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Resumo: A rapida evolugiao das Tecnologias da Informac¢io e Comunicagao tem
provocado profundas transformagées nas relagoes laborais, o que tem vindo a contribuir e a
potenciar fenémenos de hiperconectividade, disponibilidade permanente e a progressiva
diluicio das fronteiras entre tempo de trabalho e tempo de descanso. Esta realidade
intensificada pela digitalizagdo do trabalho e pelo recurso a ferramentas digitais de
comunicagao, tem vindo a ser associada ao agravamento de riscos psicossociais, com
impactos significativos na saide mental, no equilibrio entre a vida profissional e pessoal e na
propria dignidade dos trabalhadores.

Neste contexto, o direito a desconexao digital afirma-se como um instrumento
juridico essencial de protegao laboral. No presente artigo analisamos o enquadramento
juridico portugués nomeadamente a Lei n° 83/2021 e o Cédigo do Trabalho que trata o
dever de abstencdo de contacto.

Adotamos ainda uma abordagem interdisciplinar, procuramos assim integrar
perspetivas do direito do trabalho, da sociologia e tecnologia, com especial enfoque no
contributo das tecnologias digitais e dos sistemas de inteligéncia artificial. Estes instrumentos
sao entao analisados enquanto potenciais meios de refor¢o ou de mitigacio do problema,
nomeadamente através da automatiza¢ao de limites de comunicagao e de gestao inteligente
de horarios laborais. Pretende-se evidenciar a necessidade de uma conciliagdo da inovacao
tecnologia com a efetiva tutela dos direitos fundamentais dos trabalhadores, para que se
promova um equilibrio sustentavel entre produtividade e bem-estar.
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1 Introdugio

O impacto das novas tecnologias nas relagdes laborais tem vindo a assumir uma
relevancia crescente e tem gerado desafios inéditos quanto a protegao dos direitos dos
trabalhadores. A constante disponibilidade proporcionada pelos dispositivos digitais alterou
profundamente a organizacao do trabalho e diluiu as fronteiras entre o tempo laboral e o
tempo pessoal. Esta realidade impde uma reflexdo aprofundada sobre os limites do tempo
de trabalho e sobre a efetiva salvaguarda de direitos fundamentais, como o direito ao

descanso, a conciliagiao da vida profissional e pessoal e a prote¢ao da saide mental.

Neste contexto, o presente artigo centra-se na analise do impacto da
hiperconectividade no mundo laboral, com especial enfoque no direito a desconexao digital
enquanto instrumento juridico destinado a reequilibrar as rela¢des de trabalho. Procura-se
compreender de que forma este direito emerge como resposta normativa aos riscos
associados a permanente conectividade e em que medida contribui para a protecio da

dignidade e do bem-estar dos trabalhadores.

Numa fase inicial, serda apresentada a contextualizagdo do tema, bem como os
principais objetivos do estudo e os seus contributos inovadores. Seguidamente, serdo
identificados os temas centrais da investiga¢ao, de forma sucinta e ainda embrionaria da
dissertagdo subjacente a este artigo, acompanhada de um breve desenvolvimento de cada um

dos topicos abordados.

A investigacao adota uma metodologia qualitativa, assente na analise de legislacao
nacional e internacional relevante, no estudo da jurisprudéncia existente sobre o direito a
desconexdo digital, bem como numa revisaio da literatura cientifica e doutrinaria.
Complementarmente, recorre-se a realizagio de entrevistas a trabalhadores, com o objetivo

de recolher dados empiricos que sustentem e complementem os estudos atuais e futuros.

1.1 Apresentagido e Oportunidade do Tema

Numa primeira analise geral, a transformacao digital no mundo do trabalho tem
vindo a alterar profundamente a forma como as relagdes laborais se estruturam e
desenvolvem (Oliveira, 2025). A crescente utilizagao das tecnologias, aliada ao teletrabalho e
a comunicag¢ao instantanea conduziu a uma realidade marcada pela hiperconectividade e pela
disponibilidade quase permanente dos trabalhadores. Esta situacdo contribui para uma
progressiva dilui¢ao das fronteiras entre o tempo de trabalho e o tempo de descanso, o que
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coloca em causa direitos fundamentais consagrados no ordenamento juridico laboral, como

o direito ao repouso, a saude e a conciliacdo entre a vida profissional e privada.

Neste contexto, o direito a desconexao digital surge como uma resposta juridica aos
novos desafios impostos pela digitalizacio no trabalho (Nascimento & Policarpo, 2025).
Podemos dizer que se trata de um instrumento que visa limitar o contacto profissional fora
do horério, de forma a prevenir a sobrecarga laboral e riscos psicossociais associados, como
sindrome de burnout, stresse crénico e ansiedade, existem estudos que apontam que a
auséncia de limites claros entre o tempo de trabalho e o tempo de descanso geram estes

transtornos (Cardim, 2022).

A sua relevancia tem sido reconhecida a nivel nacional e internacional, tornando
evidente a preocupacao pela protecao da dignidade do trabalhador nesta nova era digital. A
analise sera desenvolvida numa perspetiva comparada, de forma a examinar diferentes
ordenamentos juridicos, e apoiada numa base doutrinaria sélida. Esta abordagem permitira
identificar lacunas legislativas, desafios interpretativos e possiveis solu¢des para a efetiva
implementagao do direito a desconexao, conciliando a inovagao tecnoldgica com protegao

dos direitos dos trabalhadores (Madeira & Shine, 2023).

Em Portugal, nao temos previsto um direito a desconexao digital propriamente dito,
mas a Lei n°83/2021 de 6 de dezembro, introduz o dever de abstencio por parte do
empregador (Moreira, 2023). Todavia, a aplicagio pratica destas normas tem levantado
questdes, quer ao nivel da sua eficacia, quer quanto a sua articulagdo com as exigéncias de
flexibilidade organizacional e inovagio tecnolégica. Do ponto de vista juridico, este trabalho
e posteriormente a dissertagdao, irdo analisar de forma sistematica o enquadramento
normativo do direito a desconexao, comegando pela sua evolugao histérica quanto as
relagoes laborais, a aplicagdo pratica e a sua relagio com outros direitos fundamentais,
nomeadamente a privacidade, a saude e o repouso. Serao abordadas as normas nacionais,
incluindo a Lei n.° 83/2021 e o Cédigo do Trabalho portugués, bem como os instrumentos
europeus, a Diretiva 2003/88/CE sobtre o tempo de trabalho e o Regulamento Geral de
Protecao de Dados (RGPD), também as recomenda¢Oes internacionais da OIT sobre o

futuro do trabalho (Baptista, 2024).

A vertente informatica complementara a analise juridica, com a identificagao das
tecnologias que transformam a relagdo laboral, sistemas de monitorizag¢ao e ferramentas
baseadas em inteligéncia artificial. Esta analise permitira compreender como a digitalizagao

impacta a organiza¢ao do trabalho, a produtividade e a saude mental dos trabalhadores.
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Por fim, a escolha deste tema prende-se com a necessidade de adotar uma abordagem
interdisciplinar, capaz de conciliar o Direito do Trabalho com os avangos tecnologicos. A
analise do potencial das tecnologias como um instrumento de promog¢ao do cumprimento
do direito em causa, permite demonstrar que a inova¢ao nao deve ser encarada como um
obstaculo, mas sim como uma oportunidade para reforgar a prote¢ao dos direitos e assegurar

relagoes de trabalho mais equilibradas, sustentaveis e humanizadas (Adam, 2025).

1.2 Obijetivos principais

Um dos principais objetivos deste trabalho é apresentar um estudo aprofundado do
direito a desconexao digital, analisar a sua evolugao enquanto resposta juridica aos desafios
colocados pela transformacao tecnolégica. Pretende-se examinar o percurso historico deste

direito com particular destaque no contexto portugucs.

Um segundo objetivo consiste em caracterizar o impacto das novas tecnologias na
organizagao do trabalho, analisar de que forma a digitalizagao e a utilizagdo intensiva de

mecanismos digitais alteram os modelos

tradicionais de prestacio laboral. Pretendemos entio avaliar os efeitos da

hiperconectividade, bem como as consequéncias desta realidade ao nivel da satude.

Pretende-se ainda desenvolver uma analise comparativa entre o modelo portugués e
outros modelos de outros pafses, quanto a aplicagdo deste direito, assim como solugoes
adotadas. Com esta analise, surge outro objetivo, identificar os principais problemas, lacunas
e riscos, numa dimensao juridica, mas com o intuito de avaliar criticamente o papel das
tecnologias e reconhecer o seu potencial enquanto possivel instrumento de mitigagao desses

mesmos riscos.

1.3 Contributos inovadores

O presente trabalho distingue-se, desde logo, pela abordagem interdisciplinar
adotada, assente no cruzamento entre o Direito do Trabalho e a Informatica, que
tradicionalmente sdo areas tratadas de forma autébnoma. Esta articulagdo permite analisar o
direito a desconexdo digital ndo apenas na perspetiva juridica, mas também enquanto

realidade técnica e operacional.

Outro elemento inovador reside na dimensio comparativa do estudo, através da
analise de diferentes ordenamentos juridicos. Esta comparagdo permite identificar lacunas

existentes no regime portugués, bem como nas boas praticas e solu¢oes normativas adotadas
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noutros contextos, contribuindo, desta forma, para uma reflexdo critica sobre a necessidade

de harmonizagao legislativa e adaptagao do Direito.

O trabalho assume ainda, uma particular relevancia social, pois centra-se nos desafios
concretos e emergentes das relacdes laborais contemporaneas. Fendmenos como este tém
implicagoes diretas na saide dos trabalhadores, na sua privacidade e na salvaguarda da sua
dignidade que merecem a nossa atencao. Adicionalmente, este estudo introduz uma
perspetiva inovadora ao analisar o papel da tecnologia enquanto aliada da justica e da
protecao dos direitos fundamentais. Neste sentido, o trabalho explora de que forma os
avancos tecnolégicos podem ser utilizados como instrumento de promogao do cumprimento
da lei e do reforgo da tutela juridica no contexto laboral, tais como a utilizagao de algoritmos
de monitorizagao do tempo de conexao, mecanismos de bloqueio automatico de notificagoes
fora do horario de trabalho, sistemas de alerta para situagdes de hiperconectividade, entre

outros.

Os objetivos definidos e os contributos inovadores nao serdo plenamente
desenvolvidos no ambito do presente artigo, esperando-se, contudo, que venham a ser
aprofundados e consolidados no trabalho de dissertacao. Importa referir que os objetivos
delineados e os contributos inovadores apresentados se encontram estreitamente

interligados, cruzando-se em varios pontos e refletindo assim, a mesma linha de investigagao.

2 Revisao da literatura
A revisio da literatura desenvolvida assenta num conjunto de obras juridicas
fundamentais do Direito do Trabalho portugués, complementadas por contributos

doutrinarios recentes, estudos interdisciplinares e documentos legislativos.

A transformacdo digital do trabalho constitui um dos eixos centrais da literatura
analisada. Moreira (2023) na obra Direito do Trabalho na Era Digital, destaca que a revolucio
tecnolégica provocou uma reconfiguragao profunda das formas de prestagao laboral,
introduzindo modelos flexiveis, desmaterializados e frequentemente deslocalizados, como o

teletrabalho e o trabalho em plataformas digitais.

No mesmo sentido, a literatura evidencia que a evolugido histérica do Direito do
Trabalho sempre esteve intimamente ligada a regulacao do tempo de trabalho. A delimitagao
entre tempo de trabalho e tempo de nao trabalho surge como um dos pilares fundamentais
da tutela laboral. Neste ambito, a obra Tempo de Trabalho e Tempos de Nao Trabalho

(Ramalho & Moreira, 2018) assume particular relevancia.
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A doutrina classica do Direito do Trabalho, representada por obras como Direito do
Trabalho, Doutrina e Jurisprudéncia de Alves (2020) e Li¢oes de Direito do Trabalho,
contribui para a sistematizagdo dos direitos e deveres fundamentais de trabalhadores e
empregadores, bem como para a compreensao dos conceitos tradicionais de tempo de
trabalho, periodos de descanso e limites do poder de diregao. Estes contributos revelam-se
essenciais para compreender de que forma o direito a desconexdo digital se insere num
quadro normativo ja existente, funcionando como uma extensao ou concretizagao de direitos

previamente consagrados (Falcdo &Tomas, 2022).

A influéncia das Tecnologias da Informacio e Comunicagdo na organizagao do
trabalho é também analisada na obra Questdes Laborais n.° 50, Organiza¢ao do Trabalho e
Tecnologias de Informagao e Comunicagao, que evidencia como a digitalizagdo altera
profundamente as dinamicas laborais, intensifica o ritmo de trabalho, aumenta as exigéncias
de disponibilidade e introduz novas formas de controlo da atividade profissional. Estes
fatores contribuem para o surgimento de riscos psicossociais e para a necessidade de repensar

os mecanismos tradicionais de prote¢ao laboral (Redinha et al. 2017).

No plano dos direitos fundamentais, a literatura sobre o direito a privacidade e a
dignidade humana assume um papel estruturante. Na obra Da Privacidade: Significado e
Valor, sublinha que a dignidade da pessoa humana constitui um direito e que deve ser

respeitado em todas as areas. (Correia, 2018).

Relativamente ao direito a desconexdo digital, a literatura recente evidencia a sua
emergéncia como resposta juridica a chamada “servidao digital”. Cardim (2022) descreve este
fenémeno como uma nova forma de subordinacio, marcada pela extensdo ilimitada do
tempo de trabalho e pela pressao constante exercida através das tecnologias. Madeira e Shine
(2023) analisam a adog¢ao de legislacGes especificas em varios paises, demonstrando uma
tendéncia crescente para a consagracao expressa deste direito como forma de limitar o

trabalho fora do horario.

Em Portugal, a doutrina destaca que nio existe ainda um direito a desconexao digital
autonomamente consagrado, sendo este concretizado através do dever de absten¢do de
contacto imposto ao empregador pela Lei n.° 83/2021, de 6 de dezembro, que alterou o
Cédigo do Trabalho (Baptista 2024). A legislagao nacional, nomeadamente o Cédigo do
Trabalho, a Constituicdo da Republica Portuguesa e a referida Lei n.° 83/2021, constitui o
suporte normativo essencial da analise, sendo complementada pelo enquadramento europeu

e internacional, em particular pelas orientagdes da Organizagao Internacional do Trabalho,
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que reconhece o impacto da digitalizagao e da inteligéncia artificial na seguranca e saide no

trabalho (OIT, 2025).

Por fim, a literatura mais recente introduz uma perspetiva inovadora ao analisar o
papel das tecnologias como instrumentos de promog¢io do cumprimento do direito a
desconexao. Adam (2025) analisa solugoes técnicas aplicadas em ambientes digitais, como o
Microsoft 365, demonstrando como mecanismos de bloqueio de comunicagdes e de gestao

inteligente de notificacbes podem contribuir para a efetivagdo pratica deste direito.

2.1 Tematicas tedricas da dissertagdo (ex. grandes temas da tese)

Um primeiro tema incide sobre as relagdes laborais na era digital, analisando-se
de que forma a revolugdo tecnoldgica alterou a organizagao do trabalho, os modelos
tradicionais de prestacao laboral. A digitaliza¢ao, ao permitir a comunicagao permanente € a
desmaterializagdo do local de trabalho, veio intensificar a subordinagao juridica e técnica do
trabalhador, exigindo uma reconfiguragao dos mecanismos classicos de tutela do Direito do

Trabalho.

Um segundo tema central corresponde a evolugao histérica do tempo de trabalho,
enquanto elemento estruturante da protegao laboral. A delimitagao entre tempo de trabalho
e tempo de descanso sempre constituiu um dos pilares fundamentais do Direito do Trabalho,
sendo progressivamente densificada ao longo do tempo através da legislagao nacional,

europeia e internacional.

O terceiro tema prende-se com os impactos da hiperconectividade ao nivel
pessoal e profissional, analisando-se as consequéncias da disponibilidade permanente
proporcionada pelas tecnologias digitais. Este tema abrange os efeitos na saidde fisica e

mental dos trabalhadores, na conciliagao entre a vida profissional e a vida pessoal.

Um quarto tema fundamental diz respeito a aplicagdo do direito a desconexio
digital no ordenamento juridico portugués, onde este direito se concretiza, nao como um
direito auténomo, mas através do dever de abstencao de contacto imposto ao empregador
fora do horério de trabalho, consagrado pela Lei n.° 83/2021, de 6 de dezembro, que alterou

o Cdédigo do Trabalho.

Por fim, a investigacdao integra uma perspetiva comparada, visto que analisa o
enquadramento juridico do direito a desconexao digital noutros paises e as solugoes

normativas adotadas a nivel internacional.
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2.2 Tematicas tedricas da dissertagio (teorias de suporte da tese)
Relagdes laborais na era digital e evolugao histérica do tempo de trabalho

As primeiras normas laborais surgiram com o proposito de ultrapassar uma igualdade
meramente formal entre empregador e trabalhador, procurando limitar a duragao do trabalho
e proteger a saude, a seguranga e a dignidade deste dltimo. A redugao e a limitagiao do tempo
de trabalho afirmaram-se, assim, como instrumentos centrais de corre¢ao do desequilibrio

estrutural existente na relagao laboral (Moreira, 2023).

Historicamente, a consagracao de limites temporais a prestacio laboral evoluiu
progressivamente, acompanhando transformagdes sociais, econdémicas e tecnolégicas. Em
Portugal, consolidou-se o modelo classico de reparticao do tempo diario em trés partes
equilibradas: tempo de trabalho, tempo de descanso e tempo destinado a vida pessoal e
familiar. Este modelo, inicialmente associado a preocupagdes de reparticio do emprego,
passou a assumir uma fun¢ao mais ampla, orientada para a tutela da sadde fisica e mental dos

trabalhadores e para a promogao da sua realizagao pessoal (Moreira, 2023).

A limita¢do quantitativa do tempo de trabalho pressupde a fixagao de um perfodo
normal de trabalho e de um limite maximo da durag¢ao da jornada laboral, enquanto condi¢ao
essencial para a prote¢io do trabalhador. Esta preocupagdo encontra consagracio
constitucional no artigo 59.°, n.° 1, da Constitui¢ao da Republica Portuguesa, que reconhece,
por um lado, o direito a organizacao do trabalho em condi¢des socialmente dignificantes,
que permitam a conciliagiao entre a atividade profissional e a vida familiar, e, por outro, o
direito ao repouso, ao lazer, ao limite maximo da jornada de trabalho, ao descanso semanal

e a férias periddicas pagas.

O Codigo do Trabalho concretiza estes principios, impondo ao empregador o dever
de proporcionar condi¢bes de trabalho que favoregam a conciliagao da atividade profissional
com a vida pessoal e familiar. O periodo normal de trabalho ¢ juridicamente definido como
o tempo que o trabalhador se obriga a prestar, medido em numero de horas por dia e por
semana, sendo delimitado através do horario de trabalho. A legislacio laboral estabelece
limites claros a duragao do trabalho, fixando, como regra, um maximo de oito horas diarias
e quarenta horas semanais, bem como garantindo perfodos minimos de descanso diario e

semanal (Falcio & Tomas, 2022).

Contudo, apesar da clareza do regime juridico tradicional, a evolugio tecnolégica veio
introduzir novos desafios a delimitagao entre tempo de trabalho e tempo de nao trabalho. A

generalizacio do uso de dispositivos digitais, a flexibilizacio dos horarios e o recurso a
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formas atipicas de prestacao laboral contribuiram para uma progressiva diluicao dessas
fronteiras (Questoes Laborais, 2017). Embora, do ponto de vista legal, nada obrigue o
trabalhador a manter-se disponivel apés o termo do seu periodo normal de trabalho, a
realidade demonstra que a utiliza¢ao de ferramentas digitais profissionais cria expectativas

implicitas de contacto e resposta fora do horario laboral.

Neste contexto, a flexibilidade associada as novas tecnologias assume uma natureza
ambivalente. Se, por um lado, pode favorecer a autonomia do trabalhador e a conciliacio
entre a vida profissional e pessoal, por outro, pode traduzir-se numa extensao informal do
tempo de trabalho e numa intensificagao da subordinacio, tornando mais dificil a efetiva
fruicdo dos periodos de descanso. Assim, a evolucdao das relagdes laborais na era digital
evidencia a necessidade de repensar os mecanismos tradicionais de regulagao do tempo de
trabalho, justificando o surgimento de instrumentos juridicos especificos, como o direito a
desconexao digital, enquanto resposta aos desafios colocados pela hiperconectividade

(Moreira, 2023).

Impactos da hiperconectividade ao nivel pessoal e profissional

A constante acessibilidade proporcionada pelos meios digitais gera um sentimento
de presenga permanente e contribui para o desequilibrio entre a vida profissional e a vida
pessoal. Mesmo durante os perfodos de descanso, os trabalhadores tendem a sentir-se
pressionados a responder a comunicagdes profissionais, fenémeno frequentemente
designado por telepressao, entendido como um estado psicolégico que incentiva a

manuten¢ao continua da ligagao ao trabalho (Telepressao, 2019).

Esta conectividade excessiva impede a recuperagio fisica e mental dos trabalhadores
durante os periodos de descanso, o que potencia o surgimento de diversos problemas de
saude. Entre os riscos psicossociais mais frequentemente associados a hiperconectividade
destacam-se a tecno-fadiga, a tecno-ansiedade, o tecno-stress e a sindrome de burnout. Estas
consequéncias revelam que a digitalizagdo, embora promova ganhos de eficiéncia e
flexibilidade, pode também agravar a vulnerabilidade dos trabalhadores, colocando em causa
direitos fundamentais como o direito ao repouso, a saude e a conciliagao entre a vida

profissional e pessoal (Hiperconectividade, 2023).

O ordenamento juridico portugués consagra esta preocupagao ao nivel
constitucional, atribuindo ao Estado a responsabilidade de assegurar condi¢oes de trabalho

que promovam a saude, a seguran¢a e o bem-estar dos trabalhadores, bem como a
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concilia¢do da atividade profissional com a vida familiar. O direito ao descanso e a prote¢ao
da familia surge, assim, como uma dimensao indissociavel da dignidade da pessoa humana
no contexto laboral (Cardim, 2021). A nivel internacional, os estudos desenvolvidos pela
Organizagao Internacional do Trabalho e pela Eurofound, nomeadamente o relatério
Working anytime, anywhere: The effects on the world of work e os dados do Inquérito
Europeu sobre as Condi¢ées de Trabalho, evidenciam de forma clara os efeitos ambivalentes
do teletrabalho e do trabalho mével baseado nas TIC. Entre os impactos positivos, destacam-
se a reducdo dos tempos de deslocagao e o aumento da autonomia na gestao do tempo de
trabalho. Contudo, estes beneficios coexistem com efeitos negativos relevantes, como o
prolongamento dos horarios de trabalho, a intensificagao da atividade laboral e a crescente
interferéncia entre a vida profissional e a vida pessoal, fatores que contribuem para niveis

elevados de stresse e para a degradagao da saude dos trabalhadores (Eurofound, 2017).

Direito a desconexio digital

A utilizagdo generalizada das tecnologias da informagio e comunicagdo tem
contribuido para uma progressiva atenuacao das fronteiras entre o tempo de trabalho e o
tempo de nao trabalho, tornando cada vez mais dificil a separacido entre a vida profissional e
a vida pessoal. E neste contexto que se afirma o direito a desconexio digital, frequentemente

entendido como uma manifesta¢ao atualizada do direito a privacidade e
a autodeterminagao pessoal no século XXI.

O direito a desconexido traduz-se, assim, no direito do trabalhador a niao ser
permanentemente contactado ou perturbado fora do seu periodo normal de trabalho,
garantindo-lhe um repouso efetivo e o respeito pela sua vida privada. Importa salientar que
este direito ndo constitui uma inovag¢ao absoluta no ordenamento juridico laboral, mas antes
uma atualizagdo e concretizacao de direitos ja consagrados, como o direito ao descanso, a
privacidade e a dignidade humana (Correia, 2018). Nesse sentido, mais do que um direito a
conexao permanente, o trabalhador deve ser titular de um verdadeiro direito a nao conexao,
enquanto condi¢ao essencial para o equilibrio das relagoes laborais na era digital (Moreira,

2023).

Para que se produzam os efeitos que se pretendem, este direito nao se pode limitar
as relagdes entre empregadores e trabalhadores, deve ser igualmente aplicado relativamente
a colegas de trabalho, clientes, fornecedores ou outros ligado ao exercicio da sua funcio

(Redinha et al. 2017).
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Enquadramento juridico comparado

No ordenamento juridico portugués, o direito a desconexao digital ndo se encontra
expressamente consagrado como um direito auténomo. Ainda assim, existem diversas
disposi¢des legais que asseguram a limitagao do tempo de trabalho e a garantia de periodos
de descanso, as quais constituem pilares fundamentais da prote¢ao da saude, do bem-estar e
da dignidade do trabalhador. Neste sentido, mais do que reconhecer um direito subjetivo a
desconexao, o legislador portugués optou por consagrar um dever de abstengao de contacto
por parte do empregador, entendendo que a desconexao constitui uma consequéncia natural

do direito ao repouso e ao lazer (Moreira, 2023).

O Cédigo do Trabalho define, no seu artigo 199.°, que o periodo de descanso
corresponde a todo o tempo que nao seja considerado tempo de trabalho, pressupondo-se,
assim, que o trabalhador se encontra em repouso sempre que nao esteja a prestar a sua
atividade laboral. Contudo, a crescente utilizagao de tecnologias digitais veio fragilizar esta
distingao, tornando necessaria uma intervengao legislativa especifica. Ap6és um longo debate
doutrinario e politico, marcado pela apresentacio de varias iniciativas legislativas, foi
aprovado o dever de absten¢io de contacto, introduzido pela Lei n.° 83/2021, de 6 de

dezembro (Fernandes, 2021).

Este dever encontra-se atualmente consagrado no artigo 199.°-A do Cédigo do
Trabalho, que impdoe ao empregador a obrigacdo de se abster de contactar o trabalhador
durante o seu periodo de descanso, independentemente do meio utilizado, incluindo
chamadas telefénicas, mensagens ou correio eletrénico. O legislador nio restringiu as formas
de comunica¢io nem excluiu categorias especificas de trabalhadores, pelo que o regime ¢é

aplicavel também a trabalhadores com cargos de dire¢ao ou administragao.

Nos termos do n.” 1 do referido artigo, apenas sio admitidas exce¢oes em situagoes
de for¢a maior, embora a lei nao proceda a sua concretizagao, o que levanta dificuldades
interpretativas e potencia uma aplicagao desigual da norma. O n.° 2 estabelece que qualquer
tratamento menos favoravel do trabalhador, motivado pelo exercicio do seu direito ao
descanso, constitui uma pratica discriminatoria para efeitos do artigo 25.° do Cédigo do
Trabalho. Por sua vez, o n.° 3 qualifica a violagdo do dever de absten¢ao de contacto como
contraordenagao grave, reforcando a natureza imperativa da norma. Este dever surge ainda
reiterado no regime do teletrabalho, através do artigo 169.°-B, que enumera os deveres
especiais do empregador neste contexto. A consagracao deste regime reflete a necessidade

de promover uma mudanga cultural na organizagao do trabalho, incentivando modelos
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laborais que favorecam o equilibrio entre a vida profissional, familiar e pessoal. A desconexao
digital ndo deve ser encarada apenas como uma imposi¢ao legal, mas como uma dimensio
essencial de uma gestio responsavel do trabalho, exigindo formagao adequada para a

utilizacdo das tecnologias e uma reorganizagao coletiva e individual dos tempos de trabalho.

A opgao legislativa portuguesa distingue-se, assim, de outros ordenamentos juridicos
que optaram por consagrar expressamente o direito a desconexdo digital. Em Portugal,
entende-se que o essencial nao ¢ criar um novo direito, mas assegurar o respeito efetivo de
direitos ja existentes, como o direito ao descanso, ao repouso e ao lazer, sendo a desconexio

um efeito natural da limitagao da jornada de trabalho (Moreira, 2023).

No plano europeu, nao existe ainda uma diretiva especifica que consagre o direito a
desconexao ou o dever de abstencdo de contacto. Contudo, diversos instrumentos juridicos
abordam indiretamente esta matéria, como a Diretiva 2003/88/CE, relativa a organizagio
do tempo de trabalho que prevé limites maximos relacionados com o tempo de trabalho
diario, noturno e semanal, assim como garantias minimas em matéria de descanso (Redinha
et al. 2017). A Ditretiva (UE) 2019/1158, sobre a conciliacio entre a vida profissional e
familiar. Assume particular relevancia a Resolu¢iao do Parlamento Europeu, de 21 de janeiro
de 2021, que recomenda a Comissao Europeia a ado¢ao de medidas que garantam o direito
dos trabalhadores a nao estarem disponiveis fora do horario de trabalho, incluindo a
apresentacao de uma proposta de diretiva sobre o direito a desconexao. A Resolugao do
Parlamento Europeu de 5 de julho de 2022 destacou o direito a desligar como elemento
essencial para a protecao da saude e do bem-estar mental dos trabalhadores, reforcando a
ligagao entre desconexdo digital e saide mental no trabalho (Moreira, 2023). A nivel
comparado, alguns paises optaram por nao alterar os seus sistemas juridicos, defendendo que
o problema reside na falta de fiscaliza¢ao e de sangOes eficazes relativamente a direitos ja
existentes. Outros, contudo, avangaram com a consagra¢ao expressa do direito a desconexao.
A Franga foi pioneira, com a Lei n.° 2016-1088, de 8 de agosto, seguindo-se a Espanha, com
a Lei Organica n.° 3/2018, a Italia, com a Lei n.° 61/2021, e a Bélgica, com a Lei de 3 de
outubro de 2022 (Uni P&M).

3 Metodologia de Investigagdo
A metodologia adotada neste estudo ¢ de natureza qualitativa, uma vez que o objetivo
nao ¢ quantificar fenémenos, mas sim interpretar, compreender e analisar criticamente a

realidade juridica e social associada ao direito a desconexdao. Esta abordagem permite
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explorar em profundidade a aplicagao do direito, assim como as percegoes e experiéncias dos

trabalhadores face as novas tecnologias (Silva, 2013).

O trabalho baseia-se em uma combinagao de métodos que se complementam:

o Pesquisa bibliografica: Constitui a base tedrica do estudo, permitindo
sustentar a investigacdo em literatura especializada e consolidar o enquadramento
conceptual sobre o direito a desconexao.

o Analise de normas nacionais e internacionais: Visa compreender os
ordenamentos juridicos aplicaveis, identificar lacunas na legislacio e comparar
diferentes abordagens legais relativamente ao direito em estudo.

o Jurisprudéncia: A analise de decisbes judiciais permite avaliar a forma
como o direito a desconexdo tem sido implementado na pratica, quais as
consequéncias do seu incumprimento e as sangoes aplicaveis.

e Entrevistas: A selecio dos participantes para as entrevistas serd
realizada através de uma amostragem intencional, escolhendo trabalhadores que
utilizem de forma regular tecnologias digitais no exercicio das suas func¢des e que
possam experienciar fenémenos de hiperconectividade. As questdes abordadas
incluirdo: rececao de comunicagoes fora do horario laboral, reacdes face a essas
situagoes, eventual sensagao de pressio, conhecimento dos direitos e opinido sobre
o direito a desconexdo. Esta forma de selecio permitira identificar perfis
diversificados, mas diretamente relacionados com o objeto da investigagao,
assegurando a pertinéncia e a utilidade dos dados a recolher.

A conjugacgao destes métodos possibilita uma analise critica, préxima da realidade,
integrando o enquadramento tedrico com as experiéncias praticas dos trabalhadores. Assim,
a metodologia adotada fornece bases sélidas para interpretacbes rigorosas e para

investigacOes futuras sobre o tema.

4 Conclusdes

O direito a desconexao digital afirma-se como uma resposta necessaria aos problemas
decorrentes da utilizacdo intensiva das novas tecnologias, que tém vindo a transformar de
forma profunda a relagao entre a vida profissional e a vida pessoal dos trabalhadores. A
analise desenvolvida ao longo deste estudo evidencia a existéncia de divergéncias
significativas entre os diferentes ordenamentos juridicos, quer no que respeita a consagragao

normativa deste direito, quer quanto a sua aplicagao pratica, revelando a necessidade de uma
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maior aten¢ao por parte do legislador e de uma interpretacio juridica mais consistente e
uniforme.

As entrevistas assumem um papel central na recolha de dados empiricos, permitindo
compreender de forma concreta o impacto da hiperconectividade na vida quotidiana dos
trabalhadores, bem como as suas perce¢bes relativamente a efetividade do direito a
desconexao. Os resultados obtidos refor¢ario a importancia de uma reflexdo continua sobre
matérias atuais e socialmente relevantes, demonstrando que a investigacdo qualitativa
constitui um instrumento essencial para uma compreensao aprofundada e contextualizada
da realidade laboral contemporanea. Importa sublinhar que os avangos tecnolégicos devem
ser encarados como instrumentos de promogao e refor¢o dos direitos dos trabalhadores, e
nao como meios potenciadores da sua violagaio. Embora a tecnologia possa desempenhar
um papel relevante na construgao de solugdes, esta nao é, por si so, suficiente para responder
aos desafios existentes.

O principal desafio para o futuro consiste em assegurar que a tecnologia esteja
efetivamente ao servico da dignidade humana, promovendo a protegao dos direitos dos
trabalhadores e contribuindo para a constru¢ao de relagdes laborais mais justas, equilibradas
e sustentaveis. Para a concretiza¢ao deste objetivo, revela-se indispensavel a conjugac¢ao de
uma reflexdo juridica continua, de instrumentos normativos sélidos e da participagao ativa
dos trabalhadores, enquanto sujeitos centrais do processo de transformacao do trabalho na

era digital.
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