ROZRYWKA W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH

Jak oprzecC sie pokusom mediow
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Jak oprzec sie pokusom mediow M

spotecznosciowych w pracy ¥

Zrozumienie korzysci ptyngcych z trzymania sie z dala od mediéw
spotecznosciowych

Wieksze zrozumienie pokus mediow spotecznosciowych w pracy

Wykazanie wiekszej zdolnosci do niwelowania pozytywnosci i
negatywnosci mediow spotecznosciowych
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SPIS TRESCI

Jak oprzec sie pokusom mediow spotecznosciowych w
pracy

4 sposoby, aby nie rozpraszac¢ sie mediami
spotecznosciowymi

Rozproszenia spoteczno-osobowe

WIECEJ INTERAKCJI, MNIEJ PRZEWIJANIA
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Si Necessary And

10w,
Improves the Level

Wiadomo, ze media spotecznosciowe to swietne
narzedzie do budowania | wzm

ze  wspotpracownikami.

spotecznosciowym ko

wspotpracownikami moze [sie || poprawic, la
morale firmy mogga wzrosn Ikt tego nlle
,Kkwestionuje”,

Ale co zrobi¢, gdy uzywamy ich




Znajdowanie czasu na
skupienie sie, gdy
Twoja praca _
pozostaje w kontakcie

-Codzienne wyzwania zwigzane z praca, takie jak
zarzagdzanie trollami i sledzenie nowych wiadomosci,
zostaly spotegowane przez ciggle zmieniajacy sie
swiatopoglad.

*Chociaz technologia zwiekszyla naszg produktywnos¢ na
wiele sposobow, wadg posiadania tak wielu tatwych w
uzyciu narzedzi na wyciagniecie reki jest to, ze moga one
niesamowicie rozpraszac.
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Jesli obawiasz sie, ze ludzie beda sie
martwi¢, gdy nie otrzymajg od Ciebie
odpowiedzi od razu, mozesz ustawic
automatycznag odpowiedz w aplikacji do
przesylania wiadomosci, ktora mowi:

,Jestem w pracy i nie bede sprawdzaé
wiadomosci do [WSTAW GODZINE]”.
Nastepnie, stopniowo, mozesz by¢ w
stanie pracowac¢ bez telefonu przez caly Free image on Unsplash
dzien.
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Po prostu powiedz #nie

Zamknij wiadomosci i
serwisy
spolecznosciowe Zaplanuj czas na

interakcji z nim

Zamknij przegladarke
internetowa podczas

pracy Zarzadzaj

przestrzenia fizyczna
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100%

Artykut w Harvard Business Review o wptywach cigglego sprawdzania
wiadomosci e-mail, ktore wedtug kilku badan uniwersyteckich wykazafo, ze
ponowne skupienie uwagi na pracy po rozproszeniu wiadomosci e-mail
moze zajac¢ do 20 minut. Monitoruj siebie przez dzien lub tydzien. Obserwuj,
jak korzystasz z telefonu i Internetu. lle czasu spedzasz na sprawdzaniu
rzeczy? Jak reagujesz na nowg wiadomos¢? Zastanow sie, w jaki sposob to
uzycie wspiera lub utrudnia osiggniecie tego, co uznafes za naprawde
wazne w poprzednim kroku.




Nie mozesz robi¢ wielkich
rzeczy, jesli rozpraszaja Cie
mate rzeczy

Nie ma nic ziego w korzystaniu z
mediow spotecznosciowych, aby
zrobi¢ sobie kréotkg przerwe podczas
lunchu, jesli Twoja organizacja na to
pozwala. Jednak problemy pojawiaja
sie, gdy sprawdzanie kanatow
spotecznosciowych w ciggu dnia staje

sie sposobem na ,,przetrwanie”o
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Czy myslisz o pracy? w
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Swiat domaga sie naszej uwagi 24 godziny na
dobe, 7 dni w tygodniu i bardzo tatwo jest sie
rozproszyc, sprawdzajgc nasze media
spotecznosciowe lub najnowsze nagtowki.

Kiedy jestes rozproszony w pracy,
ponowne skupienie sie moze zajgc
duzo czasu. Dlatego wazne jest, aby
kazdy byt w stanie zidentyfikowac
swoje ,,rozproszenia” lub
zagrozenia, jakie mogq stanowic dla
Twojej produktywnosci i
bezpieczenstwa oraz nauczy¢ sie,
jak radzic¢ sobie z tymi

rozpraszaniami (W.Morrison 2013). , ,

' 0




Rozproszenia spoteczno-osobowe

Rozproszenia w miejscu pracy nie zawsze S3
zwigzane z pracg. Niektore czynniki rozpraszajace s3g
wprowadzane do miejsca pracy z powodu wydarzen
lub sytuacji zewnetrznych, takich jak problemy
finansowe, problemy zdrowotne lub po prostu zly
poczatek dnia. Wazne |est, abys byt swiadomy
swojego samopoczucia psychicznego 1 w razie
potrzeby zwrocit sie 0 pomoc




Zrob sobie przerwe na ekranie

A

U
Uwzglednianie okresowych przerw od ekranu w
; harmonogramie nauki online to swietny sposob na
uniknigcie wypalenia i zwigkszenie
produktywnosci. Dlatego postaraj sie zaplanowac
od pieciu do pietnastu minut co godzine, aby wstac
i na chwile odiaczycC sie od ekranu komputera. s
Wykorzystaj ten czas, aby napetni¢ butelke z woda,

ztapa€ przekaske, wyjs¢ na zewnitrz i odpreiﬂ
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Jednym z gléwnych celow korzystania z mediow spotecznosciowych jest

“ uczestnictwo w rozmowie. Jesli korzystasz z medidow spotecznosciowych do

uwazaj, aby nie wpas¢é w ,,putapke medialng”.

udostepniania tresci, dobrym rozwigzaniem moze by¢ zaplanowanie tresci. Tylko

O

srail,



Odpoczni

Proba bycia produktywnym online, gdy jestes
wyczerpany, moze byc¢ niezwykle trudna. Nie tylko
zatamuje sie Twoj czas skupienia uwagi, ale sg tez

szanse, ze nie wyniesiesz z zajec online tyle, ile
powinienes. Dlatego upewnij sie, ze duzo
od poczywasz.

Najpierw spojrz na swoj harmonogram snu pod
katem mozliwosci poprawy. -
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Podejmij wysiitki, aby lepiej
sie skoncentrowac

‘Najczesciej mozesz by¢ swoim
najwiekszym wrogiem, jesli chodzi o
skupienie sie na pracy. Kilka
wewnetrznych zmian moze pomaoc
Ci  zmieni¢ sposob, w jaki
zachowujesz sie w pracy, |
zakonczy¢ prace na czas.
Najlepszym sposobem radzenia
sobie z mediami spotecznosciowymi
lub zaktéceniami technologicznymi
sg czeste przerwy w korzystaniu z
Internetu.
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Zakoncz dzien na wysokim poziomie
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