BOOT CAMP PARA NUEVOS PAPAS

Boot Camp Para Nuevos Papas, es un programa en el cual |os veteranos (nuevos padres que traen consigo a sus
bebés de 2 meses) orientan a los novatos (futuros padres) en las realidades de la paternidad. Durante la pasada
década, miles de padres han trabajado unidos en programas a través del pais, ayudandose unos a otros paratener
lamejor iniciacion posible.

Esto es cosa de hombres, ninguna mujer de mas de 2 pies de altura es aceptada. Cuando hombres que enfrentan
los mismos retos se redinen, se crea un ambiente confiable, se desarrolla un sentimiento de solidaridad y se habla
francamente sobre nuestras experiencias y 10 que esta en nuestra mente. Con los retos y presiones que acarrea
el ser padre, una informacion confiable es esencial. Enfrentamos una amplia gama de nuevos retos mientras
vamos trabajando en la transicion mas fundamental de nuestras vidas. No existe una sola 0 una mejor manera
de hacerlo. Para cada uno la situacion es Unica y necesitan hacerse muchas decisiones, asi que trataremos de
proveer una serie de perspectivas que puedan ayudarles atomar decisiones bien informadas.

Hemos aprendido mucho los unos de los otros y queremos compartir varios puntos con usted. Algunos retos
comunes incluyen:

-Cuidar al bebé, particularmente cuando esta llorando

-Cuidar ala mama, principa mente cuando esta llorando

-Trabgar una semana regular de 60 hrs. Sin dormir

-Problemas financieros para nuevas familias en un nivel medio o bajo
-Seguir concej os conflictivos que se convierten en una constante barrera
-Lasuegra

-Canastear el panal en un bote a 40 pies de distancia

El que papéas aprendan juntos, da a este trabajo una perspectiva completamente diferente que no puede provenir
de los expertos, investigadores, instructores, e inclusive ni de familiares o amigos. Por gemplo, nuestra
investigacion ha descubierto que dados los factores cognoscitivos y espaciales en la habilidad del nuevo bebé
para ver, enfocar, y aprender; €l ver un juego de football en TV, junto a papd, es una experiencia ideal para €l
desarrollo del infante. Aparentemente dicho aprendizaje es ampliado cuando se usauna TV de pantalla grande.
(Tenemos razones para creer en la existencia de una conspiracién en ocultar estainformacion.)

En relacién con las experiencias de nuestros propios padres e inclusive de nuestros hermanos mayores, este es
un tiempo perfecto para ser padres. La creencia de que € hombre es tosco e ignorante en e temay que €
cuidado del bebé es mejor dgjarlo a la madre, ha sucumbido bajo € peso de muchos y probados € emplos de
papé que hacen €l trabajo y 1o hacen muy bien. Nosotros los hombres, aportamos nuestras propias cuaidades y
creatividad al cuidado de nuestros hijos. Tambien hemos aprendido que nuestra participacion no reemplaza la
de mam4, sino que se sumaala de mama, para el beneficio de nuestros hijos.

Teniendo en mente que es imposible descubrir o que su propio bebé significa para usted. En esto tiene que
confiar en nosotros. Hemos aprendido que cada padre que recibe la oportunidad de conocer a su hijo, afiade
COmo una nueva mision en su vida, € ser el meor padre que é puede ser. Se requiere nueva energiay sabemos
gue se cometeran errores, pero sabemos tambien que nuestros propios hijos nos daran la entereza necesaria para
enfrentar larutinadiariay seguir haciendo nuestro mejor esfuerzo.



¢(QUE CLASE DE PADRE PODRE SER YO?
¢Pues, como era su papa?

Para bien o para mal la experiencia que tuvimos con nuestro propio padre, forma la base de nuestro propio
comportamiento como tal. Un padrastro, entrenador, u otros hombres, pueden tener un impacto positivo en
nosotros, pero el legado de nuestro padre es el comienzo. En todos los casos es ago sobre lo cua edificar.
Nuestras experiencias difieren draméticamente. Algunos padres fueron estupendos; otros no estuvieron para
nada.

Generamente nuestros propios padres fueron excluidos del cuarto de partos, esperaron una semana para llevar
al nuevo bebé y ala mama a casa, y raramente llegaron a cambiar un pafia. La suegra venia a ayudar, papa
regresaba al trabajo, repartia puros para celebrar y comenzaba su rol de padre confinado a los pagos, la
disciplinay el tratar de estar a dia.

Muchos de nosotros nos quedamos con € sentimiento de que algo nos falté. Los roles de
proveedor/disciplinario eran ademas de poco agraciados, una receta para relaciones distantes y algunas veces

desapego.

Los novatos en Boot Camp hablan de su deseo de estar alli para sus hijosy de establecer un lazo emocional que
no existio con sus propios padres. Algunos veteranos dicen aspirar a ser tan buenos como sus propios padres,
guienes sin importar 1o que su profesion requeria de si mismos, les llevaban a acampar o pescar, jugaban pelota,
les leian, o simplemente hablaban con ellos. El saber que su padre se preocupd, parece ser |0 méas importante.

Inclusive e peor padre nos ha legado algo valioso: Una fuerte motivacion de dar a nuestros hijos 1o que
Nosotros no tuvimos. Los participantes de Boot Camp han expresado su deseo de “Hacer bien por mis hijos,”
abrazarlos, escuchar sus problemas, protegerlos, ayudarlos a crecer y a enfrentar los retos en lavida. Es claro
gue entre més nos faltd en nuestra nifiez, méas pasion brindamos a este trabajo [lamado paternidad.

Los cambios sociales han abierto una amplia gama de oportunidades para formar verdaderas relaciones entre
padres e hijos, y los padres de hoy las disfrutan. Poco puede compararse a su bebé durmiéndose en sus brazos,
confortar a su hija asustada por una pesadilla, o el deleite de su hijo a tumbar la torre de ladrillos que usted
hizo. No importa qué suceda en € resto de sus vidas, un padre siempre puede ser importante en la vida de sus
hijos. También en esto tendra que confiar en nosotros.

Los consgjos de los veteranos, los principios de Boot Camp, llevan estos puntos a un nivel muy practico al
descubrir 1o que ellos como padres han aprendido por si mismos. Los mensagjes son muy consistentes: Formar
parte de la vida de su bebé desde un principio; Apoyar a mama en lo posible, sin importar |as circunstancias; y
ser paciente con su bebé, su pargja, y usted mismo. Estas son ciertamente palabras de sabiduria para cualquier
hombre que desea un solido comienzo en el camino a ser padre.

Después de observar por muchas horas €l cuidado que los veteranos dan a sus hijos, escuchar |o que piensan y
sus expresiones, |os novatos se retiran pensando “Y o también puedo hacerlo.” Nosotros queremos ayudarle a
desarrollar este sentimiento porque sabemos que usted puede hacer este trabajo.



CONVIRTIENDOSE EN PADRE

El desafié y cambio, inherentes a convertirse en padre, son fuertes en la mayoria de los hombres. En Boot
Camp los padres novatos se dan una idea de lo que esto implica y de como los hombres responden y los
enfrentan. La sabiduria de los veteranos, ganada en solo unos cuantos meses de practica laboral, esilustrativa.

Algunos hombres se sienten bien preparados, muchas veces por su contacto con otros bebés a ser hermanos
mayores, o con los bebés de familiares y amigos. Un poco de experiencia significa mucho cuando se esta
edificando confianza.

Lamayoria de los hombres no se sienten bien preparados, particularmente porque la mayoria de los nacimientos
no son planeados y pocos hombres han tenido contacto con otros hombres que hayan tomado papel activo,
como lo requiere la paternidad de hoy. El miedo a lo desconocido y al fracaso es tipico. Con un bebé en
camino las aprensiones son extensas e incluyen:

-No sé nada sobre bebés

-A mi me gusta mi esposa como era

-Dificilmente la hacemos ahora, y €lla quiere quedarse en casa
-De por si trabajo 60 horas

-No me gustan los bebés, son suciosy su llanto meirrita

Es comun sentirse asustado por la responsabilidad que implica una nueva familia, a igua que lo es €
experimentar una variedad de emociones fuertes. Esta es una transicion que cambia la vida y puede acarrear
toda clase de cuestionamientos y exacerbar viejas inseguridades.

Aun cuando la experiencia de cada cual es Unica, casi todo lo que usted ha escuchado sobre el lado negativo de
ser papa, es verdad. Noches en vela, bebés llorando, pafiales sucios, no-tiempo para amigos, renunciar a golf,
estar atrapado en casa, etc. y del romance —olvidelo.

Los grandes cambios que las madres experimentan continuamente resultan en frustracion, la cua tienden a
dirigir contra el padre. Con mama en casa enfocada en €l bebé, papa puede encarar |0s retos financieros solo.
Las largas horas de trabajo y e estar formando una familia también crean conflicto: El padre lucha por
participar y proveer y puede llegar a casa para encontrarse con que mama esta resentida porque la deja sola con
€l cuidado del bebé. Para darle un descanso a mamd, el papa obediente se hace cargo del bebé, el cua comienza
agemir sin parar, porque eso es |o que la mayoria de |os bebés hacen de noche.

Por supuesto, como sin duda usted ha escuchado, todo esto vale la pena. Esto puede parecerle una conspiracion
de padres para los cuales su mayor motivacion es “La miseria acompafia al amor,” pero nuestros veteranos lo
confirman. (Si, usted tendra que confiar en nosotros sobre esto también.)

Los mejores concejos y aseveraciones de 10s veteranos son bastante bésicos:

-Saldrd adelante

-Sea paciente y aguante los trancazos
-Confieen suingtinto

-Participe y pronto agarraralaonda

También, su bebé ayudara a sacar 1o megjor de usted mismo. Los padres solo entienden esto después de abrazar
asu bebéy empezar a sentir el amor que por milenios ha motivado al hombre a proteger y cuidar de sus hijos.



FORMANDO UNA NUEVA FAMILIA
En el promedio de los matrimonios la felicidad declina después del primer bebe. En el suyo puede aumentar.

Hoy en dia, el 30% de los bebes nacen de una pargja no casada, donde los padres muy a menudo enfrentan
circunstancias dificiles. Alegjarse no es unaopcion.

Sin importar la situacion, formar parte en la vida de su bebe en verdad trabaja. Después de centurias nos damos
cuenta que la alternativa de desprendimiento y desapego entre el padre y los hijos, no es la via. Esto puede
parecer un sermén, pero muchos hombres que han trabagjado arduamente para proveer por sus familias, se han
sorprendido al final del camino a comprobar que en realidad nunca formaron parte en lavida de sus hijos.

L os retos basicos que enfrentan |os nuevos padres, no son €l cambiar un pafial, ni siquiera € confortar a bebé
cuando llora, sino trabajar en conjunto con su pareja para formar una nueva familia. Cada padre, madre y bebé,
es diferente y cada combinacién es Unica, asi que ni los concejos de todos los expertos del mundo (encimados
uno sobre otro hasta alcanzar laluna) podran sacarlo del atolladero. Tendra que hacerlo usted mismo.

La clave es, Comunicacion. Si usted regularmente no habla los problemas con su pareja, empiece ahora. No
asuma que usted tiene que estar de acuerdo en una filosofia de paternidad o en una estrategia especifica para la
crianza de sus hijos; simplemente hablar sobre |os primeros meses, le llevara a un buen comienzo. Algunos de
los puntos que deben ser cubiertos son:

-Asuntos vig os sobre embarazo “ sorpresa’

-Como podran los dos, balancear el tiempo y lafamilia

-Laclase de padre (y madre) que usted desea ser

-Como puede ayudarse el uno al otro para hacerlo 1o mejor posible
-Si el bebé deberd escuchar Rok and Roll o masicaclasica

El embarazo dispara un proceso potencialmente conflictivo entre usted y su pargja. La mujer se preocupa por €l
bebé que esta creciendo en ellay se enfoca en é a diferentes niveles. Nosotros los hombres tendemos a
excitarnos inicialmente y después entramos en un proceso de discernimiento. ES comln para nuestra pareja
concluir que no nos importa €l bebé, mientras que desde nuestro punto de vista, ella se pasa de la raya en
preocuparse.

Tenga en cuenta que un siglo de tradicién paternalista en transicion, externa temas basicos sobre su rol de padre.
Asegurese que usted y su esposa estén claros en cuanto a sus planes de participacion activa. No esraro paralas
nuevas mamas estar tan inmersas en €l bebé, que pueden convertirse en € “portero” y controlar |a participacion
del padre. Si esto sucede, sea paciente y comprensivo, pero asegurese que no es empujado fuera de la vida de
su hijo.

Muchos padres reportan que su pareja se convirtié en alguien “diferente.” Ella esta experimentando tremendos
cambios que impactan su cuerpo, emociones, carreray estilo de vida y la mayoria de las veces estos cambios
producen una gran frustracion. Si le convierte a usted en su perilla de boxeo, no 1o tome como una ausion
personal, simplemente tomelo. (Esto también pasard.)

Consgjos basicos por |os padres veteranos.

-Manténgase flexible y sea paciente
-No se preocupe por pequefieces



-Descargue sus frustraciones hablando con otros padres

Y ademas de todo esto, desarrolle su sentido del humor. Por gjemplo: Mi amor “vamos a la playa hoy,” o0 a
mitad de una larga noche “hey, dicen que hay que disfrutar esta etapa porque pasa demasiado pronto.” Si usted
no quierellorar, aprendaareir. Y recuerde, no importa que tan mala parezca su situacion, otros tienen trillizos.



NACIMIENTO Y RELACION

A nuestros propios padres no les era permitido estar en la sala de alumbramientos y aln asi, se espera que
NOsotros seamos expertos en entrenar a nuestra pareja, através de la confusion y el dolor del alumbramiento. El
solo hecho de mantenerse en pie, aveces resulta un reto.

La llegada inminente del bebé es cuando e camino comienza para los papés, asi que sin importar 1o que ha
pasado hasta ese punto — por decir algo, no se le canto al bebé mientras estaba en el vientre materno- ahora es €l
tiempo de enfocarse en las necesidades de lafamiliay afrontarlas.

Haga arreglos anticipados con su empleo, de manera que pueda enfocarse en su familia. Si 1o que puede
conseguir es poco tiempo de descanso, trate de estirarlo, quizas solo trabajar medio dia.

Esté preparado en caso de que el bebé decida que no quiere esperar mas para ver el mundo. No se pongaen la
situacion de relgjarse después de algunas cervezas y que le agarre “el momento” de manejar a hospital en ese
estado. Si el bebé se ha retrasado, sea paciente con su pargja quien puede estar mas que lista. Sugiera formas
de apresurar lalabor, pero que no se le ocurra mandarla a montar a caballo.

Clases acerca del alumbramiento le proveeran de un nivel basico de confianza; no deje que lo sacuda la
sorpresa. La mama podria necesitar algiin consuelo, asi que hagale saber que ahi esta usted. Ella puede sentir
mucho dolor en su primera vez y puede reaccionar de formas inesperadas, incluso podrian molestarle las
bromas en ese momento, o podria pensar que usted es el culpable de que ella esté en esa condicién. Lidie con
elo.

No importa qué pase, mantenga en su mente que usted esta alli paraayudarla. Si ella decide que a pesar de todo
necesita calmantes, exija que le sean proveidos de inmediato. Que lo que ellaquierase le dé.

Protgja a su nueva familia y sea asertivo a proveer o que ésta necesite. Mantenga e control acerca de
parientes y amigos que puedan resultar molestos. Hable con su pareja acerca de quién s es el caso, deberia
estar en el hospital 0 en la sala de alumbramiento. Estas son sus elecciones basado en qué es o mejor para su
nueva familia. Su suegra podria no verlo de esa manera, asi que adivine de quién es el trabagjo de enforzar las
“polizas’ de lanuevafamilia. Qué no le dé pena.

En estos dias para muchos médicos es importante incluir al papa en € proceso de alumbramiento, desde cortar
el cordon umbilical hasta ayudar en la salida del bebé. A muchos papés les gusta laidea, si es su caso hagalo,
pero si no se siente bien para hacerlo, sdlo diga*“no gracias’ y enfogque su atencion en su pareja.

Si surgen problemas mantenga la calma, pregunte a grupo médico, pero déelos hacer su trabgjo. Mantenga a
su pargjainformadalo mas que se pueda. Esta puede ser una dura experiencia, aguantela.

Una vez que € bebé ha nacido y la mama lo ha abrazado pida que el bebé sea llevado a la mesa de
calentamiento. Al momento de que la madre es checaday limpiada, digale que todo esta bien aviéntele un beso;
gue ellano sienta que la hacen aun lado. Luego sienta como la mano de su bebé atrapa su dedo y su corazon.

Relacionarse es enamorarse de su bebé. Para algunos es amor a primera vista, pero para otros toma tiempo. Hay
muchos asuntos que solventar y no hay razdn para apresurarse. Confie en que sucederd y tome cada
oportunidad para estar a solas con su bebé, para asegurarse de que eso suceda. Cérguelo y mirelo a los 0jos,
observe los deditos de manos y pies, acérquelo a su pecho y manténgalo ahi hasta que se duermay usted sienta
que es parte suya.

jEsta serala aventurade su vidal



CUIDANDO A LA NUEVA MAMA

Las primeras semanas en casa son a menudo un saco de dudas, hay falta de descanso y frustracion mezclados
con los pocos momentos de dicha en que el bebé duerme. (Todo esto vaamejorar.)

Generalmente es mas dificil parala madre; Ella se esta recuperando del parto y quiza hasta de una cesarea, esta
pasando por un laberinto emocional tratando de alimentar a un bebé que lloray a que €ella cree que esta
matando de hambre, tiene poca ayuda experimentada pero eso si, muchos consejeros mal informados.

Lavida, como ellalaconocia, se haevaporado. Su tradicional estructura de apoyo se esfumo, se siente atrapada
y muchas veces atada fisicamente, ademas bajo las mejores circunstancias, no tiene sino unas pocas horas de
descanso. Se siente exhaustay sobrecargada. Debido a su instinto maternal, se espera que ella sepay hagatodo
lo relacionado al bebé. jVayaque hay trampas!

iChupese esa papal Porgue ahora es su turno de responder. He aqui € consgjo estandar de los veteranos para
las primeras semanas en casa:

-Aprenda rgpido a cambiar pafiaes, hacer eructar, y calmar a su bebe que llora mientras tanto. Demuéstrele
amama gue puede contar con usted.

-Coordine cualquier ayuda posible. Obténga lo que necesites de amigos, familiares, 0 vecinos y asegurese
gue estaayuda sirvaen realidad.

-Manténga los recursos necesarios a la mano, incluyendo numeros de Doctores, Hospital, libros de ayuda,
etc., Y USeLOS.

-Digale a ella que esta haciendo un gran trabajo y que sera una madre magnifica.
-AyUdela para que pueda dormir y trate de dormir usted también.

Su paregja posiblemente crea que esta supuesta a saberlo todo y al mismo tiempo se siente perdida y fuera de
balance. Aseglrele que estan en esto juntos y saldrédn adelante juntos. Sea positivo, constructivo, animela 'y
ayude a edificar su confianza.

Ayude cuanto pueda. En medio de lanoche, cuando el bebé esté llorando y los dos estén muertos de cansancio,
busque en lo més profundo de su ser paratomar fuerzasy hégase cargo del bebé. Dormir le hara bien.

Enséfiele a ella su amor con un tierno masgje de espalda . Ocasionamente, cuando su hijo este calmado,
recuérdele e milagro que ella hatraido a su mundo. Juntos, revisen los deditos, los piecitosy lanariz del bebé,
y hablen del futuro: la primer cita de su hijo, €l primer dia de escuela y por supuesto, del dia en que por fin
duermatoda la noche.

Algunas nuevas madres florecen totalmente, como si hubiesen nacido para ser madres. Algunos bebés duermen
toda la noche desde un principio y raramente lloran. Si es asi, disfritelo, pero no cuentes con ello. Y recuerde
gue las madres “ naturales” y los bebés calmados no necesitan tanto del padre. No se quede fuera.

Amamantando

La mayoria de las nuevas madres se sienten motivadas a anamantar, debido a una variedad de buenas razones.
Frecuentemente se encuentran problemas para “conectar” al bebe. Y su ayuda sera necesaria.

7



Participe desde un principio, trate el masagjear sus hombros para relgjarla. Ayudele a acomodarse y traigale a
bebé. Se toma tiempo para que el bebé aprenda a alimentarse, y mama puede pasar por un frustrante proceso
tratando de lograrlo. (S usted usa su dedo como chupon, se sorprendera de lo fuerte que los bebes pueden
chupar.)

Si surgen problemas, ofrezca su ayuda y seguridad y busgue ayuda entre sus recursos. Las madres tienen un
peso tremendo a amamantar y esto puede ser contra productivo. Ayudele a hacer su mejor esfuerzo. S trabaja,
habra valido lapena—y si no, alos dos les harabin saber que agotarén las posibilidades.



MAS CUIDADOS PARA LA NUEVA MAMA

Mas que cualquier otro tema, los veteranos reafirman la importancia de cuidar ala nueva mama. Cuando usted
esta muerto de cansancio y encima de eso siendo culpado por no ser perfecto, ser magnanimo con mama puede
ser dificil. Pero después, cuando voltee hacia atras, usted querra saber que lo logrd, y querrd que ella lo sepa
también. Es el tiempo para hacer puntos con la esposa que durarian toda la vida.

La mayoria de las veces son las pequefias cosas las que méas cuentan. ”"Buen trabajo mama’ cuando su bebé se
gueda muy a gusto dormido después de haber sido amamantado. Las muestras de aprecio que da gusto recibir y
gue logran que mama se sienta querida y apreciada. La llamada de apoyo a medio dia, cuando su bebé suele
estar méas latoso y mama suele estar frustrada.

Por afios la norma de Boot Camp era; no importa que tan dificil haya sido su dia de trabgjo, a llegar a casa
abrace a su bebé y dele un descanso a mama. Pero un dia, un veterano dijo “No, Bese a mam4, después abrase
al bebé.” Desde entonces tenemos una nueva norma.

Depresion Pos-Parto

Porque las hormonas y € estilo e vida cambian después que e bebé nace, mama puede estar desde medio
decaida hasta clinicamente deprimida. Si usted nota que su pareja se ve triste, animela a hablar sobre € asunto,
tranquilicela, sdquela de la casa, no se quede asumiendo que se le pasard. Revise sus recursos para informarse
sobre depresion post-parto, y las sefiales de ésta.

Solo el sentirse apreciada, ayuda. Un cambio de escenario, por ggemplo a un centro comercial. Muchas madres
se sienten atrapadas en casa con €l bebé, pero también se sienten “buenas maméas’ no de su bebé a cuidar.
Mané elo; unas cuantas horas fuera pueden lograr maravillas. Sea su apoyo, y continle asegurando que la ama
y que esta haciendo un magnifico trabgo.

Si su esposa experimenta sintomas serios de depresion post-parto, usted querrd tomar cartas en e asunto.
Primero, encuentre la forma de cuidar de su bebé. Después, busgue ayuda profesional para su esposa,
inmediatamente. Hable con un consgjero experimentado o con su doctor. Continte apoyandola y améandola
durante el proceso. Tomelo con seriedad y ella saldréa adel ante.

Edificando una nuevareacion

Un nuevo bebé requiere una nueva relacion. No importa que tan maravillosas eran las cosas con su pareja,
cambiarén. Usted querra que cambien para mejorar.

Getting of to a good start is essential as “norms’ in new families form quickly. Trabajar como equipo es lo
mejor, tanto a corto como a largo plazo (ge. Think teenager). También el enfocarse en su relaciéon es
criticamente importante.

Los mejores concejos de |os veteranos:

-Cortgelade nuevo

-Cada semana separe un tiempo para “citas’

-L1évele flores, aunque sean del patio del vecino

-LIamele periddicamente, solo para hacerle saber que piensaen ella



Las familias se forman por los lazos que usted y mama reafirman o crean en un principio, y se benefician de un
cimiento solido que se fortalezca a través del tiempo. Lo meor que ustedes pueden hacer por sus hijos es
construir unafamiliaestabley feliz, lo cual afina de cuentas eslamejor recompensa para usted y mama.

10



CUIDANDO A SU NUEVO BEBE

Simplemente hdgalo. La mayoria de los novatos de Boot Camp estdn preocupados dado a su limitada
experiencia, en como cuidaran del bebé. Un padre veterano, le entregara su bebé a un novato y le entrenard en
la técnica. El novato, tieso como un palo, acomodara torpemente sus brazos para aceptar a bebé, e
instintivamente lo regresaraa primer Ilanto.

¢Asi que cuanto tiempo le toma a un tipico novato sentirse confortable para cuidar de un bebé?
Aproximadamente 5 minutos. A los 8 minutos € novato ya puede mangar un pequefio llanto y a los 10
minutos lo pensara dos veces antes de regresar a bebé. Mucho maés répido que aprender a usar una bicicleta, el
truco esta en relgjarse y dejar que €l bebé se sienta confortable. Si el bebé empieza a inquietarse, arrdllelo un
poco, véalo alos ojos y hablele con voz tranquilizadora. Todo el tiempo apoye la parte de atras de su cuello y
cabeza.

¢Cuanto tiempo le toma a un novato verdaderamente nervioso para convertirse en un verdadero experto en
abrazar, cambiar, calmar, hacer eructar, etc. su propio bebé? Un par de dias alo sumo. El truco esta en usar
cada oportunidad para simplemente decidirse y hacerlo. En lo posible, hagalo solo, sin audiencia que dé
segundas opiniones. Relgesey confie en sus instintos.

Cajade herramienta delos padres

La cgja de herramientas de |os padres en Boot Camp, es un eufemismo para las mejores ideas y concejos de los
veteranos en como cuidar bebés:

-Pronto aprenda a cobijar a bebé o “envolver como burrito” asi como lo hacen en el hospital. (Digales
gue le ensefien como hacerlo.) Eso hace al bebé sentirse seguro y calientito, un poco parecido ala matriz.

-Conviértase en el experto para hacer eructar a su bebé, por medio de practicar diferentes estilos para ver
cud trabajamejor.

-A los bebés les encanta chupar y su dedo limpio es un magnifico chup6n. Tratelo poniendo la parte
blanda hacia arriba.

-Despacio mueva las piernas del bebe como s fuera en bicicleta para ayudarle a pasar gas. Muchos
bebés y padres encuentran en esto una forma divertida de jugar (asi como una buena manera de desarrollar
un corredor de clase mundial.)

-Haga arreglos para cuidar de su bebé por casi todo un dia durante su primer mes (milestone for dads.)
Cuando mama pregunte cémo les fue, no importa que tan pesado haya sido, fue fabul 0so.

-Cuando cambie a bebé, enfoquese en é. No trate de terminar un trabgjo. Vea su caray piense en
cuando sea grande (soccer, acampar, etc; manténgase sin pensar en 1os novios, las citas y el matrimonio.)
Enséfiele cosas en € patio o la cochera (los bebes son muy curiosos.) héablele sobre cualquier cosay sobre
todas las cosas, ||évelo a caminar, etc.

Entre més atencidn le ponga usted, mas responderd. Usted esta haciendo mucho més que simplemente cuidarlo;
usted esta edificando un enamoramiento paratodalavida.
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GUIA DE SOLUCIONES PARA BEBESLLORONES

Es media noche, una hora después de su Ultima botellay ha estado [lorando por 10 minutos sin razén aparente.
Mom is exhausted and may loseit. Usted tiene queir atrabajar temprano. ¢Qué puede hacer?

Es tiempo de ganarte tus espuelas papd. ESs necesaria una téctica pro-activa 'y practica. En Boot Camp se ha
comprobado que la guia de soluciones para bebés Ilorones emplea la misma tactica que se usa para arreglar
carros, computadorasy cualquier otra cosa mecanica.

1. Para deducir la causa, desarrolle una lista mental del por qué su bebé llora. Hambre sera la primera en la
lista de la mayoria de bebés, seguida por cansancio. Todas las listas seran tan diferentes como lo son los
bebeé, pero piense en gas, pafial mojado, rozamiento, constipacion, calor, frio, simplemente querer ser
abrazado, eructar, etc. —y vaya afiadiendo otros segiin vayan resultando.

2. Sigaprobando soluciones a igual que hace cuando trata de averiguar € problema de un carro que no quiere
arrancar. Revisa €l gas, la bateria, €l arrancador, las bujias y asi o demés. Mientras usted esté probando
soluciones pro-activamente, minimizaralaansiedad y frustracion, la cual tiende a molestar al bebé.

3. Cuando termine la lista regular de su bebé, siga revisando. La nueva tetilla en su biberén puede no estar
abierta (esto ha sucedido en Boot Camp), una parte de la cinta adhesiva en su pana puede estar
lastimandole, etc.

4. Cuando usted haya tratado todo y nada haya trabajado, regrese a #2 de su lista. Después de 30 minutos de
[lorar su bebé estard demasiado cansado y lograr que se duerma sera un reto.

Por supuesto, si en cualquier momento usted sospecha que su bebé necesita atencion meédica, llame. Este
concglo viene de los pediatras, quienes aseguran gue es preferible no quedarse con laduda. Revise sus recursos
por mas indicaciones.

He aqui unos concejos de |os veteranos para calmar a un bebé lloroso:

-No tome € Ilanto como algo personal

-De un paseo. Muchas veces a los bebés les gusta sentir el movimiento de la carriola o que los lleve junto a
usted en un cargador de bebés.

-Un estomago inflamado o pateos pueden indicar dolor a causa del gas. Mueva sus piernas, masge su
estdmago suavemente, o0 recuéstelo boca abajo sobre sus piernas quedando una bajo su estbmago y de golpes
suaves en su espalda.

-Trate de hacer un equipo con mama. Tomar turnos es mejor que estar |os dos despiertos toda la noche.

-Déle descansos a mamay no le permita llevarse el bebé a pecho cada que éste puja. Desarrollen técnicas
diferentes.

-Invierta en un columpio para bebé.

-Una vez que logre dormirlo, use un parche caliente para calentar su cuna, de esta manera el chogue con lo
frié no le despertara
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Los movimientos ritmicos y ruidos naturales también le pueden ayudar a dormir. Trate con la aspiradora,
paseos en carro y musica.

Hay ocasiones en que la Unica aternativa es el caminar por horas con su bebé abrazado. L os bebés pueden ser
dificiles, algunos mas que otros. Hasta los peores célicos terminan y mientras que los recuerdos pueden ser
muy apreciados, un padre siempre sabra que estuvo alli cuando fue necesario. Este sentimiento es la base para
unarelacioén fuerte cuando su beb crece. No sedesespere.
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SEGURIDAD DEL PADRE Y EL BEBE

Hay muy pocas cosas mas serias que un bebé lastimado, particularmente si usted pudo prevenir € dafio. Parasu
hijo no habra nada peor que el que a padre le suceda ago.

El razonamiento para la seguridad del bebé es obvio. ¢Por qué la seguridad de papa? 1ro. Porque €l
comportamiento de los hombres antes del bebe, tiende a ser el tomar riesgos de macho. 2do. Usted es el Unico
padre que el bebé tieney lo va a necesitar por mucho tiempo.

En esencia usted quiere estar ahi presente para hacer € trabajo. Muchos padres contindian saltando de aviones,
bajando a niveles profundos del océano, escalando montafias altas, etc. Lo que pasa es que los padres que lo
hacen recomiendan que se tome un entrenamiento completo, que se observen estrictamente las advertencias
metereol 6gicas y un paracaidas que esté empacado profesionalmentey listo para abrirse amil pies de altura

Para la mayoria de nosotros, son cuestiones mucho mas mundanas, como por gemplo; nuestro modo de
conducir, ingerir alcohol y otras cuestiones de salud, precauciones de seguridad cuando estamos cerca de
maquinaria pesada, ser cuidadoso alla afuera.

Dados los riesgos, la compulsién en cuanto a la seguridad es definitivamente una virtud cuando se trata de
bebés. Losfactores clave incluyen:

-Cas e 50% de los asientos de bebé no estén instalados adecuadamente; algunos sirven como
catapultas. Lea bien las instrucciones y asegurese de que tanto usted como la mama saben en dénde esta
mas seguro el asiento, hacia qué direccion debe instalarse, en donde van las correas, cOmo gjustarlas, etc.

-Reconozca el peligro de una frustracion intensa por € llanto del bebé. Es muy tentador preguntar; ¢qué
pasa? ¢Maés llanto?. Usted es tentado entonces a zarandear al bebé. No lo haga. Pdéngalo en su cuna, y
retirese. Muchos de nosotros estamos en riesgo y es imperativo que sepamos nuestros propios limites.

-Jugar con su bebé impulséndolo hacia arriba, es muy comin entre los padres, pero muy malaidea. Los
bebés se sorprenden y los amigos se impresionan, pero llegard el dia en que su nifio en desarrollo hard una
variante inesperada en el airey usted no lograra parar la caida.

-Lamovilidad trae toda una nueva dimension de peligros. € balde que esta a medio llenar en el cual un
nifio puede agacharse, caer adentro y ahogarse, €l camino hacia debajo de las escaleras. (El satar o evadir
la barandilla de proteccion para bebés en lo alto de la escalera puede ser dificil para un campedn olimpico,
pero usted aprendera a hacerlo.)

-No espere a que su bebé gatee entre la basura toxica abajo del lavaplatos antes de asegurar las puertas.
Esté alerta y a pendiente de todos los riesgos potenciales como por gjemplo globos; un pedazo de estos
dentro de la boca de su bebé puede actuar como un seno sobre la traquea y es virtualmente imposible
removerlo.

Conozca sus recursos acerca de la seguridad del bebé. Sea compulsivo. Es natural sentir un instinto de
proteccion en cuanto alamamay el bebé. Actué. Algunos hombres se encuentran a si mismos en el riesgo de
violentarse con otras personas ala mas minima amenaza. De cualquier manera, conozca usted sus limites.

El bienestar de su bebé se extiende mas alla de asientos de bebé, cerrar las puertas

de los gabinetes, etc. El comportamiento de los padres durante el embarazo y después del nacimiento tiene un
gran impacto sobre lafamiliay las etapas tempranas en la formacion de una familia son el mejor momento para
considerar hacer |os cambios necesarios. Si usted y su parejatienen problemas serios, blsquen ayuda.
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Todos enfrentaremos retos en la vida, algunos mas dificiles que otros. La transicion a la paternidad es un
tiempo de cambios substanciales y usted querra tomar la oportunidad de hacer cambios que lo ayuden a ser €l
mejor padre que usted puede ser. Tenga en mente que su bebé le proveera una gran fuerza para confrontar los
retos personales que usted no tenia antes. Abraselo y usted sentira esto.
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PREPARACION

Prepararse para la paternidad va mucho més alla de arreglar € cuarto del bebé y empacar la maleta. Estudios
indican que las madres se preparan constantemente durante todo el embarazo. Los papas en cambio, tienden a
mantener ésto en alguin lugar de su mente hasta el Ultimo mes mas o menos. Si es asi, asegurese de aprovechar
el tiempo.

La preparacion mas importante toma lugar en la mente del nuevo padre. Cuando llega el momento, usted quiere
estar listo para enfrentar la tarea. No hay sustituto para usted. Y es muy importante entender que hasta que
usted realmente abrace asu bebéy le veaalos 0jos, 0 é le tome a usted su dedo mefiique, su empuije para hacer
su trabajo no se concretard. Simplemente enfoquese en hacer 10 mejor que usted pueda.

Sugerencias de veteranos acerca de la preparacion:

-Las clasesy los libros acerca del cuidado del bebé son buenas ideas. Pero no trate usted de leer todo lo
gue esté a su alcance, porque no lo lograra. La mayoria de los libros estén disefiados como referencias, asi
es que simplemente hojéel os para saber 10 que contienen.

-Haga planes por adelantado con su patron para tomar tiempo libre del trabajo cuando llegue el bebé, s
necesita usted un horario flexible y cosas asi. Cercidrese de revisar el plan de ausencias gue tengan en su
compafiiay preguntele a otros nuevos padres acerca de sus sugerenciasy conocimientos del tema.

-Ahorre dinero comprando usado. Si es posible, pida prestados los muebles para €l bebé, busque
especiales. Los bebés crecen rapido y dejan laropa 'y equipo. No gaste 1o que no tiene en cosas gue no
usara por mucho tiempo.

-Asegurese de tener un buen asiento de carro para €l bebé y de estar familiarizado con su uso. La
seguridad es imperativa.

-Trate de hacer arreglos con sus familiares acerca de las visitas y “ayuda’. Hagales saber 10 que usted
espera. Si la suegra viene por una semana, planee con tiempo las responsabilidades que ella tendra. Usted
no quiere que ella pase todo el tiempo abrazando al bebé mientras que lamamay usted cocinan o limpian.

-Si usted no puede entender a su pediatra, entonces busgue otro. Encuentre alguien que le ayude a usted
y que no huya sus dudas y preguntas.

-Si usted quiere fotografias del nacimiento de su bebé, use pelicula en blanco y negro para que capture €l
momento y no la crudeza del nacimiento.

-Si usted no tiene una camara de video, compre pelicula para alguna camara que usted pueda pedir
prestada periodicamente y aprenda a usarla.

-Hable a cercas de sus expectativas con su pargja, pero sea flexible porque usted no sabréa realmente en
lo que estd metido hasta que |o esté experimentando.

-Disfrute e mayor tiempo posible a solas con su esposa, ya que puede pasar un largo tiempo (afios)
antes de que ustedes puedan hacer esto nuevamente.

Cuando €l bebé llegue, s usted no ha hecho todo lo que usted ha querido hacer o otros esperaban, no se

preocupe. Inclusive, asegurese de borrar cualquier nocién de lo que haya salido mal por no haber hecho tal o
cual cosa. Simple y sencillamente respire profundo y adelante. Confie en nosotros; Sus ingtintos le dirén a
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usted mucho de lo que usted necesita saber, y la enfermera, su pargja, y hasta el bebé llenaran los espacios
vacios. Por supuesto, duermatodo lo que le sea posible.
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CONCEJO DE DESPEDIDA DE LOSVETERANOS

Usted recibira muchos consgjos - a veces conflictivos y confusos - de muchas personas. jBienvenido a la
paternidad! Recibalo todo con cierta reserva. Usted y su pargja seran los Unicos que puedan decidir qué
trabajara mejor para su nuevafamilia

Unatradicién en Boot Camp, es cerrar con comentarios de despedida de los veteranos. Aqui hay unas muestras:

-“Todos los dias, yo aprendo algo nuevo acerca de mi, mi bebé, y mi esposa—y larelaciéon que los tres
estamos formando. Esindescriptible. Y eslo meor que haré en lavida.”

-“Todavia estoy luchando por encontrar € balance entre “ me necesitan en el trabgjo” y mi hijay esposa
me necesitan en casa. Trabajar con esta situacion y mantener una buena comunicacion con tu pargja. Busca
la manera de encontrar €l balance ideal.”

-“Haga una rutina a llegar del trabajo, ya sea de sacar al bebé a pasear, o simplemente llevarlo a otro
lado de la casalejos de mam@, para darle a ellaun descanso y alavez pasar tiempo a solas con su bebé.”

-“Un bebé es como un proyecto. Trabaje junto con alguien en un proyecto, y las cosas funcionan;
trabaje junto con alguien en un conflicto, y o conquistard.”

-“Forme parte, y forme parte temprano, y simplemente haga las cosas. Hasta que usted no conozca a su
bebé, usted no tendraidea de lo que significara para usted.”

-“Tenga alamano un pafial para cuando haga eructar al bebé.”
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