EDISYON

S| It's Up to Us' -

pou Kreye yon San Diego ki an Sante epi ki Solide

Konséenan Bilten Enfomasyon yo

Nimewo sa a ede abitan San Diego yo konprann efé eksperyans negatif pandan anfans lan (Adverse Childhood
Experience, ACE) ak estres toksik la genyen sou sante a. Jwenn plis enfomasyon sou fason ACE yo kapab genyen
enfliyans sou sante a pandan yon peryod ki long ak fason nou kapab ede pwoteje pwochen jenerasyon an.

Li fe Limye Sou:
Estres Toksik

Se pat tout estres ki pa bon. Men, gen kek kalite estrés nou viv le
nou timoun ki kapab lakdz nou gen pwoblém sante pi devan nan lavi.
Estres la vin toksik pou ko nou Ie li grav anpil epi e li pwolonje.

Sa gen 30 lane, chéche yo te jwenn yon lyen ant eksperyans negatif
pandan anfans lan (ACE) ak pwoblém sante alontém. Lé yon timoun
viv plizye ACE san li pa jwenn sipo yon adilt, li kapab lakoz estrés
toksik la anpile nan ko timoun yo. Pandan tan ap pase, estrés toksik la
kapab lakoz pwoblém sante tankou twoub nan konsomasyon sibtans,
depresyon, anksyete, epi menm pwoblem ke ak dyabet.

Nou jwenn ACE yo souvan—an reyalite, de tyé nan adilt Ameriken yo
gen omwen youn. Bon nouvel la se eksperyans sa yo pa otomatikman
gen yon enpak sou sante nou. Nou kapab jere estrés toksik ak efé ACE
la gras ak relasyon epi anviwonman ki san danje epi estimilan.

Kisa Ki Yon Eksperyans Negatif Pandan Anfans lan?

Yon eksperyans negatif ki kapab lakbzpwoblém sante pi grav pase estrés moun ap
pran chak jou. ACE yo kapab gen ladan I:

Ensekirite

alimante Asélman oswa
oswa lojman Entimidasyon Viv yon .
nan lekal katastwof natiral .‘o'_ Pwoblém sistemik tankou
¢y & rasis ak povrete kapab yon
Neglijans eksperyans negatif tou—epi li

kapab feélot ACE yo vin pi mal.

ACE —Eksperyans Negatif Pandan
Anfans lan
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Pwoteje timoun yo Kont Estreés Toksik
Etid yo montre relasyon ak anviwonman ki san danje epi
estimilan (SSNRE) se pi bon pwoteksyon kont estres toksik.
Lé nou ranplase evénman twomatizan oswa sous estrées k ap
kontinye yo pa relasyon pozitif avek moun k ap bay swen yo,
seévo timoun yo kapab pi byen jere estres la.

Nou kapab transmét ACE yo, espesyalman si youn nan paran
yo te viv yon eksperyans ACE. Bon nouvel |la se ou kapab re-
antrene sevo w epi geri. Yon pwofesyonel kapab gide w epi ede
W pou aprann nouvo konpodtman yo.

Sekirite
Estimilan

Relasyon

ak Anviwonman

Konseénan /It’s Up to Us

Bilten sa a se yon pati nan kanpay It's Up to Us (Se Chwa

pa Nou), li rive devlope gras ak Ajans Sevis Sante ak Sevis
Sosyal Konte San Diego a. Epitou, li jwenn sipo vizyon Live
Well San Diego nan Konte a, nan objektif pou ankouraje
yon kominote ki an sante, an sekirite, epi ki ap pwospere.
Lé nou sansibilize, ankouraje dyalog, epi bay akse nan
resous sosyal yo, nou vle ankouraje byennet, diminye wont
poutet move konsepsyon moun gen sou dosye a, epi fe
prevansyon kont suisid pou tout abitan San Diego yo, kote n
ap konsantre espesyalman sou popilasyon nan San Diego ki
plis touche epi ki gen plis risk yo.

Liy Akseé ak Kriz San Diego a (ACL)
888-724-7240

Up2SD.org
108 ESKANE
POU LI PLIS

BILTEN Resous Kominoteé yo

211

Fasonpou kreye SSNRE yo pou timoun yo

SSNRE yo kapab ede evite sitasyon difisil yo transfome an estrés
toksik pou timoun yo. Nenpot moun k ap bay swen oswa adilt
kapab ede kreye yon anviwonman ki san danje. Lekol, legliz ak gwo
kominote yo tout kapab ede timoun yo tou.

Montre
Afeksyon

Lé ou eksprime lanmou ou
vebalman ak fizikman li kapab
ede timoun yo vin pi fo.

Prezan
Pou Yo

Le nou jwe, fe lekti, epi pale
avek timoun yo li ede yo santi yo
konekte avek ou.

Rete Estab

Le nou gen yon woutin estab epi
ki fyab li kapab ede timoun yo pi 0 O
byen jere evenman yo pat atann.

Fason nou kapab
geri le nou adilt

Pase nou pa defini kiyés nou ye,
men li ba nou yon lide. Li enpotan
pou sonje se pa fot ou si ou gen ACE
yo. Premye etap la se pou konprann
fason yo kapab paret nan lavi w.

Alo ou kapab komanse geri.

Jwenn plis enfomasyon sou:
livebeyondca.org
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Rele 988 pou rive jwenn rezo Liy Asistans nasyonal Lit Kont Suisid ak
Kriz la. N ap transfere apeél lokal ki fét nan yon konte San Diego ki gen
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