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| Versão em PORTUGUÊS | 

| Portuguese version | 
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| Utilização do instrumento | 

 

Os instrumentos disponibilizados pelo grupo de investigação Adaptação, 

Rendimento e Desenvolvimento Humano são genericamente de dois tipos: 

desenvolvidos pelo grupo de investigação ou adaptados pelo grupo de 

investigação. 

No caso de instrumentos adaptados pelo grupo de investigação, foi obtida 

a autorização dos autores dos instrumentos para se proceder à sua adaptação 

para a língua portuguesa. No entanto, não existe exclusividade no uso do 

instrumento pelo grupo de investigação, sendo livre a sua utilização por outras 

pessoas interessadas, desde que se respeite a autoria pela respetiva adaptação, 

no caso de ser utilizada uma versão traduzida pelo grupo de investigação. 

 

Regras de utilização 

• Os instrumentos destinam-se exclusivamente para efeitos de investigação e 

de “investigação-ação”. No caso da “investigação-ação”, a utilização destes 

instrumentos está circunscrita a profissionais com formação específica para o 

efeito. Neste sentido, não nos responsabilizamos pelo uso incorreto ou 

indevido dos materiais fornecidos. 

• É estritamente proibida a utilização dos instrumentos para efeitos comerciais, 

venda ou publicitação de outros produtos associados. 

 

Autorização de utilização 

• Não é necessário obter a autorização do grupo de investigação para usar os 

instrumentos, desde que seja respeitada a sua utilização para os efeitos 

descritos. 

• Se os instrumentos forem uma adaptação de instrumentos originais de outros 

autores, deve ser obtida a devida autorização dos autores originais do 

instrumento caso a utilização ocorra numa língua distinta da tradução 

portuguesa. 
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| Descrição | 
Este instrumento foi desenvolvido com o objetivo de avaliar os níveis de 

“burnout” (esgotamento) no trabalho. 

A adaptação portuguesa foi efetuada a partir dos trabalhos originais de 

Armon et al. (2012) e Shirom e Melamed (2006) por Gomes (2012). Os dados da 

utilização do instrumento em Portugal têm vindo a demonstrar as suas boas 

propriedades psicométricas (ver Baganha et al. 2016; Gomes et al., 2022; Reis 

et al., 2018; Simães et al., 2021). 

De acordo com Shirom e Melamed (2006), o fenómeno de “burnout” deve 

ser entendido como um estado afetivo caracterizado pela exaustão emocional, 

fadiga física e fadiga cognitiva. Assim sendo, a ocorrência de “burnout” é 

identificada por um decréscimo contínuo dos recursos energéticos de “coping” 

(confronto) que resulta da exposição continuada da pessoa a situações de stress 

profissional crónico e a acontecimentos de vida stressantes (Melamed et al., 

2006; Shirom, 1989, 2003).  

Assim sendo, este instrumento avalia três dimensões:  

1) Fadiga física: sentimentos de cansaço físico face ao trabalho, 

traduzindo-se por uma diminuição da energia física.  

2) Fadiga cognitiva: sentimentos de desgaste cognitivo face ao trabalho, 

traduzindo-se por uma diminuição da capacidade de pensamento e 

concentração.  

3) Exaustão emocional: sentimentos de cansaço emocional face ao 

relacionamento com os outros (ex: colegas de trabalho, clientes, etc.), 

traduzindo-se pela diminuição da cordialidade e sensibilidade face às 

necessidades das outras pessoas.  

  

O instrumento é constituído por 14 itens, distribuídos pelas três subescalas 

referidas, sendo os itens respondidos numa escala tipo “Likert” de 7 pontos (1 = 

Nunca; 7 = Sempre).  

A pontuação é obtida através da soma dos itens de cada subescala, 

dividindo-se depois o resultado final pelo número de itens correspondentes. 

Assim sendo, valores mais elevados significam maiores níveis de fadiga física, 

exaustão emocional e fadiga cognitiva.  
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Elevados níveis de “burnout” estão associados a elevados “scores” de 

fadiga física, exaustão emocional e fadiga cognitiva. Dada o facto do instrumento 

avaliar o esgotamento dos recursos energéticos do indivíduo a diferentes níveis, 

é possível calcular um “score” total resultante da soma dos valores obtidos nas 

três subescalas, efetuando-se depois a divisão por três.   

Como valores meramente indicativos para a definição de sentimentos de 

“burnout” (mas sem efeitos de diagnóstico pois não existem valores normativos), 

pode-se sugerir valores iguais ou superiores a cinco da escala “Likert” (“Algumas 

vezes”) como indicador de problemas neste domínio (Shiron, 1989).  
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| Cotação | 

 

  

Subescalas  

  

Itens  

1. Fadiga física (6 itens)  

Physical Fatigue   

1, 2, 3, 4, 5, 6  

Total = 1 – 7  

2. Fadiga cognitiva (5 itens)  

Cognitive Weariness  

7, 8, 9, 10, 11  

Total = 1 – 7  

3. Exaustão emocional (3 itens)  

Emotional Exhaustion  

12, 13, 14  

Total = 1 – 7  

  
Total = 14 itens  

“Score” total = 1 – 7  
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| Condições de aplicação | 

1) Analisar a aplicação do instrumento com o(s) participante(s), explicando o 

objetivo da sua utilização (“analisar a forma como as pessoas se sentem 

relativamente ao seu trabalho”) e a natureza confidencial da recolha dos 

dados; 

2) Planear 10 a 15 minutos para a aplicação e preenchimento do instrumento; 

3) Organizar um contexto reservado e sossegado: evitar a presença de 

pessoas não implicadas na avaliação durante o preenchimento do 

instrumento. 
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| SMBM | MBSM | 

 

Como se sente no seu trabalho?  

Abaixo vai encontrar um conjunto de afirmações que descrevem diferentes 
sentimentos que pode ter relativamente ao seu trabalho.  

Por favor, indique quantas vezes nos últimos 30 dias (1 mês) se sentiu 
assim no seu trabalho. Se nunca ou quase nunca teve esse sentimento, 
assinale “1” (um) no espaço reservado depois da afirmação. Caso contrário, se 
experienciou esse sentimento sempre ou quase sempre assinale “7” (sete) no 
espaço reservado depois da afirmação.  
 

  1  2  3  4  5  6  7  

  
Nunca ou 

quase 
nunca  

Muito 
poucas 
vezes  

Poucas 
vezes  

Por 
vezes  

Algumas 
vezes  

Muitas 
vezes  

Sempre 
ou 

quase 
sempre  

1. Sinto-me cansado(a)  1  2  3  4  5  6  7  

2. Ao acordar, sinto-me 
sem energia para ir 
trabalhar  

1  2  3  4  5  6  7  

3. Sinto-me fisicamente 
esgotado(a)  

1  2  3  4  5  6  7  

4. Sinto-me fatigado(a) de 
trabalhar  

1  2  3  4  5  6  7  

5. Sinto-me como se 
estivesse sem “bateria”  

1  2  3  4  5  6  7  

6. Sinto-me sem forças  1  2  3  4  5  6  7  

7. Sinto lentidão na minha 
capacidade de pensar  

1  2  3  4  5  6  7  

8. Tenho dificuldades em 
concentrar-me  

1  2  3  4  5  6  7  

9. Sinto que não consigo 
pensar com clareza  

1  2  3  4  5  6  7  

10. Sinto que não consigo 
concentrar-me no que 
penso  

1  2  3  4  5  6  7  

11. Tenho dificuldades em 
pensar sobre coisas 
complexas/difíceis  

1  2  3  4  5  6  7  

12. Sinto-me incapaz de 
ser sensível às 
necessidades dos outros 
(ex: colegas de trabalho, 
clientes, etc.)  

1  2  3  4  5  6  7  

13. Sinto-me incapaz de ter 
uma boa relação com os 
outros (ex: colegas de 
trabalho, clientes, etc.)  

1  2  3  4  5  6  7  

14. Sinto-me incapaz de 
ser simpático(a) com os 
outros (ex: colegas de 
trabalho, clientes, etc.)  

1  2  3  4  5  6  7  

 


