE

czynnosci, ktore uznajesz za zbedne (odkt

18

16
14
12

Mtodziez do 18 lat najczesciej przyznaje sie do

marnowania czasu. Kobiety w wieku 18-40 Ilat deklaruja

najlepsza organizacje dnia. Mezczyzni w wieku 18-40

. | ™ Bardzo czgsto lat najczesciej traca czas ,,czesto”. Seniorzy (powyzej
l - z::; 40 lat) rzadziej marnujg czas niz mtodsze grupy.
= Nigdy Praktycznie kazdy badany traci czas na zbedne

_J . B czynnosci. Brak widocznych stupkow dla odpowiedzi

K ponizej K 18-40 M 18-40 ,nigdy” potwierdza, ze zbedne czynnosci sg wpisane

18 lat lat powyze] ponizej lat powyzej
401at  18lat 40 lat

=2 N & O G0

w codziennosc¢ kazdej z badanych grup

demograficznych.

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie 100 os6b badanych




N C el aniclania

onywania Twoich obowiazkow?

_l realnie skraca czas wyk

30

25

Planowanie dnia najbardziej skraca czas pracy

20 osobom w wieku 18-40 lat. Kobiety w tym przedziale

1> m Tak, znaczaco wiekowym deklaruja najwieksze korzysci z tworzenia
10 W Tak list zadan. Mtodziez oraz seniorzy znacznie rzadziej

> ' I Nie stosuja jakiekolwiek metody organizacji czasu.

0 - | . m Nie stsosuje planowania

Nikt z badanych nie stwierdzit, aby planowanie byto

catkowicie bezskuteczne. Skutecznosc¢

e 2 O
& P & F P
ARSI R Sw rosni : <ci
& & S harmonograméw rosnie wraz z intensywnoscia

obowigzkow w dorostym zyciu.

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie 100 os6b badanych




(Srednio) tracisz przez brak organizac

i M Powyzej 2 godzin

] W 1-2 godziny

| Mniej niz 1 godzina
_ m Wcale

K 18-40 " M 18-40
ponize] lat powyiej ponizej] lat powyie]
18 lat A0 lat 18 lat 40 lat

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie 100 os6b badanych

Wiekszos¢ badanych traci dziennie ponad 2 godziny

przez brak organizacji. Najwiekszy problem z czasem
majg osoby w wieku 18-40 lat. Mtodziez rowniez
deklarujg bardzo wysokie straty czasu (100%). Jedynie
grupa powyzej 40 roku 2zycia wykazuje Ilepsze
umiejetnosci organizacyjne. Nikt z ankietowanych nie

wskazat, ze w ogole nie traci czasu.
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_l negatywny wptyw na Twoje samopoczucie | jakosC z

30

25

Na podstawie wykresu mozna stwierdzié, ze wszyscy

20 respondenci wskazali jedynie odpowiedzi ,.zdecydowanie

m Zdecydowanie tak tak” oraz ,raczej tak”. Najwiekszq liczbe odpowiedzi

B Raczej tak ~zdecydowanie tak” odnotowano w grupie mezczyzn w

15
H0 Raczej nie wieku 18-40 lat. Odpowiedzi , raczej tak” pojawiajq sie
5 i m Zdecydowanie nie gfownie w grupie kobiet w wieku 18-40 lat. W pozostatych

grupach wiekowych réowniez przewaza odpowiedz

K ponizej K 18-40 M 18-40 ~Zdecydowanie tak”, co Swiadczy o silnym przekonaniu

18lat  lat powyzej ponizej lat  powyzej badanych. Brak odpowiedzi negatywnych pokazuje, ze

40lat  18lat 40 lat .. . L. .. . .
respondenci jednoznacznie uwazajq, iz brak organizacji

) dnia ma negatywny wptyw na samopoczucie i jakosé
Zrodfto: Opracowanie wtasne na podstawie 100 osob badanych
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: : -
_l moze poprawi¢ Twoj3 jakos¢ zycia w codziennym funkcjonowaniu:

30

25 . .. :
Badanie pokazuje, ze wszyscy respondenci

20 dostrzegajg korzysci z Lean management. Nikt z

15 W Zdecydowanie tak ankietowanych nie udzielit odpowiedzi negatywnej na

W Racze] tak postawione pytanie. Najwieksza grupe entuzjastow tej

10 -
cacrelni
aresmiE metody stanowia kobiety w wieku 18-40 lat. Wdrozenie
5 A m /decydowanie nie i
zasad Lean pozwala skutecznie wyeliminowac
0 -

marnotrawstwo czasu i energii. Metoda ta realnie

K ponizej K 18-40 WV 18-40
18 lat lat powyzej ponizej lat powyzej poprawia organizacje codziennosci poprzez

A40lat 18lat 40 lat

porzadkowanie przestrzeni i zadan.

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie 100 os6b badanych



Lean Management to podejscie polegajgce na upraszczaniu
codziennych dziatan i eliminowaniu tego, co nie wnosi wartosci.
Oznacza lepszg organizacje czasu, mniej chaosu i skupienie sie na

najwazniejszych rzeczach.

4 N
Stosowanie Lean zmniejsza stres, daje wiekszg kontrole nad dniem i
pozwala dziataC efektywniej bez przecigzenia.

- J

Lean pomaga oszczedzac¢ czas, podejmowac lepsze decyzje i wprowadzac
trwate zmiany dzieki zasadzie Kaizen, czyli stopniowej poprawie matymi krokami
Lean Management nie jest wiec tylko metod3a pracy, ale praktycznym
sposobem na spokojniejsze, bardziej uporzadkowane i Swiadome zycie.
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