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Resumo

A transicdo digital e o trabalho remoto reduziram as fronteiras entre as esferas
pessoal e profissional, induzindo uma expectativa de disponibilidade continua.
Este texto analisa o impacto da hiperconectividade no desempenho das equipas,
demonstrando que o distanciamento psicolégico e o direito a desconexdo sdo
fatores de restauracdo cognitiva indispensdveis a eficiéncia operacional. O
cruzamento entre indicadores de salde ocupacional e modelos neurocientificos
sobre os limites da atencdo humana evidencia a necessidade de reestruturar os
fluxos comunicacionais corporativos. A transicdo para a comunicagdo assincrona
viabiliza a flexibilizacdo das respostas, potenciando a atengdo sustentada e
mitigando a sobrecarga cognitiva decorrente do stresse laboral. A preservagdo dos
periodos de descanso estabelece-se como uma variavel estratégica de vantagem
competitiva, uma vez que as organizacdes que salvaguardam os tempos de
recuperacao bioldgica e social apresentam maior capacidade de retencdo de
capital humano qualificado, desempenho superior e inovagao.

Palavras-chave: Direito a desconexdo, Eficacia organizacional, Salide mental,
Comunicagdo assincrona, Stress.

Abstract

The digital transition and remote work have blurred the boundaries between
personal and professional spheres, fostering an expectation of constant
availability. This article analyzes the impact of hyperconnectivity on team
performance, demonstrating that psychological distance and the right to
disconnect are factors in cognitive restoration that are essential to operational
efficiency. The intersection of occupational health indicators and neuroscientific
models regarding the limits of human attention highlights the need to restructure
corporate communication flows. The transition to asynchronous communication
enables more flexible responses, enhancing sustained attention and mitigating the
cognitive overload resulting from work-related stress. The preservation of rest
periods establishes itself as a strategic variable for competitive advantage, since
organizations that safeguard biological and social recovery times demonstrate a
greater capacity to retain qualified human capital, superior performance, and
innovation.
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Introduciao

A digitalizacdo do trabalho e a expansdo do teletrabalho aumentaram a flexibilidade
organizacional, mas também intensificaram a permeabilidade entre o tempo profissional e o
tempo pessoal.

Este artigo sustenta que o direito a desconexdo deve ser entendido como um pilar da eficdcia
organizacional, porque a hiperconectividade aumenta o risco de exaustdo, fragmenta a
atencdo e reduz a qualidade do trabalho cognitivo; por isso, as organizacdes devem adotar
politicas de comunicagdo assincrona, limites claros de contacto e préticas de lideranca que
protejam o tempo de recuperagdo dos colaboradores.

Neste cenario, a salvaguarda do direito a desconexdo evoluiu para uma métrica essencial de
sustentabilidade organizacional, uma vez que a exigéncia de disponibilidade total deteriora
a saude mental, eleva a rotatividade de pessoal e impede a realizagdo de tarefas complexas
que requerem atencao focada. A eficiéncia depende, por isso, de uma transi¢do cultural para
modelos de lideranca sustentdvel que integrem a preservacdo do descanso como um
indicador chave de desempenho (KPI). O diferencial competitivo das organiza¢des reside na
gestdo do capital do siléncio, a otimizacdo do espaco mental livre de interrupcdes,
estabelecendo o distanciamento psicolégico como uma decisdo estratégica com impacto
direto na rentabilidade econdmica.

O contexto da vigilancia digital permanente

A consolidacdo do teletrabalho estabeleceu uma expectativa de disponibilidade continua,
associando de forma equivoca a rapidez de resposta a competéncia profissional. Este
fenomeno decorre do telepresencialismo digital, na auséncia de supervisdo fisica, a
conectividade ubiqua faz com que os trabalhadores utilizem a velocidade de resposta como
meétrica visual de dedicagdo perante as chefias (Venkatesh & Johnson, 2002). Contudo, esta
reatividade fragmenta o tempo necessario para tarefas de elevado valor analitico

Em Portugal, o teletrabalho exacerbou o stresse ocupacional e a exaustdo emocional devido
a porosidade entre as fronteiras profissional e familiar (Lourengo, 2022). Esta conjuntura
induz comportamentos de presenteismo digital, como responder a e-mails triviais em
periodos de descanso ou manter o estado ativo nas plataformas corporativas durante férias
ou baixas médicas. O foco em criar indicadores visuais de produtividade ignora os limites
bioldgicos, pelo que a auséncia de distanciamento psicoldgico esgota a capacidade de
entrega e a salude mental das equipas.

Sustentabilidade humana, fechnostresse o custo
do "Esgoto mental"

A conectividade ininterrupta induz a exaustdo cognitiva, o esgotamento mental crénico e o
tecno-stresse, resultantes da acumulacgdo didria de residuos de atencdo decorrentes do fluxo
de informacdo e de interrupgdes digitais. Como teorizado por Ragu-Nathan et al. (2008), o
tecnostresse manifesta-se através de fatores geradores especificos, designadamente a
sobrecarga tecnoldgica e a invasdo da privacidade, que reduzem a satisfacdo laboral e o
compromisso organizacional. Sob a perspetiva da Teoria da Conservagdo de Recursos de
Stevan Hobfoll os individuos dispdem de uma reserva limitada de recursos psicoldgicos e
energéticos Hobfoll (1989). A exigéncia de ligagdo continua fora do hordrio laboral atua como
uma pressdo de tecno-invasdo que impede o distanciamento psicolégico (psychological
detachment) proposto por Sonnentag (2012), mantendo o sistema nervoso em
hipervigilancia e bloqueando a recuperacao bioldgica necessaria para o periodo de trabalho
subsequente.



As consequéncias deste tecno-stresse cumulativo refletem-se de forma direta nos
indicadores de desempenho organizacional. De acordo com o Modelo de Exigéncias e
Recursos do Trabalho, o desequilibrio créonico entre as exigéncias digitais e o tempo de
recuperacao conduz ao esgotamento profissional, codificado pela World Health Organization
(WHO) como Sindrome de Burnout (World Health Organization, 2022). Colaboradores
expostos a elevados indices de tecno-stresse apresentam menor capacidade de inovacao,
maior taxa de erros operacionais e indices elevados de absentismo psicolégico. A
sustentabilidade humana preconiza a gestdo do capital humano como um recurso renovavel,
tornando a implementacgdo de barreiras técnicas contra as pressdes do tecno-stresse uma
exigéncia estratégica para garantir a retencdo de talentos e a viabilidade econémica das
organizagdes.

O fenomeno do burnout e a crise de retencao

Gerir equipas espalhadas pelo mundo exige maturidade organizacional, especialmente para
entender que a comunicacdo ndo tem de ser realizada em tempo real. Em resoluc¢des oficiais
sobre o futuro do trabalho e o direito a desligar (Comissdo Europeia, 2022), o executivo
europeu sublinhou que a adogdo de métodos de comunicagdo que ndo exigem respostas
imediatas torna as equipas mais inclusivas e produtivas, pois protege a conciliagdo entre a
vida profissional e familiar. Na verdade, a dependéncia da resposta instantanea reflete, na
maioria das vezes, falhas de planeamento estrutural ou a auséncia de documentacdo clara.

O direito a desligar funciona como um catalisador que forga as organiza¢des a adotarem uma
comunicagdo escrita mais clara e estratégica. Estas sdo ideias fundamentais para partilhar no
LinkedIn, usando hashtags como #thetrendshub e #tendenciasce25, porque demonstram que
o siléncio produtivo s6 se estabelece quando a lideranga abdica da microgestdo. A
comunicagdo corporativa deve passar a ser intencional; a utilizagdo de ferramentas para
agendar mensagens e a definicdo de janelas especificas para dar respostas sdo os passos
praticos que transformam esta visdo estratégica numa realidade operacional sustentdvel
para todos.

O impacto social das dificuldades econémicas e do presenteismo

O incremento da digitalizacdo e a conectividade permanente ampliam a exaustdo emocional
e o0 esgotamento digital através da monitorizagdo ansiosa de fluxos de informacdo. Budnick,
et al. (2020) explicam este comportamento pelo Workplace FOMO (Medo de Ficar Excluido
no Trabalho), no qual a necessidade de pertenca e o receio de perder atualiza¢des
profissionais geram uma vigilancia digital compulsiva e uma regulacdo interna disfuncional
gue acelera o esgotamento, independentemente das exigéncias diretas da organizagao.

A retencdo de talento depende da integridade comunicacional corporativa, sendo que a
dissonancia entre a promocao externa do bem-estar e a tolerancia a comunicagdes fora de
horas invalida a cultura institucional. Neste cenario macroeconémico, a salvaguarda do
tempo de descanso estabelece-se como um fator central de estabilidade e retengdo de
recursos humanos.

O risco social da desprote¢io laboral

A hiperconectividade compromete a sustentabilidade organizacional através do conflito
trabalho-familia. Este desequilibrio entre as exigéncias profissionais e a vida privada constitui
um dos principais fatores para os elevados indices de insatisfacdo laboral e stresse na
populagdo ativa em Portugal. Conforme demonstrado por Kim e Chon (2022), a comunicagdo
profissional fora do horario expediente mediada por ferramentas digitais esbatesse as
fronteiras entre os dominios pessoal e laboral, originando consequéncias disfuncionais
diretas nos resultados organizacionais e no bem-estar psicolégico dos trabalhadores. O
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disponibilidade digital constante, invadindo o tempo de recuperagdo bioldgica e social do
individuo.

De acordo com o Modelo de Conservagdo de Recursos de Hobfoll , a energia mental e a
capacidade de atengdo sdo recursos psicolégicos finitos Hobfoll (1989). Quando as empresas
falham em garantir o distanciamento psicoldgico fora do horério de expediente, impedindo
o descanso e a salvaguarda da vida pessoal, geram um défice cumulativo de energia. A longo
prazo, a auséncia cronica deste periodo de recuperagdo anula a capacidade de resposta ao
stresse, resultando na quebra de desempenho e no desenvolvimento da Sindrome de
Burnout, tal como classificada pela Organiza¢do Mundial da Saude.

Neurociéncia da atenc¢ao

A eficdcia organizacional depende da execucdo de tarefas de elevada complexidade analitica,
processo inviabilizado pela fragmentacdo da atengdo. A neurociéncia demonstra que o
cérebro opera através de dois sistemas funcionais: o controlo endégeno, responsavel pela
atencdo focada e voluntaria, e o exdgeno, que ativa a atencdo reativa em resposta a
estimulos externos. Regimes laborais baseados no imediatismo forcam a utilizagdo
predominante da atencgdo reativa. Do ponto de vista neurobioldgico, a rececdo intermitente
de notificagGes desencadeia respostas dopaminérgicas de recompensa imediata, induzindo
a verificacdo compulsiva de dispositivos, o que reduz a capacidade cognitiva e a eficiéncia da
memoria de trabalho.

A execucdo de tarefas complexas exige o isolamento e a estabilizagdo da atengdo focada,
condi¢Ges bioldgicas essenciais ao processamento em profundidade e a retencdo de dados
a longo prazo. Modelos de gestdo que protegem as equipas de respostas instantaneas
asseguram os periodos de recuperacdo mental indispensaveis a formulagdo de solugdes
estratégicas. Na auséncia destes tempos de descanso, a flexibilidade cognitiva é afetada pelo
esgotamento, limitando o desempenho dos colaboradores a execucdo de tarefas rotineiras
e superficiais.

A resolucdo de problemas e a criatividade exigem periodos de atencdo sustentada,
viabilizados pela auséncia de estimulos visuais ou sonoros constantes. Cada notificagcdo
constitui uma interrupcdo que exige esforco cognitivo para a alternancia de foco. Este
fendomeno, identificado na psicologia cognitiva como residuo de atengdo, demonstra a
incapacidade humana para o processamento simultaneo de tarefas complexas. O cérebro
alterna rapidamente entre estimulos, retendo parte da capacidade cognitiva no alerta
anterior, o que reduz o raciocinio légico. Dados experimentais indicam que um profissional
necessita, em média, de 23 minutos e 15 segundos para recuperar o foco total na tarefa
original apds uma interrupgdo digital, um processo que eleva os indices de stresse e
frustracdo (Mark et al., 2008).

A produtividade assente em reagGes imediatas esconde a escassez de inovagdo. Ambientes
caracterizados pela disponibilidade permanente estimulam o trabalho superficial, composto
por tarefas céleres e automatizadas que geram uma percecdo equivoca de utilidade. Esta
atividade continua consome 0s recursos mentais necessarios ao pensamento critico. Sem
periodos prolongados de isolamento e siléncio, as equipas perdem a capacidade de reflexdao
profunda, inviabilizando a concec¢do de solugBes originais e de valor estratégico para a
organizagao.

Linguagem corporal digital e julgamento

A auséncia de elementos visuais na comunica¢do mediada por computador ndo impede a
formacdo de impressdes interpessoais, os individuos realizam inferéncias céleres sobre as
caracteristicas e inten¢des alheias com base em pistas digitais ndo-verbais (Byron, 2008). No



ambiente virtual, esta presenca manifesta-se predominantemente através do tempo de
resposta e da prontiddo tecnoldgica.

Quando as chefias respondem imediatamente fora do periodo laboral, ativam o "viés de
urgéncia" na equipa, fenémeno no qual os subordinados sobrestimam a necessidade de
resposta imediata a comunicacdes ndo urgentes (Giurge & Bohns, 2021). Segundo a Teoria
do Contagio Emocional, o comportamento dos lideres estabelece a norma cultural do grupo.
A hiperdisponibilidade da lideranca molda uma cultura de ansiedade partilhada, induzindo
os colaboradores a prescindir dos periodos de descanso por receio de parecerem
descomprometidos, o que desrespeita os limites bioldgicos da atencdo e da eficacia humana.

A tirania dos recibos de leitura e a urgéncia artificial

A arquitetura das aplicagdes de mensagens constitui um obstdculo ao distanciamento
psicoldgico. Elementos de design funcional, como recibos de leitura ou indicadores de
presenca em tempo real, ativam a "telepressdo da conectividade" (workplace connectivity
telepressure). Esta monitorizagdo continua cria uma urgéncia artificial e eleva a carga
cognitiva do colaborador, uma vez que a disponibilidade percebida gera a expectativa social
de resposta imediata. Nestas condic¢Ges, o tempo dedicado a reflexdo ou ao trabalho focado
é interpretado pelo utilizador como um risco reputacional, induzindo o receio de parecer
negligente ou descomprometido perante a organizacgao.

A eficicia organizacional pressupde a desativacdo destes indicadores no ambiente de
trabalho para permitir a comunica¢do em ritmo proprio, sem a perce¢do de vigilancia por
algoritmos de presenca. A alteragdo destas configuracdes técnicas reduz a ansiedade digital
e restitui as equipas de elevado desempenho a capacidade de foco na producgdo intelectual
profunda e na resolugdo de problemas complexos.

Governanca digital e a transiciao para a
eficacia assincrona

A eficdcia organizacional depende da transicdo do modelo de trabalho sincrono para o
assincrono. A comunicagdo sincrona exige copresenca temporal e respostas imediatas,
fragmentando a atengdo das equipas. Em contrapartida, o modelo assincrono baseia-se no
desfasamento temporal entre o envio da mensagem e a resposta, permitindo o
processamento auténomo e deliberado da informacdo. Na gestdo digital, a dependéncia
crénica da sincronia prejudica a produtividade; Newport (2016) teorizou esta perda de
eficiéncia através do conceito de Deep Work, demonstrando que a capacidade de inovagdo
exige periodos prolongados de foco ininterrupto.

A sustentacdo tedrica deste modelo assenta na mitigacdo do custo de alternancia cognitiva.
Mark et al. (2008) comprovam que um profissional necessita, em média, de mais de 20
minutos para recuperar o foco total apds uma interrupcdo sincrona. Ao adotar o modelo
assincrono, as organizacdes eliminam o viés de urgéncia, fendmeno no qual os colaboradores
sobrestimam a necessidade de reatividade imediata (Giurge & Bohns, 2021), substituindo a
reacdo impulsiva pelo pensamento planeado. A centralizagdo do conhecimento em
plataformas documentadas reduz as reunides de ponto de situagdo, otimiza a qualidade
decisdria e preserva a energia mental das equipas.

A comunicagdo assincrona permite que a informacao seja processada quando o colaborador
estd no seu pico de energia mental. Esta vantagem foi validada num estudo da Universidade
de Cornell em parceria com a London Business School (Giurge & Bohns, 2021), que
demonstrou que os profissionais sofrem com a falsa pressdo da resposta imediata,
sobrestimando drasticamente a rapidez com que os remetentes esperam um retorno a e-
mails ndo urgentes, o que gera stress cronico e esgotamento. Ao eliminar explicitamente a
obrigatoriedade da sincronia e clarificar as expectativas de resposta, o modelo assincrono

6 »



reduz o stress psicolégico dos colaboradores, permitindo que cada pessoa responda a
desafios complexos de forma deliberada e no momento ideal do seu dia de trabalho,
protegendo o seu bem-estar.

Priorizar a documentacgdo de processos em vez de recorrer a chamadas de emergéncia torna
qualquer organizacdo mais eficaz. Em 2026, a literacia digital passa pela substitui¢do do ruido
constante pela escrita estratégica, o que impede a fragmenta¢do do conhecimento.

O quadro legal e o ativismo digital no trabalho

O direito a desconexdo na Europa apresenta assimetrias regulatorias significativas, dividindo
o continente entre o pioneirismo legislativo e o ativismo laboral. Paises como a Franca, com
aintroducgdo da primeira lei em 2017, e Portugal, cujo Cédigo do Trabalho proibe a entidade
empregadora de contactar o trabalhador no periodo de descanso, lideram o modelo
normativo estatal, onde o incumprimento resulta em san¢&es financeiras para as empresas.
Em contrapartida, nagSes como a Alemanha privilegiam a contratacdo coletiva, vertida em
iniciativas corporativas auténomas como a da Volkswagen, que desativa os seus servidores
de correio eletrénico durante o periodo noturno (Bhasin, 2011).

Nos contextos em que a tutela legal é inexistente ou incipiente, emerge o ativismo digital.
Perante a auséncia de salvaguardas institucionais, os trabalhadores recorrem a plataformas
digitais e foruns internos para denunciar a cultura de hipervigilancia e reivindicar periodos
de descanso. Este movimento impulsionou a pressdo do Parlamento Europeu para a criagdo
de uma diretiva comunitdria uniforme, sob a premissa de que a protecdo da saide mental e
a desconexdo ndo devem ser condicionadas por fatores geograficos.

Debater os direitos laborais no digital é uma prioridade para a Comissdo Europeia, de forma
a prevenir a exclusdo social. Em Portugal, o Codigo do Trabalho procura acompanhar esta
necessidade, ainda que a fiscalizagdo prética continue a ser um desafio complexo. Se as
organiza¢des nao tiverem uma estrutura ou identidade clara, terdo maior dificuldade em
encontrar regras de comunicacgdo que funcionem de verdade no dia a dia.

As empresas devem ser proativas na criagdo de uma ética do siléncio. A transparéncia na
comunicacgdo dos limites é o que define as marcas empregadoras de topo.

A tecnologia como aliada: Automatizar a
desconexdo através de Inteligéncia Artificial

A hiperconectividade decorre do design de ferramentas digitais orientadas para o alerta
constante, mas os sistemas inteligentes podem ser reconfigurados para mitigar este impacto.
Em vez do processamento instantaneo, os sistemas podem agrupar notificagcdes em blocos
temporais predefinidos. A Inteligéncia Artificial (IA) possui capacidade para analisar o
contexto das comunicacdes, silenciando fluxos rotineiros e canalizando apenas ocorréncias
criticas. A automacdo de resumos dispensa a revisdo exaustiva de histéricos de mensagens,
assegurando o distanciamento psicolégico sem perda de informacdo estrutural e
preservando os periodos de foco e descanso.

A utilizagdo de ferramentas de IA para calibrar o fluxo comunicacional reduz a intrusividade
laboral. Dados do Work Trend Index da Microsoft indicam que o uso de assistentes de IA para
resumir correio eletrénico, transcrever reunides assincronas e ajustar o tom das mensagens
diminui expressivamente a sobrecarga de informagdo. Ao operar como um filtro analitico, a
IA restringe o acesso ao conteldo estritamente relevante e aciondvel, mitigando o envio
impulsivo de comunica¢des fora de horas. O bloqueio automatizado de notificaces e a
filtragem de urgéncias constituem, assim, salvaguardas essenciais para a produtividade.



Aintegracdo de métricas de salde mental nos painéis de gestdo viabiliza a monitorizagdo da
carga cognitiva em tempo real. Indicadores da Gartner apontam que a mensuragdo da fadiga
digital e do atrito laboral, avaliados através do volume de comunica¢des fora de horas,
sobreposicdo de reuniGes e tempo de foco ininterrupto, permite antecipar a Sindrome de
Burnout com semanas de antecedéncia. Em complemento, investigacdes do Massachusetts
Institute of Technology (MIT) demonstram que equipas cujos lideres monitorizam ativamente
estes dados mantém um desempenho sustentdvel a longo prazo, posicionando a saude
mental como um indicador financeiro antecedente de produtividade e de retencdo de
talento.

Impactos econémicos: O ROI' da satide mental
corporativa

A desconexdo organizacional oferece um retorno financeiro mensuravel. O cansacgo digital
fomenta o presenteismo, caracterizado pela permanéncia ineficaz no posto de trabalho.
Custos decorrentes da perda de produtividade por stresse superam os investimentos em
programas de bem-estar (Hassard et al., 2014) sendo que os impactos ocultos do
presenteismo associado a saude mental excedem significativamente os do absentismo
tradicional (Hassard et al., 2018). Em contrapartida, intervengdes estruturadas de mitigacdo
do stresse geram retorno econémico liquido positivo através da recuperacdo da capacidade
de trabalho profunda das equipas (Chisholm et al., 2016).

Adicionalmente, a desconexdo programada estimula a inovacgdo estratégica, contrariando a
estagnacdo em tarefas rotineiras imposta pelas interrupcBes digitais. Historicamente, a
governacdo isenta de pressdes imediatas fundamentou o sucesso de organizagGes lideres,
manifestando-se na politica de 20% da Google (Gmail), na regra dos 15% da 3M (Post-it) e
nos Dias Ship It da Atlassian, onde as rotinas operacionais sdo suspensas por 24 horas para a
resolucdo criativa de problemas.

A neurobiologia da recuperaciao: O descanso
como ativo de performance

A eficacia laboral exige a regulacdo da energia bioldgica. O modelo de stresse e recuperagao
de Sonnentag et al. (2017) postula que as exigéncias quotidianas desgastam a atencdo e a
energia regulatdria, sendo imperativa a cessacdo de estimulos profissionais para a
restauracdo psicofisioldgica. A auséncia de distanciamento fora do hordrio expediente
impede a reposicdo de reservas internas, acumulando fadiga crénica e declinio de
desempenho a longo prazo.

Cognitivamente, a resolucdo eficiente de problemas requer a alternadncia entre o foco linear
e o pensamento livre. Baird et al. (2012) demonstraram que momentos de devaneio
intelectual (mind-wandering) otimizam em cerca de 40% a resolugdo de problemas
complexos via ativacdo da Rede de Modo Padrdo (Default Mode Network), que processa
informacdo em segundo plano. Inversamente, a hiperconectividade digital perpetua um
estado de alerta bioldgico que satura a memoria de trabalho e inibe a originalidade
ideacional.

O custo do cortisol na tomada de decisao

A dependéncia de notificagSes fora do horario laboral altera diretamente a fisiologia
humana. Kramer et al. (2019) demonstram que a incapacidade de distanciamento
psicolégico gera stresse antecipatério, desregulando os niveis de cortisol com picos
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excessivos logo no inicio da manha. Este estado de alerta permanente culmina na Sindrome
de Burnout, classificada pela WHO como resultante do stresse cronico no trabalho. Segundo
a WHO, este esgotamento provoca o distanciamento mental, sentimentos de negativismo
ou cinismo e a reducdo da eficdcia profissional(World Health Organization, 2022).

Em organizacGes onde a lideranca ndo se desconecta, a qualidade deciséria declina. Por
exemplo, quando um gestor exausto aprova orgamentos ou define metas estratégicas de
madrugada, o julgamento é comprometido pela fadiga, resultando em erros operacionais,
prazos falhados e retrabalho na semana seguinte. Sob exaustdo, o cérebro opera num modo
reativo de sobrevivéncia, limitando o planeamento futuro. O direito a desconexdo atua,
fundamentalmente, como um regulador bioldgico essencial para preservar a clareza mental
e a capacidade intelectual das equipas

O sono como pilar da inovacio corporativa

Walker (2017) argumenta que a falta de repouso, tantas vezes provocada pelo habito de
consultar e-mails fora de horas, reduz a capacidade de aprendizagem em 40%. A emissdo de
comunicagdes durante o periodo da madrugada compromete diretamente o capital
intelectual da organizacdo. Este impacto é agravado pela exaustdo emocional decorrente da
privacdo de repouso; evidéncias organizacionais demonstram que o défice cumulativo de
sono atua como um inibidor direto da criatividade e da inovagdo nas equipas, uma vez que a
escassez de recursos cognitivos impede os colaboradores de processarem perspetivas
diversas e de gerarem solugGes originais (Opoku et al., 2023). A desconexdo formal assegura
os ciclos de sono necessdrios para a regeneracao neuronal, garantindo que o periodo de
trabalho comece com o maximo de potencial criativo.

Geopolitica do trabalho: Do pioneirismo
francés a realidade nacional

O direito a desconexdo integra um movimento legislativo global que visa redefinir o contrato
social na era do teletrabalho e da economia digital. A Franca foi pioneira, em 2017, com a
introducdo da "Loi El Khomri", que instituiu a obrigatoriedade de negociagdo de protocolos
de desconexdo em empresas com mais de 50 trabalhadores. Dados da Eurofound indicam
gue a medida ndo afetou a competitividade do pais, tendo promovido a satisfacdo laboral e
a reducgdo de custos com baixas médicas (Vargas-Llave et al., 2020). Este ecossistema serviu
de fundamentacgdo para a Resolugdo do Parlamento Europeu de 21 de janeiro de 2021, que
insta os Estados-Membros a consagrar a desconexdo como um direito fundamental.

Em Portugal, a Lei n.2 83/2021 de 6 de dezembro formalizou o dever de abstencdo de
contacto, proibindo a entidade empregadora de contactar o trabalhador durante o periodo
de descanso, exceto em situagdes de forca maior (Assembleia da Republica, 2021).Face a
relevancia do setor dos servicos e a prevaléncia do stresse ocupacional em estruturas com
elevada hierarquizacdo, a aplicacdo deste normativo assume um papel central. Contudo, a
eficacia do quadro legal vigente depende da transi¢cdo para uma cultura de lideranca focada
na contratualizacdo por objetivos, em detrimento da monitorizagdo da conectividade
continua.

As limitacBes tedricas e metodoldgicas identificadas no presente estudo delimitam
perspetivas relevantes para investigacoes futuras. Primeiramente, verifica-se a necessidade
de desenvolver estudos longitudinais direcionados para a andlise empirica das préticas de
desconexdo e de regulagdo dos fluxos informacionais no contexto empresarial portugués, de
modo a identificar os fatores de ordem cultural que condicionam a sua aplicagdo efetiva.
Adicionalmente, sugere-se a realizacdo de investigacGes comparativas de natureza
guantitativa que examinem as varia¢cdes nos niveis de exaustdo cognitiva, tecno-stresse e
fragmentacdo da atencdo entre profissionais distribuidos por diferentes regimes laborais,
designadamente o teletrabalho integral, os modelos hibridos e o trabalho presencial. Por
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ultimo, recomenda-se a concecdo de estudos assentes em metodologias mistas para avaliar
as divergéncias de percegdo entre os quadros de lideranca e os colaboradores relativamente
as expectativas de prontiddo e a legitimidade da comunicacdo eletrénica fora do horério
contratual, fornecendo subsidios para a estruturacdio de modelos de governagdo
comunicacional sustentaveis.

O contraditorio: Limites operacionais da
assincronia e da desconexao

Embora a comunicacdo assincrona e o direito a desconexdo otimizem a eficdcia
organizacional, este modelo apresenta restricGes operacionais em contextos especificos.
Setores como a salde, a cibersegurancga, o suporte técnico permanente e os mercados
financeiros dependem estruturalmente de respostas em tempo real, sob o risco de prejuizos
graves ou incidentes de seguranca. Do mesmo modo, a gestdo de clientes com contratos
assentes em niveis de servico restritivos exige uma disponibilidade sincrona com impacto na
competitividade comercial. Adicionalmente, as emergéncias institucionais, como falhas
sistémicas ou crises juridicas, requerem reatividade imediata, constituindo excec¢des
salvaguardadas na legislacdo portuguesa-Lei n.2 83/2021- sob o principio de forca maior
(Assembleia da Republica, 2021).

O desafio reside em gerir estas exigéncias de disponibilidade através de mecanismos
organizacionais de suporte. Em vez de impor a desconexdo integral a fun¢des inerentemente
sincronas, as organizagGes devem assegurar a sustentabilidade humana por via de escalas de
prevencao rotativas, compensacées financeiras ou periodos de descanso subsequentes. Esta
abordagem garante a necessaria redundancia de colaboradores para que o periodo de
recuperacao bioldégica de uma parte da equipa seja assegurado pelo periodo de atividade dos
restantes em servigo.

Conclusao: Discussao e recomendacoes
estratégicas

A hiperconectividade obstaculiza a eficacia organizacional e a sustentabilidade humana. O
direito a desconexdo e a comunicagdo assincrona protegem o0s recursos cognitivos,
mitigando os custos do esgotamento e do presenteismo digital. Ao prescindir da reatividade
instantanea, as organiza¢des fomentam o pensamento focado e deliberado, reduzindo erros
operacionais e incrementando a inovacdo.

Contudo, este modelo encontra limites na heterogeneidade funcional e nas exigéncias de
mercado. Setores como a saude, a ciberseguranca, o suporte técnico e os mercados
financeiros dependem de respostas em tempo real, sob o risco de prejuizos graves. Do
mesmo modo, a gestdo de clientes com contratos restritivos e as emergéncias institucionais
exigem reatividade imediata, constituindo exce¢bes salvaguardadas pela legislacdo sob o
principio de for¢a maior.

A transicdo para este paradigma requer condi¢des técnicas e culturais estritas. Exige-se uma
governacgdo tecnoldgica que programe a entrega de notificagdes e uma literacia assincrona
baseada na documentacgdo clara da informacgdo. Finalmente, a lideranca deve erradicar a
cultura de vigilancia implicita. Para fungGes com exigéncia de disponibilidade continua, a
estabilidade é alcancada através de escalas rotativas, compensacdes de descanso e
redundancia de equipas, garantindo a recuperacdo bioldgica.

Declaracao de uso de 1A

Durante a elaboragdo deste artigo, o autor utilizou a ferramenta Gemini 3 Flash para a
reestruturacdo do texto, expansdo de argumentos criticos e aperfeicoamento gramatical.
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Todo o conteldo gerado foi submetido a uma anadlise critica, sendo revisto, validado e
complementado pelo autor, garantindo o seu rigor conceptual e a sua conformidade com
principios éticos e cientificos.

Referéncias

Assembleia da Republica. (2021, 6 de dezembro). Lei n.2 83/2021: Modifica o regime de
teletrabalho, alterando o Cédigo do Trabalho e a Lei n.2 98/2009, de 4 de setembro.
Diario da Republica. https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/lei/83-2021-175397114

Baird, B., Smallwood, J., Mrazek, M. D., Kam, J. W. Y., Franklin, M. S., & Schooler, J. W.
(2012). Inspired by distraction: Mind wandering facilitates creative incubation.
Psychological Science, 23(10), 1117-1122.
https://doi.org/10.1177/0956797612446024

Bhasin, K. (2011, 23 de dezembro). Volkswagen is shutting off Blackberry emails after work
hours. Business Insider. https://www.businessinsider.com/volkswagen-turns-off-
blackberry-emails-2011-12

Budnick, C. J., Rogers, A. P., & Barber, L. K. (2020). The fear of missing out at work:
Examining costs and benefits to employee health and motivation. Computers in
Human Behavior, 104, Article 106161. https://doi.org/10.1016/].chb.2019.106161

Byron, K. (2008). Carrying too heavy a load? The communication and miscommunication of
emotion by email. Academy of Management Review, 33(2), 309-327
https://doi.org/10.5465/amr.2008.31193163 .

Chisholm, D., Sweeny, K., Sheehan, P., Rasmussen, B., Smit, F., Cuijpers, P., & Saxena, S.
(2016). Scaling-up treatment of depression and anxiety: A global return on
investment analysis. The Lancet Psychiatry, 3(5), 415-424.
https://doi.org/10.1016/52215-0366(16)30024-4

Comissao Europeia. (2022). A UE em 2021: Relatdrio Geral sobre a Atividade da UniGo
Europeia. Servigo das Publica¢gdes da Unido Europeia.
https://op.europa.eu/webpub/com/general-report-2021/pt/

Giurge, L. M., & Bohns, V. K. (2021). You don’t need to answer right away! Receivers
overestimate how quickly senders expect responses to non-urgent work emails.
Organizational Behavior and Human Decision Processes, 167, 114-128.
https://doi.org/10.1016/j.0bhdp.2021.08.002

Hassard, J., Teoh, K. R. H., Visockaite, G., Dewe, P., & Cox, T. (2018). The cost of work-
related stress to society: A systematic review. Journal of Occupational Health
Psychology, 23(1), 1-17.https://doi.org/10.1037/0cp0000069

Hassard, J., Teoh, K., Cox, T., Dewe, P., Cosmar, M., Grindler, R., Flemming, D., Cosemans,
B., & Van den Broek, K. (2014). Calculating the cost of work-related stress and
psychosocial risks: Literature review. European Agency for Safety and Health at Work
(EU-OSHA). https://doi.org/10.2802/20493

Hobfoll, S. E. (1989) Conservation of resources: A new attempt at conceptualizing stress.
American Psychologist, 44(3), 513-524 https://doi.org/10.1037/0003-066X.44.3.513

Kim, K. H., e Chon, M. G. (2022). When work and life boundaries are blurred: the effect of
after-hours work communication through communication technology on employee
outcomes. Journal of Communication Management, 26(4), 386—400.
https://doi.org/10.1108/JCOM-06-2022-0073

11 »


https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/lei/83-2021-175397114
https://doi.org/10.1177/0956797612446024
https://www.businessinsider.com/volkswagen-turns-off-blackberry-emails-2011-12
https://www.businessinsider.com/volkswagen-turns-off-blackberry-emails-2011-12
https://doi.org/10.1016/j.chb.2019.106161
https://doi.org/10.1016/S2215-0366(16)30024-4
https://www.google.com/search?q=https%3A%2F%2Fop.europa.eu%2Fwebpub%2Fcom%2Fgeneral-report-2021%2Fpt%2F
https://doi.org/10.1016/j.obhdp.2021.08.002
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/ocp0000069
https://doi.org/10.1037/0003-066X.44.3.513
https://doi.org/10.1108/JCOM-06-2022-0073

Kramer, A. C., Neubauer, A. B., Stoffel, M., Voss, A., & Ditzen, B. (2019). Tomorrow's gonna
suck: Today's stress anticipation predicts tomorrow's post-awakening cortisol
increase. Psychoneuroendocrinology, 106, 38—46.
https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2019.03.024

Lourenco, A. C. G. (2022). O burnout e o equilibrio trabalho-familia: O papel moderador do
suporte do chefe para a relagcdo trabalho-familia [Dissertacao de mestrado,
Universidade de Lisboa, Faculdade de Psicologia]. Repositério da Universidade de
Lisboa. http://hdl.handle.net/10400.5/96688

Mark, G., Gudith, D., & Klocke, U. (2008). The cost of interrupted work: More speed and
stress. Proceedings of the SIGCHI Conference on Human Factors in Computing
Systems (CHI '08) (pp. 107—-110). Association for Computing Machinery
https://doi.org/10.1145/1357054.1357072

Newport, C. (2016). Deep work: Rules for focused success in a distracted world. Grand
Central Publishing.

Opoku, M. A,, Kang, S.-W., & Kim, N. (2023). Sleep-deprived and emotionally exhausted:
depleted resources as inhibitors of creativity at work. Personnel Review, 52(5),
1437-1461. https://doi.org/10.1108/PR-09-2021-0620

Ragu-Nathan, T. S., Tarafdar, M., Ragu-Nathan, B. S., & Tu, Q. (2008). The consequences of
technostress for end users in organizations: Conceptual development and empirical
validation. Information Systems Research, 19(4), 417—-433.
https://doi.org/10.1287/isre.1070.0165

Sonnentag, S. (2012). Psychological detachment from work during leisure time: The
benefits of mentally disengaging from work. Current Directions in Psychological
Science, 21(2), 114-118. https://doi.org/10.1177/0963721411434979

Sonnentag, S., Venz, L., & Casper, A. (2017). Advances in recovery research: What have we
learned? What should be done next? Journal of Occupational Health Psychology,
22(3), 365-380. https://doi.org/10.1037/0cp0000079

Vargas-Llave, O., Weber, T., & Avogaro, M. (2020). Right to disconnect in the 27 EU Member
States. European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions
(Eurofound). https://www.eurofound.europa.eu/en/publications/all/right-
disconnect-27-eu-member-states

Venkatesh, V., & Johnson, P. (2002). Telecommuting technology implementations: A within-
and between-subjects longitudinal field study. Personnel Psychology, 55(3), 661—
687. https://doi.org/10.1111/{.1744-6570.2002.tb00125.x

Walker, M. (2017). Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams.Scribner.

World Health Organization. (2022). World mental health report: Transforming mental
health for all. World Health Organization. https://iris.who.int/handle/10665/356119

12 »


https://doi.org/10.1016/j.psyneuen.2019.03.024
http://hdl.handle.net/10400.5/96688
https://doi.org/10.1145/1357054.1357072
https://doi.org/10.1108/PR-09-2021-0620
https://doi.org/10.1287/isre.1070.0165
https://doi.org/10.1177/0963721411434979
https://doi.org/10.1037/ocp0000079
https://www.eurofound.europa.eu/en/publications/all/right-disconnect-27-eu-member-states
https://www.eurofound.europa.eu/en/publications/all/right-disconnect-27-eu-member-states
https://doi.org/10.1111/j.1744-6570.2002.tb00125.x
https://iris.who.int/handle/10665/356119

