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HOW TO: Suprimir as notificações de E-mail e Teams durante o seu tempo de descanso

Estudos recentes mostram que as longas horas de trabalho e a pressão para estar sempre disponíveis então entre as principais 
causas de burnout nos colaboradores. Mesmo para funções para as quais a flexibilidade de horário é importante, a quantidade 
de tempo gasta a trabalhar fora do horário de trabalho podem ser um indicador que se está em risco de burnout.

No How TO deste mês vamos mostrar uma funcionalidade do Microsoft 365 que pode ajudar a proteger o tempo de descanso 
dos colaboradores, em que devem estar desligados do trabalho e a recarregar energias. Para isso vamos utilizar a função tempo 
de descanso do Microsoft Viva  para desativarmos as notificações moveis do Outlook e Teams.
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Aceda ao portal do Microsoft Viva Insights em https://insights.viva.
office.com/ e efetue login com a sua conta institucional.

Alternativamente, se já tiver o site do Microsoft 365 aberto, pode 
apenas clicar no ícone da app Viva Insights no launcher.
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Uma vez dentro do portal, clicar em Reserve tempo. Nesta página, clicar no botão Começar, na secção de Tempo de 
descanso.
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Uma vez no menu de tempo de descanso, pode desativar as notificações 
em determinados períodos (útil para os dias de semana) ou todo o dia 
(útil para o fim-de-semana). Neste exemplo, as notificações móveis de 
Outlook e Teams estão desativadas durante os dias de semana das 19h às 
08h, que é como quem diz que estão ativadas das 08:00-19:00. Durante o 
fim-de-semana, estão desativadas todo o dia.

Uma vez definidos os períodos de descanso, basta clicar em Guardar 
alterações para que os mesmos fiquem implementados.
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Após a configuração inicial, para aceder novamente a esta pasta clicar 
nos … no canto superior direito do ecrã, e depois em Definições.

Uma vez nas Definições, a opção Reserve tempo fica disponível no 
menu do lado esquerdo, bastando clicar na mesma para aceder às 
configurações do tempo de descanso.


