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Vocé nunca desliga? Como a cultura do
‘sempre ligado’ esta sugando sua energia e foco

Para Wanderley Cintra Jr.,
psicélogo especializado em
comportamento no ambiente
corporativo, trata-se de uma
armadilha que compromete
saude mental, produtividade e
qualidade de vida

Oavan(;o da tecnologia transformou
a forma de trabalho, mas também
trouxe um efeito preocupante: a cultura
do “sempre ligado”. Segundo Wanderley
Cintra Jr., especialista em comportamento
no ambiente de trabalho, a expectativa de
estar sempre disponivel para responder
e-mails, mensagens e demandas fora do
expediente deixou de ser excecao e passou
a ser regra em muitas empresas, especial-
mente ap6s apopularizagdo do home office.
Para ele, o problema vai além do excesso
de tempo diante das telas: trata-se de uma
armadilha que compromete satide mental,
produtividade e qualidade de vida.

Mas o que realmente significa estar “sem-
pre ligado”? Segundo o psicélogo, mais do
queresponder amensagens fora do horario,
essa cultura estabelece um estado de vigi-
lancia constante. “O colaborador sente que
precisaestar pronto paraatender qualquer
solicitacdo, a qualquer hora, mesmo que
issondo tenhasido dito formalmente”. Essa
pressao silenciosa transforma a rotina em
um ciclo sem pausas, onde nao ha espacgo
paradescanso mental, fisico ou emocional.

A seguir, Wanderley Cintra Jr. explica
os gatilhos que alimentam essa cultura, os
impactos silenciosos que ela provoca e as
estratégias para quebrar o ciclo:

Quatro gatilhos

Para Wanderley Cintra Jr., quatro fatores
alimentam esse comportamento: omedode
perder oportunidades, a pressdo direta ou
indireta das liderancas, a competitividade
interna e o acesso irrestrito a tecnologia.
“Quando o gestor envia mensagens no

A inteligéncia artificial nao vai salvar

domingo, mesmo sem esperar resposta
imediata, cria-se um padrdo comporta-
mental que normaliza a disponibilidade
constante”, explica. Esses gatilhos formam
um ambiente em que desconectar é visto
como risco.

Saude mental

A exposicdo continua a estimulos do
trabalho impede que o cérebro entre em
modos de recuperacdo, essenciais para
restaurar energia e processar informa-
coes. “Esse estado de alerta prolongado
aumenta os niveis de estresse e ansiedade,
prejudica o sono e, em casos extremos,
leva ao burnout, sindrome reconhecida
pela Organizacdo Mundial da Satide como
consequénciado estresse cronicoligado ao
trabalho”, diz Wanderley Cintra Jr.

Produtividade x ilusao

Apesar de parecer o contrario, estar
conectado o tempo todo ndo garante
mais resultados. Pesquisas indicam que
interrupcoes constantes comprometem
a concentracao, elevam a taxa de erros e
aumentam o retrabalho. Segundo estudo
da Universidade da California, leva-se em
média 23 minutos pararetomar o foco total
ap6s umainterrupcao. “Produtividade nao
é quantidade de horas, é qualidade de aten-
¢do. Sem pausa, ndo existe performance
sustentavel”, refor¢a o psicélogo.

Al/Wanderley Cintra Jr.

Impacto na vida pessoal

O trabalho invade horarios de lazer, en-
controsfamiliares emomentos de descanso,
tornando-os fragmentados e de baixa quali-
dade. A sensagdo de estar “sempre devendo
algo” mina relacoes e reduz o engajamento
comavida forado ambiente corporativo. “A
longo prazo,isso pode gerar distanciamento
emocional e isolamento social”’, destaca
Wanderley Cintra Jr..

De quem é a responsabilidade?

Wanderley Cintra Jr. defende que a mu-
danca precisa vir de cima. Politicas claras
sobre comunicacdo fora do expediente,
incentivo a periodos de descanso e lideres
que sirvam de exemplo sdo essenciais para
quebrar alégica do “sempre ligado”. “Sem
essa transformagao cultural, o peso recai
unicamente sobre o individuo, o que torna
a mudanca quase impossivel”.

Estratégias para desconectar

Definir horarios fixos de inicio e término
do expediente, desativar notifica¢des fora
do trabalho, criar rituais para simbolizar o
fimdajornada, “como fechar onotebook ou
guardar o celular corporativo, e investir em
atividades offline, como esportes ou hob-
bies, ajudam a restabelecer o equilibrio”,
reforca Wanderley Cintra Jr.. Pequenas
mudancas consistentes sdo capazes de
reverter anos de sobrecarga.

Escassez de talentos e o desafio para

sua empresa

Omercado insiste em tratar a inteligéncia artificial como solucdo
s corporativos. Nao é. Tecnologia

magica para todos os prghlem
nao cria futuro sozinha. »

Como o 'faca e venda' pode ser o comeco de

um negocio préprio

Um bebé
para vender.
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Checkout é s6 o fim da compra? Como ele

es no colo e uma ideia na cabeca: fazer doces

projetos multimilionarios em logistica

Quando se fala em logistica, € comum imaginar contéineres,
pacotes e entregasrapidas. No entanto, no universo da logistica

de projetos industriais, a realidade € muito mais complexa e
imponente: estamos falando da movimentacao de transforma-

virou peca-chave na retencao de clientes

Quando pensamos em retencio de clientes, € comum imaginar
acoes de pés-venda, campanhas de reengajamento ou programas de

fidelidade.
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faca a leitura do
QR Code com seu celular

dores com centenas de toneladas, do embarque de médulos
para plataformas de petréleo c
toneladas, e assim por diante.
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CINCO MOTIVOS PARA SUA EMPRESA APOSTAR
EM UMA "COFFEE PARTY" CORPORATI

PEB> Leia nas paginas 8
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Ribeirao Preto recebe evento internacional
de negodcios

Ribeirao Preto recebe nesta sexta-feira, 22/08, das 8h as 13h, a pri-
meira edicdo local do Get Connected, evento internacional promovido
pelo Recomendo Business Network. A iniciativa reline empresas em
um dia dedicado a networking, rodadas de negdcios e contetido de
alto impacto. O encontro serd realizado no Hotel Araucéria Plaza, na
Rua Jodo Penteado, 2103 (Auditério Golden Tulip Master), reunindo
empresarios, executivos e profissionais interessados em ampliar rela-
cionamentos estratégicos e compartilhar experiéncias transformadoras.
As inscri¢des podem ser feitas pelo site Sympla. Segundo o CEO do

Recomenda Alexandre Damiani a iniciativa 18 nassou por Qrlando e
J—- +

Miami, nos Estados Unidos, e por cidades brasileiras como Sao Paulo,

Jundiai, Campinas, Sorocaba e Sdo Bernardo do Campo https://www.
recomendobn.cormny. Leia a coluna completa na pagina 3
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Instituto Caldeira leva C-Levels brasileiros ao
Vale do Silicio para imersao em IA

O Instituto Caldeira, hub de inovagao e negdécios sediado em Por-

to Alegre (RS), e a Invest RS, a agéncia de desenvolvimento do
Rio Grande do Sul, realizam entre 24 e 29 de agosto uma nova Missao
Internacional, desta vez com o Vale do Silicio como destino. O progra-
ma, voltado a C-Levels e lideres empresariais, tera como foco central
a inteligéncia artificial, explorando suas aplica¢des préaticas, modelos
de negécio e impacto em diferentes setores da economia. A agenda foi
construida para oferecer acesso direto a empresas de referéncia, pes-
quisadores de universidades e centros de inova¢do que influenciam o
rumo da tecnologia global. Entre os participantes ja confirmados estao
representantes de Brivia, Renner Coatings, Fruki, FCC, Lojas Lebes,
Slice, DGT Tecnologia, CTC Tech, W/Africa Capital, BR Supply, Apta

Resinas e 1—7(“(1]) aldm de infngrqnqu do prr’mprir\ Instituto Caldeira e da

Invest RS (https://institutocaldeira.org.br/programas/missao-vale-do-
-silicio/). Leia a coluna completa na pagina 2

Automoveis

Via
Digital

Motors

Por Lucia Camargo Nunes

' Leianapagina4



https://jornalempresasenegocios.com.br/manchete-principal/5-motivos-para-sua-empresa-apostar-em-uma-coffee-party-corporativa/
https://jornalempresasenegocios.com.br/outras-colunas/negocios-em-pauta/negocios-em-pauta-21-08-2025/?swcfpc=1
https://jornalempresasenegocios.com.br/outras-colunas/news-ti/newsti-21-08-2025/?swcfpc=1
https://jornalempresasenegocios.com.br/via-digital-motors/via-digital-motors-192/?swcfpc=1
https://jornalempresasenegocios.com.br/destaques/checkout-e-so-o-fim-da-compra-como-ele-virou-peca-chave-na-retencao-de-clientes/?swcfpc=1
https://jornalempresasenegocios.com.br/destaques/como-o-faca-e-venda-pode-ser-o-comeco-de-um-negocio-proprio/?swcfpc=1
https://jornalempresasenegocios.com.br/destaques/a-inteligencia-artificial-nao-vai-salvar-sua-empresa/?swcfpc=1
https://jornalempresasenegocios.com.br/destaques/escassez-de-talentos-e-o-desafio-para-projetos-multimilionarios-em-logistica/?swcfpc=1

