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Comprender las distracciones en el panorama general de las redes
sociales

Tener una mayor comprension de la influencia de las Redes sociales
para los directivos

Mejorar la capacidad de visualizar como las distracciones de las
redes sociales afectan ala productividad
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.. @ ¢, Cual es el impacto de las redes sociales en el trabajo?

@ Cémo reducir el control de las redes sociales en el trabajo

.. @ Las 5 distracciones sociales principales en el trabajo

“ g ¢, Como afectan las distracciones de las redes sociales a la

- productividad?
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Slow, Necessary And
Improves the Level

. ¢ Cuantas personas utilizan las re sociales?
Por ejemplo, Facebook, la re cial mas

aproximadamente una de cad

utiliza Facebook.

Cuando aparecen continualj{ente nuevo
mensajes en el teléfono en el bajo, hay

deseo de leerlos inmediatamente, o la mentelse
distrae con ellos.
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Aumento de los
niveles de estrés y
nerviosismo

Fuerza del habito,
adiccion

Tiempo libre no
ocupado

Falta de
concentracion y de
atencidén
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Como reducir el control de las redes sociales en el

trabajo

100%

01

02

Desactivar las notificaciones

Innecesarias
Deja las notificaciones

solo del correo electronico
u otras aplicaciones
necesarias para el trabajo.

Iniciar una rutina matinal

Intenta alejarte de tu
dispositivo el mayor

tiempo posible por la
manana.

03

04

Limitar el uso de las

aplicaciones
Utilizalas como punto

de referencia para
buscar mejoras.

Establecer zonas sin

tecnologia
Puedes designar areas

especificas en tu
espacio de trabajo
donde la tecnologia
esta o no esta permitida.

sral




Internet como una distraccion

* Un 64% de los empleados admite ver cada dia
sitios web no relacionados con el trabajo, lo que
demuestra que es un problema generalizado

 Los sitios web de las redes sociales son la fuente
mas comun de distracciones en el trabajo.

 Las empresas pueden crear una politica de redes
sociales para sus empleados. En ella se expondran
claramente las normas y expectativas de la empresa,
asi como las responsabilidades del empleado.




.Y si se da un acceso total a
Internet en el trabajo?

Muchos estudios demuestran que
el acceso a Internet y la libertad
aumentan la satisfaccién en el
trabajo, lo que a su vez incrementa
la productividad. Pero, ¢ significa
eso que dar acceso total a Internet
es bueno parala empresa?

En la encuesta realizada por
Computerworld, el acceso total a
Internet se considera perjudicial,

ya que reduce la productividad
laboral en un 1,5%. O
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La tecnologia aumenta tu productividad en

algunos aspectos, pero la perjudica en otros,
segun las conclusiones de un estudio realizado

en 2015 por CareerBuilder.

El estudio cita los teléfonos
Inteligentes, Internet, las redes
sociales y el correo electrénico
como los principales asesinos

de la productividad en el
trabajo. En concreto, mas de la
mitad de los empresarios
encuestados afirman que la
mayor distraccion en el trabajo
proviene del uso de los
teléfonos méviles por parte de

M los empleados. | O
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electronico

Internet y las

redes sociales
Pausas para
comer y cotillear

) Y

Comparneros de Reuniones
Teléfonos trabajo ruidosos adicionales y
moviles/textos correo
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B o the Furopsan Union sociales a la productividad?

Puede que los empleados y los directivos

no hablen de las distracciones que surgen
..durante la jornada laboral, pero deberian
. hacerlo. Si no se abordan las distracciones
en el lugar de trabajo, y lo que se puede

hacer para reducir esas interrupciones, la
tensibn y el resentimiento pueden

acumularse en el trabajo, lo que puede
repercutir negativamente en las relaciones

.. entre los companeros y en la cultura
general de la empresa. Sin embargo, los
.. empresarios no tienen que tomar medidas
drasticas. Una de las mejores formas de
“ cultivar una cultura de la productividad en
la oficina es que los empleados se tomen

- descansos con regularidad, dice Haefner.
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;. Como detener las distracciones en

“"“as redes sociales?

Bloguear ciertas

X aplicaciones,
sitios web y
fuentes de
noticias

S I Cada vez que compruebas tu contenido o
& recibes una notificacion, tu cerebro libera
\/ dopamina, buscando desesperadamente

una gratificacion instantanea. Es una
tentacion irresistible revisar el teléfono
una vez que escuchas una notificacion.

x
Date un Mantén tus
descanso cuentas al
minimo
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Slow, Necessary And
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Imagen gratuita en Unsplash

Rodeado de tecnologia, notificaciones y otros tipos de distracciones, puede
resultar bastante problematico mantenerse concentrado en el trabajo. Mantén&

WA/&horario y permitete un descanso de vez en cuando.
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Parece que tienes
gue estar atento a
lo que hace todo
el mundo: darle a
me gusta a las
publicaciones y
seqguir las
transmisiones en
directo. De lo
contrario, podrias
perderte algo,
;verdad?

4 maneras en que las redes sociales distraen

®

Terminaste

Hay :
demasiadas mlraan lo que
cuentas y feeds hacian tus
en los que amigos todo el
centrarse y dia en lugar de
demasiada T;‘;g_;u
gente a la que JO.
seqguir.

Slow, Necessary And
Improves the Level

Si alguien se
pone en contacto
contigo o te
menciona, dejas
todo lo que estas
haciendo y
respondes al
Instante a
cualquier
comentario o
notificacion que te
llegue.




¢ Te suena familiar?

« Todos nos enfrentamos a distracciones
a diario. Las distracciones no sélo
reducen nuestra productividad, sino que
también aumentan nuestro estrés.
Probablemente ya sepas qué es lo que
mas te distrae: las llamadas telefdnicas,
los correos electronicos, los selfies, los
mensajes de texto, la navegacion por
Internet, las interrupciones de los
companeros de trabajo, etc.

 Algunas estrategias, como programar
las revisiones del correo electrénico,
apagar el teléfono y salir de la oficina para
ir a un entorno mas tranquilo, pueden
eliminar las distracciones y que asi
puedas hacer mas cosas.
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Perder la nocidn del tiempo estando conectado

4

Tener problemas para completar las tareas del trabajo

4

Aislamiento de la familiay los amigos

Sentirse culpable o ala defensiva por el uso de Internet

4

Sentir una sensacion de euforia mientras se realizan actividades en Internet
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