A Escala de Humor de Brunel (BRUMS)

	Nome: ____________________________________________________ idade: _____________
e-mail: __________________________________________                    data: ______________
Antes treinamento: (   )
Pós Treinamento:   (   )




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

 Escala: 0 = nada 

              1 = um pouco

              2 = moderadamente

              3 = bastante

              4 = extremamente
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Apavorado
(
(
(
(
(
2.
Animado
(
(
(
(
(
3.
Confuso
(
(
(
(
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4.
Esgotado
(
(
(
(
(
5.
Deprimido
(
(
(
(
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6.
Desanimado
(
(
(
(
(
7.
Irritado
(
(
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(
(
8.
Exausto
(
(
(
(
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9.
Inseguro
(
(
(
(
(
10.
Sonolento
(
(
(
(
(
11.
Zangado
(
(
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(
(
12.
Triste
(
(
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(
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13.
Ansioso
(
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(
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14.
Preocupado
(
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15.
Com disposição
(
(
(
(
(
16.
Infeliz
(
(
(
(
(
17.
Desorientado
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18.
Tenso
(
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19.
Com raiva
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20.
Com energia
(
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21.
Cansado
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22.
Mal-humorado
(
(
(
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23.
Alerta
(
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24.
Indeciso
(
(
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