Jwe wol ou

antanke paran
le ougen ACE

-

Antanke yon adilt, ou ka jouk kounye a santi efe pwop Eksperyans Negatif nan Anfans (Adverse
Childhood Experiences, ACE) pa w yo. Kisa sa vle di pou pwop sante pa w? Sa depann de kantite ACE
ou viv nan anfans ou. Li depann tou de si ou te viv séten eksperyans pozitif ki ede diminye efe estrés
yo. Yo rele eksperyans pozitif sa yo “fakté pwotekté.” Eske yon zanmi, yon manm fanmi, oswa yon
pwofesyoneél swen sante mantal te ba ou sipd nan anfans ou? Eske ou gen yon bon sistém sipo ki
anplas kounye a? Eksperyans sa yo ede diminye efé ACE yo. Enpak ACE yo depann tou de fakté tankou
fason ou jere estrés pésonélman. Ann kdomanse pale sou fason estrés fonksyone.

Reyaksyon estres la

Reyaksyon ko w fas ak estrés la pou ede w siviv. Lé ou santi danje oswa nenpot kalite menas,
reyaksyon natirél ko w se pou li ogmante tansyon ateryél la ak batman ké a yon fason pou
gen engji pou chape poul ou oswa pou lite. Yon (ot reyaksyon se rete fije epi pa gen okenn
emosyon. Reyaksyon sa yo se fason ko w ap eseye kenbe w an sekirite. Lé yo itilize yo
tanzantan, reyaksyon sa yo mache byen fas ak estrés. Pakont, & ou sibi estrés souvan oswa
estres ki grav pandan anfans ou, ko ou ka aprann pou li reyaji fas ak ti pwoblém yo komsi se
te gwo pwoblém yo ye. Se petéet poutet sa ke ti bagay yo, menm yon kriz kole yon timoun
piti oswa let ki sot tonbe, ka sanble | akablan. Li ka eksplike tou rezon ki fé pafwa ou ka santi
w angwase ak menase menm le ou yon kote ki ansekirite ak kalm. Le ou sélman estrese
lejeman, ou ka santi w vijilan, konsyan e ou santi w ka fé fas ak sitiyasyon an. Men (& ou two
estrese, ou ka santi w panike ak angwase. Ou ka santi w endiferan tou, fatige oswa vid sou plan

emosyonel.
Wol paran se yon bagay ki egzijan, e li ka e yon tanperaman ki pi rapid ke dabitid ak
deklanche reyaksyon estres sa a byen fasil. santiman enpasyans

Tousenpman, akoz fason sévo yo ak ko yo reyaiji

fas ak estres, li pi difisil pou trete enfOmasyon an * difikilte pou panse de fason lojik

le nivo estres yo two wo. Ou ka resanti sansasyon ¢ yon kapasite limite pou “analize” [0t moun ak
estrés eksesif tankou: jije bezwen pitit ou
o difikilte pou kalme o difikilte pou bay pitit ou egzanp sou bon

. ladrés ak bon konpdtman.
e move diseneman
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Kase Sik ACE yo

Keék adilt ki te gen ACE le yo te timoun gen plis difikilte pou yo bay tét yo oswa pitit yo yon
anviwonman ki san danje e ki anrichisan. Anplis de sa, & ou se yon paran ki gen ACE, sa ka
ogmante risk pou pitit ou gen ACE tou. Li enpdtan pou konnen koneksyon sa a. Youn nan
etap ki pi enpotan pou pran pou pwoteje pitit ou se asire ke oumenm ak pitit ou n ap viv nan
yon anviwdnman ki san danje, ki fyab e ki sen. Si ou bezwen resous, pwofesyonél swen sante
w la oswa pwofesyonél swen sante mantal ou a ka ede.

Bon nouvel la!

Menm si moun ki gen ACE yo ka gen yon pi gwo risk pou plizye
pwoblém sante, li pa janm two ta pou yo jwenn sipo! Akoz sévo yo
ak ko yo ap devlope e ap chanje san rete, bagay ou fe pou amelyore
sante w jounen jodiya ka fé yon gwo diferans apre yon tan! Aprann
fason ki sen pou fé fas ak estres ak pou devlope rezilyans ka ede.
Ranfosman konpetans sa a vle di devlope depi kounye a abitid ki
sen pou jere estrés ki amelyore kapasite w pou jere sitiyasyon difisil
alavni. Epitou, aprann kisa ki apwopriye pou laj pitit ou ka ba ou yon
ide & konpotman li difisil.

Fason pou diminye efé ACE yo

Plizye chanjman nan modvi ka ede diminye efe ACE yo. Relasyon ak Lot adilt ki sipote w yo ka
ede sévo w ak ko w aneyanti reyaksyon estres la ak devlope rezilyans. Kreye tan pou detann ou,
kreye yon pastan ki anrichisan oswa patisipe nan yon aktivite ki amizan kapab ede anpil, tou!
Bon abitid soméy, manje manje ki bon pou sante ak fé egzesis fizik regilyéman se (ot zouti ki
enpotan tou pou jere estrés. Pratik plenn konsyans yo ka ede tou. Gen kek paran ki dekouvri

ke li itil pou yo chéche pwofesyonel swen sante mantal pou pwop ekspozisyon pa yo ak ACE

ak twomatis. Pale ak dokte pa w la sou risk sante ki asosye ak ACE yo nan pwochen vizit medikal
ou a. Ansanm, fakte pwoteksyon sa yo kapab ede amelyore sante ak byennet tout fanmi an!
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