Kisa Estres
Toksik Ye?

Tout moun resanti estres!

E se pa tout estrés ki move. Estrés ka ede siyale sa ki enpotan e li ka yon motivasyon pou
rezoud pwoblém. Men, twop estrés move kalite ka pa bon pou sante. Pou timoun, kalite estrés
sa a ka vin toksik ofiramezi tan ap pase, sa ka afekte fason sevo ak ko yo devlope. Eksperyans
Negatif nan Anfans (Adverse Childhood Experiences, ACE yo) tankou abi oswa neglijans ka
lakoz kalite estrés sa a e yo ka domaje sante yon timoun alontém. Akoz enpak posib sa a, li
enpotan pou konnen kék bagay anplis sou estrés ak sou diferan fason ko6 moun ka reyaji.
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Reyaksyon fas ak estrés
ki pozitif:

Se fason ko a reyaji fas ak
estrés ki tanporé. Omon estrés
yo ede ko a fe sa ki nesese nan
moman an. Déke evénman an
pase, reyaksyon fas ak estres

la fini e kO a retounen nan eta
nomal li. Pa egzanp, komanse
fé aranjman pou yon nouvo
gadri pou timoun oswa pran
piki ka lakoz yon reyaksyon
pozitif fas ak estrés. Timoun
yo ka gen plis konfyans e yo ka
aprann konpetans adaptasyon
le yo jwenn sipo pou tip estres
sa a.
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Reyaksyon fas ak estres
ki tolerab:

Se fason ko a reyaji fas ak
estres ki dire plis tan e ki pi
grav. Nan ka estres ki tolerab,
yon timoun bezwen éd nan
men yon moun k ap ba l swen
pou ede [ rete kalm ak diminye
reyaksyon parapo ak estres la.
Gras ak sipo sa a ki anplas, ko
a ka retounen nan eta nomal
li pi fasil. Ou ka gen estrés ki
tolerab nan ensidan tankou
yon blesi oswa yon dezas
natirel.
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Reyaksyon fas ak estrées
ki toksik:

Se fason ko a reyaji fas ak
estres ki dire plis tan e ki pi
grav san ase sipo nan men yon
moun k ap bay swen. Le yon
timoun pa jwenn &d li bezwen,
ko li pa ka kanpe nomalman
reyaksyon fas ak estres la.
Estres sa a ki dire a ka domaje
ko ak sevo yon timoun e li ka
lakoz pwoblem sante pou tout
lavi. Tip estrés sa a prezante
akoz ekspozisyon a bagay
tankou abi ak neglijans.
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Kijan estrés toksik afekte ko timoun?

Sévo a: Iminite:

Estres toksik ka fé li pi difisil pou @ Estrés toksik ka fé [ pi difisil pou
timoun yo chita trankil, pou yo ko a konbat enfeksyon ak maladi.
atantif ak pou yo aprann. Li ka Pa egzanp, timoun ka gen rim ak
afekte ot konpotman, tou, sa ki enfeksyon zoréy pi souvan, oswa
lakoz timoun yo gen difikilte pou yo pwoblém ante tankou egzema oswa
sonje rég yo e sa fé yo bliye pou yo opresyon.

reflechi anvan yo aji. Li ka afekte ime

ak santiman yon timoun tou.

Keé a: Omon ak devlopman:

Estres toksik ka ogmante risk pou Estres toksik ka afekte kwasans ak
yon moun devlope tansyon wo, le devlopman. Li ka lakoz obezite tou
li ogmante nivo enflamasyon ki ka ak chanjman nan & pibéete a fet,
domaje até yo. Kondisyon sa yo ka avek tou ot pwoblém.

lakoz maladi kadyak, estwok ak ot
pwoblém sante ki grav pita nan lavi.

Kijan adilt yo ka pwoteje timoun kont estrés

toksik?

Timoun yo santi yo an sekirite le moun k ap ba yo swen
yo toujou okipe yo ak bay yo sipo. Santiman sekirite sa

a bon pou sévo ak ko yo. Lot fakte pwoteksyon pou pitit
ou a gen ladan manje manje ki bon pou sante, fé egzesis
fizik regilyeman, domi byen lannwit sante, pratike plenn
konsyans ak jwenn sipo pou sante mantal le sa neseseé.
Ansanm, fakté sa yo ka diminye reyaksyon fas ak estres

e yo ka ede diminye efé negatif potansyel ACE yo.
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