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Kako se upreti skusnjavamupoarabe druzbenih
onTezij na delovnemmestu?
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Razumevanje prednosti, ki jih prinasa izogibanje druzbenim
omrezjem.

BoljSe razumevanje skusnjav, povezanih z uporabo druzbenih omrezij
na delovhem mestu.

Sposobnost povezati pozitivne in negativne vidike uporabe druzbenih
omrezij.
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@ Kako se upreti skusnjavam uporabe druzbenih omrezij pri
delu?

@ 4 nacini, s katerimi dosezete, da vas druzbena
omrezja ne motijo.

@ Socialne in osebne distrakcije.

@ VEC INTERAKCIJE, MANJ BRSKANJA!
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Slow, Necessary And
Improves the Level
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Slow, Necessary And
Improves the Level

Znano je, da so druzbena omrezja odliéno
orodje za vzpostavljanje in krepitev odnosov s
sodelavci. S pomoc¢jo druzbenih omrezij se
komunikacija s sodelavci lahko izboljsa,
druzbena morala pa povec¢a. Temu nih€e ne
oporeka.

Toda kaj storiti, ko je tega preve¢?




Pomembno si je vzeti
cas za osredotoceno
delo!

« Vsakodnevni izzivi na delovhem mestu kot je
upravljanje z negativhimi komentarji in brskanje po
novicah se v vse bolj spreminjajo€em okolju zgolj
povecujejo.

 Medtem ko je tehnologija na ve¢ nac€inov izboljSala
naso produktivnost, je negativna plat ta, da je na voljo
toliko orodij, kar je hkrati lahko tudi zelo motece.
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Ce vas skrbi, da bodo ljudje zaskrbljeni,
¢e se jim takoj ne oglasite, lahko v
aplikaciji za posiljanje sporoc€il nastavite
samodejni odgovor, ki pravi:

"V sluzbi sem in ne bom preverjal
sporoé¢il, do [NAVEDITE OKVIREN CAS].”
Postopoma boste tako lahko ves dan
delali, ne da bi pogledali na telefon.
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Ne gledajte portalov z
novicami in ne
obiskujte druzbenih
omrezij.

Nacrtujte, kdaj jih
zelite uporabljati.

Ko delate, zaprite
internetni brskalnik.
Upravljajte s fizi€nim
prostorom.
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Clanek na portalu Harvard Business Review, ki govori o slabostih
nenehnega preverjanja e-sporocil, pravi, da nam ponovno preusmerjanje
pozornosti na delo, ko ga zmoti prejem e-sporocila, lahko vzame tudi do 20
minut nasega ¢asa. Vzemite si teden ali dva in opazujte samega sebe.
Opazujte, koliko casa uporabljate telefon in internet. Koliko ¢asa porabite za
brskanje? Kako se odzovete, ko dobite novo e-sporocilo? Razmislite o tem,
kako vas uporaba tehnologije bodisi podpira ali ovira pri tistem, kar vam je
resnicno pomembno.
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2 " Ni€ ni narobe z uporabo druzbenih
Ne morete narediti velikih & e P .
e Al v ) omrezij med odmorom za kosilo,
stvari, Ce vas zmotijo manjse! ¢e vasa organizacija to dopuséa.

Vendar pa se tezave pojavijo, ko
preverjanje vasih druzbenih
omrezij ez dan postane nacin,
kako delujete. O
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Je vas um na delu?

Svet zahteva naSo pozornost 24 ur na dan
sedem dni v tednu, medtem pa se zelo
enostavno zamotimo s preverjanjem nasih
druzbenih omrezij ali najudarnejsih naslovov.

Ko vas je pri delu nekaj zmotilo,
vam lahko to, da se ponovno
osredotocite, vzame zelo
veliko casa. Zato je kljuCnega
pomena, da vsakdo prepozna
svoje distrakcije in njihov
negativen vpliv na
produktivnost in varnost.
(W.Morrison 2013).
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Druzbene oziroma osebnostne omejitve

* Distrakcije na delovhem mestu niso vedno
povezane z delom. Nekatere distrakcije so tesno
povezane tudi z zunanjimi dogodki ali situacijami,
kot na primer financne tezave, zdravstveni problemi
ali zgolj le slab zacetek dneva. Pomembno je, da se
zavedate svojega dusevnega pocutja in po potrebi
poiScete pomoc.
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mite si premor od zas
p——

Izgorelost lahko preprecite in hkrati
povecate svojo produktivnost, ce se
odmaknete od zaslona. Zato si poskusite
vsako uro vzeti pet do petnajst minut, da
se vstanete in odklopite od
racunalniskega zaslona. Takrat si
napolnite steklenico vode, nekaj
prigriznite, stopite ven in se umaknite od
stresa.
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Eden od mojih glavnih ciljev za uporabo druzbenih medijev je, da oblikuje del
“ pogovora. Ce uporabljate druzbena omrezja za deljenje vsebine, je dobro, da
-vsebino tudi primerno nacrtujete. Pazite le, da ne padete v t. i. medijsko past.
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Izredno tezko in utrujajoce je, e poskusate biti
produktivni na spletu. Ne gre le za to, da se nivo
vase pozornosti spreminja, ampak tudi, da od
spletnega dela ne boste veliko odnesli. Zato
poskrbite za dovolj pocitka.

Najprej poskusite izboljsati svoj urnik spanja.



Osredotocite se!

 Pri osredoto€anju na delu ste
lahko zelo pogosto prav vi vas
najhujsi sovraznik. Nekaj notranjih
sprememb vam lahko pomaga
spremeniti na€in ravnanja v sluzbi
In vam pomaga, da pravocasno
konCate delo. NajboljSi nacin za
spopadanje z druzbenimi mediji in
tehnoloskimi  distrakcijami  so
pogosta obdobja brez interneta.
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HVALA

Kako se upreti skusnjavam uporabe
druzbenih omrezij na delovhem mestu?



