DISTRAGERILEDEPE
RETELE ESOOALE- rpactul s, "™
retelelor sociale asupra

inté’gii l




P L .
Co-funded by the : « aguges i
Erasmus+ Programme Impactul retelelor sociale asupra productivitatii / \ %

of the European Union OBIECTIVE

Slow, Necessary And
Improves the Level

@ in;elegerea distragerilor din imaginea de ansamblu a retelelor sociale

@ O mai buni intelegere a influentelor Retelelor Sociale pentru managers

Imbunatitirea capacitatii de a vizualiza modul in care distragerile din
retelele sociale afecteaza productivitatea
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Cat de mare este impactul retelelor sociale la
locul de munca

@ Cum se reduce verificarea retelelor sociale la
locul de munca

Top 5 distrageri sociale la locul de
munca

@ Cum afecteaza distragerile de pe retelele sociale
productivitatea?
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Cati oameni folosesc retelele} s@ciale? De

retele sociale din lume, are i
miliarde de utilizatori obisnuiti

locul de munca, exista dorinta
sau gandurile sunt distrase de n
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Niveluri crescute de
stres si nervozitate

Taria obisnuintei,
dependenta

Timp liber neocupat

Lipsa concentrarii
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100% _Dez_actlvatl notificarile
O 1 Inutile
Lasati notificarile numai
din e-mail sau din alte
aplicatii necesare pentru
munca.

02 Incepeti o rutina de
dimineata
Incercati sa stati cat mai
departe de dispozitiv cat
mai mult timp posibil

03

04

Limitati utilizarea
aplicatiilor

Folositi acest lucru ca
reper pentru a cauta
fmbunatatiri.

Stabiliti zone fara
tehnologie

Puteti desemna zone
specifice in spatiul dvs.
de lucru in care
tehnologia este sau nu
este permisa.

M dimineata.




Internetul ca o distragere

 Un procent incredibil de 64% dintre angajati
recunosc ca vizioneaza site-uri web care nu sunt
legate de munca in fiecare zi, aratand ca este o
problema obisnuita.

- Retelele de socializare sunt cea mai comuna sursa
de distragere a atentiei la locul de munca online.

« Companiile pot crea o politica de socializare
pentru angajatii lor. Aceasta va contura in mod clar
regulile si asteptarile companiei, precum si
responsabilitatile angajatului.




Multe studii arata ca accesul la
internet si libertatea cresc satisfactia
la locul de munca, ceea ce la randul
sau creste productivitatea. Dar asta

inseamna ca oferirea unui acces
online complet este corect pentru
companie?

Ce ziceti sa oferiti acces complet L7
la internet la locul de munca? in sondajul realizat de

Computerworld, accesul complet la
internet a fost de fapt identificat
drept daunator, prin reducerea
productivitatii muncii cu 1,5%.
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Tehnologia va mareste productivitatea in anumite

moduri, dar o afecteaza in alte moduri, conform
rezultatelor unui studiu realizat in 2015 de

CareerBuilder.

Studiul a mentionat smartphone-
urile, internetul, retelele sociale
si e-mailul ca fiind principalul
factor de reducere a
productivitatii la locul de munca.
Mai exact, mai mult de jumatate
dintre angajatorii chestionati
spun ca cea mai mare distragere
a atentiei la locul de munca a
venit de la angajatii care
folosesc telefoanele lor mobile.
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‘ Colegi de munca
Telefoane mobile/ zgomotosi Intalniri
suplimentare si
Pauze de gustari

SMS :
si barfe '
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Internetul si
retelele sociale




WRURMIE e Cum afecteaza distragerile de pe retelele sociale

W Erasmust Programme

i of the European Union PE prOdUCtiVitatea?

. Este posibil ca angajatii si managerii sa nu
vorbeasca despre distragerile care apar in

.. timpul zilei de lucru, dar ar trebui. Prin

faptul ca nu abordam distragerile la locul
de munca si ce se poate face pentru a
reduce aceste intreruperi, pot aparea
tensiune si resentimente la locul de

munca, care se pot revarsa, afectand
.. negativ relatiile dintre colegi si cultura
generala a companiei. Totusi, angajatorii
.. nu trebuie sa ia masuri drastice. Una dintre
cele mai bune modalitati de a cultiva o
“ cultura a productivitatii in biroul dvs. este Free image on Unsplash
- ca angajatii sa ia pauze regulate, a spus
Haefner. O




I De fiecare data cand va verificati fluxul sau
primiti o notificare, creierul elibereaza
dopamina, cautand cu disperare o
satisfactie instantanee. Este o tentatie
irezistibila sa verificati telefonul odata ce

ati auzit o notificare.

R x
Blocati anumite Luati o pauza Mentineti filele la
aplicatii, site-uri ’ un nivel minim

web si fluxuri de
stiri
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Free image on Unsplash

inconjura;i de tehnologie, notificari si alte tipuri de distrageri, s-ar putea sa fie

-destul de deranjant sa ramaneti concentrat la locul de munca. Pastrati un progra
Mi permiteti-va sa faceti o pauza din cand in cand.
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Se pare ca trebuie
sa urmariti ceea ce
fac toti ceilalti: sa
dati like la postari
si sa urmarifi
fluxurile live. Altfel,
s-ar putea sa ratati
ceva - nu?

4 moduri in care social media distrage atentia

4, 4
Exista prea
multe conturi Si
fluxuri pe care
sa va
concentrati si
prea multi

oameni de
urmarit.

Ati ajuns sa va
uitati la ceea
ce faceau
prietenii dvs.
toata ziua in
loc sa va faceti
treaba.

Slow, Necessary And
Improves the Level

Daca cineva va
contacteaza sau
va mentioneaza,

renuntati la tot
ceea ce faceti si

raspundeti
Instantaneu la
orice comentariu
sau comunicare
care va apare.




Vi se pare cunoscut?

« Cu totii ne confruntam cu distrageri
zilnic. Distragerile nu numai ca ne scad
productivitatea; ne cresc si stresul.
Probabil stiti deja ce va distrage cel mai
mult - apeluri telefonice, e-mailuri, selfie-
uri, mesaje text, navigare pe Internet,
intreruperi de catre colegii de munca etc.

« Strategii precum programarea
verificarilor e-mail-ulul, oprirea
telefonului si parasirea biroului pentru
un mediu mai linistit pot elimina
distragerea atentiei, astfel incat sa faceti
mai multe.
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'. Pierderea notiunii timpului online

.. Aveti probleme la indeplinirea sarcinilor la locul de munca

“ Izolare de familie si prieteni

“ Va simtiti vinovat sau defensiv in legatura cu utilizarea Internetului

.. Simtiti un sentiment de euforie in timp ce va implicati in activitati pe Internet
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