Aula 1-Introducao a Ergonomia e Fatores
Humanos

Bem-vindo a Ergonomia: Desenhando um Mundo que se Adapta a Vocé

Vocé ja sentiu uma leve dor nas costas apos horas de estudo? Ou talvez uma frustracao imensa ao tentar navegar
por um aplicativo de celular que parece ter sido projetado para testar sua paciéncia? Esses pequenos atritos do dia
a dia, que muitas vezes aceitamos como "normais", sao na verdade falhas de design. SG&o momentos em que o
mundo nao se adaptou a nos. Esta aula é o ponto de partida para que vocé comece a enxergar esses problemas e,
mais importante, a entender os principios para soluciona-los.

Nosso objetivo aqui vai além de memorizar conceitos. Ao final desta aula, vocé sera capaz de olhar para uma
cadeira de escritorio, um software ou até mesmo a organizacao de uma equipe e identificar onde a interacao entre
0 ser humano e o sistema pode ser melhorada. Vocé desenvolvera um "olhar ergonémico", uma habilidade valiosa
que o tornara um profissional mais consciente e um criador de solu¢cées mais eficazes, seja na tecnologia, na
gestao ou em qualquer area que envolva pessoas.

Nesta jornada introdutéria, vamos desvendar o que realmente significa a palavra ergonomia, viajando desde suas
origens surpreendentes em tempos de guerra até sua aplicacao nos modernos aplicativos de UX/UI. Exploraremos
seus trés grandes territérios — o fisico, o cognitivo e o organizacional — e entenderemos como eles se conectam
ao conceito de Fatores Humanos. Prepare-se para descobrir que a ergonomia nao € um luxo, mas uma
necessidade fundamental para um mundo mais seguro, produtivo e, acima de tudo, mais humano.



O Que é Ergonomia? Desvendando o Obvio

Imagine que vocé compra um movel novo. Cheio de expectativa, abre a caixa e se depara com um manual de
instrucdes que parece escrito em outro idioma, com parafusos que ndo encaixam e pecas que parecem sobrar. A
sensacao de que "isso nao deveria ser tao dificil" € o exato ponto de partida da ergonomia. Ela nasce da
constatacao de que, com muita frequéncia, somos nés que temos de nos adaptar aos objetos e sistemas, quando o
ideal seria o contrario.

[ A ergonomia é, em sua esséncia, a arte e a ciéncia da adaptacao. Pense nela como o trabalho de um
alfaiate de alta qualidade que cria pecas sob medida para cada cliente.

A ergonomia é, em sua esséncia, a arte e a ciéncia da adaptacao. Pense nela como o trabalho de um alfaiate de
alta qualidade. Um alfaiate ndo vende um terno de tamanho unico esperando que todos os clientes se ajustem a
ele. Pelo contrario, ele tira as medidas, entende as proporcdes e o estilo de vida de cada pessoa para criar uma
peca que tenha um caimento perfeito, oferecendo conforto e elegancia. A ergonomia faz exatamente isso, mas em
vez de tecidos e linhas, suas ferramentas sao a psicologia, a fisiologia e o design, e seus objetos de trabalho séao
as ferramentas, as tarefas e os ambientes que nos cercam.

Este principio se aplica a tudo. Desde um simples descascador de batatas, cujo cabo deve se ajustar
confortavelmente a curvatura da mao para evitar fadiga, até o painel de controle de um aviao, onde a disposicao
dos botdes e a clareza das informacdes podem ser a diferenca entre um voo tranquilo e uma catastrofe. O objetivo
€ sempre o0 mesmo: redesenhar o sistema para servir ao ser humano, maximizando seu bem-estar e seu
desempenho. Essa busca pela "medida perfeita" é o que torna a ergonomia uma disciplina tao fascinante e
essencial no mundo moderno.



Uma Breve Viagem no Tempo: As Raizes da
Ergonomia

Quando comecamos, de fato, a nos preocupar em adaptar o trabalho as pessoas? Embora a ideia de moldar
ferramentas para um melhor encaixe seja tao antiga quanto a prépria humanidade, a ergonomia como ciéncia
formal é surpreendentemente recente. Suas raizes nao estao em laboratorios de desigh ou em escritérios de
tecnologia, mas sim nos campos de batalha da Segunda Guerra Mundial.
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complexos, tanques ganhavam Pilotos experientes acionavam o homem, mas na maquina? Seria mais
novas funcionalidades, e os radares = comando errado, operadores de eficiente redesenhar o painel do que
se sofisticavam. radar interpretavam mal os sinais. retreinar o cérebro.

Naquela época, a tecnologia militar avancava a passos largos. Avides se tornavam mais rapidos e complexos,
tanques ganhavam novas funcionalidades, e os radares se sofisticavam. No entanto, algo curioso acontecia: o
numero de acidentes causados por "erro humano" disparou. Pilotos experientes acionavam o comando errado,
operadores de radar interpretavam mal os sinais. Inicialmente, a culpa recaia sobre os soldados, que passavam por
treinamentos cada vez mais rigorosos, mas 0s erros persistiam. Foi entdo que um grupo de cientistas e
engenheiros propds uma ideia revolucionaria.

E se o problema nao estivesse no homem, mas na maquina? Eles perceberam que seria muito mais eficiente
redesenhar o painel do aviao para ser mais intuitivo do que tentar retreinar o cérebro de um piloto para se adaptar
a um design confuso em uma situacao de extremo estresse. Essa mudanca de perspectiva foi 0 nhascimento da
ergonomia moderna. A disciplina surgiu da necessidade urgente de projetar sistemas que levassem em conta as
limitacdes e capacidades humanas. Isso nos leva a uma verdade fundamental que reverbera até hoje: a tecnologia
deve ser nossa aliada, nao nossa adversaria.



Os Tres Dominios da Ergonomia: Um Olhar
Completo sobre o Humano

Entender que precisamos adaptar o mundo a nés é um o6timo comeco, mas o ser humano € uma criatura complexa.
Nao somos apenas um corpo que executa tarefas; temos uma mente que processa informacdes e trabalhamos
dentro de estruturas sociais e organizacionais. Para dar conta de toda essa complexidade, a ergonomia se divide
em trés grandes dominios, que funcionam como lentes diferentes para analisar uma mesma situacao.

Ergonomia Fisica Ergonomia Cognitiva Ergonomia

Foca no corpo, na postura, nos Foca na mente: percepcao, Organizacional
movimentos e na saude memoria, raciocinio. Analisa se Foca no sistema: estrutura,
musculoesquelética. Observa o software é intuitivo, se as politicas, processos. Analisa
cadeiras, monitores, iluminacao. mensagens sao claras. treinamento, cultura da

empresa, fluxo de trabalho.

Imagine que vocé é um detetive investigando por que os funcionarios de um escritério estao insatisfeitos e pouco
produtivos apos a implementacao de um novo sistema de software. A primeira lente que vocé usaria € a da
Ergonomia Fisica. Vocé observaria o ambiente: as cadeiras sdo adequadas? Os monitores estdo na altura dos
olhos? A iluminacao causa reflexos na tela? Essa lente foca no corpo, na postura, nos movimentos e na saude
musculoesquelética.

Em seguida, vocé pegaria a lente da Ergonomia Cognitiva. Aqui, o foco muda do corpo para a mente. O software é
intuitivo ou exige que o usuario memorize uma série de passos complexos? As mensagens de erro sao claras? A
guantidade de informacdes na tela causa sobrecarga mental? Essa lente se preocupa com a percepcao, a memoria
e o raciocinio. Por fim, vocé usaria a lente da Ergonomia Organizacional. Vocé daria um passo atras para ver o
sistema como um todo: os funcionarios receberam treinamento adequado? A cultura da empresa incentiva pausas?
O fluxo de trabalho foi bem planejado? Essa lente analisa a estrutura, as politicas e os processos. Um problema
raramente esta em apenas um dominio; a verdadeira compreensao surge da interseccao dos trés.



Mergulhando na Ergonomia Fisica: O Corpo
em Foco

Vamos comecar pelo dominio mais tangivel: a Ergonomia Fisica. Pense na ultima vez que vocé sentiu o pescoco
doer apds usar o notebook no sofd, ou a vista cansar depois de um longo dia de trabalho. Esses nao sao apenas
desconfortos passageiros, mas sinais de um conflito entre as demandas de uma tarefa e as capacidades do seu
corpo. A ergonomia fisica € a disciplina que estuda e busca resolver exatamente esses conflitos.

[ Objetivo da Ergonomia Fisica: Prevenir lesbes por esforgo repetitivo (LER), disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT) e outros problemas de saude, ao mesmo tempo em que aumenta a
eficiéncia e o conforto.

Ela se baseia ho conhecimento profundo da anatomia humana, da fisiologia e da biomecanica para garantir que os
ambientes e as ferramentas respeitem nossos limites fisicos. O objetivo € nobre e pratico: prevenir lesées por
esforco repetitivo (LER), disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) e outros problemas de
saude, a0 mesmo tempo em que aumenta a eficiéncia e o conforto. E a ciéncia por tras da cadeira de escritorio
gue se ajusta a sua coluna, do mouse que preenche a palma da sua mao e da linha de montagem que posiciona as
pecas na altura ideal para o trabalhador.

No Brasil, a importancia desse dominio é tdo grande que ele € a base da Norma Regulamentadora 17 (NR-17). Esta
norma estabelece parametros legais para que as empresas adaptem as condicdes de trabalho as caracteristicas
psicofisioldgicas dos trabalhadores. Isso significa que, em muitos contextos profissionais, a ergonomia fisica nao é
apenas uma boa pratica, € lei. Ela é a prova de que cuidar da saude fisica do colaborador € também cuidar da
saude e da produtividade da organizacao. Mas, como vimos, proteger o corpo € apenas uma parte da historia.



A Fronteira da Mente: Ergonomia Cognitiva

Por que um caixa eletrénico de banco parece tao simples de usar para a maioria das pessoas, enquanto o0 menu de
configuracdes de uma nova Smart TV pode ser um labirinto de frustracao? A resposta nao esta na complexidade
da tecnologia em si, mas em quao bem ela "conversa" com o nosso cérebro. Bem-vindo ao fascinante mundo da

Ergonomia Cognitiva.

E{B} Processos Mentais Carga Mental @ Design Intuitivo

Foca nos processos mentais Se preocupa com a carga Cria sistemas faceis de
que usamos ao interagir mental, como um aprender, intuitivos de usar
com o mundo: percepcgao, processador de computador e que ajudam a tomar
memoria, atencao e com memoria RAM limitada. decisOes melhores com
capacidade de raciocinio. menos erro.

Este dominio foca nos processos mentais que usamos ao interagir com o0 mundo: nossa percepcao, memoria,
atencao e capacidade de raciocinio. Se a ergonomia fisica se preocupa com a carga sobre nossos musculos, a
ergonomia cognitiva se preocupa com a carga mental. O objetivo é criar sistemas que sejam faceis de aprender,
intuitivos de usar e que nos ajudem a tomar decisées melhores e com menos probabilidade de erro.

Pense no seu cérebro como um processador de computador com uma memoria RAM limitada. Se um site ou
aplicativo exige que vocé decore informacdes de uma pagina para usar em outra, ele esta consumindo sua "RAM"
desnecessariamente, aumentando a chance de erro e frustragcado. A boa ergonomia cognitiva € como um software
bem programado: ela apresenta a informacao certa, no momento certo, da maneira mais clara possivel. Este é o
pilar do design de User Experience (UX) e User Interface (Ul). Cada icone reconhecivel, cada botao bem
posicionado e cada instrucao clara em um aplicativo € um triunfo da ergonomia cognitiva.



O Sistema em Jogo: Ergonomia
Organizacional

Agora, imagine o cenario perfeito: uma empresa investe nas melhores cadeiras ergondémicas (Ergonomia Fisica) e
no software mais intuitivo do mercado (Ergonomia Cognitiva). Mesmo assim, 0s projetos atrasam, a comunicacao é
falha e os funcionarios estao desmotivados. O que pode estar errado? A resposta muitas vezes esta no "sistema"
em que o trabalho acontece, e é aqui que entra a Ergonomia Organizacional.

Este dominio é o maestro da orquestra. Ele da um passo atras para Temas Principais
analisar ndo apenas o individuo e sua ferramenta, mas a estrutura o

completa do trabalho. Ele se preocupa em otimizar os sistemas » Comunicagao
sociotécnicos, o que é uma forma sofisticada de dizer que ele o Trabalho em equipe
busca a harmonia entre as pessoas, a tecnologia e a organizacao. e Horarios de trabalho
Seus temas sdo a comunicacao, o trabalho em equipe, os horarios Design participativo

de trabalho, o design participativo e a cultura da empresa.
e Cultura da empresa

Pense na implementacao de uma politica de trabalho hibrido, um desafio extremamente atual. Nao basta fornecer
notebooks e acesso a internet. A ergonomia organizacional faz as perguntas cruciais: como as equipes se
comunicarao de forma eficaz? Como garantir que os funcionarios em casa e no escritorio tenham as mesmas
oportunidades? Como redesenhar os fluxos de trabalho para evitar o burnout e manter uma cultura coesa? Ela
entende que um trabalhador saudavel e produtivo é o resultado nao apenas de boas ferramentas, mas de uma
estrutura de trabalho inteligente e de uma cultura organizacional que valoriza o bem-estar.



Fatores Humanos: O Grande Guarda-Chuva

Ao explorar este campo, vocé certamente encontrara dois termos: "Ergonomia" e "Fatores Humanos". Eles séo a

mesma coisa? Sinbnimos? A relacao entre eles pode ser confusa, mas uma boa analogia pode esclarecer tudo.
Pense em "Fatores Humanos" como um grande e abrangente guarda-chuva, e a "Ergonomia" como a parte mais

robusta e central desse guarda-chuva.

Caracteristica

Foco Principal

Origem Geografica

Associacao Comum

Conclusao Pratica

Historicamente, o termo Fatores Humanos se tornou mais popular na América do Norte, especialmente em campos

Ergonomia

Otimizacao do trabalho para bem-
estar e eficiéncia

Forte tradicao na Europa

Saude ocupacional, design de postos
de trabalho

Hoje, os termos sao usados de forma
quase sinénima

Fatores Humanos

Otimizacao da interacao humano-
sistema em geral

Termo mais comum na América do
Norte

Engenharia de sistemas, aviacao,
psicologia

Hoje, os termos sao usados de forma
quase sinbénima

COmo a aviacao e a engenharia de sistemas, abrangendo uma vasta area de conhecimento que inclui psicologia,

engenharia e design. Ja o termo Ergonomia, derivado das palavras gregas ergon (trabalho) e nomos (leis), tem

uma tradicao mais forte na Europa e sempre esteve intimamente ligado a saude, seguranca e eficiéncia no

ambiente de trabalho.

Na pratica, em 2025, a distingcao se tornou muito mais académica do que funcional. Os dois campos compartilham

0s mesmos objetivos e metodologias, focando na mesma questao central: como otimizar a interacao entre os seres

humanos e 0s outros elementos de um sistema. Para os fins deste curso e para a sua atuacao profissional, vocé

pode considera-los praticamente intercambiaveis. O importante € entender o principio que ambos defendem: o

design deve comecar e terminar com um profundo entendimento do ser humano.



A Conexao com o Desigh Moderno: De
Alavancas a Telas Sensiveis

Por que um campo que nasceu da necessidade de projetar melhores painéis de aviao na década de 1940 ¢é hoje
um dos pilares da industria de tecnologia? A resposta é simples: o numero de "sistemas" com os quais interagimos
diariamente explodiu. Se antes o0 nosso contato era com uma maquina de escrever ou um torno mecanico, hoje
interagimos com dezenas de sistemas digitais antes mesmo do café da manh3, através de nossos smartphones,
smartwatches e assistentes de voz.

] Es &3

Explosao de Sistemas UX/UI Design Normas ISO 9241
Digitais Ergonomia se torna espinha Diretrizes internacionais para
Interagimos com dezenas de dorsal do design de experiéncia interacao humano-sistema

sistemas digitais diariamente

Cada aplicativo, site ou dispositivo inteligente € um sistema que impde demandas fisicas e cognitivas sobre nos.
Os principios de Fatores Humanos e Ergonomia nao apenas sao relevantes, como se tornaram a espinha dorsal do
bom Design de Experiéncia do Usuario (UX) e do Design de Interface do Usuario (Ul). A frustracao de nao
encontrar o botao "salvar" ou a facilidade de completar uma compra online sao resultados diretos da aplicacao (ou
da falta) desses principios.

Pense na transicao dos celulares com teclado fisico para os de tela sensivel ao toque. Esse foi um desafio
ergonémico monumental. Qual o tamanho minimo de um "botao" virtual para que um dedo possa pressiona-lo com
precisao? Como fornecer um feedback tatil de que o comando foi aceito? Como organizar uma interface para que
seja operavel com apenas uma mao? Normas internacionais como a série ISO 9241, que trata da ergonomia da
interacao humano-sistema, foram criadas exatamente para guiar os designers na resposta a essas perguntas,
garantindo que a tecnologia digital seja usavel, acessivel e eficaz.



O Coracao do Processo: Desigh Centrado no
Usuario (DCU)

Se 0 objetivo é criar produtos que se adaptem as pessoas, parece l6gico que as pessoas devem estar no centro do
processo de criacao. Por incrivel que pareca, essa hem sempre foi a abordagem padrao. Por muito tempo,
engenheiros e designers criavam produtos baseados em suas proprias suposicoes sobre 0 que 0s usuarios
precisavam. O resultado eram produtos techicamente impressionantes, mas muitas vezes dificeis e frustrantes de
usar.

Entender o Contexto de

Uso Especificar os Requisitos

O\ Definir claramente o que o
Compreender profundamente
. . = produto deve fazer para atender
quem sao 0s usuarios, suas = . ]

as necessidades

necessidades e ambiente

Produzir Solucoes de

Avaliar o Design @ Design
Testar com usuarios reais e & Criar prototipos e solucdes
refinar continuamente baseadas no entendimento do
usuario

O Design Centrado no Usuario (DCU) — ou User-Centered Design (UCD) — é uma filosofia que vira esse jogo. Ele
insiste que, para se construir uma solucao de sucesso, é preciso ter uma compreensao profunda e empatica das
pessoas que a utilizarao. Isso significa colocar o usuario no epicentro de cada decisao de design, desde a faisca
inicial de uma ideia até muito depois do lancamento do produto.

A analogia perfeita é a de um arquiteto projetando uma casa. Um arquiteto que nao conversa com a familia que vai
morar ali pode criar uma obra-prima estética, mas que € completamente disfuncional para o dia a dia de seus
moradores. O arquiteto que pratica o DCU, por outro lado, comeca por entender a rotina da familia, seus habitos,
suas necessidades e seus desejos. O design da casa emerge dessas conversas. O DCU no design de produtos
funciona da mesma maneira, seguindo um ciclo de ouvir, criar, testar e refinar, sempre com 0 usuario como seu
norte.



Ergonomia para Todos: Acessibilidade e
Design Inclusivo

A filosofia de adaptar o design ao usuario nos leva a uma pergunta fundamental: a qual usuario? Por muito tempo,
produtos foram projetados para um suposto "usuario medio", uma pessoa mitica que nao existe na realidade. Ao
mirar nesse alvo inexistente, acabamos excluindo milhdes de pessoas cujas habilidades, contextos e necessidades
nao se encaixam nesse padrao. A verdadeira ergonomia busca solucdes para todos.

Acessibilidade Digital Design Inclusivo

Pratica que garante que pessoas com deficiéncias Mentalidade de projetar para a maior diversidade
(visuais, auditivas, motoras, cognitivas) possam possivel de pessoas, reconhecendo que a exclusao
perceber, entender, navegar e interagir com produtos e pode acontecer por diversos fatores.

servigos digitais.

E aqui que entram os conceitos de Acessibilidade Digital e Design Inclusivo. A acessibilidade é a pratica que
garante que pessoas com deficiéncias (visuais, auditivas, motoras, cognitivas) possam perceber, entender,
navegar e interagir com produtos e servicos digitais. O Design Inclusivo € um conceito ainda mais amplo: € a
mentalidade de projetar para a maior diversidade possivel de pessoas, reconhecendo que a exclusao pode
acontecer por diversos fatores, nao apenas por deficiéncias permanentes.

() Exemplo Classico: A rampa de acesso foi criada pensando em cadeirantes (acessibilidade), mas hoje
beneficia pais com carrinhos de bebé, idosos com dificuldade de locomocao e qualquer pessoa
carregando uma mala pesada (design inclusivo).

A analogia classica € a da rampa de acesso em uma calcada. Ela foi criada pensando em cadeirantes
(acessibilidade), mas hoje beneficia pais com carrinhos de bebé, idosos com dificuldade de locomocao e qualquer
pessoa carregando uma mala pesada (design inclusivo). No mundo digital, seguir as diretrizes WCAG (Web
Content Accessibility Guidelines), como garantir bom contraste de cores ou fornecer legendas em videos, hao
apenas ajuda pessoas com deficiéncias, mas melhora a experiéncia de todos. Um video legendado pode ser visto
em um ambiente barulhento, e um bom contraste de cores ajuda a enxergar a tela sob a luz do sol.



Como Sabemos que Funciona? Metodos de
Pesquisa e Avaliacao

Afirmar que devemos entender nossos usuarios é facil. A parte desafiadora é: como fazemos isso na pratica? Nao
podemos simplesmente adivinhar o que eles precisam ou como se comportam. A ergonomia e 0 UX Design
dependem de um arsenal de métodos de pesquisa e avaliacao para coletar dados reais e transforma-los em
decisdes de design informadas.

Métodos Qualitativos Card Sorting

Entrevistas com usuarios para mergulhar em Ajuda a entender como os usuarios organizam
experiéncias e frustracées. Como o trabalho de um mentalmente as informacdes, fundamental para
terapeuta, buscando entender as dores profundas. criar menus intuitivos.

Testes de Usabilidade Métricas de Analytics

Observar pessoas reais tentando usar o produto. Analisar dados quantitativos para entender em larga
Ver onde hesitam, onde clicam errado e o que as escala o que esta funcionando e o que nao esta.
confunde.

Esses métodos nos ajudam a responder perguntas criticas em diferentes fases do projeto. Para entender o
problema, podemos comecar com técnicas qualitativas, como entrevistas com usuarios, para mergulhar em suas
experiéncias e frustracdes. Pense nisso como o trabalho de um terapeuta, buscando entender as dores profundas
antes de sugerir uma solucao. Outra técnica, o card sorting, nos ajuda a entender como 0s usuarios organizam
mentalmente as informacdes, sendo fundamental para criar menus e arquiteturas de informacao intuitivas.

Uma vez que temos um protétipo, precisamos testa-lo. E ai que entram os testes de usabilidade, onde
observamos pessoas reais tentando usar o produto. Ver onde elas hesitam, onde clicam no lugar errado e o que as
confunde € uma fonte de insights impagavel. E mesmo apds o lancamento, o trabalho nado termina. Analisamos
dados quantitativos, as métricas de Analytics, para entender em larga escala o que esta funcionando e o que nao
esta. Essa combinacao de ouvir historias (qualitativo) e analisar numeros (quantitativo) & o que permite criar
produtos verdadeiramente ergonémicos.



O Futuro e Agora: Ergonomia em Novas
Realidades

Os principios da ergonomia sao duradouros, mas o palco onde eles sao aplicados esta em constante e vertiginosa
transformacao. A interacao baseada em teclado, mouse e tela, que dominou as ultimas décadas, € apenas o
comeco. Estamos entrando em uma era de interfaces imersivas e invisiveis, e cada uma delas traz novos e

complexos desafios ergonémicos.

Realidade Virtual (VR) e Aumentada (AR) Interfaces de Voz (VUI)

Como criar experiéncias que nao causem enjoo Design na estrutura da conversa, capacidade de
(cybersickness)? Como projetar interacdes naturais que  entender sotaques e intencdes, lidar com ambiguidades
nao causem fadiga fisica? da comunicacao humana.

Pense na Realidade Virtual (VR) e na Realidade Aumentada (AR). O design de um ambiente virtual nao envolve
apenas o que vemos, mas como nos movemos nele. Como criar uma experiéncia que nao cause enjoo (a chamada
cybersickness)? Como projetar interacdes com objetos virtuais que parecam naturais e nao causem fadiga fisica
nos bracos e ombros? Essas sao questdes de ergonomia fisica e cognitiva sendo exploradas na fronteira da
tecnologia.

Ou considere as Interfaces de Voz (VUI), como a Alexa ou o Google Assistente. Aqui, a ergonomia é quase
puramente cognitiva. Nao ha interface visual. O design esta na estrutura da conversa, na capacidade do sistema de
entender diferentes sotaques e intencdes, e na forma como ele lida com ambiguidades. Projetar uma boa VUI é
entender a psicologia da comunicacao humana. O papel do ergonomista e do profissional de Fatores Humanos
nunca foi tao crucial: ser o advogado do ser humano, garantindo que, nao importa para onde a tecnologia avance,
ela continue a nos servir.



Nosso Mapa de Viagem: Objetivos e
Estrutura do Curso

Agora que estabelecemos um terreno comum, entendendo o que é a ergonomia, de onde ela veio e por que ela é
tao vital, € hora de olharmos para o caminho que temos pela frente. Este curso foi desenhado como uma jornada
de aprendizado progressiva, onde cada aula constrdi sobre a anterior, transformando conceitos em habilidades
praticas.

/i\ Fundacao Estabelecida

Historia, definicao e trés dominios da ergonomia compreendidos

Q Aula 2: Ergonomia e Usabilidade

Relacdo intima entre ergonomia e usabilidade, como medir o sucesso

if Métodos de Avaliacao

Caixa de ferramentas para diagnosticar problemas e validar solucdes

@, Ergonomia Cognitiva

Aplicacao no design de interfaces digitais

Normas ISO 9241 e NR-17

Arcabouco técnico e legal para pratica profissional

@@ Tecnologias Emergentes

Aplicacao em VR, AR, |oT e outras tecnologias do futuro

Acabamos de construir a fundacao, a base da piramide. Compreendemos a histéria, a definicao e os trés dominios
da ergonomia. A partir daqui, nossa préoxima parada, na Aula 2, sera explorar a relacao intima e inseparavel entre
Ergonomia e Usabilidade, descobrindo como medimos o sucesso de um design centrado no ser humano. Em
seguida, vamos abrir nossa caixa de ferramentas e aprender sobre os métodos de avaliacao que os profissionais
usam para diagnosticar problemas e validar solucodes.

Avancaremos para topicos mais profundos, como a aplicacao da ergonomia cognitiva no design de interfaces
digitais e o estudo detalhado das normas ISO 9241 e NR-17, que fornecem o arcabouco técnico e legal para a
pratica profissional. Por fim, olharemos para o horizonte, discutindo como aplicar esses conhecimentos em
tecnologias emergentes. O objetivo final ndo é que vocé apenas "saiba" ergonomia, mas que vocé "pense"
ergonomicamente. Essa capacidade de analise critica sera um diferencial poderoso em sua carreira, seja em
concursos publicos, na iniciativa privada ou em seus proprios projetos.



Sintese e Proximos Passos

Nesta aula, partimos de frustracdes cotidianas para descobrir o0 vasto e impactante campo da Ergonomia e dos
Fatores Humanos. Vimos que seu proposito é simples e poderoso: adaptar o mundo a nés. Viajamos de suas
origens na Segunda Guerra Mundial até suas aplicagdes mais modernas em UX/UI, e desvendamos seus trés
dominios — fisico, cognitivo e organizacional — como lentes para compreender a complexa interacao entre
pessoas e sistemas.

Em Pratica

Observe seu ambiente

Neste exato momento,
analise sua postura. Sua
cadeira oferece bom
suporte? A tela esta na altura
dos olhos? Faca um pequeno
ajuste aplicando um principio
de ergonomia fisica.

Analise um aplicativo

Abra o aplicativo que vocé
mais usa. Pense em quao
rapido vocé consegue
realizar uma tarefa comum. A
facilidade que vocé sente € o
resultado de uma boa
ergonomia cognitiva.

Reflita sobre um
processo

Lembre-se de uma tarefa em
grupo no trabalho ou na
faculdade que foi confusa. O
problema foi falta de
ferramentas ou de
comunicacao e processos

claros (ergonomia
organizacional)?

Autoavaliacao

1. (Estilo Banca Cespe/Cebraspe) A Ergonomia, também conhecida como Fatores Humanos, € uma disciplina
cientifica que se restringe a aplicacao de principios de fisiologia e anatomia para o projeto de postos de
trabalho, visando exclusivamente a prevencao de lesdes fisicas. () Certo () Errado

2. Qual dos trés dominios da ergonomia se preocupa primariamente com processos mentais como memoria,
percepcao e carga mental ao interagir com um sistema? A) Ergonomia Fisica B) Ergonomia Organizacional C)
Ergonomia Cognitiva D) Ergonomia Ambiental

3. A Norma Regulamentadora 17 (NR-17) no Brasil esta mais diretamente associada a qual dominio da ergonomia?
A) Organizacional, focando em cultura e comunicacao. B) Cognitiva, focando na usabilidade de softwares. C)
Fisica, estabelecendo parametros para a adaptacao do posto de trabalho. D) Todas as anteriores, com igual
énfase.

4. O Design Centrado no Usuario (DCU) é uma abordagem que prioriza: A) As capacidades técnicas do sistema e
a viabilidade financeira do projeto. B) As necessidades, limitacdes e o contexto do usuario final em todas as
fases do projeto. C) As tendéncias estéticas do mercado e as opinides dos stakeholders. D) O lancamento
rapido do produto, deixando os ajustes para depois com base nas reclamacdes.

5. (Questao Discursiva) Usando uma analogia ou exemplo do seu cotidiano, explique em poucas palavras por que
a ergonomia é importante ao projetar um produto digital, como um aplicativo de banco.



Gabarito e Recursos Adicionais

Gabarito:
1. Errado 2.C
A ergonomia abrange os dominios fisico, cognitivo e Ergonomia Cognitiva foca nos processos mentais
organizacional, nao se restringindo apenas ao como memoria, percepg¢ao e carga mental.

aspecto fisico.

3.C 4.B
A NR-17 estabelece parametros para adaptacao DCU prioriza necessidades, limitacdes e contexto
fisica do posto de trabalho. do usuario em todas as fases.

5. Resposta esperada (exemplo):

Projetar um aplicativo de banco sem ergonomia € como construir um caixa eletrébnico com os botdes fora de

alcance e a tela muito baixa. Mesmo que o sistema funcione, sera dificil, frustrante e propenso a erros para o
usuario. A ergonomia (principalmente a cognitiva, neste caso) garante que o aplicativo seja intuitivo e facil de
usar, como um caixa eletrénico bem projetado.

Proxima Aula

[J) Na nossa préxima aula, Aula 2 - A Relacao entre Ergonomia e Usabilidade, vamos nos aprofundar em
como a qualidade ergonémica de um produto é medida e percebida pelo usuario. Se a ergonomia é o
"como se faz", a usabilidade é o "resultado" que o usuario sente.

Recursos Adicionais

e Livro "O Design do Dia a Dia" de Don Norman: Uma leitura essencial e acessivel que mudara para sempre a
forma como vocé enxerga os objetos ao seu redor.

« Site da ABERGO (Associacao Brasileira de Ergonomia): Otimo para acompanhar noticias, artigos e eventos
sobre o tema no Brasil.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte
sempre fontes oficiais para verificar alteracdes.



