Vivemos numa era em que o descanso se tornou um ato politico e a pausa, uma forma de
resisténcia. O fendémeno conhecido como bed rotting, expressao que descreve o
comportamento de permanecer longos periodos na cama sem objetivo produtivo, é talvez um
dos espelhos mais inquietantes do nosso tempo. Longe de ser apenas uma moda digital
popularizada nas redes sociais, representa um sintoma coletivo de exaustao e um grito
silencioso contra a cultura da performance que governa o quotidiano moderno.

“Descansar também é um ato de coragem”, poderia sintetizar o espirito deste
comportamento que mistura apatia e consciéncia, fuga e autocuidado. Como descreve
Byung-Chul Han (2015) na sua Sociedade do Cansaco, o individuo contemporaneo vive sob
uma pressao invisivel: a obrigacao constante de produzir, melhorar e mostrar resultados.
Somos exploradores e explorados de nds proprios, prisioneiros de uma hiperprodutividade
que se traveste de liberdade. O bed rotting, neste contexto, surge como uma recusa subtil, o
“nao” silencioso de quem ja nao suporta o ruido do mundo.

A psicologia tem vindo a observar este fendmeno com interesse crescente. A American
Psychological Association (2024) reconhece que comportamentos de isolamento passivo,
como permanecer longos periodos deitado sem dormir, podem representar tanto um
mecanismo de coping adaptativo como um sinal de disfungao emocional. Quando o bed
rotting é episddico, pode traduzir-se numa pausa restauradora, permitindo ao corpo e a
mente reequilibrar-se. Contudo, quando se torna padrdo, esta frequentemente associado a
sintomas depressivos, baixa autoestima e distdrbios do sono, como demonstram Nguyen,
Chen e Ortiz (2025).

O paradoxo é que as mesmas redes sociais que popularizam o bed rotting, nomeadamente o
TikTok, sdo também as que alimentam a cultura do cansaco e da comparacgao constante.
Vivemos, como observam Sadowski e Thompson (2024), numa economia da atencao, onde
cada gesto e cada clique sao convertidos em capital. Neste contexto, até o ato de “nao fazer
nada” é observado, reproduzido e monetizado. O descanso deixa de ser intimo e torna-se
performativo, um “nao fazer” que se exibe.

Mas ha, no bed rotting, um gesto de rebeldia silenciosa. Fisher (2024) interpreta este
comportamento como uma forma de protesto existencial contra a economia da fadiga.
Permanecer na cama, desligado do fluxo produtivo, é recusar participar na légica do
desempenho. E o corpo a dizer “basta” quando a mente j& ndo consegue sustentar o ritmo



imposto pela sociedade digital. Em Ultima instancia, € uma tentativa de reconciliagcao com o
tempo interior, uma reivindicacao do direito de existir sem ser avaliado.

Do ponto de vista da gestao da saude e das organizacdes, este fendémeno acende alertas. A
Organizacdao Mundial da Saude (2024) indica que 77 % dos jovens trabalhadores relatam
sintomas de esgotamento relacionados com o trabalho digital continuo. As empresas
enfrentam um duplo desafio: 0 aumento do absentismo e a queda do envolvimento
emocional. Silva e Costa (2024) defendem que é urgente repensar os modelos de
produtividade, integrando politicas que valorizem o descanso consciente e o bem-estar
mental. A cultura do “trabalhar até cair” ja nao é sustentavel, nem humana, nem
economicamente.

O bed rotting pode, assim, ser interpretado como um espelho do que o sociélogo Zygmunt
Bauman (2013) chamou “modernidade liquida”: um tempo em que tudo flui, inclusive o
sentido da vida. A cama torna-se, neste contexto, o Ultimo territério estavel, um reflgio que
simboliza tanto o nascimento como o declinio, tanto o abrigo como o abismo. E ali que o
individuo se refugia, procurando um siléncio que o mundo Ihe nega.

No entanto, hd uma linha ténue entre o descanso e a deriva. A romantizacao do bed rotting
pode conduzir a inércia e ao isolamento social, travestidos de autocuidado. A diferenca entre
uma pausa regeneradora e uma fuga patoldgica reside na intencdo e na consciéncia.
Seligman (2024), ao falar sobre psicologia positiva, recorda que o bem-estar nao nasce da
auséncia de dor, mas da presenca de sentido. O descanso, para ser curativo, deve ser ativo
na sua esséncia — um espaco de reconexao com o propoésito, nao de evasao.

A sociedade, no entanto, continua a punir o descanso. A l6gica meritocratica associa valor a
produtividade, reduzindo o ser humano ao seu desempenho. A cama, neste cenario, torna-se
simbolo de culpa. E o palco da inércia num mundo que glorifica 0 movimento. Ao mesmo
tempo, é também o Unico espaco onde a pessoa pode suspender as exigéncias e recuperar o
controlo sobre o préprio tempo. O bed rotting revela, por isso, uma contradicdo fundamental:
a busca pelo autocuidado num ambiente que o considera fraqueza.

Do ponto de vista da salde mental, a pedagogia do descanso é ainda incipiente. O ensino e 0
trabalho ndo educam para o equilibrio, mas para o excesso. Han (2015) adverte que vivemos
numa era de hiperatividade sem direcao, uma constante agitacao sem profundidade. A
cama, neste sentido, € um protesto mudo contra o imperativo do “fazer mais”.



Na esfera da saude publica, urge transformar o bed rotting de sintoma em oportunidade
educativa. Como defendem Silva e Costa (2024), as instituicdes devem promover programas
de literacia emocional e autocuidado digital. E preciso ensinar a desconectar sem colapsar. O
descanso deve ser cultivado como competéncia, e nao como falha moral.

A Enfermagem, a Psicologia e a Gestdo tém aqui um papel estratégico. E necessério criar
espacos institucionais de pausa, integrar a salude mental nas métricas de produtividade e
desenvolver politicas de equilibrio que considerem o humano para além do profissional. O
bed rotting, enquanto expressao extrema, evidencia a urgéncia de reformularmos o contrato
entre o trabalho e o bem-estar.

Ha também uma dimensao cultural profunda neste fendmeno. A geracao Z e os jovens
adultos cresceram num ambiente onde a vida mede-se em métricas digitais. A cama, lugar
tradicional do repouso e da intimidade, converteu-se no novo palco da hiperconexao. O ecra
substitui o travesseiro; a notificacao, o siléncio. Harper (2024) observou que o bed rotting
nao € auséncia, mas excesso, excesso de estimulos, de informacao, de comparacdes. O
corpo deita-se, mas a mente continua em movimento.

Neste cenario, a cama é também fronteira entre o fisico e o virtual, entre o descanso e a
alienacao. A reabilitacao do descanso genuino exige recuperar a dimensao humana do
tempo, o tempo de nao fazer nada com propdsito, o tempo da contemplacao. Como lembra
Han (2015), a inatividade é condicao essencial para o pensamento e para a criatividade. S6
quem para pode escutar-se.

Em dltima analise, o bed rotting € uma metafora da condicao humana contemporanea: o
esgotamento de quem corre sem saber para onde. Representa o conflito entre o dever de
produzir e a necessidade de simplesmente ser. A sociedade que o julga é a mesma que o
gera, uma sociedade exausta, emocionalmente desnutrida, que transformou o descanso em
luxo e a lentidao em culpa.

O desafio do século XXI sera aprender a descansar sem culpa. Promover uma cultura do
descanso consciente é, paradoxalmente, uma estratégia de produtividade sustentavel. A
gestao da saude mental e do bem-estar requer lideres capazes de compreender que o
equilibrio é a forma mais inteligente de eficiéncia. Como escreveu Han (2015), “o cansaco
nao é uma falha; é o testemunho de que ainda somos humanos”.



Talvez o bed rotting seja, afinal, a forma mais primitiva de resisténcia da alma, o corpo a
recordar-nos que a vida nao é um cronémetro, mas um compasso. Entre o descanso e a
deriva, ha um espaco onde reaprende-se a respirar. E é neste espaco que o futuro da saude
mental e da gestao humana precisa de comecar.
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