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RESUMO

O estado emocional desempenha um papel crucial no desempenho esportivo, afetando tanto os
aspectos psicologicos quanto fisiologicos dos atletas. O Perfil de Estado de Humor (em inglés Profile
of Mood State - POMS) ¢ uma ferramenta psicométrica amplamente utilizada para monitorar variacdes
emocionais e prever alteragdes na performance. O modelo do Perfil Iceberg destaca que atletas de alto
nivel geralmente apresentam altos escores de vigor e baixos niveis de tensdo, depressao, raiva, fadiga
e confusdo. Pesquisas indicam que alteragdes nos estados emocionais podem preceder declinios no
desempenho e sinalizar a presenca de fadiga cronica ou sindrome de overtraining. O objetivo do artigo
foi discutir a estrutura das ferramentas psicométricas de analise do estado de humor, sua aplicabilidade
no contexto esportivo e sua correlagdo com biomarcadores fisiologicos de estresse e fadiga. Além
disso, explora versdes reduzidas da escala, como a Escala de Humor de Brunel (em inglés Brunel Mood
Scale - BRUMS), que facilita a aplicagdo pratica sem comprometer a validade dos dados. Por fim, sdo
discutidas as limitagdes do POMS, incluindo a subjetividade das respostas e a necessidade de combinar
sua analise com outras métricas fisiologicas e psicoldgicas para uma avaliagdo mais precisa do estado
de prontidao do atleta.

Palavras-chave: Estado de Humor. POMS. Perfil Iceberg. Desempenho Esportivo. Overtraining.
Fadiga. Monitoramento Psicologico.

ABSTRACT

Emotional state plays a crucial role in athletic performance, affecting both the psychological and
physiological aspects of athletes. The Profile of Mood State (POMS) is a widely used psychometric
tool for monitoring emotional variations and predicting changes in performance. The Iceberg Profile
model highlights that high-level athletes generally exhibit high vigor scores and low levels of tension,
depression, anger, fatigue, and confusion. Research indicates that changes in emotional states can
precede declines in performance and signal the presence of chronic fatigue or overtraining syndrome.
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The aim of this article was to discuss the structure of psychometric tools for mood state analysis, their
applicability in the sports context, and their correlation with physiological biomarkers of stress and
fatigue. Furthermore, it explores reduced versions of the scale, such as the Brunel Mood Scale
(BRUMS), which facilitates practical application without compromising data validity. Finally, the
limitations of the POMS are discussed, including the subjectivity of the responses and the need to
combine its analysis with other physiological and psychological metrics for a more accurate
assessment of the athlete's readiness state.

Keywords: Mood State. POMS. Iceberg Profile. Sports Performance. Overtraining. Fatigue.
Psychological Monitoring.

RESUMEN

El estado emocional desempefia un papel crucial en el rendimiento deportivo, afectando tanto los
aspectos psicologicos como fisiologicos de los atletas. El Perfil del Estado de Animo (POMS) es una
herramienta psicométrica ampliamente utilizada para monitorizar las variaciones emocionales y
predecir cambios en el rendimiento. El modelo del Perfil Iceberg destaca que los atletas de alto nivel
generalmente presentan puntuaciones altas de vigor y bajos niveles de tension, depresion, ira, fatiga y
confusion. Las investigaciones indican que los cambios en los estados emocionales pueden preceder a
descensos en el rendimiento e indicar la presencia de fatiga cronica o sindrome de sobreentrenamiento.
El objetivo de este articulo fue analizar la estructura de las herramientas psicométricas para el analisis
del estado de animo, su aplicabilidad en el contexto deportivo y su correlaciéon con biomarcadores
fisiologicos de estrés y fatiga. Ademas, se exploran versiones reducidas de la escala, como la Escala
de Animo de Brunel (BRUMS), que facilita su aplicacion practica sin comprometer la validez de los
datos. Finalmente, se discuten las limitaciones del POMS, incluyendo la subjetividad de las respuestas
y la necesidad de combinar su andlisis con otras métricas fisiologicas y psicologicas para una
evaluacion mas precisa del estado de preparacion del atleta.

Palabras clave: Estado de Animo. POMS. Perfil Iceberg. Rendimiento Deportivo.
Sobreentrenamiento. Fatiga. Monitoreo Psicologico.
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1 INTRODUCAO

O estado de humor tem um impacto significativo na modulagcdo do desempenho das acdes
humanas, influenciando tanto aspectos cognitivos quanto fisicos. Em populacdes gerais, estudos
observacionais demonstram que o humor positivo esta associado a uma maior produtividade no
ambiente de trabalho, como evidenciado por pesquisas que mostram que funciondrios com humor
equilibrado tendem a resolver problemas de forma mais eficiente e a tomar decisdes mais assertivas's.
Além disso, em contextos educacionais, estudantes com humor positivo apresentam melhor
desempenho em tarefas que exigem raciocinio logico e criatividade e mais persisténcia diante de
desafios'®. O humor também afeta a coordenacdo motora e a velocidade de reacdo, como observado
em um estudo com motoristas onde individuos em estados de humor positivo demonstraram tempos
de reagdo mais rapidos e maior precisio em situagdes de transito?’ evidenciando como o estado
emocional pode afetar o desempenho em varias areas da vida cotidiana. No entanto, essa capacidade
de influéncia na tomada de decis@o impacta significativamente o desempenho atlético?

Este foi o questionamento central do Dr. William P. Morgan, psicélogo esportivo da
Universidade de Winsconsin nos anos de 1980. A motivagdo de Morgan surgiu da observagao de que
atletas, mesmo em condic¢des fisicas semelhantes, apresentavam desempenhos significativamente
diferentes em competi¢des. Intrigado por essa variabilidade, Morgan iniciou uma investigagdo para
determinar se fatores psicologicos, como o humor, poderiam explicar essas discrepancias. Para isso,
utilizou uma ferramenta psicométrica que posteriormente se tornou amplamente utilizada na psicologia
esportiva: o POMS.

O POMS ¢ uma ferramenta psicoldgica amplamente utilizada para avaliar o estado emocional
de individuos. Desenvolvido inicialmente por McNair, Lorr e Droppleman em 1971, o POMS foi
criado como uma ferramenta de analise psicologica para avaliar estados emocionais transitérios em
pacientes clinicos. Com sua validagdo inicial, o POMS tornou-se um dos testes psicologicos mais
utilizados para mensurar oscilagdes de humor, permitindo avaliar ndo apenas individuos com
transtornos psiquiatricos, mas também populagdes saudaveis em estudos observacionais®?. O objetivo
inicial era medir mudangas no humor em resposta a intervencdes terapéuticas, como tratamentos para
depressdo, ansiedade e outros transtornos emocionais. A escala foi criada com base em estudos
psicométricos rigorosos, garantindo sua validade e confiabilidade para medir seis dominios
emocionais: tensao, depressao, raiva, vigor, fadiga e confusao’.

Morgan aplicou esse instrumento em atletas de diversas modalidades e niveis competitivos,
buscando identificar padrdes de humor associados ao sucesso esportivo. Suas pesquisas iniciais
revelaram que atletas de elite tendiam a apresentar um perfil de humor distinto, caracterizado por altos
niveis de vigor e baixos niveis de tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusdo. Esse padriao ficou

conhecido como o "Iceberg Profile", devido a forma grafica que os resultados assumiam, com o vigor
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se destacando como o pico do iceberg e os outros fatores aparecendo abaixo da linha de base*. Assim
como um iceberg, onde apenas 10% de sua massa ¢ visivel e 90% estd submerso, o perfil emocional
de um atleta tem aspectos ocultos que influenciam o desempenho. A analogia ajuda a entender como
as interagodes entre estados emocionais positivos e negativos afetam o desempenho esportivo.

As primeiras pesquisas de Morgan com atletas focaram em corredores de longa distancia e
nadadores, onde observou que os melhores desempenhos estavam consistentemente associados ao
Perfil Iceberg. Em contrapartida, atletas que apresentavam aumento dos escores negativos e redugao
do vigor frequentemente experimentavam queda no desempenho, sugerindo fadiga mental e risco de
sindrome do overtraining. Ele observou que atletas em estado de overtraining frequentemente
apresentavam alteracdes negativas em seu perfil de humor, como aumento da fadiga e diminui¢ao do
vigor, o que impactava diretamente seu desempenho®. Essas descobertas nio apenas solidificaram a
importancia do humor no esporte, mas também abriram caminho para intervengdes psicoldgicas
voltadas a melhoria do bem-estar e do rendimento atlético. Seu trabalho foi pioneiro ao demonstrar
que o estado de humor podia ser utilizado como um indicador preditivo de performance, antecipando
momentos de baixa recuperacdo psicologica e desgaste fisico.

A partir disto, clinicos e treinadores comecgaram a analisar as possiveis associagdes entre o
estado de humor e desempenho esportivo na busca de encontrar resultados mais solidos e menos
subjetivos do que o proprio autorrelato dos individuos. Esta iniciativa incentivou o desenvolvimento
de ensaios observacionais onde o objetivo era analisar se o comportamento do perfil psicoldgico estava
correlacionado a atletas com sindrome do overtraining ou estresse cronico que apresentavam

alteragdes significativas em sua capacidade funcional esportiva.

2 POMS (OBJETIVO, ESTRUTURA, INTERPRETACAO DOS DADOS)

O POMS ¢ uma ferramenta psicométrica em formato de questionario de autorrelato utilizada
para avaliar estados de humor em e emo¢des momentaneas de individuos, sendo amplamente adotada
no esporte para monitorar o bem-estar mental de atletas. Ele pode ser aplicado periodicamente para

detectar mudangas psicoldgicas que possam influenciar o desempenho esportivo.

Tabela 1. Dominios do POMS. Originalmente, 0 POMS foi desenvolvido com 65 perguntas onde séo avaliados o0s
seguintes aspectos’:

Escala Descricao
Tens&o-Ansiedade (T-A) Indica sentimentos de apreensdo, nervosismo e
estresse.
Depressdo-Melancolia (D) Relacionado a sentimentos de tristeza,
desmotivacéo e desesperanga.
Raiva-Hostilidade (R-H) Mede o nivel de irritabilidade e frustragdo do
individuo.
Vigor-Atividade (V-A) Representa o nivel de energia, entusiasmo e
disposicéo.
Fadiga-Inércia (F-1) Indica cansaco fisico e mental.
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Confusdo-Desorientacdo (C-D) Avalia dificuldades de concentracéo e clareza
mental.

Fonte: O autor.

Cada um desses dominios ¢ avaliado a partir de um conjunto de questdes em que os individuos
devem indicar a intensidade com que sentem determinada emocdo, em um determinado periodo. A
avaliacdo dos itens no POMS ¢ feita por meio de uma escala Likert de 5 pontos, na qual o individuo
responde com base na intensidade em que sentiu determinado estado de humor dentro de um periodo
especifico (por exemplo, "nas ultimas 24 horas" ou "na ultima semana"). A Tabela 2 apresenta a

estrutura de pontuagdo Likert responsavel por categorizar a magnitude das respostas.

Tabela 2. Estrutura da Escala Likert A escala ¢ estruturada da seguinte forma:

Valor Descricdo
0 De modo algum
1 Um pouco
2 Moderadamente
3 Bastante
4 Extremamente

Fonte: O autor.

Para cada subescala, os escores sao calculados somando as respostas dos itens correspondentes.
Por exemplo, o escore de "vigor" ¢ a soma das respostas dos itens relacionados a energia e disposigao.
Neste caso, cada dominio vai ter seu proprio perfil individualizado gerado.

O escore total de humor negativo ¢ dado pelo Distirbio de Humor Total (TMD - Total Mood
Disturbance). Ele foi desenvolvido para fornecer uma medida global do estado de humor, combinando
os aspectos negativos e positivos do humor em um unico valor. Esse célculo foi proposto pelos
criadores do POMS, McNair, Lorr e Droppleman, em 1971, como uma forma de quantificar o impacto
geral do humor no bem-estar psicoldgico. Ele € feito subtraindo o escore de vigor da soma dos escores
das outras cinco subescalas (tensdo, depressao, raiva, fadiga e confusao).

A formula é:
TMD = (Tensdo + Depressdao + Raiva + Fadiga + Confusao) — Vigor
Um TMD alto indica maior distirbio de humor, enquanto um TMD baixo sugere um estado

emocional mais equilibrado. A Tabela 3 apresenta um exemplo de pontuagdes ficticio dos dominios

analisados pelo POMS.
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Tabela 3. Estrutura de Pontuagdes utilizadas para calcular o TMD:

Categoria Pontuacio
Tensao 10

Depressao 5
Raiva 8
Vigor 20
Fadiga 12

Confusdo 6
TMD 21

Fonte: O autor.

O TMD seria calculado como:

TMD=(10+5+8+12+6)—~20=41-20=21TMD=(10+5+8+12+6)~20=41-20=21

Nesse caso, o TMD ¢ 21, um valor positivo, indicando um estado de humor desfavoravel. Se o

vigor fosse maior (por exemplo, 25), o TMD seria:

TMD=41-25=16TMD=41-25=16

E importante destacar que ndo ha um valor absoluto universal que defina o que é "positivo" ou
"negativo" em termos de TMD, pois a interpretacdo depende do contexto, da populagdo estudada e das
normas de referéncia utilizadas, por tanto, ndo tem nota de corte.

O perfil ideal de um atleta de alto rendimento ¢ geralmente caracterizado por altos escores de
vigor (pico do iceberg) e baixos escores nos demais dominios (base submersa), o que gera uma imagem
num formato peculiar, conhecido como “Iceberg Profile”. O Perfil Iceberg ¢ construido plotando os
escores das seis subescalas em um grafico de barras. Alteracdes nesse perfil, como aumento da fadiga
ou diminuigdo do vigor, podem indicar respostas ao treinamento, sindrome do overtraining ou estresse
competitivo. A Figura 1 mostra a estrutura de modelo do Perfil Iceberg caracterizado pela alta

pontuagdo em vigor e baixa nos outros dominios (negativos).
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Figura 1. Gréfico adaptado de Selénne et. al. (2013) mostra 3 sujeitos com 3 perfis de humor diferentes. Sujeito nimero 3
(verde) representa o perfil “iceberg” mais pronunciado com alto vigor e baixa tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusao.

Perfil Iceberg
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e— Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3

A interpretacdo do grafico ¢ feita da seguinte forma:

Vigor (pico do iceberg): No grafico, o vigor aparece como a dimensdo mais elevada,
representando o "pico" do iceberg. Atletas de alto rendimento tendem a apresentar niveis altos de vigor,
0 que reflete energia, disposicdo e motivacdo. Esse é um aspecto positivo e essencial para o
desempenho esportivo.

Tensdo, depressdo, raiva, fadiga e confusdo (base do iceberg): Essas dimensdes aparecem
abaixo da linha de base no grafico, formando a "base submersa" do iceberg. Atletas de elite geralmente
apresentam niveis baixos nessas dimensdes, indicando baixa tensdo, pouca depressdo, raiva controlada,
fadiga reduzida e clareza mental. Quando esses fatores estdo elevados, podem ser sinais de estresse,
sindrome do overtraining ou problemas psicologicos, que prejudicam o desempenho.

O Perfil Iceberg ideal para atletas de elite € caracterizado por um vigor alto e niveis baixos nas
outras cinco dimensdes. [sso sugere que o atleta esta mentalmente equilibrado, energizado e preparado
para competir. Porém, quando uma ou mais das dimensdes negativas (tensdo, depressao, raiva, fadiga
ou confusdo) estdo elevadas, o perfil deixa de se assemelhar a um iceberg. Isso pode indicar problemas
como estresse, sindrome do overtraining, burnout ou alteragdes emocionais, que podem comprometer
o desempenho. Esta representagdo grafica baseada no Modelo de Satde Mental de Morgan (1985),
sugere que o desempenho estd inversamente relacionado a psicopatologia e que atletas de alto
desempenho apresentam menores sintomas psicoldgicos negativos do que a populacdo geral. Um perfil
invertido (baixo vigor, alta tensdo, depressao, fadiga e confusao) indica fadiga extrema, risco de lesdes

e declinio no desempenho®.
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E importante destacar que, durante algumas fases da preparagdo fisica do atleta, a carga de
treinamento total pode ser manipulada para cima com o objetivo de cumprir as demandas para aquele
periodo. Durante essas fases (especialmente em periodos de preparacao geral ou de intensificagao), ¢
comum que o perfil de estado de humor dos atletas sofra alteracdes. Nessas situagdes, o Perfil Iceberg
pode ndo apresentar seu formato ideal, com o vigor diminuido e outros fatores, como fadiga e tensao,
aumentados. No entanto, essas mudangas nem sempre indicam problemas clinicos ou psicologicos,
mas sim uma resposta esperada ao estresse fisico e mental do treinamento. Entender as fases do
treinamento ¢ fundamental para interpretar corretamente o perfil de estado de humor e tomar decisoes
informadas que beneficiem o atleta. Alteragcdes no humor durante periodos de alta carga ndo deve ser
vistas como problemas clinicos, mas como respostas esperadas ao estresse do treinamento?!.

Como destacado por Guimardes (2022)*°, o estresse acumulado e a fadiga cronica sio
condig¢des que podem levar a deterioragdo do desempenho, mas também podem ser administrados para
induzir a supercompensacao de adaptagdes fisioldgicas. Por mais que o modelo do perfil Iceberg
busque facilitar o entendimento dessas variagdes, ainda enfrenta limita¢cdes em predizer o estado de
prontidao do atleta, especialmente em fases de intensificagdao do treinamento, onde o perfil de humor

alterado ¢ um subproduto natural do aumento da carga total de treino.

3 ANALISE DOS DADOS COLETADOS

O POMS nao possui uma nota de corte pré-definida especifica categorizando o individuo em
formatos dicotomicos (ansioso x ndo ansioso). Em vez disso o POMS avalia o estado de humor de um
individuo comparando os dominios com eles mesmos. Os escores de 7MD podem avaliados
comparando a normas populacionais, variagdes intraindividuais e até critérios estabelecidos pelos
proprios clinicos. Seguem algumas formas de analise do POMS:

Analise Individual: Compara os escores do atleta ao longo do tempo para identificar mudancas
no humor e estado emocional. Pode ser usada para monitorar o impacto de cargas de treinamento,
competicOes e periodos de descanso. Valores elevados em Fadiga e Depressdo, acompanhados de
reducdo no Vigor, podem indicar necessidade de ajustes no treino.

Comparacdo com Normas de Referéncia: Os escores do atleta podem ser comparados com
dados normativos coletados de outros atletas da mesma modalidade permitindo avaliar se o estado
emocional do atleta esta dentro do esperado para sua categoria esportiva.

Evolucédo ao Longo da Temporada: Aplicacdes periodicas do POMS ajudam a tracar tendéncias
psicoldgicas ao longo da temporada. Pode indicar fadiga progressiva, sugerindo a necessidade de um

ciclo de recuperacéo.
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Correlacdo com Desempenho Fisico: Estudos demonstram que escores alterados no POMS
podem preceder quedas no rendimento esportivo. Em esportes coletivos, pode ser usado para prever
niveis de estresse e coesdo da equipe.

Em contextos especificos, como a identificacao de atletas em risco ou a avaliagdo de mudangas

no humor, pontos de corte podem ser estabelecidos, mas devem ser justificados e contextualizados®!.

4 FUNDAMENTACAO TEORICA PARA O POMS

O POMS foi adaptado para o contexto esportivo com base na ideia de que o estado emocional
¢ um reflexo do equilibrio (ou desequilibrio) entre estresse e recuperacdo. No esporte, o estresse pode
ser causado por treinamento intenso, competi¢des, pressdo psicologica ou fatores externos (como
viagens e mudancas na rotina). A recuperagdo, por sua vez, esta relacionada a capacidade do atleta de
se adaptar a esses estimulos.

A ferramenta foi herdada do contexto clinico, mas sua aplicagdo no esporte foi fundamentada
em observacdes que mostravam que:

O humor é um indicador sensivel de estresse fisico e mental;

Alteragdes no humor podem preceder quedas no desempenho ou sinais de sindrome do
overtraining;

O monitoramento do humor permite intervengdes precoces para prevenir problemas como
burnout, lesdes ou comprometimento do desempenho;

Por exemplo, Morgan et al. (1987) buscaram investigar a relagdo entre o estado de humor e o
desempenho fisico em nadadores de elite num periodo antes e depois a se submeterem a um aumento
na carga de treinamento. Foi observado que nadadores que apresentaram aumento nos escores de
tensdo, depressao e fadiga no POMS tiveram um comprometimento no desempenho fisico e o Iceberg
Profile (vigor alto e outras emocgdes baixas) foi associado a melhores tempos de natagdo.

Além disso, Raglin e Morgan (1994) observaram que atletas de elite de diversas modalidades
(natagdo, corrida e ciclismo) que mantiveram um perfil de humor estdvel apresentaram melhor
desempenho ao longo da temporada avaliados por testes especificos em suas modalidades®.

Terry et al. (1999) com o objetivo de investigar a influéncia do estado de humor pré-competitivo
no desempenho de nadadores de elite em competigdes nacionais e interncionais, utilizaram o POMS
24 horas antes das competi¢des e avaliaram o desempenho pelo tempo nas provas. Os autores
descobriram que Nadadores com escores mais altos de vigor e menores escores de tensdo, depressao e
fadiga no POMS apresentaram melhores tempos nas provas e um perfil de humor negativo (alto em
tensdo e fadiga) foi associado a piores desempenhos concluindo que o estado de humor pré-competitivo
¢ um fator importante para prever o desempenho em nadadores de elite®. Estas observagdes

demonstram que o estado de humor, avaliado pelo POMS, esta consistentemente associado a
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capacidade de desempenho fisico em atletas reforcando a utilidade do POMS como uma ferramenta
para monitorar o estado emocional dos atletas e prever o desempenho fisico.

Mais recentemente, Lochbaum e colaboradores (2021) em uma meta andlise buscaram
quantificar o impacto do POMS sobre a performance esportiva, considerando diferentes varidveis
moderadoras, como duracio da pratica esportiva, tipo de esporte e nivel de habilidade dos atletas®®. Os
pesquisadores utilizaram bases de dados como EBSCO, incluindo artigos publicados de 1975 a 2011,
selecionando aqueles que aplicaram o POMS prospectivamente em atletas competitivos,
correlacionando os resultados com o desempenho esportivo. Apos a triagem de mais de 600 estudos,
25 artigos foram considerados elegiveis, totalizando 1.497 participantes.

A andlise confirmou que os atletas com perfis de humor mais positivos apresentam melhor
desempenho. O perfil Iceberg, descrito por Morgan (1980, 1985), foi validado mais uma vez: atletas
bem-sucedidos tendem a apresentar alto vigor e baixos niveis de tensdo, depressdo, raiva, fadiga e
confusdo. Os pesquisadores calcularam os tamanhos de efeito (Hedges’ g) para as seis dimensoes do
POMS, sendo -0,21 para Tensdo, -0,43 Depressao, -0,08 Raiva, 0,38 Vigor, -0,13 Fadiga, -0,41
Confusio e o TMD -0,53%.

E, apds a correcao para viés de publicacao, os valores para a maioria dos dominios aumentou,
sendo -0,47 Tensdo, -0,64 Depressio, 0,44 Vigor, -0,34 Fadiga e o TMD com um valor de -0,84%°. Isso

sugere que o impacto do POMS na performance pode ser ainda maior do que inicialmente estimado.

5 CORRELACAO COM BIOMARCADORES DE ESTRESSE E FADIGA

A andlise do estado de humor ¢ uma ferramenta valiosa para avaliar o estado emocional de
atletas, mas sua relevancia vai além da psicologia, estendendo-se a fisiologia do estresse e da fadiga.
Algumas observagoes tém demonstrado que alteragdes no perfil de humor avaliado pelo POMS estao
fortemente correlacionadas com biomarcadores fisiologicos de estresse e fadiga, como cortisol,
testosterona, citocinas pro-inflamatorias (IL-6, TNF-a)) e marcadores de dano muscular (CK - creatina
quinase)®. Essas correlagdes sugerem que o POMS pode ser um indicador indireto, mas eficaz, de
desequilibrios fisiologicos relacionados a sindrome do overtraining, estresse cronico e fadiga. A
combinagdo de avaliagdes psicologicas (POMS) e fisiologicas (biomarcadores) permite uma
abordagem mais abrangente para monitorar a recuperagao e prevenir a fadiga cronica em atletas.

De acordo com Smith et al. (2010) o POMS reflete alteracdes fisioldgicas relacionadas ao
estresse e a fadiga, sendo util para monitorar a recuperagao pds-exercicio. O estudo investigou a relagao
entre o estado de humor e biomarcadores de estresse e inflamag¢do em corredores de longa distancia
apOs uma maratona. Os autores encontraram correlagdes significativas entre o aumento da fadiga e
depressao no POMS e os niveis elevados de cortisol (r=0,72, p<0,01), IL-6 (r= 0,68, p <0,01) e CK

(r=0,65, p <0,01). Utilizando o teste t pareado, a andlise mostrou diferengas significativas (p < 0,05)
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nos escores do POMS e nos biomarcadores antes e apos a maratona. A andlise de regressdo indicou
que as alteragdes no POMS explicaram 45% da variancia nos niveis de cortisol (R* = 0,45, p <0,01).

Cadegiani e Kater (2019) encontraram perfis de humor alterados (aumento de fadiga, depressao
e confusdo) e desequilibrios hormonais (cortisol elevado e testosterona reduzida) em atletas com
sindrome do overtraining observando correlagdes significativas entre os escores de fadiga no POMS
e os niveis de IL-6 (r = 0,70, p < 0,01) e CK (r = 0,65, p < 0,01). Justificado pelo teste U de Mann-
Whitney que mostrou diferengas significativas (p < 0,05) nos escores do POMS e nos biomarcadores
entre atletas com e sem OTS e a andlise de regressao logistica indicando que os escores de fadiga e
depressao no POMS foram preditores significativos de OTS (OR = 2,5, p < 0,01). Assim, os autores
puderam concluir que o POMS ¢é uma ferramenta util para identificar atletas em risco de OTS,
refletindo alteragdes fisioldgicas relacionadas ao estresse e a fadiga®.

Por fim, O'Connor et al. (1989) avaliaram a relacdo entre o estado de humor (POMS) e os niveis
de cortisol salivar em nadadoras durante um periodo de overtraining e encontraram correlagdes
significativas entre o aumento da fadiga no POMS e os niveis de cortisol salivar (r = 0,75, p < 0,01).
A ANOVA mostrou diferencas significativas (p < 0,05) nos escores do POMS e nos niveis de cortisol
ao longo do periodo de overtraining. E a anélise de regressdo multipla indicou que os escores de fadiga
e depressdo no POMS explicaram 50% da variancia nos niveis de cortisol (R? = 0,50, p <0,01).

Estas andlises indicam as fortes correlagdes do POMS com os pardmetros fisioldgicos e
marcadores de satide dos e atletas e fornecem dados que confirmam a sua confiabilidade no

monitoramento da saide mental e estado de prontidao desta populagao.

6 POMS: VERSOES ADAPTADAS

A versdo original do POMS, com 65 itens, pode representar uma barreira metodologica em
pesquisas e aplicagdes praticas, especialmente no contexto esportivo, onde a coleta de dados precisa
ser rapida e de facil administragdo. Questionarios longos podem levar a fadiga dos respondentes,
reduzindo a precisdo das respostas e comprometendo a reprodutibilidade dos resultados.

Para superar essa limitagdo, foram desenvolvidas versdes reduzidas e adaptadas que preservam
a estrutura fatorial original, mas com menos itens e maior aplicabilidade pratica. Essas versdes
permitem monitoramento com maior frequéncia do estado emocional de atletas, sem comprometer a

validade dos dados, facilitando a integragdo do POMS em rotinas esportivas, clinicas e académicas.

6.1 POMS-Y OU POMS-A
Atualmente, a versdo mais utilizada ¢ a POMS-A (POMS para adolescentes) que consiste numa
versao mais enxuta do modelo original. O POMS-A foi validado em 1999 por Terry e colaboradores

para o uso em adolescentes e mostrou altissima correlagio psicométrica com o POMS original'’. Anos
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depois, 0 POMS-A passou a se chamar BRUMS e validado para o uso em adultos?* e em varios outros
idiomas.

A Escala de Humor de Brunel foi desenvolvida para permitir uma rapida mensuracao do estado
de humor de populagdes compostas por adultos e adolescentes. Adaptado do POMS, o BRUMS contém
24 indicadores simples de humor, tais como as sensagdes de raiva, disposi¢cdo, nervosismo e
insatisfacdo que sdo perceptiveis pelo individuo que estd sendo avaliado. Os avaliados respondem
como se situam em relagdo as tais sensagdes, de acordo com a escala de 5 pontos (de 0 =nada a 4 =
extremamente). A forma colocada na pergunta ¢ “Como vocé se sente agora”, embora outras formas:
“Como vocé tem se sentido nesta Gltima semana, inclusive hoje”, ou “Como vocé normalmente se
sente” possam ser usadas. O BRUMS leva cerca de um a dois minutos para ser respondido. Os 24 itens
da escala compdem as seis subescalas: raiva, confusdo, depressdo, fadiga, tensdo e vigor. Cada
subescala contém quatro itens.

Com a soma das respostas de cada subescala, obtém-se um escore que pode variar de 0 a 16.
Tendo sido respondidas a todas as palavras que pertencem as varidveis de uma amostra, esse nimero
de variaveis torna-se um conjunto de itens de uma escala de avaliacdo (raiva, fadiga, vigor, depressao,
tensao, confusdo mental).

Utiliza-se o valor de cada item com base no escore do teste e, finalmente, o resultado é
representado em um grafico, caracterizando o estado emocional atual do aplicando. Todas as normas
foram geradas de uma coleta de dados originada da pergunta que teve como forma “Como vocé se
sente agora?” e podem ndo ser aplicaveis a dados coletados usando outras formas. Normas para atletas,
geralmente foram geradas a partir de dados coletados aproximadamente uma hora antes de competigao.

O BRUMS ¢ mais rapido de ser aplicado e respondido e € especialmente Gtil em contextos em
que o tempo € limitado, como durante competi¢des ou treinos preservando a estrutura fatorial do
POMS original de 65 itens®?. A analise dos dados coletados pelo BRUMS ¢ feita da mesma forma que
o POMS e ndo existe uma nota de corte pré-definida.

Além do BRUMS, ha ainda uma versio multidimensional®

aplicada e validade em atletas
adolescentes espanhois, formado por uma sequéncia de 33 itens, também mostrou boa equivaléncia
psicométrica. 106 futebolistas masculinos de 14 e 15 anos, que praticavam futebol regularmente e
estudavam no ensino secundario. Foi utilizada uma versdo em espanhol do POMS com 63 itens,
adaptada por Arce et al. (2000). Dois itens foram eliminados por terem uma classificagdao invertida,
resultando em 61 itens. Os participantes receberam uma lista de itens para cada fator do POMS e foram
instruidos a eliminar os itens que ndo compreendiam e, em seguida, ordenar os itens restantes de acordo
com a proximidade ao significado do fator correspondente.

Os autores utilizaram a analise de valores perdidos para identificar os itens que ndo foram

compreendidos pelos participantes. Os itens foram selecionados com base na compreensao,
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proximidade ao significado do fator ¢ um minimo de 4 itens por fator. Os itens foram ordenados de
acordo com a proximidade ao significado do fator. Por exemplo, para o fator "Tensao", os itens mais
proximos foram "tenso", "intranquilo", "nervoso" e "inquieto".

O PROXSCAL (software de analise estatistica que realiza escalonamento multidimensional de
dados de proximidade para encontrar uma representacdo de minimos quadrados dos objetos em um
espaco de baixa dimensionais) converteu as respostas dos participantes em uma matriz de
proximidades, permitindo visualizar a relagdo entre os itens e o significado do fator. Indices de ajuste
(como Stress bruto normalizado e Dispersao explicada) foram calculados para avaliar a qualidade do
escalonamento resultando numa selec¢ao dos itens baseada em trés critérios: compreensao, proximidade
ao significado do fator e um minimo de 4 itens por fator. A versao final contém 33 itens, distribuidos
em 7 fatores: Tensdo (4 itens), Estado Deprimido (9 itens), Enfado (4 itens), Energia (4 itens), Fadiga
(4 itens), Confusdo (4 itens) e Companheirismo (4 itens) e ndo possui uma nota de corte padrao sendo
analisada como as outras versdes do POMS descritas acima.

Ainda ha disponivel no idioma alemao uma versdo mais compacta, a versao reduzida com 16
itens chamada POMS-16. Esta foi criada com base em uma amostra representativa da populagdo geral
alemd com o objetivo de fornecer uma ferramenta breve e eficiente para a avaliacdo do humor,
especialmente em contextos em que a brevidade ¢ essencial, como em estudos epidemioldgicos e
clinicos**.

O estudo foi realizado com uma amostra representativa da populacdo alema, composta por
2.066 individuos com idades a partir de 14 anos. A amostra foi dividida em dois subgrupos: um para
analise exploratéria (n = 1.029) e outro para analise confirmatéria (n = 977). Foi utilizada a versao
alema do POMS com 35 itens, que avalia quatro dimensdes do humor: desanimo/ansiedade, fadiga,
vigor e raiva. Os participantes responderam ao questiondrio POMS, que foi administrado por um
instituto independente de pesquisa de opinido e social. A coleta de dados foi realizada por meio de
entrevistas presenciais, com os participantes preenchendo questionarios autorrelatados.

A analise fatorial exploratoria foi utilizada para identificar os itens mais relevantes para a versao
reduzida do POMS. O algoritmo Stuart foi empregado para selecionar os itens que melhor
representavam cada fator, com base em critérios de confiabilidade e validade fatorial. A andlise fatorial
confirmatoria (CFA) foi realizada para validar a estrutura fatorial da versao reduzida do POMS. Foram
utilizados indices de ajuste como CFI, TLI, RMSEA e SRMR para avaliar a qualidade do modelo. A
invariancia do modelo foi testada em relacdo ao sexo e a idade dos participantes, utilizando
procedimentos de restri¢do progressiva dos parametros do modelo.

A versao final do POMS-16 contém 16 itens, distribuidos em quatro fatores: desanimo (4 itens),
vigor (4 itens), fadiga (4 itens) e raiva (4 itens). A analise confirmatoria mostrou que o modelo de

quatro fatores apresentou bons indices de ajuste (CFI = 0.967, TLI = 0.960, RMSEA = 0.056, SRMR
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= 0.037) e alta confiabilidade interna (omega entre 0,86 ¢ 0,91). O modelo demonstrou invariancia
estrita em relacdo a idade e invariancia forte em relagdo ao sexo dos participantes. Foram estabelecidas
normas populacionais para o POMS-16, estratificadas por sexo e faixa etaria, permitindo a comparagao
dos escores individuais com a populacao geral alema.

A versdo reduzida ¢ particularmente Util em contextos em que a brevidade e a eficiéncia na
avaliacdo sdo necessarias, como em estudos epidemiologicos e clinicos. O estudo sugere que o POMS-
16 pode ser aplicado em diferentes grupos populacionais, mas futuras pesquisas devem testar sua
validade em amostras clinicas e em contextos culturais diversos.

Portanto, em contextos em que o tempo de coleta for um fator importante, o ideal ¢ selecionar
um questionario onde hd uma validacdo psicométrica e boa confiabilidade, porém com uma quantidade
menor de itens para responder afim de aumentar a fidelidade das respostas autorrelatadas dos atletas e

com a redugdo do sentimento de tédio nas respostas.

7 BARREIRAS METODOLOGICAS

O POMS foi desenvolvido originalmente no idioma inglés. A traducdo e adaptagdo para outros
idiomas enfrenta uma barreira metodologica significativa relacionada a origem etimologica das
palavras e a aplicabilidade cultural dos conceitos avaliados. A principal dificuldade reside em garantir
que os itens do questionario mantenham o significado emocional e psicoldgico em diferentes idiomas
e culturas, sem distorcer a intengdo original da escala. Essa barreira pode ser resumida em trés aspectos

principais:

7.1 EQUIVALENCIA SEMANTICA

As palavras usadas para descrever emocdes em inglés (idioma original do POMS) podem nao
ter equivalentes diretos em outros idiomas. Por exemplo, termos como "tensao" ou "confusdo" podem
carregar nuances culturais especificas que ndo sao universalmente aplicaveis. Um outro exemplo ¢ a
palavra "vigor" em inglés pode ser traduzida de varias formas em portugués (ex.: "vigor", "energia",
"vitalidade")'?, mas cada uma dessas op¢des pode transmitir um significado ligeiramente diferente,
afetando a precisdo da avaliacdo.

Neste contexto, o processo de tradugdo e retraducdo ¢ essencial. Ele envolve a tradugdo do

questionario para o idioma-alvo e, em seguida, a retradugao para o idioma original por um tradutor

independente, para garantir que o significado seja preservado.

7.2 EQUIVALENCIA CULTURAL
As emocdes e suas expressoes variam entre culturas. O que ¢ considerado "depressao" ou

"raiva" em uma cultura pode no ser interpretado da mesma forma em outra. Além disso, a intensidade
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com que as emogodes sao expressas pode diferir culturalmente. Em algumas culturas, a expressao de
emocdes negativas como "raiva" ou "depressao" pode ser mais reprimida, o que pode levar a escores
mais baixos no POMS, mesmo que o estado emocional real seja semelhante ao de outras culturas'?.
A adaptagdao cultural do questiondrio € necessaria, envolvendo a revisdo dos itens por
especialistas locais e a realizagdo de estudos piloto para garantir que os itens sejam culturalmente

relevantes e compreensiveis.

7.3 EQUIVALENCIA PSICOMETRICA

Ap6s a tradugdo e adaptagdo cultural, é essencial garantir que a versdo adaptada do POMS
mantenha as propriedades psicométricas do instrumento original, como confiabilidade (consisténcia
interna) e validade (capacidade de medir o que se propde). Rohlfs et al., 2008, mostrou em um estudo
de validagdo da versdao em portugués do POMS que, ap6s a adaptagdo, a escala manteve sua estrutura
fatorial e consisténcia interna, mas isso exigiu ajustes nos itens para garantir que eles fossem
compreensiveis e relevantes para a populagio brasileira'?,

A realizacdo de estudos de validagdo ¢ crucial para confirmar que a versdo adaptada do POMS
mantém suas propriedades psicométricas. Isso inclui analises fatoriais, testes de consisténcia interna

(Alfa de Cronbach) e comparagdes com outras medidas de humor e estresse.

8 EXEMPLOS DE ADAPTACOES BEM-SUCEDIDAS

Estudo de Rohlfs et al. (2008) adaptou o POMS-A (ou BRUMS) para o portugués, garantindo
equivaléncia semantica e cultural. A versdo adaptada manteve a estrutura fatorial original e alta
consisténcia interna (Alfa de Cronbach > 0,80 para todas as subescalas)!?.

Yokoyama et al. (1990) adaptaram o POMS para o japonés, realizando tradugao, retrotraducao
e validagdo psicométrica. A versdo japonesa mostrou alta correlacdo com a original e consisténcia
interna adequada'®.

Andrade et al. (2010) adaptaram o POMS para o espanhol, garantindo equivaléncia semantica
e cultural. A versao espanhola foi validada em atletas e manteve as propriedades psicométricas do
instrumento original'*.

Estudos que buscam validar a equivaléncia psicométrica garantem que o instrumento mantenha
sua capacidade de medir o construto psicoldgico de interesse de forma consistente e precisa,
independentemente do idioma ou cultura. Essa atencdo aos detalhes linguisticos e culturais € crucial
para evitar vieses e garantir que os resultados possam ser comparados e generalizados de forma
confidvel em pesquisas e praticas aplicadas, especialmente em contextos multiculturais e

internacionais.
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9 LIMITACOES DO POMS

Uma das principais criticas ao Perfil Iceberg ¢ sua generalizagdo excessiva dos estados
emocionais dos atletas. Embora atletas de alto rendimento geralmente apresentem alto vigor e baixos
escores de fadiga, depressao, tensdo, raiva e confusao, ha excegdes situacionais importantes de serem

destacadas.

9.1 VARIABILIDADE INDIVIDUAL E CONTEXTUAL

O modelo assume que todos os atletas seguem o mesmo perfil emocional, mas Beedie e
colaboradores (2000) sugerem que estados de humor 6timos variam conforme o individuo e o tipo de
esporte praticado®®. Além disso, atletas altamente treinados podem desenvolver estratégias para
gerenciar estados emocionais sem que isso impacte seu desempenho de forma previsivel pelo modelo,

como sugere Terry (1995)%".

9.2 NATUREZA SUBJETIVA DAS RESPOSTAS

O POMS ¢ uma ferramenta baseada em autorrelato, portanto, ndo deve ser utilizado
isoladamente, mas sim em conjunto com outros indicadores objetivos, o que traz limitacdes como:

Atletas podem superestimar ou subestimar seus estados emocionais dependendo do contexto,
o que compromete a confiabilidade dos dados (Rohlfs et al., 2008)!, o que pode gerar um viés de
resposta.

Situacdes ndo relacionadas ao esporte, como problemas pessoais ou académicos, podem
impactar os escores sem necessariamente afetar o desempenho esportivo (Kellmann, 2002)%.

9.3 LIMITACAO NA PREDICAO DIRETA DE PERFORMANCE

Embora o POMS seja util para monitorar tendéncias emocionais, a relagao direta entre estados
de humor e performance nao ¢ linear.

Uma meta andlise de Lochbaum et al. (2021)* destacou que o impacto dos estados de humor
no desempenho ¢ moderado e varia entre diferentes esportes e esportes de habilidade dita “fechada”
(exemplo: tiro esportivo) apresentam correlagdes mais fortes com estados emocionais do que esportes
de habilidade “aberta” (exemplo: futebol).

Estados emocionais podem ser compensados por fatores técnicos, taticos e fisiologicos,
reduzindo o impacto direto do humor na performance real (Main et al., 2020)*°. A perturbacio do
humor nao foi significativamente afetada por fatores de treinamento (P>0,05), mas sim por aumentos
em estressores psicologicos (P<0,001).

Isso sugere que, embora o POMS possa indicar estados emocionais favoraveis ou

desfavoraveis, ele ndo € um preditor absoluto do desempenho.
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Por fim, o modelo do Perfil Iceberg e 0 POMS sdo ferramentas valiosas, mas suas limitagdes
devem ser reconhecidas. A generalizagdo dos estados emocionais, a subjetividade do autorrelato, a
falta de correlagdo direta com biomarcadores e a influéncia de fatores externos reduzem sua eficacia
como unico preditor de performance. Portanto, o POMS deve ser utilizado como parte de um conjunto
mais amplo de estratégias de monitoramento, integrando dados fisiologicos, psicoldgicos e contextuais

para uma avaliagdo mais precisa do estado do atleta.

10 APLICACOES PRATICAS

Como detalhado anteriormente, a aplicagdo pratica dos questionarios de perfil de estado de
humor precisa seguir alguns critérios objetivos muito especificos. O principal (e talvez mais
importante) deles ¢ a validade do questionario no idioma dos atletas que serdo submetidos a analise.
Este ¢ um critério crucial que garante a especificidade e assertividade do teste. Muitos clinicos e
pesquisadores utilizam questionarios sem a validagao psicométrica por retraducio no idioma original
o que pode gerar dificuldades na interpretagdo dos questionarios pelos proprios atleta e em ultima
analise enviesar ¢ comprometer a coleta dos dados.

Trabalhos como o Viana e colaboradores (2001) em que o objetivo foi validar uma variagdo do
POMS reduzido (com 42 perguntas) no idioma portugués (Portugal) ¢ amplamente utilizado no Brasil
e possui mais de 200 citagdes no google académico, muitas destas por autores brasileiros que utilizaram
este questionario sem o devido tratamento metodolégico de equivaléncia no idioma*. No portugués
brasileiro, ha apenas 1 trabalho®? a qual foi validado o POMS original de 65 itens (disponivel em
anexo).

A aplicacdo do POMS original, como destaca o autor®? ¢ indicada para pesquisas longitudinais
que tenham como objetivo aspectos mais profundos do comportamento e analise de variagdes de humor
em pacientes clinicos com suspeita de sindrome do overtraining.

Além deste, ha a versdo brasileira do questionario BRUMS (disponivel em anexo) validade por

Rohlfs et al. (2008)!? com equivaléncia psicométrica.
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ANEXO 1 - PROFILE OF MOOD STATE (POMS) ORIGINAL VERSAO PORTUGUES

BRASILEIRO
Emocao Nada Um Pouco Mais ou Bastante Extremamente
Menos
Amistoso 0 1 2 3 4
Tenso 0 1 2 3 4
Zangado 0 1 2 3 4
Esgotado 0 1 2 3 4
Infeliz 0 1 2 3 4
Lucido 0 1 2 3 4
Animado 0 1 2 3 4
Confuso 0 1 2 3 4
Arrependido 0 1 2 3 4
Trémulo 0 1 2 3 4
Apatico 0 1 2 3 4
Irritado 0 1 2 3 4
Atencioso 0 1 2 3 4
Triste 0 1 2 3 4
Ativo 0 1 2 3 4
A ponto de 0 1 2 3 4
explodir
Resmungao 0 1 2 3 4
Melancélico 0 1 2 3 4
Enérgico 0 1 2 3 4
Apavorado 0 1 2 3 4
Sem esperanca 0 1 2 3 4
Relaxado 0 1 2 3 4
Indigno 0 1 2 3 4
Rancoroso 0 1 2 3 4
Solidario 0 1 2 3 4
Preocupado 0 1 2 3 4
Irrequieto 0 1 2 3 4
Incapaz de se 0 1 2 3 4
concentrar
Fatigado 0 1 2 3 4
Prestativo 0 1 2 3 4
Aborrecido 0 1 2 3 4
Desanimado 0 1 2 3 4
Ressentido 0 1 2 3 4
Nervoso 0 1 2 3 4
Sentindo-se s6 0 1 2 3 4
Sentindo-se 0 1 2 3 4
miseravel
Atrapalhado 0 1 2 3 4
Alegre 0 1 2 3 4
Amargurado 0 1 2 3 4
Exausto 0 1 2 3 4
Ansioso 0 1 2 3 4
Pronto para 0 1 2 3 4
brigar
Bondoso 0 1 2 3 4
Deprimido 0 1 2 3 4
Desesperado 0 1 2 3 4
Lerdo 0 1 2 3 4
Rebelde 0 1 2 3 4
Desamparado 0 1 2 3 4
Cansado 0 1 2 3 4
Atordoado 0 1 2 3 4
Alerta 0 1 2 3 4
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Enganado
Furioso
Eficiente
Confiante
Cheio de
energia
Mal-humorado
Inutil
Esquecido
Despreocupado
Aterrorizado
Culpado
Vigoroso
Incerto sobre
as Coisas
Sem Forcas

SO o oo

SO OO oo oo

(=]

Apods a coleta das respostas, as alternativas sdo separadas por dominio de sensagdes (ou

k| k| ok | o | ek

i | |k | | |k | |k

—_

2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4
2 3 4

sentimentos) e elaborado o grafico de estado de humor do atleta.

Categoria
Tensdo-Ansiedade

Depressdo-Melancolia

Raiva-Hostilidade

Vigor-Atividade

Fadiga-Inércia

Confusdo-Desorientac¢do

Sentimentos
Tenso, Trémulo, Preocupado, Irrequieto, Nervoso,
Ansioso, Aterrorizado, Apavorado, Incerto sobre
as coisas
Infeliz, Arrependido, Triste, Melancolico, Sem
esperanga, Indigno, Desesperado, Deprimido,
Desamparado, Sentindo-se s6, Sentindo-se
miseravel, Inutil, Culpado
Zangado, Irritado, A ponto de explodir,
Resmungao, Rancoroso, Pronto para brigar,
Rebelde, Furioso, Amargurado, Mal-humorado,
Ressentido, Aborrecido
Ltcido, Animado, Ativo, Enérgico, Alegre,
Eficiente, Confiante, Cheio de energia, Vigoroso,
Alerta
Esgotado, Apatico, Fatigado, Desanimado,
Exausto, Cansado, Lerdo, Sem forgas
Confuso, Atrapalhado, Atordoado, Incapaz de se
concentrar, Enganado, Esquecido

=
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ANEXO 2 — ESCALA DE HUMOR DE BRUNEL (BRUMS) VERSAO PORTUGUES
BRASILEIRO

Emocao Nada Um Pouco Mais ou Bastante Extremamente
Menos
Apavorado 2
Animado
Confuso
Esgotado
Deprimido
Desanimado
Irritado
Exausto
Inseguro
Sonolento
Zangado
Triste
Ansioso
Preocupado
Com Disposigao
Infeliz
Desorientado
Tenso
Com raiva
Com Energia
Cansado
Mal-humorado
Alerta
Indeciso

SO OO OO OO OO OO OO0 o0 oo oo oo0o
el i il e el e i e e e e e e e e e e e e e
W LW LW W W W WW W WWWWWWWWUWLWWWWwWwWw
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ApoOs a coleta das respostas, as alternativas sdo separadas por dominio de sensagdes (ou

sentimentos) e elaborado o grafico de estado de humor do atleta.

Categoria Emocoes
Tensdo-Ansiedade Apavorado, Ansioso, Preocupado, Tenso,
Inseguro, Indeciso
Depressdo-Melancolia Deprimido, Desanimado, Infeliz, Triste
Raiva-Hostilidade Irritado, Zangado, Com raiva, Mal-humorado
Vigor-Atividade Animado, Com disposicdo, Com energia, Alerta
Fadiga-Inércia Esgotado, Exausto, Sonolento, Cansado
Confusdo-Desorientacio Confuso, Desorientado
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