
Cómo reducir los efectos 
de las experiencias 
infantiles adversas y del 
estrés tóxico

Las experiencias infantiles adversas (ACE, por su sigla en inglés) pueden aumentar el riesgo de 
problemas de salud en un niño, pero el cuidado y el apoyo constantes de los padres ayudan 
a proteger su salud. Los vínculos con padres que los quieren y los apoyan pueden reducir los 
niveles de estrés. Hasta algunas actividades sencillas, como jugar con burbujas de jabón, un 
fuerte abrazo, canciones de cuna, oír música juntos y colorear pueden hacer una diferencia. 

•	 Estar atento y aprender lo que quieren decir las señales de su niño. Ayúdelo a calmarse 
cuando perciba que está estresado o asustado. Tranquilícelo y enséñele cómo puede 
calmarse cuando se siente alterado.  

•	 Hable y juegue con su niño. A los bebés les gusta que los mezan, los abracen y les den 
masajes Los niños pequeños disfrutan los abrazos, cuentos y canciones compartidos,  
y con las rutinas diarias. Estas acciones pueden ayudar a que los niños sientan que los 
adultos los ven, los escuchan y los entienden.  

•	 Concéntrese en controlar su propio estrés. Esto puede ayudarle a manejar mejor cómo 
repercuten  estos sentimientos en la forma de responderle a su hijo. Tener un padre o 
madre que mantiene la calma ayudará a proteger a su niño en períodos de estrés.

•	 Lleve a su niño a consultas médicas regulares. Su médico le ayudará a entender cuándo 
podría estar en riesgo la salud de su niño. 

¿Cuál es la mejor manera de responder a una experiencia 
adversa en un niño? De ser posible, lo mejor que puede 
hacer es prevenir esas experiencias. Además, usted puede: 
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Otras maneras de ayudar a que el cuerpo de su hijo maneje el estrés:
•	 Siga las rutinas diarias. Ellas ayudan a que el niño sepa lo que pasará después y esto puede reducir 

el estrés. 

•	 Ocúpese de que su hijo haga ejercicio regularmente. Asegúrese de que su niño participe a diario en 
por lo menos una hora de juegos activos. 

•	 Ayude a que su hijo se alimente bien. La buena nutrición mejora la salud del cerebro y protege el 
cuerpo. Sirva frutas y verduras en las comidas y evite la comida sin valor alimenticio. 

•	 Asegúrese de que su niño duerme bien. El sueño le da al cuerpo el tiempo que necesita para crecer 
y recuperar la energía; por eso, los niños que duermen bien manejan el estrés con más facilidad.

•	 De ser necesario, busque cuidado de salud mental. 

•	 Practique concentrarse en el momento presente; trate de hacerlo por medio de respiración y 
meditación. Esto puede ayudar al cuerpo a manejar el estrés. 

•	 Busque relaciones de apoyo, tanto en la familia como en la comunidad.

•	 Hable con el profesional de salud que lo atiende acerca de si alguna experiencia infantil adversa 
podría estar afectando la salud de su niño y lo que puede hacer para remediarla.

Las experiencias infantiles adversas no solo afectan a los niños, 
sino también a las familias. Algunas de las cosas más importantes que puede hacer para 
detener los efectos de esas experiencias son: aprender a manejar su propio estrés para que 
usted sea una presencia sana, estable y afectuosa para su niño. Esto significa tomar buenas 
decisiones relacionadas con el estilo de vida, como consumir alimentos saludables, hacer 
ejercicio con regularidad, hacer que dormir bien sea una prioridad importante y concentrarse 
en el momento presente. Recibir cuidado de salud mental también puede resultar útil si usted 
vivió experiencias adversas y traumas en su propia niñez o está atravesando actualmente por 
situaciones estresantes o traumáticas en su vida. La bueno es que la ciencia ha demostrado 
que el cuerpo y el cerebro crecen y cambian cada minuto del día. Esto significa que,  si a partir 
de hoy, empieza a hacer esos cambios en su estilo de vida y a conseguir el apoyo adecuado 
cuando lo necesite, podrá ayudar a crear un futuro más saludable para usted y su familia. 
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