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STAY CONNECTED Exemplo de kit . "
As suas ideias politicas

Regimes de trabalho
flexiveis

de ferramentas (Paginas 29-31)
Horario flexivel e limites de tempo livre

Desintoxicagao digital e
pausas

Periodos “offline” programados

Gestao das notificagdes

Limitar os alertas durante o tempo de
foco

Recursos de apoio ao
bem-estar

Acesso a aplicagbes (Headspace,
BreakTimer) e programas de
mindfulness

Protocolos de
comunicacao da equipa

Expetativas claras quanto ao “tempo de
resposta”
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Plano de aca
Acao 1 Descrever uma medida que tomara para melhorar a sua pratica de bem-estar digital

Acgéao 2 Propor uma nova diretriz de bem-estar digital para a sua equipa (por exemplo, tardes “sem reuniao”, pausas
para verificagao de estado)

(adicionar mais acdes se necessario)

Préoximas etapas

(adaptar em conformidade)

i Implementar uma das alteragdes propostas durante uma semana

i Recolher o feedback da sua equipa e ajustar a politica, se necessario
i Partilhar as suas reflexdes e resultados na préoxima reunido da equipa
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