Self-Care Records in Journaling During Adolescence: Practices and Deficits

Abstract
A study was conducted to examine the expressions of self-care in adolescence through individual diaries. The purpose of this qualitative research was to explore the self-care practices of 17 adolescents from a public school. The majority of the participants (n=15) identified as female. The data collection method employed was the use of printed diaries, in which the adolescents could freely express their thoughts, ideas, feelings, and experiences through writing. The data collection period spanned from November 2021 to March 2022, allowing for an examination of self-care issues in the context of the COVID-19 pandemic. Thematic analysis was performed on the collected data, resulting in the identification of three analytical themes. The first theme revolved around the participants' understanding of self-care and its connection to mental health. The second theme explored the physical and psychological experiences associated with self-care practices. Lastly, the third theme delved into the manifestation of self-care deficits among the adolescents. Throughout their diary entries, the adolescents extensively reflected on the importance of body care and nutrition. Diary writing proved to be an effective tool for the participants to express their emotions and thoughts regarding the pandemic and the circumstances they found themselves in. Moreover, this reflective and meditative activity fostered self-awareness and facilitated personal development among the adolescents.
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Resumo
Um estudo foi realizado para analisar as expressões de autocuidado na adolescência por meio de diários individuais. O objetivo desta pesquisa qualitativa foi explorar as práticas de autocuidado de 17 adolescentes de uma escola pública. A maioria dos participantes (n=15) se identificou como do sexo feminino. O método de coleta de dados utilizado foi o uso de diários impressos, nos quais os adolescentes podiam expressar livremente seus pensamentos, ideias, sentimentos e experiências por meio da escrita. O período de coleta de dados ocorreu de novembro de 2021 a março de 2022, permitindo a análise de questões de autocuidado no contexto da pandemia de COVID-19. Uma análise temática foi realizada nos dados coletados, resultando na identificação de três temas analíticos. O primeiro tema girava em torno da compreensão dos participantes sobre o autocuidado e sua conexão com a saúde mental. O segundo tema explorou as experiências físicas e psicológicas associadas às práticas de autocuidado. Por fim, o terceiro tema abordou a manifestação de déficits de autocuidado entre os adolescentes. Ao longo de seus registros no diário, os adolescentes refletiram extensivamente sobre a importância do cuidado com o corpo e a nutrição. A escrita no diário mostrou-se uma ferramenta eficaz para que os participantes expressassem suas emoções e pensamentos em relação à pandemia e às circunstâncias em que se encontravam. Além disso, essa atividade reflexiva e meditativa promoveu a autoconsciência e facilitou o desenvolvimento pessoal entre os adolescentes.
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Introdução
	A adolescência é um momento do desenvolvimento que pode ser definido em termos de idade, sendo compreendida entre 12 e 18 anos segundo o Estatuto da Criança e do Adolescente (ECA) ou entre 10 e 19 segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS) (Assis et al., 2020). Contudo, esse momento não se resume à divisão etária, mas sua constituição ocorre seguindo as diferentes manifestações socioculturais, coincidindo com a puberdade e as grandes transformações biopsicossoais que a acompanham. Além disso, atualmente a compreensão mais coerente de adolescente surge de uma construção histórica que vai ao encontro das demandas pós-modernas de ser e viver diferentes momentos do desenvolvimento humano. Assim sendo, pode-se dizer que a adolescência é um momento de vida marcado por um complexo processo de desenvolvimento (Lavor et al., 2020; Moraes & Weinmann, 2020).
	As mudanças físicas, psicológicas, cognitivas e socioculturais inerentes a esta fase de desenvolvimento tende a tornar esse período favorável a ‘crises’, que se encontram ligadas ao processo de individuação que é intensificado. Neste momento as relações de amizade se tornam significativas, pois a busca por outras referências a partir do grupo de pares e a constância do contato proporcionam ao adolescente certo nível de segurança subjetiva (Binotto et al., 2021; Miliauskas & Faus, 2020). Por outro lado, reconhece-se que há uma vulnerabilidade desse momento para quadros de ansiedade, estresse, depressão e os diferentes sintomas que podem ser vivenciados pelos adolescentes. 
	Durante a pandemia da COVID-19, declarada em março de 2020 pela Organização Mundial da Saúde, medidas não farmacológicas foram adotadas para controlar a propagação da doença. Entre as medidas implementadas estão o uso de máscaras, fechamento de serviços e escolas e a proposição de isolamento social (Odusanya et al., 2020; Oliveira et al., 2020a). Nota-se que, como os adolescentes tendem para maior aproximação com o grupo de pares e distanciamento dos pais/responsáveis no processo de construção da identidade (Dellazzana-Zanon et al., 2021), essas medidas os afetaram de forma particular. Rupturas na rotina, afastamento dos pares e amigos, aumento de incertezas, medos e ansiedade, além de afetar o bem-estar e qualidade de vida dessa população, foram alguns aspectos documentos em termos de vivências dos adolescentes durante a pandemia (Jones et al., 2021; Oliveira et al., 2020a, 2020b).
 	Ao mesmo tempo, o cenário estabelecido pela pandemia exigiu de toda população o desenvolvimento de estratégias ou hábitos de autocuidado, que foram importantes para diminuir, inclusive, riscos de adoecimento psicológico (Lima, 2020; Silva, 2022). Neste sentido o autocuidado pode ser definido como, qualquer comportamento capaz de promover bem-estar físico, social, emocional e espiritual. Ou seja, autocuidado é toda ação que o indivíduo pratica em prol de manter ou recuperar a qualidade de vida, proporcionando ao sujeito a busca por um modo de viver mais saudável (Bettney, 2017; Oliveira, 2021). 
	A partir do exposto, a questão norteadora desse estudo foi: quais medidas de autocuidado foram adotadas por adolescentes durante a pandemia da COVID-19? Para responder a essa questão se verificou a pertinência do uso da técnica de diário na coleta de dados e o estudo empírico objetivou analisar expressões de autocuidado na adolescência registradas em diários individuais.

Método
Tipo de estudo e cenário
Trata-se de um estudo qualitativo que utilizou na coleta de dados a técnica de diário. O cenário da pesquisa foi uma escola pública do Estado de São Paulo (Brasil), selecionada por conveniência (Costa, 2022; Costa & Oliveira, 2022).
Participantes
	Participaram desse estudo 17 adolescentes, com idades entre 15 e 17 anos, sendo 15 meninas e dois meninos, matriculados nas três séries do Ensino Médio de uma escola publicado do estado de São Paulo. Foram incluídos alunos regularmente matriculados e que frequentavam a escola, bem como aqueles que tiveram o consentimento dos pais/responsáveis para participar da pesquisa. Os adolescentes também assinaram termos de assentimento. Ao final da coleta forma considerados participantes apenas os estudantes que devolveram os diários de coleta de dados preenchidos. 
Técnica de coleta de dados
Os dados dessa pesquisa foram coletados por meio da técnica do diário se caracteriza pela participação ativa dos informantes que registram, de forma estruturada ou semiestruturada, reflexões, comportamentos e sentimentos vivenciados em determinado momento (Hayman et al., 2012). O uso de diários na coleta de dados pode oferecer insights diferenciais, sobre as rotinas de saúde e estratégias de padecimento ou enfretamento de problemas cotidianos, principalmente aspectos muitas vezes ocultos da vida diária e rotina (Bartlett & Milligan, 2015; Somerville, 2021). Além disso, os relatos escritos desse tipo instrumento podem ser uma experiência catártica para alguns participantes da pesquisa.
Observa-se que, em um primeiro momento de coleta, o diário foi proposto para ser preenchido diariamente por um período de 30 dias. Esse primeiro modelo teve por objetivo verificar a potencialidade da técnica e calibrar qualquer dificuldade ou fragilidade na operacionalização do estudo. Em seguida, após avaliação dos pesquisadores evolvidos, decidiu-se pela replicação da técnica em outros estudantes durante apenas 15 dias. A redução do tempo ocorreu a partir da avaliação do preenchimento na primeira rodada e se verificou que 15 dias seria um período suficiente e garantiria maior engajamento dos participantes. O grupo de pesquisa avaliou também que após dois anos de atividades remotas seria mais efetivo que o material de coleta fosse físico (impresso).
Os diários eram semiestruturados, de preenchimento individual e composto por cinco blocos. Inicialmente os participantes incluíam um apelido pelo qual seriam reconhecidos no estudo, informações de caracterização e respondiam perguntas como: Para você o que é autocuidado? O que é estar saudável? Para você o que saúde mental? No segundo bloco os participantes registravam suas atividades diárias (aulas remotas, atividades físicas etc.). O terceiro e quarto blocos compreendem informações sobre autocuidado físico (rotina de sono e alimentação, por exemplo) e autocuidado psicológico ou emocional (ouvir música, emoções experimentadas, por exemplo). Por fim, o quinto bloco abria espaço para reflexões pessoais e outras manifestações.
Procedimentos
	A pesquisa foi operacionalizada em dois momentos. A primeira rodada de coleta de dados ocorreu entre os meses de novembro e dezembro de 2021, período correspondente ao retorno oficial de 100% das atividades presenciais nas escolas brasileiras. A princípio foram convidados 15 alunos reconhecidos como representantes de sala. Esse grupo foi selecionado por indicação da coordenadora do Ensino Médio. Aderiram ao estudo 11 estudantes, contudo, ao final do período de 30 dias, proposto para preenchimento dos diários, apenas nove participantes devolveram o material para a pesquisadora responsável.
O segundo momento de coleta se deu no início do ano letivo de 2022 (março). Nesta segunda rodada de coleta o convite para adesão foi realizado a todos os estudantes das três séries do Ensino Médio. Após apresentação do projeto, 25 estudantes se voluntariam, mas apenas 15 alunos retornaram com autorização dos pais/responsáveis para participarem da pesquisa. Essa onda de coleta durou 15 dias e apenas oito participantes devolveram o material da pesquisa. Nota-se que em ambos os momentos de coleta de dados os estudantes foram monitorados e estimulados pela pesquisadora responsável (INICIAIS OCULTADAS) através de mensagens em aplicativo para esse fim. 
Análise dos dados
Os dados foram analisados de forma descritiva e se aplicou os passos propostos pela análise temática (Clarke et al., 2019). Nesse sentido, os diários foram lidos exaustivamente (familiarização com os dados) e as 260 páginas dos diários foram transcritas totalizando 60 páginas em Word (fonte Arial tamanho 12, espaçamento entre linhas 1,5). Em seguida ocorreu um processo de codificação das informações. Foram identificados três temas analíticos: compreensão do autocuidado e saúde mental; vivências físicas e psicológicas de autocuidado; manifestação de déficits de autocuidado. O processo de codificação e análise foi conduzido pela pesquisadora responsável (INICIAIS OCULTADAS) e validado, de forma independente, por outro pesquisador (INICIAIS OCULTADAS).
Questões éticas
O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa com Seres Humanos da [OCULTADO].

Resultados e Discussão
Tema 1: Compreensão do autocuidado e saúde mental
	A partir dos registros nos diários se identificou que os adolescentes possuem boa compreensão sobre autocuidado. Em geral, as reflexões sobre o tema comtemplam a questão do cuidado consigo em múltiplas dimensões, incluindo características que são importantes para a adolescência, como a autonomia e respeito a individualidade. Aplicada ao momento da pandemia da COVID-19, a compreensão dos adolescentes revelou uma preocupação em seguir as orientações para evitar o contágio ou o adoecimento. Quando questionados sobre “o que é estar saudável” os adolescentes apontaram a importância de se ter uma boa qualidade de vida, mantendo mente e corpo bem alimentados, e não ter nenhuma doença. Esses aspectos assinalam a compreensão ampliada sobre o que é saúde e mesmo sobre o que é autocuidado. A lógica do autocuidado também pressupõe responsabilidades sobre a própria condição de saúde e no estudo em tela apena um dos participantes considerou que é impossível estar 100% saudável.
	O modo como os adolescentes compreendem saúde e autocuidado influenciam na qualidade de vida e na adoção de medias de prevenção que estão relacionadas à busca por “ser saudável” (Barbiani et al., 2020). Ao mesmo tempo, destaca-se que a forma como as informações entre pessoas de determinado grupo social é processada permite que as lógicas do conhecimento científico sejam incorporadas ao cotidiano de forma autônoma e se convertem em melhores práticas de saúde (Barbiani et al., 2020). Isso é coerente com as perspectivas da teoria do autocuidado. 
Em termos de saúde mental, destaca-se que os adolescentes mencionaram nos diários a importância de se evitar pensamentos negativos, aspecto que também é relevante durante o momento pandêmico que ampliou a divulgação de notícias sobre a mortalidade e as dificuldades em se estabelecer cuidados em saúde diante de uma doença cuja dinâmica ainda é desconhecida. Observa-se que esse tipo de comportamento pode ser considerado, também, uma medida não farmacológica de cuidado, principalmente em termos de saúde mental (Queirós et al., 2014).
Tema 2: Vivências físicas e psicológicas de autocuidado
	Observou-se nos diários que os adolescentes buscaram manter o autocuidado praticando atividade física, mantendo alimentação equilibrada e saudável, assim como buscaram o apoio dos amigos ou apoio especializado sempre que necessário. Atividades básicas como tomar banho, alimentar-se com regularidade e ter momentos de lazer também foram referidas. Outra forma de autocuidado praticada pelos adolescentes se relacionava à prática de atividades que proporcionavam relaxamento. Um dos participantes referiu que, comumente, cuida mais do outro do que de si. Além disso, alguns dos participantes não sabiam como cuidar da saúde mental. Não foi registrada a rotina de sono dos participantes.
	As experiências dos adolescentes foram marcadas também por emoções ou indicadores de saúde mental. Nesse sentido, sintomas ou referência a ansiedade provocada pela pandemia foi o problema de saúde mais referido. Emoções negativas como raiva, nervosismo, tristeza, insegurança, vazio, preocupação com o futuro e outros aspectos negativos como sensação de desgaste, confusão mental, cansaço e impaciência forma registrados. Entrementes, foram registradas também aspectos ou emoções positivas como: alegria, felicidade, gratidão, ânimo e sensação de alívio.
	Com a pandemia da COVID-19 houve a necessidade das pessoas se responsabilizarem pelo próprio cuidado de saúde. Entre esses cuidados estavam questões comportamentais, como o uso de máscara e a manutenção do distanciamento social, mas também se percebeu, desde o início, que a situação afetava a saúde mental. Para os adolescentes, a vivência da pandemia pode ter sido ainda mais complexa na medida em que afetou, diretamente, situações que são muito valorizadas nesse momento do desenvolvimento (Jones et al., 2021; Oliveira et al., 2020a, 2020b). Além disso, é preciso destacar que mais estresse ou ansiedade pode ser quadro associado à dificuldades para dormir ou mesmo ter um sono reparador, principalmente na adolescência (Zildzic et al., 2021).
	Vale destacar que já está documentado que há influências do processo do processo de socialização e construção social das identidades masculinas e femininas nas práticas de autocuidado entre adolescentes (Tyack et al., 2022). Em geral, as meninas aderem melhor às ações de estímulos ao autocuidado ou atividades que aumentam a qualidade de vida. Nesse estudo não foi possível verificar esses aspectos. Contudo, como a maioria dos participantes (quinze) eram meninas, infere-se que as meninas ficaram preocupadas com a questão da pandemia e adotaram comportamentos de autocuidado, valorizando as atividades físicas, a alimentação e cuidados com a saúde mental.
	Sobre os cuidados físicos referidos pelos participantes, o adolescente que se mantém ativo apresenta tendencia para ser, também, um adulto ativo (Santos et al., 2017). Por outro lado, adolescentes que não praticam atividade física apresentam maior propensão a desenvolver transtornos mentais e, inversamente, praticar esse tipo de atividade pode reduzir de depressão ou ansiedade (Santos et al., 2017). O conhecimento científico sobre os benefícios da atividade física para a saúde mental já é consenso na literatura (Ferreira et al., 2020; Santos et al., 2017). 
	Os registros nos diários permitiram ainda, verificar informações sensoriais utilizadas pelo corpo em movimento e pelas interações com o ambiente, inclusive no contato com outras pessoas, aspecto essencial para a consolidação do construto esquema corporal. No nível comportamental e perceptivo, foi confirmada a presença de processos maturacionais positivos que podem contribuir com a qualidade de vida, com a diminuição de quadros de estresse e ansiedade, além de proporcionar ao adolescente, maior integração de si com mundo externo.
Em termos de autocuidado psicológico, como a pesquisa foi desenvolvida no período de retomada das aulas presenciais principalmente a partir do final de 2021, ficou explicito a importância das relações sociais para o bem-estar dos adolescentes, visto que é nessa fase de desenvolvimento que as relações com os pares são de extrema importância. O afastamento dos pares pode contribuir para dificuldades na manutenção do autocuidado psicológico e os participantes refletiram sobre isso e como sustentaram as relações mesmo durante a pandemia (Costa & Oliveira, 2022).
Por outro lado, segundo os participantes, o ambiente escolar é fundamental para o desenvolvimento de tais relações. Esse aspecto reforça outros achados que verificaram como o fechamento das escolas devido a pandemia da COVID-16 afetou a formação de vínculo social (O'Brien et al., 2021). Nesse sentido, sobre o retorno para as aulas presenciais, os adolescentes referiram sentimentos de alívio e medo de que o retorno não fosse duradouro. O isolamento social resultou no rompimento de vínculos em uma fase de intensa atividade social, já que é na relação com os pares que o adolescente constrói sua identidade e desenvolve sua autonomia, assumindo papeis e vivenciando novas experiencias (Sadir, 2010; Vazquez et al., 2022). Tal fato aumenta o risco de adoecimento mental entre os adolescentes. Além disso, o afastamento dos pares pode contribuir para que o autocuidado psicológico seja deixado de lado.
Tema 3: Manifestação de déficits de autocuidado
Este tema descreve a falta de atividades básicas que afetaram o bem-estar e a qualidade de vida dos adolescentes. Nos registros dos adolescentes, as dificuldades encontradas pelos adolescentes ao lidar com situações conflitantes do cotidiano foram os pontos que mais favoreceram expressões de déficit de autocuidado ou mesmo desencadearam pensamentos suicidas. Os conflitos, muitas vezes ocasionados pelas questões concretas da vida, tornam os vínculos familiares mais frágeis o que pode de alguma forma promover o aparecimento de quadros emocionais que impactam significativamente o desenvolvimento dos adolescentes (Costa & Oliveira, 2022). 
Para além do sofrimento psicológico imposto pelas relações interpessoais, o isolamento social também provocou alteração no padrão de sono dos adolescentes. Uma rotina de sono irregular pode afetar negativa e significativamente o adolescente, pois é durante o sono que as funções biológicas e cognitivas são recuperadas (Silva & Melo, 2022). Portanto o simples fato de o adolescente apresentar dificuldades em manter uma rotina de sono regular pode acarretar dificuldades de aprendizagem, aumento no déficit cognitivo e em piora do humor. Sendo assim, fatores relacionados ao déficit de autocuidado, como uma alimentação desregulada, a ausência de prática de atividade física e uma rotina de sono irregular, contribuiu para os relatos de mais ansiedade ou humor deprimido.

Considerações Finais
	Este artigo teve como objetivo analisar expressões de autocuidado na adolescência registradas em diários individuais. Neste sentido observou-se que os participantes demonstraram bom conhecimento sobre o conceito de autocuidado, assim como, aplicaram algumas estratégias para manter a saúde, tanto física quanto mental, durante um momento da pandemia de COVID-19. Dentre as vivências mais comuns de autocuidado relatadas pelos adolescentes inclui: a prática de atividade física, hábitos de alimentação saudável e cuidados com o corpo. Expressões de autocuidado psicológico também foram registradas, assim como de déficit no autocuidado, principalmente entre participantes que relataram conflitos familiares. Neste sentido, vale ressaltar que a busca por apoio especializado ou de amigos, bem como momentos de reflexão individual, são aspectos que podem minimizar os efeitos de sentimentos ou aspectos negativos que foram registrados nas rotinas.
	Os dados foram coletados por meio da técnica de diário. Nesse sentido, ressalta-se que essa metodologia permitiu acessar as percepções e os comportamentos dos adolescentes durante um dos momentos da pandemia. As análises descritiva e temática revelaram que o cotidiano dos adolescentes foi afetado, mas que a boa compreensão sobre autocuidado e saúde mental favoreceu a adoção de comportamentos positivos. O uso da técnica de diário apresentou vantagens em relação ao potencial uso de entrevistas ou coleta de dados em questionários na coleta de dados, pois essa estratégia tende a captar eventos e momentos únicos. O registro do cotidiano em diários também favoreceu a reflexão e a expressão de sentimentos a partir do guia oferecido. Nesse sentido, os diários podem ser uma técnica válida em termos clínicos ou de cuidados na área da saúde.
	As descobertas apresentadas são provocativas e apontam o caminho para pesquisas futuras que busquem examinar como os adolescentes incluem em seus cotidianos comportamentos de autocuidado. Esse tipo de pesquisa poderá subsidiar ações interventivas no âmbito da atenção primaria, principalmente. Contudo, é preciso mencionar as duas principais limitações da pesquisa que devem ser consideradas na interpretação dos resultados: 1) trata-se de um estudo qualitativo e seus achados devem ser aplicados a outros contextos com cautela; 2) o grupo de participantes foi composto, majoritariamente, por pessoas do sexo feminino, o que limitou a compreensão de como os meninos aplicam estratégias de autocuidado no seu cotidiano. Outros estudos são recomendados. Por exemplo, estudos que abordem a maneira como os adolescentes passaram a significar a partir da pandemia as relações familiares ou mesmo com os amigos, ou, ainda, estudos que abordem o autocuidado psicológico, visto que há uma defasagem de estudos nesse sentido. 
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