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1. ANALISE DE SITUACAO-PROBLEMA

O diagnostico foi estruturado a partir de uma abordagem qualitativa e quantitativa com
profissionais de alto desempenho (7op Talents), de distintas nacionalidades, que atuam
no Brasil, Chile, e Estados Unidos, em empresas de constru¢do de software,
consultorias globais e Big Techs brasileiras, em niveis estratégico, tatico e operacional,
Desenvolvedores, UX Designers, Product Managers e Diretores(as). As ferramentas

utilizadas foram:

1. Entrevistas abertas em profundidade: total de 20 entrevistas de 45 minutos com

cameras abertas, audio gravado e transcri¢des geradas por IA.

2. Questionarios (Escala Likert): Aplicacdo de um quiz adaptativo em website

https://bemestarnoremoto.lovable.app. Foram obtidas respostas de 30

participantes, para medir a intensidade de fatores como estresse, carga cognitiva,

motivacao, e uso de IA.

3. Analise das respostas: Andlise neurocientifica dos relatos sobre Sincronizagdo
social, Corpo/ritmo, Aprendizagem, Carga cognitiva, Ambiguidade Prolongada,
Regulagdo Emocional, Dificuldade com Conflito, Moralizagdo do Trabalho,

Complexidade IA e Recompensa/motivagao.

Apos andlise dos resultados gerais, pontuacdo dos questiondrios respondidos, contendo
18 perguntas em escala Likert e 4 abertas, e a revisdo das falas dos participantes, por
meio de leitura transversal as categorias investigadas, foram identificados dois padrdes
recorrentes que mais se manifestaram como obstaculos “invisiveis”. Os achados deste
estudo possuem carater exploratorio, com base em amostra intencional e de pequena

escala, ndo sendo passiveis de generalizacdo estatistica.


https://bemestarnoremoto.lovable.app

1.1 Obstaculo 1: Fragmentac¢ao Cognitiva e Sobrecarga Atencional

Este obstaculo manifesta-se como um custo mental oculto provocado pela alternancia
constante de contextos (context switching) em ambientes assincronos. No relatério
analitico gerado através da andlise de respostas do quiz, a Carga Cognitiva foi o fator

mais critico em todos os niveis de atuagao, com média de 3,34/5,0.

No nivel estratégico, a dor principal ¢ a gestdo de multiplos contextos simultaneos.
Alguns lideres executivos relatam a necessidade de pular de "call em call" sem tempo
para aprofundar o pensamento, o que gera uma fadiga mental desproporcional ao
volume real de trabalho. A TA, embora ajude a resumir informagdes, acaba eliminando

as "pausas cognitivas naturais", resultando em actimulo de carga cognitiva.

No nivel tatico e operacional, o obstaculo aparece na "chuva de chats", as interrup¢des
frequentes que sequestram a atengdo e destroem o estado de concentragdo profunda,
conhecido como flow (MARK, 2023). O uso intenso de IA de fato acelera as tarefas,
mas parece induzir a um multitasking. A pessoa inicia uma tarefa enquanto a 1A

processa outra, o que exige um esforco de "validagdo critica" constante e exaustivo.
1.2 Obstaculo 2: Dessincronizacio Social e Perda da Conexao Informal

Embora a produtividade técnica seja mantida, ha um "esvaziamento do tecido social"
nas empresas. Das 20 pessoas entrevistadas, 16 citaram a falta do "corredor", do "café",

da conversa informal, do abrago, da conex@o genuina, como a maior perda.

O impacto no nivel estratégico e tatico ¢ a perda de capital relacional e influéncia. Para
algumas liderangas, o obstaculo ¢ a perda da sincronizagdo implicita que permite "ler" o
ambiente. A construcao de confianga com stakeholders se torna ainda mais desafiadora

e a capacidade de exercer influéncia comercial ¢ prejudicada.

O nivel operacional sente falta da resiliéncia coletiva. A falta de conexdes genuinas
dificulta a transformag¢do de um "grupo de trabalho" em "time". A IA atua como uma
"parceira técnica, operacional e criativa", mas ndo supre totalmente a necessidade de

co-regulacao emocional humana.



2. FUNDAMENTACAO TEORICA

Partindo da premissa de que o trabalho remoto ¢ viavel e desejado pelos profissionais,
sustentada por beneficios amplamente reconhecidos, e que, assim como o uso de
ferramentas de Inteligéncia Artificial, ja € algo consolidado, o foco deste estudo ndo ¢

questionar o modelo assincrono, ou as ferramentas, mas investigar seus limites.

A andlise organiza-se em fatores estruturais interdependentes, ndo como elementos

independentes, como faces do mesmo colapso sist€émico, um retroalimentando o outro.

1. Colapso do funcionamento neural dos individuos, mediado pela sobrecarga
cognitiva e pela supressio das pausas;
2. E o estrangulamento da conexdo emocional coletiva, decorrente do

empobrecimento das interagdes sociais ndo instrumentais.

O estudo se faz relevante diante da atualizagdo da amplamente divulgada Norma
Regulamentadora n°® 1 (NR-1) no Brasil, que passa a exigir a identificagcdo e gestdo de
riscos psicossociais no contexto do trabalho, incluindo fatores como sobrecarga,

isolamento e relacdes interpessoais.

A hipotese central é que parte do mal-estar ndo decorre do trabalho remoto em si, mas
de uma desconfiguracdo dos sistemas de regulacdo do cérebro, especialmente nos eixos
da atenc¢do e do vinculo social, intensificada pelo uso continuo de tecnologias digitais,

como a Inteligéncia Artificial (IA), além da auséncia de design organizacional efetivo.

A analise articula contribuicdes das disciplinas Neurociéncia da Inspiracdo, Consciéncia
e Decisoes, Admiravel Futuro Novo e Bem-estar Psiquico, Saude Mental e Sofrimento
na Contemporaneidade, conectando niveis neurobioldgicos, cognitivos e culturais, além

de outras fontes de estudo citadas pelos proprios professores.
2.1. A Arquitetura da Atencio e a Exaustao do Cortex Pré-Frontal (CPF)

Em Neurociéncia da Inspiragdo, Daiane Golbert apresenta o Cortex Pré-Frontal (CPF)

como o "6rgdo mais caro metabolicamente do cérebro", responsavel pelas funcdes



executivas e pela manutencdo do estado de fluxo (flow). Complementarmente, na
disciplina Consciéncia e Decisdes, Rafael Iglesias destaca o CPF como a regiao central
da atencdo, que atua como fator modulador da memoria. Sem essa coordenacdo

atencional, o resgate de experiéncias passadas para o planejamento eficaz torna-se débil.
2.1.1 O Custo Sistémico da Troca de Contexto

A atencdo humana ¢ processada de forma serial, e ndo paralela (KANDEL, 2014). O
fenomeno do Psychological Refractory Period (PASHLER, 1994; SIGMAN;
DEHAENE, 2005) indica que decisdes conscientes competem por um gargalo central de
processamento. O que se percebe como multitarefa €, neurologicamente, uma troca
(switching) serial rapida, mediado pelo CPF medial e pela rede frontoparietal. Cada
mudanga de contexto exige um ciclo de desengajamento e reengajamento, que consome

Adenosina Trifosfato (ATP) de forma excessiva.

Notificagdes, mesmo ignoradas, recrutam a rede de saliéncia (insula e cortex cingulado
anterior), competindo com a rede executiva e elevando os niveis de norepinefrina além

do limiar 6timo, o que gera estresse e queda de desempenho (ARNSTEN, 2009).
2.1.2. IA no Fluxo de Trabalho: Meméria Externa e Interrupc¢io Interna

A integragdo da IA apresenta um paradoxo cognitivo que se manifesta de formas
opostas conforme o perfil de uso. Para alguns profissionais estratégicos, ela atua como
memoria externa, captura contextos complexos e facilita a reorientacdo rapida apos o

chaveamento de contexto, reduzindo parcialmente a carga da memoria de trabalho.

Para perfis taticos e operacionais acelera a execug¢ao, porém, parece funcionar também
como uma "interrup¢do interna". Diferente de um chat, ela reside dentro da propria
tarefa, induzindo ao multitasking ndo intencional. O trabalho de supervisdo critica do
output da maquina pode ser tdo exaustivo quanto a execugao manual, pois exige atencao
seletiva constante, padrdo expresso por um Tech Lead Senior. Ele afirmou "Eu entrego

mais contetido, mas o tempo que teria 'escrevendo’, eu praticamente uso revisando.".



O estudo Seu Cérebro no ChatGPT (Your Brain on ChatGPT) corrobora esse custo,
sugerindo que o suporte externo excessivo da IA diminui sistematicamente a
conectividade cerebral, prejudicando a capacidade de codificacdo e retengdo de

informagdes na memoria de trabalho (MIT MEDIA LAB, 2026).
2.1.3. O Colapso da RMP, Pausas e da Interocepc¢io

A criatividade e a sintese de ideias dependem da ativacdo da Rede Neural Modo Padrao
(RMP) em momentos de aparente inatividade (KANDEL et al., 2014). A TA, ao
eliminar as "microesperas" naturais do trabalho, dificulta a incubagdo de ideias e a
restauracdo da atencao. Esse suposto acumulo de débito cognitivo parece culminar no

fenomeno popularmente conhecido como "muitas iniciativas, poucas acabativas".

A auséncia de pausas, porém, nao afeta apenas a cognicdo, afeta as demais areas do
corpo. O trabalho sem interrupgdes provoca supressao dos sinais ascendentes da insula
posterior (responsavel pela interocepcdo) e esgotamento dos recursos do cortex

pré-frontal dorsolateral (dICPF) (CRAIG, 2009)

Em aula, Anténio Damasio sintetizou a homeostase como um "ajuste fino" continuo que
gerencia energia e assegura o bem-estar, servindo de base para a regulacao do corpo, das
emogdes e da consciéncia. Relatos de participantes taticos e operacionais revelam
dificuldade na dissociagdo corpo-trabalho, como a perda frequente do senso de

necessidades basicas como beber dgua ou ir ao banheiro.

A atividade fisica ao fim da jornada de trabalho, ou a reintegracdo ao convivio familiar,
atua como regulador externo artificial da homeostase, substituindo um sinal interno que
o excesso de demanda cognitiva silencia. Trés participantes que nao possuem
reguladores externos de fim de jornada frequentemente trabalham até o limite biologico,

e recentemente sofreram burnout ou vivenciam ansiedade cronica.

Profissionais com alto senso de agéncia tendem a assumir responsabilidade pelo proprio
desempenho. Na sociedade do cansago (Han, 2015), essa cobranga se intensifica: o
sujeito se vé como responsavel por sucesso ou fracasso. Sob sobrecarga sistémica,

limites estruturais viram insuficiéncia pessoal, gerando autoexploragdo e exaustao.



2.2 O Cérebro Social e a Ruptura da Co-regulacio Emocional

O segundo obstaculo ¢ o enfraquecimento da conexao social genuina. O problema nao ¢
o modelo remoto em si, mas a supressao sistematica do tempo nao instrumentalizado. A
Rede Modo Padrao, (RMP), a mesma cronicamente suprimida pelo obstaculo anterior, é
simultancamente a rede social do cérebro (LIEBERMAN, 2013). Quando ativa,

processa relagdes interpessoais, simula perspectivas alheias e regula emogdes sociais.

No presencial, esses momentos acontecem de forma organica. No remoto, se essas
janelas sdo fechadas sem que substitutos funcionais sejam criados, o espago ¢

preenchido por mais reunides, aprofundando a supressao da RMP.

Os dois obstaculos sao faces do mesmo colapso. Isso ressoa com a formulagdao de
Antoénio Damésio, ndo somos seres racionais que se emocionam, SOMmMoS Seres
emocionais que raciocinam, e ainda com Yuval Harari, somos co-dependentes,
sustentados por mecanismos de confian¢a e co-regulacdo emocional que, quando

enfraquecem, impactam a qualidade da cooperagao.

2.2.1 Sistema de Espelhamento, Déficit de Sinais de Alta Fidelidade e Empatia

Incorporada

O sistema de neurOnios-espelho se ativa tanto na execugdo quanto na observagdo de

uma acao, esta altamente relacionado a empatia (RIZZOLATTI; SINIGAGLIA, 2023).

Canais de video e dudio comprimidos empobrecem a comunicac¢do e elevam o esfor¢o
cognitivo para inferir intencdes e estados afetivos das pessoas interlocutoras. As

interagdes precisam ser justificadas instrumentalmente para existir.

O ponto critico para o contexto desta pesquisa € que a ocitocina, associada a
mecanismos de vinculo social (com evidéncias ainda preliminares), parece ser
estimulada especialmente por interagdes ndo instrumentais, aquelas que ndo tém um
objetivo de tarefa explicito. O "cafezinho de corredor", o almogo sem pauta, o

comentario espontaneo sobre o fim de semana.



3. PROPOSICAO DE SOLUCOES

Vinculo € o que as pessoas desejam, mas sua auséncia foi normalizada. O esgotamento
¢ uma dor invisivel, dificil de medir, pouco reconhecida e sustentada pelas pressdes

organizacionais.

As solugdes propostas atuam diretamente nos dois eixos criticos identificados, que sao a
sobrecarga atencional e o enfraquecimento do vinculo social, partindo do pressuposto de
que o problema ndo ¢ individual, mas resultado de instabilidades na regulacdo

neurocognitiva associadas ao design organizacional.
3.1 Conscientizacio e reconfiguracao de habitos

A primeira intervengdo consiste em tornar o problema consciente. Anténio Damasio
afirmou em aula que a consciéncia emerge da integracdo entre emogao, corpo e
memoria, sendo condigdo para mudanca de comportamento. Assim, sem reconhecer o

impacto cognitivo do trabalho remoto mediado por IA, ndo ha ajuste possivel.

Esse processo deve ocorrer tanto no nivel individual, por meio do desenvolvimento de
metacogni¢do sobre atencdo, limites cognitivos e sinais de esgotamento, quanto no

organizacional, com politicas explicitas sobre uso de IA e gestdo da carga de trabalho.

A mudanga depende de neuroplasticidade (KANDEL et al., 2014), sua implementagao
deve ser progressiva. Pequenas intervengdes consistentes tendem a ser mais eficazes do
que mudancas abruptas, incluindo a limitagdo da simultaneidade de tarefas, a criagdo de

rituais de inicio e término da jornada e a inser¢ao de pausas intencionais (sem telas).
3.2 Mindfulness como regulador duplo: atencio e vinculo

O mindfulness atua como uma intervengdo transversal, regulando simultaneamente
aten¢do e vinculo social. No atencional, reduz a ativacdo cronica do estresse e favorece
o funcionamento do cortex pré-frontal, estabilizando o foco. No social, praticas
contemplativas estdo associadas a mecanismos neurobioldgicos ligados ao vinculo

social, com evidéncias preliminares envolvendo a ocitocina (LEBEDEVA, 2019).



3.3 Papel da lideranca e do design organizacional

Préticas individuais sao insuficientes sem ajuste estrutural. A lideranca deve reconhecer
a atencdo como recurso limitado, compreender que a conexdo social exige
intencionalidade no remoto e revisar modelos de produtividade baseados apenas em

volume de atividade e disponibilidade no chat.

A introducdo intencional de espagos ndo instrumentalizados, como interagdes informais
recorrentes e tempo protegido para conversas ndo orientadas a tarefas, contribui para a
reconstru¢do da confianga. Nesses casos, a consisténcia tende a ser mais relevante do

que a duragdo, sendo interagdes breves e frequentes mais eficazes.
3.4 Framework MILA - Mapa de Inten¢ao, Ligacio e Atencao

A intensificacdo do uso de inteligéncia artificial tende a ampliar, assim como os
desafios ja presentes no trabalho distribuido, especialmente aqueles relacionados a

coordenagdo, a gestao da atencdo e a sustentagao de vinculos.

O Framework MILA, proposto nesta pesquisa, foi concebido para operar no cenario em
que o trabalho deixa de ser sustentado por dindmicas implicitas e passa a responder a

um desenho organizacional intencional.

O modelo parte de trés principios estruturantes: vinculo como ativo organizacional,
atencdo como recurso escasso ¢ intencionalidade como substituto do implicito. Os
desafios observados estdo fortemente associados ao desenho organizacional e a

transformagao necessaria ¢ de natureza sist€émica.

A estrutura aplicada organiza-se em 12 mecanismos distribuidos em dois eixos
complementares: ligacdo, que abrange a restauracdo de contexto social, a ativacao
relacional, a construcdo de confianca ¢ a consolidacdo de identidade coletiva, e atengao,
que abrange a regulagdo da carga cognitiva e a reducdo da fragmentag¢do causada por

interrupgdes, especialmente em contextos de uso intensivo de IA.



4. ESTUDO DE CASO

4.1 Simulac¢do de Aplicacio do Framework MILA em equipe distribuida de

tecnologia

Uma empresa de software com cerca de 120 colaboradores, operando de forma

totalmente remota, passou a apresentar sinais de degradacdo do funcionamento coletivo.

Embora as entregas fossem mantidas, havia aumento de retrabalho, decisdes mais lentas
e relatos de exaustdo cognitiva. Entrevistas indicaram sensa¢do de isolamento, baixa
colaboracdo espontanea e trabalho fragmentado. Inicialmente, a lideranca atribuia os

problemas a adaptacao individual.

Um diagnéstico estruturado identificou dois eixos criticos: fragilizacdo do vinculo
social e sobrecarga atencional, intensificados pelo uso de ferramentas digitais e IA.
Como resposta, foi implementado o Framework MILA de forma progressiva,

priorizando mecanismos com maior aderéncia ao contexto.

No eixo de ligacdo, foram introduzidos check-ins breves nas reunides didrias (dailies)
para dar visibilidade ao estado emocional das pessoas, pareamentos quinzenais entre
times sem pauta de trabalho e encontros presenciais trimestrais com foco em vinculo. A

lideranca passou a adotar 1:1s (encontros individuais) semanais com formato previsivel.

No eixo de atengdo, foram definidos acordos claros de tempo de resposta por canal e
instituidos blocos coletivos de foco. Nos times que utilizavam IA intensivamente,
estabeleceram-se praticas de governancga, limites de contextos simultdneos e separagdo

entre momentos de geragao e revisao.

ApoOs 16 semanas, observou-se redug¢ao da fadiga cognitiva, maior clareza na
priorizagdo e menos interrupgdes. No plano relacional, aumentaram a confianca e a
frequéncia de interacdes espontineas. A lideranga relatou melhora na qualidade das
discussdes ¢ maior fluidez na tomada de decisdo. O caso indica que os desafios nao
estavam no modelo remoto, mas na auséncia de mecanismos que sustentassem vinculo e

atencao.
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