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Guia do usuario da Escala de Humor Brasileira (BRAMS)

Descriciao

A Escala de Humor Brasileira (BRAMS) € a versdo brasileira da Escala de
Humor de Brunel (BRUMS) validada para a populagdo brasileira por Rohlfs (2006) e
desenvolvida por Terry, Lane e Fogarty (2003) para permitir uma radpida mensuragao
do estado de humor de populagdes compostas por adultos e adolescentes. Contém 24
indicadores simples de humor, tais como sensacdes de raiva, disposi¢ao, nervosismo e
insatisfacdo que sao perceptiveis pelo individuo que estd sendo avaliado. Os avaliados
respondem como se situam em relacdo as tais sensagdes, de acordo com a escala de 5
pontos (de 0 = nada a 4 = extremamente). A forma colocada na pergunta € "Como
voceé se sente agora”. Podem ser usadas outras formas tais como: “Como vocé tem se
sentido nesta dltima semana, inclusive hoje", ou “Como vocé normalmente se sente".
O BRUMS leva cerca de um a dois minutos para ser respondido (ROHLFS et al.,
2005).

Os 24 itens da escala compdem as seis subescalas, fatores ou dimensoes:

. A dimensao ou fator tensdo refere-se a alta tensdo musculo-esquelética,

que pode nao ser observada diretamente ou por meio de manifestacoes
psicomotoras: agitacdo, inquietagdo, etc. (TERRY, 1995).

o A dimensdo ou fator depressdo representa um estado depressivo, onde a
inadequagdo pessoal se faz presente, indicando humor deprimido e ndo depressao
clinica. Representa sentimentos como autovalorizacdo negativa, isolamento
emocional, tristeza, dificuldade em adaptacdo, depreciagdo ou auto-imagem negativa

(BECK e CLARK, 1988; WATSON e TELLEGEN, 1985; WATSON et al., 1988).
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o A dimensdo ou fator raiva descreve sentimentos de hostilidade a partir
de estados de humor relacionados a antipatia em relacdo aos outros € a si mesmo.
Estado emocional que varia de sentimentos de leve irritacdo até a cdlera associada a
estimulos do sistema nervoso autdbnomo (SPIELBREGER, 1991).

J A dimensdo ou fator vigor caracteriza estados de energia, animacdo e
atividade, elementos essenciais para o bom rendimento de um atleta, ja que indica
um aspecto humoral positivo. Caracterizado por sentimentos de excitacao,
disposicdo e energia fisica, € relacionado a outros fatores de forma inversa
(TERRY, 1995).

o A dimensao ou fator fadiga representa estados de esgotamento, apatia e
baixo nivel de energia. Os sintomas da fadiga cronica sdo descritos com alteracdes
gradativas na atencdo, concentragdo e memoria; também nos distdrbios de humor,
irritabilidade e posteriormente as alteragdes de sono, cansaco fisico, repercutindo-se
no processo de iniciagdo de problemas de ordem psicossomdtica, fisiologica e

psiquica (LANE e TERRY, 2000).

o A dimensdao ou fator confusdo mental pode ser caracterizado por

atordoamento, situando-se, possivelmente, como uma resposta/resultado a ansiedade e
a depressdo. Sentimentos de incerteza, instabilidade para controle de emocdes e
atencdo (BECK e CLARK, 1988).

Cada subescala contém quatro itens. Com a soma das respostas de cada
subescala, obtém-se um escore que pode variar de 0 a 16 e, finalmente, o resultado €
representado em um gréfico, caracterizando o estado emocional atual do sujeito.

Ha separacdo dos dados de cada diferente populagdo: estudantes adultos (> 18
anos de idade), atletas adultos (> 18 anos de idade), adolescentes escolares (12 a 17

anos), jovens atletas (12 a 17 anos).
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Todas as normas foram geradas da coleta de dados originada da pergunta
"Como vocé se sente agora?” e podem ndo ser aplicdveis a dados coletados usando
outras formas. Para os estudantes adultos e adolescentes, as normas foram geradas a
partir de dados coletados na sala de aula e podem n@o ser aplicdveis a dados coletados
em outros ambientes. Normas para atletas foram geradas a partir de dados coletados
aproximadamente meia hora antes e logo apds competi¢do ou treino. Escores brutos
podem ser avaliados em planilhas proprias. Ha diferentes planilhas para estudantes
adultos, estudantes adolescentes, atletas adultos, e atletas adolescentes (ROHLFS et
al., 2005). Para o uso destas planilhas, circule o escore bruto em cada campo. O
escore padrdao € mostrado nas colunas das extremidades esquerda e direita (ANEXOS
E,F,GeH).

A perspectiva de andlise dos dados € qualitativa, ou seja, da percepcdo do
avaliado quanto aos sinais psiquicos relacionados com varidveis psicoldgicas,

transformadas em dados quantitativos para acesso de outros profissionais.

Escore

e Os 24 itens da escala compdem as seis sub-escalas que se seguem: raiva,
confusdo, depressao, fadiga, tensdo e vigor. Cada sub-escala contém 4 itens. Com a
soma das respostas de cada sub-escala, obtém-se um escore que pode variar de O a 16.
Os itens de cada sub-escala sdo:

Raiva: irritado, zangado, com raiva, mal humorado (itens 7, 11, 19, 22)
Confusao: confuso, inseguro, desorientado, indeciso (itens 3, 9, 17, 24)
Depressﬁolz deprimido, desanimado, triste, infeliz (itens 5, 6, 12, 16)
Fadiga: esgotado, exausto, sonolento, cansado (itens 4, 8, 10, 21)
Tensao: apavorado, ansioso, preocupado, tenso (itens 1, 13, 14, 18)

Vigor: animado, com disposi¢ao, com energia, alerta (itens 2, 15, 20, 23)
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e Os detalhes do desenvolvimento e validagio do BRUMS podem ser
encontrados em Terry, Lane, Lane e Keohane (1999) e em Terry, Lane e Fogarty
(2003). Os detalhes da validacdo da versdo brasileira do BRUMS, o BRAMS,
encontram-se em Rohlfs (2006).

¢ Adicionais informagdes e permissdo para o uso do BRAMS podem ser obtidas

com os autores: izabel.miranda@terra.com.br

tales @ativanet.com.br

tatianamarcelar @hotmail.com,

d2rik@pobox.udesc

1 ~ . .. ~ ~ ..
A escala de depressdo ¢ um indicador de humor deprimido ndo de depressdo clinica.
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Escala de Humor Brasileira (BRAMS)

Abaixo estd uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por favor, leia tudo
atenciosamente. Em seguida assinale, em cada linha, o circulo que melhor descreve
COMO VOCE SE SENTE AGORA. Tenha certeza de sua resposta para cada
questdo, antes de assinalar.

Escala: 0 = nada, 1 = um pouco, 2 = moderadamente, 3 = bastante,
4 = extremamente

1.  Apavorado.........cceveeeenne © © @ @ @
2. Animado..........ccceevrieriennnnne. © © @ @ @
3. ConfuSo....cccooeeeecrreeeereennnne. © © @ @ @
4. Esgotado......cccccceeueeieenennne. © © @ @ @
5. Deprimido ......cccoeevvrereennnne. © © @ @@ @
6. Desanimado............c..cuoen...... © © @ @ @
7. Trritado......ccceeeeeeieeiieiienee, © © @ @ @
8. EXauStO.....ccccocevierieeieennn, © © @ @ @
0. INnSeguro......cccceeveeevveeveennnne. © © @ @ @
10. Sonolento..........cceeeveeveenenne. © © @ @@ @
11. Zangado........cceevvevrereennenne. © © @ @ @
12, TIiSte wvveveeeeeceieeeeeie e, © © @ @ @
13. ANSIOSO...ccvierereereeieereeneeene © © @ @ @
14. Preocupado........ccccvveveennenne. © © @ @@ @
15. Com disposicio.................... © © @ @ @
16. Infeliz .....ccooevveeveerieieennenn, © © @ @ @
17. Desorientado ..........c..c.......... © © @ @ @
18. TensO...cccceveeeereeieereereene, © © @ @ @
19. Comraiva.......cceevveeveereennenne © © @ @ @
20. Com energia.........cceeveenenee. © © @ @ @
21. Cansado......cccceevveeveereennenne. © © @ @ @
22. Mal-humorado...................... © © @ @@ @
23, Alerta......coceeeeeeeeeieeieenene, © © @ @@ @
24. IndeciSo .....cccevveeveeveereennnne. © © @ @ @
Somente para uso dos Avaliadores:
Raivi__ Conf: ____ Dep:____ Fad: _____ Ten:_____ Vig:___
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Conversao do Escore Bruto para o Escore Padronizado

o As seguintes tabelas de dados podem ser usadas para a conversdo do escore
bruto para o escore padronizado (T-escores).

o Escores brutos sao mostrados na coluna da esquerda e o escore equivalente
padronizado (T escore) € mostrado para cada campo.

o Ha separacdo dos dados de cada diferente populagdo: estudantes adultos (> 18
anos de idade), atletas adultos (> 18 anos de idade), adolescentes escolares (12 a 17 anos),
jovens atletas (12 a 17 anos).

o Por exemplo, para um estudante adulto, a escala bruta de 6 para o vigor €
convertida para o escore padrdo de 50 (média do percentil 50° para vigor), ou, quando o
escore bruto é 5 para depressdo, para o escore padrio de 60 (percentil 60°, ou um desvio

padrao acima da média, para depressao).

J Estudantes adultos
Raiva Confusdo Depressao Fadiga Tensao Vigor
0 44 42 43 38 42 34
1 48 45 47 40 46 36
2 51 48 50 42 49 39
3 54 51 54 45 53 42
4 58 55 57 47 57 45
5 61 58 60 49 61 47
6 64 61 64 51 65 50
7 67 64 67 54 69 53
8 71 68 71 56 72 55
9 74 71 74 58 76 58
10 77 74 77 61 80 61
11 81 77 81 63 84 64
12 84 81 84 65 88 66
13 87 84 88 67 92 69
14 90 87 91 70 96 72
15 94 91 94 72 99 75
16 97 94 98 74 103 77
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Atletas adultos

Raiva Confusao Depressao Fadiga Tensao Vigor
0 45 42 45 40 37 29
1 52 46 52 44 40 32
2 58 50 58 47 43 34
3 65 54 64 51 46 37
4 71 58 70 54 49 39
5 78 62 77 58 52 42
6 84 66 83 61 55 44
7 91 70 89 65 58 47
8 98 74 95 68 61 49
9 104 77 102 72 64 52
10 111 82 108 75 67 55
11 117 86 114 79 70 57
12 124 90 120 82 72 60
13 130 94 127 86 75 62
14 137 98 133 89 78 65
15 143 102 139 93 81 67
16 150 106 145 96 84 70
Estudantes Adolescentes
Raiva Confusdo Depressao Fadiga Tensdo Vigor
0 44 43 44 37 42 33
1 48 46 45 39 45 35
2 52 50 50 42 48 38
3 56 53 54 45 50 40
4 60 57 57 47 53 43
5 64 60 60 50 56 45
6 68 64 64 52 59 48
7 72 67 67 55 62 50
8 76 71 70 58 65 53
9 80 74 74 60 68 55
10 | 84 78 77 63 71 58
11 | 87 81 81 66 74 60
12 |91 85 84 68 76 63
13 | 95 88 87 71 79 65
14 199 92 91 74 82 68
15 | 103 95 94 76 85 70
16 | 107 99 97 79 88 72
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. Atletas Adolescentes

Raiva Confusdo | Depressdo Fadiga Tensdo Vigor

0 45 43 45 40 39 29

1 49 47 49 43 42 31

2 53 51 52 46 45 34

3 58 55 56 49 48 36

4 62 59 60 52 51 39

5 66 63 64 56 54 41

6 71 67 68 59 57 43

7 75 71 72 62 61 46

8 79 75 76 65 64 48

9 84 79 80 68 67 51

10 88 83 83 71 70 53

11 92 87 87 75 73 55

12 97 91 91 78 76 58

13 101 95 95 81 80 60

14 105 99 99 84 82 63

15 110 103 103 87 86 65

16 114 107 107 90 89 67
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ANEXO A - Planilha BRAMS (Estudantes Adultos)

11

Nome Idade Data
T-Escore FATOR T-Escore
Ten Dep Raiv Vig Fad Conf
80+ g il il : 80+
79 79
78 78
77 10 10 16 11 77
76 9 76
75 15 75
74 9 9 16 10 74
73 73
72 8 14 15 72
71 8 8 9 71
70 14 70
69 7 13 69
68 8 68
67 7 7 13 67
66 12 66
65 6 12 65
64 6 6 11 7 64
63 11 63
62 62
61 5 5 10 10 6 61
60 5 60
59 9 59
58 4 9 5 58
57 4 4 8 57
56 56
55 8 7 4 55
54 3 3 54
53 3 7 53
52 52
51 2 6 3 51
50 2 6 50
49 5 49
48 2 1 2 48
47 1 5 4 47
46 46
45 1 4 3 1 45
44 0 44
43 0 43
42 3 2 0 42
41 0 41
40 1 40
39 2 39
38 0 38
37 37
36 1 36
35 35
34 0 34
33 33
32 32
31 31
30 30
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ANEXO B - Planilha BRAMS (Atletas Adultos)
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Nome Idade Data
T-Escore FATOR T-Escore
Ten Dep Raiv Vig Fad Conf
80+ 80+
79 11 79
78 14 5 78
77 5 9 77
76 76
75 13 10 75
74 8 74
73 73
72 12 9 72
71 4 71
70 11 4 16 7 70
69 69
68 8 68
67 10 15 67
66 6 66
65 3 14 7 65
64 9 3 64
63 63
62 13 5 62
61 8 6 61
60 12 60
59 59
58 7 2 2 5 4 58
57 11 57
56 56
55 6 10 55
54 4 3 54
53 53
52 5 1 1 9 52
51 3 51
50 2 50
49 4 8 49
48 48
47 7 2 47
46 3 1 46
45 0 0 45
44 6 1 44
43 2 43
42 5 0 42
41 41
40 1 0 40
39 4 39
38 38
37 0 3 37
36 36
35 35
34 2 34
33 33
32 1 32
31 31
30 30
29 0 29
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ANEXO C - Planilha BRUMS (Estudantes Adolescentes)
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Nome Idade Data
T-Escore FATOR T-Escore
Ten Dep Raiv Vig Fad Conf
80+ i’ At it 80+
79 13 16 79
78 10 78
77 10 77
76 12 8 15 76
75 75
74 11 9 14 9 74
73 73
72 7 16 72
71 10 13 8 71
70 8 15 70
69 69
68 9 6 14 12 68
67 7 7 67
66 11 66
65 8 13 65
64 6 5 6 64
63 12 10 63
62 7 62
61 61
60 5 4 11 9 5 60
59 6 59
58 10 8 58
57 4 4 57
56 5 3 56
55 9 7 55
54 3 54
53 4 8 3 53
52 2 6 52
51 51
50 2 o) i S o) 50
49 49
48 2 1 6 48
47 4 47
46 1 46
45 1 1 5 3 45
44 0 0 44
43 4 2 0 43
42 0 42
41 41
40 3 40
39 1 39
38 2 38
37 0 37
36 36
35 1 35
34 34
33 0 33
32 32
31 31
30 30
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ANEXO D - Planilha BRUMS (Atletas Adolescentes)
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Nome Idade Data
T-Escore FATOR T-Escore
Ten Dep Raiv Vig Fad Conf
80+ T3 1 80+
79 8 9 79
78 12 78
77 77
76 12 8 76
75 7 11 8 75
74 74
73 11 73
72 7 72
71 6 10 7 71
70 10 70
69 69
68 6 9 68
67 9 16 6 67
66 5 66
65 15 8 65
64 8 5 64
63 14 5 63
62 4 7 62
61 7 61
60 4 13 60
59 6 4 59
58 3 12 58
57 6 57
56 3 5 56
55 11 3 55
54 5 54
53 2 10 53
52 2 4 52
51 4 9 2 51
50 50
49 1 1 3 49
48 3 8 48
47 1 47
46 7 2 46
45 2 0 0 45
44 44
43 6 1 0 43
42 1 42
41 5 41
40 0 40
39 0 4 39
38 38
37 37
36 3 36
35 35
34 2 34
33 33
32 32
31 1 31
30 30
0
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