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As Experiências Adversas na Infância (EAIs) podem aumentar o risco de uma criança 
desenvolver problemas de saúde, mas o cuidado e apoio consistente dos pais ajudam a 
proteger a saúde das crianças. Relacionamentos com adultos amáveis e solidários podem 
reduzir os níveis de estresse das crianças. Até mesmo atividades simples, como brincando 
com bolhas de sabão, abraços de urso, canções de ninar, ouvir´ música e colorir desenhos 
juntos podem fazer a diferença. 

 
 
 

 

 

 

 

 
Qual é a melhor maneira de responder às EAIs de uma criança? 
A prevenção é sem dúvida a melhor. Além disso, você pode: 

• Se concentrar e aprender os sinais de seu filho. Ajudar seu filho a se acalmar quando 
você perceber que ele está estressado ou assustado. Acalmar seu filho, e ensinar como 
ele pode se acalmar quando estiver se sentindo chateado. 

• Conversar e brincar com seu filho. Bebês gostam de ser balançados, abraçados e 
massageados. Crianças pequenas adoram abraços, compartilhar histórias e canções, 
além de rotinas diárias. Essas ações podem ajudar as crianças a se sentirem vistas, 
ouvidas e compreendidas. 

• Se esforçar para gerenciar seu próprio estresse. Isso pode ajudá-lo a melhor 
compreender como esses sentimentos têm impacto na forma como você responde 
ao seu filho. Ter um pai calmo ajudará a proteger seu filho durante os períodos de 
estresse. 

• Leve seu filho regularmente ao médico. Seu médico pode ajudá-lo a compreender 
quando a saúde de seu filho está em risco. 
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Outras formas de ajudar o corpo de seu filho a lidar 
com o estresse: 

• Tenha rotinas diárias. Elas ajudam as 
crianças a saberem o que irá acontecer 
em seguida, reduzindo o estresse. 

• Faça com que seu filho se exercite com 
frequência. Garanta que seu filho tenha 
pelo menos uma hora por dia de 
brincadeiras ativas. 

• Ajude seu filho a se alimentar bem. Uma 
boa nutrição fortalece a saúde do 
cérebro e protege o corpo. Sirva frutas e 
vegetais durante as refeições e evite o 
junk food.  

• Use os relacionamentos solidários de 
sua família e comunidade. 

 
 

• Garanta que seu filho tenha um sono 
adequado. Dormir dá ao corpo tempo 
de crescer e se recarregar, e crianças 
que dormem de maneira adequada 
conseguem gerenciar o estresse com 
mais facilidade. 

• Busque cuidados de saúde mental, se 
necessário. 

• Pratique estar presente no momento; 
tente métodos de respiração e 
meditação. Isso pode ajudar o corpo a 
lidar com o estresse. 

• Converse com seu provedor de saúde 
sobre o fato de as EAIs de seu filho 
estarem afetando sua saúde e o que 
você pode fazer sobre isso. 

 

 
 

 
 
 

 

 

As EAIs não afetam somente as crianças, 
elas também afetam as famílias. Algumas das coisas mais importantes que você pode fazer 
para parar os efeitos das EAIs incluem aprender a gerenciar seu próprio estresse para que 
você possa ser uma presença saudável, estável e carinhosa para seu filho. Isso inclui fazer 
algumas escolhas de estilo de vida, tais como se alimentar de forma saudável, se exercitar com 
frequência, tornar uma boa noite de sono sua prioridade, e praticar a atenção plena. Obter 
apoio de saúde mental também pode ser útil se você passou por EAIs e trauma durante sua 
própria infância ou se estiver passando por situações traumáticas ou estressantes atualmente 
em sua vida. A boa notícia é que a ciência mostra como os corpos e cérebros crescem e se 
modificam todos os minutos do dia! Isso significa que ao iniciar hoje, implementando algumas 
dessas escolhas de estilo de vida e obtendo a ajuda certa quando precisar, você pode construir 
um futuro mais saudável para você e sua família. 
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