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an Sante epi ki Solidè
Li fè Limyè Sou: Estrès Toksik

Se pa t tout estrès ki pa bon. Men, gen kèk kalite estrès nou viv lè nou timoun ki kapab lakòz nou gen 
pwoblèm sante pi devan nan lavi. Estrès la vin toksik pou kò nou lè li grav anpil epi lè li pwolonje. 

Sa gen 30 lane, chèchè yo te jwenn yon lyen ant eksperyans negatif pandan anfans lan (ACE) ak pwoblèm 
sante alontèm. Lè yon timoun viv plizyè ACE san li pa jwenn sipò yon adilt, li kapab lakòz estrès toksik la 
anpile nan kò timoun yo. Pandan tan ap pase, estrès toksik la kapab lakòz pwoblèm sante tankou twoub 
nan konsomasyon sibtans, depresyon, anksyete, epi menm pwoblèm kè ak dyabèt. 

Nou jwenn ACE yo souvan—an reyalite, de tyè nan adilt Ameriken yo gen omwen youn. Bòn nouvèl la se 
eksperyans sa yo pa otomatikman gen yon enpak sou sante nou. Nou kapab jere estrès toksik ak efè ACE 
la gras ak relasyon epi anviwònman ki san danje epi estimilan.

Kisa Ki Yon Eksperyans Negatif Pandan Anfans lan?

Yon eksperyans negatif ki kapab lakòzpwoblèm sante pi grav 
pase estrès moun ap pran chak jou. ACE yo kapab gen ladan l:
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ACE —Eksperyans Negatif Pandan Anfans lan

Pwoblèm sistemik tankou 
rasis ak povrete kapab yon 
eksperyans negatif tou—
epi li kapab fèlòt ACE yo vin 
pi mal.



Li Plis: Pwoteje timoun yo Kont Estrès Toksik

Etid yo montre relasyon ak anviwònman ki san danje epi 
estimilan (SSNRE) se pi bon pwoteksyon kont estrès toksik. 
Lè nou ranplase evènman twomatizan oswa sous estrès k 
ap kontinye yo pa relasyon pozitif avèk moun k ap bay swen 
yo, sèvo timoun yo kapab pi byen jere estrès la. Nou kapab 
transmèt ACE yo, espesyalman si youn nan paran yo te viv yon 
eksperyans ACE. Bon nouvèl la se ou kapab reantrene sèvo w 
epi geri. Yon pwofesyonèl kapab gide w epi ede w pou aprann 
nouvo konpòtman yo.
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Fasonpou kreye SSNRE yo pou timoun yo
SSNRE yo kapab ede evite sitasyon difisil yo transfòme an estrès toksik pou timoun yo. Nenpòt moun k 
ap bay swen oswa adilt kapab ede kreye yon anviwònman ki san danje. Lekòl, legliz ak gwo kominote yo 
tout kapab ede timoun yo tou.

Prezan Pou Yo
Lè nou jwe, fè lekti, epi pale 
avèk timoun yo li ede yo 
santi yo konekte avèk ou.

Montre Afeksyon
Lè ou eksprime lanmou 
ou vèbalman ak fizikman li 
kapab ede timoun yo 
vin pi fò.

Rete Estab
Lè nou gen yon woutin 
estab epi ki fyab li kapab 
ede timoun yo pi byen jere 
evènman yo pa t atann.

Fason nou kapab geri lè nou adilt
Pase nou pa defini kiyès nou ye, men li ba nou yon lide. Li enpòtan pou sonje se pa fòt ou si ou gen ACE 
yo. Premye etap la se pou konprann fason yo kapab parèt nan lavi w. Alò ou kapab kòmanse geri. Jwenn 
plis enfòmasyon sou: LiveBeyondCA.org
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