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RESUMO

Introdugdo: O crescimento do uso da tecnologia faz com que os trabalhadores passem a usar o
computador por longos periodos, dentro e fora do trabalho. O uso prolongado de computadores esta
associado a um estilo de vida sedentario. O comportamento sedentario ¢ um fator de risco para
diversos problemas de saude e a mudanga deste comportamento pode ser promovida por meio de
tecnologias. Objetivo: Testar a usabilidade de um site interativo (Habitus) visando promover
mudangas comportamentais em usuarios de computador. Métodos: Especialistas da area de satde
realizaram avaliagdo do contetido do blog do site Habitus. Especialistas da area de computacao
foram convidados para realizar uma avaliagdo heuristica do site, a qual ¢ dividida em 3 etapas
(pré-avaliagdo, avaliacdo e sessdo com avaliadores e desenvolvedores). Posteriormente foram
convidados a participar do estudo, por meio de redes sociais e convite por e-mail, trabalhadores
usuarios de computador, estudantes de pds graduacdo e de graduagdo. Os participantes preencheram
um questiondrio inicial contendo dados sociodemograficos, hdbitos de vida e sintomas
musculoesqueléticos. Foi disponibilizado o link para acesso ao aplicativo Habitus para que os
participantes utilizassem o site. Apdés um més foi enviado um questionario de feedback e
recomendacdo sobre a usabilidade do site. Resultados: Oito especialistas da area da saude
realizaram revisao do conteido do blog do Habitus. Trés avaliadores realizaram a avaliagdo
heuristica do site e sugeriram mudancas, as quais foram implementadas. Quarenta usuarios de
computador realizaram a avalia¢ao do site durante um més. A pontuacdo obtida para usabilidade foi
de 86,94 e os usudrios indicaram 35% de chance de recomendar o site para colegas. Conclusio: o
site Habitus apresentou excelente usabilidade e foi bem recebido pelos usuarios, mas ha potencial
para aprimoramento visando aumentar a satisfacao e a maior utilizagao dos usuarios finais.

Palavras-chave: Fisioterapia, Ergonomia, Saude do trabalhador, Inatividade Fisica, Sedentarismo.



ABSTRACT

Introduction: The growth in the use of technology has led workers to use computers for long
periods of time, both at work and leisure time. Prolonged computer use is associated with a
sedentary lifestyle. Sedentary behavior is a risk factor for several health problems, and changing this
behavior can be promoted through technology. Objective: To test the usability of an interactive
website (Habitus) with the aim of promoting behavioral changes in computer users. Methods:
Health experts evaluated the content of the Habitus website blog. Computer experts were invited to
perform a heuristic evaluation divided into three stages (pre-evaluation, evaluation, and session with
evaluators and developers). Subsequently, computer users, graduate and undergraduate students
were invited to participate in the study through social networks and by email. Participants completed
an initial questionnaire containing sociodemographic data, lifestyle habits, and musculoskeletal
symptoms. A link to access the Habitus application was made available so that participants could
use the website. After one month, a feedback and recommendation questionnaire was sent regarding
the usability of the website. Results: Eight health experts reviewed the content of the Habitus blog.
Three evaluators performed a heuristic evaluation of the Habitus website and changes were made.
Forty computer users evaluated the website for one month. The usability score obtained was 86.94
and users indicated a 35% chance of recommending the website to colleagues. Conclusion: the
Habitus website has excellent usability and is well received by users, but there is potential for
improvements to increase customer satisfaction and usage.

Keywords: Physiotherapy, Ergonomics, Workers' health, Physical inactivity, Sedentary lifestyle.
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CONTEXTUALIZACAO
1. INSERCAO NA LINHA DE PESQUISA DO ORIENTADOR E DO PROGRAMA

A dissertagdo em questdo foi desenvolvida por Evandro Carlos Giorgette Filho, sob a

orientagdo da Profa. Dra. Tatiana de Oliveira Sato e desenvolvida no Programa de

Pos-Graduagio em Fisioterapia (PPGFt) da Universidade Federal de Sdo Carlos (UFSCar). E

composta por um estudo de viabilidade que objetiva testar a usabilidade e satisfacdo do usuario

com a interface do site Habitus, além de identificar possiveis problemas e possibilidades de

melhorias no site. O estudo foi realizado no Laboratorio de Fisioterapia Preventiva e Ergonomia

(LAFIPE), localizado no Departamento de Fisioterapia (DFisio) da UFSCar.

2. PARCERIAS NACIONAIS

O projeto ndo envolveu parcerias nacionais durante sua realizagao.

3. ESTAGIO (NACIONAL E/OU INTERNACIONAL)

O discente nao realizou estagios no periodo do estudo.

4. ORIGINALIDADE
A presente dissertacao ¢ inovadora, uma vez que teve por objetivo testar a usabilidade e
satisfacdo do usuario com a interface do site Habitus, além de identificar possiveis problemas e
possibilidades de melhorias no site. O site Habitus foi desenvolvido durante um projeto de
iniciagdo cientifica no intuito de auxiliar trabalhadores e estudantes usuarios de computador a
adotarem um estilo de vida mais saudavel, incentivando quebra de comportamento sedentario e

mudancas no ambiente de trabalho. Nao havia um site que abordasse a interface oferecida no
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Habitus, o qual foi criado e no presente estudo passou por um processo de avaliacdo para garantir
que esteja acessivel e sem erros. O refinamento do conteudo e interface do Habitus feito por
meio de avaliagdes com especialistas garante maior facilidade de uso, trazendo informagdes

seguras e importantes beneficios para a populagdo usudria.

5. CONTRIBUICAO DOS RESULTADOS DA PESQUISA PARA O AVANCO
CIENTIFICO

Os resultados do presente estudo trazem contribui¢cdes para os campos de tecnologia da

informacao, usabilidade e saude digital no que diz respeito a validagdo de ferramentas digitais

para promoc¢ao de saude, demonstracdo da importancia da usabilidade e engajamento do usudrio,

além de reforcar a necessidade de avaliagdes interativas para otimizar a experiéncia do usuario e

ampliar a base de conhecimento sobre medidas qualitativas como métricas complementares.

6. RELEVANCIA SOCIAL

Atualmente, hda um crescente numero de trabalhadores e estudantes usuarios de
computador, evidenciando a necessidade de atengdo para as consequéncias que isso pode trazer,
como aumento do comportamento sedentario, inatividade fisica, dores musculoesqueléticas e
estresse. O Habitus € um site gratuito que possui uma ferramenta de lembrete para mudancas de
comportamento durante o trabalho, visando incentivar um estilo de vida mais saudavel. Além
disso, o site possui um blog informativo com contetido revisado e qualificado com informagdes
relevantes para mudanca de comportamento e melhora de sintomas advindos do uso prolongado

do computador. O site ¢ gratuito ¢ ¢ um meio de complementar o tratamento convencional,
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apresentando uma gestdo eficaz em func¢do do custo para melhorar a sustentabilidade dos

sistemas de saude.

7. LISTA DE REFERENCIAS DE ARTIGOS, EVENTOS/RESUMOS,
PARTICIPACAO EM PROJETOS DE PESQUISA E EXTENSAO
7.1.  Resumos publicados em anais de congressos
FILHO, E.C.G.; VIEIRA, M.S.M.A.V.; SATO, T.O. Avalia¢ao heuristica da usabilidade de um
aplicativo interativo visando promover mudangas comportamentais em usuarios de computador.
XXIV Congresso Brasileiro de Ergonomia e Fatores Humanos (ABERGO 2024), Goiania.

ISBN 978-65-272-0856-3.

8. LINK DO CURRICULO LATTES E ORCID

Link do curriculo lattes: http://lattes.cnpq.br/8547943266634133

Link do ORCID: https://orcid.org/0000-0002-2700-2765

9. DESCRICAO DA DISSERTACAO PARA O PUBLICO LEIGO
O estudo buscou avaliar o contetido e a interface do site Habitus, o qual ¢ um site que
incentiva mudancas de comportamento ¢ um estilo de vida mais saudavel para a populagao
usudria de computador. Como resultados, foram realizadas revisdes no contetdo do blog por
especialistas da area da saude, foi realizada uma avaliagdo especifica para investigar a
usabilidade do site com especialistas em computagdo e modificacdes foram feitas para melhor

adequacdo ao uso e por fim, o publico-alvo realizou avaliagdo da interface, concluindo que a
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usabilidade do site Habitus estd adequada e que ha 35% de chance de recomendarem o uso para

outras pessoas.

OBJETIVOS GERAIS DA PESQUISA

O presente estudo tem por objetivos:
(1) Revisar e qualificar o contetido informativo do blog do site Habitus;
(2) Identificar possiveis problemas e possibilidades de melhorias no site;

(3) Testar a usabilidade e satisfagdao do usuario com a interface do site.
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ARTIGO/MANUSCRITO

Usabilidade e recomendabilidade de um site interativo visando promover mudancgas

comportamentais em usuarios de computador

1. Introducio

Com o crescimento da tecnologia, a utilizagdo de computadores tornou-se cada vez mais
comum tanto nos ambientes de trabalho como fora do trabalho. Os trabalhadores de escritorio
passam em média seis horas usando o computador (DANESHMANDI et al, 2017) em atividades
sedentarias (TREMBLAY et al, 2017).

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS, 2008) estima que a cada ano cerca de 3,2 milhdes
de pessoas morrem em decorréncia da inatividade fisica. A regido das Américas ¢ uma das que
possui maior propor¢ao de pessoas com estilo de vida sedentario (OMS, 2008). Para manter um
estado de satude fisica ativo, adultos devem realizar pelo menos 150 a 300 minutos de atividade
fisica moderada ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica vigorosa ao longo da semana
(OMS, 2020). As pessoas fisicamente inativas ou sedentdrias sdo aquelas que realizam menos de
trinta minutos de atividade fisica por semana (ALLENDER et al, 2008). Este comportamento,
comum em trabalhadores de escritorio, ¢ um fator de risco para o desenvolvimento de disturbios e
doengas, tais como distirbios visuais, musculoesqueléticos e emocionais. (WANG e CHERN, 2013;
HIEFTIJE, 2013; COENEN et al, 2017).

As queixas mais comuns em trabalhadores de escritorio sdo os disturbios
musculoesqueléticos no pescogo, membros superiores e coluna lombar (WAHLSTROM, 2005;

IJMKER et al, 2006; GRIFFITHS et al, 2007, CRAWFORD et al, 2008). O uso prolongado do
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computador pode levar ainda a uma cascata de consequéncias, como a obesidade (ROSIEK et al,
2015), disturbios visuais (HAYES et al, 2007), doenca cardiovascular e diabetes tipo 2 (BISWAS et
al, 2015) e maior risco de mortalidade geral (BISWAS et al, 2015; CHAU et al, 2013).

No estudo de NG e POPKIN (2012), realizado no Brasil, Estados Unidos, Reino Unido, India
e China, os resultados mostraram aumento do comportamento sedentario nas populagdes. Apos a
pandemia de COVID-19, houve aumento do comportamento sedentdrio em 16% e diminui¢do do
nivel de atividade fisica em 17%, além do aumento da dor, estresse ¢ da diminuigdo da qualidade de
vida (WILMS et al, 2022). A revisao de COENEN et al (2017) mostra a falta de politicas voltadas
para comportamentos ocupacionais sedentarios ¢ apontam a necessidade de abordar essa questao,
uma vez que intervengdes voltadas a redugdo do comportamento sedentdrio podem resultar em
funcionarios mais sadios e produtivos.

Alguns estudos tém demonstrado que intervengdes que usam meios eletronicos podem
melhorar os comportamentos de satide e seguranca (WANG e CHERN, 2013; HIEFTJE, 2013) e
também reduzir as queixas de dor musculoesquelética (MOMAN et al, 2019; SLATTERY et al.,
2019). Uma revisao sistematica sobre a efetividade de intervengdes digitais no local de trabalho
exibiu evidéncias moderadas de efeitos benéficos para a satide dos trabalhadores em relagao ao
bem-estar psicoldgico, sono, atividade fisica e comportamento sedentario (HOWARTH et al., 2018).
Recentemente, um aplicativo similar ao proposto neste estudo (Welbot) foi desenvolvido por um
grupo de pesquisa do Reino Unido e demonstrou efeitos positivos na saide e bem-estar dos usuarios
de computador (HAILE et al., 2020).

Condi¢des cognitivamente desgastantes levam a uma diminuicdo da produtividade e
satisfacdo no trabalho, comumente ocasionando transtornos psicologicos € comportamentais (LA

TORRE et al, 2018). Os distarbios mentais podem ser ocasionados pelas demandas cognitivas,
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responsabilidades no trabalho, multitarefas e sobrecarga de informacdes. Estas condi¢cdes podem
prejudicar o desempenho cognitivo, tornando-se um fator de risco para a queda de desempenho no
trabalho (KALAKOSKI et al, 2020). Dessa forma, torna-se fundamental minimizar suas
consequéncias aos funciondarios e organizacgdes, fazendo-se necessario o uso de ferramentas de
promog¢do de saude. Essas ferramentas devem ser elaboradas a fim de possibilitar ao usudrio o
maximo de conforto, seguranga e eficacia, como descrito pela ergonomia de interface, a qual aplica
conceitos ergondmicos a avaliacdo de interface (OLIVEIRA, 2001).

No que diz respeito a tecnologias de saude, sua interface ¢ responsdvel para que o usuario
receba um suporte que o auxilie a se adaptar e lidar com seus comportamentos sedentarios; estimule
a proatividade, automonitoramento e autocuidado; o auxilie no estabelecimento de metas
especificas, realistas e mensuraveis; o auxilie em identificar fatores de exacerbagdo de sintomas e
lidar com eles, promovendo autocuidado e atividades de bem-estar. Nesse sentido, ¢ importante
oferecer ao usudrio um material de suporte com conteudo relevante e confidvel em linguagem
adequada e atrativa, que possibilite o acesso facil e frequente e proporcione uma experiéncia
agradavel com maior dinamismo e interatividade, facilitando a compreensao e incentivando o uso
continuado.

Tendo em vista o crescimento exponencial da utilizacdo das tecnologias em satde e a
caréncia de sites desse segmento no Brasil, a partir de fontes de informacdo confidveis e em
linguagem adequada, fez-se necessario o desenvolvimento de um site baseado em evidéncia
cientifica para a promocao de saude de forma ampla, englobando os héabitos comportamentais por
meios interativos (GIORGETTE FILHO et al, 2022).

Antes de disseminar os aplicativos aos usuarios finais, ¢ importante testar a sua usabilidade, o

que pode ser realizado por meio de avaliagdes heuristicas. Esta avaliacdo ¢ util porque ajuda a
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encontrar problemas provaveis sem ter que testar com os participantes (publico alvo). Pensar em Ul
(user interface) design € pensar em projetar uma interface que ndo gera insegurangas em seus
usuarios, que deixe claro quais serdo os resultados de suas agdes e garantir que 0 mesmo realize
todas as fungoes e tarefas de formas simples e eficiente.

Assim, o objetivo deste estudo foi testar a usabilidade e recomendabilidade de um site

interativo (Habitus) visando promover mudangas comportamentais em usuarios de computador.

2.  Material e métodos

2.1.  Desenho do estudo e populagdo

Esta pesquisa ¢ uma analise de um estudo de viabilidade realizado de forma online. Para
a avaliagdo do blog por especialistas, foram incluidos profissionais da area de saude com pelo
menos cinco anos de experiéncia clinica. Para usabilidade especifica, foram incluidos
profissionais da computagdo especialistas em interacdo humano-computador com experiéncia em
avaliacdes heuristicas. Para usabilidade geral, foram incluidos participantes estudantes ou
trabalhadores usuarios de computador, com idade acima de 18 anos de ambos os sexos que
utilizassem o computador para trabalho ou estudo por pelo menos quatro horas por dia. Foram
excluidos participantes que ndo responderam os questionarios apos trés tentativas de contato. O
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica de Pesquisa em Seres Humanos da Universidade
Federal de Sao Carlos (CAAE: 46520621.9.0000.5504, Parecer N. 4.736.833) e todos os

participantes incluidos neste estudo forneceram consentimento informado via formulario.

Para o calculo amostral da avaliagdo heuristica, adotou-se a recomendac¢do classica de
incluir entre trés e cinco especialistas, quantidade considerada suficiente para identificar a maior

parte dos problemas de usabilidade em interfaces (ALVARENGA et al, 2013). J& para a
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avaliacdo com usuarios finais, optou-se por recrutar um nimero maior de participantes a fim de
contemplar diferentes perfis do publico-alvo do sistema, incluindo discentes de graduacao,
discentes de pos-graduacdo e trabalhadores que utilizam computador em suas rotinas. Foi
estabelecido o minimo de 15 participantes por perfil de usuario, totalizando 30 individuos.
Considerando a possibilidade de perdas durante a coleta, acrescentou-se uma margem de 20% ao
calculo inicial, resultando em 40 participantes recrutados. Dessa forma, a amostra obtida buscou
garantir representatividade dos diferentes perfis de usudrios do sistema e assegurar a robustez da

analise de usabilidade.

2.2.  Avaliagdo do blog por especialistas
A avaliagdo do blog foi feita por meio do feedback de especialistas em relagdo a precisao,
adequagdo e clareza das informacgdes. O feedback foi disponibilizado por meio digital através do

Google Forms (https:/forms.gle/H4MV Vpgtrj4Wyiry8). O blog contém tdpicos que contemplam

as seguintes areas profissionais: nutricdo (alimentagdo e hidrata¢do), educacao fisica (atividade
fisica), psicologia (sono e relaxamento), fisioterapia (automassagem) e ergonomia (ajustes no
posto de trabalho).

Primeiramente, os profissionais foram familiarizados com as informagdes e
posteriormente verificaram seu conteudo. Inicialmente a verificagdo de contetdo foi feita por
dois especialistas de cada area e, na presengca de sugestdes conflitantes entre diferentes
especialistas ou em comparagdo com a base de evidéncias atual, um terceiro especialista foi
acionado para consenso final. Apos obtermos todas as sugestdes, as alteragdoes foram feitas no
blog ¢ o0 mesmo foi enviado novamente aos especialistas para revisao e elaboragdo da versao

final.
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Os dados qualitativos provenientes dos comentarios e sugestdes dos especialistas foram
analisados por meio da andlise de contetido temaética, seguindo as etapas de leitura flutuante,
categorizacdo e sintese (KUSHNIRUK et a/, 2004). Inicialmente, realizou-se a leitura integral
do material para familiarizacdo com o conteudo. Em seguida, os trechos de texto foram
agrupados em categorias tematicas de acordo com sua similaridade e pertinéncia, permitindo a
identificacdo dos principais aspectos positivos e negativos apontados. Por fim, as categorias
consolidadas foram apresentadas na Tabela 1, de forma a sistematizar os resultados e evidenciar

os temas mais recorrentes no feedback dos especialistas.

2.3.  Avaliacdo heuristica

A usabilidade especifica foi analisada por meio da avaliagdo heuristica, que ¢ um método
de analise de usabilidade, na qual de trés a cinco especialistas observam uma interface e formam
uma opinido sobre os seus pontos fortes e fracos (NIELSEN; MOLICH, 1990). A avaliagao
heuristica segue trés fases: pré-avaliacdo, avaliacdo e sessdo com os avaliadores (NIELSEN,
1994). Na fase de pré-avaliacdo, a interface foi apresentada aos avaliadores e foi discutida a
aplicacdo padrao das Heuristicas de Nielsen, que podem ser observadas na Figura 1. As

avaliacdes foram realizadas por profissionais de informatica.
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Heuristicas Questdes

H1 - Stafus de vistbilidade do Os usudrios sdo informados sobre o progresso do sistema através de feedback
sistema apropriado em um tempo razoavel?

2 - Correspondéneias entrea | O sistema fala a lingua do usudrio com palavras, frases e conceitos familiares ao invés
interface do sistema e o mundo de termos técnicos? O sistema utiliza convengdes do mundo real fazendo com que a

real informagdes aparecam em uma ordem natural ou légica?
H3 - Controle e liberdade do Os usuarios podem fazer o que quiserem, quando quiserem?
Usuario
H4 - Consisténcia e padrdes Os elementos do design, como objetivo e agdes, tém o mesmo significado ou efeito

em situagdes diferentes?

HS5 - Prevengdo de erros Usudrios cometeriam erros que ndo cometeriam com uma interface melhor?

H6 - Reconhecimento ao invés Os elementos do projeto, como objetivos, agdes e opgdes, sdo visiveis? O usudrio &

de recordacio forgado a lembrar de informagdes de uma parte do sistema para outra?
H7 - Flexibilidade e eficiéncia As tarefas sdo eficientes? Os usudrios podem personalizar agdes frequentes ou criar

de uso atalhos?
H8 - Estética e design Os didlogos contém informacdes irrelevantes ou raramente vtilizadas?
minimalista
H9 - Ajuda os usudrios a As mensagens de erro s8o expressas em linguagens simples (sem codigos)? Eles sdo
reconhecer, diagnosticar ou precisos em descrever problemas e sugerir uma solugio?

recuperar de erros?

H10 - Ajuda e documentacio E fornecida ajuda adequada? As informagdes sio féceis de encontrar e focadas na
tarefa do usuario?

Figura 1. Heuristicas de Nielsen (NIELSEN, 1994).

A fase de avaliacdo foi realizada individualmente pelos avaliadores que analisaram o site
pelo menos duas vezes. A primeira avaliacdo objetiva a familiarizacdo com a interface. Ja a
segunda visa buscar problemas de usabilidade utilizando as Heuristicas de Nielsen (NIELSEN,
1994). Os problemas identificados foram categorizados em uma escala de severidade (Figura 2),
a qual varia de zero a quatro, sendo que pontuacdes mais altas indicam um problema de
usabilidade mais severo. Além disso, foram coletadas informag¢des como: heuristica violada,

severidade do problema de usabilidade, localizacdo do problema e sugestdes de solugdes.
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Severidade Significado

0 Nio ¢ totalmente considerado um problema de
usabilidade
1 Um problema apenas estético, nfio precisa ser

resolvido a menos que haja tempo disponivel

| ]

Um problema menor de usabilidade. remediar
esse problema deve ser de baixa prioridade

3 Um problema maior de usabilidade: &
importante corrigir € deve ser atribuida uma
alta prioridade

4 Catastrofe de usabilidade: deve ser remediado
antes do lancamento do produto

Figura 2. Escala de severidade dos problemas de usabilidade (NIELSEN, 1994).

Na fase de sessdo com os avaliadores foi feita uma reunido com objetivo de discutir as
avaliagdes entre os proprios avaliadores, na qual foram expostos os problemas de usabilidade

encontrados na fase de avaliagao.

2.4.  Avaliagdo de usabilidade por usuarios finais

A usabilidade geral foi feita através da avaliacao de usuarios alvo apds um més de uso do
site Habitus. A usabilidade foi avaliada por meio do System Usability Scale (SUS), um
instrumento com boa confiabilidade e valida¢do para o portugués (MARTINS et al, 2015). O

SUS foi disponibilizado em  formato  digital através do Google Forms

(https://forms.gle/MvBexzrk8wl.xSUG19 ), enviado individualmente para cada participante. O
questionario foi respondido por meio de uma escala Likert, onde 1 indica discordancia total e 5

indica concordancia total. As questdes sdo divididas em 5 dominios: facilidade de
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aprendizagem, eficiéncia do produto, facilidade de memorizacdo, minimizagdo de erros e

satisfagcdo de uso.

2.5.  Avaliacdo de recomendabilidade

A avaliagdo de recomendabilidade do site foi realizada por meio do Net Performance
Promoter Score (NPPS), o qual ¢ uma forma simples de avaliar a satisfagdao dos usudrios através
de uma pergunta final (AGUINIS; BURGI-TIAN, 2021). O NPPS possui uma medida bem
estabelecida e foi disponibilizado por meio do Google Forms

(https://forms.gle/MvBexzrk8wlL.xSUGI19 ), enviado individualmente para cada participante. O

questionario foi respondido por meio de uma escala Likert, onde 1 indica nem um pouco
provavel e 10 indica extremamente provavel, além de duas perguntas abertas para dar espago ao

usudrio de explicar sua resposta e sugerir mudangas.

2.6.  Caracterizagdo dos participantes e coleta de dados iniciais

O formuléario (https://forms.gle/bhupQULUMcbfaSnV6 ) enviado aos participantes visa

coletar informagdes como o aceite da participacao na pesquisa apos ler os termos de uso (Anexo
2), dados pessoais, sociodemograficos, de saude e ocupacionais. Além disso, o formulario coleta
dados habituais, como atividade fisica, lazer, consumo hidrico, qualidade do sono, humor e
alimentacdo. Ao final do formulario esta anexada a dimensao dor, formigamento ¢ dorméncia do
Questionario Nordico de Sintomas Osteomusculares, um questionario desenvolvido para estimar
e registrar sintomas musculoesqueléticos (KUORINKA etr al, 1987). Esse questionario foi
traduzido e validado para o portugués brasileiro, apresentando excelente coeficiente Kappa de

concordancia entre avaliadores igual a 0,83 (de BARROS et a/, 2003).
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2.7.  Descrigcdo da interven¢do: Site Habitus
Objetivos do Habitus, descricdo das funcionalidades principais e areas de abordagens e

intervengoes relacionadas.

2.8.  Analise dos dados

As caracteristicas dos participantes estdo descritas por meio de estatisticas descritivas
utilizando médias e desvio padrao. Para analise dos resultados do SUS foi considerada a soma de
cada item, sendo subtraido 1 da resposta dos itens impares e a resposta dos itens pares sendo
subtraida de 5. As pontuacdes foram somadas gerando um resultado que foi multiplicado por 2,5
para obter o indice de satisfagdo do participante, o qual pode variar de 0 a 100. Foram calculadas
as médias e desvio padrdo dos indices de satisfacdo de todos os participantes para obten¢do do
nivel de usabilidade do site (NIELSEN; LANDAUER, 1993). Para a andlise dos resultados do
NPPS foi calculada a diferenca entre o percentual de “promotores” e “detratores”, sendo os
promotores os individuos que pontuaram 9 ou 10 e detratores os individuos que pontuaram de 0 a
6. O resultado pode variar de -100% a +100% e quanto maior o percentual, maior a chance do
site ser recomendado (AGUINIS; BURGI-TIAN, 2021).

Além disso, buscou-se considerar potenciais fontes de viés metodologico. O recrutamento
dos participantes foi realizado de forma online, o que pode introduzir viés de sele¢dao, uma vez
que individuos com maior acesso a internet ou maior familiaridade com tecnologia tendem a se
voluntariar mais facilmente. Outro aspecto considerado foi o viés de desejabilidade social, visto
que parte dos dados foi obtida por meio de autorrelato, o que pode levar os participantes a
responderem de maneira socialmente mais aceitdvel. Para minimizar esses efeitos, garantiu-se o

anonimato das respostas, esclarecendo que nao havia respostas certas ou erradas e que todas as
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opinides seriam utilizadas apenas para fins cientificos. Essas medidas buscaram reduzir a

influéncia de vieses e aumentar a validade dos achados.

3. Resultados

3.1.  Avaliagdo do blog por especialistas

Os comentérios foram agrupados em diferentes dimensdes da experiéncia do usudrio

(especialista) com o conteudo e apresentados na Tabela 1, a qual corresponde a primeira

pergunta: “Qual a sua opinido sobre o contetido apresentado no Blog do Habitus?”

Tabela 1. Categorizacdo dos comentarios

Categoria

Comentarios correspondentes

Clareza e Facilidade de
Compreensao

"Contetdo de facil interpretacdo e aplicabilidade."

"Muito interessante, conteudo de facil interpretagdo."

"O contetido estd muito completo, bastante didatico e de
facil entendimento para os usudrios."

Relevancia e Aplicabilidade

"Excelente contetdo!! Dicas uteis e bem embasadas,
abordando assuntos como: alimentagdo; atividade fisica;
sono adequado; hidratacdo; postura no trabalho e
automassagem! Vale muito a pena conferir e seguir as
dicas."

"Muito interessante, informativo, sucinto e sugestivo."

Acessibilidade e Organizagado

"Excelente, informagdes acessiveis e reunidas em um so
lugar."

Avaliagao Geral

"Parabéns pela iniciativa, achei muito legal."
"Bom."
"Excelente."

De modo geral, os feedbacks demonstram que o contetido esta estruturado, acessivel e

relevante, proporcionando informagdes uteis que podem ser aplicadas no cotidiano dos usuarios.

O alto nivel de aceitacdo sugere que o material esta alinhado com as necessidades do publico,
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mas hé espago para melhorar a experiéncia com base nas sugestdes mais detalhadas das respostas
da segunda pergunta: “Quais suas sugestdes para possiveis alteragdes no contetido?”.

Os comentarios foram organizados em trés categorias: aprofundamento, redagdo e
estrutura, e formato de apresentacdo. Em relagdo a categoria aprofundamento, houve sugestdes
para expandir o conteido em 4reas especificas, como: emagrecimento ¢ ganho de massa
muscular, exercicios como tratamento para patologias e importincia da orientagdo profissional.
Na categoria redagdo e estrutura, as sugestdes foram relacionadas ao ajuste da redacdo em
trechos pontuais para tornar as explicagdes mais diretas e acessiveis, além de evitar o uso de
termos que poderiam levar a interpretagdes equivocadas. Por fim, na categoria formato de
apresentacdo, foi sugerido uma melhora no aspecto visual do contetdo com o uso de

infograficos, diagramas e /ayout mais profissional para tornar a leitura mais atrativa.

3.2, Avaliacdo heuristica

Os resultados obtidos pela avaliacao heuristica podem ser visualizados na Tabela 2. Dos
trés especialistas consultados, 2 deles indicaram que sdo necessarias modificagdes na HI
(Visibilidade do status do sistema). O X' identificou na pagina Cadastro um erro de severidade 3
no armazenamento da senha, quando ultrapassa os 5 digitos e X? identificou na pagina Esqueci
Minha Senha, um erro de severidade 2 sobre a mensagem de sucesso ao enviar o e-mail de
recuperagdo de senha, relatando que a mensagem desaparece muito rapidamente e o usuario pode
nao ler o conteudo.

O avaliador X*® indicou um erro de severidade 2, mostrando que s3o necessarias
modifica¢des na H2 (Correspondéncia entre o sistema ¢ o mundo real) na pagina Intervencgao,

pois ndo ha diferenciagdo estética entre o pausar e o parar, nem icones relativos a essas agdes.
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O avaliador X? indicou dois erros de severidade 2, mostrando que sdo necessarias
modificacdes na H3 (Controle e liberdade do usudrio) na pagina Esqueci Minha Senha,
pontuando que ndo ¢ possivel cancelar/voltar para a pagina inicial e também ndo é possivel
cancelar/voltar do preenchimento do questionario.

O avaliador X' indicou erro de severidade 2, mostrando que sdo necessarias modificacdes
na H4 (Consisténcia e padrdes) na pagina Cadastro onde o campo de data de nascimento segue
formato americano. Ademais, o avaliador relatou erro de severidade 4 na pagina Triagem de
dados, sendo que os botdes de opc¢do ao serem clicados estavam alterando a resposta da pergunta
anterior.

O avaliador X' indicou um erro de severidade 2, mostrando que sdo necessarias
modificacdes na H5 (Preven¢do de erros) na pagina Cadastro, onde o checkbox de aceite dos
termos ¢ muito pequeno em relagdo aos outros campos € ao texto.

Dos trés especialistas consultados, dois deles indicaram que sdo necessarias modificagdes
na H6 (Reconhecimento ao invés de recordagdo) na pagina Intervengoes, sendo que X? ¢ X3
apontaram o mesmo erro relatando a falta de apoio textual para auxiliar o entendimento do que
sdo as intervengoes. Ja X? considerou um erro de severidade 4 ¢ X3 um erro de severidade 3
relatando que em nenhum momento ¢ explicado o que sdo as intervengdes. O Avaliador X?
também apontou um erro de severidade 2 na pagina de 7Triagem de Dados, na qual caso o
usudrio clique em refazer questionario ele ndo consegue visualizar as respostas anteriores.

Dos trés especialistas consultados, 3 deles indicaram que sdo necessarias modificagdes
na H9 (Ajuda os usuérios a reconhecer, diagnosticar ou recuperar erros?). Os avaliadores X' e
X3 apontaram um erro de severidade 2 na pagina Acesso com Senha, onde a Mensagem de erro

em caso de e-mail ou senha incorretos desaparece muito rapidamente. Ademais o avaliador X!
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também relatou um erro de severidade 2 na pagina Cadastro relatando que ao ndo preencher o

campo de data de nascimento a mensagem de erro indica que € preciso preencher o nome. Por

fim, os avaliadores X' e X? apontaram um erro de severidade 3 na pagina Questiondrio inicial

indicando que as mensagens de erro em caso de perguntas ndo preenchidas aparecem em inglés

e em uma linguagem muito técnica.

Dos trés especialistas consultados, nenhum indicou um erro com nivel de severidade na

H7 (Flexibilidade e eficiéncia de uso), H8 (Estética e design minimalista) e H10 (Ajuda e

documentac¢ao) suficientes para que houvesse alteracdo do design do software.

Tabela 2. Resultados de gravidade e severidade obtidos na avaliacdo heuristica.

Heuristica

Funcionalidade

Severidade

2 3

H1

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengoes

X3

H2

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengdes

XZ

X3

H3

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengoes

XZ

H4

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengdes

Xl

Xl

H5

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
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Intervengoes

XZ

H6

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengdes

XZ

X3

X2

H7

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengoes

H8

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengdes

Xl

H9

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengoes

X!
X1, X3

X1; X2

H10

Cadastro
Acesso com senha
Esqueci minha senha
Questionario inicial
Intervengdes

X3

Legenda: X' corresponde ao primeiro avaliador, X? corresponde ao segundo avaliador e X* corresponde ao terceiro

avaliador.

3.3.  Avalia¢do da usabilidade geral

A Tabela 3 apresenta as caracteristicas demograficas e de trabalho de todos os
participantes de usabilidade geral que responderam o formulario desenvolvido para o site
Habitus. No geral, os participantes possuem perfil jovem, predominantemente feminino e com
alto nivel de escolaridade. Os participantes apresentaram também alto indice de pratica de
atividade fisica no lazer, entretanto um tergo apresentou problemas de satde diagnosticados. O

uso do computador por periodos prolongados foi comum e apenas um ter¢o dos participantes
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reportaram ter um posto de trabalho adequado do ponto de vista ergondomico, o que pode estar

relacionado a alta prevaléncia de dor no pescogo € ombros.

Tabela 3. Caracteristicas dos participantes incluidos na etapa de usabilidade geral.

Caracteristicas da amostra n =158
Idade média + DP 32,74+9,14
Mulheres n (%) 34 (58,6%)
Altura média = DP 1,69 + 0,09
Peso média = DP 74,11 £ 15,29
Grau de escolaridade
Ensino médio completo 4 (6,9%)
Ensino superior incompleto 7 (12,1%)
Ensino superior completo 21 (36,2%)
Especializacao 7 (12,1%)
Mestrado 12 (20,7%)
Doutorado 4 (6,9%)
P6s-doutorado 3 (5,2%)

Estado civil n (%)
Solteiro (a)
Casado (a)
Separado (a) / Divorciado (a)
Unido Estavel (a)

Praticantes de atividade fisica no lazer n (%)
Problema de satide diagnosticado n (%)

Tempo de uso do computador n (%)
Até 4 horas diarias
Entre 5 ¢ 8 horas diarias
Entre 9 ¢ 12 horas diarias
Mais de 12 horas diarias

Pausas durante o uso do computador n (%)

31 (54,4%)
21 (36,2%)
3 (5,2%)
3 (5,2%)

45 (77%)
18 (31%)
9 (15,5%)

34 (58,6%)

13 (22,4%)
2 (3,4%)
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Sim 30 (51,7%)

Nao 3 (5,2%)
As vezes 24 (43,1%)

Posto de trabalho ergonémico n (%) 17 (29,3%
Sim 12 (20,7%)
Nao 29 (50%)
Parcialmente

Local de dor n (%)
Pescoco 41 (70,7%)
Ombros 25 (43,3%)
Parte superior das costas 19 (32,8%
Cotovelos 7 (12,1%)
Parte inferior das costas 23 (39,7%
Punhos/maos 13 (22,4%)
Quadril/coxas 5 (8,6%)
Joelhos 8 (13,8%)
Tornozelo/pés 9 (15,5%)
Nenhum 2 (3,4%)

A Tabela 4 apresenta os escores obtidos a partir do formulario de feedback de usabilidade
e recomendabilidade por meio de média £ desvio padrao e n (%). Dos 58 participantes que
responderam o formuldrio de dados gerais criado para o site Habitus, 18 ndo responderam o
formulario de feedback de usabilidade e recomendabilidade apo6s 3 tentativas de contato. Os
resultados obtidos foram por meio das respostas de 40 participantes.

A pontuagdo média e ponto de corte do SUS ¢ 68 (MARTINS et al, 2015). O site Habitus
apresentou 86,94, sugerindo que possui um bom nivel de usabilidade. O escore obtido no NPPS
foi de 35%, indicando que os usudrios do site Habitus apresentaram 35% de chance de

recomendar o site para um amigo ou colega.
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Tabela 4. Pontuacdo System Usability Scale e Net Performance Promoter Score

System Usability Scale Net Performance Promoter Score
Promotores Detratores
21 (52,5%) 7 (17,5%)
Escore 86,94 + 9,53 35%

4. Discussido

O objetivo do presente estudo foi revisar e qualificar o contetido informativo do blog do
site Habitus, além de identificar possiveis problemas e possibilidade de melhorias no site e testar
a usabilidade e satisfacdo do usuario com a interface.

Os resultados deste estudo indicam que o Habitus apresenta uma usabilidade favoravel,
evidenciada pela pontuacdo de 86,94 na escala SUS. A SUS ¢ uma ferramenta amplamente
utilizada para avaliar a usabilidade de sistemas, proporcionando uma medida subjetiva da
facilidade de uso percebida pelos usuarios (BROOKE, 1996). Pontuagdes acima de 68 sdo
consideradas acima da média (MARTINS et al, 2015) e uma pontuagdo de 86,94 posiciona o
aplicativo na faixa de “excelente” (BANGOR et al, 2008). Os resultados indicam que os usuarios
consideram o Habitus altamente utilizavel e eficiente em suas funcionalidades, uma vez que a
média de usabilidade percebida em tecnologias de promocao de educacdo e saude ¢ de 70,09
(£12,98), sugerindo que o Habitus possui uma usabilidade significativamente superior a média
(VLACHOGIANNI, TSELIOS; 2021).

A pontuagdo de 35% no NPPS indica base consideravel de usuarios promotores. O NPPS
¢ uma métrica que avalia a lealdade e a satisfagdo do usudrio, baseada na probabilidade de
recomendacdo do produto ou servigo. Tullis e Albert (2013) afirmam que um NPPS positivo

indica satisfacdo do usuario e valores acima de 30% sdo considerados bons. Embora uma
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pontuacdo positiva seja promissora, ha espago para melhorias na fidelizagdo e no impacto geral
da experiéncia do usuario (REICHHELD, 2003). Estudos mostram uma correlagdo positiva
significativa (r= 0,61) entre SUS e NPPS, sugerindo que melhorias na usabilidade podem refletir
em aumento no NPPS (SAURO et a/, 2016).

O processo de aprimoramento do Habitus envolveu trés etapas criticas: avaliagdo inicial
da aba topicos por especialistas, seguida de uma avaliagdo heuristica por trés especialistas em
usabilidade, e, por fim, feedback direto dos usuarios finais. Esse processo iterativo ¢ fundamental
no design centrado no usuario, permitindo identificar e corrigir problemas de usabilidade antes
do langamento amplo. Essa abordagem com incorporacio de feedback assegura um compromisso
com a exceléncia na experiéncia do usuario.

Comparando esses achados com estudos anteriores sobre usabilidade de aplicativos de
saude e bem-estar (BARBOZA et al, 2023), observa-se que o Habitus oferece de maneira
preventiva solugdes bem projetadas e intuitivas visando a promog¢ao de saide de maneira
informativa e pratica. Aplicativos de saude eficazes geralmente apresentam interfaces amigaveis
e funcionalidades que atendem as necessidades especificas dos usuarios. No entanto, a pontuagao
moderada no NPPS indica que mudangas sdo necessarias para aprimorar a experiéncia do
usudrio, isso possivelmente por meio de um site ainda mais personalizavel para o usuario € com
maior engajamento dentro de um ecossistema de comunidade e gamificagao.

Entre as principais limitagdes do estudo, destaca-se o numero restrito de especialistas
envolvidos na fase heuristica. Embora adequado para andlises qualitativas iniciais, uma amostra
maior poderia fornecer insights mais robustos. Além disso, a auséncia de segmentagao detalhada

dos perfis dos usuarios pode influenciar a percep¢ao de usabilidade e recomendacao. Estudos
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futuros poderiam explorar essas varidveis e testar a usabilidade em diferentes populagdes para
obter um panorama mais abrangente.

O estudo tem como implicagdes clinicas potencial para auxiliar profissionais de satide no
aconselhamento digital, contribuicdo para a adesdo a programas de promog¢do de salde,
facilidade de acesso a informagdes educativas sobre habitos saudaveis e possibilidade de

integracdo com estratégias de telessaude e atengdo primaria.

5. Conclusao

Os resultados indicam que o Habitus possui excelente usabilidade e ¢ bem recebido pelos
usudrios. Entretanto, h4d potencial para aprimoramentos visando aumentar a satisfacdo e a
fidelizacao do publico, especialmente por meio de estratégias que elevem o NPPS e promovam
uma experiéncia mais personalizada e engajante para que o usudarios tenha mais frequéncia
utilizando o site.

Os achados deste estudo contribuem para o aprimoramento de um site que pode ser um
recurso adicional para educagdo, monitoramento e suporte na promog¢do de satde. A boa
usabilidade do Habitus sugere que ele pode ser integrado a estratégias clinicas e de satide publica
para otimizar intervencdes preventivas digitais. No entanto, aprimoramentos no engajamento dos

usudrios e na personalizacao da experiéncia sdo ainda necessarios.

Contribuicoes
Todos os autores fizeram contribui¢des substanciais para todas as sessoes do estudo,
como na concepcao e desenho do estudo, ou andlise e interpretagdo dos resultados, redacdo do

artigo ou revisao do conteudo e aprovagdo da versdo a ser submetida.
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Versdo: 1

CAAE: 46520621.9.0000.5504
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DADOS DO PARECER

Nimero do Parecer: 4.736.833

Apresentacédo do Projeto:

As informacgoes elencadas na apresentagdo do projeto intitulado “USABILIDADE DE UM APLICATIVO
INTERATIVO VISANDO PROMOVER MUDANGCAS COMPORTAMENTAIS EM USUARIOS DE
COMPUTADOR — ESTUDO DE VIABILIDADE" foram retiradas do arquivo Informagdes Basicas da Pesquisa
(PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_1732414, de 03/05/2021) e/ou do Projeto Detalhado
(Projeto_Evandro_CEP, de 30/04/2021):

RESUMO: Introdugéo: O crescimento do uso da tecnologia faz com que os trabalhadores passem a usar o
computador por longos periodos, dentro e fora do trabalho. O uso prolongado de computadores esta
associado a um estilo de vida sedentario. O comportamento sedentario € um fator de risco para diversos
problemas de satde e a mudanca deste comportamento pode ser promovida por meio de tecnologias.
Objetivo: Testar a usabilidade de um aplicativo interativo (Habitus) visando promover mudancas
comportamentais em usuarios de computador. Métodos: Seréo convidados a participar do estudo, por meio
de redes sociais e e-mails, trabalhadores usuéarios de computador, estudantes de pds-graduagéo e de
graduacao. Os participantes irdo preencher um questionario inicial contendo dados sociodemograficos,
habitos de vida e sintomas musculoesqueléticos. A seguir, sera disponibilizado o link para acesso ao
aplicativo Habitus para que os participantes utilizem o aplicativo. Apos trés meses sera enviado um
questionario sobre a usabilidade do aplicativo, envolvendo questes sobre a frequéncia de uso, opinido
sobre o
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aplicativo e dificuldades no uso. O ultimo questionario sera enviado apos trés meses, contendo questdes
sobre habitos de vida, sintomas musculoesqueléticos e usabilidade do aplicativo. Resultados esperados:
Espera-se conseguir identificar os aspectos que precisam ser aprimorados no aplicativo, assim como a
viabilidade de realizar um ensaio clinico usando esta tecnologia.

HIPOTESE: Os usuarios irdo propor melhorias a serem implementadas no aplicativo e o mesmo
demonstrara viabilidade para a condugdo de um ensaio clinico.

METODOLOGIA: Desenho e local do estudo: trata-se de um estudo a ser desenvolvido de forma online
sobre a usabilidade do aplicativo e a viabilidade de condugdo de um ensaio clinico para testar sua
efetividade. O estudo sera conduzido de forma longitudinal prospectiva durante 6 meses, incluindo trés
momentos de avaliagao (inicio, 3 meses, 6 meses). Participantes: serdo recrutados e convidados a participar
do estudo por meio de convite que sera divulgado em redes sociais e imprensa local. Serdo convidados a
participar do estudo trabalhadores usuarios de computador, estudantes de graduagéo e estudantes de pos-
graduacdo. O tamanho amostral pretendido € de 150 participantes, sendo 50 em cada grupo (trabalhadores
usuarios de computador, estudantes de graduacao e estudantes de pés-graduacao). Apos aprovacgao do
projeto pelo CEP, sera iniciada a divulgagao do link para acesso ao formulario da pesquisa. Todos os
participantes serdo informados a respeito dos objetivos e procedimentos do estudo e, caso concordem em
participar, irdo ler e marcar a opgao de aceite do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
online.

Instrumentos de avaliagao: sera aplicado 1 questionario inicial sobre informagdes acerca de sexo, género,
idade, estado civil, escolaridade, antecedentes de salide, habitos de vida, historico sobre o uso de
computador e sintomas musculoesqueléticos; 1 questionario sobre sintomas musculoesqueléticos
(Questionario Nérdico de Sintomas Osteomusculares adaptado a populagéo brasileira); 1 questionario sobre
usabilidade (ap6s 3 meses do preenchimento do questionario inicial) composto por questdes sobre
frequéncia de uso, opinido sobre o aplicativo e dificuldades encontradas; 1 questionario final (ap6s 3 meses
do preenchimento do questionario de usabilidade) com questdes sobre sociodemograficas, habitos de
salde, dados ocupacionais, sintomas musculoesqueléticos nos Gltimos trés meses e questdes relacionadas
a usabilidade do aplicativo.

Aplicativo Habitus. O aplicativo desenvolvido foi denominado Habitus. O site do aplicativo (https:
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//habitus.app.br) foi projetado com alta usabilidade, de forma que os usuarios nao terdo dificuldades em
utilizar suas funcionalidades. O site contém as paginas de inicio, blog, entrar, cadastrar-se, triagem de
dados e sistema. O aplicativo visa promover maior conscientizagdo do trabalhador quanto aos seus habitos
de vida e rotina de trabalho e como estes afetam seu dia a dia. O aplicativo fornece alertas e informacgdes
interativas sobre o comportamento, desenvolvendo no trabalhador o raciocinio para as mudancas. As
mensagens sdo personalizadas, sendo que o usuario inclui informagdes pessoais e habitos de vida atuais. A
primeira pagina do aplicativo contém muitas frases motivacionais e informacdes sobre o app. O menu
principal é composto por trés botdes: Blog, Entrar e Cadastrar-se, esses que comportam as principais
funcionalidades do app. Para iniciar o uso, é necessario fazer o cadastro, colocando nome, e-mail, data de
nascimento, sexo e criar uma senha, pois cada usuario tem suas informagdes armazenadas, conforme o
Termo de Uso. Apos o cadastro e aceite do termo de uso o usuario responde a um questionario breve para
triagem de dados e definicdo dos alertas que serdo emitidos ao usuario. Assim, o aplicativo gera um modelo
personalizado de intervengdes voltadas para a modificagao de habitos de vida. Os alertas indicam as agdes
recomendadas ao usuario a cada 30 minutos. Além dos alertas, foi criado um blog para informar os usuarios
sobre a importancia e dicas de como colocar em pratica as a¢des que o app propde ao usuario. O blog é
constituido por paginas sobre ergonomia, atividade fisica, relaxamento, automassagem, hidratagéao,
alimentacdo e sono. Na aba ergonomia foram desenvolvidas orientagdes através de uma cartilha, para que
o proprio trabalhador possa encontrar o que ha de errado em seu posto e possa aplicar adapta-lo,
possibilitando o conforto, prevenindo acidentes e distirbios relacionados ao trabalho. Na aba atividade
fisica, ha orientagbes e dicas para estimular o usuario e uma cartilha com os exercicios de alongamentos,
com explicagdo de como fazer, séries, tempo e os cuidados requeridos. A aba relaxamento contém
orientagdes e técnicas para ajudar a diminuir o estresse, com técnica de respiracdo e percepgao corporal,
além da meditacdo. Todas as técnicas ajudam a acalmar e a manter a concentragdo. A aba de
automassagem, possui técnicas para diminuir a dor e estresse, onde a prépria pessoa aplica em si, nas
areas dolorosas do corpo: dor de cabega, pescogo, ombro, costas, quadril, pés, glateos, nas maos. A aba
hidratagdo possui dicas para lembrar o usuario que ele deve ingerir agua. Na aba alimentagéo, ha dicas
sobre alimentos saudaveis, quais alimentos ingerir e quais evitar. Na aba sono, ha dicas sobre o que fazer e
nao fazer antes de dormir e como escolher o melhor colchao e travesseiro.

CRITERIOS DE INCLUSAQO: Os critérios de inclusdo sdo: aceitar participar do estudo, utilizar o
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computador para trabalhar ou estudar por pelo menos quatro horas por dia e ter idade entre 18 e 60 anos.
CRITERIOS DE EXCLUSAO: Os critérios de exclusdo sdo: retirar o consentimento e deixar de responder
aos questionarios apés trés tentativas de contato

Objetivo da Pesquisa:
Objetivo Primario: nesta pesquisa pretende-se testar a usabilidade deste aplicativo e a viabilidade da

condugdo de um ensaio clinico para testar a efetividade deste aplicativo em usuarios de computador.

Avaliacédo dos Riscos e Beneficios:

Considera-se que toda pesquisa envolvendo seres humanos apresenta riscos e/ou desconfortos. Riscos:
nesse estudo a possibilidade de risco se refere ao aspecto psicologico dos participantes e de quebra de
sigilo das informagdes. O risco psicolégico decorre de algumas perguntas relacionadas ao ambiente de
trabalho, que podem remeter a algum desconforto, evocar sentimentos ou lembrangas desagradaveis ou a
leve cansago durante ou apos responder os questionarios. Nestes casos, o participante podera interromper
o preenchimento e retirar seu consentimento de participagao ou, ainda, retomar em outro momento. Caso
queira, podera entrar em contato com a pesquisadora responsavel, que auxiliara o participante na busca de
apoio psicologico junto & Rede de Atengao a Salide municipal. Caso sejam identificadas necessidades em
saude por meio da aplicagdo das ferramentas de pesquisa na fase de andlise dos dados, a equipe ira
auxiliar o participante na busca de apoio psicologico junto a Rede de Atengao a Satde municipal por contato
pessoal (e-mail ou telefone). Em relacdo aos riscos de quebra de sigilo das informacgdes, sera realizada a
anonimizagédo do banco de dados e os questionarios serdo tratados de forma confidencial, sendo que
apenas os pesquisadores terdo acesso as informagdes. Caso haja qualquer dano fisico ou psicolégico ao
participante, sera garantida assisténcia integral e gratuita por danos imediatos ou tardios, diretos ou indiretos
relacionados a participagédo nessa pesquisa. Essa assisténcia podera ocorrer em qualquer momento, nao s6
durante ou apés o término do estudo, mas também tardiamente, desde que seja detectado o problema e a
relagdo com a participagcdo na pesquisa. O participante da pesquisa tera direito a indenizagao de qualquer
dano decorrente da pesquisa, de acordo com a Resolugédo 466/2012 do Conselho Nacional de Satde. Nao
esta previsto pagamento ou gratificagdo decorrente da participagdo na pesquisa. A pesquisa nao trara
custos para o participante. A participagdo na pesquisa e voluntaria. O participante esta
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livre para recusar, retirar seu consentimento ou interromper a participagéo a qualquer momento. Nestes
casos, os dados do participante serdo excluidos do banco de dados. Por ser voluntario, o motivo de recusa
em participar da mesma néao ira acarretar qualquer penalidade ou perda de beneficios. As informagdes do
estudo serdo divulgadas somente para fins cientificos.

Beneficios: este estudo pode trazer contribuicbes para a comunidade cientifica no que tange ao
aprimoramento do aplicativo a partir da opinido dos usuarios e identificagédo da viabilidade de condugéo de
um ensaio clinico para testar sua efetividade.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Trata-se de uma pesquisa que deve seguir os preceitos éticos estabelecidos pela Resolugdo CNS n°
466/2012 suas complementares. E um estudo online longitudinal prospectivo, com duracéo de 6 meses,
sobre a usabilidade de um aplicativo interativo (Habitus) que visa promover mudangas comportamentais em
usuarios de computador. O aplicativo avaliara os participantes de maneira virtual (online) por meio de
questionarios inseridos no aplicativo. O projeto de pesquisa reporta que os questionarios serdo aplicados
somente apds a assinatura/concordancia dos participantes com o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) disposto também virtualmente no aplicativo. Os dados coletados serao tratados de
maneira sigilosa pelos pesquisadores e armazenados em servidor seguro com acesso restrito apenas aos
pesquisadores.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacio obrigatoria:
Vide campo "Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes"

Recomendacoes:

Atender as orientacdes da Conep sobre PROCEDIMENTOS EM PESQUISAS COM QUALQUER ETAPA
EM AMBIENTE VIRTUAL. Este documento pode ser acessado na pagina do CEP UFSCar:
http://www.propg.ufscar.br/etica/cep

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacodes:

Atender as orientagdes da Conep sobre PROCEDIMENTOS EM PESQUISAS COM QUALQUER ETAPA
EM AMBIENTE VIRTUAL. Este documento pode ser acessado na pagina do CEP UFSCar:
http://www.propg.ufscar.br/etica/cep

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Diante do exposto, o Comité de ética em pesquisa - CEP, de acordo com as atribuicbes definidas na
Resolugcao CNS n°® 466 de 2012 e 510 de 2016, manifesta-se por considerar "Aprovado" o projeto. A
responsabilidade do pesquisador é indelegavel e indeclinavel e compreende os aspectos
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Continuagao do Parecer: 4.736.833

mo

éticos e legais, cabendo-lhe, apos aprovagdo deste Comité de Etica em Pesquisa: Il - conduzir o processo
de Consentimento e de Assentimento Livre e Esclarecido; Il - apresentar dados solicitados pelo CEP ou

pela CONEP a qualquer momento; IV - manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico ou digital, sob sua

guarda e responsabilidade, por um periodo minimo de 5 (cinco) anos apés o término da pesquisa; V -

apresentar no relatorio final que o projeto foi desenvolvido conforme delineado, justificando, quando

ocorridas, a sua mudanga ou interrupgéo. Este relatério final devera ser protocolado via notificagdo na
Plataforma Brasil. OBSERVACAQO: Nos documentos encaminhados por Notificagdo NAO DEVE constar
alteragcdo no conteldo do projeto. Caso o projeto tenha sofrido alteragdes, o pesquisador devera submeter

uma "EMENDA".

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao

Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 03/05/2021 Aceito
|do Projeto ROJETO 1732414 .pdf 23:35:44

Folha de Rosto folha_rosto_Evandro.pdf 03/05/2021 |Tatiana de Oliveira Aceito

23:35:17 | Sato

TCLE / Termos de | TCLE_Evandro.docx 30/04/2021 |Tatiana de Oliveira Aceito
Assentimento / 22:02:02 |Sato

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado / | Projeto_Evandro_CEP.docx 30/04/2021 |Tatiana de Oliveira Aceito
Brochura 22:01:49 |Sato

| Investigador

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:
Nao

SAO CARLOS, 26 de Maio de 2021

Assinado por:
Adriana Sanches Garcia de Aratjo

(Coordenador(a))
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ANEXO II - Termo de Uso do site Habitus.

TERMOS DE USO DO HABITUS

O Habitus ¢ um site responsivo para computadores que propde mudangas nos habitos de vida
e ajustes do posto de trabalho. As mudancas propostas estdo explicadas no site por meio de textos,
videos e imagens que possuem direitos autorais. A execucdao das mudancgas e ajustes sera realizada
somente pelo usudrio, usando o site como guia. Nao havendo qualquer tipo de assisténcia dos
desenvolvedores. Havendo necessidade, suspenda as mudangas e ajustes propostos. Se vocé nao
concordar com estes termos ndo use este site.

Vocé reconhece ainda que analisou e aceitou as condi¢des de uso. Leia-as atentamente pois o
uso deste site significa que vocé aceitou todos os termos e concorda em cumpri-los. Se vocé,
usudrio, for menor de idade ou declarado incapaz em quaisquer aspectos, precisard da permissao de
seus pais ou responsaveis que também deverao concordar com estes mesmos termos e condicoes.

Vocé reconhece e concorda que o uso do site Habitus ndo lhe transfere os direitos sobre o
produto.

O site devera ser utilizado por vocé, usuario. A venda, transferéncia, modificagcdo, engenharia
reversa ou distribuicdo bem como a copia de textos, imagens ou quaisquer partes nele contido ¢
expressamente proibida.

Para o cadastramento o usudrio devera fornecer integralmente os dados requeridos. Todas as
informagdes devem ser verdadeiras e atualizadas. O usuario acessa o site com o seu login e senha e
qualquer atividade suspeita em sua conta, o usudrio se compromete a comunicar o site. O acesso ao
site ndo gera para o usudrio qualquer direito de propriedade intelectual relativo ao site. O site tem
seu uso gratuito.

Os desenvolvedores do Habitus reservam-se no direito de, a qualquer tempo, modificar estes
termos, seja incluindo, removendo ou alterando quaisquer de suas cldusulas. Tais modifica¢des terdo
efeito imediato. Apos publicadas tais altera¢des, ao continuar com o uso do site, vocé tera aceitado e
concordado em cumprir os termos modificados. Os desenvolvedores do Habitus podem, de tempos
em tempos, modificar ou descontinuar (temporaria ou permanentemente) a distribuicdo ou a

atualizagdo deste site. Os desenvolvedores do Habitus ndo sdo obrigados a fornecer nenhum servigo
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de suporte para este site. O usudrio ndo podera responsabilizar os desenvolvedores do Habitus por

quaisquer modificagdes, suspensdes ou descontinuidades do site.

CONSENTIMENTO PARA COLETA E USO DE DADOS
Vocé concorda que os desenvolvedores do Habitus podem coletar e usar dados técnicos de

seu dispositivo e informacgdes pessoais fornecidas exclusivamente para fins cientificos e académicos.

ISENCAO DE GARANTIAS E LIMITACOES DE RESPONSABILIDADE

Este site estard em continuo desenvolvimento e pode conter erros e, por isso, 0 uso €
fornecido "no estado em que se encontra" e sob risco do usuario final. Na extensao maxima
permitida pela legisla¢do aplicavel os desenvolvedores do Habitus isentam-se de quaisquer garantias
e condigdes expressas ou implicitas incluindo, sem limitagcdo, garantias de comercializacao,
adequacdo a um proposito especifico, titularidade e ndo violagdo no que diz respeito ao site e
qualquer um de seus componentes ou ainda a prestacdo ou ndo de servigos de suporte. Os
desenvolvedores do Habitus ndo garantem que a operacdo deste site seja continua e sem defeitos.
Exceto pelo estabelecido neste documento nao ha outras garantias, condigdes ou promessas aos sites
responsivos, expressas ou implicitas, e todas essas garantias, condi¢cdes € promessas podem ser
excluidas de acordo com o que ¢ permitido por lei sem prejuizo aos desenvolvedores do Habitus.

Os desenvolvedores do Habitus ndo garantem, declaram ou asseguram que o uso deste site

sera ininterrupto ou livre de erros e vocé concorda que os desenvolvedores do Habitus poderdo
remover por periodos indefinidos ou cancelar este site a qualquer momento sem que vocé seja
avisado. Os desenvolvedores do Habitus ndo garantem, declaram nem asseguram que este site esteja
livre de perda, interrupcdo, ataque, virus, interferéncia, pirataria ou outra invasdao de seguranga e
isenta-se de qualquer responsabilidade em relag@o a essas questdes. Voce ¢ responsavel pelo backup
do seu proprio dispositivo. Em hipotese alguma os desenvolvedores do Habitus
responsabilizar-se-ao por perdas ou danos causados pelo uso do site.
Pelo presente termo de responsabilidade, declaro ter ciéncia e responsabilizo-me por todos e
quaisquer eventuais intercorréncias que possam vir a acontecer devido ao uso do Habitus.
Comprometendo-me pela minha seguranca, quando a realizacdo das mudangas propostas, das
respectivas atividades eventualmente estiverem sendo desenvolvidas.

Ficando claro assim, que:
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Os desenvolvedores do Habitus, ndo tém qualquer responsabilidade sobre a execugdo ou
danos que sejam causados pelo uso ou mau uso do site.

Por ser a expressdo da verdade, firmo o presente termo de responsabilidade.

Sdo Carlos, 19 de dezembro de 2023.
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