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.. @ intelegerea beneficiilor de a sta departe de retelele sociale

@ A avea o mai buna intelegere a tentatiilor retelelor sociale la locul de
munca

.. Demonstrarea unei capacitati mai mari de a lega pozitivitatea si
.. negativitatea retelelor sociale
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@ Distrageri sociale-personale

@ INTERACTIONATI MAI MULT, NAVIGATI MAI PUTIN
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Slow, Necessary And
Improves the Level

Este bine cunoscut faptul ca retelele sociale
sunt un instrument excelent pent nstrw Si

a consolida relatiile cu colegii d im
intermediul retelelor sociale

colegii se poate i Li moral
companiei poate creste. Nimelli nu ”contest -

asta.
Dar ce e de facut atunci cand, sunt folosite
excesiv?




* Provocarile de zi cu =z ale postului, precum
gestionarea tentatiilor si navigarea in ciclul zilnic de

Gasirea timpului pentru stiri, au fost sporite de un peisaj mereu in schimbare.

concentrare atunci cand - In timp ce tehnologia ne-a marit productivitatea in
jobul vostru ramane multe moduri, dezavantajul de a avea atat de multe
conectat instrumente usor de utilizat la indemana este ca

acestea pot distrage incredibil de mult.
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Daca sunteti ingrijorat de faptul ca
oamenii isi vor face griji atunci cand nu
pot lua legatura cu dvs., puteti seta un
raspuns automat in aplicatia dvs. de
mesagerie care sa spuna .

“Sunt la serviciu si nu imi voi verifica
mesajele pana la [INTRODUCETI ORA].”
Apoi, treptat, s-ar putea sa reusiti singuri | e
sa stati fara telefon intreaga zi. " Frec mage on Unsplash
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Doar spuneti #nu ke e

inchideti site-urile de
stiri si de socializare

Planificati intervale de
timp pentru a
interactiona cu acestEa

inchideti browserul
de Internet cand

lucrati Gestionarea spatiului

fizic




Bl ... TEHNOLOGIA NE POATE AJUTA SI IMPIEDICA

RO o the European Union MUNCA
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Articolul din Harvard Business Review despre “costul verificarii continue a
e-mailului observa ca mai multe studii universitare au descoperit ca
reorientarea atentiei asupra muncii dupa ce ati fost distras prin e-mail poate
dura pana la 20 de minute. Monitorizati-va pentru o zi sau o saptamana.
Observati modul in care utilizati telefonul gsi internetul. Cattimp petreceti
verificand lucrurile? Cum reactionati cand primiti un nou mesaj? Luatiin
considerare modul in care aceasta utilizare sustine sau impiedica realizarea
a ceea ce afi stabilit ca fiind cu adevarat important in pasul anterior.
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. : ; 4 4 Nu este nimic in neregula cu utilizarea
Nu pUtetl face lucruri mari daca v retelelor sociale pentru a face o scurta
sunteti distras de lucruri mici pauz in timpul pranzului, daci
organizatia dvs. permite acest lucru.
Cu toate acestea, apar probleme atunci
cand verificarea fluxurilor sociale pe
parcursul zilei devine o modalitate de

a “supravietui”.
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Lumea ne solicita atentia 24/7 si este foarte usor
‘ ‘ sa ne dis_tragem a_ten’gia _ verificén_d_ retelele
noastre sociale sau ultimele titluri de stiri.
Odata ce ati fost distras la locul de
munca, va poate lua, de asemenea,
un interval considerabil de timp
pentru a va concentra din nou.
Prin urmare, este vital ca toata
lumea sa fie capabila sa-si
identifice ”distragerile”, riscurile
pe care le pot aduce pentru
productivitate si siguranta si sa
invete cum sa abordeze aceste

dlstragerl (W.Morrison 2013). , ,




Distrageri sociale-personale

* Distragerea la locul de munca nu este intotdeauna
legata de munca. Unele distrageri sunt aduse la
locul de munca din evenimente sau situatii din afara,
cum ar fi probleme financiare, probleme de sanatate
sau, pur si simplu, un inceput rau al zilei. Este
important sa fiti constienti de bunastarea mentala si
sa solicitati asistenta daca este necesar.




Luati.o pauza de la ecran
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Factorizarea pauzelor periodice de la ecran in
programul dvs. de studiu online este o
modalitate excelenta de a evita epuizarea si de a
va creste productivitatea. Prin urmare, incercati
sa programati cinci pana la cincisprezece minute
la fiecare ora pentru a va ridica si a va deconecta
scurt de la ecranul computerului. Folositi acest
timp pentru aumple din nou sticla de apa, pentru
a lua o gustare, pentru a iesi afara si pentru a va
destresa.
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Unul dintre principalele mele obiective pentru utilizarea retelelor sociale este sa

‘ fac parte din conversatie. Daca utilizati social media pentru a partaja continut,
-atunci a avea un plan pentru continutul dvs. poate fi o abordare buna. Doar avefi

grija sa nu cadeti in "capcana media”. O
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incercarea de a fi productiv online atunci cand
sunteti epuizat poate fi incredibil de dificila. Nu
numai ca atentia dvs. are de suferit, dar este posibil
sa nu obtineti atat de mult din cursurile dvs. online,
cat ar trebui. Prin urmare, asigurati-va ca va odihniti
suficient.

Mai intai uitati-va la programul de somn pentru
oportunitati de imbunatatire.



Faceti eforturi pentru a va
concentra mai bine

« Cel mai adesea, puteti fi cel mai
rau dusman al dvs. atunci cand

vine vorba de a va concentra
asupra muncii. Cateva modificari
iInterne  va pot ajuta sa va
schimbati modul 1in care va
comportati la locul de munca si va
pot ajuta sa terminati munca la
timp. Cea mai buna modalitate de a
aborda retelele de socializare sau
distragerile tehnologice este de a
avea frecvent perioade fara
Internet.
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Incheiati ziua cu o nota pozitiva
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