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GUIA GRATUITA

PAPA PRIMERIZO

NO TENES QUE SABERLO TODO
v

Consejos practicos, simples y afectuosos para
acompanar a tu bebé y disfrutar esta etapa unica.

CONECTA

CON TU BEBE
' Cred un vinculo
seguro desde el

primer dia.

ACOMPARNA
e® AMAMA

El trabajo en equipo
hace todo mds facil y
més lindo.

CUIDA su
BIENESTAR Y

‘ * % DESCANSO
Claves para entender

su suefo y calmarlo
con amor.

APRENDE

SIN CULPA

.. Equivocarse es parte del
camino. Lo importante es
seguir intentando.

v

{‘" w7 NO TENES QUE SER PERFECTO. ‘ Tu bebé no necesita un papa perfecto.

= = Necesita un adulto disponible, paciente,

- \/ ~ % W W amoroso y dispuesto a volver a intentar. .
’ 3 i
|

HERRAMIENTAS,
CRIANDO JUNTOS CONTENIDO Y APOYO

para una crianza mas

CRIANDO"

JUNTOS Acompafiamiento para
» familias en cada etapa. v tdienslopligeli o
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Convertirse en papa cambia todo: la rutina, el sueno, la relacion de
pareja, las prioridades y hasta la manera de mirar el mundo. Y
aungque muchas personas hablan de lo hermoso que es tener un
bebe, casi nadie habla de lo normal que es sentir miedo.

Miedo a hacerlo mal. Miedo a no entender el llanto. Miedo a no saber
como ayudar. Miedo a que la mama se lleve todo el peso. Miedo a no
estar a la altura.

La verdad es esta: la mayoria de los papas primerizos sienten algo
parecido. Eso no te convierte en un mal padre. Te convierte en
alguien que esta aprendiendo una de las tareas mas importantes de
su vida.

Como usar esta guia:

e Leelade a poco: No hace falta terminarla de una sentada.

e Elegi una accion por dia: La crianza mejora con gestos chicos
repetidos.

e Compartila con tu pareja: Sirve para hablar sin culpasy
organizarse mejor.

e Volve a ella cuando estés cansado: A veces una frase simple
ordena una noche dificil.
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Nadie nace sabiendo ser papa

La confianza se construye haciendo, no
sabiendo todo desde el primer dia.

La paternidad no empieza cuando tenés todas las respuestas.

Empieza cuando decidis estar. Nadie sale del sanatorio sabiendo
exactamente coOmo calmar un llanto, como dormir a un bebé o coémo
sostener emocionalmente a una familia cansada.

Se aprende con practica, con errores y con mucha paciencia.

e No confundas “no sé€” con “no sirvo”.

e Pregunta sin verglenza: a la pediatra, a tu pareja, a otros padres,
a profesionales.

e Observa atu bebé. Muchas respuestas aparecen mirando
patrones: sueno, hambre, contacto, ruido, temperatura.

¢ Note midas con redes sociales. Las fotos lindas no muestran el
cansancio ni las dudas.

Hoy proba esto!

Elegi una tarea concreta del bebé y hacela vos de principio a

fin: cambiarlo, banarlo, hacerlo dormir o preparar la mochila.
Repetir una tarea te da confianza.
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Tu presencia regula a tu bebé

Tu voz, tus brazos y tu calma también le
dan seguridad.

Durante los primeros meses muchos papas sienten que “la mama es
mas importante”.

Es cierto que, si hay lactancia, ella ocupa un lugar central. Pero eso
no significa que tu rol sea secundario.

Tu voz, tu olor, tus brazos y tu calma tambiéen construyen seguridad.

Frase para recordar

Estar presente no siempre significa hacer algo
extraordinario. A veces significa caminar a las 3 de la
manana con un bebé en brazos.

Qué podés hacer

e Hablale aungue todavia no entienda las palabras. Reconoce tu
VOZ.

e Alzalo sin miedo. El contacto no “malcria”; acompanay calma.

e Participa en rutinas repetidas: bano, panal, paseo, sueno. La
repeticion crea vinculo.

* No esperes a que te pidan ayuda. Mira qué hace falta y hacelo.
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El llanto es una forma de comunicacion. No siempre significa dolor ni
algo grave.

Puede ser hambre, sueno, gases, necesidad de contacto, frio, calor,
exceso de estimulo o simplemente descarga.

e Chequea lo basico: panal, hambre, suefo, temperaturay postura.

e Bajalaintensidad del ambiente: menos luz, menos ruido, menos
gente encima.

* Proba contacto piel con piel, movimiento suave o porteo.

e Sinadafuncionay vos estas al limite, deja al bebé seguro en su
cuna unos minutosy pedi relevo.
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La falta de sueno afecta la paciencia, la memoria, el deseo, la
energia, la ansiedad y la forma en que discutimos.

Si estas mas irritable desde que nacio tu bebé, no estas fallando:
probablemente estas agotado.

Por eso, antes de exigirte mas, necesitas reconocer que descansar,
pedir relevo y bajar un cambio tambien son parte de cuidar bien a tu
familia.

e Hablale aunque todavia no entienda las palabras. Reconoce tu
voz.

e Alzalo sin miedo. El contacto no “malcria”; acompanay calma.

e Participa en rutinas repetidas: bano, panal, paseo, sueno. La
repeticion crea vinculo.

e No esperes a que te pidan ayuda. Mira que hace falta y hacelo.
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Criar juntos empieza por sostener a
quien también esta sosteniendo.

Después del nacimiento, la mama puede estar atravesando dolor
fisico, cambios hormonales, cansancio, lactancia, miedo,
sensibilidad y una sensacion enorme de responsabilidad.

Acompanarla no es “ayudarla”: es criar juntos.

Qué podés hacer

e Pregunta: “;Qué necesitas ahora?” y escucha la respuesta.

e Hacete cargo de tareas invisibles: mamaderas, ropa, panales,
comida, turnos medicos.

e Cuida lasvisitas. No todos tienen que opinar ni quedarse horas.

e Valida lo que siente antes de intentar resolverlo. A veces necesita
contencioén, no una solucion rapida.

Accion concreta

Preparale agua, comida y un espacio comodo antes de que
tenga que pedirlo. Ese gesto chico puede cambiarle el dia.
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Cuidado del bebé

0 Sé cambiar panales sin depender siempre de otra persona.

0 Sé preparar o acercar lo necesario para una toma.

O Sé calmarlo al menos con dos recursos: upa, paseo, cancion,
porteo, ruido blanco o contacto.

0 Conozco los signos basicos de hambre, suefnoy molestia.

0 Tengo a mano teléfonos importantes: pediatra, guardia, farmacia,
familiar de confianza.

Cuidado de la mama

0 Le pregunto una vez por dia qué necesita de verdad.

0 Me ocupo de una tarea completa de la casa sin que me la pidan.

O Filtro visitas y comentarios innecesarios.

O Le recuerdo que no esta sola.

0 También registro coOmo estoy yo, sin descargar todo sobre ella.
Cuidado de la pareja

0 No discutimos temas grandes de madrugada.

0 Nos agradecemos algo concreto cada dia.

0 Hacemos un mini balance semanal de 20 minutos.

0 Pedimos ayuda antes de quedar al limite.

0 Recordamos que somos equipo.
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Quizas este Dia del Padre te encuentra cansado. Quizas emocionado.
Quizas con miedo. Quizas con una mezcla de todo eso.
Tal vez todavia estas entendiendo quién sos en esta nueva version.

Tal vez extranas partes de tu vida anterior y al mismo tiempo amas
profundamente esta nueva vida que empezo.

No tenés que tener todas las respuestas hoy. No tenés que ser el
papa que aparece en las publicidades. No tenés que poder con todo
solo.

Tu bebé necesita algo mas real: que vuelvas, que intentes, que
abraces, que repares, que preguntes, que acompanes. Necesita tu
presencia posible, no una perfeccion imposible.

Si estas leyendo esto, probablemente sea porque te importa. Y eso ya
dice mucho de vos.
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