& Cateway |() - Gateway CAP

Action

FAsTNERSHLIF Fatherhood Times

Helping People. Changing Lives. Gateway fo Success.

Su Fuente de Informacion Paterna Febrero 2024
Volumen 7 Edicion 1

"Para cuando un hombre se da cuenta de que tal vez su .
padre tenia razon, suele tener un hijo que piensa que A d
esta equivocado'. lvlname

- Charles Wadsworth eS to

Adivinanza: La suma de las
edades de un padre e hijo es 66.
La edad del padre es el reverso de

. ~ la edad del hijo. éQué edades
Al dar el paso hacia el amanecer de un nuevo ano, los padres se encuentran con i R e et

un momento propicio para la introspeccion y la formulacién de resoluciones o)

sinceras destinadas a enriquecer su conexion con sus hijos. La paternidad, un ’ 90
viaje continuo de crecimiento, permite un examen reflexivo del pasado y el £09 bz £ ot ST £ TG reysondsoy
establecimiento de aspiraciones que con-
tribuyen a una vida familiar mas gratificante.
Aqui exploramos reflexiones y resolu- Fomentando una

ciones disenadas para inspirar un enfoque Masculimidad Au-
intencionado de la paternidad en el 2024: s g .
tentica: Una Guia

Reflexionando sobre el Pasado, Creando Resoluciones de Paterni-
dad para un Préspero Aiio por Delante

Reflexiones: — para el Autodescu-
¢ Celebrar Logros: Al brimiento Yy la Ex-
Témate un momento para reconocer presi(m Personal

y celebrar tanto las victorias significativas
como las sutilidades en tu trayecto como pa- \
dre. Reflexiona sobre la influencia positiva _— Lamasculinidad es un concepto
que has ejercido en las vidas de tus hijos y complejo y en constante evolu-
los avances que han logrado bajo tu ori-
entacion.

cién que va mas alla de los

estereotipos y las expectativas

¢ Extraer Sabiduria de los Desafios: sociales. En un mundo donde Ia

Considera los desafios enfrentados
en el afio pasado como escalones para el de- i .
sarrollo personal. Reflexiona sobre las es- estd en constante cambio, se
trategias empleadas durante momentos vuelve crucial que las personas
dificiles y destila lecciones valiosas para for-
talecer tu papel como padre.

¢ Calidad sobre Cantidad:

Evalta el tiempo invertido en tus
hijos. Reflexiona sobre si estos momentos no
solo se pasaron juntos, sino que también
estuvieron marcados por una auténtica cali-
dad. Cambia el enfoque hacia la creaciéon de
recuerdos permanentes y el fomento de una
conexion profunda.

definicion de la masculinidad

emprendan un viaje de autodes-
~cubrimiento para comprender y
expresar su propia identidad
masculina tnica. Este articulo
tiene como objetivo guiarte a

través de un proceso para

conocerte a ti mismo y abrazar tu

auténtica expresi6on masculina.

Continta en la pg. 2




Fomentando la Masculinidad Auténtica: Una Guia

para el Autodescubrimiento y la Expresion Personal

Reflexiona sobre tus valores y creen-
cias: Para conocerte verdaderamente,
comienza reflexionando sobre tus valores
y creencias. Considera los principios que
guian tus acciones y decisiones. Este pro-
ceso introspectivo te ayuda a descubrir los
aspectos fundamentales de tu identidad,
permitiéndote construir una base para tu
masculinidad auténtica.

Ejercicio Practico: Crea un Inventario de
Valores.

e Enumera 5-10 valores que sean im-
Portantes }%ara ti (por eJjemplo, hones-

idad, creatividad, compasion).

o Reflexiona sobre experiencias en las
que estos valores jugaron un papel
significativo en tu vida.

e Identifica los 3 valores principales
que resuenan mas contigo.

e  Crea una declaraciéon de mision per-
sonal que refleje tus valores y creen-
cias.

e  Vive de acuerdo con tu declaracion de
mision.

Abraza la Vulnerabilidad: Contrario a
las nociones tradicionales de masculini-
dad, la verdadera fortaleza reside en la
vulnerabilidad. Permitete experimentar y
expresar una amplia gama de emociones.
Esto no solo fomenta la inteligencia emo-
cional, sino que también desmantela la
idea de que ser masculino implica reprimir
sentimientos. Abrazar la vulnerabilidad es
un paso poderoso hacia el entendimiento
de tu verdadero yo.

Ejercicio Practico: Escribe una Entrada en
tu Diario de Vulnerabilidad.

e Registra momentos en los que te
sentiste vulnerable.

e Describe tus emociones y pensamien-
tos durante estos momentos.

e  Identifica como abrazar la vulnerabi-
hdad1 contribuy6 al crecimiento per-
sonal.

Explora tus Intereses: Participa en
actividades que realmente te interesen. Ya
sea deporte, arte, literatura u otra pasion,
estas actividades proporcionan una plata-
forma para el autodescubrimiento. A

través de la exploracion, puedes descubrir
facetas ocultas de tu personalidad y desar-
rollar una comprensién mas matizada de
tu expresion masculina auténtica.

Ejercicio: Realiza una Auditoria de Pa-
siones.

e Enumera actividades o temas que
realmente te apasionen.

e Asigna tiempo cada semana para par-
ticipar en una o mas de estas activida-
es.

o Reflexiona sobre como estas activida-
S[i,ccals 3ontr1buyen a tu sentido de iden-
idad.

Cultiva Relaciones Saludables: Las
conexiones significativas con otros pueden
contribuir enormemente a tu viaje de au-
todescubrimiento. Rodéate de personas
que apoyen tu crecimiento personal y te
animen a ser fiel a ti mismo. Las rela-
ciones saludables actiian como espejos,
reflejando aspectos de tu caracter que
quizas no hayas notado por ti mismo.

Ejercicio Practico: Reflexién sobre Rela-
ciones.

e Identifica 3-5 relaciones que impacten
positivamente tu vida.

o  Reflexiona sobre cualidades o ac-
ciones especificas en estas relaciones
que contribuyen a tu bienestar.

e  Expresa gratitud a estas personas por
su influencia positiva.

Desafia Estereotipos: Cuestiona las
normas y estereotipos sociales asociados
con la masculinidad. Reconoce que no hay
una definicién tinica de ser hombre. De-
safia las ideas preconcebidas que pueden
limitar tu expresion auténtica. Al hacerlo,
allanas el camino hacia una comprension
mas inclusiva y diversa de la masculini-
dad.

Ejercicio: Diario de Conciencia de Estereo-
tipos.

o  Identifica estereotipgs asociados con
la masculinidad que has encontrado.

¢  Reflexiona sobre exgeriencias )erson-
ales que desatien estos estereotipos.

e Considera como abrazar una defini-
cion mas inclusiva de masculinidad se
alinea con tus valores.

Desarrolla la Autocompasion: El au-
todescubrimiento puede ser un proceso
desafiante, y es importante abordarlo con
autocompasion. Acepta tus fortalezas y
reconoce las areas en las que puedes crec-
er. Ser amable contigo mismo crea un en-
torno de apoyo para el desarrollo personal
y permite que tu masculinidad auténtica
florezca.

Ejercicio: Carta de Autocompasion.

e  Escribe una carta a ti mismo, recono-
ciendo tus fortalezas y areas de creci-
miento.

e  Practica Ja autocompasion tratdndote
con la misma amabilidad que of-
recerias a un amigo.

e Leela carta en momentos dificiles
para reforzar la autocompasion.

Reflexion Consciente de Uno Mis-
mo: Reserva regularmente tiempo para la
reflexion consciente. Llevar un diario,
meditar o contemplar en silencio pueden
ayudarte a procesar tus pensamientos y
emociones. Esta practica fomenta la auto-
conciencia, permitiéndote refinar y expre-
sar tu verdadero yo masculino.

Ejercicio: Practica Diaria de Atencion Ple-
na.

. Reserva.;o—llr, minutos cada dia para
la atencién plena (por %emplo, medi-
tacion, respiracion profunda).

e Reflexiona sobre tus pensamientos y
emociones sin juzgar.

e  Observa cualquier patrgn o cambio en
tu autoconciencia ¢on el tiempo.

Aprendizaje Continuo: Mantén una
mente abierta y permanece curioso acerca
del mundo que te rodea. El aprendizaje
continuo amplia tu perspectiva y mejora tu
autoconciencia. Este proceso continuo
asegura que tu comprension de la mascu-
linidad evolucione con el tiempo, permit-
iéndote permanecer fiel a tu verdadero yo.

Ejercicio: Registro de Aprendizaje.

e  Mantén un registro de nuevos concep-
tos o ideas adquiridos de libros, ar-
ticulos o experiencias.

e Reflexiona sobre como estos aprendi-
zajes contribuyen a tu crecimiento
personal.

e Busca activamente nuevas fuentes de
conqcimiento para fomentar el apren-
1zaje continuo.

En un mundo que a menudo impone
definiciones estrechas de la masculinidad,
emprender un viaje de autodescubrimien-
to es un acto poderoso de reclamar la au-
téntica identidad. Abraza la vulnerabi-
lidad, desafia estereotipos y cultiva rela-
ciones significativas para descubrir la ex-
presion tnica de la masculinidad que re-
side en ti. Al hacerlo, no solo enriqueces tu
propia vida, sino que contribuyes a una
sociedad mas inclusiva y aceptante que
celebra diversas expresiones de la mascu-
linidad.



Fomentando la Paternidad: Una Guia para Evitar la

Falta de Emocion Durante la Primera Infancia

Convertirse en padre es un
viaje transformador, y durante los pri-
meros anos de la vida de tu hijo, tu
papel es crucial para moldear su bien-
estar emocional. Es esencial liberarse
del estereotipo del padre sin emo-
ciones y adoptar un estilo de crianza
méas comprometido y afectuoso. En
esta guia, exploraremos enfoques
précticos y novedosos para
asegurarnos de conectar emocional-
mente con tu hijo durante sus afos
formativos.

Comprende y Expresa Tus Emo-
ciones:

Aceptar la paternidad implica
reconocer y comprender tus propias
emociones. Sé abierto al expresar
alegria, tristeza, emocion y frustracion.
Al modelar la inteligencia emocional,
creas un espacio seguro para que tu
hijo reconozca y exprese sus senti-
mientos.

Escucha Activa:

La comunicacion es clave,
especialmente durante los primeros
afios. Practica la escucha activa cuando
tu hijo te hable. Ponte a su altura, haz
contacto visual y muestra un interés

genuino en lo que estan diciendo. Esto
no solo fomenta una fuerte conexion
emocional, sino que también anima a
tu hijo a expresarse libremente.

Participa en el Juego:

El juego es un medio podero-
so para el vinculo y la conexién emo-
cional. Participa en el tiempo de juego
de tu hijo, ya sea construyendo
bloques, jugando con muiiecas o dis-
frutando de aventuras imaginativas. Al
participar, no solo fortaleces tu rela-
cién sino que también demuestras tu
disposicién a compartir su mundo.

Crea Rituales y Tradiciones:

Establecer rituales y tradi-
ciones familiares brinda seguridad a tu
hijo. Puede ser una historia antes de
dormir, una salida de fin de semana o
una comida especial. Estas experi-
encias compartidas construyen una
base de confianza y conexién emocion-
al que perdura toda la vida.

Estar Presente:

En nuestro mundo acelerado,
es facil verse atrapado en el trabajo, la
tecnologia u otras distracciones. Haz
un esfuerzo consciente por estar
presente cuando pasas tiempo con tu
hijo. Guarda el teléfono, apaga la tele-
vision y concéntrate en los preciosos
momentos que comparten juntos.

Comparte Responsabilidades con
Tu Pareja:

La paternidad es un esfuerzo
de equipo. Colabora con tu pareja en
compartir responsabilidades, incluyen-

do las tareas de cuidado. Estar activa-
mente involucrado en la rutina diaria
de tu hijo no solo fortalece tu vinculo
con €l, sino que también demuestra la
importancia de la igualdad en la cri-
anza.

Fomenta la Expresién Emocion-
al:

Crea un ambiente donde tu
hijo se sienta comodo expresando sus
emociones. Valida sus sentimientos y
evita desestimarlos o trivializarlos.
Esta apertura fomenta una sensacion
de seguridad emocional, permitiendo
que tu hijo navegue por sus emociones
con confianza.

Aprende y Adapta:

Cada nifio es tnico, y lo que
funciona para uno puede no funcionar
para otro. Mantén la mente abierta,
aprende de las sefiales de tu hijoy
adapta tu estilo de crianza en con-
secuencia. La flexibilidad y la dis-
posicién a crecer como padre con-
tribuyen a una relacién més emocion-
almente conectada.

Romper con el estereotipo
del padre sin emociones requiere
esfuerzo consciente y un compromiso
con la conexiéon emocional. Al com-
prender y expresar tus propias emo-
ciones, participar activamente con tu
hijo y fomentar un ambiente afectuoso,
puedes construir una base sélida para
una relacion saludable y emocional-
mente rica durante sus primeros afios
de infancia. Acepta el viaje de la pater-
nidad con un corazon abierto, y descu-
briras que las recompensas son invalu-
ables.

En una reciente presentacion esclarecedora, Laura Miletta, Gerente de Edu-
& cacion de Early Head Start (EHS) y Felicia Moore, Gerente de Edu-

@ cacion de Head Start, compartieron informacion valiosa sobre los Hitos del
| Desarrollo Infantil con una audiencia atenta de padres. Esta sesi6n ilu-

il minadora tuvo como objetivo brindar a los padres los medios para comprender y
& participar activamente en el viaje de desarrollo de sus hijos. Entre los partici-

8 pantes comprometidos se encontraba Donald Isom, un padre dedicado que

8 aprovechd con entusiasmo la oportunidad de mejorar sus conocimientos y ha-
bilidades parentales. A través de la capacitacién integral proporcionada por
Laura y Felicia, Donald no solo adquiri6 una comprensién més profunda de los
hitos del desarrollo clave, sino que también obtuvo herramientas practicas para apoyar el crecimiento de su hijo. Como
testimonio de su compromiso, Donald Isom complet6 con éxito la formacion y recibi6 con orgullo su certificado de fina-
lizacion, reflejando no solo un logro personal sino también una base fortalecida para fomentar un entorno saludable y
nutritivo para los hitos del desarrollo de su hijo. 3




Empoderando a los Padres: Una Guia para la

Reparacion de Crédito y el Bienestar Financiero

Como padres, a menudo nos encontramos usando muchos som-
breros, y gestionar nuestra salud financiera es un aspecto crucial
para proporcionar estabilidad a nuestras familias. Si has enfren-
tado desafios con tu crédito y estas buscando formas de
repararlo, esta guia estd disefiada para empoderarte en el camino
hacia el bienestar financiero. Exploraremos pasos practicos y
estrategias para iniciar la reparacién de tu crédito y allanar el
camino hacia un futuro financiero mas seguro.

Comprendiendo tu Crédito:

Antes de adentrarnos en los pasos para reparar el crédito, es
esencial entender como funciona el crédito. Tu puntaje de crédi-
to es una representacion numeérica de tu solvencia crediticia, y se
ve afectado por factores como historial de pagos, utilizacion de
crédito, longitud del historial crediticio, tipos de crédito utilizados y cuentas de crédito nuevas.

Pasos para Reparar el Crédito
Verifica tu Informe de Crédito:

Comienza obteniendo una copia gratuita de tu informe de crédito de cada una de las principales agencias de
crédito: Equifax, Experian y TransUnion. Revisa los informes en busca de inexactitudes, como infor-
macion de cuenta incorrecta, pagos atrasados o cuentas que no te pertenecen.

Aqui tienes los enlaces a cada una de las agencias de crédito:

www.equifax.com Www.experian.com www.annualcreditreport.com (TransUnion)

Corrige Inexactitudes:

Si identificas alguna inexactitud, disputa con la agencia de crédito correspondiente. Proporciona documentacion
de respaldo para respaldar tus reclamaciones. Corregir inexactitudes puede tener un impacto positivo en tu
puntaje de crédito. Se pueden encontrar varias inexactitudes comunes en los informes de crédito, como:

Errores de Identidad:

= Inexactitudes en la informacion de identidad, como nombres incorrectos, nameros de teléfono o direc-
ciones.

= Mezcla de cuentas de otra persona con un nombre similar, conocido como archivo mixto.
= Cuentas incorrectas resultantes de robo de identidad.

= Informe defectuoso del estado de la cuenta, como cuentas cerradas etiquetadas incorrectamente como ab-
iertas, o informar que eres el titular de la cuenta cuando solo eres un usuario autorizado.

= Cuentas informadas erréneamente como atrasadas o morosas.

U

Errores en las fechas del dltimo pago, fecha de apertura o fecha de primera morosidad.
= Listar la misma deuda méas de una vez bajo nombres diferentes.

Errores en la Gestién de Datos:

= Reinsercién de informacion incorrecta incluso después de haber sido corregida.

= Apariciones multiples de las mismas cuentas con diferentes acreedores, especialmente notable en el caso de
cuentas atrasadas o en cobro.

Errores de Saldo
= Informacidn incorrecta sobre el saldo actual de las cuentas.

= Informe incorrecto de los limites de crédito para ciertas cuentas.



https://www.equifax.com/personal/credit-report-services/free-credit-reports/
https://www.experian.com/consumer-products/free-credit-report.html
https://www.annualcreditreport.com/index.action

Empoderando a los Padres: Una Guia para la

Reparacion de Crédito y el Bienestar Financiero

Crear un Presupuesto:

Establecer un presupuesto realista es fundamental para tomar el control
de tus finanzas. Detalla tus ingresos, gastos y obligaciones de deuda.
Identifica areas en las que puedes reducir gastos para destinar mas fon-
dos al pago de deudas. Para profundizar en la creacion de un pre-
supuesto, hemos proporcionado el siguiente enlace:

Managing Money

This Photo by Unknown Author is licensed Priorizar el Pago de Deudas:
under CC BY-SA

Desarrolla una estrategia para pagar las deudas pendientes. Prioriza las deudas con altas tasas de interés primero,
mientras haces pagos minimos en otras. Considera negociar con los acreedores para obtener condiciones mas favora-
bles o explorar opciones de consolidacion de deudas. El siguiente enlace de Bank of America proporciona algunos
métodos para pagar tus deudas:

How to Pay Down Debt: Strategies for Debt Payoff

Construir una Historia de Crédito Positiva:

Realizar pagos puntualmente de manera constante es crucial para la reparacion de crédito. Concéntrate en
pagar las facturas antes de sus fechas de vencimiento, ya que el historial de pagos influye significativamente en tu
puntaje crediticio. Busca construir una historia de crédito positiva con el tiempo.

Diversificar tu Mezcla de Crédito:

Contar con una mezcla diversa de tipos de crédito, como tarjetas de crédito, préstamos a plazos y cuentas mi-
noristas, puede impactar positivamente en tu puntaje crediticio. Sin embargo, ten precaucion al abrir nuevas cuentas
impulsivamente.

Usar el Crédito Sabiamente:

Practica un uso responsable del crédito manteniendo bajos los saldos de las tarjetas de crédito. Procura utiliz-
ar no mas del 30% de tu crédito disponible para demostrar responsabilidad financiera.

Buscar Asesoramiento Profesional:

Si la reparacion de crédito parece abrumadora, considera buscar orientaciéon de una agencia de asesoramiento
crediticio confiable. Los profesionales pueden ofrecer asesoramiento personalizado y asistencia para crear un plan
adaptado a tu situacién financiera.

Emprender el viaje de reparacién de crédito requiere diligencia, compromiso y un enfoque estratégico. Al en-
tender tu crédito, abordar inexactitudes e implementar précticas financieras sélidas, puedes mejorar gradualmente tu
puntaje crediticio y contribuir a un futuro financiero méas seguro para ti y tu familia. Recuerda, el camino hacia la
reparacion de crédito es un viaje, y con persistencia, los cambios positivos son alcanzables.

La informacién proporcionada en este articulo es solo para fines informativos generales y no debe considerarse como
asesoramiento profesional. Aunque nos esforzamos por ofrecer informacioén precisa y actualizada, no somos profesionales de
reparacion de crédito. Los informes de crédito y asuntos relacionados pueden ser complejos, y las circunstancias individuales
pueden variar. Se recomienda consultar con un profesional calificado de reparacién de crédito o asesor financiero para obtener
orientacién personalizada segtn tu situacién especifica. Cualquier accién tomada basada en la informacién presentada en este
articulo es bajo tu propia discreciéon y riesgo. Si necesitas mds ayuda para ponerte en contacto con un Profesional de Reparacién
de Crédito, podemos ayudarte.



https://ghsehs.fatherhood.org/en/15-managing-money
https://www.youtube.com/watch?v=O3FRc9USz8g
https://blog-youth-development-insight.extension.umn.edu/2015/11/how-do-we-support-coparenting-in-youth.html
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Nutriendo Juntos: El Papel Vital de los Hombres en

A

El viaje del embar-
azo es una experi-
encia milagrosa y
transformadora para
ambas parejas, pero a
menudo el foco de
atencion brilla mas
intensamente sobre la
futura madre. Sin em-
bargo, una asociacion
auténtica y solidaria
entre un hombre y una
mujer durante el em-
barazo es crucial para
el bienestar tanto de la
madre como de la
creciente familia. En
este articulo, exploraremos el papel vital que juegan los hom-
bres en apoyar a las mujeres durante el embarazo, el partoy
mas alla. Asi que comencemos con algunas areas donde los
hombres pueden apoyar a sus parejas durante el embarazo y
después.

&%
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Comprension y Empatia:

La base del apoyo comienza con la comprension y la empatia.
Los hombres pueden mejorar la experiencia de sus parejas
educandose sobre los cambios fisicos y emocionales que ocur-
ren durante el embarazo. Este conocimiento les permite em-
patizar con los desafios, miedos y alegrias de sus parejas, fo-
mentando una conexién méas profunda durante todo el pro-
ceso.

Comunicacioén Abierta:

La comunicaci6n es clave para una relacion saludable, espe-
cialmente durante el periodo transformador del embarazo.
Los hombres deben crear un espacio abierto y sin juicios para
que sus parejas expresen sus sentimientos, preocupaciones y
necesidades. Conversaciones honestas sobre expectativas,
temores y suenos pueden fortalecer el vinculo entre una pareja
y allanar el camino para un viaje més tranquilo durante el
embarazo.

Participacion Activa en la Atenciéon Prenatal:

Asistir juntos a las citas prenatales es una forma tangible para
que los hombres demuestren su compromiso e involucram-
iento. Esto no solo permite a los hombres estar informados
sobre la salud del bebé y la madre, sino que también fomenta
un sentido de responsabilidad compartida. Tomarse el tiempo
para aprender sobre las etapas del embarazo y el desarrollo
del bebé puede hacer que el viaje sea mas significativo y
conectado para ambas parejas.

Apoyo Emocional:

El embarazo es una montafia rusa de emociones, y las mujeres
pueden experimentar una variedad de sentimientos, desde la

ovar a las Mujeres Durante el Embarazo v Mas All

emocion hasta la ansiedad. Los hombres pueden brindar un
valioso apoyo emocional siendo atentos, pacientes y compren-
sivos. Ofrecer un oido atento, proporcionar tranquilidad y
participar en actividades que promuevan la relajacion y el
alivio del estrés puede contribuir significativamente a un en-
torno emocional positivo.

Preparacion para el Parto:

El parto puede ser una perspectiva intimidante, pero los hom-
bres pueden participar activamente en el proceso de prepara-
cibén. Asistir juntos a clases de educacién sobre el parto,
discutir preferencias de parto y crear un plan de parto pueden
ayudar a las parejas a sentirse mas seguras y unidas a medida
que se acerca el gran dia. Conocer qué esperar y tener un plan
en marcha puede reducir la ansiedad y hacer que la experi-
encia sea mas manejable para ambas parejas.

Apoyo Postparto:

El apoyo de los hombres no termina con el parto; se extiende
al periodo postparto. Las primeras semanas y meses después
del parto pueden ser desafiantes, tanto fisica como emocional-
mente, para la madre. Los hombres pueden desempenar un
papel crucial al proporcionar asistencia practica, apoyo emo-
cional y aliento durante este tiempo. Comprender los desafios
potenciales de la recuperacién postparto y participar activa-
mente en el cuidado del recién nacido puede ayudar a crear
una transicion méas suave hacia la paternidad.

En conclusion, la participacion de los hombres en el apoyo a
las mujeres durante el embarazo y més all4 no solo es benefi-
ciosa para el bienestar de la madre, sino también para la forta-
leza de la asociacion. El apoyo auténtico implica comprension,
comunicacién abierta, participacion activa en la atencién pre-
natal, apoyo emocional y el compromiso de estar presente no
solo durante el embarazo, sino durante todo el viaje de la cri-
anza. Al participar activamente en la experiencia transforma-
dora del embarazo, los hombres contribuyen a la creaciéon de
un entorno nutritivo y amoroso que sienta las bases para una
familia saludable.

A continuacioén, se presentan algunos enlaces con informaciéon
que te ayudara a ampliar tu conocimiento para ser un apoyo
para tu familia desde las primeras etapas.

Changes During Pregnancy
Pregnancy Emotions
Perinatal Depression
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https://hive.rochesterregional.org/2021/06/changes-during-pregnancy
https://americanpregnancy.org/healthy-pregnancy/pregnancy-concerns/pregnancy-emotions/
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/perinatal-depression

Reflexionando sobre el Pasado, Creando

Resoluciones de Paternidad para un Préospero
Ao por Delante

\ Resolviendo:

¢ Abrazar la Plena Presencia:

Comprométete a estar completamente presente durante los momentos compartidos
con tus hijos. Elimina distracciones, ya sean dispositivos digitales o preocupaciones laborales,
e inmérgete por completo en la experiencia actual con tus hijos.

J . L .
. ¢ Priorizar la Comunicacion Abierta:

Promete mantener una comunicacion transparente y sincera con tus hijos. Cultiva
' un entorno donde se sientan seguros expresando sus pensamientos y sentimientos, fomen-
tando una relacion sélida y de confianza.

¢ Infundir Juego:

Resuelve infundir mas juego en tu estilo de crianza. Participa en actividades que
generen alegria y risas, fomentando un ambiente positivo y alegre en el hogar.

¢ Cultivar la Individualidad:

Reconoce y aplaude las cualidades e intereses distintivos de cada nifio. Como resolucién, esfuérzate por nutrir su individu-
alidad y brindar un apoyo inquebrantable para que persigan sus pasiones, fortaleciendo un sentido de seguridad en si mismos.

¢ Priorizar el Autocuidado:

Reconoce la importancia del autocuidado para preservar tu bienestar como padre. Establece una resolucién para priorizar
rutinas que fomenten el autocuidado, asegurando que mantengas la resistencia fisica y emocional necesaria para ser un padre ex-
cepcional.

En conclusién, el inicio del nuevo afio simboliza un lienzo en blanco esperando los trazos de momentos hermosos y crecimiento
positivo en tu viaje como padre. A través de una reflexién cuidadosa sobre el pasado y la formulacién de resoluciones sinceras,
puedes trazar un curso para un aflo gratificante y enriquecedor, fortaleciendo el vinculo con tus hijos y disfrutando de las alegrias de
la paternidad.

En la fresca manana del 17 de enero, los padres ingresaron al bullicioso mundo del Centro Woodbine Head Start,
tejiendo calidez y cuidado en la rutina. Abrazaron sin esfuerzo la tarea de liberar pequefios hombros de abrigos, gui-
ando manitas para lavar el suefio y organizando una encantadora configuracién de desayuno para los nifios. Mientras
la risa resonaba en la habitacion, estos padres dedicados no solo alimentaron los pequefios cuerpos, sino que también
fomentaron momentos preciosos, compartiendo la alegria de los rituales matutinos con sus pequefios. En esta
conmovedora colaboracién, una simple rutina matutina se transformé en una sinfonia de amor y conexién, dejando
impresiones indelebles tanto en los nifios como en los padres.
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