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Estres Toksik

Estreés toksik rive [& nou fé kék eksperyans ki stresan

ak kek eksperyans ki negatif pandan yon bon bout

tan. Estrés toksik ka domajan oubyen danjere
\/\/\/ espesyalman pou timoun. Li ka lakoz pwoblém sante

pou granmoun tankou maladi ke, kanse, opresyon ak

depresyon. Move eksperyans sa yo ka gen ladan yo

bagay tankou:
* Divos/separasyon

* Pwoblem ekonomik

* Diskisyon/jouman oswa goumen
nan kay la

* Lanmo yon paran/gadyen

« Manm fanmi nan prizon
* Abi

* Gen yon manm fanmi ki gen
maladi mantal

* Viv ak yon moun ki abize dwog/
alkol

Menm si eksperyans yo ka tre difisil
pou yon timoun, bon nouvel la se ke
yon paran ka ede pwoteje pitit yo. An
reyalite, yon paran se pwoteksyon #1
kont efe estrés toksik nan timoun. Men
kek fason paran yo ka ede timoun yo
remonte apre yon move eksperyans.

Pale sou sa!

Reflechi ak nenpot eksperyans difisil
pitit ou te kapab travese epi pale sou
sa avek yo. Lé w pale ak pitit ou yo
sou eksperyans lan sa pap fé yo mal.
Bay pitit ou opatinite pou li di koman
eksperyans yo te ye pou li.

Ede yo idantifye santiman
yo le wap anseye yo
diferan mo ki gen rapo ak
emosyon epi mande yo
pou yo di kijan yo santi yo.
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Fé tout ti moman konte!
Pase tan ak pitit ou nan aktivite ke
fanmi an renmen fé kom jwe espo, jwet
tablo, danse oubyen chante. Manje repa
ansanm nan fanmi se yon [0t bon fason
pou montre sipo! Toujou sonje pou di
pitit ou ou renmen i.

Pa fe wout la poukont ou!
Asire ke pitit ou antoure ak bon manm
fanmi, zanmi, pwofesé ak Iot bon
granmoun.

Pran Konseéy!

Pale ak pedyat pitit ou, konseye lekol la oswa enfimye lekol la. Yo ka ba ou plis ide
sou fason pou ka ede sipote pitit ou epi yo ka ede w deside si ot sévis tankou konsey
ap ede w.

Rete an aktivite!

Enskri pitit ou nan bon jan aktivite/pwogram - tankou nan yon gwoup legliz, ekip
espo, kleb/gwoup lekol oswa lot aktivite nan kominote a. Sa pral bay pitit ou a yon
lot fason pou fe fas ak estrés la epi sa ka ede yo gen yon bon atitid.

Istwa Jennifer:
Tout paran ka vinn estrese pafwa. Chache bon fason pou jere estrés tankou pale ak
yon zanmi, fé yon bagay ou renmen fe, ale fé ti mache oswa fé egzesis.

Jennifer te gen kek tan li santi li tris, men pwoblem ekonomik fanmi li te
lakoz li te tonbe nan yon gwo depresyon. Menm si pitit fi li a ki te genyen
selman 6 zan, li te toujou enkyete pou manman I

Jennifer te pale sa ak yon zanmi ki te ankouraje | ale pale

ak dokté fanmi an. Dokté a te komanse trete Jennifer

epi piti piti li te komanse santi | pi byen. Pandan tan sa, O C
Jennifer enskri pitit fi li a nan yon pwogram apre lekol

gratis plizyé jou pou chak semén - sa te bay Jennifer plis

tan pou konsantre sou sante li e sa te ede pitit fi li pandan

lap konsantre sou bagay timoun - tankou devwa ak plezi.
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Contact us:

Website: www.FSUstress.org
Phone: 239-658-3123

FLORIDA STATE Email: FSUstress@med.fsu.edu
UNIVERSITY
COLLEGE OF MEDICINE
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