Ano ang mga ACE?

Hindi kumakatawan sa atin ang mga nakaraang karanasan natin, ngunit maaaring magkaroon ng pangmatagalang epekto
ang mga ito sa kalusugan ng ating pag-iisip at katawan, ating mga relasyon, at pag-uugali natin sa trabaho at paaralan.

Ang mga Adverse Childhood Experience (mga ACE) ay mga karanasang nagdudulot ng stress o na potensyal na
nagdudulot ng trauma na nangyayari sa atin sa paglaki, bago tayo sumapit sa edad na 18. Kabilang sa mga halimbawa ang
pagkakaroon ng tagapangalaga na nakaranas ng pagsubok sa kalusugan ng pag-iisip o sa paggamit ng substance,
pagkasaksi ng karahasan sa tahanan, o pagkaranas ng pang-aabuso o kapabayaan. Karaniwan ang mga ACE — sa
California, tatlo sa limang tao ang nakaranas na ng kahit isang ACE man lang.

Kapag paulit-ulit na nangyayari ang mga
= - kaganapang nagdudulot ng trauma, kung walan
Ang tatlong uri ng mga ACE ay: SR s o EEEE
sapat na pananggalang na suporta, nagiging
Pang-aabuso over-activated ang ating likas na pagtugon sa stress
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May Paparating na Paghilom

Ang magandang balita ay palaging makakakuha ng suporta at mgarelasyon  mahimbing
. . . . na nagbibigay na tulog
makakapagsimulang maghilom. Makakatulong sa ating humilom ang mga ng suporta
aktibidad na pampatanggal ng stress tulad ng pagtulog nang mahimbing sa
gabi, pagkilos ng ating mga katawan, at pangangalaga sa kalusugan ng pangangalaga balanseng
ating pag-iisip. At hindi natin ito kailangang gawin nang mag-isa. ‘::::::lgf: nutrisyon
Makakahingi rin ng tulong sa mga bihasang peer supporter, therapist para
sa kalusugan ng pag-iisip, at medikal na provider. Para matuto pa at
makahanap ng mga karagdagang resource, bumisita sa ZivebeyondCA.org. pagdanas sa pisikal na
kalikasan aktibidad
mga gawi sa
pagkakaroon
ng kamalayan
Narito ang ilang paraan para maisaaksyon ang Mga Stress Buster:
Pagtuunan ang iyong mga pandama Isulat iro
Kung magagawa mong maglakad, gawin ito. Mas pagtuunan Ang pagsusulat sa journal ay isang paraan para makumusta ang
pa ang mga nakikita, naaamoy, at pakiramdam na nararanasan ating mga sarili at ang nararamdaman natin. Maaari rin itong
mo. Subukan ang mga app tulad ng AllTrails para sa mga makapagpakalma. Sagutin ang mga tanong na ito: Ano talaga
mapagpipilian na malapit sa iyo — saan ka man nakatira. ang nararamdaman ko ngayong araw na i1to? Ano ang katlangan
ko sa sandaling ito?
Kumilos Humingaaaa...
Sa buong araw, maglaan ng mga 5 minutong break para ...nang malalim. Ilagay ang iyong kamay sa tiyan mo at
maisaaktibo ang katawan. Subukang maglakad sa hagdan, mag-inhale nang malalim, para umangat ang tyan mo, at
mag-jumping jacks nang 25 beses, mag-yoga, mag-jumping dahan-dahang mag-exhale sa iyong bibig at maramdamang

rope, o kaya magsayaw-sayaw lang! bumaba pabalik ang tiyan mo.



