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As Experiéncias Adversas na Infancia (ACEs - Adverse Childhood Experiences) e o estresse téxico tém
sido amplamente associados a prejuizos no desenvolvimento neurobiolégico e ao aumento do risco de
adoecimento fisico e mental ao longo da vida. A ativagdo crénica do eixo hipotdlamo-hipéfise-adrenal
(HHA) resulta em alteracdes neuroendécrinas, inflamatérias e emocionais persistentes. Embora existam
evidéncias robustas sobre esses impactos, ainda é necessdrio integrar e sistematizar intervencoes
baseadas em evidéncias que possam mitigar seus efeitos, especialmente diante de sua natureza
multifatorial. O objetivo consistiu em revisar e discutir as principais estratégias baseadas em evidéncias
para reducao do estresse téxico, com énfase nas intervencdes voltadas a salde mental e a promocado da
resiliéncia. Trata-se de uma revisdo da literatura sobre ACEs, estresse téxico e estratégias de regulacao
do estresse, a partir de evidéncias cientificas nacionais e internacionais. O estudo foi conduzido entre
julho e dezembro de 2025, com base em livros, protocolos e artigos cientificos publicados desde 1998,
ano em que os estudos sobre ACEs tiveram inicio. Foram analisadas intervencdes conhecidas como
estratégias antiestresse (Stress Busters), que incluem relacionamentos de apoio, sono de qualidade,
alimentacao saudavel, atividade fisica, praticas de atencao plena, contato com a natureza e cuidados em
salde mental. Os estudos revisados indicam que as ACEs estao associadas a alteracdes neurobiolégicas,
inflamatdrias e psicossociais que aumentam a vulnerabilidade a doencas fisicas e transtornos mentais. As
evidéncias apontam que estratégias antiestresse promovem beneficios significativos na regulacao
emocional, modulacao do eixo HHA, reducdo da inflamacdo, fortalecimento da resiliéncia e melhora da
salde fisica e mental. As estratégias antiestresse constituem recursos acessiveis e cientificamente
fundamentados para a mitigacao dos efeitos das ACEs e do estresse téxico. A integracdo de praticas
voltadas a salde mental, ao apoio social e aos habitos sauddveis favorecem a autorregulacdo emocional,
a resiliéncia e a qualidade de vida, reforcando a importancia de sua incorporacao em contextos clinicos,
educacionais e comunitdrios para a promocdo da saude ao longo do ciclo vital.
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