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FONDUL SOCIAL EUROPEAN PLUS (FSE+)

Programul Educatie si Ocupare (PEO) 2021-2027

Prioritate: P9.Consolidarea participdrii populatiei in procesul de invatare pe tot parcursul vietii pentru
facilitarea tranzitiilor si a mobilitatii

Obiectiv specific: ESO4.7_Promovarea invatdrii pe tot parcursul vietii, in special a oportunitdtilor flexibile
de actualizare a competentelor si de recalificare pentru toti, tindnd seama de competentele
antreprenoriale si digitale, printr-o mai bund anticipare a schimbdrii si a cerintelor de noi competente
bazate pe nevoile pietei muncii, precum si prin facilitarea tranzitiilor profesionale si promovarea
mobilitdtii profesionale

Titlu Apel: Competente digitale pentru piata muncii - Regiuni mai putin dezvoltate

Titlu proiect: ProFormDigital

Cod Apel: PEO/375/PEO_P9/0P4/ESO4.7/PEO_A34

Cod proiect: 336828

Oboseala digitala la locul de munca - cum folosim tehnologia eficient fara sa devenim dependenti

de notificari si multitasking

Tehnologia ne ajuta sa lucram mai rapid, sa comunicam aproape instantaneu, sa accesam informatii
din orice locatie si sa colaboram fara sa fim neaparat in acelasi spatiu. E-mailul, platformele de
comunicare, aplicatiile de videoconferinta, documentele colaborative, sistemele de management al
sarcinilor si numeroase alte instrumente digitale au devenit componente obisnuite ale activitatii
profesionale.

Dar accesul permanent la tehnologie a adus si o provocare mai putin vizibila: oboseala digitala.

Intr-o zi obisnuita de lucru, un angajat poate trece de zeci sau chiar sute de ori de la un instrument la
altul. Citeste un e-mail, incepe sa raspunda, apare o notificare, verifica mesajul, revine la document,
primeste un apel, deschide un tabel, participa la o intalnire online si, intre timp, continua sa primeasca
alte solicitari.

La finalul zilei poate aparea senzatia ca a fost permanent ocupat, dar ca nu a reusit sa se concentreze
suficient asupra sarcinilor importante.

in acest context, competenta digitala nu mai inseamna doar capacitatea de a utiliza cat mai multe
instrumente. Inseamna si capacitatea de a le utiliza selectiv, organizat si constient, astfel incat
tehnologia sa ne sprijine activitatea fara sa devina ea insasi o sursa permanenta de intrerupere.

Ce este oboseala digitala?

Oboseala digitala poate fi descrisa ca starea de suprasolicitare asociata utilizarii intense si fragmentate

a dispozitivelor si instrumentelor digitale.
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Ea nu apare neaparat pentru ca tehnologia este dificila.

Uneori apare tocmai pentru ca tehnologia este foarte usor accesibila.

Putem verifica e-mailul intr-o secunda. Putem raspunde imediat unui mesaj. Putem deschide inca o
fereastra, inca un document si inca o aplicatie.

Fiecare actiune pare minora.

Problema apare atunci cand aceste actiuni se repeta permanent si fragmenteaza atentia.

Creierul trebuie sa treaca rapid de la o sarcina la alta, de la un tip de informatie la altul si de la o
prioritate la alta.

Astfel, oboseala digitala nu este doar rezultatul timpului petrecut in fata unui ecran, ci si al modului
in care este organizata interactiunea cu tehnologia.

Mai multe instrumente nu inseamna automat mai multa productivitate

Organizatiile au astazi acces la un numar foarte mare de solutii digitale.

Exista aplicatii pentru comunicare, proiecte, documente, calendare, intalniri, raportare, stocare,
monitorizare si automatizare.

Fiecare instrument poate fi util.

Dar atunci cand sunt utilizate prea multe platforme fara reguli clare, tehnologia poate incepe sa
complice activitatea pe care trebuia sa o simplifice.

O informatie se afla in e-mail. Alta intr-o conversatie de pe o platforma. Un document este salvat local.
Altul se afla intr-un spatiu comun. O sarcina este mentionata intr-un mesaj, iar termenul apare intr-o
alta aplicatie.

Angajatul nu mai gestioneaza doar activitatea propriu-zisa.

Trebuie sa gestioneze si locurile in care se afla informatia despre activitate.

Din acest motiv, maturitatea digitala nu se masoara prin numarul de aplicatii utilizate, ci prin
capacitatea de a utiliza instrumentele potrivite intr-un mod coerent.

Notificarea: un semnal util care poate deveni o intrerupere permanenta

Notificarile au fost create pentru a ne atrage atentia asupra unor informatii importante.

Problema apare atunci cand aproape orice aplicatie solicita atentie.

Un e-mail nou. Un mesaj. O modificare intr-un document. O invitatie. Un comentariu. O actualizare. O
notificare automata.

Fiecare semnal transmite, implicit, acelasi mesaj: ,,Priveste aici acum.”

Dar nu toate informatiile sunt urgente.

Atunci cand reactionam imediat la fiecare notificare, prioritatile noastre ajung sa fie stabilite de
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ordinea in care apar mesajele, nu de importanta reala a sarcinilor.

Gestionarea notificarilor este, prin urmare, o competenta digitala.

Dezactivarea alertelor inutile, pastrarea celor relevante si stabilirea unor momente pentru verificarea
anumitor aplicatii pot reduce numarul intreruperilor fara a afecta comunicarea.

Multitasking-ul digital - senzatia ca facem totul simultan

Multitasking-ul este adesea asociat cu eficienta.

Raspundem la mesaje in timp ce participam la o intalnire, verificam e-mailul in timp ce lucram la un
raport si trecem permanent intre mai multe ferestre.

Avem impresia ca realizam mai multe lucruri simultan.

In realitate, pentru multe sarcini, ceea ce facem este o succesiune foarte rapidd de schimbari ale
atentiei.

Incepem un paragraf. Apare un mesaj. Citim mesajul. R&spundem. Revenim la document si incercam sa
ne amintim unde am ramas.

Fiecare intrerupere pare scurta, dar revenirea la nivelul anterior de concentrare poate necesita timp.
in plus, schimbarile frecvente de context pot creste probabilitatea aparitiei erorilor.

Astfel, multitasking-ul digital poate crea paradoxul unei zile extrem de aglomerate, dar cu mai putine
sarcini importante finalizate.

A fi permanent disponibil nu inseamna neaparat a fi eficient

Instrumentele digitale au redus foarte mult timpul necesar comunicarii.

Un coleg ne poate contacta instantaneu, indiferent de locul in care ne aflam.

Aceasta posibilitate poate crea insa asteptarea unui raspuns la fel de rapid.

Daca un mesaj a fost primit, apare uneori impresia ca trebuie sa fie si rezolvat imediat.

Dar disponibilitatea permanenta poate intra in conflict cu activitatile care necesita concentrare.

Un angajat care intrerupe o sarcina la fiecare cateva minute pentru a raspunde mesajelor poate parea
foarte receptiv, insa eficienta asupra sarcinilor complexe poate scadea.

Colaborarea digitala sanatoasa presupune si existenta unor asteptari realiste privind timpul de raspuns.
Nu orice mesaj este urgent si nu orice solicitare trebuie solutionata in secunda in care apare pe ecran.
E-mailul nu trebuie sa devina lista de prioritati a zilei

Pentru multe persoane, primul gest al zilei de lucru este deschiderea e-mailului.

De aici poate incepe un proces in care fiecare mesaj genereaza o noua actiune.

Problema este ca inboxul reflecta prioritatile persoanelor care ne scriu, nu neaparat propriile prioritati

profesionale.
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Daca intreaga zi este organizata exclusiv in jurul mesajelor primite, sarcinile importante, dar care nu
genereaza notificari, pot fi amanate.

O abordare mai eficienta poate presupune stabilirea unor intervale pentru verificarea mesajelor si
separarea comunicarii de perioadele dedicate activitatilor care necesita concentrare.

Aceasta nu inseamna ignorarea e-mailurilor, ci gestionarea lor constienta.

Prea multe ferestre deschise pot insemna si prea multe sarcini neterminate

Imaginea unui ecran cu numeroase ferestre si file deschise este foarte familiara.

Unele contin documente la care lucram, altele pagini pe care vrem sa le citim ,,mai tarziu”, alte cateva
sunt aplicatii pe care le verificam periodic.

Fiecare element deschis poate reprezenta, intr-un anumit sens, o sarcina neterminata.

Organizarea spatiului digital poate contribui la reducerea senzatiei de aglomerare.

inchiderea documentelor care nu mai sunt necesare, salvarea informatiilor relevante in locatiile
potrivite si limitarea numarului de aplicatii utilizate simultan pot face mediul de lucru mai clar.
Ordinea digitala nu este doar o chestiune estetica. Ea poate sprijini concentrarea.

Videoconferintele pot obosi chiar daca nu ne deplasam nicaieri

Intalnirile online au adus beneficii importante, mai ales pentru echipele care lucreaza din locatii
diferite.

Totusi, posibilitatea de a organiza foarte usor o intalnire poate conduce la aparitia unui numar excesiv
de videoconferinte.

Atunci cand acestea sunt programate una dupa alta, angajatul poate trece intre discutii fara timp
suficient pentru procesarea informatiilor sau realizarea sarcinilor rezultate.

Tnainte de programarea unei intalniri online poate fi utila o intrebare simpla:

Este necesara o intdlnire sau problema poate fi rezolvata printr-un mesaj clar ori printr-un
document comun?

Competenta digitala presupune si alegerea celui mai eficient instrument pentru scopul urmarit.
Uneori, cea mai buna utilizare a platformei de videoconferinta este sa decidem ca nu avem nevoie de
o videoconferinta.

Comunicarea asincrona poate reduce presiunea raspunsului imediat

Nu toate formele de colaborare digitala trebuie sa aiba loc in timp real.

Documentele comune, comentariile, e-mailurile si platformele de management al sarcinilor permit
comunicarea asincrona: informatia este transmisa, iar destinatarul o poate procesa atunci cand ajunge

la momentul potrivit al activitatii sale.
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Utilizata corect, aceasta modalitate poate reduce numarul intreruperilor si poate oferi fiecarui angajat
mai mult control asupra propriei atentii.

Pentru ca ea sa functioneze, mesajele trebuie sa fie suficient de clare.

O solicitare incompleta genereaza intrebari suplimentare si noi notificari. Un mesaj bine structurat
poate permite rezolvarea sarcinii fara o succesiune lunga de clarificari.

Pauza de la ecran nu este timp pierdut

Atunci cand activitatea profesionala se desfasoara predominant in mediul digital, exista tendinta de a
considera ca productivitatea presupune prezenta permanenta in fata ecranului.

in realitate, pauzele scurte pot fi importante pentru mentinerea concentrarii.

Ridicarea de la birou, schimbarea temporara a activitatii sau realizarea unei pauze intre doua sarcini
solicitante poate ajuta la reducerea suprasolicitarii.

Gestionarea eficienta a tehnologiei presupune si capacitatea de a recunoaste cand este necesara o
intrerupere.

Nu orice minut petrecut in fata calculatorului este automat un minut productiv.

Automatizarea ar trebui sa reduca aglomerarea, nu sa genereze si mai multe notificari
Automatizarea este una dintre marile oportunitati ale digitalizarii.

Sarcinile repetitive pot fi simplificate, iar anumite procese pot fi realizate mai rapid.

Dar automatizarea trebuie configurata cu atentie.

Daca fiecare actiune automata genereaza un e-mail, fiecare actualizare produce o notificare si fiecare
sistem transmite alerte care nu necesita interventie, automatizarea poate crea un nou tip de
aglomerare informationala.

Un sistem eficient ar trebui sa atraga atentia utilizatorului in special atunci cand interventia acestuia
este necesara.

Altfel, apare riscul ca notificarile cu adevarat importante sa fie pierdute printre cele lipsite de
relevanta.

Inteligenta artificiala poate reduce unele sarcini, dar poate adauga altele

Instrumentele bazate pe inteligenta artificiala pot sprijini angajatii in redactare, analiza, sintetizarea
informatiilor sau realizarea unor operatiuni repetitive.

Utilizate corect, acestea pot reduce timpul necesar anumitor sarcini.

Totusi, Al nu elimina necesitatea concentrarii.

Rezultatele trebuie evaluate, informatiile importante trebuie verificate, iar utilizatorul trebuie sa

decida ce poate fi utilizat si ce trebuie modificat.
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in plus, folosirea fara un scop clar a numeroase instrumente Al poate introduce inca un strat de
complexitate digitala.
Principiul ramane acelasi: un instrument este util atunci cand simplifica o nevoie reala, nu doar
pentru ca este nou sau disponibil.
Competenta digitala inseamna si gestionarea propriei atentii
Dezvoltarea competentelor digitale este asociata frecvent cu invatarea unor programe sau functii.
Intr-un mediu profesional hiperconectat, trebuie addugata ins o altd dimensiune: capacitatea de a ne
gestiona atentia.
Aceasta poate presupune:

 stabilirea prioritatilor inainte de deschiderea tuturor canalelor de comunicare;

e dezactivarea notificarilor care nu sunt necesare;

e gruparea sarcinilor similare;

o stabilirea unor intervale pentru verificarea e-mailurilor;

e evitarea schimbarii permanente intre sarcini;

e inchiderea aplicatiilor si documentelor care nu sunt necesare;

o utilizarea canalului potrivit pentru fiecare tip de comunicare;

« introducerea unor pauze intre activitatile digitale solicitante;

o folosirea automatizarii acolo unde aceasta reduce cu adevarat volumul de munca.
Aceste obiceiuri nu presupun utilizarea mai redusa a tehnologiei in mod obligatoriu.
Presupun utilizarea ei mai intentionata.
,Digital” nu trebuie sa insemne , permanent conectat”
Una dintre cele mai importante diferente dintre utilizarea tehnologiei si competenta digitala reala este
capacitatea de a pastra controlul asupra instrumentului.
Un utilizator competent nu raspunde automat fiecarui semnal primit de la dispozitiv.
El poate evalua ce este important, ce este urgent si ce poate fi rezolvat ulterior.
Aceasta diferenta devine tot mai importanta pe masura ce numarul instrumentelor digitale creste.
Tehnologia trebuie sa fie configurata si utilizata in functie de obiectivele profesionale, nu invers.
Si organizatiile au un rol in prevenirea suprasolicitarii digitale
Gestionarea oboselii digitale nu poate fi exclusiv responsabilitatea angajatului.
Modul in care organizatia implementeaza tehnologia influenteaza direct experienta utilizatorilor.
Daca exista cinci canale diferite pentru aceeasi informatie, daca angajatii primesc permanent notificari

inutile sau daca fiecare problema este transformata intr-o intalnire online, chiar si un utilizator bine
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organizat poate intampina dificultati.

Organizatiile pot contribui prin stabilirea unor reguli clare privind utilizarea canalelor de comunicare,
reducerea instrumentelor redundante si incurajarea unor practici digitale eficiente.

Transformarea digitala nu inseamna doar introducerea tehnologiei, ci si integrarea acesteia intr-un mod
care sprijina activitatea oamenilor.

ProFormDigital - competente digitale pentru o utilizare echilibrata si eficienta a tehnologiei

In contextul in care instrumentele digitale sunt tot mai prezente in activitatea profesionala,
dezvoltarea competentelor digitale trebuie sa urmareasca nu doar capacitatea angajatilor de a utiliza
tehnologia, ci si modul in care aceasta este integrata in activitatea de zi cu zi.

Prin ProFormDigital - ID 336828, angajatii sunt sprijiniti in dezvoltarea competentelor necesare
adaptarii la transformarile digitale si la noile cerinte ale mediului profesional.

Gestionarea informatiei, comunicarea si colaborarea digitala, organizarea documentelor, utilizarea
responsabila a tehnologiei si rezolvarea problemelor sunt importante pentru dezvoltarea unei autonomii
digitale reale.

in acelasi timp, autonomia inseamna si capacitatea de a decide cand, cum si pentru ce utilizam
tehnologia.

Digitalizarea ar trebui sa reduca operatiunile inutile, sa simplifice accesul la informatii si sa faciliteze
colaborarea. Atunci cand tehnologia produce permanent intreruperi, aglomerare informationala si
fragmentarea atentiei, modul in care o utilizam trebuie reevaluat.

Obiectivul nu este sa lucram fara tehnologie si nici sa fim permanent conectati la toate instrumentele
disponibile.

Obiectivul este sa dezvoltam capacitatea de a utiliza tehnologia atat cat este necesar, acolo unde
este utila si intr-un mod care ne ajuta sa lucram mai bine.

Adevarata eficienta digitala nu inseamna sa raspundem la fiecare notificare, sa avem zece aplicatii
deschise si s& facem cinci lucruri simultan. Inseamna sa stim ce merita atentia noastra, cand merita

si ce instrument ne ajuta cu adevarat sa ne facem treaba mai bine.
#ProFormDigital #CompetenteDigitale #0bosealaDigitala #Digitalizare #EficientaProfesionala

Proiect cofinantat din Fondul Social European Plus (FSE+), prin Programul Educatie si Ocupare
2021-2027.
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