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Prepared parents. Healthy families.

Guia para la
paternidad

iSaber que estd esperando un hijo es una gran
noticial Puede estar emocionado, ansioso,
abrumado vy lleno de alegria. Queremos compartir
algunos consejos y recursos para ayudarle a
sentirte mds preparado.

iPuede hacerlo!

Las nuevas mamds pasan por todos los cambios
fisicos y mentales del embarazo y el parto que
las ayudan a prepararse para la maternidad.
iPero la naturaleza también ayuda a los papds!
iLa ciencia ha descubierto que cuidar a un bebé
cambia las hormonas y el cerebro de un nuevo
papd para ayudarlo a estar mds en sintfonia y
receptivo con su bebé! Pasar tiempo piel con piel
con su bebé puede ayudar a que esto funcione
aun mejor. Los papds que pasan tiempo piel con
piel con sus nuevos bebés (articulo solo en ingles)
obtienen puntajes mds bajos para la ansiedad y
la depresion y forman lazos con sus bebés mds
rdpidamente.

iTiene un papel especiall

En los primeros dias, cuando todo lo que parece
hacer el bebé es comer y dormir, puede ser dificil
para los papds saber que son importantes. Estar
involucradoenelcuidadodiariode subebé puede
ayudarlo a desarrollar sus nuevas habilidades
de paternidad y sentirse mds seguro. A medida
que calma, consuela y responde a las senales
de su bebé, aprenderd lo que el/ella necesita.
Investigaciones recientes muestran que los padres
tienen la capacidad de brindar cuidados y que
los ninos se benefician directamente de tener un
padre involucrado.

Los padres ayudan a los ninos a desarrollar un
fuerte sentido de seguridad y confianza en si
mismos. Muchos estudios han demostrado que
los ninos con padres involucrados tienen mejores
habilidades lingUisticas, desarrollo cerebral vy les
va mejor en la escuela.
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iSu salud importal

Tenerunhijofrae consigocambiosenlasaluddelos
hombres de muchas maneras. La falta de sueno,
la falta de fiempo y energia para hacer ejercicio
y el peso mental de sus nuevas responsabilidades
pueden bajarles el dnimo. 3Sabias que 1 de cada
10 hombres experimenta depresion posparto
(hasta un 50 % cuando la mama del bebée esta
deprimida)? Pero los nuevos papds no siempre
ven a su médico o saben cudndo pedir ayuda. Es
importante que los problemas de salud mental y
fisica sean reconocidos y tratados a tiempo para
qgue pueda estar sano y disponible para su nueva
familia.

iEl 20 de junio de 2022 es el Dia Internacional de
la Salud Mental de los Padres! (articulo solo en
ingles) Este dia ayuda a crear conciencia sobre
las fortalezas y necesidades Unicas de salud
mental que tienen los padres.

Siga leyendo para conocer mds clases y recursos
locales que lo apoyardn en sus nuevas aventuras
en la paternidad.


http:// 
https://www.fatherly.com/parenting/the-benefits-of-skin-to-skin/
https://www.fatherly.com/parenting/the-benefits-of-skin-to-skin/
https://www.healthychildren.org/spanish/family-life/family-dynamics/paginas/childhood-looks-better-when-dad-is-in-it.aspx
https://www.healthychildren.org/spanish/family-life/family-dynamics/paginas/childhood-looks-better-when-dad-is-in-it.aspx
https://www.postpartum.net/news/ifmhd/
https://www.postpartum.net/news/ifmhd/
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Cinco maneras en que los padres apoyan
el aprendizaje de sus hijos todos los dias
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Pollywog

Recursos para papas

* Apoyo alas familias hispanas - Parenting
Success Network y Acosta Services
trabajan juntos para ofrecerle sesiones de
entrenamiento gratuitas que lo ayudardn
a cuidar la salud emocional de su familia.

 Crianza de los hijos - jUnase a Seashore
Family Literacy los lunes por la noche
para aprender nuevas habilidades y
hacer nuevos amigos! Elige el tema vy la
noche a la que quieres asistir o asiste a
todos. Comida casera y cuidado de ninos
disponible.

e This is Fatherhood - Michael Finlay,
educador para padres de Oregodn,
brinda educacion para los padres
acerca de la crianza de los hijos y apoyo
para padres y madres. (Solo en inglés)

e Avyudd para papds - una linea de ayuda,
grupo de apoyo para papds, chats
de expertos en paternidad y acceso a
coordinadores de apoyo de salud mental
para papds de Postpartum Support
International.

e  Gay With Kids - recursos, sitio web y red
social dedicados exclusivamente a
satisfacer las necesidades de los padres
y futuros padres gay, bisexuales y frans.
(Solo en inglés)

e CERO ATRES: jUn aplauso para los papds!
Los papds dicen que hacen mucho y
quieren hacer mds.

o Pollywog Facebook
@ Pollywog Website

@ Pollywog Instagram
o Pollywog YouTube
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National Responsible
Fatherhood Clearinghouse

The National Center for Fathering se esfuerza
por mejorar la vida de los ninos y establecer un
legado familiar y de paternidad positivo que
impactard a las generaciones futuras inspirando
y equipando a los padres y figuras paternas para
participar activamente en la vida de cada nino.

fathers.com

Encouragement, Support 8 Guidance

Involucrarse mds en la vida de su hijo puede
tomar muchas formas diferentes. En cada etapa,
sus hijos pueden beneficiarse de su participacion.
Tomese el tiempo para ser una parte positiva
y de apoyo en la vida de su hijo. Los recursos
y_enlaces aqui mencionados son un excelente
punto de partida para obtener mds informacion.

(Solo en inglés)
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Pollywog Family
6500 Pacific Blvd. SW, LM-132
Albany, OR 97321

541-917-4884, pollywog@linnbenton.edu
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