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Introducgao

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
utilizagdo extensiva das Tecnologias da Informacao e da Comunicacgdo (TIC) trouxe efeitos opostos.
Por um lado, esses avancos tecnologicos 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 Condic¢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 Formacgdo Profissional
(EFP) a adquirirem as competéncias adequadas para facilitar a recuperacdo 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
que apoiem o direito a desligar dos seus trabalhadores.

(2) fornecer aos trabalhadores remotos os conselhos necessarios para uma utilizagdo eficaz das
TIC e praticas sobre como se desligar psicologicamente do trabalho.

Cofinanciado pela A e nstiTore - pe @ ’ UNIVERSITA
=~ DEVELOPMENT | &
- Uniao Europeia @ .E.EB.ELLPU - T S(nsmun:ous Cr.e:BI.n CARDET di VERONA



SWITCHOFF: Supporting remote workers' right to disconnect during non-working time
SWATCH
@)

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

O SwitchOff recursos didaticos sobre o direito a desligar € composto pelos seguintes
modulos e capitulos:

Médulo 1: O papel dos lideres na promocgao 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 implementagao 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 comunicag¢des eletronicas relacionadas com
este, tais como e-mails ou outras mensagens, durante o horario ndo 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¢8es com o equilibrio entre a vida profissional e a vida
pessoal, as consideracfes de saude mental, as questBes de produtividade e a necessidade de
protecao juridica. Este direito sublinha a importancia de estabelecer limites e de promover uma
cultura de trabalho mais saudavel, que respeite o tempo e o bem-estar pessoal dos trabalhadores.

Mais especificamente, o direito a desligar tornou-se uma questdo 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, 0s
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);

Cofinanciado pela A Srerres  IaaEE % % UNIVERSITA
- Uniao Europeia @ EEHEU"U L weikhmaceoly f;:a'h: CRDET e | di VERONA

= .



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

SWITCH
@)

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

Imagem de prostooleh em Freepik.

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;

Preocupacdes com a saude 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 sensa¢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 notificagBes 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,
produtividade global

Imagem de nikitabuida em Freepik.

Quadros legais e regulamentares: alguns
paises e jurisdi¢cbes 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.

o que

conduz a

uma maior

Imagem de wirestock no Freepik
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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 legislacao francesa, o paragrafo “direito a desligar” aparece no Artigo 55 do Capitulo Il
“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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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¢do 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 organizagdes podem ter dificuldade em alterar
praticas de longa data e criar uma cultura que apoie o direito a desligar;

2. falta de consciencializacdo e compreensdo: muitos individuos e organizacdes 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 satde
mental e a produtividade pode ser um obstaculo a implementac¢do 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 soluc¢bes 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 preocupacdes quanto ao
impacte da implementacdo do direito a desligar na produtividade, na capacidade de
resposta aos clientes e nas operacdes comerciais em geral. Convencé-los dos beneficios a
longo prazo e responder as suas preocupacdes pode ser crucial para obter o seu apoio a
implementacdo do direito a desligar;

5. flexibilidade e trabalho a distancia: o aumento do trabalho a distancia e das modalidades
de trabalho flexiveis pode dificultar a definicdo 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 espagos privados;

6. aplicacao e responsabilizacao: estabelecer politicas ou diretrizes para o direito a desligar
€ importantissimo, mas garantir o seu cumprimento e a responsabilizacao pode ser outro
desafio. As organiza¢des podem ter de desenvolver mecanismos para monitorizar e
resolver as violacdes, prestar apoio aos trabalhadores que se sentem pressionados a estar
constantemente ligados e responsabilizar os gestores e lideres pela promoc¢ao 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 organizacao enfrenta na implementacdo do direito a desligar. Anote
trés obstaculos/desafios.

Atividade 2 - superar desafios e obstaculos

Duragao 10 minutos

O objetivo desta atividade é ajudar os profissionais e gestores de RH a
Objetivo pensar em possiveis solucdes para os desafios e obstaculos que a sua
organizacao enfrenta na implementacdo do direito a desligar.

Anote trés possiveis solu¢des para os desafios e obstaculos que a sua
Instrucdes organizacao enfrenta na implementacao do direito a desligar. Tente ser
0 mais especifico possivel ao descrever as suas soluc¢des.
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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 comunicacdes 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 . 9 gar p P

organizacoes?

a) desenvolvendo politicas e diretrizes claras;
Respostas b) proporcionando formacao sobre o equilibrio entre a vida profissional
possivels e a vida familiar;

(ver apéndice)

c) controlando e resolvendo as suas violacdes;
d) todas as opc¢Oes anteriores.

UNIVERSITA
di VERONA
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Principais ideias a reter

> o0 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;

> aimplementacdo do direito a desligar enfrenta desafios como a resisténcia cultural, a
dependéncia tecnoldgica e as preocupagdes com a produtividade;

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

> 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 promocao 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 comunicac¢do 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 implementacao 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 comunicacdo apoés
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 o0s
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
manutencdo 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, sao 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 aplicacdao da Zurich que promove o bem-estar dos
trabalhadores

Tépico/area Bem-estar dos trabalhadores

Tipo de boa . .
. Ferramentas, aplica¢gdes ou plataformas online

pratica

Data.de ~ maio de 2022

publicagao

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 reforgar

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

métodos/ s .
abordagem sauc,igvels, nag so~ para (?s co.Iaboradoresl, mas tambem para as suas
familias. A aplicagdo contém dicas e conteudos 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 o sono, a
saude financeira, a salde mental, as relacBes, a parentalidade ou a
medicina alternativa, bem como os indicadores a mensurar.
Com a aplicacdo LiveWell, a Zurich Portugal pretende promover um estilo
Finalidade/ Fie vidaAsaydéveI juntg dos .seus 500 colab.oradores e ser?§ibi1izar para a
objetivo importancia de uma vida ativa. Pretende ainda uma conciliacdo 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 lices reforcando habitos saudaveis de equilibrio entre a vida profissional e
obtidas e que sdo a vida pessoal, como o direito a desligar;
relevantes para o 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

Toépico/area Bem-estar dos trabalhadores
Ti .
|p’o_de poa Campanha pela saude mental no local de trabalho
pratica
Data.de i 2020
publicagdo
Parceiros/redes a) Grupo EDP b) Portugal c) Empregador

A campanha Mind your mind aborda quest&es 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

Descricdo dos - . .
¢ promove palestras com especialistas em diferentes temas de salde

métodos/ o -
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 emocdes. Sao 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 ;igam 0 seu exemplo e faljudem
objetivo os seus colaboradores a ter uma vida mais equilibrada e a sentirem-se
apoiados pelas suas instituicdes, 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 a3 promoc¢ao de momentos de mindfulness em pequenas pausas ao
Resumo das lices 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 os
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 préprios trabalhadores. Esta
politica designa periodos especificos durante o dia, nos quais os
trabalhadores sdo encorajados a dar prioridade a atividades pessoais e
nao relacionadas com o trabalho, sem a expetativa de comunica¢do ou
tarefas relacionadas com o trabalho. As pausas e a sua duracao, 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 o0s

trabalhadores na integracdo 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
sdo encorajados a participar
voluntariamente em duelos
semanais onde competem para ver
gquem 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 é tornar o direito a desligar divertido e atrativo,
reforcando simultaneamente a importancia do equilibrio entre a vida
Finalidade/ profissional e pessoal. Ao transforma-lo num jogo, os funcionarios s&o
objetivo da motivados a desligar-se dos dispositivos digitais e das ferramentas de
estratégia comunicacdo relacionados com o trabalho, reduzindo o esgotamento,
melhorando o bem-estar e promovendo uma cultura de respeito pelo

tempo pessoal.

Breve descricdo da
estratégia
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Atividade

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

Duracao 45 minutos

O objetivo desta atividade de colaboracdo é envolver os empregadores,
os profissionais/gestores de RH e os trabalhadores remotos num dialogo
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 criacao 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 Introducdo 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 considerac¢8es 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
discussdo (quatro a seis membros) e da instrucdes 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): ap6s 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
solucBes exequiveis e eficazes.

e Apresentacdo, 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
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 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
Questsio trabalhadores, como também oferece inGmeras 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) atracdo de talentos;
Respostas c) envolvimento dos trabalhadores;
possiveis d) mais horas de disponibilidade dos trabalhadores;

e) reducdo do absentismo;
presentismo;

g) melhoria da produtividade;

h) auséncia de deslocacdes pendulares.
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os 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;

os empregadores desempenham um papel crucial na promocdo 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 formacdo, ajuda os
empregadores a apoiar eficazmente o direito a desligar;

a promocao 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 concentracao e de uma cultura organizacional positiva;

os 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 tecnologicas flexiveis;

a criagao 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, formacdo e avaliacdo de politicas para garantir uma implementacdo e
adesdo bem-sucedidas.

Introducao

No atual contexto de trabalho, tdo dinamico e em rapida mudanga, surgem continuamente novos
desafios. QuestSes que requerem abordagens proativas e adaptadas para responder as
necessidades das organiza¢des 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 instituicdo.

O que sao politicas organizacionais?

As politicas organizacionais consistem em diretrizes e principios formais estabelecidos pelas
organizacles 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 ameagca ao bem-estar dos trabalhadores, como, por exemplo, questdes éticas,
discriminagdo e assédio, a percec¢do de injustica, o fraco equilibrio entre a vida profissional e
pessoal e o trabalho remoto ndo regulamentado (Mohammad et al., 2019). Esta uUltima questao
tem recebido muita atenc¢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 orientacdes sobre como implementar politicas
organizacionais que salvaguardem o direito dos trabalhadores a desligar. Sdo apresentados 0s
elementos-chave de tais politicas organizacionais, incluindo o seu ambito, objetivos e estratégias
de implementacdo.

U.NIVERSITA
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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 desconexao 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 alcangar um equilibrio
e, a0 mesmo tempo, promovendo a recuperac¢do do
trabalho, que é necessaria para repor 0s recursos
cognitivos e fisicos. A possibilidade de recuperar do
trabalho pode potencialmente levar a redug¢do do
stress e a prevencdo do burnout entre os
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 estao
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 reputacao e a marca da empresa. Ao oferecer beneficios atrativos aos
trabalhadores, pacotes de remunera¢do 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
organizagdes (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 contratacdo 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 instituicdo 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 a¢des 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 nao
implementacdo de politicas organizacionais que
salvaguardem o direito a desligar pode dar origem a
um fenémeno 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
inseguranca no emprego. Este comportamento pode
levar a reducdo da produtividade, ao burnout e a uma diminuicdo do bem-estar geral. Para
atenuar o impacte negativo do presentismo e promover um ambiente de trabalho
saudavel, as organizacdes 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 salde 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. |dentifique 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 organiza¢do. 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 organizacao de grupos
de debate proporciona uma oportunidade para discussdes aprofundados e a exploragdo de
diversas perspetivas. Além disso, as reunides com os decisores politicos e os trabalhadores
promovem a transparéncia, permitindo debates abertos, abordando preocupagdes e
recebendo sugestdes. Workshops ou sessdes de formacao 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 utilizacdo
de varios canais de comunicacdo numa campanha de comunicacdo garante que oS
stakeholders estdao bem informados. Por ultimo, a nomeac¢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 colaboracao;

e definir o problema - defina claramente o problema ou a questao que as novas politicas
pretendem resolver. Utilize os conhecimentos obtidos com a avaliacdo das necessidades e
o envolvimento dos stakeholders para redigir uma definicdio 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 administra¢ao, para serem validadas. Aborde
todas as preocupag¢des ou questdes levantadas durante o processo de aprovacao e efetue
as revisdes necessarias (Prager et al., 2022).

Passo 2 - Comunicar e formar

e definir um plano de divulgacao - desenvolva um plano de comunicac¢do para informar
efetivamente os trabalhadores sobre as novas politicas. Realize sess6es de formacdo ou
workshops para garantir que as compreendem, tal como as suas implicacdes 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 eletrénico 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 os
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¢ao continua - mantenha canais de comunicacdo regulares para
fornecer atualizacBes, lembretes ou esclarecimentos sobre a politica. Use boletins
informativos por e-mail, reuniées 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 informag¢des importantes sobre a sua sensibilizacdo, compreensdo e percecdes
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 KPl e métricas especificos

relacionados com
eficacia;

e estudos de caso

as politicas pode permitir a medicdo quantitativa do seu impacte e

e benchmarking - analisar estudos de caso ou realizar exercicios de

avaliacdo comparativa com organizagdes semelhantes ou com boas praticas do setor podem
fornecer informagdes 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

Objetivo

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 € identificar as principais
considerac¢®es para a criacao das politicas, antecipar potenciais desafios,
sugerir estratégias para os ultrapassar, disponibilizar recomendacdes
para uma comunicagao e formacdo eficazes dos trabalhadores, avaliar os
beneficios e riscos das politicas e desenvolver um plano de acdo para
uma implementa¢do bem-sucedida.

Instrugdes

Leia atentamente o seguinte estudo de caso e analise o cenario
apresentado. Aplique os seus conhecimentos e os passos descritos
anteriormente para responder as questSes da sec¢do avaliagdo.
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 implementagao tranquila. A
equipa executiva apoia a iniciativa, mas quer garantir que a
produtividade e a comunicacdo sao mantidas de forma eficaz.
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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 consideracdes 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 recomendacdes e métodos especificos para garantir a compreensao,
o envolvimento e a conformidade;

e Avalie os potenciais beneficios e riscos da implementagdo 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 comunicacao.
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Principais ideias a reter

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

> 0 nao cumprimento das politicas organizacionais pode prejudicar a reputacao da
empresa, a confianca e a moral dos trabalhadores;

> uma comunicacdo eficaz, através de workshops, sessdes de formacao e plataformas
online melhora a compreensao 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 organizacBes que implementaram com sucesso o direito a
desligar;

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

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

Neste capitulo, apresentamos alguns exemplos reais de organizacSes 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 organizacdes 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 comunica¢do apés 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 formacdo 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 hipdtese de os
trabalhadores realizarem remotamente certas tarefas. Esta possibilidade comegou 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 s6 podiam ser contactados através
de dispositivos da empresa, durante o horario de trabalho nas instalacbes 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 apés 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 gestao da carga de trabalho, e estabelecendo
expetativas claras para os tempos de resposta e comunica¢ao 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 introdu¢do de medidas de apoio a desconexdo do trabalho. Eis alguns exemplos:

Apple: dada a natureza global da cadeia, os seus fornecedores e contratantes estdo
frequentemente dispersos por diferentes fusos horarios, o que cria uma situacdo em que 0s
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 servi¢cos 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 impde
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 diagndstico
da situagdo atual da sua empresa no que diz respeito a desconexao 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 introducdo sobre o
conceito de desconexdo do trabalho para garantir que todos os
participantes estdo alinhados (15 minutos);

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

e modelo: o facilitador explica o modelo de um plano de acdo (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 situacdo 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 terdo 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 a¢do para trés periodos
diferentes: um, trés e cinco anos;

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

e conclusdo: o facilitador resume os pontos-chave da atividade e das
apresentacdes e incentiva os participantes a utilizarem os resultados
(plano de agdo) através da implementacdo 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 acdo (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 desconexao do trabalho;

> ha fatores como os fusos horarios ou a natureza das responsabilidades, que impdem
barreiras a implementacao 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 acdes 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) o direito de desligar os aparelhos eletrénicos;
b) o direito de se desligar das comunicag¢des relacionadas com o
Respostas S
S trabalho fora do horario laboral;
possiveis o -
c) odireito a fazer pausas durante o horario de trabalho;
d) o direito 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 . 9 gar p P
organizacoes?
a) desenvolvendo politicas e diretrizes claras;
b) proporcionando formacdo sobre o equilibrio entre a vida profissional
Respostas . .
P e a vida familiar;
possiveis : ~
c) controlando e resolvendo as suas violac¢des;
d) todas as opgdes anteriores.
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Capitulo 2 - respostas corretas da avaliacao

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
organizacao;
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
Questsio trabalhadores, como também oferece inGmeras 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) atracao de talentos;
c) envolvimento dos trabalhadores;
Respostas . . .
Lo d) mais horas de disponibilidade dos trabalhadores;
possiveis

e) reducdo do absentismo;

f) presentismo;

g) melhoria da produtividade;

h) auséncia de deslocacdes pendulares.
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Capitulo 4 - Atividade 1: Modelo de plano de acao
Estado
Prioridade (por exemplo, Em
. Pessoa - . .
Acao responsavel (por exemplo, Alto, curso, Néo Inicio Fim Notas
P Médio, Baixo) iniciado, Pode
iniciar)
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