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Korzysci z Kultury cyfrowej i programow
digital wellbeingu

Jesli zalezy Ci, aby stworzy¢ miejsce pracy, ktére sprzyja efektywnosci i dobremu samopoczuciu Twoich
pracownikéw, wprowadz w swojej organizacji programy Digital Wellbeing. Co zyskajg Twoi pracownicy?
Nauczg sie pracowac efektywnie, doprowadzac zadania do konca.
Nie bedg rozpraszali swojej uwagi. Nie bedg tracili czasu na nieefektywne bycie w sieci.
Swiadomie zadbajg o zasady higieny cyfrowej, naucza sie odpoczywac od technologii
i regenerowac swoje sity, by z wiekszg energig i motywacjg przystepowali do realizacji zadan
zawodowych.
Ograniczaja stres cyfrowy i kognitywne przecigzenie spowodowane syndromem bycia ciggle w pracy -
Work Without End.
Beda budowali zdrowe nawyki cyfrowe, ktore ograniczajg stres i poprawiajg samopoczucie. W tej chwili
jest to jedna z podstaw prewencji wypalenia zawodowego.
Zrozumiejg, jak osiggac stan flow w pracy. Zycie zawodowe oparte na dos$wiadczeniu przeptywu, kiedy
potrafimy skoncentrowac sie na waznych zadaniach, a ignorowac rozpraszacze, jest drogg do
zadowolenia i poczucia, ze zycie zawodowe jest wazne i satysfakcjonujgce. Badania M. Csikszentmihalyi
nad stanem przeptywu - Flow pokazujg, ze im czesciej ludzie doswiadczajg przeptywu w danym
tygodniu, tym wieksze jest ich zadowolenie z zycia.
Bedg potrafili by¢ off wieczorami i w weekendy. Zatarcie granicy miedzy zyciem zawodowym i
osobistym pogtebit przymus pracy zdalnej spowodowany pandemig. Dlatego, by zadba¢ o pracownikow,
warto pokazac im, jak stawiac granice i zadbac o higiene cyfrowg w pracy i w domu.
Twoi pracownicy odzyskajg poczucie kontroli | zrozumiejg jakg wartos¢ ma dla nich praca w stanie
koncentracji. Moga skorzystac z zestawu narzedzi i technik, ktére pomogg przygotowad miejsce pracy,
a takze pomoga bronic sie przed prébami rozproszenia uwagi. Badania Andersa Ericssona o zdolnosci
jednostki do pracy trudnej poznawczo pokazujg, ze trenujac te umiejetnos¢ mozna osiggngc¢ nawet

4 godziny pracy w petnej koncentracji.

.42 5 0s0b, ktdre podjety kroki poprawy swojej rownowagi cyfrowej, potwierdzajq
jej pozytywny wptyw na ogdlne samopoczucie.”

Google, “Digital Wellbeing Survey,” 2019




o praca w koncentracji (narzedzia i techniki)
o ograniczenie rozpraszaczy
o myslenie linearne

o ograniczenie marnotrawstw
o trening uwagi

|
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o zdrowe samopoczucie
o Swiadomos$¢ zamiast automatyzmoéw
o kontrola i sprawczos¢ - (zamiast przygnebienia
i frustracji)

o koriczenie zadan

o dobry odpoczynek i sen - natadowane
baterie - energia

o wzrost motywacji
o flow w pracy

o work-life balance
o mniej absencji

o wychodzi naprzeciw wyzwaniom
czasow cyfryzacji
o dba o kondycje psycho-fizyczng pracownika
o podnosi efektywnos$¢ oséb i zespotéw
o jest atrakcyjnym pracodawcg

o Swiadomie korzysta z technologii
o wprowadza zasady higieny cyfrowej
o podnosi energie i motywacje

o broni sie przed rozpraszaczami
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