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RESUMO

Neste artigo sao construidas reflexdes sobre o conceito de tempo
e como a modernidade da era tecnoldgica vem afetando a maneira como
sentimos a passagem do tempo. Nosso objetivo principal é uma reflexao
sobre a hiperconexio e seu impacto no individuo. Usamos pesquisas re-
centes e literatura disponivel para avaliar os impactos da hiperconexio
na saude. Concluimos com a urgente necessidade de construir bases juri-
dicas para as pausas e organiza¢do necessarias das viagens, para que haja
um efetivo desligamento.
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a desconexio.

CONSIDERACAO ACERCA DO TEMPO

Convidamos aos leitores a reflexdo sobre o conceito de tempo
e sobre como ele impacta em nossos cotidianos. Certamente, um tinico
segundo pode fazer muita diferenca. Entretanto, existem situa¢oes em
que o tempo parece arrastar-se lentamente. No caso de uma dor aguda,
ou de uma situagdo traumatica, os segundos podem parecer uma eterni-
dade. Mas quando estamos vivenciando situa¢oes agradaveis, chegamos
a querer que o tempo nao seja contado.

E certo que a preocupagdo com o tempo é muito antiga e
percebemos que ela tem varias facetas. De acordo com a mitologia, o
tempo era representado por Cronos e por Kairds. Cronos representa o
tempo que se mede - o tempo cronolédgico e ¢ ilustrado pela figura de
um velho. Cronos temia uma profecia de que seria retirado do poder por
um de seus filhos e, justamente por isso, ele os engolia assim que saiam
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do ventre da mae Gaia. Essa é uma alusio ao tempo que gera e ao mesmo
tempo devora. Um segundo é imediatamente sucedido por um novo.

Kairés (deus do tempo oportuno) era retratado como sendo o
oposto de Cronos. Era o momento, algo indeterminado no tempo, um
acontecimento especial. Isso porque era despreocupado e nao dava aten-
¢do ao tempo cronoldgico, calendarios ou reldgios. Era representado
como uma figura jovem e possuia asas nos tornozelos e nos ombros. Ti-
nha apenas uma mecha de cabelo que caia sobre sua testa, ao passo que, a
sua nuca era calva, como uma analogia ao carater instantaneo do tempo,
ou seja, ele s6 pode ser pego (agarrado pelos cabelos) quando esta vindo
para nds. Depois que ja tiver passado, ndo ha mais como agarra-lo.!

Ap0s essa breve representa¢ao mitologica, podemos dizer que
vivemos na realidade do tempo Cronos, algo linear, que vai sempre em
frente. Implacdvel e até cruel. E tdo amedrontador que seguimos o seu
ritmo, temendo ser devorados por ele. E nesse sentido que o tempo é do-
loroso, sobretudo para as atividades que realizamos sem nos trazer um
retorno satisfatorio ou prazeroso. Eo tempo que realmente gastamos sem
ganhos secundarios.

A sociedade evoluiu e hoje o conceito do “tempo” esteve atrela-
do ao conceito de “espaco’, sobretudo na sistematica do mundo laboral.
O tempo prendia o trabalho ao solo, as rotinas das fabricas. Mas isso
também evoluiu e hoje temos, vivendo a modernidade liquida como pre-
conizou Zygmund Bauman, onde temos a introdugdo de novos elementos
e nos ensina: ‘que todas as partes do espago podem ser atingidas no mes-
mo periodo de tempo”, nos mostrando que - o tempo é caracterizado por
sua instantaneidade, em que o espa¢o vai perdendo a sua importancia
(BAUMAN, 2001).

1 Disponivel em: https://mitologiagrega.net.br/cronos-e-kairos-personificacoes-
-do-tempo/ Acesso em: 19 jul. 2021.
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E é assim que podemos entender as evolugdes das nogdes e sen-
sagdo onde o tempo passa ter uma permeabilidade diferenciada e, se so-
brepde a densidade que foi uma caracteristica do tempo anteriormente
a Era Digital.

A DIVISAO DO TEMPO E A CRIACAO DOS
RELOGIOS

A contagem do tempo tem sido utilizada desde tempos imemo-
riais. Mesmo nas sociedades mais antigas eram observados os padrdes da
natureza como chuvas, floragdo, ventos, inundagdes para programarem
plantios e colheitas. Assim, concluiu-se que havia uma regularidade que
regia tais fendmenos.

A principio nao havia a necessidade de marcar o tempo com
muita precisdo, mas o ser humano sempre foi ambicioso e criativo. E o
conceito baseado na simples observa¢ao das sombras para medir a du-
racao de um dia evoluiu e, aos poucos, os povos antigos passaram a criar
instrumentos para medir intervalos de tempo mais curtos do que aqueles
definidos pela Mae Natureza.

O “relogio” que conhecemos hoje ¢é resultado da evolucao de
diversos mecanismos. E assim, varios instrumentos foram sendo confec-
cionados com o intuito de medir o tempo, tais como: o reldgio de sol, a
clepsidra (relégio ddgua), a ampulheta que utilizava porgdes de areia em
cones de vidro.

Em 725 d.C., um monge budista chinés chamado Yi Ching fa-
bricou o primeiro relégio mecénico de que se tem noticia e que consistia
em um conjunto de engrenagens e 60 baldes de dgua, correspondentes
aos 60 segundos que compde um minuto. Por volta de 800 d.C., o Califa
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de Bagda Harune Arraxide deu a Carlos Magno um elefante e um relégio
mecanico de onde safa um cavaleiro que dizia as horas.?

Dos “relégios modernos”, tais quais os conhecemos nos dias de
hoje, os primeiros foram os relogios de bolso. Sendo uma novidade, eram
bastante raros e davam um status ao seu possuidor, pois eram considera-
dos joias. Eram restritos a nobreza e a alta aristocracia.

O primeiro relogio digital foi criado em 1961, pelo engenheiro
britanico e inventor amador Thomas Bromley, em seu galpao em Hull,
no norte da Inglaterra.’ Na modernidade, os relégios tém muitas ou-
tras fungdes além da marcagdo das horas, minutos e segundos. Algumas
das novas fungdes sdo informar a temperatura (até mesmo a corporal),
medir batimentos cardiacos e contar o deslocamento do seu portador.
Os smartwatches tém multiplas fung¢des, e se comunicam com vérios
outros equipamentos eletronicos, trazendo uma verdadeira revolugio,
muito além da comunicac¢io instantinea, servindo até mesmo para mo-
nitorar sinais vitais. E com isso temos mais um aliado na prevencao de
adoecimentos.

Diante de todas essas criagdes, podemos perceber que utiliza-
mos muitos elementos e instrumentos para medirmos o tempo, contudo
ele tem uma espécie de porosidade que lhe é peculiar. O tempo na verdade
¢ aquele que vivenciamos e como ele nos proporciona impulsionar nos-
sas criagdes e sonhos. Mas existem elementos que impactam em nosso
conceito de aproveitamento do tempo, sobretudo quando passamos a
experimentar a conexdo em tempo real, nos ligando a iniimeras pessoas

2 Entrando na era cristd, jd em 725 d.C., um monge budista chinés chamado Yi
Ching fabricou o primeiro reldgio mecdnico de que se tem noticia. Ele funcionava
com um conjunto de engrenagens e 60 baldes de dgua, correspondentes aos 60
segundos que compéem um minuto.

3 Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/geral-50907798. Acesso em:
19 jul. 2021.
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e localidades e nos impondo a uma sobrecarga de tarefas que passam a
influenciar nossos ciclos biolégicos e impactando em nossa satde.

OS CICLOS BIOLOGICOS, A INFLUENCIA DO
MEIO EXTERNO E POSSIVEIS ADOECIMENTOS

Os seres vivos, dos unicelulares até os mamiferos, sofrem in-
fluéncias através de estimulos externos que produzem padroes ciclicos,
denominados ritmos ou ciclos biolégicos. Esses seres evoluiram sistemas
de temporizagao interno conhecidos como ciclo circadiano* ou reldgio
circadiano, que lhes permitam antecipar as recorrentes mudangas diarias
de seu ambiente (BOLLINGER, 2014). Esses ciclos sdo conhecidos como
relogio bioldgico e permite que os organismos se adaptem as melhores
condicdes, até se antecipando respostas aos estimulos externos da rotina
diaria.

Esse sistema complexo, com estimulos internos e externos, re-
gula nossos sistemas de temporizagdo promovendo uma relativa plasti-
cidade que nos permite, por exemplo, alterarmos nossa rotina ou adap-
tarmo-nos a mudancas de fuso horario. No entanto, ha limites para essa
plasticidade, que impedem, por exemplo, a adaptagdo completa de nossos
ritmos bioldgicos ao trabalho noturno (MORENO, 2002).

Os fatores externos que atuam estimulando a regulagao do ciclo
circadiano sdo chamados de Zeitbergers® (sao dicas ou pistas do tempo),
que mudam a fase dos reldgios circadianos, influenciando nos horarios de

4 Houaiss: diz-se do processo ritmico que ocorre no organismo todos os dias
mais ou menos a(s) mesma(s) hora(s). Disponivel em https://houaiss.uol.com.br
acessado em: 07 set. 2021.

5 Houaiss: Zeitgeber é um termo cientifico para se referir a elementos chave
ambiental capazes de regular um ciclo de relégio biolégico, como o efeito que a
luz possui sobre o ritmo de um organismo ao longo do dia. Disponivel em: https://
houaiss.uol.com.br Acesso em: 19 set. 2021.
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alimentacéo e interag¢des sociais, denominados como processos de arras-
tamento e mascaramento. Esta regulacdo promove alteragdes no metabo-
lismo, sendo fundamental para a manutencdo da homeostase corporal. A
luz visivel é o principal e mais potente Zeitberger, estimulando e sincroni-
za o relégio biologico humano no NSQ através da via retino-hipotalamica
(MARQUES, 2003; THORNE, 2009).

Varios fatores podem afetar o rel6gio bioldgico e dentre eles es-
tdo o estresse, os habitos alimentares, a omissao em refei¢des, ingestao de
alimentos de alto teor calérico e as perturbagdes no ciclo do sono. Novos
estilos de vida, marcados por uma dificil gestdo do tempo e as mudangas
que tém ocorrido na natureza dos bens alimentares mais acessiveis ope-
raram profundas altera¢des na composicdo e na confec¢io das refeigdes
(MORSE, 2009).

Esse sistema de temporizagao ¢ regulado na regido anterior do
hipotalamo, denominado nucleos supraquiasmaticos (NSQ), que gera
um ritmo enddgeno préprio passivel de sincronizagdo a partir de sinais
internos ou do meio ambiente (luz solar), compativel com o ciclo solar
de 24 horas. A luminosidade tem capacidade de regular todos os ritmos
materiais e psicologicos do corpo humano, agindo sobre varios sistemas,
ditando o ciclo vigilia-sono, ciclo digestivo, controle da temperatura cor-
poral, atividade locomotora, sintese de corticosteroides, niveis de flutua-
¢des hormonais e a renovagao celular (BOLLINGER, 2014).

Sobre a visao, por décadas, pensava-se que bastonetes e cones
eram os Unicos fotorreceptores na retina dos mamiferos (SCHMIDT,
2011). Contudo essa fungao também ¢é feita por ganglios fotossensiveis
na camada interna da retina, que constituem cerca de 1% de todas as
células ganglionares da retina, capazes de expressar a melanopsina', que
estdo bioquimicamente mais semelhantes fotopigmentos de invertebrados
que pigmentos visuais. Apds o estimulo luminoso na retina com pro-
dugdo de melanopsina, a mesma alcanga o nucleo supraquiasmatico via
trato retino-hipotalamico, desencadeando estimulos de neurotransmis-



sores agindo em outras areas do hipotalamo, regulando o ciclo circadiano
quanto ao sono-vigilia, atividade locomotora, alimentag¢ao e corticoste-
roides, culminando na inibi¢ao da produgdo de melatonina pela glandula
pineal (HANKINS, 2008).

A melatonina enddgena atua na regulagao do ciclo sono-vi-
gilia e outros ritmos circadianos. Sua sintese e liberagdo sao estimula-
das pela escuridao e suprimidas pela luz desencadeada pela produgao
da melanopsina. A produ¢ao da melanina comega apds o por-do-sol,
atinge um pico entre 2 e 4 horas e diminui gradualmente a partir de entdo
(HANKINS, 2008; SCHMIDT, 2011).

O cortisol que é produzido pelas glandulas adrenais, tem como
principal relevancia é atividade anti-inflamatdria, com importancia atua-
¢do na regulacdo do ciclo circadiano, apresentando niveis séricos com
pico nas primeiras horas da manha e cai ao longo do dia (HAUS, 2007).

Virios fatores podem afetar o reldgio bioldgico e dentre eles
estdo o stress, os habitos alimentares, a omissdo em refeicdes, ingesta de
alimentos de alto teor calérico e as perturbagdes no ciclo do sono. Novos
estilos de vida, marcados por uma dificil gestdo do tempo e as mudangas
que tém ocorrido na natureza dos bens alimentares mais acessiveis ope-
raram profundas altera¢des na composicdo e na confec¢io das refeigdes
(MORSE, 2009).

Precisamos entender que o sono ¢é dividido em duas fases: o
sono ndo-REM e o sono REM, que apresentam caracteristicas e estagios
diferentes. O sono ndo-REM ocorre relaxamento muscular, diminui¢ao
da intensidade da respiragao, progredindo com menor percepgao de es-
timulos externos, diminui¢do da temperatura. A fase REM do sono é a
etapa restauradora. Nesse estagio que o corpo consegue realmente relaxar
e ocorre maior renovagao cerebral. Em um individuo normal, as fases
do sono se alternam ao longo da noite ciclicamente, com 4 a 6 ciclos por
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noite, mas a dura¢do do sono REM vai aumentando em cada ciclo. (PA-
TEL, 2021).

O envelhecimento normal causa um prejuizo no ciclo circadia-
no, levando a diminui¢ao do tempo de sono. Com o avangar da idade, o
individuo dorme periodos menores, desperta mais vezes durante a noite,
apresenta maior dificuldade de atingir a fase REM, com maior prejuizo
no descanso, recuperacao fisica e fixagdo da memoria. (GEIB, 2003; PA-
TEL, 2021).

A sincronizagdo interna ocorre quando o ritmo circadiano da
temperatura central acompanha o ritmo sono-vigilia. A perda dessa esta-
bilidade constitui a dessincronizagdo interna e resulta em prejuizos para a
saude do individuo. E sdo multiplos os varios fatores que resultam dessa
dessincronizagdo, como: insuficiéncia dos estimulos; prejuizo na percep-
¢do dos estimulos pelo organismo; a dificuldade do sistema de tempori-
zacdo circadiana se adaptar aos estimulos sociais (GEIB, 2003).

E nesse contexto que precisamos ressaltar que a divisdo das
atividades em horarios faz com que nosso corpo crie uma rotina, contu-
do, essa situacdo de tempo e espaco de trabalho restou bastante afetada
com as novas formas de configuragdo de trabalho.

A LUMINOSIDADE E A INFLUENCIA SOBRE A
SAUDE

A luz é uma onda que corresponde a uma pequena parte do
espectro eletromagnético perceptivel aos olhos humanos, sendo o espec-
tro visivel dentro faixa de 390 a 780 nanémetros (nm), com um pico de
sensibilidade em 555nm (HAIM, 2013).

A humanidade utiliza luz artificial hd milhdes de anos, inicia-
do com o uso do fogo pelas tochas, evoluindo para uso de lampadas de
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cerdmica no império Grego e chegando a vela de cera no século XIX. No
entanto, esses métodos produziam luzes de intensidade muito baixa e
baixa temperatura de cor, com efeitos despreziveis no ciclo circadiano.
Contudo, com o advento da eletricidade permitiu o uso pratico da lampa-
da incandescente, tornando a iluminac¢io eficaz uma realidade em todo o
mundo, especialmente nos grandes centros. Isto resultou numa mudanga
drastica da influéncia externa da ilumina¢ao no organismo humano, nos-
sas casas e locais de trabalho estdo iluminados e ndo temos mais noites
de escuridio total (BONMATI-CARRION, 2014).

A luz com comprimentos de onda curtos, percebidos na cor
azul (aproximadamente 480nm), é o principal comprimento de onda
com capacidade cronodisruptiva. A exposi¢ao a luz é importante du-
rante o dia, promovendo a manuteng¢do do bem-estar, o estado de aler-
ta e o desempenho cognitivo do organismo durante o dia, arrastando
o ritmo circadiano. Entretanto, a exposi¢do cronica a luz azul de bai-
xa intensidade diretamente antes da hora de dormir pode prejudicar a
qualidade do sono, duragdes do ciclo e fase circadiana, que mantém a
maioria dos ritmos bioldgicos e psicoldgicos sincronizados internamen-
te. A exposi¢ao a dispositivos emissores de luz azul esta sempre aumen-
tando, devido a prolifera¢ao de iluminagdo com eficiéncia energética
(LEDs) e dispositivos eletronicos. As telas de LED sao muito ricas na cor
azul, portanto com grande capacidade de influenciar no ciclo circadiano
(HANKINS, 2008; THORNE, 2009; WAHL, 2019).

Nos paises desenvolvidos, as noites sdo excessivamente ilumi-
nadas no periodo noturno, enquanto passamos o periodo diurno prin-
cipalmente em ambientes fechados, levando as pessoas a uma exposi¢do
de luz e intensidade muito mais baixas do que em condi¢des naturais
(BONMATI-CARRION, 2014).

A composigido espectral da luz, tempo de exposi¢do e intensi-

dade de luminosidade tem influéncia na qualidade do sono, do humor
e no desempenho cognitivo (WAHL, 2019). A exposicdo a luz forte no
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periodo diurno pode melhorar o estado de alerta e o humor. Contudo ¢
necessario frisar que a luz branca fria pode melhorar o estado de alerta,
mas ndo o humor, e pode causar menos irritabilidade, desconforto ocular
e dor de cabega. Ja a luz enriquecida com azul fornecida com 6culos com
LEDs pode melhorar o estado de alerta e o humor. Até o momento, nao
ha evidéncias de que a iluminagdo LED seja prejudicial a retina humana
sob uso normal. (BONMATI-CARRION, 2014). No entanto, a exposi¢do
a luz artificial a noite é uma nova fonte de polui¢ao porque afeta o relégio
circadiano. O uso de 6culos de bloqueio a noite aumentou os niveis séri-
cos de melatonina, o tempo de duragao do sono e a qualidade do sono em
uma avaliacao subjetiva, presumivelmente como resultado da diminui¢éo
da estimulag¢do noturna (OSTRIN, 2017). Assim, o desenvolvimento de
sistemas de iluminagao que preservem o ritmo da melatonina poderia
reduzir os riscos a satude induzidos pela interrupgao da cronodisrup¢ao
(PACHITO, 2018; TOUITOU, 2020).

Em idosos com baixa acuidade visual decorrente de catarata,
apOs corregao cirdrgica, apresentaram, além da melhora da acuidade vi-
sual, melhora na qualidade do sono, bem como no estado de alerta diur-
no. Possivelmente devido ao aumento do estimulo externo luminoso do
ciclo circadiano, levando a um aumento da concentracio noturna de me-
latonina, colaborando para regula¢do do ciclo circadiano (SHENSHEN,
2016).

O efeito da luz azul nas respostas cerebrais diminui com o en-
velhecimento em dreas tipicamente envolvidas em regides-chave para a
regulacdo do estado de alerta e processos executivos superiores, indican-
do a possibilidade que o efeito da luz sobre a cogni¢ao pode ser reduzido
no envelhecimento saudavel (DANEAULT, 2014).

Estudos ainda nao estabeleceram uma ligagao direta entre a ex-
posi¢ao a luz noturna e as doengas, apesar de um consenso de um risco
maior entre esses dois pontos. Pesquisas futuras devem abordar essa la-
cuna desenvolvendo métodos mais precisos de medigdo da luz a noturna,
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exposicdo a luz de forma mais geral e interrupgao circadiana. Trata-se de
um problema de saude publica, tendo em vista o nimero muito signi-
ficativo de individuos envolvidos (HUNTER, 2017; TOUITOU, 2017).

ADOECIMENTO MENTAL LIGADO AO
USO EXCESSIVO OU INADEQUADO DAS
TECNOLOGIAS

Sabemos que o abalo no 4mbito da mente consubstancia-se em
varias formas de adoecimento, muitas vezes de forma silenciosa. Além
disso, o uso da tecnologia acaba destruindo as barreiras entre trabalho
e vida pessoal, o que torna o trabalhador constantemente conectado ao
trabalho e a necessidade de produzir.

As demandas para o trabalho a distincia estao em setores nos
quais antes havia o trabalho presencial. Basta olharmos para o grande
volume de aulas em EAD sendo desenvolvidas através da teledocéncia,
de informagdes das mais variadas areas do conhecimento passadas nas
lives (transmissdao ao vivo), ou seja, debates orais entre pessoas que se
dedicam a transmitir virtualmente as mais variadas informacoes e até
mesmo formas de lazer.

Com tanto ruido de informagao fica dificultoso refletir, elaborar
pensamentos e desenvolver ideias. A ansiedade s aumenta. O excesso de
informagdes e a exigéncia — sem limite — de atividades virtuais afetam
a saude das pessoas. Soma-se o fato de que vivemos em uma verdadeira
tirania virtual, na qual ndo estando conectados deixamos passar parte
significativa de nossa existéncia diaria.

Dentro desse tsunami informativo estamos experimentando
uma verdadeira violéncia neuronal, traduzida na telepressdo, na depres-
sd0, nos transtornos de personalidade limitrofe (TPL), na hiperatividade
(TDHA), até mesmo no transtorno de adaptagao.
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Estamos saturando, chegando ao limite de nossas for¢as e um
dos fatores que leva a esse esgotamento ¢é o estresse, entendido também
como qualquer forga que conduz um fator psicoldgico ou fisico além de
seu limite de estabilidade, produzindo uma tensdo. Assim, a nao des-
conexao do trabalho pode ser identificada como uma forga que produz
tensao no obreiro, ao ultrapassar os limites fisicos e psiquicos do sujeito,
aumentando a carga psiquica e, por consequéncia, o sofrimento.

Dentro deste contexto, na midia tém aparecido novos termos
(outros nao tao novos) de propostas de novas sindromes por alguns au-
tores ou neologismos da sociedade para esse cenario com muitas pessoas
com queixas sobre o cendrio em que vivemos.

Nesse mesmo contexto, tem autores que apresentam a FoMO
(fear of missing out) como um quadro com “medo de perder” ou “ficar de
fora”. Apresentam um quadro de preocupagio e ansiedade sobre perder
algum evento, ndo participar junto com outros colegas ou semelhantes de
algo que julgue importante para ser aceito (PARENT, 2021).

Em alguns trabalhos e na prépria midia®, observamos o uso do
termo “infoxicacdo’, criado em 1996 por Alfons Cornelld, um fisico espa-
nhol, que criou este termo devido a “dificuldade em digerir o excesso de
informagao oferecida diariamente no meio digital e também distinguir a
qualidade, veracidade e relevancia das informagdes a serem absorvidas”
A infoxicagao apresenta um quadro que vai desde ansiedade e estresse até
sintomas somaticos que prejudicam dreas importantes da vida, além da
area educacional (KWIECINSKI, 2021). A agilidade com que as noticias
sdo disseminadas através de canais de TV, radio e principalmente pelas
redes sociais, como WhatsApp, Facebook, Twitter, sites, blogs, Instagram,
e volume de informagdes ndo permitem sequer a “digestdo” da ultima
noticia consumida.

6  https://exame.com/blog/sofia-esteves/infoxicacao-como-navegar-em-seguran-
ca-pelo-mar-de-informacoes/ Acesso em: 25 set. 2021.
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Também temos visto o termo Boreout, referente a chato, enfado-
nho, “tédio total” relacionado a um trabalho que se perdeu a motivagao.
Termo alcunhado por dois consultores de negdcios em 2007’. Impor-
tante ressaltar, que da mesma forma acima, ndo se trata de uma doenga,
e muito menos que seja decorrente de estresse no trabalho, mas de falta
de significado existencial e de desempenho profissional, frustragao nos
objetivos (KOMPANTJE, 2018).

Um novo termo criado apos essa avalanche de eventos on line
durante a pandemia, é o Zoom Fatigué. O uso excessivo de plataformas de
videoconferéncia virtuais tem gerado cansago, ansiedade e preocupagao
nos usuarios para atividades diarias e do proprio trabalho. Os profissio-
nais precisam se reinventar em um ambiente que ndo é o de trabalho e
manter relagdes interpessoais com os colegas por meio das reunides vir-
tuais (BAILENSON, 2021; WIEDERHOLD, 2020).

A Sindrome de Burnout também tem sido bastante citada nessa
relagdo com a tecnologia. Foi definida como estresse cronico pela Organi-
za¢do Mundial da Saude (OMS) e incluida na lista oficial de doengas — na
Classificagdo Internacional de Doengas da OMS - como um fenémeno
ocupacional, entretanto a propria OMS néo a classifica como doenca®.
Definigoes individualizadas de uma alegada doenga mental e abordagens
personalizadas para o diagnostico devem ser evitadas, pois podem gerar
inseguranca na avaliagio (MELHORN, 2014). Esta sindrome nao é con-
templada no Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais, 52
edi¢do (DSM-5) nio a reconhece como um transtorno, sequer ¢ citado no
glossario (LIMA, 2018). Marcos Mendanha’® prop6s uma teoria de que ela

7 Disponivel em: https://cultura.uol.com.br/noticias/15168_sindrome-de-bo-
reout-o-tedio-provocado-pela-falta-de-perspectiva-de-trabalho.html. Acesso em:
21.07.2021.

8  https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-phe-
nomenon-international-classification-of-diseases Acesso em: 27 set. 2021

9  https://www.saudeocupacional.org/2021/03/onde-burnout-estaria-se-fosse-
-descrita-no-dsm-5-parte-1.html Acesso em: 27 set. 2021
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ja esteja enquadrada dentro do diagndstico de transtorno de adaptacao,
possibilidade esta que tem plausibilidade. Assim como as outras entidades
citadas acima, nenhuma delas preenche critérios basicos de diagnéstico
bem definidos, com metodologia validada cientificamente.

Dentre as dreas de preocupagdo na saude mental temos a in-
fluéncia da luz azul no sono, outros sintomas mediados pelo ciclo cir-
cadiano, tratamentos prescritos que visam a modula¢ao do sistema
circadiano, usando aplicativos, dispositivos digitais e sensibilidade do
adolescente a luz azul. Embora o conhecimento em ambos os campos
esteja se expandindo rapidamente, os desenvolvimentos futuros devem
abordar o impacto potencial da luz azul nas fun¢des nao formadoras
de imagem para individuos saudaveis e com doengas mentais (BAUER,
2018).

Em um estudo retrospectivo sobre a influéncia das tecnologias
de informacao e comunicacio (TICs) na satde mental, varios desfechos
distintos podem resultar da intera¢do do usudrio com as TICs (LA TOR-
RE, 2008). As TICs sdo conhecidas por induzir ansiedade e tensdo em
usudrios, uma condi¢ao chamada tecno-ansiedade. Dependendo da dis-
posicdo de um individuo em relacio as TICs, sua interagdo com compu-
tadores pode ser caracterizada por nervosismo, apreensao, sensagio de
impoténcia gerando aversao ou fobia ao uso de TICs: tecnofobia. Além
disso, o uso extensivo e compulsivo de internet e smartphones podem
causar uma condicdo de dependéncia chamada techno-addiction (vicio
ou dependéncia em tecnologia). O uso de TICs foi descrito por alguns
autores como potencial gerador de estresse nos usudrios. Uma reagdo
adaptativa de o organismo em resposta a fatores, chamados estressores,
que alterar sua homeostase. Deve ser distinguido um curto prazo respos-
ta a um estressor, que geralmente é benéfico, e representa 0 mecanismo
de resiliéncia de humanos saudaveis, ao estresse cronico de longo prazo
que pode estar associado a efeitos patoldgicos para humanos. Neste caso
especifico, o fator de estresse parece ser representado pelo uso de tecno-
logia, em particular das TICs, e a reagdo prejudicial a saude de longo pra-
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zo que pode ocorrer em alguns individuos é denominado tecnoestresse
(TS - “techno-stress”). De um modo mais geral, dois estressores relevan-
tes foram identificados como derivados do uso de TICs em profissionais
campos: a sobrecarga de informacéo e a disponibilidade constante. O
primeiro estressor esta relacionado a grande quantidade de informacgoes
provenientes de multiplas fontes (e-mails, mensagens instantaneas, etc.)
que podem levar a estimulagdo excessiva e fadiga de usuarios finais. O
segundo estressor se refere ao fato de que os funcionarios estdo sempre
acessiveis ou conectados, desde o acesso sem fio a internet em quase
todos os lugares, até o uso de tablets e / ou smartphones (LA TORRE,
2008).

Esta disponibilidade pode aumentar os funciondarios horas de
trabalho porque as TICs criam a expectativa de mais resposta as comu-
nicagoes relacionadas com o trabalho. As consequéncias do TS parecem
impactar tanto na esfera empresarial quanto relacional, causando absen-
teismo, diminui¢io de eficacia profissional, conflito e isolamento. A defi-
ni¢ao mais aceita do Techno-stress hoje na literatura é “a experiéncia de
estresse de um usuario ao usar tecnologias” (LA TORRE, 2008). Impor-
tante frisar, que em todas essas variagdes citadas por este autor ndo sdo
novas doengas, mas como nos exemplos anteriores denominagdes para si-
tuagdes que apontam a associa¢do dos quadros de ansiedade, estresse, fo-
bia, depressio, addiction (vicio), como vérios outros distdrbios do humor
ou disturbios psicologicos decorrentes do uso abusivo das tecnologias.

Estudos epidemioldgicos mostram que a cronodisrupgao, per-
turbagdes do sono-vigilia circadianas e da homeostase do organismo, de
forma cronica, estdo associadas a um aumento na incidéncia de doencas
psiquiatricas (WAHL, 2019).

Apesar das limitagdes da epidemiologia por si s6 no estabeleci-
mento de nexo de causalidade, ela tem o poder de fornecer pistas desse
elo apontando associacoes e o poder do risco, evidéncias de potenciais
riscos a satide indicando onde ha necessidade de regulamentagido preven-
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tiva da saude dos trabalhadores e da populagao. Nao restam duvidas que
este tema merece aten¢ao na proposta preventiva dos danos possiveis que
possam ocorrer nessa relagao abusiva.

OTRABALHO A DISTANCIA E DO
TELETRABALHO E OS EFEITOS DA
HIPERCONEXAO SOBRE A SAUDE

Como vimos, 0 nosso ritmo circadiano é influenciado por vé-
rios fatores, mas o seu principal regulador é a exposigao a luminosidade.
O uso das novas tecnologias, sobretudo os computadores, tablets e os
smartphones, provocam uma exposi¢ao maior a luminosidade, sobretudo,
quando deveriamos estar no ciclo escuro, de repouso.

Em questdes ergondmicas, um estudo publicado pela Surgical
Technology International, aponta a postura de flexao do pescogo durante
longos periodos no uso do celular pode gerar uma sobrecarga importante
na coluna cervical. Quanto mais a cabeca é inclinada para frente (flexdo
do pescogo) a sobrecarga sobre a coluna cervical aumenta de forma sig-
nificativa. Na posicdo neutra (ereta), o peso sobre cervical é de aproxi-
madamente 5kg. Com 15° de flexdo do pescogo temos 12kg, alcangado
18kg com 300, 22kg com 45° e incriveis 27kg com 60° de flexao cervical
(HANSRAJ, 2014). Este estudo aponta somente a sobrecarga como poten-
cial risco, nao faz uma andlise quanto ao possivel prejuizo de cada angulo
ou por qual periodo seria necessario para desencadear um torcicolo ou
lesdes mais graves na cervical. Nao obstante, faz um importante alerta
sobre esse mal hébito e necessidade de observar uma postura neutra para
evitar possiveis danos.

As possiveis consequéncias da cronodisrupgao, com prejuizo

no ciclo vigilia-sono, também tem associa¢ao com efeitos deletérios no
organismo.
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A maioria dos trabalhadores noturnos nao consegue ajustar seus
ritmos circadianos as horas atipicas de sono e vigilia. Entre 10% e 30%
dos trabalhadores em turnos relatam sintomas de sonoléncia excessiva
e / ou insonia consistente com um diagnéstico de transtorno do traba-
lho por turnos, nos demais trabalhadores assintomaticos também foram
observados evidéncias de um atraso fisiolégico interno do marcapasso
circadiano (GUMENYUK, 2012). O trabalho noturno aumenta o risco
de cancer de mama (SZKIELA, 2021).

A medida que o individuo envelhece, aumenta o potencial efeito
da dessincronizagao dos ritmos com ganho de indice de massa corporal
(IMC). Os principais efeitos provavelmente estdo relacionados a um esti-
lo de vida sedentario (falta de atividades fisicas ou esportivas regulares),
bem como, presumivelmente, a uma alimentagdo noturna de carboidra-
tos, que imita a sindrome do comer noturno (HAUS, 2016).

Alguns estudos também sugerem um potencial efeito do estimu-
lo com LED na apneia obstrutiva do sono, porém sdo necessarios mais
estudos para poder avaliar a extensao das agdes e potenciais consequén-
cias (DUQUE-CHICA, 2019; YUDA, 2016).

A interrupgdo da cronodisrupgao durante a gravidez tem efeitos
deletérios sobre a saude da progenitora, incluindo disfun¢ao metabolica,
cardiovascular e cognitiva. A desorganizagao circadiana interna pode ser
um fator significativo na etiologia de distrbios de fertilidade, como a
sindrome dos ovérios policisticos (AMARAL, 2014).

Estudos epidemioldgicos mostram que a cronodisrupgao, per-
turbagdes do sono-vigilia circadianas e da homeostase do organismo, de
forma cronica, estdo associadas a um aumento na incidéncia de diabetes,
obesidade, doencas cardiacas, deficiéncia cognitiva e afetiva, envelheci-
mento precoce, doengas psiquidtricas e neurodegenerativas e alguns tipos
de cancer (WAHL, 2019).
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O ano de 2007 foi reconhecido no campo do “trabalho por tur-
nos” como um periodo marcante em que a Agéncia Internacional de
Pesquisa sobre o Cancer (IARC) categorizou o “trabalho por turnos en-
volvendo interrupgéo circadiana” como provavelmente cancerigeno para
humanos (Grupo 2A). Doze anos depois, 2019 também se tornou um ano
importante, pois a IARC alterou a terminologia deste tipo de exposi¢ao
para “trabalho noturno’, e decidiu classificd-lo novamente como Grupo
2A (TAKAHASH]I, 2019).

Frequentemente os epidemiologistas buscam a plausibilidade
bioldgica como um ponto de vista chave para decidir se devem (ou nao)
passar de associagdes estatisticas observadas a um veredicto de causali-
dade. No caso em tela, a plausibilidade (crono-) biolégica do cancer sao
claras, mas a epidemiologia nao fornece um veredicto semelhante - ou
pelo menos ainda ndo. Futuros estudos epidemiologicos sobre os efeitos
de disturbios da cronobiologia e cancer devem fornecer dados mais claros
se hé possibilidade ou nio de correlacionar se o “trabalho noturno” com
e “viver contra contra relogios biol6gicos” é potencialmente cancerigeno,
ou nio (ERREN, 2019).

Devemos enfatizar que a evidéncia epidemiologica por si s6
ndo é suficiente para estabelecer causalidade, embora possa fornecer evi-
déncias de associacdo circunstanciais poderosas (MELHORN, 2014). A
epidemiologia é a base cientifica da saide publica, permitindo apontar
evidéncias de potenciais riscos a satde indicando onde ha necessidade de
regulamentagio preventiva da satide dos trabalhadores e da populagao.

Contudo, é praticamente impossivel imaginar a vida atual sem o
uso dessas novas ferramentas, sobretudo para os brasileiros que formam
uma das populagdes mais conectadas no mundo.

Nio hé duvidas de que os aparelhos eletronicos sdo uteis no tra-

balho, facilitam a comunica¢éo, bem como, oferecem infinitas op¢des de
lazer. Porém, se usados com exagero podem ser prejudiciais a saide. Em
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periodo pandémico, o teletrabalho ou trabalho remoto foi essencial para
a manuteng¢ao de muitas atividades e, certamente, veio para ficar. Para
entendermos melhor sobre essa modalidade de trabalho, precisaremos
voltar um pouco no tempo.

A terceira revolugdo industrial teve inicio em 1970 e também
passou a ser conhecida como a revolugdo digital ou a revolugdo do compu-
tador, com a introdugdo da informdtica, microeletrénica, robética, ciberné-

tica, entre outros, que faz com que o processo de produgio seja novamente
modificado.

Em seguida vivenciamos a quarta revolugdo ou a revolugéo 4.0,
marcada pela tendéncia a automatizacio total das fébricas. O foco dessa
revolugao foi a recuperagio do valor da indudstria em um contexto global,
sendo necessario aumentar a competitividade e, assim, a produtividade.

Com essa revolugdo onde a automagao e uso de inteligéncia ar-
tificial foram a tonica, houve uma diminui¢ao da oferta de postos de
trabalho, sobretudo para a mao de obra nao qualificada, impactando na
qualidade de vida das pessoas em face do desemprego. Com essa triste
realidade, passamos a vivenciar a mais nova revolu¢ao — a chamada in-
dustria 5.0 — que chega num momento de reconciliagdo entre homem
e maquina. O conceito dessa nova sociedade (5.0) vem sendo discuti-
do no Japao desde 2016, mas s6 em 2017 ele foi divulgado oficialmen-
te durante a CeBIT'’ 2017, importante exposi¢do sobre tecnologia das
comunicagoes.

Com a necessidade de alinhar a inddstria com assuntos como
meio ambiente, desenvolvimento sustentével e especializagdo de méo de

10 A CeBIT é a maior exposi¢do comercial do mundo no dominio dos servigos
de telecomunicagoes digitais e T1. A feira serve como plataforma para mostrar
inovagoes e os produtos no campo referido, e também para aproximar os potenciais
compradores e fornecedores de todo o mundo - Disponivel em https://pt.wikipedia.
org/wiki/CeBIT. Acesso em 21 jul. 2021.
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obra, trouxe um slogan bastante peculiar para a campanha que foi: “So-
ciedade 5.0: para a melhoria das vidas humanas”

Mas ¢é certo que, o resultado de todas estas metamorfoses opera-
das no mundo do trabalho parece apontar para a desqualificagio e preca-
rizagao do trabalho, acoplado ao aparecimento de um crescente exército
de desempregados. Na realidade, muitos trabalhadores tendem a ser cada
vez mais obrigados a submeterem-se ao trabalho informal, a reducao de
salarios, ou a perda de direitos trabalhistas com a chamada flexibilizagao
implantada por patroes e governos que seguem o idedrio neoliberal”!!

Lembramos que o direito, enquanto produto cultural e histdri-
co, ndo consegue apreender tdo rapidamente a complexidade da socie-
dade, sobretudo em face das relagdes interpessoais e assim é necessdria
uma constante revisao dos institutos juridicos com o fito de possibilitar
a minima correlagdo entre as demandas da sociedade e as previsoes le-
gais. E esse retardo nao restou visivel na questdao da regulamentacao do
teletrabalho e, muito mesmo, quanto as questoes da regulamentagédo da
desconexao.

Apenas com a Lei 13.467 de 13 de julho de 2017, conhecida
como a Reforma Trabalhista, passou a constar na CLT o artigo 75-A e B'*
trazendo um regramento para o teletrabalho. Dentre as vantagens anun-
ciadas para essa modalidade de trabalho com ferramentas telematicas,
esta a desnecessidade de ir ao ambiente laboral para desempenhar as tare-
fas. Mas € certo que muitas facetas estao albergadas nessa modalidade de
trabalho como exemplo da questao das horas de trabalho e das formas de
cobranga do desempenho. No entanto, o foco deste artigo ¢ a necessidade
da desconexdo e por isso, passamos a ponderar sobre algumas questoes

11 PRIEB, Sérgio. A classe trabalhadora diante da Terceira Revolugdo Industrial.
Disponivel em: https://www.unicamp.br/cemarx/anais_v_coloquio_arquivos/ar-
quivos/comunicacoes/gt4/sessaol/Sergio_Prieb.pdf. Acesso em: 21 jul. 2021.

12 Disponivel em: http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2015-2018/2017/
lei/113467.htm. Acesso em: 21 jul. 2021.
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e mostrar as repercussdes sobre o corpo e saude mental, para ressaltar a
necessidade de racionalizagdo desse tempo.

OS PASSOS RUMO A DESCONEXAO

Devemos ter em mente que, na sociedade contemporanea, ca-
racterizada pela técnica avangada, o direito a desconexdo, ao nao-traba-
lho, é um importante instrumento para preservacdo da sadde.

O direito fundamental de nao trabalhar em seus momentos de
descanso, lazer e convivio familiar dever ser por todos respeitados. A
técnica facilita o aumento da exploracio e através dela devem-se buscar
meios de impedir a instrumentalizagao crescente do trabalhador. Mu-
dancas de postura do empregador sdo necessarias para salvaguardar o
direito a desconexao. Somente com a garantia desta pode-se falar em
pleno desenvolvimento da personalidade do trabalhador, na adogédo de
medidas eficazes e preventivas.

Para atender as demandas do mercado, o teletrabalho, caracte-
rizado pela flexibilidade, oferece vantagens e desvantagens para trabalha-
dores, empresas e sociedade. Implica a convergéncia do local de trabalho
e de vida, com a consequente hibrida¢do da jornada de trabalho e do
periodo de repouso e lazer, o que dificulta o estabelecimento de limites a
jornada de trabalho. E sdo essas caracteristicas de organizac¢do do traba-
lho tornam ainda mais relevante a discussdo sobre o direito a desconexao,
que embora nio expressamente previsto no ordenamento juridico brasi-
leiro, é um direito fundamental decorrente de outros direitos expressos

no texto constitucional.

A partir do momento que a jornada de trabalho extrapola o
limite Constitucional e adentra na vida pessoal podera haver o tolhi-
mento do direito a desconexao e a configuracdo de dano existencial pelo
desrespeito a tal direito. Com esse norte, caminham as decisdes Tribunal
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Superior do Trabalho que analisam os reflexos da auséncia da garantia ao
direito do trabalhador a desconexdo, tendo como exemplos os julgados:
RR-1001084-55.2013.5.02.0463, 4. Turma, Relator Ministro Alexandre
Luiz Ramos, DEJT 22.11.2019; RR-2058-43.2012.5.02.0464. ACORDAO;
7.2 Turma. Relator Ministro Claudio Brandao.

FORMAS DE PREVENCAO AOS ADOECIMENTOS
- DIREITO A DESCONEXAO

Como vimos, a pressao psicoldgica decorrente dos novos mo-
delos de trabalho, também trazem um novo fator para a competitividade:
a inteligéncia artificial que existe somente ha poucos anos, mas trouxe
grandes mudangas. Com ela, as pessoas precisam aprender constante-
mente novas habilidades".

Com a soma desses fatores, tanto os empregados como os traba-
lhadores autdnomos nao se desconectam do trabalho, por conta de varios
fatores, inclusive a pressao do desemprego.

Por conta de toda essa situacio, é necessario o desenvolvimento
de formas de inteligéncia como a “de adaptagdo” e precisamos pensar em
como proteger os trabalhadores, sobretudo quanto as questoes do tempo
utilizado no trabalho e aquilo que passamos a conhecer como o direito
a desconexao.

As estratégias de prevengdo de doengas mentais relacionadas,
principalmente aquelas que advém do uso de ferramentas eletronicas para
e no trabalho, incluem varias vertentes. Uma das principais delas é a ges-
tao do tempo, além de outras tantas, como a inclusio de atividades fisicas

13 Disponivel em: https://epocanegocios.globo.com/Forum-Economico-Mundial/
noticia/2020/01/para-sobreviver-inteligencia-artificial-trabalhadores-precisam-
-aprender-novas-habilidades-alertam-especialistas-em-Davos.html# Acesso em:
19 jul. 2021.
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na rotina, a utilizagdo de ferramentas de apoio mental, como a ado¢io de
rotinas de mindfulness, meditagdo e gestao das emogoes.

Também se faz necessario perceber quando o corpo e a mente
dao sinais de que algo ndo esta funcionando bem. Precisamos saber quan-
do o0 adoecimento, sobretudo o mental estd se instalando e a necessidade
de buscarmos auxilio médico, com consulta a psiquiatras e psicoterapeu-
tas. Lembramos que podera ocorrer a utilizagdo de medicamento e que a
prescricdo vai depender da intensidade, duracéo e ocasido do sofrimento
mental.

No ambiente de trabalho, a adogao de politicas de prevengéo e
enfrentamento deve comegar pela avaliagao criteriosa dos setores que ne-
cessitam de intervencédo, com a identifica¢ao dos principais problemas e
coletando indicadores dos fatores de grupos de risco. O diagnostico deve
ser baseado na realizagdo de entrevistas individuais e testes psicologicos
junto aos empregados, além de campanhas educativas e informativas.

Entretanto, existem importantes estratégias que podem auxiliar
a combater o adoecimento advindo das novas formas tecnoldgicas de
trabalho e estdo abrangidas no que os doutrinadores chamam de Direito
a Desconexdo, o qual influencia diretamente na qualidade de vida do tele-
trabalhador, que é uma das modalidades de limitacdo da jornada laboral.

Essa nova modalidade de direito comecou a ser construida e
aprofundada recentemente. A Frangca foi o primeiro pais a debater sobre
o assunto, sendo abordado, inicialmente por diversas empresas como a
Canon e Sodexo, no periodo de 2009 a 2013, com campanhas internas de-
nominadas “working days without e-mail”, com o fito de prevenir doengas
interligadas ao “burn out” e dependéncia do uso do aparelho celular. A
Loi Travail, lei da reforma trabalhista francesa, inseriu o paragrafo 7 do
artigo L.2242-8 no Cddigo do Trabalho Francés, tratando sobre o direito
a desconexao de forma ampla.
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Em linhas gerais, o dispositivo estabelece que a qualidade do
trabalho deve respeitar os procedimentos para o pleno exercicio pelo
funcionario do seu direito de desconectar e a empresa deve ter, em seu
estabelecimento, sistemas para regular o uso de ferramentas digitais, com
o objetivo de garantir o respeito ao descanso e a vida pessoal e familiar
do empregado.

Ja a legislagdo italiana inspirou-se na iniciativa francesa e in-
troduziu, em seu ordenamento juridico, a previsao desse direito. A lei
do ‘Lavoro Agile’ (Lei n° 81/2017) trata do direito a desconexdo em seu
artigo 19, dispondo, de modo especifico, que o contrato, por escrito, entre
trabalhador e empregador, também deve regular os periodos de descanso
do empregado, bem como indicar as medidas técnicas e organizacionais
adotadas pelas partes para garantir ao trabalhador o direito de desconec-
tar dos dispositivos da empresa. Do mesmo modo que a legislagdo fran-
cesa, a norma italiana trata do direito a desconexdo de modo abrangente,
mas esta ultima diferencia-se da primeira porque seu dispositivo legal,
expressamente, prevé a possibilidade do acordo individual entre empre-
gado e empregador, estabelecendo os limites e formas para a aplicagao
do direito a desconexao."

Para o desenvolvimento da legislagao em comento, foi neces-
sario entender a justificativa da necessidade de desconexdo - com base
na intima conexdo com a saide mental e fisica do teletrabalhador - e os
aspectos intrinsecos a qualidade de vida. E certo que a tecnologia traz
ferramentas facilitadoras para a execugdo do trabalho a cada dia. Em cada
piscar de olhos ela oferece um novo beneficio para a humanidade, mas
também demonstra o poder que exerce na vida das pessoas. Um dos seus
poderes é conectar os seres humanos entre si e com o mundo.

Assim, podemos concluir que o direito & desconexao consiste no
direito do trabalhador de usar seu tempo fora do ambiente de trabalho

14  Disponivel em: https://www.megajuridico.com/o-direito-a-desconexao-do-
-trabalho-na-era-tecnologica/ Acesso em: 21. jul. 2021.
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para atividades pessoais, familiares ou outras de interesse e que nao es-
tejam relacionados ao trabalho, até como forma de privilegiar os direitos
fundamentais. Em suma, é o direito de nao trabalhar fora do seu horario
de expediente, bem como de ndo ter interrompido os seus hordrios livres
e de férias.

No Brasil, ainda nao temos uma legislagao especifica que tra-
ta sobre o direito a desconexdo do trabalho. No entanto, ja existe uma
construgao jurisprudencial em face de diversos julgados com um norte
predispondo favoravelmente a regra aprovada pelos franceses. Exemplo
disso é a alteragdo do artigo 6.> da CLT pela Lei n.°12.511/2011, prevendo
que a disponibilidade do empregado por meios telematicos, seja por e-
-mail, WhatsApp, Telegram ou qualquer outro aplicativo de comunicagao
remota configura o trabalho a distincia e ndo se distingue do trabalho
realizado no estabelecimento do empregador.

Além da mencionada alteracdo legislativa, ha discus-
soes jurisprudenciais acerca do tema, como o processo AIRR-2058-
43.2012.5.02.0464, em que a 7.2 Turma do TST, por unanimidade, des-
proveu o agravo e um analista de suporte da empresa reclamada obteve o
direito de ser indenizado por ofensa ao “direito a desconexdo”. O relator
do agravo foi o Ministro Claudio Brandao.

Mas o teletrabalho teve um impulso notavel a partir de 2020, em
face do periodo de pandemia do Covid-19. Passamos a utiliza-lo sem que
houvesse o devido treinamento ou adaptagdo ergonomica. Mergulhamos
no mundo virtual para realizar as atividades que antes eram realizadas
na forma presencial. E isso impactou bastante na formag¢iao de um novo
paradigma do mundo do trabalho, inclusive, trazendo um aciimulo de
atividades dentro de um mesmo espaco. As aulas, encontros, reunides de
trabalho e até mesmo comemoragdes de datas festivas passaram a ocorrer
através do uso de plataformas como Zoom, Meets e Streamyard.
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A divisdo entre ambiente privado e ambiente de trabalho pra-
ticamente desapareceu. Passamos a compartilhar a nossa “privacidade”
em muitas situagdes. Nao é raro percebermos ruidos tipicos do ambiente
familiar como: criangas chamando, animais emitindo sons e até mesmo
os vendedores ambulantes nas ruas fazendo a propaganda de seus produ-
tos. Mas serd que isso ndo exigiu mais de nossas mentes? Para responder
a essa indagagdo, passamos a tecer algumas linhas sobre a subjetividade
e os impactos dos efeitos do trabalho na vida das pessoas.

Christophe Dejours traz importantes contribui¢des para o de-
bate da relagdo entre homem e trabalho, na qual a subjetividade possui
efeitos concretos e reais, que necessitam de analise (DEJOURS, 1994). O
autor separa a denominada carga de trabalho em duas: a carga fisicae a
carga mental — na qual ha diversas variaveis componentes. Adota, a par-
tir de entdo, a ideia de carga psiquica do trabalho. Segundo ele, a relagao
do homem com o labor é a origem da carga psiquica do trabalho, a qual
“é a carga, isto é, o0 eco ao nivel do trabalhador da pressdo que constitui a
organizagdo do trabalho”. Assim, “se um trabalho permite a diminuicdo
da carga psiquica, ele é equilibrante. Se ele se opde a essa diminuigdo, ele é
fatigante”. Neste sentido, uma organizagdo do trabalho que ¢ autoritaria,
nao oferece uma saida apropriada a energia pulsional e, assim, conduz
a um aumento da carga psiquica, pode gerar sofrimento. O bem-estar
psiquico advém de um livre funcionamento, assim, o trabalho torna-se
perigoso ao aparelho psiquico quando se opde a sua livre atividade (DE-
JOURS, 1994). Portanto, um trabalho que foi escolhido ou que é exercido
de maneira livre oferece vias de descargas mais adequadas, reduzindo a
carga psiquica e aumentando o prazer. Em outras palavras, a carga psiqui-
ca de trabalho aumenta quando a liberdade de organizagdo do trabalho
diminui e vice-versa.

Mas sera que o ambiente do teletrabalho ou do home office é
“livre”? Sera que diante das necessidades impostas pela pandemia, os tra-
balhadores tiveram op¢ao ou sera que houve uma verdadeira imposicdo
por conta da situagdo de isolamento social?
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Como acima tratado, o teletrabalho propde uma falsa sensacao
de liberdade, uma vez que a ndo desconexao possui o potencial de trans-
formar os trabalhadores em hiperconectados ou servos da tecnologia e de
si proprios, aumentando, assim, a carga psiquica e, por consequéncia, o
sofrimento do obreiro. Mas é certo que a produtividade do trabalho hu-
mano por meio de mecanismos tecnoldgicos é muito maior se comparada
a realidade de alguns anos atras. Contudo, essa conexao deve ser saudavel
enquanto a pessoa estiver conectada, bem como deve haver a desconexao
do trabalho para que seja garantida qualidade de vida ao trabalhador,
sobretudo como fator que impacta na saide lato sensu.

Devemos refletir que trabalhos a distancia, nos quais ha per-
manente conexdo por meio do uso da comunicagio instantanea, podem
configurar uma precarizagiao dos direitos trabalhistas, uma vez que o ex-
cesso de jornada ¢ apontado em estudos como uma das razdes de doen-
¢as ocupacionais relacionadas a depressdo e ao transtorno de ansiedade.
Nesse contexto, a conexio excessiva concorre para a privacio de uma vida
saudavel e prazerosa pelo empregado e pode gerar o dano existencial que
¢ aquele que atinge a qualidade ou plano de vida do individuo, causando

dificuldades ou até impossibilitando que ele desempenhe atividades co-
tidianas nos ambitos pessoal, social e profissional. **

Embora haja parca previsdo legislativa e algumas decisdes sobre
trabalho a distancia fora do expediente, nao hd uma delimitacio exata em
nosso ordenamento acerca de como esse ato se configura, uma vez que
sdo muitas minucias para conﬁgurar ou nao horas extras, como o limite
diario da jornada de trabalho e o uso dos meios eletronicos como prova
nos processos intentados.

Destacamos que a Sumula 428 do TST determina o pagamento
do sobreaviso quando houver “violagao a desconexao ao trabalho” Tal

verba adicional trabalhista depende da instru¢ao dada pelo empregador

15  Disponivel em: https://saberalei.com.br/dano-existencial/. Acesso em: 21 jul.
2021.
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e do contexto em que o trabalho foi prestado. Nos casos em que o acesso
ocorre fora do periodo de trabalho, a pedido da empresa, haverd a confi-
guracdo de trabalho fora do expediente, mesmo que o aparelho celular e
o numero do chip pertencam ao trabalhador, uma vez que seu tempo livre
¢ tomado para responder mensagens, em razao da obrigacao de perma-
necer em local com acesso a sinal de telefone e internet. Sem falar que,
por conta da evolugdo da nanotecnologia, em breve os seres humanos
portardo microchips em seus corpos, que podem até mesmo conectd-lo
ao ambiente de trabalho.

CONSIDERACOES FINAIS

Chegando a conclusdo do nosso artigo, percebemos que muito
pouco ainda entendemos sobre o sentido do “tempo’, pois diante da sua
porosidade ele é sentido de forma diferente por cada ser. Além do mais,
o sentir do passar do tempo esta muito ligado a forma com que ele im-
pacta na realizagdo de atividades que possam trazer sensagdes positivas
ou negativas ao individuo.

Podemos pensar que a pandemia de Covid-19, a qual trouxe
esse caos aos nossos cotidianos, também serviu para nos ensinar muitas
coisas. O isolamento social nos “deu um tempo for¢ado” para que, dentro
de nossos lares, pudéssemos refletir sobre como estavamos aproveitando
(ou ndo) tudo aquilo que tinhamos em maos, incluindo as nossas relagoes
com o trabalho.

O tempo e 0 espago se mesclaram em nossas rotinas e chega-
mos a ter uma espécie de “saudade de um tempo que ainda nao passou”
Mergulhamos em nds mesmos e em novas situagdes que nos trouxeram
perdas e medos que precisaram ser ressignificados.

A exigéncia para que o empregado se mantenha conectado por
utilizagao das novas formas de tecnologia, mesmo ap6s a jornada de tra-
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balho ordinaria, impede o gozo do direito a desconexao e afeta a livre
disposi¢ao do tempo, o que afronta, inclusive, diplomas internacionais,
como o Complemento da Declara¢do dos Direitos do Homem, a De-
claracdo Universal dos Direitos Humanos, o Pacto Internacional Rela-
tivo aos Direitos Econdmicos, Sociais e Culturais, de 1966, o Protocolo
de San Salvador. Ainda quando nio ha a efetiva prestacao de servigo, a
mente mantém-se de sobreaviso, contrariando a necessidade humana de
uma vida saudavel. O excesso encontra-se na raiz das doengas ocupacio-
nais, inclusive depressao e transtornos de ansiedade, e dos acidentes de
trabalho.

O direito a desconexdo deve ser observado e implantado justa-
mente para que se permita atribuir um sentido a vida que se tem fora da
esfera laboral. E urgente que se discuta acerca dos impactos da hiperco-
nectividade sobre o corpo e a mente, mas é mais urgente ainda que pas-
semos a ter um olhar diferenciado para criangas e adolescente que estdo
mergulhados dentro do mundo virtual, seja para estudar, aprender, mas,
sobretudo, para a diversao nos incontaveis games que os afastam do con-
vivio “olho no olho”, indispensavel para a formacao dos lacos afetivos e
dos vinculos de pertencimento.

Estamos diante da geragdo do “filho no quarto’, que quase niao
convive com os familiares e que ndo tem amigos de fato, mas apenas os
“amigos virtuais”. Certamente estamos diante de pessoas que terdo difi-
culdade de desenvolver os afetos e de conviver com as diferengas e com as
adversidades, pois ndo sabem lidar com as frustragdes que sdo tipicas dos
relacionamentos interpessoais. E preocupante também a necessidade do
desenvolvimento das mais diversas formas de inteligéncia, havendo uma
crescente preocupag¢ao em trabalharmos as inteligéncias emocional e de
adaptagdo pois, na modernidade liquida anunciada por Bauman, o mais
interessante é a capacidade de aprender a reaprender (BAUMAN, 2001).

Assim sendo, o que nos motivou a escrever essas linhas foi o
desejo de langarmos luzes sobre a necessidade nao s6 da regulamentagao
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do direito a desconexdo, mas também de despertarmos em nds mesmos
a “vontade de sair” do mundo virtual e passarmos a conviver no corpo a
corpo. Desconectarmos para pensar, para descansar e para usufruir do
nosso Kairds, ou do tempo que produz e satisfaz. E tempo de zelarmos
por mentes firmes e corpos saos.

Mas acima de tudo precisamos refletir sobre como podemos
aproveitar o tempo em que aqui estamos, pois somos passageiros desse
trem que estd sempre prestes a partir. E o nosso tempo de plantarmos
as sementes do futuro, seja exercendo a empatia e a solidariedade, seja
dando novo sentido as perdas e dores. O hoje é o tempo de colhermos os
frutos de nossas reflexdes e algarmos voo nos ventos das oportunidades
para que o tema principal da nova revolu¢ao 5.0 seja de fato o ser huma-
no, a satde e a sustentabilidade.
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