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BORG . Escala CR10 de Percepção de Desconforto

	Equipamento ou situação analisada
	



Escolha, de acordo com a escala abaixo, um número que represente a intensidade do desconforto que você sentiu ao participar do teste (assinale sobre o número). Faça um círculo em torno do número que você escolheu. É muito importante que você responda o que sentiu, e não o que acredita que deveria responder. Seja o mais honesto possível e evite não subestimar nem superestimar suas sensações.
O nível 10 representa o maior desconforto que você já sentiu. Você ainda pode marcar níveis acima de 10, caso o desconforto que você sentiu neste teste tenha sido maior que a maior sensação de desconforto que você já tenha tido na sua vida ou que poderia imaginar. No entanto, seja bastante criterioso com valores acima de 10.

Escala CR10 de Percepção de Desconforto
(© Gunnar Borg, 1998)

	0	Não sentiu absolutamente nenhum desconforto MENTAL OU EMOCIONAL.
	0,3
	0,5	Desconforto extremamente fraco, apenas perceptível.
	1	Desconforto muito fraco.
	1,5
	2	Desconforto fraco.
	2,5
	3	Desconforto moderado. Não muito intenso e pode ser suportado por muito tempo.
[bookmark: _gjdgxs]	4
	5	Desconforto intenso. Já começa a ser incômodo. 
	6
	7	Desconforto muito intenso. Pode ser ruim mantê-lo por muito tempo.
	8
	9
	10	Desconforto extremamente intenso (pode ser o desconforto mais esgotante já vivenciado).
	11
	><
		Máximo absoluto. O maior desconforto que pode ser suportado por uma pessoa.
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