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Wplyw medidw spotecznosciowych na

produktywnosc /S’f\:z\;@

CELE 7 mproves the L

Zrozumienie czynnikéw rozpraszajacych w peinym obrazie mediow
spotecznosciowych

Lepsze zrozumienie wplywu medidw spotecznosciowych na
menedzerow

Zwiekszenie mozliwosci wizualizacji, pokazujacej w jaki sposob
rozpraszacze medidow spotecznosciowych wptywaja na
produktywnosc¢
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@ Jak duzy wptyw maja sieci spotecznosciowe w

B — @ Jak ograniczyé sprawdzanie mediéow
T T spotecznosciowych w pracy?

" rozpraszajacych uwage podczas

“ 4 Jak rozrywki w mediach spotecznosciowych wptywaja na

- produktywnosc¢?

@ 5 najwazniejszych czynnikow
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Na przykiad Facebook, najpopul
spotecznosciowy na swiecie, m
miliarda uzytkownikoéw, czyli

pieé 0sob korzysta V4 Facebo

ekranie w  pracy, pojaw
natychmiastowego spojrzenia
rozpraszane przez nowg wiadom
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Zwiekszony poziom
stresu i nerwowos¢
Sita nawyku,
uzaleznienie

Niewypetniony czas
wolny

Brak koncentracji |
skupienia
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100% Wylacz niepotrzebne
O powiadomienia
Zostaw powiadomienia
tylko z e-maila lub
innych aplikacji
potrzebnych do pracy.

O Rozpocznij poranng
rutyne
Rano staraj sie jak
najdtuzej trzymac sie z
daleka od urzgdzenia.
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04

Ogranicz uzycie aplikacji

Uzyj tego jako punktu
odniesienia, aby szukac
ulepszen.

Stworz strefy bez
technologii

Mozesz wyznaczycC
okreslone obszary w
sSwoim miejscu pracy, w
ktorych technologia jest lub
nie jest dozwolona.

srail




Internet jako rozpraszacz

Az 64% pracownikow przyznaje, ze codziennie
przeglada strony niezwigzane z pracga, co pokazuje,
ze jest to powszechny problem.

Serwisy spotecznosciowe sg najczestszym zrédiem
zaktécen w miejscu pracy.

Firmy mogaq tworzy¢ polityke mediow
spotecznosciowych dla swoich pracownikow. Jasno
okresli ona zasady |1 oczekiwania firmy oraz
obowigzki pracownika.




A co z zapewnieniem petnego
dostepu do internetu w
pracy?

Wiele badan pokazuje, ze dostep
do internetu i swoboda zwiekszaja
satysfakcje z pracy, co z kolei
zwieksza produktywnosé. Ale czy
to oznacza, ze danie petnego
dostepu online jest wlasciwe dla
firmy?

W badaniu przeprowadzonym
przez Computerworld petny dostep
do internetu zostat faktycznie
zidentyfikowany jako szkodliwy,
zmniejszajac produktywnos¢ pracy

0 1,5%.
O




Prawdziwe badanie wptywu mediow
spotecznosciowych w miejscu pracy
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Technologia pod pewnymi wzgledami zwigksza
Twojg produktywnosc¢, ale w inny sposob jej
szkodzi, co wynika z badan przeprowadzonych w
2015 r. przez firme CareerBuilder.

W badaniu wymieniono
smartfony, internet, media
spotecznosciowe i poczte e-
mail jako gtéwnych
“pozeraczy” produktywnosci w
miejscu pracy. Ponad potowa
ankietowanych pracodawcow
twierdzi, ze najwiekszg
przeszkoda w pracy sa
pracownicy korzystajacy z
telefondw komorkowych.
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Hatasliwi

wspotpracownicy Dodatkowe

spotkaniai e-

Telefony mail

komorkowe/SMS-y

Internet | media

spotecznosciowe
Przerwy na

przekaski i plotki

) y
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Pracownicy i menedzerowie mogg nie '“

. mowi¢ o zaktdéceniach, ktore pojawiaja sie

w ciggu dnia pracy, ale powinni. Jesli nie
zajmiemy sie rozpraszaniem uwagi w

.. miejscu pracy i nie zajmiemy sie tym, co
mozna zrobi¢, aby zredukowac te przerwy,

W miejscu pracy mogqg powstac¢ napiecia i

urazy, ktére moga sie rozprzestrzeniac,

negatywnie wplywajac na relacje miedzy
wspotpracownikami i ogolna kulture firmy.

' Pracodawcy nie muszg jednak

.' podejmowacé drastycznych srodkow.
“Jednym z najlepszych sposobow
“ kultywowania kultury produktywnosci w
biurze jest regularne robienie przez
- pracownikow przerw.” jak mowit Haefner.
M Y




Jak powstrzymacrezpraszacze
mediow spotecznosciowych?

‘5 kazdym razem, gdy sprawdzasz swoj
feed lub otrzymujesz powiadomienie, twoj
\“:‘j/ — mézg uwalnia dopaming, desperacko

\sza_‘kqjqc natychmiastowej satysfakcji. To
nieodparta pokusa, by sprawdzic telefon

po ustyszeniu powiadomienia.

L]
: . T
Blokuj niektore aplikacje, 71r6b sobie Utrzymuj swoje karty na
strony internetowe i przerwe

minimalnym poziomie .

kanaty informacyjne



Co-funded by the Rezultat 77\ @\
Erasmus+ Programme / .
of the European Union

\
\
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W otoczeniu technologii, powiadomien i innych czynnikdw rozpraszajgcych moze
sie okaza€, ze skupienie sie na pracy moze by¢ dos¢ kilopotliwe. Trzymaj 56

Marmonogramu | od czasu do czasu pozw0l sobie na przerwe.
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Pozornie “musisz”
obserwowac co
robig inni, jakie
posty lubig i co

dzieje sie podczas

transmisji na zywo.
W przeciwnym

razie cos moze cie

omingc - prawda?

4 sposoby, w jakie media spotecznosciowe
rozpraszajg uwage

/. 4

Jest za duzo
kont oraz stron
gtownych na
ktorych nalezy
sie skupicC i za
duzo oso6b do
obserwowania

Skonczylto sie
na tym, ze
zamiast
pracowac
przez caty
dzien
ogladates co
robili twoi
znajomi.

Jesli ktos sie z
tobg skontaktuje
lub o tobie
wspomni, rzucasz
Wszystko |
natychmiast
odpowiadasz na
komentarze do
ciebie
skierowane.
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Brzmi znajomo?

‘Wszyscy codziennie doswiadczamy
rozproszenia. Rozproszenia nie tylko
obnizajg naszg produktywnosc, ale takze
zwiekszaja poziom stresu.
Prawdopodobnie juz wiesz co rozprasza
cie najbardziej- rozmowy telefoniczne,
maile, selfie, SMS-y czy przegladanie
Internetu.

-Strategie takie jak porzadkowanie
poczty, wytgczanie telefonu czy
opuszczanie biura do spokojniejszego
srodowiska moga eliminowac
rozproszenie i sprawiaé, ze szybciej
skonczysz swoje zadania.
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Niektére znaki informujace o tym, ze twoje / ,( \
uzywanie mediow spotecznosciowych wyszio z yrwu,&
pod kontroli Ve i

Tracenie poczucia czasu bedac online
Posiadanie probleméw z wykonywaniem zadan w pracy

lzolacja od rodziny i znajomych

“ Posiadanie wyrzutéw sumienia zwigzanych z iloscig czasu spedzonego online

4

Poczucie euforii podczas aktywnosci w Internecie

Vs .
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