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Hola, soy el 1azo blanco, naci
para ser el simbol|o de denhunCia
contra a violenCia machista.

Hoy sih embargo mi tarea es
otra, has recogido esta mocChila
porque Sseras padre
proxnmamente Y quiero
compartlr contigo ideas VY
praCtlcaS que ayuden a

| construir unha sociedad mas
@ igualitaria para hombres Y
mujeres.

[La paterhidad es uh momento muy propiCio
para implicarse en mayor medida a favor de
la igualdad, ya que ademas de suponer un
proCeso de Cambio para ti Y para tu pareja,
educaras a tus hijos e hijas y seras un
referente fundamental en |a construccion
de su personhalidad.

Ahimate, recorramos juhtos estas paginas.

| @
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Tienes en tus manos una guia que pretende
acompanarte en el proceso que has iniciado
al decidir ser padre.

Como en otras facetas de la vida, tendras
dudas, temores, mucha ilusiéon, ganas de
aprender y, por delante, un apasionante
viaje.

Tienes suerte porque este viaje no lo inicias
solo, tu pareja y tt compartiréis buenos
momentos, también momentos dificiles,
descubriréis juntos nuevos sentimientos.

Puede que llegues a ser padre de diversas
maneras: biolégica, por adopciéon o
acogimiento, o también puede que formes
una familia monoparental, que tu pareja
sea de tu mismo sexo...

~

Composici n

Lo realmente importante es abordar este
momento de cambio teniendo presente
cual es el modelo y los valores que quieres
que tu hijo o hija aprendan de ti.
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A través de la familia, la escuela, los
medios de comunicacion, etc., se nos
ensena a los hombres y a las mujeres a ser
padres y madres con papeles e
implicaciones distintas y desiguales.

Son precisamente estos roles y
estereotipos sobre lo que se considera
socialmente qué debe ser un hombre o
una mujer sobre los que se asienta esta
sociedad sexista, en la que los hombres
siguen teniendo la mayor parte del poder
politico y econémico y las mujeres siguen
realizando la mayoria del trabajo
doméstico y de cuidado de las personas.

El reparto desigual de este trabajo hace
que una actividad como el cuidado que
puede llegar a ser muy gratificante y
satisfactoria se convierta para muchas
mujeres,

9
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por la falta de corresponsabilidad de sus
parejas, en un lastre para su desarrollo
profesional, su participacion en el ambito
puablico, su ocio y su salud, con la
consiguiente merma, entre otros, de sus
derechos laborales y de proteccion social.

También esta en tu mano cambiar esta
situacion. Ta eliges entre optar por un
modelo tradicional de padre ausente y
distante que delega en su pareja, tanto su
responsabilidad del cuidado como la
construccion de las relaciones afectivas
mas significativas con su criatura o, al
contrario, ser un padre que se implica y
comparte de forma igualitaria con su
pareja los beneficios y las tareas que
conlleva el traer una criatura al mundo y
contribuir asi a construir una sociedad
mas justa e igualitaria.

(Jha socCiedad mejor se construye Con padres que Comparten,
en igualdad junto a sus parejas, |0s beneficios Y |as tareas
que conlleva la Criahza de uh hi)o 0 unha hija.
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Para construir una sociedad justa y sin
desigualdades de género hay que cambiar
el modelo tradicional de padre que sigue
imperando en nuestra sociedad.

A ser padre igualitario se aprende:

Cuidando a otras personas y a uno mismo
y enseiando a cuidar.

Compartiendo el trabajo doméstico y de
cuidado.

Haciendo ver a tus hijas e hijos a la hora
de elegir los colores, juguetes, juegos, etc.,
y a través de tus comportamientos
cotidianos que no hay “cosas de chicos” y
“cosas de chicas”, que quieres inculcarles
independientemente de su sexo aquellos
valores y actitudes que les hagan crecer
como personas libres y autonomas tanto
en el ambito pablico como en el privado.

Qa

Dando el mismo valor al tiempo, al trabajo,
a las opiniones y a los deseos de tu pareja
como a los tuyos propios.

Desterrando la imposicion y resolviendo
los problemas de una manera dialogada y
negociada.

Expresando y compartiendo sentimientos
y dudas.

Comunicandose abiertamente.

Llegar a ser uh padre igualitario noO se consigue Coh unh aCto aisltado,

Supone apostar por Uha hueva filosofia de vida que ha de ir
consoliddndose dia a dia.

Composici n
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Durante el embarazo ta puedes aportar
mucho. No es un periodo que sélo afecte a

tu pareja.

Es una oportunidad para pensar co6mo
quieres construir tu paternidad.

Ta puedes elegir construir un modelo de
padre igualitario desde el primer
momento.

Tendras tiempo de ir haciéndote a la idea

y preparandote con ilusién para los
cambios que se avecinan.

Tu pareja Y tU aprendéis al mismo tiempo.

. I B W -
*
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Los cambios ya han comenzado. Estas
viviendo junto a tu pareja los primeros
momentos del embarazo.

Las sensaciones de alegria y satisfaccion
se mezclan con la emocion de enfrentarte
a una nueva situacion, los sentimientos de
duda, miedo e inseguridad ante lo
desconocido.

¢Qué se espera de mi como padre? é¢Qué
necesita mi pareja en estos momentos?
¢Seguira siendo la relacion con mi pareja
igual que antes? ¢C6mo sera esa criatura?
¢Vendra bien?

Todas estas preguntas y mas puede que te
generen preocupaciéon, pero no debes
obsesionarte, es algo natural.

Las respuestas también las construyes ti
con tu compromiso y con lo que vas
aprendiendo.

&
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A los hombres no se les ha ensefiado a
compartir dudas, ni a expresar sus
temores. Pero hacerlo es importante para
disfrutar de una experiencia de paternidad
mas completa.

Busca tiempo y construye espacios donde
poder charlar con otros hombres que
hayan sido o vayan a ser padres. En el
intercambio te daras cuenta de que las
dudas son parecidas y que el apoyo mutuo
es importante.

No olvides este momento. ES [a histOria de tu Vida: que ho se borre.

Composici n
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La mujer tiene una relacion fisica con la Participa compartiendo y ayudando en las
futura criatura y ademas establece una situaciones molestas y dificiles.
comunicacion afectiva constante con ella.

Si eres un hombre cuidador, durante el

De manera diferente, itti también puedes , . 3 .
embarazo td también creceras

crearla! . . .
descubriendo nuevos sentimientos y

El embarazo es una situaciéon especial que emociones, y si asumes tu responsabilidad

implica cambios fisicos claros en la mujer, desde la igualdad estaras comenzando a

construir un modelo de paternidad mejor.

y psicolégicos y también de habitos en los
dos y en vuestro entorno.

Ella sufre los cambios mas visibles.

Mientras...
¢Qué puedes hacer ta?

O dejes de |eer Con tu pareja |0s materiales que
te facilitaran en Osakidetza.

| @ |
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Algunos aspectos de tu vida van a cambiar.
Unos para siempre, ya no dejaras de ser
padre, otros sdlo durante el embarazo.

Las relaciones sexuales pueden cambiar
durante el embarazo y después del parto.

Los cambios en la sexualidad no son iguales
en todas las parejas, ni tampoco todas las
parejas son iguales.

Puede que ti no quieras tener
relaciones coitales por temor
a danar al feto,inseguridades...

Puede que tu companera
tampoco quiera por miedos,
disminucion de la lubricacion,
cansancio, incomodidad
en las posturas...

Composici n
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El acto sexual, salvo en aquellos casos en
que se prescriba facultativamente la
abstinencia, no implica ningan riesgo. En
cualquier caso, también es un buen
momento para profundizar en otro tipo
de relaciones sexuales no coitales, como
caricias, masajes, contactos amorosos,
carinos.

Cuando los deseos sexuales con o sin
embarazo no coinciden entre
la pareja, es importante
tomarse un tiempo para
hablar de los respectivos

sentimientos y miedos con
claridad.

Asi, podréis afrontar esta
aventura descubriendo
nuevas formas de relaciones
sexuales, compartiendo
vuestras emociones y deseos.

[LO que aprendas en esta etapa no |0 olvides.
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Acude a los cursos de preparacion al parto
y aprende a respirar, el masaje perineal,
gimnasia, masajes.

Acudir con tu pareja a estos cursos facilita
la comunicacion y tu preparacion para el
momento del parto.

Comparte con otras parejas que se
encuentran en tu misma situacion y que
estan teniendo parecidas sensaciones,
dudas y emociones.

Habla con otros hombres que acuden
contigo a los cursos. Comparte lo que estas
aprendiendo y anima a otros hombres a
acudir.

El intercambio es enriquecedor y
tranquilizador en muchos casos.

Las sesiones de preparto son una tarea
compartida, la preparacion mutua ayuda
a tu pareja y a ti te enriquece, te hace ser
parte importante del proceso.

No te cortes
Y partiCipa.

Composici n

Intenta adecuar los horarios de las clases
a tu horario laboral.

El parto es un momento muy importante.
Por ser un momento de nerviosismo y
prisas, es recomendable tener todo
preparado. Co6mo estar presente con tu
pareja es algo que debes hablar
previamente.

La forma de estar presente en el parto es
vuestra decisiéon, aunque puede depender
también de diversos factores sanitarios.
A pesar de todo, es importante compartir
con tu pareja ese momento.

Recuerda que las matronas estan para
ayudarte y asesorarte a ti también iConfia
en ellas!
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iEnhorabuena! Por fin tu bebe.
iYa eres padre! Llegas a casa...
¢Como se hace? éQué tengo que
hacer?

Esta claro. Tu compaifiera esta cansada
porque ha realizado un gran esfuerzo.

Puede haber demasiada gente alrededor
de un bebé, pero las decisiones
importantes son de la pareja.

Es importante seguir hablando con calma.

Llegais a vuestra casa y el espacio es
diferente, los sonidos y los olores van a ir
cambiando.

iAprende! A ti te cuidaron; ahora cuidas tu.

Vuestra casa se llena de artilugios que no
sabes bien co6mo funcionan, baneras
portatiles, saca leches, tapa enchufes, cierra
cajones...

Toémate tiempo y no dudes en pedir ayuda
a otras personas.

Busca espacios para hablar, para preguntar
y compartir.

Composici n
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Los trabajos domésticos se multiplican.
Asume la nueva realidad y ejerce de padre
igualitario.

Tienes derecho a aprender y a realizar las
nuevas tareas: los panales, el baio, la ropa,
la planificacion...

Haciéndolo tendras una relacion mas
cercana con tu criatura y mejor con tu
pareja.

Construye una relacion de igualdad: lo que
ta dejas de hacer équién lo hace?

Cada persona tiene una realidad laboral
diferente pero una misma responsabilidad
en lo que a la realizacion de las tareas de
cuidado se refiere.

‘ Juega con
“Berdinometroa”:
: Anhota el tiempo

que dedicas

d |a Casa

Y el de tu pareja.
Descubre |as diferencCias.

Reparte de forma equilibrada con tu pareja
el tiempo que vais a dedicar a las labores
domésticas y al cuidado de la criatura.

Cambiar un panal también es comprarlo,
tirarlo, guardarlo, reponerlo...

Realizar en igualdad las tareas no sélo es
estar con tu criatura en momentos ladicos,
ser un padre igualitario es también realizar
otras tareas mas ingratas, como levantarse
por las noches para atenderla o realizar el

resto de las labores domeésticas.

Composici n
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La nueva criatura y tu pareja requieren
mas que nunca de tu tiempo y dedicacion.

La lactancia materna es un buen momento
para cuidar a tu companera y al bebé.
Comparte esos momentos.

Si la opcidon es la lactancia artificial, te
puedes implicar atn mas, en la

preparacion de los biberones y las tomas.

Piensa de qué manera puedes disfrutar y
aprender en estos primeros meses.

También tienes la oportunidad de acudir
a las clases postparto y de cuidado de 0 a
3 anos.

Vuestro bebé no opina pero condicionara
todas las decisiones que toméis.

Composici n

Es un buen momento para Comenzar a sentirte mas cerca
de tu Crigtura por medio del masaje.

e
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Adapta tus costumbres a la nueva realidad.

Eres necesario y tienes mucho que aportar.
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El cuidado en los primeros meses también También existen ayudas y subvenciones
es tu responsabilidad, compartelo con tu por el nacimiento de tu criatura.
pareja.

Si quieres, puedes solicitar reducciones de
Cada vez son mas los padres que solicitan jornadas y excedencias para el cuidado.
el permiso de paternidad. Dispones de ayudas para ello.

Participa de este club igualitario, isaimate
al cambio!

Solicitar y disfrutar del

permiso de paternidad hace

posible que te incorpores al
cuidado junto a tu compaiiera
en igualdad.

7a

Poder compartir estos
primeros meses Con tu
pareja Y vuestra Criatura
no tiene precio.

| ®
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La practica de tu ocio, de tu deporte
favorito, estar con tus amigos y amigas no
va a ser lo mismo.

No tienes por qué renunciar a tu vida social
y personal, aunque tendras que organizarla

de otra manera para adaptarla a tus nuevas
responsabilidades.

Composici n

Puedes integrar g tu bebé en tu Vida SocCial.

Al cambiar tus costumbres, piensa que
también son una oportunidad para
descubrir otros espacios de tu pueblo o
ciudad, conocer nuevas personas,
alternativas de ocio...
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El tiempo de que dispones ha cambiado. Dedica tiempo para estar con tu pareja a

solas.
Haz un reparto del tiempo justo e

igualitario. Estas cuidando pero también debes

cuidarte. Disfruta de tu propio tiempo.
Busca tiempo para que ta y tu criatura

disfrutéis juntos. Respeta el tiempo que necesita tu pareja

para ella, asumiendo las tareas que lo
hagan posible.

Llega a acuerdos, negocia, no impongas,
usa tu energia y tu ilusion para disfrutar

de este periodo de tu vida.

Disfrutad juntos con la criatura de
actividades compartidas.

Comparte el OCio Y |as tareas; 8anaras e Calidad de vida. /

"
——

- \ U \\\
| *
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La inscripcion en
el Registro Civil,
se hace a partir de
las veinticuatro
horas de vida y en
plazo de treinta
dias. Es necesario
el DNI o Libro de
Familia, si se
tiene.

La inscripciéon en
la Seguridad
Social se realiza
después de la
inscripcion en el
Registro Civil y
hace falta el Libro
de Familia
debidamente
cumplimentado.
Es necesario
presentar la
Cartilla de la
Seguridad Social y
el DNI de la
persona titular de
la misma.
También deberas
hacer la
inscripcion en el
Centro de Salud
correspondiente y
solicitar pediatra
(la prueba de
talon entre los
5/10 dias).

GENERALES POR NACIMIENTO,
ADOPCION O ACOGIMIENTO PREADOP-
TIVO

Por el primer hijo e hija: entre 400 €y 900 €
(seglin ingresos familiares).

Por el segundo hijo e hija: 1.500 € (para
todos los niveles de renta).

Por el tercer hijo e hija: 6.300 € (para todos
los niveles de renta).

Cuando el nifio o la nifia que origina la ayuda
tiene una discapacidad igual o superior al
33% la ayuda se duplica.

ESPECIFICAS POR ADOPCION INTERNA-
CIONAL

Se suman a las anteriores y son variables en
funcion de los ingresos familiares y el
namero de hijos e hijas que se adoptan de
forma simultanea.

Estas cuantias minimas, se duplican para
las rentas mas bajas.

Por adopcion internacional simple: 2.000 €.
Por adopcién internacional doble: 3.500 €.
Por adopcidén internacional triple: 5.000 €.

ESPECIFICAS POR PARTO, ADOPCION
NACIONAL O ACOGIMIENTO PREADOQOP-
TIVO MULTIPLE

Se suman a las generales y son variables en
funcion de las ingresos familiares.
Cuantias minimas, se duplican para las ren-
tas mas bajas.

Por parto, adopcién nacional o acogimiento
preadoptivo doble: 2.000 €.

Por parto, adopcién nacional o acogimiento
preadoptivo triple: 4.000 €.

Por parto, adopcién nacional o acogimiento
preadoptivo cuadruple: 6.000 €.

PARA LA CONCILIACION DE LA VIDA
LABORALY FAMILIAR

Ayudas por excedencia para familias con
hijos e hijas menores de 3 afos:

2.400 € por cada ano de excedencia cuando
la persona trabajadora sea mujer.

3.000 € por cada ano de excedencia cuando
la persona trabajadora sea hombre.

Ayudas por reduccion de jornada, para
familias con hijos e hijas menores de 6 anos.

Para una reduccién superior al 45% de la
jornada de trabajo:

1.800 € por afo cuando la persona traba-
jadora sea mujer.

2.400 € por aiho cuando la persona traba-
jadora sea hombre.

Para una reduccion entre 40 y 45% de la
jornada de trabajo:

1.575 € por ano cuando la persona trabaja-
dora sea mujer.

2.100 € por ano cuando la persona traba-
jadora sea hombre.

Para una reduccion entre 33% y el 40% de
la jornada de trabajo:

1.350 € por ano cuando la persona trabaja-
dora sea mujer.

1.800 € por ano cuando la persona traba-
jadora sea hombre.

Fuente: Plan de Apoyo a las familias del
Gobierno Vasco.

(www.euskadi.net/familia)

Puede que existah mas ayudas 0 que actualicen éstas. Consulta Con tu pareja Como soliCitaras.

Composici n
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DURACION DEL
PERMISO
Y CUANTIA DE
LA PRESTACION

REQUISITOS

DESTINATARIOS
DEL PERMISO

FORMA DE
DISFRUTE
DEL PERMISO

AUSENCIA O
REDUCCION DE
JORNADA

PATERNIDAD

Dos dias por el nacimiento y 13 dias ininterrumpidos, ampliables en dos dias més por cada hijo a
partir del segundo o 26 si se disfruta a tiempo parcial por acuerdo con la empresa. Cuantia equivalente
al 100% de la Base Reguladora del Trabajador.

Se exigen, para todos los padres, sin distincion de la edad, 180 dias cotizados en los 7 afios anteriores
al nacimiento, adopcion o acogida, o 360 dias en toda la vida laboral.

Padres trabajadores por cuenta ajena, por cuenta propia o auténomos, y padres trabajadores
afiliados a cualquier Régimen Especial de la SS.

El permiso podré disfrutarse de forma ininterrumpida, desde el momento del nacimiento, adopcién
o0 acogida, hasta 13 dias después de que finalice el permiso por maternidad de la madre.

LACTANCIA

Se establece una hora de ausencia del puesto de trabajo que se podra dividir en dos fracciones de
media hora o una reduccion en media hora la principio o final de la jornada. Se podran acumular
en jornadas completas en los términos que establezca la negociacion colectiva.

CONCILIACION DE LA VIDA FAMILIAR, PERSONALY LABORAL

ADAPTACION
DE LA JORNADA
POR MOTIVOS
PERSONALES O
FAMILIARES

VACACIONES

REDUCCION DE
JORNADA POR
GUARDA LEGAL

EXDECENCIA POR
CUIDADO DE
HIJAS E HIJOS

EXCEDENCIA
POR CUIDADO DE
FAMILIARES

EXCEDENCIA
VOLUNTARIA

Se podra adaptar la duracién y distribucién de la jornada de trabajo para hacer efectivo el derecho
a la conciliacion de la vida personal, familiar y laboral en los términos que establezca la negociacion
colectiva o el acuerdo con la empresa, respetando lo previsto en la primera.

Cuando el periodo de vacaciones fijado coincida en el tiempo con una incapacidad temporal derivada
de embarazo, parto o lactancia natural, o con la suspension del contrato de trabajo por maternidad
o paternidad, se tendréa derecho a disfrutarlas en periodo distinto, aunque haya terminado el ano
natural que corresponda.

Para el cuidado de menores de 8 afios o persona con discapacidad que no desempeiie actividad
retribuida, asi como para el cuidado de familiares hasta 2° grado de consanguinidad o afinidad
que no puedan valerse por si mismos y no desempefien actividad retribuida, se podra reducir la
jornada con disminucién del salario entre 1/8 y la mitad de la misma. Las cotizaciones efectuadas
durante los 2 primeros anos del periodo de reduccion de jornada se computan incrementadas al
100%. También durante el primer afio de la reduccién de jornada por cuidado de familiares.

Se tendr4 derecho a un periodo no superior a 3 afios, durante el cual se tendra derecho a reserva
del mismo puesto de trabajo durante el primer afio, considerandose los dos primeros afnos como
tiempo cotizado a efectos de SS. Se contemplan los casos de acogimiento de forma provisional.

- Cuando estas excedencias vengan precedidas de una reducciéon de jornada las cotizaciones
realizadas durante la misma se computaran incrementadas hasta el 100% de la cuantia que hubiera
correspondido si se hubiera mantenido sin dicha reduccién.

- Esta misma situacion se tendran en cuenta para las indemnizaciones en caso de despido o extinciéon
del contrato de trabajo.

Se tendra derecho a un periodo no superior a 2 afos, para el cuidado de familiares que no puedan
valerse por si mismo y no desempefien actividad retribuida, hasta 2° grado de consanguinidad o
afinidad.

- En cuanto a los casos de que la excedencia venga precedida de una reduccion de jornada se estara
a la situacidn del caso anterior.

Siempre que se tenga al menos 1 afio de antigiiedad en la empresa se tendra derecho a un periodo
de excedencia no inferior a 4 meses ni superior a 5 afos.

@
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1.- ABRIR UN LIBRO EN LA FRENTE
Con los pulgares vamos del centro hacia ambos lados
de la frente.

2.- RELAJACION DE MANDIBULA

Haremos pequeiios circulos desde el comienzo de
la mandibula hasta la barbilla.

3.- ABRIR UN LIBRO EN EL PECHO
Juntar las manos en el centro del pecho,
desplazamos hacia los hombros, bajamos
dibujando un corazén y volvemos a subir.

)
/

Una forma de acercarte a tu bebé en 9 sencillos pasos. / / &
[\
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4.- RODAMIENTO DE BRAZOS

Con el brazo del bebé entre nuestras manos abiertas,

lo hacemos rodar varias veces.

5.- SOL - LUNA
Con la mano izquierda, hacer alrededor del
ombligo un circulo completo en el sentido de las
agujas del reloj, y con la mano derecha, medio
circulo encima del ombligo en el mismo sentido.

6.- RODAMIENTO EN LAS PIERNAS

Ponemos la pierna del bebé entre nuestras manos

abiertas, y la hacemos rodar varias veces.

x\
Los beneficios del masaje soh entre otros, |3 estimulacion de (0s sistemas / \
biologicos, |a relajacCion, el alivio en la denticCion, colicos ¥y demas. /| 213
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7.~ PRESION CON LOS PULGARES
Vamos presionando con los pulgares toda la
planta del pie.

8.-VAIVEN DE ESPALDA

@ Con ambas manos juntas, realizamos un movimiento @
con una mano hacia delante y otra hacia atras, del
cuello a las nalgas y de las nalgas al cuello.
9.-PEINADO EN LA ESPALDA
Con los dedos de las manos separados, hacemos un
movimiento vibratorio del cuello a las nalgas.
)
Este masaje te proporciona un refuerzo en [0s VInculos con tu bebé /
tah especial como el de [a madre a traVés de [a lactanCia. | o
22 [
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