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Resumo

O anseio por repouso ou gasto de energia é um constructo psicológico dentro da área de motivação 

recentemente proposto pela literatura como um dos potenciais preditores para adesão ao exercício 

e a uma vida mais saudável. Durante o período de lockdown imposto pela pandemia de COVID-19, 

observamos evidências de que as pessoas que aderiam a programas de exercício físico apresentavam 

melhore indicadores de saúde e bem-estar psicológico. A nossa hipótese para este estudo era de que, se 

o constructo da ânsia por movimento e descanso tem a capacidade de prever adesão a uma vida mais 

ativa, então, a relação entre a frequência de exercício e níveis de ansiedade e estresse percebido seria 

mediada por este constructo. Para testar nossa hipótese, recrutamos 574 voluntários que responderam 

quatro questionários online para avaliar estados de ansiedade, estresse percebido, ânsia por movimento 

e descanso, e sócio demografi a (incluindo frequência semanal de exercícios) durante o período de 

lockdown. Adotamos um modelo de equação estrutural, o método de análise de mediação, que revelou 

a participação signifi cativa da ânsia por movimento e descanso na mediação entre frequência semanal 

de exercícios e os níveis de ansiedade-estado e estresse percebido. Mais especifi camente, a frequência 

de exercícios não apresentou relação signifi cativa com estados de ansiedade, se não pela mediação da 

ânsia por movimento e descanso, o que sugere que este constructo é fundamental para entender a relação 

entre exercício físico e ansiedade.

Palavras-chave: Motivação, ansiedade, estresse, exercício, COVID-19.
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Exercise Frequency and Levels of Anxiety and Stress 

during the COVID-19 Pandemic are mediated by Craves 

to Move and to Rest

Abstract

The concept of craves to move and to rest is a psychological construct that has recently been proposed 

as a key predictor for exercise adherence and a more active lifestyle in the fi eld of motivation research. 

During the COVID-19 pandemic lockdown, we observed that individuals who engaged in regular 

exercise reported better levels of psychological health and wellbeing. Based on this observation, 

our hypothesis was that craves to move and to rest could also mediate the relationship between the 

frequency of physical exercise and anxiety and perceived stress. To test our hypothesis, we recruited 574 

volunteers who completed four online questionnaires assessing state anxiety, perceived stress, craves to 

move and to rest, and sociodemographic information (including weekly frequency of exercise) during 

the COVID-19 lockdown. We used a structural equation model, specifi cally a mediation analysis, which 

revealed a signifi cant mediating eff ect of craves to move and to rest between the frequency of physical 

exercise and anxiety and perceived stress levels. In other words, the weekly frequency of exercise was 

not directly associated with state anxiety, but rather through its eff ect on craves to move and to rest. Our 

results suggest that understanding the role of craves to move and to rest is crucial in comprehending the 

relationship between physical exercise and anxiety.

Keywords: Motivation, anxiety, stress, exercise, COVID-19.

La Frecuencia del Ejercicio y los Niveles de Ansiedad y Estrés 

durante la Pandemia de COVID-19 están mediados 

por los Antojos de Movimiento y Descanso

Resumen

El deseo de descanso y gasto de la energía es un constructo psicológico dentro del área de la motivación 

propuesto recientemente por la literatura como uno de los potenciales predictores de la adherencia al 

ejercicio y una vida más saludable. Durante el período de confi namiento impuesto por la pandemia de 

COVID-19, observamos evidencia de que las personas que se adhirieron a programas de ejercicio físico 

tenían mejores indicadores de salud y bienestar psicológico. Nuestra hipótesis para este estudio fue 

que si el constructo deseo de movimiento y descanso tiene la capacidad de predecir la adherencia a una 

vida más activa, entonces la relación entre la frecuencia del ejercicio y los niveles de ansiedad y estrés 

percibido estaría mediada por este constructo. Para probar nuestra hipótesis, reclutamos a 574 voluntarios 

que completaron cuatro cuestionarios online para evaluar estados de ansiedad, estrés percibido, deseo de 

movimiento y descanso, y datos sociodemográfi cos (incluida la frecuencia de ejercicio semanal) durante 

el período de confi namiento. Adoptamos un modelo de ecuación estructural, el método de análisis de 

mediación, que reveló la participación signifi cativa de la necesidad de movimiento y descanso en la 

mediación entre la frecuencia de ejercicio semanal y los niveles de ansiedad-estado y estrés percibido. 

Más específi camente, la frecuencia de los ejercicios no mostró una relación signifi cativa con los estados 

de ansiedad, si no fuera por la mediación del deseo de movimiento y descanso, lo que sugiere que ese 

constructo es fundamental para comprender la relación entre el ejercicio físico y la ansiedad.

Palabras-clave: Motivación, ansiedad, estrés, ejercicio, COVID-19.
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Ânsias, urgências e desejos de se movimen-
-tar e descansar podem ser defi nidas como um 
grupo de motivações biopsicológicas que levam 
um indivíduo a se comportar de maneira oposta, 
seja se manter fi sicamente ativo ou inativo, de 
acordo com suas vontades ou anseios (Filguei-
ras et al., 2022; Stults-Kolehmainen et al., 2020; 
Stults-Kolehmainen et al., 2021; Stults-Koleh-
mainen et al., 2022). Este constructo foi propos-
to para explicar quando as pessoas têm vontades 
ou desejos de se exercitarem ou de descansarem, 
sugerindo, portanto, um estado psicológico mo-
tivacional que facilita a adesão à atividade física 
ou ao exercício, completando lacunas anterio-
res da literatura que falavam somente de uma 
prontidão para o exercício (Budnick et al., 2022; 
Marcus & Owen, 1992), construção de hábitos 
de modo forçado (Beshears et al., 2021; Galla & 
Duckworth, 2015) ou uma predisposição a uma 
vida mais ativa para algumas pessoas a depender 
de variáveis biogenéticas (Herring et al., 2014; 
McBride et al., 2012).

Em seu extenso artigo de análise concei-
tual e revisão, Stults-Kolehmainen et al. (2020) 
apresentaram várias razões para estudar mais a 
fundo as motivações que levam ao movimento e 
ao descanso. Vamos propor uma metáfora para 
entender a importância do constructo. Pensemos 
em uma pessoa que tem predisposição biológica 
para engajar em exercícios, portanto, gerando 
facilitação para a construção do hábito, agora 
imaginemos que esta pessoa esteja pronta para 
se exercitar, seu corpo está acordado, saudável 
e sua mente aliviada de preocupações; o que 
levaria esta pessoa a não se exercitar, ainda 
que tenha todas estas condições? Segundo as 
evidências colhidas nos últimos três anos, sua 
motivação (Budnick et al., 2022; Filgueiras et al., 
2022; Stults-Kolehmainen et al., 2020; Stults-
Kolehmainen et al., 2021; Stults-Kolehmainen 
et al., 2022). Se a pessoa está em um estado de 
ansiar por descansar, seja a causa do cansaço 
física ou emocional, ela não vai engajar em 
nenhuma atividade física, buscando reduzir seu 
gasto energético, de fato, Budnick et al. (2022) 
mostraram recentemente que estes estados 
oscilam juntamente com o ciclo circadiano. Da 

mesma maneira, pessoas que fi cam muito tempo 
em comportamento sedentário, como sentadas 
assistindo a uma aula por duas ou três horas, 
tendem a ter mais vontade de se movimentar – 
o famoso esticar as pernas (Stults-Kolehmainen 
et al., 2021). Isso signifi ca que, as ânsias por 
movimento ou descanso são, em um primeiro 
momento dimensões opostas, ortogonais, e em 
um segundo momento, um estado motivacional 
fundamental para o sujeito ser impulsionado a se 
mover ou a descansar, a depender das demandas 
de estado psicofi siológico.

Quando a pandemia causada pela doença 
COVID-19 se espalhou pelo mundo, uma das 
principais políticas públicas adotadas foi a do 
isolamento através do lockdown, no qual as pes-
soas não podiam sair de suas casas, a menos que 
houvesse extrema necessidade ou se tratasse de 
trabalhadores de serviços essenciais (Brooks 
et al., 2020; Filgueiras & Stults-Kolehmainen, 
2020, 2022). Nestas condições, uma vida fi si-
camente ativa com caminhadas ao ar livre ou 
para o trabalho, ir à academia se exercitar ou 
outros tipos de exercício em espaços públicos fi -
cou comprometida. De fato, evidências sugerem 
que o aumento do sedentarismo durante a pan-
demia de COVID-19 devido ao lockdown teve 
impactos signifi cativos na saúde física (García-
-Esquinas et al., 2021; Robinson et al., 2021), 
mental e bem-estar psicológico de indivíduos 
em diversos locais do mundo, incluindo o Brasil 
(de Abreu et al., 2022; Berengüí et al., 2021; 
Chawla & Kocher, 2020). Embora a manuten-
ção do exercício e da atividade física, mesmo 
em condições de confi namento, tenham levado a 
melhores indicadores de saúde e bem-estar men-
tal (de Abreu et al., 2022; Filgueiras & Stults-
-Kolehmainen, 2022), somente a frequência e 
o tipo de exercício físico não foram sufi cientes 
para prever os níveis de sintomas de ansiedade, 
estresse e indicadores de bem-estar (de Abreu et 
al., 2022; Blacutt et al., 2023; García-Esquinas 
et al., 2021).

A política de confi namento durante a pan-
demia de COVID-19 criou a oportunidade de 
se investigar o papel do constructo da “ânsia 

por movimento e descanso” (Filgueiras et al., 
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2022; Stults-Kolehmainen et al., 2020; Stults-

-Kolehmainen et al., 2021; Stults-Kolehmainen 

et al., 2022) na relação da adesão ao exercício 

com indicadores de estados de ansiedade e bem-

-estar subjetivo (de Abreu et al., 2022; Blacutt 

et al., 2023; García-Esquinas et al., 2021). Nos-

sa hipótese é de que os anseios e desejos por 

se movimentar e descansar, por serem estados 

motivacionais, seriam capazes de mediar a rela-

ção entre exercício e saúde mental, aumentando 

o poder de predição da frequência de exercícios 

com os indicadores psicológicos. A principal 

razão seria que, uma pessoa motivada para se 

exercitar aproveita melhor a prática de exercí-

cios do que alguém que os pratica sem a devida 

motivação (Stults-Kolehmainen et al., 2020). 

Logo, o objetivo do presente estudo foi o de in-

vestigar entre as pessoas confi nadas durante o 

lockdown causado pela pandemia de COVID-19 

em 2020 o efeito de mediação da “ânsia por mo-

vimento e descanso” entre frequência semanal 

de exercícios e níveis de estresse percebido e es-

tados de ansiedade.

Métodos

Participantes

Participaram do nosso estudo 574 volun-

tários (71,78% mulheres, 28,05% homens, e 

0,17% outros) com idade mínima de 18 anos e 

máxima de 82 anos de idade (M = 30.45; DP 

= 12.25). Os critérios de inclusão foram par-

ticipantes maiores de idade sem histórico de 

diagnóstico psiquiátrico ou uso de medicação 

psicotrópica. Foram excluídos trabalhadores 

essenciais por conta de sua capacidade de sair 

de casa, mesmo que somente para o trabalho e, 

posteriormente, pessoas que relataram algum 

tipo de doença física impeditiva da prática de 

exercícios ou de qualquer tipo de atividade físi-

ca. Todos os participantes assinaram o termo de 

consentimento livre-esclarecido, tendo sido pre-

viamente apresentados aos objetivos do estudo e 

de seus direitos de deixar a investigação a qual-

quer tempo ou de terem seus dados retirados da 

pesquisa, caso quisessem.

Aprovação do Comitê de Ética

Nosso estudo seguiu todas as recomendações 
éticas conforme o Acordo de Helsinque de 
1969 e seus adendos até 2013, bem como das 
normativas do Conselho Nacional de Saúde 
(CNS) até sua última versão, a Resolução 510 
de 2016. O projeto de pesquisa foi submetido 
para a Plataforma Brasil sob o protocolo CAAE 
84681418.2.0000.5282 e obteve aprovação para 
realização com o parecer consubstanciando de 
número 2.990.087 pelo Comitê de Ética em 
Pesquisa institucional.

Instrumentos

Escala de Estresse Percebido (do inglês, 
Perceived Stress Scale-10, PSS-10; Cohen & 
Williamson, 1988): O PSS-10 é uma escala 
de 10 itens com perguntas sobre a frequência 
de percepção de estresse no último mês. O 
participante responde a essas perguntas em uma 
escala tipo Likert de 5 pontos que varia de “0 – 
nunca” a “4 – muito frequentemente”. Exemplos 
de perguntas são: “No último mês, com que 
frequência você conseguiu se controlar diante 
das irritações da vida?” e “No último mês, com 
que frequência você sentiu que não conseguia 
controlar as coisas importantes da sua vida?”. Os 
itens 4, 5, 7 e 8 são pontuados de forma reversa 
antes de serem somados para gerar a pontuação 
total. A média populacional brasileira é 17,00 
(DP = 5,02), com uma pontuação acima de 27 
indicando estresse excessivo (Cacciari et al., 
2016).

O Inventário de Ansiedade Traço e Estado 

– Subescala de Estado (IDATE-E; Spielberger et 
al., 1970): O IDATE-E é uma das duas subescalas 
desenvolvidas para avaliar duas dimensões da 
ansiedade: traço e estado. A ansiedade-traço 
se refere às características de personalidade 
de um indivíduo que facilitam a ocorrência 
de sintomas e comportamentos semelhantes à 
ansiedade. Por outro lado, a ansiedade-estado 
compreende como alguém se sente no momento 
em que o inventário é preenchido. A subescala 
de ansiedade-estado tem uma estrutura de 20 
itens que são respondidos em uma escala Likert 
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de 4 categorias. Especifi camente, as respostas do 

IDATE-E variam de “1 – de forma alguma” a 

“4 – muito”. Exemplos de itens são: “Me sinto 

calmo(a)”, “Me sinto nervoso(a)” e “Estou 

preocupado(a) no momento com possíveis 

infortúnios”. Os itens 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 

19 e 20 são pontuados de forma reversa antes de 

somar todas as respostas para obter a pontuação 

total. As médias de referência específi cas por 

gênero são 36,5 (DP = 21,4) para homens e 

43,7 (DP = 12,6) para mulheres, com pontos de 

corte sendo 66 para homens e 69 para mulheres 

(Pasquali et al., 1994).

Anseios por Repouso e Gastos de Energia 

(ARGE) – versão de um item (Filgueiras et al., 

2022): O ARGE (Stults-Kolehmainen et al., 

2021) é uma escala que avalia as ânsias por 

movimento e descanso como duas dimensões 

distintas. Utiliza uma escala Likert de 10 pontos 

de gradação para avaliar o quanto a pessoa está 

motivada para realizada cada uma das ações 

naquele momento, de “0 – de jeito nenhum” 

a “10 – mais do que nunca”. Cada uma das 

escalas possui 13 itens na versão original 

(Stults-Kolehmainen et al., 2021), porém, uma 

versão de somente um item para cada fator foi 

desenvolvida usando modelagem pela Teoria 

de Resposta do Item (Filgueiras et al., 2022) e 

estudos recentes utilizando somente um item 

(Stults-Kolehmainen et al., 2023) mostraram 

que a precisão e fi dedignidade da versão de item 

único são melhores que da escala como um todo 

para avaliação quantitativa do constructo. Por 

isso, usamos a versão de um item (Filgueiras et 

al., 2022) cujo item para avaliação de “anseio 

por repouso” é “Eu quero não levantar do sofá” 

e o item de “anseio por gastos de energia” é “Eu 

quero exercitar meus músculos”. As respostas 

são dadas de 0 a 10 conforme a escala Likert 

citada anteriormente.

Questionário sociodemográfi co: O objetivo 

deste questionário foi o de levantar informações 

básicas dos participantes. Foram perguntados 

gênero, podendo ter três respostas: masculino, 

feminino ou outros, idade em anos, se o 

participante tinha histórico de diagnóstico ou 

tratamento psicológico ou psiquiátrico com uso 
ou sem uso de medicação, se o participante tinha 
algum impedimento para praticar exercícios 
ou atividades físicas, e a frequência semanal 
com que as pessoas se exercitavam durante a 
pandemia, medido em dias por semana.

Procedimento

Após a aprovação pelo Comitê de Ética 
em Pesquisa, os voluntários foram recrutados 
através das redes sociais dos autores e de seus 
respectivos laboratórios, convidando maiores 
de 18 anos a participarem da investigação. 
Os questionários, junto com o TCLE, foram 
incluídos na plataforma online Google Forms 
com seis páginas: (1) Breve apresentação da 
pesquisa e dos seus objetivos, (2) TCLE a 
ser assinado digitalmente com o participante 
dizendo se concorda ou não com a participação, 
(3) Questionário sociodemográfi co, (4) PSS-10, 
(5) IDATE-E, (6) ARGE. Caso o participante 
não concordasse com o TCLE, era direcionado a 
uma página de agradecimento, não preenchendo 
nenhum outro dado. Participantes poderiam 
interromper a qualquer momento caso quisessem. 
Ao encerrar o preenchimento, os participantes 
eram direcionados a uma página fi nal de 
agradecimentos com o contato do pesquisador 
principal caso quisessem retirar seus dados da 
base de dados. 

Análise dos Dados

Estatísticas descritivas foram geradas de 
acordo com a natureza dos dados. Frequência e 
porcentagem para dados categóricos, e média e 
desvio-padrão para dados contínuos. Uma matriz 
de correlação parcial foi calculada considerando 
os escores gerados pelas escalas utilizadas e os 
demais indicadores estudados para entender a 
presença ou ausência de associação linear. 

Uma vez testados os pressupostos para a 
condução da modelagem por equação estrutural, 
procedemos com a análise de mediação 
tendo como preditor a frequência semanal de 
exercícios, os níveis de ansiedade-estado e 
estresse percebido como critérios, e anseios 
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por repouso (descanso) e gasto de energia 
(movimento) como mediadores. O modelo de 
mediação proposto está apresentado na Figura 1. 

Por conta na natureza e distribuição de alguns 
de nossos dados, optamos pela estimação com 
máxima verossimilhança robusta (robust ML) 
conforme indicação de Bandalos (2014).

Figura 1
Modelo de Mediação proposto para Testar o Papel dos Anseios de Repouso e Gasto 

de Energia entre Frequência Semanal de Exercícios, Ansiedade-Estado e Estresse Percebido

Resultados

Os dados descritivos estão apresentados 
na Tabela 1. Os resultados apresentados foram 
conduzidos considerando média, desvio-padrão 
e intervalo de confi ança de 95% da média 
(95% IC). Dos 574 participantes, 58 (10,11%) 

apresentaram resultados de estresse percebido 
superiores ao ponto de corte, ao passo que apenas 
8 dos 573 participantes (1,40%) tiveram escores 
de ansiedade-estado superiores ao ponto de corte. 
Consideramos 57 e não 574 participantes para o 
cálculo da ansiedade-estado, porque o IDATE-E 
possui dados divididos por gênero e tivemos um 
participante que preferiu não se identifi car.

Tabela 1

Estatística Descritiva

Superior Inferior

Estresse (PSS-10) 20,172 20,659 19,686 5,950

Ansiedade-estado (IDATE-E) 46,125 46,629 45,622 6,160

Dias de exercício por semana 2,199 2,383 2,016 2,239

ARGE - repouso/descanso 4,220 4,521 3,918 3,682

ARGE - gasto de energia/movimento 6,024 6,303 5,746 3,405

Variável Média
Desvio-

Padrão

95% IC
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A matriz de correlação parcial, mostrada na 
Figura 2, apresentou associação linear signifi ca-
tiva entre ansiedade-estado e estresse percebido 
(correlação positiva moderada), entre anseio 
por repouso e anseio por movimento e estresse 
percebido (correlações positivas baixas, am-
bas), estresse percebido e frequência semanal de 

exercício (correlação negativa baixa), frequência 
semanal de exercício e anseio por repouso (cor-
relação negativa baixa), exercício e anseio por 
movimento (correlação positiva baixa), e anseio 
por repouso e anseio por movimento (correlação 
negativa moderada). As demais associações não 
se mostraram signifi cativas.

Figura 2
Matriz de Correlação Parcial com Gráfi co de Distribuição e Scatterplot com Linha de Tendência entre as 

Cinco Variáveis utilizadas no nosso Estudo.

ota. *** p < ,001.

A análise de mediação retornou resultados 
signifi cativos para predição indireta de ambos 
os critérios considerando os mediadores, 
como apresentado na Tabela 2. Somente a 
capacidade preditiva da frequência semanal de 

exercício continuou não signifi cativa em relação 
à ansiedade-estado (p = ,652) na predição 
direta, em detrimento a valores signifi cativos 
de predição direta do exercício em relação ao 
estresse percebido (p < ,001). 



Filgueiras-Gonçalves, A., Stults-Kolehmainen, M.8

Cadernos de Psicologia, Ribeirão Preto, vol. 3, nº 2, p. 1-12 - julho/2023

Tabela 2

Resultados da Análise de Mediação na Predição Indireta

Inferior Superior

Exercício → Anseio por Repouso → Estresse -0,024 0,006 -3,636 < ,001 -0,036 -0,011

Exercício → Anseio por Movimento → Estresse 0,014 0,006 2,471 0,013 0,003 0,026

Exercício → Anseio por Repouso → Ansiedade -0,011 0,005 -2,269 0,023 -0,020 -0,001

Exercício → Anseio por Movimento → Ansiedade 0,014 0,006 2,340 0,019 0,002 0,026

95% IC
Caminho de mediação Estimativa Erro padrão Estatística z valor de p

Nota. Estatística de estimativa gerada pelo estimador de máxima verossimilhança robusta, com valores 
de erro padrão, e estatística z (com valor de signifi cância p) para testar se o caminho de predição com os 
mediadores foi estatisticamente signifi cativo.

Embora inicialmente, baseado na matriz de 
correlação, tivéssemos resultados não signifi -
cativos entre as variáveis e a ansiedade-estado, 
na modelagem por mediação, a combinação de 
preditor e mediadores gerou poder estatístico 
sufi ciente para criar uma predição signifi cativa. 
No entanto, apesar de signifi cativa, a frequência 

semanal de exercício somente apresentou uma 
associação estatística positiva baixa com anseio 
por movimento, todas as demais relações foram 
não-signifi cativas. Os coefi cientes de regressão 
que representam o nível de associação entre pre-
ditor, mediadores e critérios estão apresentados 
na Figura 3.

Figura 3

Resultados dos Coefi cientes de Regressão no Modelo de Mediação Estimado

Nota.* p < ,05; ** p < ,01.
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Discussão

Os resultados do nosso estudo confi rmaram 

parcialmente nossas hipóteses iniciais, apresen-

tando de fato evidências que apoiam a noção do 

papel mediador da motivação, mais especifi ca-

mente dos anseios por repouso e gastos de ener-

gia (Budnick et al., 2022; Filgueiras et al., 2022; 

Stults-Kolehmainen et al., 2020; Stults-Koleh-

mainen et al., 2021; Stults-Kolehmainen et al., 

2022) na relação entre frequência de exercícios 

e indicadores de saúde mental (de Abreu et al., 

2022, Berengüí et al., 2021, Chawla & Kocher, 

2020), especifi camente neste estudo, ansiedade-

-estado e estresse percebido. O primeiro ponto 

importante das evidências apresentadas nesta in-

vestigação é que tanto anseio por descanso quan-

to anseio por movimento promoveram relação 

signifi cativa entre exercício e saúde mental. De 

Abreu et al. (2022) encontraram associação line-

ar negativa entre a frequência de exercícios e in-

dicadores de estresse e associação positiva com 

bem-estar subjetivo. O mesmo aconteceu neste 

nosso artigo, o que sugere que de fato, confor-

me literatura extensa na área de exercício físico 

e atividade física, a prática constante de movi-

mento tem relação com melhoras nos sintomas 

psicológicos (Beshears et al., 2021; McBride et 

al., 2012).

Stults-Kolehmainen et al. (2020) hipo-

tetizaram e, mais tarde, encontraram evidên-

cias empíricas de que os anseios por repouso 

ou descanso ocorrem em momentos em que se 

esgotou os recursos energéticos quer sejam fí-

sicos, quer sejam psicológicos, em outras pala-

vras, quando cansou-se. O oposto ocorre com 

os desejos de se movimentar, de gastar ener-

gia; quando se acumula energia, a tendência é 

querer gastá-la através do movimento, podendo 

ser qualquer tipo de movimento, não necessa-

riamente sistematizado como no exercício ou 

deliberado, como na atividade física. De fato, 

estes anseios, estes desejos, podem ser compa-

rados com as motivações básicas, revisitando a 

teoria de Maslow (Budnick et al., 2022; Stults-

-Kolehmainen et al., 2020; Stults-Kolehmainen 

et al., 2021), mas adicionando o movimento e 

o descanso, dimensões opostas, ortogonais do 

mesmo fenômeno, como uma necessidade bási-

ca a ser satisfeita. 

A questão é que os gastos energéticos ocor-

rem de maneira desordenada nas condições ad-

versas de saúde mental. Por exemplo, pessoas 

em confi namento imposto pelo lockdown de 

COVID-19 apresentaram aumento nos níveis 

de ansiedade e estresse, também apresentaram 

diminuição da atividade física no mesmo perío-

do, mesmo tendo a possibilidade de engajar em 

práticas de movimento em ambientes fechados 

como calistenia ou treinamento de força com 

pesos improvisados (de Abreu et al., 2022). A 

principal hipótese é que a redução se deveu a 

dois principais fatores: o hábito de praticar exer-

cício ou atividade física ao ar livre ou em outros 

ambientes como academias de ginástica, e ao 

excesso de gasto energético gerado pelo estresse 

e ansiedade durante o confi namento (Filgueiras 

& Stults-Kolehmainen, 2020; Stults-Kolehmai-

nen et al., 2022). É fundamental lembrar que 

tanto estresse quanto ansiedade elevam o gasto 

energético, podendo modifi car os anseios por re-

pouso ou gasto de energia (Stults-Kolehmainen 

et al., 2021).

As evidências trazidas pela literatura sobre 

saúde mental e a pandemia de COVID-19 su-

gerem uma relação íntima entre as práticas de 

movimento e os indicadores de saúde e bem-

-estar psicológico. De fato, pessoas que perma-

neceram praticando exercícios (de Abreu et al., 

2022) ou que aderiram à prática como forma 

de enfrentamento às condições psicossociais 

anormais impostas pela pandemia apresentaram 

melhores indicadores de estresse, ansiedade, de-

pressão e bem-estar subjetivo (de Abreu et al., 

2022; Berengüí et al., 2021; Chawla & Kocher, 

2020; Filgueiras & Stults-Kolehmainen, 2020, 

2022; García-Esquinas et al., 2021; Robinson et 

al., 2021). O grande dilema imposto por essas 

evidências é que, como sinalizado por de Abreu 

et al. (2022) e confi rmado por Berengüí et al. 

(2021), o confi namento gerou redução na prática 

deliberada de movimento.
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Praticar exercício, movimentar-se e manter 

um estilo de vida fi sicamente mais ativo envol-

ve muitos aspectos que devem ser considerados. 

Beshears et al. (2021) sinalizaram para a impor-

tância de se construir uma rotina que envolva 

o movimento, ao passo que Galla e Duckworth 

(2015) propuseram que, para além do hábito, é 

fundamental que o movimento tenha signifi cado 

na vida das pessoas. Expandido a visão sobre o 

movimento e entendo-o como uma necessidade 

a ser satisfeita, as motivações, anseios e desejos 

por se exercitar (Stults-Kolehmainen et al., 2020) 

podem ter tido um papel fundamental na adesão 

às práticas deliberadas de movimento durante o 

lockdown imposto pela COVID-19. Os resulta-

dos traduzidos por este artigo confi rmam esta hi-

pótese. Quando observamos que os quatro cami-

nhos de mediação, presentes na Tabela 2, foram 

estatisticamente signifi cativos, concluímos que 

temos evidências para afi rmar que, pelo menos 

nesta amostra, os anseios por repouso ou gasto 

de energia (ARGE) foram essenciais na predição 

dos indicadores de saúde mental (Filgueiras et 

al., 2022). No entanto, devemos salientar que o 

papel dos ARGE não está realmente claro. Pode 

ser que tenham funcionado como catalisadores 

para a prática deliberada de movimento que, por 

sua vez, gerou melhora nos indicadores de es-

tresse percebido e ansiedade-estado. Por outro 

lado, pode ser que algumas pessoas tenham en-

gajado sem vontade, sem motivação, em práticas 

deliberadas de movimento e nessas situações, 

o exercício ou a atividade física não foram tão 

benéfi cos para a saúde mental quanto quando as 

pessoas sentiram a necessidade por movimento 

e, aí sim, praticaram o movimento de maneira 

motivada. Na primeira hipótese, os ARGE são 

gatilhos para o movimento, ao passo que na se-

gunda hipótese os ARGE são mediadores. Devi-

do à natureza transversal do nosso estudo aqui 

apresentado, não podemos ter certeza da direção 

da relação entre os ARGE e as práticas delibe-

radas de movimento. Futuros estudos com dese-

nhos experimentais diferentes podem responder 

a esta questão.

Limitações do Estudo

Embora os resultados confi rmem as hipóte-
ses iniciais, fi zeram-no parcialmente. O resulta-
do que mais impactou em termos de divergên-
cia com a literatura foi a ausência de correlação 
entre os níveis de ansiedade-estado e a frequên-
cia da prática de exercícios, e posteriormente, 
a falta de relação preditiva entre ambas, dada a 
estatística não-signifi cativa no modelo de aná-
lise de mediação. Era esperando que houvesse 
correlação entre essas duas variáveis, conforme 
encontrado extensamente na literatura (de Abreu 
et al., 2022; Chawla & Kocher, 2020; Filgueiras 
& Stults-Kolehmainen, 2020; Filgueiras et al., 
2022; García-Esquinas et al., 2021). Acredita-
mos que o tamanho amostral, de 574 participan-
tes, incluídos no modelo pode ter impactado nos 
resultados da análise de mediação (Bandalos, 
2014), no entanto não explicaria a correlação 
baixa. A outra explicação seria o instrumento 
utilizado. O IDATE é uma ferramenta da déca-
da de 1970 (Spielberger et al., 1970) cuja versão 
utilizada vem da década de 1990 (Pasquali et al., 
1994), neste sentido, usar uma ferramenta antiga 
pode ter impactado dado a natureza dinâmica da 
linguagem e das mudanças sociais. Estudos fu-
turos com instrumentos que medem ansiedade-
-estado mais atuais podem encontrar resultados 
distintos.  
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