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Criando filhos com EAIs 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Como adulto, você pode sentir os efeitos de suas próprias Experiências 
Adversas na Infância (EAIs). O que isso significa para a sua própria 
saúde? Isso depende de quantas EAIs você vivenciou durante a 
infância. Também depende de você ter tido certas experiências positivas 
que ajudem a reduzir os efeitos do estresse. Essas experiências 
positivas são chamadas de “fatores protetores”. Algum amigo, membro 
da família ou profissional de saúde mental te forneceu apoio durante sua 
infância? Você tem um bom sistema de apoio agora? Essas 
experiências ajudam a reduzir os efeitos das EAIs. O impacto das EAIs 
também depende da forma com que você pessoalmente lida com o 
estresse. Vamos começar falando sobre como o estresse funciona. 

 

 

A resposta ao estresse 
A resposta de seu corpo ao estresse é projetada para ajudá-lo a sobreviver. Quando você sente 
perigo ou algum tipo de ameaça, a reação natural de seu corpo é a de aumentar a pressão 
sanguínea e os batimentos cardíacos para que você tenha energia para fugir ou lutar. Outra 
reação é a de congelar e se desligar. Essas reações são o seu corpo tentando manter você a 
salvo. Quando usadas de tempos em tempos, essas respostas ao estresse funcionam bem. No 
entanto, quando você experimenta estresse frequente ou muito grave durante a infância, 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 criança ou derramar leite, por 
exemplo, serem tão desgastantes. Também pode explicar o motivo de você às vezes se sentir 
ansioso e ameaçado mesmo em um lugar seguro e calmo. Quando você está somente um pouco 
estresse, você pode se sentir alerta, atento e capaz de lidar bem com a situação.  Mas quando 
você se torna muito estresse, você pode sentir pânico e ansiedade. Você 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 difícil o 
processamento de informações quando os níveis de estresse estão muito altos. Você pode apresentar 
sentimentos de sobrecarga de estresse, tais como: 

• dificuldade em se acalmar 

• um temperamento mais rápido que o normal, além de sentimentos de impaciência 

• 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. 
 



 

 

 
 

 

Quebran
do o 
Ciclo das 
EAIs 

Alguns adultos que passaram por EAIs na infância tem mais dificuldade em 
fornecer um ambiente seguro e saudável para eles e para seus filhos. Além 
disso, ser um pai com EAIs pode aumentar o risco de seus filhos também 
terem EAIs. É importante conhecer mais sobre essa conexão. Garantir que 
você e seu filho vivam em um ambiente seguro, confiável e saudável é uma 
das etapas mais importantes que você pode fazer para proteger seu filho. Se 
precisar de recursos, seu provedor de cuidados de saúde ou um profissional 
de saúde mental poderá ajudar. 

A boa notícia! 
Embora pessoas com EAIs podem ter um maior risco de 
apresentarem muitos problemas de saúde, nunca é tarde 
demais para obter ajuda! Como nossos corpos e cérebros estão 
em constante crescimento e modificação, as coisas que você 
fizer para melhorar sua saúde hoje podem fazer uma grande 
diferença com o tempo! Aprender formas saudáveis de lidar 
com o estresse e construir resiliência podem ajudar. Essa 
construção de habilidades significa desenvolver hábitos 
saudáveis para gerenciar o estresse agora que melhoram sua 
capacidade de lidar com situações difíceis no futuro. Além 
disso, aprender sobre o que é adequado para a idade de seu 
filho pode dar a você uma perspectiva sobre quando ele estiver 
apresentando comportamentos inadequados.  

Como reduzir os efeitos das EAIs 

Muitas alterações de estilo de vida podem ajudar a reduzir os efeitos das EAIs. Ter um 
relacionamento com outros adultos solidários pode ajudar seu cérebro e corpo a diminuir a 
resposta ao estresse e construir a resiliência. Separar um tempo para relaxar, ter um hobby 
ou participar de uma atividade divertida também podem ajudar bastante! Bons hábitos de 
sono, uma alimentação saudável e exercícios regulares são outras ferramentas importantes 
para gerenciar o estresse. Práticas de atenção plena também podem ajudar. Alguns pais 
sentem que é útil procurar ajuda de profissionais de saúde mental para suas próprias EAIs e 
traumas. Converse com seu médico sobre os riscos à saúde associados com as EAIs em 
sua próxima consulta. Juntos, esses fatores de proteção podem ajudar a melhorar a saúde e 
bem-estar de sua família toda! 
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