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Fason pou 
Diminye Efè 
ACE yo ak Estrès 
Toksik

Eksperyans Negatif nan Anfans (Adverse Childhood Experiences, ACE yo) ka ogmante risk pou 
pwoblèm sante yon timoun, men swen ak sipò regilye paran yo ede pwoteje sante timoun yo. 
Relasyon avèk adilt ki renmen ak sipòte yo ka ede diminye nivo estrès timoun yo. Menm aktivite ki 
senp tankou jwe avèk ti bil, bay akolad, kontin, jwe mizik ansanm ak kolorye ka fè yon diferans.

•	 Obsève epi aprann konnen siyal pitit ou a. Ede pitit ou a kalme l lè ou santi li estrese oswa 
pè. Rekonfòte pitit ou a epi aprann li fason pou li kalme l lè l santi li fache. 

•	 Pale epi jwe ak pitit ou a. Tibebe yo renmen pou yo bèse yo, chouchoute yo ak mase yo. 
Timoun piti yo epànwi lè yo jwenn kalen, lè yo li istwa ak chante ak yo ak lè yo fè woutin 
kotidyen. Aksyon sa yo ka ede timoun yo santi ke yo enpòtan, ke yo tande yo ak konprann yo. 

•	 Konsantre sou jere pwòp estrès pa w. Sa ka ede w pi byen adapte jan santiman sa yo gen 
enpak sou fason ou reyaji parapò ak pitit ou a. Lè yo genyen yon paran ki kalm sa pral ede 
pwoteje pitit ou a pandan peryòd estrès.

•	 Pale ak pitit ou a de vizit medikal regilye yo. Pwofesyonèl swen medikal ou a ka ede w 
konprann lè sante pitit ou a ka arisk. 

Ki meyè fason pou reyaji fas ak ACE yon timoun? Si sa posib, 
li pi bon pou fè prevansyon kont ACE yo. Anplis de sa, ou ka:
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Men lòt fason pou ede kò pitit ou a jere estrès:
•	 Kenbe menm woutin kotidyen yo. Yo ede timoun yo konnen kisa k ap rive apre, sa ki ka diminye 

estrès.

•	 Fè pitit ou a fè egzèsis fizik regilyèman. Asire w pitit ou a jwenn omwen inèdtan chak jou pou li fe 
jwèt ki aktif.

•	 Ede pitit ou a byen manje. Yon bon nitrisyon devlope sèvo ki ansante e li pwoteje kò a. Sèvi fwi ak 
legim nan repa yo epi evite manje ki pa bon pou sante.

•	 Asire w pitit ou a dòmi ase. Somèy bay kò a tan pou li devlope ak rechaje epi timoun ki dòmi ase 
yo jere estrès yo pi fasil.

•	 Chèche swen sante mantal si sa nesesè. 

•	 Antrene w pou konsyan de moman prezan an; eseye respirasyon ak meditasyon. Li ka ede kò a 
jere estrès.

•	 Etabli relasyon ki ankourajan nan fanmi w ak nan kominote a.

•	 Pale ak pwofesyonèl swen sante w la pou konnen si ACE pitit ou a ta ka afekte sante l ak kisa ou 
ka fè pou sa. 

ACE yo pa jis afekte timoun, 
yo afekte fanmi yo. Kèk nan bagay ki pi enpòtan ou ka fè pou sispann efè ACE yo gen ladan yo 
aprann jere pwòp estrès pa ou pou ka yon prezans sen, estab ak byenveyan pou pitit ou a. Sa 
gen ladan fè chwa mòdvi tankou manje manje ki bon pou sante, fè egzèsis fizik regilyèman, 
priyorize yon bon nwit somèy ak pratike plenn konsyans. Jwenn sipò pou sante mantal kapab 
itil tou si ou viv ACE ak twomatis nan pwòp anfans pa w oswa si aktyèlman w ap viv sitiyasyon 
ki estresan oswa ki twomatizan nan lavi w. Bon nouvèl la sè ke lasyans montre fason kò yo 
ak sèvo yo devlope ak chanje chak minit nan jounen an! Sa vle di apati jodiya, lè ou mete kèk 
nan chwa mòdvi sa yo an pratik ak lè ou jwenn èd ki apwopriye lè ou bezwen l lan, sa ka ede 
devlope yon avni ki pi sen pou ou ak fanmi w. 


