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tentaciones de las redes
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Comprender los beneficios de mantenerse alejado de las redes
sociales

Tener un mayor conocimiento sobre las tentaciones de las redes
sociales en el trabajo

Demostrar una mayor capacidad para equilibrar la positividad y la
negatividad de las redes sociales
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Es bien sabido que las redes so€iales son una
gran herramienta para construir lecer las

relaciones con los companeros/de| tr A
través de las redes sociales uhicaci

con los compaieros de trabaj@ puede mejorar
la moral de |la empresa puedefaumentar. Nadje
"discute" eso. Pero, ¢qué hacer cuando
utilizan en exceso?




Encontrar tiempo
para concentrarse
cuando tu trabajo es
estar siempre
conectado

* Los retos cotidianos del trabajo, como la gestion de

los trolls y la navegacion por el flujo diario de noticias,
se han visto incrementados por un panorama siempre

cambiante.

« Aunque la tecnologia ha aumentado nuestra
productividad en muchos sentidos, el inconveniente de
tener tantas herramientas de facil uso a nuestro
alcance es que pueden distraernos enormemente.
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Si te preocupa que la gente se preocupe
cuando no les respondes de forma
inmediata, puedes establecer una
respuesta automatica en tu aplicacién de
mensajeria que diga:

"Estoy en el trabajo y no revisaré mis
mensajes hasta [INSERTAR HORA]".
Luego, poco a poco, puedes llegar a
prescindir del teléfono durante todo el dia. " imagen lire en Unsplash
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Simplemente di #no g

Cierra los sitios de
noticias y redes
sociales

Planifica los tiempos
parainteractuar con
el moévil

Cierra el navegador
de Internet cuando
estés trabajando

Gestion del espacio
fisico
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El articulo de Harvard Business Review sobre el coste de revisar
continuamente el correo electrénico senala que varios estudios
universitarios han descubierto que volver a centrar la atencion en el trabajo
después de haberse distraido con el correo electronico puede llevar hasta
20 minutos. Obsérvate durante un dia o una semana. Observa como utilizas
tu telefono e Internet. ; Cuanto tiempo dedicas a revisar cosas? ;Como
reaccionas cuando llega un nuevo mensaje? Piensa en cOmo ese uso
favorece o dificulta el cumplimiento de lo que has establecido como
realmente importante en el paso anterior.
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No puedes hacer cosas
grandes si te distraes con

cosas pequenas
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No hay nada malo en utilizar las
redes sociales para hacer un
pequeno descanso durante la
comida, si tu organizacion lo

permite. Sin embargo, los
problemas surgen cuando
consultar las redes sociales
durante el dia se convierte en un@
forma de ""sobrevivir". =
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El mundo exige nuestra atencion las 24 horas del
dia, y es muy facil distraerse consultando
‘ ‘ nuestras redes sociales o los ultimos titulares.
Una vez que te has distraido
en el trabajo, también puede
llevarte un tiempo
considerable volver a
concentrarte. Por lo tanto, es
fundamental que todo el
mundo sea capaz de identificar
sus "distracciones”, los
rlesgos gque pueden suponer
para su productividad y
seguridad y aprender a
abordar estas distracciones
(W.Morrison 2013). | O




Las distracciones socio-personales

« Las distracciones en el trabajo no siempre estan
relacionadas con el trabajo. Algunas distracciones
se producen en el lugar de trabajo a partir de
acontecimientos o situaciones externas, como
problemas financieros, problemas de salud o
simplemente un mal comienzo del dia. Es importante
que seas consciente de tu bienestar mental y que
busques ayuda si la necesitas.
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Descansa de la pantalla
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Incluir descansos periédicos
de la pantalla mientras estas estudiando
es una buena manera de evitar el
agotamiento y aumentar tu productividad.
Por lo tanto, intenta programar de cinco a
guince minutos cada hora
aproximadamente para levantarte y
desconectar brevemente de la pantalla
del ordenador. Aprovecha este tiempo
pararellenar tu botella de agua, tomar un
tentempié, salir a la calle y desestresarte.
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Uno de mis principales objetivos al utilizar las redes sociales es formar parte de la
conversacion. Si utilizas las redes sociales para compartir contenido, tener un
plan para tu actividad propia puede ser un buen enfoque. Solo hay que tener
cuidado de no caer en la "trampa mediatica". O
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Descansa un poco

(
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Tratar de ser productivo online cuando estas
agotado puede ser increiblemente dificil. No sélo tu
capacidad de atencioén flaquea, sino que lo mas
probable es que no saques todo el provecho que
deberias de tu trabajo de clase. Por lo tanto,
asegurate de descansar lo suficiente.

En primer lugar, analiza tu horario de sueno para
encontrar oportunidades para mejorarlo



 La mayoria de las veces, puedes
ser tu peor enemigo cuando se
trata de concentrarse en el trabajo.
Unos cuantos cambios internos
pueden ayudarte a cambiar tu
forma de actuar en el trabajo y a
terminar el trabajo a tiempo. La
mejor manera de manejar las redes
sociales o las distracciones
tecnolégicas es tener periodos
frecuentes sin Internet de vez en
cuando.
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