Como ser buenos padres
para evitar y sanar las ACE

(Experiencias infantiles adversas)

Donna Jackson Nakazawa, Childhood Disrupted: How Your Biography Becomes Your Biology
& How You Can Heal (Infantia perturbada: Cémo tu biografia se convierte en tu biologia y cémo sanarla)

"El punto principal es: Independientemente de la edad que tenga, o de la edad que tenga
su hijo, existen medidas cientificas respaldadas y relativamente sencillas que se pueden
tomar para reiniciar el cerebro, crear nuevas vias que promuevan la sanacion y volver a ser
la persona que estaba destinado a ser".

CRIENY
PROTEJAN A
LOS NINOS
TANTO COMO
PUEDAN

Sea una fuente de
seguridad y apoyo.

PONGASE EN
MOVIMIENTO
Y JUEGUE

Toque un tambor.
Haga estiramientos.
Lance una pelota. Baile.
Ejercitese adentro o al
aire libre por diversion,
para estar juntos y

para aliviar el estrés.

PA S Rnection

HAGA
CONTACTO VISUAL

Vea a los nifios
(también a los bebés)
Significa, "Te veo.

Te valoro. TU me
importas. No estas solo".
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I Todos perdemos la

' pacienciay cometemos
: errores. Acéptelo,

, disculpese y repare las

i relaciones. Depende de
I nosotros el mostrarle a

' los nifos que somos

: responsables de

. nuestros cambios en

i elestado de dnimoy de
I nuestros errores.
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DE ABRAZOS
DE 20 SEGUNDOS
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Hay una razén por :
la que nos abrazamos |
cuando las cosas son I
dificiles. El contacto !
seguro es sanador. :
Los abrazos mas largos :
son los que mds ayudan. |
|

|

|

|

|

|

|

|

|

BAJE EL RITMO
O DETENGASE

Descanse. Haga pausas.
Dé una caminata o
tomese un momento
para descansar

o relajarse.

Cuando existe dolor

o traumas, buscamos
el peligro. Podemos
practicar la busqueda
de la alegriay las cosas
buenas también.

ESTE AHI PARA
LOS NINOS
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Es dificil ver a nuestros |
nifnos sufrir. Podemos !
sentirnos impotentes. ‘
El solo hecho de :
acompanfar a nuestros |
nifos ya es hacer algo. \
Les muestra que :
estamos presentes. :
|

AYUDE ALOS
NINOS A EXPRESAR
SENTIMIENTOS

DE ENOJO,
TRISTEZAY
RESENTIMIENTO

Suelen suceder cosas
dificiles. Pero ayudar

a los nifos a encontrar
formas de compartir,
hablary procesarlas
es un alivio. Nuestros
ninos aprenden

de nosotros.

SIGA APRENDIENDO

Comprenda como las
ACE tienen un impacto
sobre nosotros y su
manera de comportarse
como padre.

Mas consejos y recursos
para los padres en
el reverso.
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Apoyo para los padres con ACE

"Lo mejor que podemos hacer por los ninos que amamos es saber manejar nuestros
propios problemas. Los adultos que han resuelto sus propios traumas ayudan
a los ninos a sentirse seguros”. —-Donna Jackson Nakazawa

LAS RELACIONES Y MEDITACION, HIPNOSIS
LA COMUNIDAD E IMAGENES GUIADAS

DIBUJAR Y ESCRIBIR S NUTRICION,
PARA SANAR CHILDHOOD EJERCICIO Y SUENO
DISRUPTED

TERAPIA DEL
HABLA/COGNITIVA
DEL COMPORTAMIENTO

PROTECCION
Y AUTOCUIDADO

Hay muchos caminos hacia
la sanacion. Conozca mas
sobre este tipo de apoyo

bien investigado en

Childhood Disrupted.

COMO COMPRENDER LAS ACE
@ ACEs Too High
@ ACEs Connection

®
O cémo educar con las ACE
@ Centro de recursos

NEURORRETROALIMENTACION TERAPIA EMDR
(BASADA EN EL CEREBRO) (Desensibilizacion y reprocesamiento
por movimientos oculares)

"Aprender sobre las ACE es un comienzo pero algunas veces necesitamos mds. Muchas personas con ACE nunca han obtenido la
validacién de su dolor. Comprender que existe una conexion bioldgica entre lo que experimentaron en la infancia y los problemas de
salud fisicos y mentales que enfrentan ahora, puede ayudarlos a llegar al camino de la sanacién, donde comenzardn a encontrar

nuevas formas de cuidar de si mismos y comenzardn nuevas modalidades de sanacion”. —_Donna Jackson Nakazawa

Gracias a Donna Jackson Nakazawa por permitir la
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