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102. Sarcina 2.2
Lucrati lent, lucrati mai bine
Trusa de instrumente pentru formare
Distragerile cauzate de retelele
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DENUMIREA INSTRUMENTULUI: Testati, verificati si impartasiti
— Un instrument pentru constientizare

ORGANIZATIA SI TARA: CPIP, ROMANIA

v v

Online

Fata in fata

Prezentare generala (Ce voi invata?):
1. Cat de usor sunteti distras/a de retelele sociale.
2. Ce puteti face pentru a reduce distragerea cauzata de retelele sociale.
3. Sfaturi practice de la colegi despre cum sa reduceti distragerea cauzata de retelele sociale.

Obiectiv (Pentru ce voi invata acest lucru?):
1. Reducerea stresului cauzat de distragerea produsa de retelele sociale, de teama de a fi
vazut/a petrecand timp pe retelele sociale sau amanand sarcinile.
2. Cresterea productivitatii ramanand concentrati o perioada mai lunga de timp.

Materiale:
Telefon
Post-it
Pixuri
Lista de verificare

Timp: 45 minute

Grupul tinta: toti angajatii care fisi verifica telefonul si conturile de pe retelele sociale in timpul
programului de lucru

Instructiuni pentru facilitatori

1. Pregatiti materialele necesare (post-it, pixuri, lista de verificare; asigurati-va ca
toti participantii au telefon).
Moderati intreaga activitate.

3. Faceti apel la o persoana care sa cronometreze activitatile pentru care se aloca
o perioada de timp limitata.

4. Ceretifeedback la final.

Sarcini si procedura

Procedura:

Acest instrument implica testarea abilitatii angajatilor de a se concentra oferind o
imagine clara a nivelului de distragere a acestora de catre retelele sociale si o lista de
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modalitati eficiente de reducere a distragerilor cauzate de utilizarea retelelor sociale la
munca. Scopul acestui instrument este acela de a-i face pe angajati sa constientizeze
gravitatea reald a distragerii in timpul programului de lucru si cum poate fi redusa
aceasta. La sfarsitul acestei activitati, angajatii vor sti cat de usor sunt distrasi de
retelele sociale si cum sa reduca aceste distrageri.

Sarcina 1: Testarea distragerii (20 min)

PASUL 1: Cereti tuturor participantilor sa redacteze un mesaj e-mail catre
departamentul de resurse umane pentru a-si descrie activitatea desfasurata in ultima
lund (15 min). Tn acest timp, asigurati-va cd faceti ceva zgomot, le trimiteti mesaje sau
va asigurati ca primesc notificari care sa le distraga atentia.

PASUL 2: La expirarea timpului, cereti-le sa scrie pe post-it de cate ori au fost distrasi si
cat de greu le-a fost sa se concentreze (5 min).

Sarcina 2: Lista de verificare pentru reducerea distragerii cauzate de retelele
sociale (10 min)

Dat fiind faptul ca am identificat gravitatea distragerii cauzate de retelele sociale, este
momentul sa aflam daca angajatii au parghiile necesare pentru reducerea acestei
distrageri.

PASUL 1: Cereti fiecarui participant sa bifeze casutele potrivite pentru metodele pe
care le aplica deja pentru a reduce distragerile cauzate de retelele sociale. Aceasta
activitate i va ajuta sa vada daca trebuie sa ia masuri impotriva distragerilor si ce
alteava mai poate fi facut in acest sens (3 min).

Opriti notificarile
Opriti telefonul sau puneti-l pe modul silentios

Utilizati blocatoare pentru anumite aplicatii, siteuri web si fluxuri de stiri

Pastrati taburile la minimum

Luati pauze fara a utiliza telefonul

Opriti telefonul sau puneti-l undeva unde sa nu va fie la indemana
Stabiliti un orar de utilizare a retelelor sociale (timeboxing)
Nu verificati telefonul cand va treziti

WK NOU PR WDNRE

Implementati un program de recompensare (de ex. 20 de minute fara

telefon =2 minute suplimentare de pauza)
10. Stabiliti o zona non-tech

11. Utilizati instrumente sau aplicatii care ajuta la concentrare
|:| 12. Utilizati modul avion sau modul nu deranjati

PASUL 2: Cereti angajatilor sa impartaseasca grupului ce casute au bifat si ce fel de
masuri aplica deja. In acest fel, angajatii pot avea un termen de comparatie si pot afla
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ce fac colegii lor in procesul de reducere a distragerii cauzate de retelele sociale (7
min).

Sarcina 3: impartasirea de bune practici (15 min)

intrebati angajatii ce altceva mai fac pentru a reduce utilizarea retelelor sociale in
timpul muncii.

Subiecte pentru inceperea discutiei:

e Daca intentionati sa nu utilizati telefonul pentru un anumit interval de timp,
veti reusi?

e V-ati simti in largul vostru daca nu ati avea acces la retelele sociale in timp
ce lucrati?

e Credeti ca intreruperile cauzate de retelele sociale diminueaza sau
impulsioneaza productivitatea?

Adaptarea la implementarea online

Acest instrument poate fi utilizat si intr-un mediu online. lata cateva adaptari pentru a
putea realiza activitatea in mediul online:

1. Aveti nevoie de o platforma unde urmeaza sa fie gazduita intalnirea online (ex:
Zoom). Asigurati-va ca toti oamenii din companie primesc linkul si programul
activitatii.

2. Cereti-le sa redacteze un mesaj e-mail pe dispozitivul lor (PC/telefon) catre
departamentul de resurse umane pentru a-si descrie activitatea desfasurata in
ultima lund. Tn acest timp, asigurati-vd c3 le trimiteti mesaje pe diferite
platforme sociale pentru a asigura distragerea.

3. Tn locul post-itului, ei vor utiliza chat-ul din platforme pentru a spune de cate
ori au fost distrasi si cat de greu le-a fost sa se concentreze.

Pentru lista de verificare vom utiliza un formular pe care il pot completa online.

5. Tn loc de a mpértdsi cu grupul lista de verificare, vom utiliza prezentarea
generala a raspunsurilor furnizata de formular.

Conectarea cu abilitatea

Exista doua optiuni de accesare a retelelor sociale in timpul muncii: de pe telefonul
personal sau de pe PC. Acest instrument ofera nu numai o parte de constientizare,
pentru a putea sti cu usurinta cat de usor sunteti distrasi, ci si o lista de verificare cu
masuri pe care le puteti lua pentru a reduce distragerile cauzate de retelele sociale si
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bune practici din partea colegilor vostri. Cu ajutorul oferit de acest instrument, puteti
sa va concentrati mai bine si sa fiti mai motivati sd munciti datorita lipsei distragerilor.

Concluzii si evaluare

Desi tehnologia ne-a sporit productivitatea in multiple feluri, dezavantajul faptului de a
avea la indemana atat de multe instrumente usor de utilizat consta in faptul ca ele ne
pot distrage foarte usor. Acest instrument de formare asigura o intelegere mai buna a
distragerilor cauzate de retelele sociale cu ajutorul testului, dar si unele solutii privind
reducerea timpului petrecut pe retelele sociale.

O lista de verificare cu indicatori pentru evaluarea utilizarii instrumentului comparativ
cu rezultatele asteptate ale acestuia:

Cati angajati au participat la aceasta activitate? 1-10/11-20/21-30/31-40/50+
Instructiunile au fost intelese de toata lumea? DA/ NU
Angajatii au ezitat sa se implice Tn activitati? DA/ NU

P w NP

Au raspuns sincer in legdtura cu timpul petrecut pe retelele sociale in timpul
lucrului? DA/ NU

Angajatii au raspuns in mod liber si neingradit? DA/ NU

Reactia angajatilor fata de aceasta activitate a fost pozitiva? DA/ NU

Angajatii au participat la partajarea bunelor practici? DA/ NU

O N o w

S-a obtinut o atmosfera pozitiva? DA/ NU
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Instructions: Formation ﬁ ORANGE HILL
o INDEPCIE GrowthCoop
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