Como adulto, vocé pode sentir os efeitos de suas proprias Experiéncias
Adversas na Infancia (EAIls). O que isso significa para a sua propria
saude? Isso depende de quantas EAls vocé vivenciou durante a
infancia. Também depende de vocé ter tido certas experiéncias positivas
que ajudem a reduzir os efeitos do estresse. Essas experiéncias
positivas sdo chamadas de “fatores protetores”. Algum amigo, membro
da familia ou profissional de saude mental te forneceu apoio durante sua
infancia? Vocé tem um bom sistema de apoio agora? Essas
experiéncias ajudam a reduzir os efeitos das EAls. O impacto das EAIs
também depende da forma com que vocé pessoalmente lida com o
estresse. Vamos comecar falando sobre como o estresse funciona.

A resposta ao estresse

A resposta de seu corpo ao estresse € projetada para ajuda-lo a sobreviver. Quando vocé sente
perigo ou algum tipo de ameaca, a reagéo natural de seu corpo € a de aumentar a pressao
sanguinea e os batimentos cardiacos para que vocé tenha energia para fugir ou lutar. Outra
reagdo € a de congelar e se desligar. Essas reagdes sao o seu corpo tentando manter vocé a
salvo. Quando usadas de tempos em tempos, essas respostas ao estresse funcionam bem. No
entanto, quando vocé experimenta estresse frequente ou muito grave durante a infancia, seu
corpo pode aprender a responder aos pequenos problemas como se eles fossem enormes. Isso
pode ser o motivo de pequenas coisas, até mesmo a birra de uma crianga ou derramar leite, por
exemplo, serem tao desgastantes. Também pode explicar o motivo de vocé as vezes se sentir
ansioso e ameagado mesmo em um lugar seguro e calmo. Quando vocé esta somente um pouco
estresse, vocé pode se sentir alerta, atento e capaz de lidar bem com a situagdo. Mas quando
vocé se torna muito estresse, vocé pode sentir panico e ansiedade. Vocé também pode se sentir
impotente, exausto ou emocionalmente desgastado.

Criar filhos é desafiador, e pode facilmente desencadear essa resposta ao estresse. Isso acontece por
causa da forma com que nossos cérebros e corpos reagem ao estresse, tornando mais dificil o
processamento de informagdes quando os niveis de estresse estdo muito altos. Vocé pode apresentar
sentimentos de sobrecarga de estresse, tais como:

« dificuldade em se acalmar

e um temperamento mais rapido que o normal, além de sentimentos de impaciéncia
« dificuldade em pensar logicamente

» uma habilidade limitada de “ler” os outros e julgar as necessidades de seus filhos

« dificuldade em modelar boas habilidades e comportamento para seus filhos.
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. Alguns adultos que passaram por EAls na infancia tem mais dificuldade em
D fornecer um ambiente seguro e saudavel para eles e para seus filhos. Além

(/ disso, ser um pai com EAls pode aumentar o risco de seus filhos também
terem EAls. E importante conhecer mais sobre essa conexao. Garantir que
vocé e seu filho vivam em um ambiente seguro, confiavel e saudavel € uma

Quebran das etapas mais importantes que vocé pode fazer para proteger seu filho. Se
doo precisar de recursos, seu provedor de cuidados de saide ou um profissional
Ciclo das de saude mental podera ajudar.

EAls

A boa noticial!

Embora pessoas com EAls podem ter um maior risco de
apresentarem muitos problemas de saude, nunca é tarde
demais para obter ajuda! Como nossos corpos e cérebros estao
em constante crescimento e modificacao, as coisas que vocé
fizer para melhorar sua saude hoje podem fazer uma grande
diferenga com o tempo! Aprender formas saudaveis de lidar
com o estresse e construir resiliéncia podem ajudar. Essa
construgdo de habilidades significa desenvolver habitos
saudaveis para gerenciar o estresse agora que melhoram sua
capacidade de lidar com situagdes dificeis no futuro. Além
disso, aprender sobre o que é adequado para a idade de seu
filho pode dar a vocé uma perspectiva sobre quando ele estiver
apresentando comportamentos inadequados.

Como reduzir os efeitos das EAls

Muitas alteracdes de estilo de vida podem ajudar a reduzir os efeitos das EAls. Ter um
relacionamento com outros adultos solidarios pode ajudar seu cérebro e corpo a diminuir a
resposta ao estresse e construir a resiliéncia. Separar um tempo para relaxar, ter um hobby
ou participar de uma atividade divertida também podem ajudar bastante! Bons habitos de
sono, uma alimentagao saudavel e exercicios regulares sado outras ferramentas importantes
para gerenciar o estresse. Praticas de atengéo plena também podem ajudar. Alguns pais
sentem que é util procurar ajuda de profissionais de saude mental para suas proprias EAIls e
traumas. Converse com seu médico sobre os riscos a saude associados com as EAls em
sua proxima consulta. Juntos, esses fatores de protegdo podem ajudar a melhorar a satde e
bem-estar de sua familia toda!
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