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Introducao

Nas ultimas décadas, a digitalizacdo do local de trabalho permitiu que trabalhadores de varios
setores realizassem as suas tarefas em qualquer momento e local (Eurofound e OIT, 2017). A
pandemia provocada pelo COVID-19 trouxe um crescimento exponencial do teletrabalho e a
utilizagao extensiva das Tecnologias da Informac¢do e da Comunicagao (TIC) trouxe efeitos opostos.
Por um lado, esses avancos tecnoldgicos conduziram a uma maior eficiéncia, mas esta mudanca
levou a uma cultura de “estar sempre ligado 24 horas por dia, 7 dias por semana”, o que afetou o
bem-estar dos trabalhadores a distancia.

Os dados da Fundacao Europeia para a Melhoria das Condi¢des de Vida e de Trabalho (Eurofound)
sugerem que os trabalhadores remotos tém duas vezes mais probabilidades de exceder o limite
de 48 horas de trabalho e de trabalhar no seu tempo livre (horas ndo laborais). Estes dados
chamaram a atencdo para a necessidade de um quadro juridico europeu que defina e regule
diretamente o direito dos trabalhadores a desligar do trabalho (ETUC, 2021). O direito a desligar
reconhece a importancia do equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal e a necessidade
de os trabalhadores terem tempo dedicado fora do trabalho para descansar, recarregar energias
e participar em atividades pessoais.

Este conjunto de recursos didaticos sobre o direito a desligar foi desenvolvido no ambito do
SWITCH OFF. O projeto visa ajudar os gestores e os formadores do Ensino e Formacao Profissional
(EFP) a adquirirem as competéncias adequadas para facilitar a recuperacao no local de trabalho e
ajudar os trabalhadores remotos a desligarem-se do trabalho e a restaurarem os seus recursos
pessoais (emocionais, cognitivos e fisicos) no final do dia de trabalho.

O objetivo deste conjunto de recursos é duplo:

(1) apoiar os gestores, os gestores de equipa e os profissionais de Recursos Humanos (RH) na
adocdo de praticas, estratégias e no ajustamento e/ou implementacao de politicas organizacionais
gue apoiem o direito a desligar dos seus trabalhadores.

(2) fornecer aos trabalhadores remotos os conselhos necessarios para uma utilizacao eficaz das
TIC e praticas sobre como se desligar psicologicamente do trabalho.
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O SwitchOff recursos didaticos sobre o direito a desligar é composto pelos seguintes
moédulos e capitulos:

Médulo 1: O papel dos lideres na promogao do direito a desligar

Capitulo 1 Introducdo ao direito a desligar
Capitulo 2 Boas praticas e estratégias
Capitulo 3 Implementacdo de politicas organizacionais

Capitulo 4 Estudos de caso

Médulo 2: O trabalho remoto e o desligar do trabalho

Capitulo 1b  Como usar as TIC para desligar
Capitulo 2b  Boas praticas e estratégias

Capitulo3b  Recursos
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Capitulo 1: Introducao ao direito a desligar

Pontos-chave - objetivos de aprendizagem

> saber o que é o direito a desligar;
> compreender a importancia do direito a desligar no contexto atual de trabalho;
> conhecer os possiveis desafios e obstaculos na implementacdo do direito a desligar.

Definir o direito a desligar

De acordo com a Eurofound, o direito a desligar refere-se ao “direito do trabalhador a poder
desligar-se do trabalho e abster-se de participar em comunicac¢des eletronicas relacionadas com
este, tais como e-mails ou outras mensagens, durante o horario nao laboral”.

O direito a desligar reconhece a importancia do equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal
e a necessidade de os trabalhadores disporem de tempo dedicado fora do trabalho para
descansar, recarregar energias e participar em atividades particulares. Ao estabelecer limites
claros e promover uma cultura de trabalho mais saudavel, tem como objetivo apoiar o bem-estar
e a produtividade dos trabalhadores.

Porque se tornou uma questao cada vez mais importante no atual
contexto de trabalho

O direito a desligar tornou-se cada vez mais importante, em resposta aos desafios colocados pela
conetividade constante, as preocupa¢des com o equilibrio entre a vida profissional e a vida
pessoal, as consideracBes de salde mental, as questdes de produtividade e a necessidade de
protec¢do juridica. Este direito sublinha a importancia de estabelecer limites e de promover uma
cultura de trabalho mais saudavel, que respeite o tempo e 0 bem-estar pessoal dos trabalhadores.

Mais especificamente, o direito a desligar tornou-se uma questao cada vez mais importante
devido a varios fatores:

Avancos tecnolégicos: a adocdo generalizada de
smartphones, computadores portateis e outros
dispositivos facilitou a ligacdo constante dos
trabalhadores ao trabalho. Embora esta conetividade
traga beneficios, como o aumento da produtividade
e da flexibilidade, também esbate as fronteiras entre
o trabalho e a vida pessoal. Consequentemente, os
trabalhadores podem ter dificuldade em desligar-se
do contexto de trabalho e sentir-se pressionados a
Imagem de vecstock em Freepik estar disponiveis fora do seu horario normal de
trabalho (Becker et al., 2018; Johnson et al., 2018);
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Equilibrio entre a vida profissional e pessoal: manter um
equilibrio saudavel entre a vida profissional e pessoal é crucial
para o bem-estar geral. Quando os trabalhadores nao
conseguem desligar-se do trabalho, pode haver um aumento
do stress, esgotamento e impactes negativos na sua vida
pessoal. O direito a desligar reconhece a importancia de
estabelecer limites claros entre as duas esferas, permitindo que
os trabalhadores deem prioridade ao seu bem-estar e se
envolvam em atividades fora do trabalho;

Imagem de prostooleh em Freepik.

Preocupacgdes com a satide mental: a conetividade
constante pode ter efeitos adversos na saude mental
(Becker et al., 2018). Estar constantemente
contactavel para assuntos relacionados com o
trabalho pode criar uma sensac¢do de estar sempre
ligado e pode levar a sentimentos de sobrecarga e
ansiedade. O direito a desligar reconhece a
necessidade de os trabalhadores terem periodos
dedicados ao descanso e relaxamento, que sdo
essenciais para o bem-estar mental;

Imagem de stockking em Freepik.

Produtividade e eficiéncia: paradoxalmente, a
conetividade excessiva pode prejudicar a
produtividade. Estudos demonstraram que o facto
de ser constantemente interrompido por
mensagens e notificacdes relacionadas com o
trabalho pode perturbar a concentracdo e diminuir
a eficiéncia (Sonnentag, 2012). Ao promover o
direito a desligar, os empregadores podem ajudar a
criar um ambiente que permita aos trabalhadores
concentrarem-se nas suas tarefas durante o horario
de trabalho e recarregarem energias durante o
tempo livre, o que conduz a uma maior
produtividade global

Imagem de nikitabuida em Freepik.
Quadros legais e regulamentares: alguns X
paises e jurisdicdes reconheceram a importancia
do direito a desligar e implementaram leis ou
regulamentos para proteger os trabalhadores.
Este facto chamou mais a aten¢do para a
questao e desencadeou debates em todo o
mundo sobre a necessidade de abordar os
potenciais impactes negativos da conetividade
constante.
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Como acabamos de ver, varios paises tomaram medidas para reconhecer e proteger o direito a
desligar. Por exemplo, em 2017, a Franca introduziu uma lei que exige que as empresas com mais
de 50 trabalhadores negoceiem com os seus trabalhadores para estabelecer um enquadramento
sobre quando os trabalhadores podem desligar-se dos dispositivos digitais (Couffe & Pralong,
2017). Na legislacdo francesa, o paragrafo “direito a desligar” aparece no Artigo 55 do Capitulo |I
“Adaptar o Direito do Trabalho a Era Digital”, Artigo L2242-8 do Codigo do Trabalho. Do mesmo
modo, outros paises, incluindo Portugal, Itdlia e Espanha, também implementaram leis ou
regulamentos para salvaguardar o direito a desligar.
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i S EEEEE
Cofinanciado pela EEBEwl A Skl Ssem R
Unido Europeia et 44 X st Creazen (S

‘ UNIVERSITA
di




SWITCHOFF: Supporting remote workers' right to disconnect during non-working time SwijcH

N.2 do Projeto: 2022-1-PL01-KA220-VET-000085734

Desafios e obstaculos que os individuos e as organizacoes
podem enfrentar na implementacao do direito a desligar

Aimplementacdo do direito a desligar pode apresentar varios desafios e obstaculos, tanto para os
individuos, como para as organizag¢des. Alguns desses desafios incluem:

1. normas culturais e organizacionais: em muitos locais de trabalho, pode existir uma
cultura predominante de longos horarios de trabalho, disponibilidade constante e uma
grande expetativa de resposta imediata. A altera¢cdo destas normas e o estabelecimento de
novos limites podem enfrentar a resisténcia dos trabalhadores, que se habituaram a estar
sempre ligados. Do mesmo modo, as organiza¢des podem ter dificuldade em alterar
praticas de longa data e criar uma cultura que apoie o direito a desligar;

2. falta de consciencializacdo e compreensao: muitos individuos e organiza¢des podem
ndo estar conscientes dos impactes negativos da conetividade constante ou podem ndo
compreender totalmente os beneficios de se desligar do trabalho. Formar os trabalhadores
e as liderancas sobre a importancia do equilibrio entre a vida profissional e pessoal, a salde
mental e a produtividade pode ser um obstaculo a implementac¢ao do direito a desligar;

3. dependéncia da tecnologia: as ferramentas e plataformas tecnolégicas tornaram-se parte
integrante de muitos processos de trabalho e os funcionarios podem sentir-se obrigados a
permanecer ligados para desempenharem eficazmente as suas tarefas. Ultrapassar a
dependéncia da tecnologia e encontrar solug¢des alternativas que permitam aos
trabalhadores desligarem-se sem prejudicar a produtividade pode ser um desafio;

4. desisténcia dos lideres: os gestores e os lideres podem ter preocupac¢des quanto ao
impacte da implementacdo do direito a desligar na produtividade, na capacidade de
resposta aos clientes e nas operac¢des comerciais em geral. Convencé-los dos beneficios a
longo prazo e responder as suas preocupac¢des pode ser crucial para obter o seu apoio a
implementacdo do direito a desligar;

5. flexibilidade e trabalho a distdncia: o aumento do trabalho a distancia e das modalidades
de trabalho flexiveis pode dificultar a defini¢cdo de limites em relacdo ao horario de trabalho
e a disponibilidade. Sem diretrizes e expetativas claras, os trabalhadores podem ter
dificuldade em desligar-se do trabalho, especialmente quando os seus espacos de trabalho
sdo também os seus espacos privados;

6. aplicacdo e responsabilizacdo: estabelecer politicas ou diretrizes para o direito a desligar
€ importantissimo, mas garantir o seu cumprimento e a responsabilizacao pode ser outro
desafio. As organiza¢bes podem ter de desenvolver mecanismos para monitorizar e
resolver as viola¢Ges, prestar apoio aos trabalhadores que se sentem pressionados a estar
constantemente ligados e responsabilizar os gestores e lideres pela promogao do equilibrio
entre a vida profissional e pessoal.
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Atividades
Atividade 1 - desafios e obstaculos
Duracao 10 minutos
O objetivo desta atividade é ajudar os profissionais e gestores de RH a
Objetivo refletir e anotar os desafios e obstaculos que a sua organizacdo enfrenta
na implementacdo do direito a desligar.
Reserve algum tempo para refletir sobre os desafios e obstaculos que a
Instrucdes sua organizagdo enfrenta na implementacdo do direito a desligar. Anote
trés obstaculos/desafios.
Atividade 2 - superar desafios e obstaculos
Duracao 10 minutos
O objetivo desta atividade é ajudar os profissionais e gestores de RH a
Objetivo pensar em possiveis solu¢des para os desafios e obstaculos que a sua
organizagdo enfrenta na implementacao do direito a desligar.
Anote trés possiveis solu¢des para os desafios e obstaculos que a sua
Instrucoes organiza¢do enfrenta na implementac¢do do direito a desligar. Tente ser
0 mais especifico possivel ao descrever as suas solugdes.
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Avaliacao
Questao 1
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questao A que se refere o direito a desligar?
a) o direito de desligar os aparelhos eletrénicos;
Respostas b) o direito de se desligar das comunica¢des relacionadas com o
possiveis trabalho fora do horario laboral;
(ver apéndice) c) odireito a fazer pausas durante o horario de trabalho;
d) odireito de se desligar da internet.

Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
- Como é que o direito a desligar pode ser aplicado e mantido nas
Questao L
organizacoes?
a) desenvolvendo politicas e diretrizes claras;
Respostas b) proporcionando formacado sobre o equilibrio entre a vida profissional
possiveis e a vida familiar;
(ver apéndice) ¢) controlando e resolvendo as suas violacdes;
d) todas as opg¢des anteriores.
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Principais ideias a reter

> o direito a desligar refere-se ao direito dos trabalhadores a desligarem-se das
comunicagdes relacionadas com o trabalho fora do horario laboral;

> aborda os impactes negativos da conetividade constante no equilibrio entre a vida
profissional e pessoal e no bem-estar mental dos trabalhadores;

> 0S avancos tecnoldgicos tornaram a conetividade constante mais prevalecente no atual
contexto de trabalho;

> o direito a desligar tornou-se cada vez mais importante devido a preocupacdes com o
equilibrio entre a vida profissional e pessoal, a saide mental e a produtividade;

> paises como Portugal ou a Franca adotaram leis para proteger o direito a desligar;

> aimplementac¢do do direito a desligar enfrenta desafios como a resisténcia cultural, a
dependéncia tecnolégica e as preocupag¢des com a produtividade;

> as organizagdes podem aplicar e manter o direito a desligar através de politicas claras,
formacao e monitorizagao;

> o direito a desligar promove o bem-estar e a produtividade dos trabalhadores.
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Capitulo 2: Boas praticas e estratégias

Pontos-chave - objetivos de aprendizagem
> compreender o papel do empregador na promocdo do direito a desligar;

> compreender os beneficios de ter politicas organizacionais claras sobre o direito a
desligar;

> familiarizar-se com boas praticas para promover o direito a desligar;

> implementar praticas de comunicacao e tecnologias para ajudar a promover o direito a
desligar;

> saber como salvaguardar o equilibrio entre a vida profissional e pessoal e as praticas de
bem-estar na cultura organizacional;

> saber como promover o direito a desligar dos trabalhadores.

Responsabilidades dos empregadores e dos profissionais/gestores de
RH na promocao do direito a desligar

Ao promover o direito a desligar, as principais responsabilidades dos empregadores e dos
profissionais de RH incluem a criacdo e implementacdo de politicas que estabelecam limites claros
entre o trabalho e a vida pessoal. Entre outros aspetos, implica definir horarios de trabalho
razoaveis, incentivar os trabalhadores a fazer pausas e férias e desencorajar a comunica¢ao apés
o trabalho ou fazer horas extraordinarias excessivas. Devem também proporcionar formacao e
recursos adequados para garantir que os trabalhadores possam gerir eficazmente a sua carga de
trabalho e dar prioridade ao seu bem-estar. Além disso, os empregadores e 0s
profissionais/gestores de RH devem dar o exemplo, promovendo uma cultura empresarial que
respeite o equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal e que apoie os trabalhadores na
manutenc¢do de fronteiras saudaveis entre a sua vida profissional e pessoal. Ao promoverem
ativamente o direito a desligar, os empregadores e os profissionais/gestores de RH contribuem
para um ambiente de trabalho mais sustentavel e gratificante.

Em seguida, sdo apresentados exemplos de boas praticas que os empregadores podem aplicar
para promover o direito dos seus trabalhadores a desligar.
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Boas praticas sobre o direito a desligar

LiveWell: a aplicacao da Zurich que promove o bem-estar dos
trabalhadores

Tépico/area Bem-estar dos trabalhadores

Tipo de boa S )
s Ferramentas, aplica¢gdes ou plataformas online

pratica

batade maio de 2022

publicacéo

Parceiros/redes a) Zurich Portugal b) Portugal c) Empregador

Através da aplicagao LiveWell, a Zurich Portugal - empresa que opera no
setor dos seguros - pretende reforcar a sua preocupagao com o bem-
estar holistico dos seus colaboradores em varias dimensdes,
nomeadamente fisica, mental, social e financeira. Com a aplicacdo, a
empresa pretende estar mais proxima dos seus colaboradores,
contribuindo de uma forma simples, pratica e descontraida para reforcar

Descricao dos . . o )
ou introduzir pequenos gestos diarios, para que se tornem rotinas

métodos/ PR .
abordagem saquvels, nag so~ para (?s cqlaboradores: mas tambem para as suas
familias. A aplicagdo contém dicas e conteldos personalizados, para ser
mais atrativa. Na pratica, convida os utilizadores a definir um dos cinco
objetivos de saude disponiveis - energia, fitness, felicidade, perda de
peso ou stress - e a definir os seus principais interesses, como 0 sono, a
saude financeira, a saude mental, as rela¢bes, a parentalidade ou a
medicina alternativa, bem como os indicadores a mensurar.
Com a aplicagao LiveWell, a Zurich Portugal pretende promover um estilo
Finalidade/ Qe vidaAsagdéveI juntg dos .seus 500 colab.oradores e ser.1§ibi~lizar. para a
objetivo |mportan§|a de uma vida agya. Preten.de.alnda uma conciliagao ajustada
entre a vida pessoal, familiar e profissional, pois entende que esta é
essencial para a felicidade dos trabalhadores.
e dar prioridade ao bem-estar e a felicidade dos trabalhadores,
Resumo das licdes reforcando habitos saudaveis de equilibrio entre a vida profissional e
obtidas e que sao a vida pessoal, como o direito a desligar;
relevantes parao | e¢ promover a conciliacdo da vida pessoal, familiar e profissional dos
projeto trabalhadores, incentivando-os a planear as suas atividades com
base no seu direito a desligar.
Fonte http://www.zurich.com.pt/pt-pt/a-zurich/sala-

deimprensa/comunicados-imprensa/2022/30-mai
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Campanha da EDP Mind your mind

Tépico/area Bem-estar dos trabalhadores

Tlp’o_de poa Campanha pela satde mental no local de trabalho
prética

Data.de ) 2020

publicacéo

Parceiros/redes a) Grupo EDP b) Portugal c) Empregador

A campanha Mind your mind aborda quest8es relacionadas com a saude
mental e é desenvolvida pelo grupo EDP - empresa que opera no setor
da energia - para os seus quase 13.000 colaboradores, promovendo
todos os anos, em outubro, diversas iniciativas relacionadas com o tema.
Esta iniciativa insere-se na estratégia de bem-estar da empresa, com
cinco pilares definidos, centrados na saude fisica, mental, profissional,
financeira e emocional. No ambito desta estratégia, o grupo EDP

Descrigao dos - . .
promove palestras com especialistas em diferentes temas de saude

métodos/ _ -
mental e bem-estar, com o objetivo de sensibilizar os colaboradores para
abordagem ) a ) o
a importancia de cuidar do seu beme-estar psicolégico. O grupo EDP
organiza ainda workshops e desafios regulares para incentivar os
colaboradores a adotar habitos de vida saudaveis - nomeadamente
relacionados com exercicio fisico, mindfulness e outras praticas que
contribuem para um melhor equilibrio entre a vida pessoal e profissional
e para o controlo do stress e das emoc¢des. S3o apoiadas estratégias
como o incentivo a pequenas pausas de mindfulness ao longo do dia.
A empresa pretende ser um exemplo de responsabilidade social e
promover o bem-estar e a saude mental dos seus colaboradores. O
Finalidade/ grupo EDP pretende que outras empresas sigam o seu exemplo e ajudem
oIbI]':tlin N 0s s.eus colaboradore§ a .ter uma vida mais equilibrada e a sentirem-se
apoiados pelas suas instituicbes, para que estes possam, por sua vez,
levar para casa as suas novas competéncias para lidar com a saude
mental e melhorar a sua vida e a das suas familias.
e apromog¢do de momentos de mindfulness em pequenas pausas ao
Resumo das licdes longo do dia ajuda a desligar o “piloto automatico”;
obtidasequesdo | e a promocdo de palestras, workshops e outras iniciativas sobre a
relevantes para o saude mental e a forma de se desligar do trabalho ajuda os
projeto trabalhadores a sentirem-se apoiados e da-lhes novas competéncias
para alcancarem o bem-estar.
Fonte www.edp.com/pt-pt/pessoas/bem-estar-e-beneficios
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Estratégias praticas sobre o direito a desligar que os empregadores e
os profissionais/gestores de RH podem utilizar

Estratégia 1 - Politica de tempo protegido

Trata-se de uma estratégia pratica que os empregadores e o0s
profissionais/gestores de RH podem aplicar para promover o direito a
desligar das suas equipas, se ndo existir uma autonomia total na gestao
dos horarios de trabalho por parte dos proprios trabalhadores. Esta
politica designa periodos especificos durante o dia, nos quais o0s
trabalhadores sdo encorajados a dar prioridade a atividades pessoais e
ndo relacionadas com o trabalho, sem a expetativa de comunicagao ou
tarefas relacionadas com o trabalho. As pausas e a sua duracdo, bem
como a altura do dia em que se realizam, podem ser acordadas em
funcdo de cada trabalhador e das suas necessidades. Deve também ser
definida uma hora de inicio e de fim do dia de trabalho. Antes e depois
dessa hora, deve ser assegurado o abandono total das comunicacdes e
atividades relacionadas com o trabalho.

Breve descricdo da
estratégia

O objetivo é criar periodos dedicados a desconexdo do trabalho e ao
Finalidade/ bem-estar pessoal, a familia, passatempos ou outros compromissos nao
objetivo da profissionais. Consiste em promover o equilibrio entre a vida profissional
estratégia e a vida pessoal, reduzir a fadiga e o esgotamento e apoiar 0s

trabalhadores na integracao saudavel da vida profissional e pessoal.

Estratégia 2 - Duelos de desconexao

Consiste numa estratégia que
transforma o direito a desligar
numa competicdo animada dentro
da organizacdo. Os trabalhadores
g sdo encorajados a  participar
voluntariamente em duelos
| semanais onde competem para ver
quem consegue desligar-se mais
eficazmente durante as horas
Imagem de KamranAydinov em Freepik. designadas. Podem ser atribuidos
pontos e prémios aos vencedores.

O objetivo da estratégia € tornar o direito a desligar divertido e atrativo,
reforcando simultaneamente a importancia do equilibrio entre a vida

Breve descricdo da
estratégia

Finalidade/ profissional e pessoal. Ao transforma-lo num jogo, os funcionarios sdo
objetivo da motivados a desligar-se dos dispositivos digitais e das ferramentas de
estrategia comunicagdo relacionados com o trabalho, reduzindo o esgotamento,

melhorando o bem-estar e promovendo uma cultura de respeito pelo
tempo pessoal.
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Atividade

Reforcgar o direito a desligar dos trabalhadores remotos: exploragao
e acao colaborativas

Duracado 45 minutos

O objetivo desta atividade de colaboracdo é envolver os empregadores,
os profissionais/gestores de RH e os trabalhadores remotos num diadlogo
aberto e reflexivo. Trata-se de aprofundar a compreensdo dos beneficios
e desafios associados ao direito a desligar dos trabalhadores remotos,
enquanto se promove a criacdo de estratégias praticas para apoiar o
equilibrio entre a vida profissional e pessoal.

Objetivo

e Para esta atividade, é necessario um facilitador interno ou externo
para a sessao de reflexdo, que pode ser realizada presencialmente
ou em formato digital.

e Introdugdo e contexto (5 minutos): o facilitador explica os objetivos
da atividade aos participantes, realcando a importancia do equilibrio
entre a vida profissional e familiar e as consideracdes Unicas para os
trabalhadores a distancia no que diz respeito ao direito a desligar.

e Brainstorming sobre beneficios e desafios (15 minutos): o facilitador
pede aos participantes que se relnam em pequenos grupos de
discussao (quatro a seis membros) e da instru¢des a cada grupo para
fazer um brainstorming, debatendo cerca de dois a trés potenciais
beneficios da implementacdo do direito a desligar especificamente
para os trabalhadores remotos. O facilitador deve encorajar os
participantes a recorrerem a experiéncias e perce¢des pessoais. Cada
grupo deve utilizar um cavalete com papel (se a sessao for presencial)
ou um quadro branco virtual (se for online) para registar as suas
ideias.

e Desenvolvimento de estratégias (10 minutos): apds o debate sobre
os beneficios e desafios, o facilitador da instru¢des a cada grupo para
pensar numa estratégia ou iniciativa pratica que possa ser
implementada ao nivel organizacional para abordar um dos
beneficios ou desafios identificados, salientando a necessidade de
solucdes exequiveis e eficazes.

e Apresenta¢do, debate e encerramento (15 minutos): cada grupo
seleciona um orador para apresentar os beneficios e desafios
identificados e as estratégias correspondentes. O facilitador resume
as principais conclusdes da atividade e incentiva os participantes a
comprometerem-se a implementar, na sua organizacdo, as
estratégias identificadas, como se de um plano de acdo se tratasse,
para apoiar o direito a desligar dos trabalhadores remotos.

Instrucdes
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Avaliacao
Questao 1

Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacdo

Das seguintes estratégias promovidas pelos gestores, qual/quais pode/m
Questao ajudar efetivamente os trabalhadores a desligarem-se do trabalho e a

melhorarem o seu bem-estar?

a) desincentivar as comunicacdes ndo essenciais fora do horario de
trabalho;

Respostas b) gerir o volume de trabalho dos trabalhadores de forma realista;
possiveis C) mostrar assertividade e proteger sempre os interesses da

(ver apéndice)

organizacdo;
d) promover e incentivar pausas e estratégias de mindfulness;
e) contactar os trabalhadores o menos possivel.

(ver apéndice)

Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
A implementacao do direito a desligar do trabalho ndo s6 beneficia os
Questso trabalhadores, como também oferece inUmeras vantagens aos
empregadores. Da lista que se segue, quais sdo os quatro beneficios para
os empregadores?
a) cultura organizacional centrada no individuo e nas suas
necessidades;
b) atra¢do de talentos;
Respostas c) envolvimento dos trabalhadores;
possiveis d) mais horas de disponibilidade dos trabalhadores;

e) reducdo do absentismo;

f) presentismo;

g) melhoria da produtividade;

h) auséncia de desloca¢des pendulares.
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Principais ideias a reter

> 0s empregadores devem reconhecer a importancia do direito a desligar, que permite aos
trabalhadores desligarem-se das responsabilidades relacionadas com o trabalho fora do
horario laboral, promovendo o bem-estar e o equilibrio entre a vida profissional e pessoal;

> osempregadores desempenham um papel crucial na promocao do direito a desligar. Devem
dar prioridade ao equilibrio entre a vida profissional e pessoal, estabelecer politicas claras e
dar o exemplo para promover um ambiente de trabalho favoravel;

> a implementacdo de boas praticas, como a definicdo de horarios de trabalho razoaveis, a
proibicdo da comunicacdo apos o trabalho, a flexibilidade e a oferta de formagao, ajuda os
empregadores a apoiar eficazmente o direito a desligar;

> apromocado do direito a desligar beneficia os empregadores através de um maior bem-estar
dos trabalhadores, de uma maior retencdo e atracdo de talentos, de uma maior
produtividade e concentracdo e de uma cultura organizacional positiva;

> 0s empregadores podem tirar partido da tecnologia para apoiar o direito a desligar,
minimizando a comunicacdo apos o trabalho, definindo expetativas claras, promovendo o
bem-estar digital e implementando politicas tecnolégicas flexiveis;

> a criagdo de uma cultura de trabalho que valorize o equilibrio entre a vida profissional e
pessoal e dé prioridade ao bem-estar dos trabalhadores contribui para uma cultura
organizacional positiva e promove o empenhamento, a satisfacdo e a lealdade dos
trabalhadores.
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Capitulo 3: Implementacao de politicas organizacionais

Pontos-chave - objetivos de aprendizagem

> compreender a importancia da implementacao de politicas para salvaguardar o direito
a desligar dos trabalhadores remotos no atual contexto de trabalho dinamico;

> identificar os elementos-chave de politicas organizacionais eficazes que promovam o
equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal, o bem-estar dos trabalhadores e
uma cultura de trabalho favoravel;

> adquirir conhecimentos sobre boas praticas e estratégias comprovadas de
comunicacdo, formacgdo e avaliacdo de politicas para garantir uma implementacgdo e
adesdo bem-sucedidas.

Introducgao

No atual contexto de trabalho, tdo dinamico e em rapida mudancga, surgem continuamente novos
desafios. Questdes que requerem abordagens proativas e adaptadas para responder as
necessidades das organiza¢Bes e dos seus trabalhadores. Para enfrentar estes desafios, as
organiza¢des devem estabelecer politicas organizacionais bem-adaptadas que salvaguardem o
bem-estar dos funcionarios, alinhando-as com as carateristicas e especificidades da instituicao.

O que sao politicas organizacionais?

As politicas organizacionais consistem em diretrizes e principios formais estabelecidos pelas
organizacdes para regular varios aspetos do trabalho e do comportamento no local de
trabalho (Petts et al., 2022). A experiéncia salienta que as politicas organizacionais podem
contrariar varios aspetos essenciais que, se ndo forem devidamente regulamentados, podem
representar uma ameaca ao bem-estar dos trabalhadores, como, por exemplo, questdes éticas,
discrimina¢do e assédio, a perce¢do de injustica, o fraco equilibrio entre a vida profissional e
pessoal e o trabalho remoto nao regulamentado (Mohammad et al., 2019). Esta Ultima questado
tem recebido muita aten¢do ultimamente devido a disseminacdo da modalidade do trabalho
remoto e uma vez que o desrespeito pelo direito dos trabalhadores a desligarem-se pode levar a
varias consequéncias negativas, como a incapacidade de estes se desligarem psicologicamente do
trabalho, a falta de tempo de recuperacao e, em casos extremos, ao burnout (Hayes et al., 2021).
Por conseguinte, neste capitulo, fornecemos orientacBes sobre como implementar politicas
organizacionais que salvaguardem o direito dos trabalhadores a desligar. Sdo apresentados os
elementos-chave de tais politicas organizacionais, incluindo o seu ambito, objetivos e estratégias
de implementacao.
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Beneficios da implementacao de politicas organizacionais
que promovem a desconexao

Como foi referido, a implementacdo de politicas
organizacionais para apoiar e incentivar a desconexdo do
trabalho pode trazer varios beneficios:

1. melhorar o equilibrio entre a vida profissional e
a vida pessoal, proporcionando aos trabalhadores
remotos a oportunidade de alcancar um equilibrio
e, a0 mesmo tempo, promovendo a recuperacao do
trabalho, que é necessaria para repor 0s recursos
cognitivos e fisicos. A possibilidade de recuperar do
trabalho pode potencialmente levar a reducdo do
stress e a prevencao do burnout entre 0s
trabalhadores, aspetos que a literatura cientifica
confirma serem particularmente comuns no que diz
respeito ao trabalho remoto (Hayes et al., 2020;
Hayes et al., 2021);

2. ter um tempo de descanso bem definido e
respeitado pode aumentar o desempenho dos
trabalhadores remotos durante o horario de
trabalho (Petitta & Ghezzi, 2023). E mais provavel
que os trabalhadores recuperados e depois de
descansarem estejam concentrados, motivados e
tenham um melhor desempenho quando estdao
ativamente  envolvidos nas suas  tarefas Imagem de wirestock no Freepik
(Bhattacharya et al., 2020);

3. salvaguardar o bem-estar dos trabalhadores também pode ser uma vantagem muito
competitiva para a reputacdo e a marca da empresa. Ao oferecer beneficios atrativos aos
trabalhadores, pacotes de remuneracdo competitivos e oportunidades de desenvolvimento
de carreira, as politicas orientadas para o bem-estar, especialmente as relacionadas com o
direito a desligar, tornaram-se cada vez mais importantes para atrair talentos para as
organizag¢des (Yasin & Huseynova, 2020). A medida que o equilibrio entre a vida
profissional e pessoal e o bem-estar dos trabalhadores ganham destaque, os candidatos
procuram ativamente empresas que dao prioridade a estes aspetos nas suas politicas
organizacionais (Muraya et al., 2021);

4. demonstrar o seu compromisso com praticas de contrata¢do justas, igualdade de
oportunidades e bem-estar dos trabalhadores, torna as instituicdes mais atrativas para
quem procura emprego. Estas politicas organizacionais podem também promover a
satisfacdo e a lealdade dos trabalhadores, conduzindo a taxas de retencdo mais
elevadas (Rodriguez-Sanchez et al., 2020).
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O que acontece se uma instituicao nao aplicar politicas de
desconexao?

1. a ndo implementacdo das politicas organizacionais

anunciadas ou o desrespeito das mesmas pode ter

repercussdes graves para uma empresa. Para além de
. prejudicar a credibilidade da empresa e corroer a
confianca dos stakeholders, pode também ter
consequéncias negativas para a moral e o empenho
dos trabalhadores, afetando o desempenho geral
(Yang et al., 2022);

2.0 nao cumprimento das politicas expde a
organizacdo a riscos legais e regulamentares,
podendo levar a san¢8es ou acdes judiciais;

3. pode ter efeitos de longo alcance na sua cultura
e reputacdo, criando uma aura de incoeréncia e de
desrespeito pelas regras;

4.no contexto do trabalho remoto, a ndo
implementacdo de politicas organizacionais que
salvaguardem o direito a desligar pode dar origem a
um fendmeno preocupante conhecido como
presentismo (Rhule et al., 2020). Os trabalhadores
remotos podem sentir-se compelidos a continuar a
: trabalhar mesmo quando estdo doentes ou
Imagem de Freepik em Freepik indispostos, receando consequéncias negativas ou
inseguran¢a no emprego. Este comportamento pode
levar a reducdo da produtividade, ao burnout e a uma diminui¢ao do bem-estar geral. Para
atenuar o impacte negativo do presentismo e promover um ambiente de trabalho
saudavel, as organiza¢des devem estabelecer diretrizes e expetativas claras relativamente
as baixas por doenca em ambientes de trabalho remoto. Os trabalhadores devem ser
encorajados a dar prioridade ao seu bem-estar e a tirar o tempo necessario para recuperar
quando necessario. Os trabalhadores remotos devem receber apoio e recursos
adequados, como o acesso a beneficios de saude e servicos de salde mental, para que o
seu bem-estar seja considerado de forma eficaz.
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Guia passo-a-passo sobre como desenvolver politicas sobre o
direito a desligar

Passo 1 - Identificar o objetivo das politicas

e efetuar uma avaliacao das necessidades - comece por efetuar uma avaliacdo exaustiva
do atual contexto de trabalho, das experiéncias dos trabalhadores e dos desafios
relacionados com o equilibrio entre a vida profissional e pessoal e a conetividade constante.
Esta avaliacao pode implicar a recolha de dados através de inquéritos, entrevistas, grupos
de debate ou analise de estudos existentes. Identifique questdes e problemas especificos
que os trabalhadores enfrentam relativamente ao direito a desligar;

e rever as atuais politicas e praticas organizacionais - avalie todas as politicas, diretrizes
ou praticas organizacionais que ja estejam em vigor na organizacao. Determine se estas
abordam adequadamente a questao do equilibrio entre a vida profissional e pessoal e do
direito a desligar. Identifique as lacunas ou areas de melhoria que devam ser abordadas na
nova politica;

e envolver os stakeholders - envolva os stakeholders relevantes no processo de
desenvolvimento das politicas. Estes podem ser trabalhadores, profissionais de RH, gestores
e representantes de departamentos ou equipas relevantes. Existem varias abordagens para
envolver os stakeholders ao longo do processo. Em primeiro lugar, a organizagdo de grupos
de debate proporciona uma oportunidade para discussdes aprofundados e a explora¢do de
diversas perspetivas. Além disso, as reunides com os decisores politicos e os trabalhadores
promovem a transparéncia, permitindo debates abertos, abordando preocupacbes e
recebendo sugestdes. Workshops ou sessdes de formag¢do podem elucidar os trabalhadores
sobre os beneficios das novas politicas, gerando apoio por parte dos trabalhadores. As
plataformas de colaboracdo online ou os portais de intranet permitem criar féruns de
debate acessiveis para os stakeholders contribuirem com ideias. As reunides individuais
com os principais stakeholders permitem debates e feedbacks personalizados. A utilizagao
de varios canais de comunicacdo numa campanha de comunicacdo garante que o0s
stakeholders estao bem informados. Por ultimo, a nomea¢do de representantes dos
trabalhadores ou de um grupo de trabalho sobre politicas organizacionais garante que as
perspetivas dos trabalhadores sdo tidas em conta, promovendo um processo de
desenvolvimento de politicas em colaboracdo;

e definir o problema - defina claramente o problema ou a questao que as novas politicas
pretendem resolver. Utilize os conhecimentos obtidos com a avaliagcao das necessidades e
o envolvimento dos stakeholders para redigir uma definicdo do problema concisa e
especifica;

e estabelecer o objetivo e o ambito das politicas - determine as metas e os objetivos
globais que as novas politicas pretendem alcancar;
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e considerar os requisitos legais e regulamentares - considere quaisquer requisitos legais
ou regulamentares que possam afetar o processo de desenvolvimento das politicas;

e redigir as politicas e obter a sua aprovacdo - apresente as politicas aos principais
decisores, como a direcao ou o conselho de administracao, para serem validadas. Aborde
todas as preocupag¢des ou questdes levantadas durante o processo de aprovacao e efetue
as revisOes necessarias (Prager et al., 2022).

Passo 2 - Comunicar e formar

e definir um plano de divulgacao - desenvolva um plano de comunica¢do para informar
efetivamente os trabalhadores sobre as novas politicas. Realize sess6es de formagdo ou
workshops para garantir que as compreendem, tal como as suas implica¢des e as suas
funcdes e responsabilidades;

e criar um documento claro e conciso - desenvolva um documento com as novas politicas
bem redigido, que seja claro, conciso e facilmente compreensivel;

e divulgar através de correio eletréonico ou comunicado - envie um e-mail ou um
comunicado formal a todos os trabalhadores, stakeholders e outros interessados para
anunciar as novas politicas;

e organizar sessdes de formacdo - realize sessdes de formacdo para garantir que os
trabalhadores possuem todas as competéncias e conhecimentos necessarios para
implementar as novas politicas;

e organizar workshops interativos ou exercicios de role play - reforce a compreensao e a
aplicagdo das novas politicas com esta abordagem pratica, que permite que o0s
trabalhadores apliquem as politicas em cenarios realistas e encoraja a sua participacao ativa
e envolvimento;

e formar os gestores - forme os gestores e supervisores, para que comuniquem e reforcem
eficazmente as novas politicas junto das respetivas equipas;

e apostar na comunica¢do continua - mantenha canais de comunicacdo regulares para
fornecer atualizacBes, lembretes ou esclarecimentos sobre a politica. Use boletins
informativos por e-mail, reunies em toda a empresa ou plataformas de mensagens
internas para manter os funcionarios informados e envolvidos (Petts et al., 2022).

Passo 3 - Acompanhar e avaliar

e (questionarios - conceber e aplicar questionarios aos trabalhadores ou stakeholders pode
fornecer informagdes importantes sobre a sua sensibilizacdo, compreensao e percec¢des
acerca das politicas definidas. Podem ser recolhidos dados quantitativos e qualitativos para
avaliar a eficacia das politicas, o seu cumprimento e os aspetos a melhorar;

e entrevistas e grupos de debate - organizar grupos de debate ou entrevistas com pessoas
relevantes pode fornecer informacdes qualitativas sobre as experiéncias, desafios e
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sugestdes relacionadas com as politicas propostas. Estes métodos permitem discussdes
abertas e a exploracao de diversas perspetivas;

e indicadores-chave de desempenho (KPI) e métricas - definir KPI e métricas especificos
relacionados com as politicas pode permitir a medicdo quantitativa do seu impacte e
eficacia;

e estudos de caso e benchmarking - analisar estudos de caso ou realizar exercicios de
avaliacao comparativa com organiza¢des semelhantes ou com boas praticas do setor podem
fornecer informac8es sobre estratégias de implementacdo de politicas bem-sucedidas e
potenciais areas de melhoria (Da et al., 2022).

Atividade

Analise de um estudo de caso

Duracéao 30 minutos

O objetivo da atividade é analisar e fornecer respostas bem
fundamentadas e sustentadas as questdes apresentadas num estudo de
caso sobre a implementacdo de politicas de trabalho remoto numa
empresa multinacional. O objetivo é identificar as principais
Objetivo consideracBes para a criagdo das politicas, antecipar potenciais desafios,
sugerir estratégias para os ultrapassar, disponibilizar recomendacées
para uma comunicagao e formacdo eficazes dos trabalhadores, avaliar os
beneficios e riscos das politicas e desenvolver um plano de ac¢do para
uma implementacao bem-sucedida.

Leia atentamente o seguinte estudo de caso e analise o cenario
apresentado. Aplique os seus conhecimentos e os passos descritos
anteriormente para responder as questdes da seccdo avaliacdo.
Considere o processo de criacdo e implementacdo de politicas, bem
como os seus potenciais desafios e exemplos de boas praticas.

Estudo de caso: politicas de trabalho remoto de uma empresa

Uma empresa multinacional esta disposta a implementar uma politica de
trabalho remoto para proporcionar mais flexibilidade aos seus
trabalhadores e atrair talentos. O departamento de RH foi incumbido de
desenvolver as politicas e assegurar uma implementacao tranquila. A
equipa executiva apoia a iniciativa, mas quer garantir que a
produtividade e a comunicacdo sdo mantidas de forma eficaz.

Instrucdes
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Avaliacao

Questao 1

Tipo de
ferramenta de Pergunta aberta
avaliacao

e (Com base nas etapas descritas neste médulo, identifique e explique
as principais consideragdes que o departamento RH deve abordar ao
criar politicas de trabalho remoto para a empresa;

e Quais sdo alguns dos potenciais desafios/obstaculos que a empresa
pode enfrentar durante a implementacao das politicas de trabalho
remoto? Sugira estratégias ou boas praticas para superar esses
desafios;

e (Como é que a empresa pode comunicar e formar eficazmente os
trabalhadores sobre as suas politicas de trabalho remoto? Forneca

Questdes recomendacBes e métodos especificos para garantir a compreensdo,
0 envolvimento e a conformidade;

e Avalie os potenciais beneficios e riscos da implementacdo de politicas
de trabalho remoto para uma empresa. Considere fatores como a
satisfacdo dos trabalhadores, a produtividade, o equilibrio entre a
vida profissional e pessoal e a cultura organizacional;

e Desenvolva um plano de acdo que descreva as etapas e o calendario
para a implementacdo bem-sucedida de politicas de trabalho remoto
numa empresa. Inclua os principais enquadramentos, responsaveis
e estratégias de comunicagao.
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Principais ideias a reter

> a implementacdo de politicas organizacionais para a desconexdao no trabalho
remoto melhora o equilibrio entre a vida profissional e pessoal, reduz o stress e
aumenta o desempenho dos trabalhadores;

> 0 ndo cumprimento das politicas organizacionais pode prejudicar a reputa¢do da
empresa, a confianca e a moral dos trabalhadores;

> uma comunicacdo eficaz, através de workshops, sessdes de formacao e plataformas
online melhora a compreensdo das politicas;

> 0 acompanhamento do impacte das politicas através de inquéritos, entrevistas e
indicadores-chave de desempenho ajuda a tomar decisdes informadas e a introduzir

melhorias.
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Capitulo 4: Estudos de caso

Pontos-chave - objetivos de aprendizagem

> compreender os fatores que levaram ao desenvolvimento do conceito de desconexdo
do trabalho;

> conhecer exemplos de organizacdes que implementaram com sucesso o direito a
desligar;

> aplicar praticas de desconexdo do trabalho ja implementadas ao nivel mundial;

> identificar os desafios e obstaculos que podem ser enfrentados na implementagao do
direito a desligar.

Neste capitulo, apresentamos alguns exemplos reais de organizacdes que implementaram com
sucesso o direito a desligar, bem como casos sobre outras organiza¢des que enfrentaram desafios
ou obstaculos durante esse processo.

Casos de sucesso

Seguem-se alguns exemplos de organiza¢des que introduziram, com éxito, politicas de apoio ao
direito dos seus trabalhadores a desligar:

Volkswagen: em 2021, a empresa alema Volkswagen Group introduziu uma politica denominada
“work smart, live smart’, que abarca diretrizes para os trabalhadores sobre a forma de se
desligarem do trabalho. Algumas das medidas que incluia estdo relacionadas com a reducdo da
frequéncia da comunicagdo ap6s o horario de laboral e o incentivo a utilizacdo de ferramentas
digitais para gerir melhor a carga de trabalho dos trabalhadores. Além disso, foram também
introduzidos programas de formagdo para gestores e trabalhadores, com o objetivo de aumentar
a sensibilizacdo para a importancia do equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal. Por
ultimo, foi ainda lancado um programa de assisténcia aos trabalhadores, a fim de fornecer apoio
e recursos aos trabalhadores que sofrem de stress relacionado com o trabalho;

Daimler: em 2014, a empresa alema introduziu uma politica denominada “mail on holiday”, através
da qual pretendia reduzir a quantidade de correio eletrénico que os trabalhadores recebiam
durante as suas férias. Com esta politica, todos os e-mails recebidos durante as férias eram
automaticamente eliminados;

Barilla: em 2016, esta empresa italiana introduziu uma politica que determinava a hipétese de os
trabalhadores realizarem remotamente certas tarefas. Esta possibilidade comec¢ou com um limite
de 32 horas por més, exceto para os funcionarios com filhos ou outros deveres de assisténcia, que
podiam estender-se até 64 horas por més. Os trabalhadores sé podiam ser contactados através
de dispositivos da empresa, durante o horario de trabalho nas instala¢cBes da empresa. Fazia
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também parte do acordo a formacdo, tanto dos trabalhadores como dos gestores, sobre a
importancia do equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal, a disponibilizacdo de
ferramentas tecnoldgicas para uma melhor gestdo do volume de trabalho e o cultivo de uma
cultura que valoriza a vida pessoal dos trabalhadores;

Enel: em 2016, a empresa italiana introduziu um projeto-piloto e, em 2020, a politica global de
“smart working”, que inclui orienta¢bes claras sobre o horario de trabalho e incentiva os
trabalhadores a desligarem-se do trabalho apds o horario laboral. Parte da abordagem é também
a formacdo de gestores e do pessoal sobre a importancia de se desconectarem do trabalho fora
do horario designado, incentivando o uso de ferramentas digitais (por exemplo, calendarios online
e aplica¢des de gestdo de tarefas) para uma melhor gestdo da carga de trabalho, e estabelecendo
expetativas claras para os tempos de resposta e comunicacdo durante o horario ndo laboral. Outra
parte da abordagem da Enel é a “gestdo do stress”, que inclui o fornecimento de recursos e apoio
(por exemplo, acesso a servicos de aconselhamento) aos funcionarios para gerir o stress e manter
0 seu bem-estar.

Desafios e obstaculos

Para além de todos os casos bem-sucedidos mencionados acima, existem também exemplos de
empresas que enfrentam varios desafios e obstaculos que podem ter um impacte negativo no
processo de introdugdo de medidas de apoio a desconexdo do trabalho. Eis alguns exemplos:

Apple: dada a natureza global da cadeia, os seus fornecedores e contratantes estao
frequentemente dispersos por diferentes fusos horarios, o que cria uma situagdo em que os
trabalhadores e as equipas precisam de colaborar e comunicar eficazmente, apesar das diferencas
horarias significativas. Embora esta interconexdo tenha inUmeras vantagens, também traz
desafios, um dos quais ¢ a dificuldade de desligar do trabalho;

PricewaterhouseCoopers (PwC): a empresa oferece os seus servicos a clientes internacionais e,
normalmente, os prazos dos projetos sdo relativamente apertados. Os trabalhadores, que sao
principalmente consultores e auditores, tém dificuldade em desligar-se do trabalho,
especialmente durante as auditorias financeiras, que sdo consideradas periodos de pico;

Bloomberg: os trabalhadores (como jornalistas e analistas) que trabalham em empresas
relacionadas com noticias e dados financeiros precisam de se manter informados e prontos a
responder a noticias de Ultima hora. Assim, a natureza das suas responsabilidades imp&e
dificuldades em desligarem-se do trabalho.
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Atividade

Plano de acao de desconexao

Duracao 60 minutos

O objetivo desta atividade é apoiar os profissionais de RH no diagnéstico
da situagdo atual da sua empresa no que diz respeito a desconexdo do

Objetivo _ _

trabalho e orienta-los para o desenvolvimento de um plano de acdo a

introduzir na empresa.

Informacdes de carater geral: é necessario um facilitador (interno ou

externo) para orientar os participantes no processo. Se os participantes

forem mais de trés, podem também trabalhar em grupos.

Passos:

e introducdo ao tépico: o facilitador faz uma introduc¢do sobre o
conceito de desconexdo do trabalho para garantir que todos os
participantes estdo alinhados (15 minutos);

e apresentacao de estudos de caso: o facilitador apresenta alguns
casos bem-sucedidos, como exemplos de organiza¢des que ja
implementaram algumas a¢des para os trabalhadores se desligarem
do trabalho (10 minutos);

e modelo: o facilitador explica o modelo de um plano de ac¢do (5
minutos);

e debate/perguntas e respostas: reservar algum tempo para
eventuais questdes sobre o que foi apresentado (5-10 minutos);

e trabalho individual: os participantes registam a situa¢do atual da

Instrucdes sua empresa no que diz respeito a desconexdo do trabalho e fazem

uma lista de todas as iniciativas (se existirem) que ja estdo
implementadas;

e trabalho em grupo: os grupos terao de analisar as listas elaboradas
por todos os seus membros e discutir o que pode ser introduzido na
lista comum, de acordo com a area de atividade de cada empresa;

e trabalho individual: cada participante tera de trabalhar com a nova
lista atualizada para preparar um plano de acdo para trés periodos
diferentes: um, trés e cinco anos;

e apresentacao e debate: cada participante tera a oportunidade de
apresentar os seus planos de a¢do ao grupo alargado e discutir
qualquer aspeto possivel;

e conclusao: o facilitador resume os pontos-chave da atividade e das
apresentacdes e incentiva os participantes a utilizarem os resultados
(plano de acdo) através da implementacgao das atividades propostas,
de modo a apoiarem o direito dos seus trabalhadores a desligar do
trabalho.
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Folha de

atividades Modelo de plano de acao (ver apéndice)
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Principais ideias a reter

> existem varios exemplos bem-sucedidos de organizacdes e governos que introduziram
politicas relacionadas com a desconexdo do trabalho;

> ha fatores como os fusos horarios ou a natureza das responsabilidades, que imp&em
barreiras a implementacdo de iniciativas de desconexao do trabalho;

> um plano de acao pode ser preparado para diferentes periodos, o que permite a uma
empresa comecar com as ac¢fes imediatas e, ao mesmo tempo, ter o potencial de
implementar iniciativas mais exigentes no futuro.
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Apéndice

Capitulo 1 - respostas corretas da avaliacao

Questao 1
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questao A que se refere o direito a desligar?
a) odireito de desligar os aparelhos eletronicos;
b) o direito de se desligar das comunica¢des relacionadas com o
Respostas P
L trabalho fora do horario laboral;
possiveis o -
c) odireito a fazer pausas durante o horario de trabalho;
d) odireito de se desligar da internet.
Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
- Como é que o direito a desligar pode ser aplicado e mantido nas
Questao L
organizacoes?
a) desenvolvendo politicas e diretrizes claras;
b) proporcionando formacao sobre o equilibrio entre a vida profissional
Respostas : .
P e a vida familiar;
possiveis . -
¢) controlando e resolvendo as suas violac¢des;
d) todas as op¢des anteriores.
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Capitulo 2 - respostas corretas da avaliagao

Questao 1
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao

Das seguintes estratégias promovidas pelos gestores, qual/quais pode/m
Questao ajudar efetivamente os trabalhadores a desligarem-se do trabalho e a
melhorarem o seu bem-estar?

a) desincentivar as comunica¢ées nao essenciais fora do
horario de trabalho;

b) gerir o volume de trabalho dos trabalhadores de forma

Respostas realista;

possiveis C) mostrar assertividade e proteger sempre os interesses da
organizacdo;

d) promover e incentivar pausas e estratégias de mindfulness;

e) contactar os trabalhadores o menos possivel.

Questao 2

Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao

A implementacao do direito a desligar do trabalho ndo s6 beneficia os
trabalhadores, como também oferece inUmeras vantagens aos
empregadores. Da lista que se segue, quais sdo os quatro beneficios para
os empregadores?

Questao

a) cultura organizacional centrada no individuo e nas suas
necessidades;

b) atracao de talentos;

c) envolvimento dos trabalhadores;

d) mais horas de disponibilidade dos trabalhadores;

e) reducgao do absentismo;

f) presentismo;

g) melhoria da produtividade;

h) auséncia de desloca¢des pendulares.

Respostas
possiveis
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Capitulo 4 - Atividade 1: Modelo de plano de acao

Estado
Prioridade (por exemplo, Em
_ Pessoa - .. .
Acéo responsavel (por exemplo, Alto, curso, Ndo Inicio Fim
P Médio, Baixo) iniciado, Pode
iniciar)
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Capitulo 1: Como usar as TIC para desligar

Pontos-chave - objetivos de aprendizagem

> aplicar técnicas eficazes de gestao de tarefas digitais para aumentar a produtividade e
alcancar um sentimento de realizacao;

> compreender o papel da comunicacao para a conclusao das tarefas e para o distanciamento
psicolégico do trabalho;

> implementar estratégias para manter limites claros entre a comunicacdo por correio
eletrénico profissional e pessoal;

> praticar uma participa¢do digital consciente para controlar a sobrecarga de informacdo e
criar espaco mental para relaxar;

> utilizar funcionalidades de bem-estar digital e gerir as notificacdes para melhorar o
equilibrio entre a vida profissional e pessoal e reduzir as distra¢gdes relacionadas com o
trabalho.

Dica 1 - Beneficiar da gestao digital de tarefas para aumentar a
produtividade

Tire partido das ferramentas e aplicacdes digitais especificamente
concebidas para a gestdo de tarefas e a produtividade. Organizando as
suas tarefas, definindo prioridades e verificando-as na sua lista de tarefas

Breve descricao digital, pode gerir eficazmente o seu volume de trabalho. Concluir as suas
tarefas e verifica-las na sua lista de tarefas digital da-lhe uma sensacao
de realizacdo, permitindo-lhe desligar-se mentalmente do trabalho, com
paz de espirito.

Esta dica tem como objetivo ajudar os trabalhadores a dar prioridade as
suas tarefas, a conclui-las de forma eficiente e a sentirem-se realizados.

Objetivo Se os trabalhadores tiverem uma visdo clara das suas tarefas e do seu
progresso, podem desligar-se mentalmente do trabalho, sabendo que
cumpriram o que se propuseram fazer.

https://trello.com/
Fontes relevantes | https://todoist.com/
online https://monday.com/

https://asana.com/

Incentive os trabalhadores a dividirem as tarefas em subtarefas
exequiveis e a atribuirem prazos realistas, o que os ajudara a manterem-
se concentrados, motivados e com maior probabilidade de atingirem
uma sensacdo de trabalho concluido.

Notas adicionais
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Atividade 1 - Avaliar ferramentas de gestao de tarefas

Duragao 60 minutos

Melhorar a sua capacidade, como gestor/a de RH para avaliar e selecionar
Objetivo a ferramenta de gestao de tarefas mais adequada as necessidades da sua
organizacgao.

e Fornecemos-lhe uma lista de ferramentas populares de gestdao de
tarefas, como o Trello, Todoist, Asana e Monday.com. Dedique algum
tempo a familiarizar-se com as suas carateristicas e funcionalidades;

e Avalie cada ferramenta com base nos critérios que mais interessam a
sua organizacdo, como a facilidade de utiliza¢cdo, as capacidades de
colaboracdo, as opcBes de personalizacdo e a integracdo com outras
ferramentas que utiliza;

Instrucdes e Compare as ferramentas, tendo em conta os requisitos e preferéncias
especificos da sua organizacdo. Pense na forma como cada
ferramenta se alinha com o fluxo de trabalho e os objetivos da sua
equipa;

e Selecione a ferramenta de gestdo de tarefas mais adequada para a
sua organizacdo e crie um plano de implementa¢do. Estabeleca
etapas para integrar os funcionarios e fornecer a formacao
necessaria para garantir uma transi¢ao suave.

Folha de atividades

Classificagao

Facilidade de | Capacidades de Opcdes de

FEframenta utilizacao colaboracdo | personalizacdo Integragao ?fr:; flotas
Trello
Asana
Monday
Todoist

Descreva as medidas que ira tomar para apresentar a ferramenta escolhida a sua equipa e
garantir uma adogao bem-sucedida:

Passo 1:

Passo 2:

Passo 3:

Utilize esta folha de atividades para avaliar e comparar ferramentas de gestdo de tarefas com
base nos critérios fornecidos. Classifique cada ferramenta numa escala de 1 a 5 (sendo 1 a mais
baixa e 5 a mais alta) para cada critério. Faga anota¢des sobre os pontos fortes, fracos ou
quaisquer carateristicas especificas que se destaquem;

Utilize o espacgo fornecido para delinear o seu plano de implementacao. Descreva os passos que
ira dar para apresentar a ferramenta escolhida a sua equipa, atribuir responsabilidades e
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assegurar uma transicdo bem-sucedida. Considere aspetos como formagao, comunicacdo e
quaisquer ajustes necessarios aos processos existentes.

Dica 2 - Ter contas de correio eletrénico profissional e pessoal
separadas

E importante ter uma conta de correio eletrénico exclusivamente para
assuntos relacionados com o trabalho, pois permite limitar a
comunicag¢do relacionada com o trabalho e estabelecer limites claros
entre o trabalho e a vida pessoal. Uma comunicacdo eficaz é essencial
para o trabalho remoto, mas é igualmente importante saber quando se
deve desligar.

O objetivo desta dica € criar uma separa¢do clara entre a
correspondéncia de correio eletronico profissional e pessoal. Ao sair da
Objetivo conta de correio eletrénico profissional no fim do horario de trabalho
designado, os trabalhadores podem desligar-se da comunicacao
relacionada com o trabalho e manter um equilibrio mais saudavel entre
a vida profissional e pessoal.

Breve descricdo

Fontes online

relevantes N/A

E importante comunicar a utilizacdo de contas de correio eletrénico
Notas adicionais separadas aos colegas, clientes e supervisores para gerir as suas
expetativas e garantir canais de comunicagdo eficazes.

Atividade 2 - Criar limites entre a vida profissional e a vida
eletrénica

Duracado 30 minutos

Ajude os trabalhadores a compreender a importancia de utilizar contas
de correio eletrénico profissionais e pessoais separadas e forneca

Objetivo orientagdes sobre como comunicar esta pratica de forma eficaz dentro da
organizacgao.

e Comece por explicar a importancia de separar as contas de correio
eletrénico profissional e pessoal para manter os limites entre as duas
esferas e reduzir o stress relacionado com o trabalho;

e Discuta as vantagens de utilizar uma conta de correio eletrénico
profissional separada, como permitir uma melhor concentragao,

- menos e um melhor equilibrio entre a vida profissional e pessoal;
Instrugdes

e Incentive os trabalhadores a refletir sobre as suas praticas atuais de
uso do correio eletrénico e a avaliar se existe uma separacao clara
entre o correio eletrénico profissional e pessoal.

e Forneca orientacBes sobre como criar uma conta de correio
eletrénico profissional separada, incluindo a sele¢do de um endereco
de correio eletronico profissional, a configuracdo de filtros e
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SW(!)TCH

supervisores;

notificacdes e a sincronizagdo da conta com ferramentas de
comunicacdo do trabalho;
e Debata a importédncia de comunicar a utilizacdo de uma conta
exclusiva de correio eletrénico profissional a colegas, clientes e

e Forneca sugestdes sobre como comunicar eficazmente
alteracdo, por exemplo, enviando um breve e-mail a explicar o
objetivo e as vantagens da conta separada.

esta

Folha de atividades
Estabelecer limites entre a vida

profissional e a vida eletrénica

Reflita sobre as suas praticas atuais
de utilizacao do correio eletrénico

Designacdo da sua empresa

Atualmente, existe uma separacdo clara entre o
seu correio eletrénico profissional e pessoal?

Que desafios ou problemas teve por nao ter
uma conta de correio eletrénico profissional
separada?

Separe a sua conta de correio
eletrénico profissional da conta de
correio eletrénico privada

Configure filtros para separar as mensagens
relacionadas com o trabalho;

Ajuste as definicdes de notificacdo de correio
eletrénico para minimizar as distra¢bes durante
o horario pés-laboral.

Comunique a utilizagdo de uma
conta de correio eletronico
profissional separada

Redija uma mensagem de correio eletrénico
para informar colegas, clientes e supervisores
sobre a sua nova conta de correio eletrénico
profissional;

Inclua o objetivo e as vantagens da utilizacdo de
uma conta separada;

Responda a quaisquer preocupagdes ou
perguntas que Ilhe possam fazer.
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Dica 3 - Utilize as ferramentas digitais de forma consciente

Utilize as ferramentas digitais e online de forma intencional e consciente.
Breve descricao Faca pausas regulares nas redes sociais, nos websites de noticias e
noutras plataformas que possam criar distragdo.

O objetivo desta dica é ajudar os trabalhadores a minimizar a sobrecarga
de informacdo e a criar espago mental para relaxar e desligar do trabalho.
Objetivos Controlando as suas intera¢des digitais, os trabalhadores podem
concentrar-se nas suas vidas pessoais e reduzir a tentacdo de se
envolverem constantemente em conteldos relacionados com o trabalho.

Fontes online
relevantes www.headspace.com/

Incentive os trabalhadores a estabelecerem limites de tempo especificos
para o seu uso de redes sociais ou websites de noticias e a explorarem
técnicas de mindfulness para melhorarem a sua consciéncia e
autorregulacao.

Notas adicionais

Atividade 3 - Autoavaliacao da utilizagcao consciente de ferramentas
digitais

Duracao 15 minutos

Avaliar e refletir sobre os atuais habitos de utilizacdo de ferramentas
Objetivo digitais dos trabalhadores e promover uma utilizagdo consciente das
plataformas online com vista ao seu crescimento pessoal.

e Comece por explicar a importancia da utilizacdo digital consciente
para os trabalhadores, para apoiar o seu proprio bem-estar e os
ajudar eficazmente;

e Distribua aos trabalhadores a folha de autoavaliacdo da utilizacdo
consciente de ferramentas digitais;

e Instrua os trabalhadores a avaliarem honestamente os seus atuais
habitos de utilizacdo digital, classificando cada afirma¢do numa
escala de 1 a 5, sendo 1 “discordo totalmente” e 5 “concordo
totalmente”;

e Depois de concluirem a autoavaliacdo, incentive os trabalhadores a
refletir sobre as suas respostas e a identificar areas de melhoria e
crescimento pessoal;

e Organize um debate em que os trabalhadores possam partilhar as
suas ideias, desafios e estratégias para praticar uma utilizagdo
digital consciente;

e Resuma a atividade, sublinhando a importancia de estabelecer
limites, fazer pausas e dar o exemplo de uma utilizacdo digital
saudavel para o bem-estar dos trabalhadores.

Instrucdes
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Classifique cada afirmac¢do numa escala de 1 a 5, sendo 1 "Discordo
totalmente” e 5 "Concordo totalmente".

1. Estou atento ao tempo que passo nas plataformas de redes sociais.

2. Faco regularmente pausas na verificacdo de e-mails e notificac8es.

3. Limito conscientemente a minha exposicdo a websites de noticias e
artigos online.

4. Estou consciente do impacte de um envolvimento digital excessivo
no meu bem-estar.

5. Pratico técnicas de mindfulness para regular as minhas atividades
online.

6. Estabeleco limites de tempo especificos para a utilizacao das redes
sociais.

7. Dou prioridade as atividades fora da internet e as rela¢8es pessoais
em detrimento do envolvimento online.

8. Sou capaz de me desligar de conteldos relacionados com o trabalho
durante as horas ndo laborais.

9. Faco uma gestdo ativa das notificagdes que recebo nos meus
dispositivos digitais.

10. Avalio e ajusto regularmente os meus habitos de envolvimento
digital.

Pontuacao total:

Folha de atividade | « Pontuagdo total inferior a 30: pouco empenhamento digital

(se aplicavel) consciente
Este intervalo de pontuacdo sugere que os trabalhadores podem
beneficiar da implementacdo de praticas mais conscientes de
utilizagdo de ferramentas digitais. Podem estar a sofrer um nivel mais
elevado de sobrecarga de informacao e ter dificuldade em desligar-
se das atividades digitais relacionadas com o trabalho. Recomenda-
se que se concentrem na pratica de técnicas de mindfulness e no
estabelecimento de limites mais rigorosos para as plataformas
digitais.

e Pontuacgao total entre 30 e 50: envolvimento digital consciente
moderado
Este intervalo de pontuacdo indica que os trabalhadores tém algum
nivel de envolvimento digital consciente, mas podem ainda encontrar
desafios ocasionais na gestao das suas atividades online. Podem
melhorar ainda mais o seu bem-estar digital, aperfeicoando as suas
estratégias de gestao do tempo, implementando pausas regulares e
reforcando a sua autorregulacdo.

¢ Pontuacdo total superior a 50: elevado envolvimento digital
consciente
Os trabalhadores com esta pontuacdo demonstram uma forte
capacidade de interagir conscientemente com as plataformas digitais.
Conseguem estabelecer limites, gerir eficazmente a sobrecarga de
informacao e dar prioridade ao seu bem-estar. Podem servir de
modelo para os outros e podem considerar partilhar as suas
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estratégias com os colegas para apoiar uma cultura de envolvimento
digital consciente.

Dica 4 - Carateristicas do bem-estar digital

Breve descricdo

Utilizar as funcionalidades de beme-estar digital nos dispositivos e
aplicacdes para gerir o tempo gasto com as TIC.

Objetivo

As funcionalidades de bem-estar digital, como os limites de tempo de
ecrd e o modo de concentracdo, incentivam os trabalhadores a serem
mais conscientes da sua utilizacdo das TIC. Estabelecendo restri¢des e
gerindo o tempo de ecrd, os trabalhadores podem melhorar a sua
capacidade de se desligar do trabalho e promover um equilibrio mais
saudavel entre a vida profissional e pessoal.

Fontes online
relevantes

www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0747563222003624

Notas adicionais

Incentive os trabalhadores a rever e ajustar regularmente as suas
definicdes de bem-estar digital com base na evolu¢do das suas
necessidades profissionais e pessoais.

Atividade 4 - O bem-estar digital em acao

Duracao 20 minutos
Avaliar e melhorar a sensibilizagdo dos trabalhadores e a utilizacdo das
Objetivo funcionalidades de bem-estar digital para um melhor equilibrio entre a
vida profissional e pessoal e a produtividade.
e Introduza o conceito de bem-estar digital aos trabalhadores,
realcando a importancia de utilizar as carateristicas do bem-estar
Instrucdes digital para gerir a utilizagao das TIC;
e Selecione e experimente uma das funcionalidades de bem-estar
digital no seu telemovel;
Autorreflexao:
e Como é que o uso de funcionalidades de bem-estar nos
Folha de dispositivos eletrénicos o/a ajuda a desligar-se?
atividades (se e Com que frequéncia pode ser utilizado?
aplicavel) e Em que situagdes pode ser utilizado?
e Considere configurar o seu telefone e planear a utilizagdo das
suas funcionalidades de bem-estar digital.
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Dica 5 - Desative as notificacoes de trabalho

Desative as notificacBes de aplica¢des e plataformas relacionadas com o
trabalho durante as horas ndo laborais, incluindo notificacdes de correio
eletrénico, alertas de ferramentas de gestdo de projetos e aplicacBes de
mensagens instantaneas.

Breve descricdo

Esta dica visa reduzir as distracdes e promover o distanciamento
psicologico do trabalho durante as horas de descanso. Se os
trabalhadores desativarem as notificacBes, podem evitar interrupgdes
Objetivo constantes, permitindo-lhes concentrar-se no tempo e nas atividades
pessoais. Ajuda a criar fronteiras claras entre o trabalho e a vida pessoal,
permitindo que se desliguem de assuntos relacionados com o trabalho e
melhorem o equilibrio entre a vida profissional e pessoal.

Fontes online

N/A
relevantes

Incentive os funcionarios a gerir proactivamente as suas defini¢cdes de
notificacdo em diferentes dispositivos e aplicagdes para garantir que as
notificacdes relacionadas com o trabalho sao silenciadas durante as
horas ndo profissionais. Pode implicar o ajuste das defini¢des nas contas
de correio eletrénico, ferramentas de gestdo de projetos e aplicacdes de
mensagens instantaneas.

Notas adicionais

Atividade 5 - Workshop de gestao de notificagoes

Duracao 30 minutos

Orientar os profissionais de RH na gestao das notificacBes relacionadas
Objetivo com o trabalho para promover o equilibrio entre a vida profissional e
pessoal e reduzir as distracées.

e Comece por debater a importancia de desativar as notificacbes de
trabalho durante as horas ndo laborais para um melhor
distanciamento psicolégico e equilibrio entre a vida profissional e
pessoal;

e Distribua a folha de atividades do workshop de gestdo de notificagcdes
aos participantes.

e Incentive os participantes a completar a folha de atividades,

Instrucdes respondendo as perguntas e implementando o plano de ag¢do;

e Promova um debate em que os participantes possam partilhar as
suas experiéncias, desafios e estratégias para gerir eficazmente as
notificacdes relacionadas com o trabalho;

e Forneca dicas e técnicas praticas para ajustar as definicbes de
notificacdo em diferentes dispositivos e aplicagdes;

e Conclua o workshop, resumindo as principais conclusdes e
salientando a importancia de gerir proactivamente as notificacdes
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para promover uma integracdo mais saudavel entre a vida
profissional e pessoal.

Folha de atividades de gestao de notifica¢des

Como é que as notificacdes relacionadas com o trabalho afetam o seu
equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal? (resposta aberta)

Reflita sobre as suas atuais definicdes de notificacao:
a) Que aplicacdes e plataformas relacionadas com o trabalho tém

Folha de notificacdes ativadas fora do horario de trabalho?
atn.nd’ades (se b) Com que frequéncia recebe notificacdes relacionadas com o trabalho
aplicavel) fora do horério laboral?

Plano de acdo:

a) Enumere as aplica¢des e plataformas relacionadas com o trabalho que
devem ter as notificacbes desativadas durante o horario nao laboral.

b) Indique as medidas especificas que ira tomar para ajustar as suas
defini¢cBes de notificacdo em cada dispositivo e aplica¢do.

) Estabeleca um calendario para a implementac¢do destas alterac¢des.

Dica 6 - Periodo livre de TIC

Designe um periodo especifico por dia ou por semana em que se desliga
totalmente das TIC. Pode ser a noite, aos fins-de-semana ou em qualquer
outra altura que se adeque ao seu horario. Evite utilizar os dispositivos
digitais para atividades relacionadas com o trabalho durante este
periodo e concentre-se em passatempos offline, tempo de qualidade
com os entes queridos ou cuidados pessoais.

Breve descricdo

O objetivo desta dica é criar um tempo dedicado para que o0s
trabalhadores se desliguem das TIC e alcancem um verdadeiro
distanciamento psicoldgico do trabalho. Ao designar um periodo sem TIC,
Objetivo podem fazer uma pausa refrescante da conetividade constante. Esta
pausa permite-lhes recarregar energias e concentrar-se em atividades
offline, promovendo o equilibrio entre a vida profissional e pessoal e o
bem-estar geral.

Fontes online

relevantes N/A

Incentive os trabalhadores a comunicarem o seu periodo de auséncia das
Notas adicionais TIC aos colegas, chefias e clientes, assegurando que todos compreendem
a sua disponibilidade durante esse periodo. Estabelecer limites claros e
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manté-los é crucial para alcangar o desejado distanciamento psicolégico
do trabalho.

Atividade 6 - Workshop de implementac¢ao de um periodo sem TIC

Duracao

15 minutos

Objetivo

Orientar os profissionais de RH na implementa¢do e promog¢do de
periodos sem TIC para que os trabalhadores consigam um verdadeiro
distanciamento psicolégico do trabalho.

Instrucdes

Comece a sessao de trabalho explicando o conceito e os beneficios
dos periodos sem TIC na promocdo do equilibrio entre a vida
profissional e pessoal e do bem-estar psicologico;

Distribua a folha de atividades do workshop aos participantes;
Instrua os trabalhadores para refletirem sobre as suas rotinas de
trabalho atuais e para identificarem um periodo adequado para o
seu préprio tempo livre das TIC;

Incentive os participantes a preencherem a folha de atividades,
descrevendo o periodo livre de TIC que escolheram, as atividades
offline que planeiam realizar e as estratégias para comunicar a sua
disponibilidade durante esse periodo;

Promova um debate em que os participantes possam partilhar as
suas ideias, desafios e boas praticas para a implementacao de
periodos sem TIC na sua organizagdo;

Forneca orientacdes sobre a comunicagao eficaz de periodos livres
de TIC com colegas, gestores e clientes, realcando a importancia de
estabelecer limites e gerir expetativas.
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Folha de atividades do workshop de implementacao de
um periodo sem TIC

Reflita sobre as suas rotinas de trabalho atuais:

a) Com que frequéncia se desliga totalmente das TIC para usufruir de
tempo pessoal?

b) Quais sdo os desafios que enfrenta para conseguir o distanciamento
psicologico do trabalho?

Designar um periodo sem TIC:
a) ldentifique um periodo especifico por dia ou por semana que seja o

Folha de seu tempo livre de TIC.
atividades (se b) Determine a duragdo e a frequéncia do seu periodo sem TIC.
aplicavel)

Atividades offline:

a) Faca uma lista de passatempos, atividades ou praticas de cuidado
pessoal que tenciona realizar durante o seu tempo livre de TIC.

b) Dé prioridade a atividades que o/a ajudem a relaxar e a desligar-se
dos assuntos relacionados com o trabalho.

Estratégia de comunicacao:

a) Defina estratégias para comunicar aos colegas, chefias e clientes o
periodo livre de TIC que designou.

b) Considere a possibilidade de criar respostas automaticas por correio
eletréonico ou notificagdes anunciando que esta fora do escritério
durante este periodo.

Principais ideias a reter

> adivisdo das tarefas em tarefas mais pequenas e a atribuicdo de prazos realistas aumentam
a concentracdo, a motivagao e a sensacao de trabalho concluido;

> sair da conta de correio eletrénico profissional fora do horario laboral ajuda o trabalhador a
desligar-se da comunicag¢ao relacionada com o trabalho;

> o separar a correspondéncia eletrénica profissional da pessoal, os trabalhadores podem dar
prioridade ao seu bem-estar pessoal;

> criar pastas ou secc¢Bes no seu dispositivo para aplicacdes pessoais e relacionadas com o
trabalho ajuda a separar as duas esferas;

> separar visualmente as aplicaces profissionais e pessoais reforca os limites entre a vida
profissional e pessoal;

> estabelecer limites claros entre o tempo de trabalho e o tempo pessoal constitui uma
separacao saudavel e evita o burnout;

> aosilenciar as notificacdes, os trabalhadores podem desligar-se completamente dos assuntos
relacionados com o trabalho e concentrar-se no tempo e nas atividades pessoais;
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> & aconselhavel designar um periodo especifico por dia ou por semana para se desligar
totalmente das TIC;

> a utilizacdo de dispositivos digitais para atividades relacionadas com o trabalho durante o
periodo designado sem TIC deve ser evitada;

> 0s colegas, clientes e supervisores devem ser informados sobre a utilizacdo de uma conta de
correio eletrénico profissional prépria para gerir as suas expetativas e garantir canais de
comunicacdo eficazes.
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Capitulo 2: Boas praticas e estratégias

Pontos-chave - objetivos de aprendizagem

> saber como as praticas de mindfulness podem ajudar a desligar psicologicamente do
trabalho;

> saber como a autocompaixao pode melhorar o bem-estar e contribuir para um ambiente
de trabalho mais saudavel e produtivo;

> descobrir como os limites entre a vida profissional e a vida pessoal podem ajudar a definir
tempo pessoal de qualidade.

Estratégias praticas

Estratégia 1 - Mindfulness

O mindfulness ¢ um método
eficaz para incentivar o
distanciamento psicologico do
trabalho. Implica concentrar
deliberadamente a atencdo no
momento presente, mantendo
uma atitude de ndo julgamento
e de aceitacdo dos proprios
pensamentos e sentimentos.
Os trabalhadores  podem
Imagem de prostooleh em Freepik adquirir uma maior consciéncia
dos seus estados mentais e emocionais através da pratica do mindfulness,
ajudando-os a libertarem-se do stress relacionado com o trabalho e a
criarem um equilibrio saudavel entre a vida profissional e pessoal.
Para os trabalhadores remotos, a pratica do mindfulness pode ser
particularmente benéfica para ajudar a desligar do trabalho e a criar uma
separacdo clara entre a vida profissional e a vida pessoal. A consisténcia
e a intencdo sdo necessarias para a pratica do mindfulness. Enquanto
trabalhador remoto, pode desenvolver a capacidade de se desligar do
trabalho, promover um equilibrio mais saudavel entre a vida profissional
e a vida pessoal e promover o seu bem-estar geral, acrescentando
praticas de mindfulness a sua rotina diaria. Os trabalhadores que dedicam
tempo a cultivar o mindfulness podem desenvolver as competéncias e a
mentalidade necessarias para se desligarem psicologicamente do
trabalho, o que resulta num maior bem-estar e desempenho geral.

Breve descricdo

Objetivo da
estratégia
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Referéncias/
fontes online
relevantes

Hulsheger, U. R., Alberts, H. ). E. M., Feinholdt, A., & Lang, J. W. B.
(2013). Benefits of mindfulness at work: The role of mindfulness
in emotion regulation, emotional exhaustion, and job satisfaction.
Journal of  Applied Psychology, 98(2), 310-325.
doi.org/10.1037/a0031313.

e Hyland, P. K, Lee, R. A,, & Mills, M. J. (2015). Mindfulness at work:
A new approach to improving individual and organizational
performance. Industrial and organizational Psychology, 8 (4), 576-
602. doi.org/10.1017/i0p.2015.41.

e How to practice mindfulness throughout your work day. (n.d.).
Greater Good.
greatergood.berkeley.edu/article/item/how_to_practice_min
dfulness_throughout_your_work_day

e BPsySc, H. C. (2023). Mindfulness at work: Create calm & focus in

the workplace. PositivePsychology.

positivepsychology.com/mindfulness-at-work/

Notas adicionais

O mindfulness oferece varias vantagens aos trabalhadores. Por exemplo,
foi demonstrado que reduz os niveis de stress, ajudando-os a desenvolver
uma maior capacidade de gerir e responder as pressdes. Promove o
relaxamento, diminui a ansiedade e melhora o bem-estar geral. Os
trabalhadores podem desfrutar dos beneficios e criar um ambiente de
trabalho mais positivo e produtivo para si proprios e para quem esta a
sua volta, incorporando o mindfulness na sua pratica diaria.

Atividade

Atividade 1 - Respiracao consciente

Duracao

5-10 minutos

Objetivo

Orientar os profissionais de RH na gestdo das notificacbes relacionadas
com o trabalho para promover o equilibrio entre a vida profissional e
pessoal e reduzir as distragdes.

Instrucdes

A pratica da respira¢ao consciente pode ajudar os trabalhadores a criar
um momento de tranquilidade e consciéncia do momento presente no
meio dos seus agitados dias de trabalho. Pode ser realizada durante
uma pausa ou no final do dia de trabalho para ajudar no relaxamento,
nareducdo do stress e no distanciamento psicolégico dos pensamentos
e problemas relacionados com o trabalho.

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

Creadkld

f‘i- = EEEEE
. -*.INSTI'I UTE O

EEHE‘M" A T ® NEVELOPMENT puEEE
\ i, s " ! : I o, SHARMLAHEDUS




SWITCHOFF: Supporting remote workers' right to disconnect during non-working time S cH

N.2 do Projeto: 2022-1-PL01-KA220-VET-000085734

1. observe sem julgar - observe a sua respiracdo sem tentar
controla-la ou altera-la. Preste simplesmente atencao a qualidade
das suas inspiracdes e expiracdes, bem como as sensac¢des que
acompanham cada respirac¢ao;

2. guie a sua atenc¢do com cuidado - é normal que a sua mente se
desvie durante esta atividade. Quando sentir a sua mente a divagar,
traga-a suavemente de volta a respira¢ao. Use a respiracdo como
uma ancora para voltar a sua atencdo para 0 momento presente;

3. cultive a consciéncia de nao julgar - enquanto pratica, mantenha

Folha de uma atitude de ndo julgamento em relagdo aos seus pensamentos
e experiéncias. Se notar quaisquer julgamentos ou distracdes,
identifique-os sem se deixar apanhar por eles e volte a concentrar-
se na respiracao;

4. pratique durante um periodo especifico - comece com um
periodo modesto, como 5-10 minutos e aumente gradualmente a
duracdo da sua pratica a medida que ganha confianga. Se
necessario, coloque um temporizador ou utilize uma aplicacdo de
meditacdo para controlar o tempo;

5. volte suavemente a sua atencao para o/a que o rodeia - quando
estiver pronto/a para terminar o exercicio, volte suavemente a sua
atencdo para o que o/a rodeia. Pense em como se sente e
transporte essa sensacdo de mindfulness para o resto do seu dia.

atividades (se
aplicavel)
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Avaliacao
Questao 1
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questao O que é o mindfulness?
a) prestar atengdo ao momento presente sem julgamento;
Respostas b) praticar técnicas de relaxamento profundo;
possivels c) realizar multiplas tarefas em simultaneo;
d) todas as op¢des anteriores.
Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questio Como é que o mindfulness pode ser benéfico para o distanciamento
psicolégico do trabalho?
a) ajudando as pessoas a manterem-se totalmente presentes no
momento atual;
Respostas b) aumentando a autoconsciéncia do stress e das emocdes relacionadas
possiveis com o trabalho; ' o i
€) cultivando uma atitude de ndo julgamento em relagdo aos
pensamentos relacionados com o trabalho;
d) todas as op¢des anteriores.
Questao 3
Tipo de
ferramenta de Verdadeiro/falso
avaliacao
Questio O mindfulness é uma pratica que requer consisténcia e regularidade para
gue se possam experimentar todos os seus beneficios.
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Respostas
possiveis

a) Verdadeiro
b) Falso

Estratégia 2 - Autocompaixao

Breve descricdo

A autocompaixdao € um método
eficaz para promover o
distanciamento  psicolégico do
trabalho. Implica tratarmo-nos a
nos proprios com amor, tolerancia
e aceitagdo, especialmente em
momentos dificeis ou de maior
stress.

Imagem de nakaridore em Freepik

Objetivo da
estratégia

Os trabalhadores que praticam a autocompaixdao podem criar um
ambiente de trabalho agradavel e solidario, melhorar o seu bem-estar
geral e contribuir para um contexto de trabalho mais saudavel e
produtivo. A autocompaixao permite que os trabalhadores tragam todo
0 seu ser para o trabalho, gerando sentimentos de contentamento,
satisfacdo e resiliéncia.

Referéncias/
fontes online
relevantes

e Dodson,S. ., & Heng, Y. T. (2022). Self-compassion in organizations: A
review and future research agenda. Journal of Organizational Behavior,
43(2), 168-196. doi.org/10.1002/job.2556

e Jennings, R. E,, Lanaj, K., & Kim, Y. J. (2023). Self-compassion at work:
A self-regulation perspective on its beneficial effects for work
performance and wellbeing. Personnel Psychology, 76(1), 279-309.
doi.org/10.1111/peps.12504

e How to Bring Self-Compassion to Work with You. (n.d.). Greater Good.
greatergood.berkeley.edu/article/item/how _to_bring_self comp
assion_to_work with_you

e https://www.youtube.com/watch?v=Dmw1gceM50Y&t=1403s

Notas adicionais

Ao incorporar a autocompaixdo na sua rotina de trabalho, pode cultivar
uma relagdo mais equilibrada e afetuosa consigo mesmo e com o seu
trabalho. Ao pratica-la, pode desligar-se dos fatores de stress
relacionados com o trabalho, manter uma perspetiva melhor e promover
0 bem-estar dentro e fora do contexto de trabalho.
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Atividade 2 - Pausa para autocompaixao

Duracdo 5-10 minutos

Esta atividade permite-lhe fazer uma breve pausa no seu dia de
trabalho para promover a autocompaixao e criar um ambiente interior
mais favoravel. Promove o bem-estar, a resiliéncia e uma relagdo
saudavel consigo mesmo/a no trabalho, contrariando a autocritica.

Objetivo

A pratica desta pausa para autocompaixdo pode ajudar os
trabalhadores a criar um momento de tranquilidade e consciéncia do
momento presente no meio dos seus agitados dias de trabalho. Pode
Instrucdes ser realizada durante um intervalo ou no final do dia de trabalho para
ajudar no relaxamento, na reducdo do stress e no desligamento
psicolégico dos pensamentos e problemas relacionados com o
trabalho.

1. encontre um local calmo e confortadvel onde possa passar
algum tempo sem interrup¢des. Coloque um temporizador de
5-10 minutos;

2. para se centrar, feche os olhos ou suavize o olhar e respire
fundo algumas vezes;

3. pense numa circunstancia de trabalho recente que tenha sido
dificil ou desagradavel. Tome nota de quaisquer ideias ou
sentimentos autocriticos que surjam em relacdo a este cenario;

4. mude o seu foco para uma afirmac¢do de autocompaixdo que
Ihe diga respeito. Por exemplo, “que eu possa ser gentil comigo
mesmo neste momento dificil’, “mere¢co compaixdo e
compreensao”, “reconhe¢o os meus esforcos e dou-me
permissdo para cuidar de mim mesmo”, “posso aceitar-me tal
como sou, com todos os meus defeitos e pontos fortes”;

5. repita silenciosamente esta afirmacao de autocompaixao para
si, deixando-a absorver-se a cada respiracdao. Enquanto
continua a respirar, considere a possibilidade de se tratar com
bondade e empatia, tal como faria com um amigo préximo ou
um ente querido;

6. tome nota de quaisquer sensacdes de calor, conforto ou alivio
que ocorram enquanto pratica a autocompaixdo. Permita-se
receber e aceitar completamente esta autocompaixao,
abragando-a como uma fonte de apoio e encorajamento;

7. quando surgirem pensamentos perturbadores ou julgamentos
autocriticos, reconhega-os gentilmente e sem julgamento antes
de voltar a prestar atenc¢do a afirmacdo de autocompaixao;

8. quando o temporizador se desligar, pare um momento para
refletir sobre o que esta a sentir;

9. transporte consigo a intengdo da autocompaixdo quando
regressar ao trabalho, oferecendo bondade e compreensao a
Si proprio em momentos de luta ou stress.

Ficha de atividade
(se aplicavel)
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Avaliacao
Questao 1
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questao O que é a autocompaixdo?
a) tratar os outros com bondade e compreensao;
Respostas b) tratar-se a si proprio/a com bondade e compreensao;
possiveis C) criticar-se a si proprio pelos seus erros e defeitos;
d) todas as opg¢des anteriores.
Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
- Como é que a autocompaixao pode beneficiar os trabalhadores no local
Questao
de trabalho?
a) ao reduzir o stress e promover o bem-estar;
Respostas b) ao reforcar a colaboragao e o trabalho em equipa;
possiveis €) ao aumentar a autocritica e do perfecionismo;
d) todas as opg¢des anteriores.
Questao 3
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questio Como é que os trabalhadores podem cultivar a autocompaixdao no
trabalho?
a) praticar o mindfulness;
Respostas b) desafiar a cpljversa interna negativa e substitui-la por pensamentos de
possiveis autocompa|x§o,
) procurar apoio de colegas ou mentores;
d) todas as op¢des anteriores.
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Tipo de
ferramenta de
avaliacao

Questao

Respostas
possiveis

Questao 4

Verdadeiro/falso

A autocompaixao pode contribuir para aumentar a satisfacdo
profissional e a resiliéncia no local de trabalho.

a) Verdadeiro
b) Falso

Estratégia 3 - Limites

Breve descricdo

Objetivo da
estratégia

Referéncias/
fontes online
relevantes

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A definicdo de limites pode
ajudar os trabalhadores a

desligarem-se
psicologicamente dos seus
trabalhos. Podem alcangar
um equilibrio saudavel
entre a vida profissional e

pessoal, estabelecendo
limitaces explicitas as
atividades relacionadas
Imagem de nakaridore em Freepik com o trabalho e

dedicando um tempo
especifico a vida pessoal. Definir o horario de trabalho, evitar horas
extraordinarias desnecessarias e restringir a comunicacdo relacionada
com o emprego fora do horario de trabalho fazem parte do
estabelecimento de limites. Permite aos trabalhadores desligarem-se dos
seus trabalhos, aliviarem o stress e participarem em atividades que
promovem o relaxamento e o bem-estar. Os trabalhadores podem
melhorar o seu bem-estar mental e emocional através da aplicacdo deste
método, que conduz a uma maior produtividade e satisfacdo no trabalho.

A estratégia visa estabelecer uma distincdo clara entre as tarefas
relacionadas com o trabalho e o tempo pessoal, permitindo que os
trabalhadores recuperem fora do horario laboral. Os trabalhadores
podem reduzir o cansaco, melhorar a saude mental, aumentar a
produtividade, reforcar as relagdes pessoais e alcancar o equilibrio entre
a vida profissional e pessoal através da criacdo de limites.

Globalmente, o objetivo desta estratégia é criar um ambiente de trabalho
mais sustentavel e gratificante, no qual as pessoas possam ser produtivas
e empenhadas, preservando simultaneamente o seu bem-estar mental e
emocional fora do horario de trabalho.

Thewordsmithm. (2022). How to say no to your boss and still be a team
player-and other ways to set boundaries while WFH. CNBC.
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www.cnbc.com/2022/01/25/how-to-set-better-work-life-boundaries-

while-working-from-home-.html

Atividade

Atividade 1 - Exercicio de definicdo de limites

Duracao

15 minutos

Objetivo

O objetivo desta atividade é ajudar as pessoas a lembrar-se de que
estabelecer limites é fundamental para manter o seu bem-estar e
estabelecer um equilibrio saudavel entre a vida profissional e pessoal.

Instrucdes

1.

identifique os seus limites - pense nas areas da sua vida em que
precisa de estabelecer limites, como trabalho, ligacbes pessoais,
obrigacBes sociais ou mesmo utiliza¢cdo de tecnologia;

defina os seus limites - defina claramente os seus limites para
cada area. Estabeleca limites como, por exemplo, ndo ler e-mails
de trabalho depois de uma determinada hora, recusar convites
sociais de ultima hora quando precisa de tempo pessoal ou limitar
a utilizacdo do telemovel durante as refeicdes;

comunique os seus limites - depois de estabelecer os seus
limites, comunique-os as pessoas que sao importantes na sua vida.
Informe os seus colegas de trabalho, amigos e familiares sobre os
seus limites para que as pessoas compreendam e respeitem a sua
necessidade de espaco e tempo pessoal;

diga “nado” - estabelecer limites implica frequentemente dizer
“ndo” a pedidos ou convites que contradizem os limites
estabelecidos. Diga “ndo” de forma assertiva e respeitosa quando
for apropriado, sem sentir culpa ou pedir desculpas
indevidamente;

mantenha os seus limites - a menos que seja absolutamente
necessario, ndo abra excec¢des. Pode ser dificil no inicio, mas as
pessoas acabarao por aceitar os seus limites;

ajuste e avalie - avalie regularmente até que ponto estd a
conseguir manter os seus limites e de que forma estes estdo a
afetar o seu bem-estar. Seja flexivel na alteracdo dos seus limites a
medida que as suas necessidades e prioridades mudam.
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Avaliacao
Questao 1
Tipo de
ferramenta de Verdadeiro/falso
avaliacao
- Estabelecer limites significa isolar-se dos outros e evitar quaisquer
Questao . N .
interacOes sociais.
Respostas a) verdadeiro;
possiveis b) falso.
Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
- Como é que o estabelecimento de limites pode melhorar as relaces com
Questao
0s outros?
a) dominando os outros e impondo a sua vontade;
b) evitando qualquer comunicagao ou interagao;
Respostas L )
P ) promovendo uma comunicagdo aberta e respeitosa;
possiveis o - o
d) mudando constantemente os seus limites em fun¢do das exigéncias
dos outros.
Questao 3
Tipo de
ferramenta de Verdadeiro/falso
avaliacao
Questio Estabelecer limites é essencial para manter um equilibrio saudavel entre
a vida profissional e pessoal e evitar o burnout.
Respostas a) verdadeiro;
possiveis b) falso.

Cofinanciado pela
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Principais ideias a reter

> 0 mindfulness consiste em estar totalmente focado no momento presente, sem julgamento
ou apego ao passado ou ao futuro, concentrando a aten¢do no que estad a acontecer neste
momento;

> praticar o ndo julgamento e a aceitacdo, abordando os pensamentos, sentimentos e
experiéncias com uma atitude de aceitacdo e de ndo julgamento, permitindo que os factos
sejam como sdo, sem lhes resistir ou mudar;

> consciencializar os sentidos e experimentar completamente o momento atual através da
visdo, audicdo, tato, paladar e olfato. O envolvimento dos sentidos ajuda a manter no
momento presente;

> Q0 incorporar a autocompaixdo na rotina de trabalho, pode-se cultivar uma relacdo mais
equilibrada e carinhosa com préprio e com o trabalho;

> estabelecer limites saudaveis pode melhorar o bem-estar mental e emocional, o que leva a
uma maior produtividade e satisfagao no trabalho.
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Capitulo 3: Recursos

Esta seccao enumera recursos e ferramentas que os profissionais e as organizagdes
podem utilizar para promover o direito a desligar, incluindo aplica¢des, websites e outras
ferramentas tecnolégicas, bem como livros, artigos e outros materiais didaticos.

Pontos-chave - objetivos de aprendizagem
> explorar varias ferramentas e recursos que os trabalhadores podem utilizar para se
desligarem do trabalho;
> procurar varias fontes de conhecimento sobre a desconexao dos trabalhadores do
trabalho;
> aperfeicoar a aquisicdo de conhecimentos e a aprendizagem de métodos e ferramentas
para que um trabalhador seja capaz de se desligar do trabalho.

Recursos

Recurso 1 - Direito a desligar: explorar as praticas das empresas

A Eurofound recolheu uma selecdo de boas praticas que as empresas da
UE implementam para promover o direito dos seus trabalhadores a
desligar. As boas praticas aplicam-se principalmente aos trabalhadores
remotos e baseiam-se no pressuposto de que a salde mental e fisica dos
trabalhadores é extremamente importante e se traduz na qualidade das
tarefas dos trabalhadores e de toda a organizacdo. O material foi
preparado em formato PDF e esta disponivel para descarregar. O
relatério esta disponivel para descarregamento gratuito. Uma versao
impressa requer uma encomenda e pagamento.

Descricdo do
recurso

Profissionais de RH e especialistas em politicas de bem-estar dos

Publico-alvo
trabalhadores.

O objetivo deste recurso é fornecer aos empregadores um conjunto de

Objetivo . . . .

) boas praticas relacionadas com o direito dos trabalhadores a desligar
Utilidade do Ao utilizar este recurso, os profissionais de RH podem obter ideias sobre
recurso como promover o direito dos trabalhadores a desligar.

Fonte www.eurofound.europa.eu/publications/report/2021/right-to-

disconnect-exploring-company-practices

Eurofound (2021). Right to disconnect: Exploring company practices,

Referénci
ererencias Publications Office of the European Union, Luxembourg
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Recurso 2 - Breve guia do trabalho remoto bem-sucedido

O recurso, sob a forma de um livro eletrénico, apresenta solu¢ées sobre
como organizar o trabalho remoto. Destina-se especialmente aos
trabalhadores. O e-book tem como objetivo apoiar os trabalhadores na
aprendizagem da organiza¢ao do trabalho remoto, mas também na
gestdo da sua saude mental e fisica, para que seja possivel manter o
equilibrio entre a vida profissional e pessoal. O material foi preparado em
formato pdf, mobi e epub e esta disponivel para descarregamento.

Descricao do
recurso

Publico-alvo Gestores, trabalhadores remotos e lideres de equipa.

O e-book pode ajudar o leitor a saber:
e como organizar um espaco de trabalho remoto em casa;

e como gerir o tempo, manter-se empenhado e colaborar com outros
trabalhadores remotos;

e como gerir uma equipa de trabalho a distancia;
e como conciliar a vida pessoal e profissional.

Objetivo

Utilidade do O manual pode ser recomendado pela organizacao como uma brochura
recurso de aprendizagem autonoma para trabalhadores e gestores.

www.syncfusion.com/succinctly-free-ebooks/successful-remote-

Fonte . .
working-succinctly

Referéncias Barbieri, L. (2022), Successful Remote Working Succinctly, Syncfusion

Recurso 3 - Estratégias individuais para ultrapassar dificuldades no
equilibrio entre a vida profissional e a vida privada: evidéncias a
partir de entrevistas em sete paises europeus

O estudo apresenta os resultados de entrevistas efetuadas em varios
paises europeus, que fornecem informacdes sobre possiveis praticas de

Descri¢do do : I . . .
apoio ao equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal dos

recurso . . . .
trabalhadores. O material foi preparado em formato pdf e esta disponivel
para descarregamento.

- Gestores de RH, responsaveis por atividades na area do apoio ao bem-

Publico-alvo

estar dos trabalhadores.
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O recurso pode:
e inspirar os gestores de RH a criarem atividades de apoio a
desconexao dos trabalhadores do trabalho;

Objetivo e ajudar os gestores a compreender as necessidades dos
trabalhadores;
e dar aos gestores ideias sobre como apoiar o direito dos
trabalhadores a desligarem-se do trabalho.
- Este recurso pode servir de inspiracao para as organizagdes criarem
Utilidade do ~ . . .
solu¢Bes que apoiem o direito dos trabalhadores a desligarem-se do
recurso
trabalho.
Fonte euroship-research.eu/wp-content/uploads/2023/02/EUROSHIP-

Working-Paper-No.-22-Work-Life-Balance.pdf

Referéncias

Ibafiez, Z., Ledn, M., Maestripieri, L. (2022), Individual strategies to
overcome shortcomings in Work-Life Balance: Evidence from life-course
interviews in seven European countries, Euroship Working Paper No. 22

Recurso 4 - Dire

ito a desligar - video

Descricao do O video explica, em termos simples, o que é o direito a desligar e porque
recurso € que é um dos direitos fundamentais dos trabalhadores
Publico-alvo Trabalhadores empregadores; profissionais de RH, gestores.
O objetivo do video é explicar:
e asdificuldades que podem afetar os trabalhadores remotos;
Objetivo e aimportancia do equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal;
® 0 que é o direito a desligar e como deve ser entendido do ponto de
vista do trabalhador e da organizagdo.
Utilidade do O video é uma apresentacdo curta e simples, que pode apoiar uma
recurso campanha informativa sobre o direito a desligar.
Fonte www.youtube.com/watch?v=quVd-cz067c
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Uniao Europeia
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Recurso 5 - Avaliacao da legislacao sobre o “direito a desligar” e o
seu impacte na produtividade dos trabalhadores

Descricdo do Este relatério destaca a eficacia do direito a desligar na produtividade dos
recurso trabalhadores.
Publico-alvo Decisores politicos e gestores de RH.

O objetivo do relatorio é:
e explicar cientificamente a eficacia da aplicacdao do direito a desligar;
e realcar a relacdo entre o direito a desligar e a produtividade dos

Objetivo

) trabalhadores;

e fornecer recomendacBes sobre como as organizagdes podem
implementar politicas internas sobre o direito a desligar.

- O recurso consiste numa tentativa de explicar cientificamente a
Utilidade do : . Lo - o i,
Fecurso importancia do direito a desconexdo, constituindo uma base empirica

para promover esta questao.
Fonte www.ijmar.org/v5n3/18-008.html

Pansu, L. (2018), "Evaluation of 'Right to Disconnect' Legislation and Its
Referéncias Impact on Employee's Productivity", International Journal of Management
and Applied Research, Vol. 5, No. 3, pp. 99-119

Principais ideias a reter

> a internet contém muitos recursos relevantes para as organizacdes e os trabalhadores
sobre o direito a desligar. Devem utilizar-se aqueles que tém uma base cientifica ou que
sao recomendados pela Unido Europeia. Neste capitulo, apresentamos alguns recursos-
chave que podem ser utilizados pelos profissionais de RH, gestores e trabalhadores que
pretendam beneficiar do direito a desligar do trabalho ou fomenta-lo.
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Apéndice
Capitulo 2 - respostas corretas da avaliacao

Estratégia 1

SW(!)TCH

Questao 1
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questao O que é o mindfulness?
a) prestar aten¢do ao momento presente sem julgamento;
Respostas b) praticar técnicas de relaxamento profundo;
possiveis c) realizar multiplas tarefas em simultaneo;
d) todas as opcdes anteriores.
Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questio Como é que o mindfulness pode ser benéfico para o distanciamento
psicologico do trabalho?
d) ajudando as pessoas a manterem-se totalmente presentes no
momento atual;
Respostas e) aumentando a autoconsciéncia do stress e das emocdes relacionadas
possiveis com o trabalho; . o i
f) cultivando uma atitude de ndo julgamento em relacdo aos
pensamentos relacionados com o trabalho;
d) todas as opgdes anteriores.
Questao 3
Tipo de
ferramenta de Verdadeiro/falso
avaliacao

i Sn e MEEEE
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Questio O mindfulness é uma pratica que requer consisténcia e regularidade para
gue se possam experimentar todos os seus beneficios.

Respostas a) Verdadeiro

possiveis b) Falso

Estratégia 2

Questao 1
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questao O que é a autocompaixdo?
a) tratar os outros com bondade e compreensao;
Respostas b) tratar-se a si préprio/a com bondade e compreensao;
possiveis C) criticar-se a si proprio pelos seus erros e defeitos;
d) todas as opg¢des anteriores.
Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
- Como é que a autocompaixdo pode beneficiar os trabalhadores no local
Questao
de trabalho?
a) ao reduzir o stress e promover o bem-estar;
Respostas b) ao reforcar a colaboragao e o trabalho em equipa;
possiveis €) a0 aumentar a autocritica e do perfecionismo;
d) todas as opg¢des anteriores.
Questao 3
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
Questio Como é que os trabalhadores podem cultivar a autocompaixdao no
trabalho?
a) praticar o mindfulness;
Respostas b) desafiar a cpljversa interna negativa e substitui-la por pensamentos de
possiveis autocompalxgo,
C) procurar apoio de colegas ou mentores;
d) todas as op¢des anteriores.
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Questao 4
Tipo de
ferramenta de Verdadeiro/falso
avaliacao
Questido A autocompaixdo pode contribuir para aumentar a satisfacao
profissional e a resiliéncia no local de trabalho.
Respostas a) Verdadeiro
possiveis b) Falso

Estratégia 3

Questao 1
Tipo de
ferramenta de Verdadeiro/falso
avaliacao
- Estabelecer limites significa isolar-se dos outros e evitar quaisquer

Questao : - .

interagdes sociais.
Respostas a) verdadeiro;
possiveis b) falso.

Questao 2
Tipo de
ferramenta de Pergunta de escolha multipla
avaliacao
- Como é que o estabelecimento de limites pode melhorar as rela¢cdes com

Questao

0s outros?

a) dominando os outros e impondo a sua vontade;

b) evitando qualquer comunicagdo ou interacao;
Respostas L .

P ¢) promovendo uma comunicagao aberta e respeitosa;

possiveis

d) mudando constantemente os seus limites em fun¢do das exigéncias
dos outros.
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Questao 3
Tipo de
ferramenta de Verdadeiro/falso
avaliacao
Questdo Estabelecer limites é essencial para manter um equilibrio saudavel entre
a vida profissional e pessoal e evitar o burnout.

Respostas a) verdadeiro;
possiveis b) falso.
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