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Le esperamos para ayudarle y aconsejarle.

iHa tenido un bebé! jQué bien! {Enhorabuena!

Se inicia una nueva etapa en la vida familiar. Especialmente en los
primeros dias tras el parto, hay muchos momentos de felicidad

y alegria, pero también sorpresas y complicaciones cada cierto
tiempo.

Asfi que si no sabe qué hacer, necesita apoyo, quiere ponerse en

contacto con otros padres o profesionales o si simplemente tiene
preguntas sobre el parto este folleto puede ayudarle con conse-

jos, propuestas o contactos.

Como Asociacién para la Proteccidn de la Infancia, es muy impor-
tante que la familia se desarrolle bien desde el principio. Nos
gustarfa animarle a formar una red social estable en la que pueda
confiar. Para ello es importante conocer los puntos de contacto

o los lugares de encuentro para padres a los que puede dirigirse
para resolver todas sus dudas.

Todos los caminos empiezan con el primer paso. En este folleto le
ayudamos para que se sienta seguro. Eso es bueno para el bebé
y para usted.

Confiamos en que su bebé se desarro-

. lle de maravillay que tenga una buena
relacién con él.

La Asociacidn para la Proteccidn de la
Infancia de Hamburgo

YM/; (LW

Ralf Sliter
Director general

Estimadas madres, estimados padres y familias de Hamburgo:

El nacimiento de un hijo marca el inicio de una nueva y emocionante
fase vital.

Le esperan grandes satisfacciones, momentos de felicidad y nuevos
retos.

La mayorfa de los padres solicitan consejos y apoyo durante este perio-
do o sencillamente buscan un lugar donde conocer a otras familias y
compartir experiencias.

Hamburgo dispone de un gran abanico de ofertas para familias jéve-
nes, muchas de ellas gratuitas y, por supuesto, también en su barrio.

En este folleto nos gustaria darle una buena visién global: desde
cafeterfas para padres, pasando por asesoramiento sobre todas las
preguntas e inquietudes que surgen al ser padres, hasta el apoyo y el
desahogo en el dia a dia, encontrard muchos consejos y direcciones
dtiles.

Seguro que encuentra una oferta adecuada.
iCompruébelo!
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Melanie Schlotzhauer
Senadora de Trabajo, Salud,
Asuntos Sociales, Familia e Integracién




MATERIAL MULTILINGUE
PARA PADRES
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Multilingual material for parents

In the ‘Who supports me ... when | have questions and feel worried about
being a parent?’ brochure, you will find important information, links and
suggestions relating to parenthood in the first year of your child’s life. The
brochure also provides a list of relevant addresses in Hamburg. The QR code
will take you to your desired language.

Ebeveynler icin cok dilli materyal

“Ebeveyn olmakila ilgili sorular ve endiselerde bana kim eslik edecek”
brostrinde, Hamburg‘daki 6nemli adresler ile yasamin ilk yilinda ebeveyn
olmak hakkinda énemli bilgiler, baglantilar ve oneriler bulabilirsiniz. QR kodu
ile istediginiz dile ulasabilirsiniz.

Matériel multilingue pour les parents

Vous trouverez dans la brochure « Qui est & mes c6tés... pour mes ques-
tions et mes soucis en tant que parent » d’importantes informations, liens
et suggestions concernant la parentalité au cours de la premiére année de vie
de votre enfant ainsi que les adresses importantes a Hambourg. Vous pouvez
via le code QR accéder a la langue de votre choix.

MHOroazbiuHbIN MaTepuan ana poautenen

B 6polutope «KTo nomMoKeT... npU BO3HUKHOBEHUN BONPOCOB AN
nepexxusBaHuin, CBA3aHHbIX C POAUTENBCTBOMY Bbl HaAETE BaXKHYIO
MHbOPMALMIO, CCbINIKM 1 NPEANOKEHNA A9 POAUTENEN B NEPBLIN MO KN3HU
pebeHKa c BaxkHbIMM agpecamu B [aMbypre. Mcnonb3ynTte Qr-koa aons
nepexofa K Hy»HOMY A3bIKY.
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Material multilinglie para los padres

Encontrara informacién importante, enlaces y sugerencias acerca de cémo
ser padres durante el primer afio de vida en el folleto «;Quién me acompa-
fa... en las dudas y preocupaciones acerca de cé6mo ser padres?» con las
direcciones principales de Hamburgo. Accederd a su idioma deseado con el
cédigo QR.

Wielojezyczne materiaty dla rodzicéw

W broszurze ,,Kto bedzie mnie wspieraé... w przypadku pytan i trosk
rodzicow* mozna znalezé wazne informacje, tacza i inspiracje zwigzane

z rodzicielstwem w pierwszym roku zycia dziecka wraz z waznymi adresami
w Hamburgu. Za pomoca kodu QR mozna przej$¢ do wybranego jezyka.

BaratoMmoBHi MaTepianu gna 6aTbkis

Y 6powypi «XTO CyNpPOBOAKYBATUME MEHE... Y Pa3i NUTaHb Yun
XBUNOBaHb WO0A0 6aTbKiBCTBa» BM 3HaNAETe BaXXNnBy iHbopmallito,
NocKNaHHA Ta Nopaau Woao 6aTbKIBCTBA B MEPLUNNA PIK XUTTS, @ TaKOX
BaxknmBi agpecu B lamMbyps3i. 3a gonoMoroto QR-koay BU nepengeTe Ha
noTpibHy MoBY.
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VAMOS A SER
PADRES

Todo empieza con la frase «Estoy embarazada». Cada uno de nosotros
reacciona de forma diferente ante estas palabras. Es lo normal, no pasa
nada. Lo importante es no sentirse nunca solos como futuros padres. Una
nueva vida estd esperando. En primer lugar, céntrese: ;Dénde me encuen-
tro, qué es lo préximo que me espera?




NOS PONEMOS EN BUENAS MANOS

Muchas personas le dirdn lo que puede y
no puede hacer durante el embarazo. Es
importante saber en quién puede confiary
quién puede ayudarle de verdad. El primer
recurso es siempre la consulta del gine-
célogo. Aqui no solo le hardn los andlisis
necesarios, sino que también le dardn
muchos consejos sobre el embarazo vy la
convivencia con el bebé.
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CONSEJO: Enco na y actividades

sobre una dieta sa
deportivas dura.nt
www.gesund-ms-. )
leben.delfuer-famlhenl
ﬁt—durch-die-
schwangerschaft

e el embarazo en:

CONFIAMOS EN LOS PROFESIONALES

Ademds de los ginecdlogos, las comadronas
son de gran ayuda. Le acompafiardn durante
el embarazo y tras el parto.

Ademas, hay servicios especiales como
«Babylotsen Hamburg», un punto de contac-
to para futuros padres y padres primerizos.
Los servicios de orientacién conocen los
centros de asesoramiento y las ofertas de
salud de su distrito y le ayudan a encon-
trar el servicio que mejor se adapta a sus
necesidades. Encontrard estos servicios

en la mayoria de las clinicas y centros de
maternidad de Hamburgo, asi como en
algunas consultas de ginecdlogos, pediatras
y médicos.

En los distritos de Hamburgo hay

26 equipos familiares con los que puede
ponerse en contacto en caso de dudas so-
bre la maternidad o la paternidad durante

el embarazo y que pueden brindarle apoyo
experto a medida que crece el bebé.

INFORMACION DE UTILIDAD: ;COMO ENCUENTRO

UNA COMADRONA?

Hay diferentes formas de encontrar una comadrona que la atienda en casa antes
y después de dar a luz. En Internet puede buscar direcciones y

contactos de comadronas en su barrio.

Para mas informacién sobre cémo encontrar una comadrona,
puede dirigirse a su seguro médico, a la consulta del ginecdlogo,
a la clinica de maternidad o a la Hebammenverband Hamburg.
También puede encontrar una comadrona en:
www.hebammenverband-hamburg.de/familien/

hebammensuche
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BUSCAMOS 7T )
ASESORAMIENTO '

uda para embara-

s e ofrece asesora-
amientoy
r teléfono,

\ectrénico. Encontrara

El teléfono de a;'
adas necesitadas *
; to. Consiga aqul asesor

ien , -
m 3 anénima po

apoyo de form
chato correo €

PERSONAL - formacion y direcciones de
contacto en: \
. ilfetele-
Hay muchas maneras de conseguir aseso- www":::,angere.de
ramiento y apoyo durante el embarazo: por fon-sc

teléfono o en persona, en centros de orien-
tacidon sobre el embarazo, por ejemplo. Las
diferentes iniciativas de ayuda temprana
ofrecen orientacién y ayuda adicionales.

Hilfetelefon e O go 0 4 O 4 0 0 2.0

Schwangere in Not

Los amigos y la familia pueden ser un gran
apoyo. Sin embargo, no permita que el ex-
ceso de opiniones de Internet le confunda.
Confie en los profesionales. . T o .
INFORMACION DE UTILIDAD: SENTIMIENTOS ®
PESADOS Y TRISTES oo

La tensién mental durante el embarazo y en los primeros dias con el bebé es normal.
Sin embargo, si siente una gran preocupacion y tiene muchas dudas sobre la mater-
nidad y la paternidad, solicite ayuda lo antes posible. Asi conseguird que ser padre

sea agradable (una vez mds) y no quede desbordado por demasiadas

INFORMACION DE UTILIDAD: AYUDA TEMPRANA

cargas.
La ayuda temprana incluye muchos servicios para mujeres embarazadas y familias con
nifios de hasta tres afios. Ofrecen informacidn, asesoramiento y apoyo practico. Puede encontrar mds informacién en: www.elternsein.info/alltag-
mit-kind/schwangerschaft-und-geburt/schwere-gefuehle-in-
@ Asesoramiento sobre maternidad de los centros de los distritos de Hamburgo der-schwangerschaft-und-nach-der-geburt

@ Asesoramiento en todas las clinicas de maternidad y en algunas consultas priva-
das mediante servicios de orientacién (por ejemplo, Babylotsen)
@ Equipos familiares (formados por profesionales de la salud, como matronas de

familia, personal de enfermeria pediatrica y de salud familiar, y expertos en educa- N Allf también puede solicitar ayuda financiera
cién social) EL DlNERO DESEMPENA a la Fundacién Mutter und Kind.
@ Encuentros de padres e hijos en el distrito (como escuelas de padres, centros de UN PAPEL

padres e hijos o centros infantiles y familiares)

@ Asesoramiento a padres en horario de consulta o asesoramiento personal sobre ; < s i 4 :
p p Si estd embarazada y se beneficia de una ntrard mas informacion en:

temas como el llanto, el suefio o la alimentacidn prestacién ciudadana, también puede Enco " ortal de/
. L iy ilienp .
solicitar las «necesidades adicionales por em- Ww‘f’_‘famoﬂaumbe“s-
Todos los padres tienen la posibilidad de recibir apoyo. Puede obtener barazo», asi como prestaciones puntuales. famullenl:‘ i
mas informacion en: Encontrard informacidn al respecto en los ‘agenls‘;buﬂ[staaﬂi'
www.elternsein.info/fruehe-hilfen/was-sind-fruehe-hilfen centros de asesoramiento para embarazadas chaft-9

. . . . _leistungen
(por ejemplo, en la Diakonie y Sozialdienst che-leistung

katholischer Frauen e.V.).
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ESPACIO PARA REFLEXIONAR

;Cudles son los siguientes pasos?

LISTA DE COMPROBACION PERSONAL

Van a ser padres: estas son las cosas que hay que tener en cuenta antes del nacimiento de

su hijo:

Mds informacién en: www.familienportal.de/checklisten
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Buscar una consulta de ginecologia

Buscar una comadrona

Buscar un hospital o centro de maternidad e inscribirse alli para el parto
Inscribirse en clases prenatales si fuera preciso

En caso necesario, informar a la empresa y solicitar la excedencia parental
Solicitar prestaciones financieras

Preparar de antemano los documentos que se tengan que presentar
después del parto (como la partida de nacimiento, el subsidio familiar y pa-
rental). Obtenga informacién mds detallada en el capitulo «El bebé ya estd
aqui».

Buscar una consulta de pediatria

En el caso de parejas no casadas: Solicitar el certificado de paternidad/de-
claracién de custodia en el servicio social para menores/

centro de tutela

Obtener todo el equipamiento para el bebé

En caso de preguntas e inquietudes: Pedir asesoramiento
y apoyo, por ejemplo, mediante servicios de ayuda tem-
prana o centros de asesoramiento para embarazadas

LOS ENLACES MAS IMPORTANTES

Aqui encontrard todos los enlaces importantes de este capitulo:

Planificacién familiar:

annung.de

UNABHANGIG UND WISSENSCHAFTLICH FUNDIERT

Enlace: www.familienplanung.de

Ayuda temprana en Hamburgo:

Enlace: www.hamburg.de/fruehe-
hilfen/4267370/guter-start-fuer-ham-

burgs-kinder

Parentalidad:

Nationales Zentrum

Frohe Hilfen+

Enlace: www.elternsein.info

Fundacién Mutter und Kind:

BUNDESSTIFTUNG
MUTTER und KIND

Schutz des ungeborenen Lebens

Enlace: www.bundesstiftung-mutter-
und-kind.de

Hospitales y centros de parto:

i.ti
n

Hamburg

Enlace: www.hamburg.de/kranken-
hausverzeichnis/2832780/geburtskli-
niken

Salud sexual (multilingiie):

Mein Kérper E
in Wort

und Bild

Enlace: www.zanzu.de

15



El bebé ya esta aqui

VAMOS A CASA,

Comienza una nueva etapa vital y ahora hay una criaturita que necesita
su atencidn a todas horas. Hay que acostumbrarse a este cambio mara-
villoso, aunque también exigente. La paciencia y el tiempo son valiosos
companeros.

\ 4




El bebé ya esta aqui

{QUE NECESITA MI
BEBE?

¢{Cémo alimento y cuido al peque? ;Qué
sabe hacer? ;Qué deberfa saber hacer?
¢(Cdémo se desarrolla? Al principio le surgiran
muchas preguntas. Algunas pueden inquie-
tarle. Hay que tomdrselo con tranquilidad,
ya que todos los padres primerizos pasan
por lo mismo. Aborde las cosas poco a poco.

Encontrard un breve resumen de las
etapas del desarrollo del bebé en
www.kindergesundheit-info.de/
themen/entwicklung/0-12-
monate

INFORMACION DE UTILIDAD: «;CUAL ES LA MEJOR
FORMA DE ALIMENTAR A MI BEBE?»

Dar el pecho tiene muchas ventajas y es una forma saludable de alimentar a los
bebés. Sin embargo, hay razones por las que puede preferir el biberén. También
estd bien.

Hablelo con la matrona. Si aldn no tiene matrona, puede intentar encontrar una
rapidamente a través de portales en linea, o puede pedir cita en el centro local de
asesoramiento sobre maternidad. También puede acudir a las horas de atencién de
las matronas , que puede encontrar en linea o a través del equipo familiar.
Encontrara todos los enlaces para ello en la pagina 27.

Para una primera orientacidn, también puede ver el video de una
comadrona: www.elternsein.info/alltag-mit-
kind/stillen/stillen-passt-das-zu-mir
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LOS BEBES APRENDEN A DORMIR

Dormir cuando toca no es lo natural. Con
rituales fijos, puede ayudar a que el bebé
aprenda a dormir en horarios regulares.

Coléquelo donde suele dormir, preferible-

Encontrard mas |
informacion sobre € |
descanso seguro del

mente en el saco de dormir. Oscurezca la bebé en:
habitacién. Le puede tocar o cantar una nana www.hamburg-del
que le resulte familiar. Su bebé aprende: pabyschlaf

ahora es la hora de irse a dormir.

INFORMACION DE UTILIDAD: LA «CONEXION AFECTIVA»

La conexidn afectiva con los padres fortalece el estado emocional del nifio. Ade-
mas, los bebés necesitan mucho contacto fisico de confianza y consuelo cuando
lloran. De esta forma, aprenden a confiar en los padres cuando lo necesitan.

A muchos padres les resulta sencillo adaptarse rdpidamente a las necesidades

de su bebé. Para otros, ser padres les lleva al limite. ;Qué me quiere decir el bebé
cuando llora, no duerme o no come? Entenderlo puede resultar complicado. No ten-
ga miedo de pedir ayuda. j{Se puede aprender a ser padres!

Puede obtener mas informacién aqui:

aneneldiaa dfa delavida

d
Las cartas para los padres le ayu

familiar.
Le dan informa
miento tipicos
En algunos dist
los padres en/el
udo, asi €
Eil’i:\al‘)‘ién exis:cen cartas p
turco y aleman.

e comporta-
i6n sobre 10S desarrollos Y pautas d
cio
de los ninos de esta edad{Ui
ritos, puede obtener gra o
servicio social para meCr\uoenta .
ici or su
solicitarlas P nta €
o, aralos padres pilingues, en

rtas para

oenel departamento
ane.de.
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El bebé ya esta aqui

¢MIHUJO SE DESARRO-
LLA BIEN?

En todos los distritos hay centros de ase-

soramiento para madres. Allf, como padre o Encontfa"é més infor-
madre de un bebé, podra obtener asesora- macién en: /
miento sobre diferentes temas relacionados www.hamburg-de
con la salud, la nutricién, el cuidado y el de- ki“dergesundhe't

sarrollo de su hijo. También es posible efec-
tuar visitas a domicilio y muchos centros
de asesoramiento de maternidad ofrecen
visitas de bienvenida al bebé a peticién.

INFORMACION DE UTILIDAD: LAS REVISIONES
PEDIATRICAS Y EL «CUADERNILLO AMARILLO»

Las revisiones pedidtricas son muy importantes y corren a cargo del seguro médi-
co. Lleve a los controles Ul - U9 y J1 el «cuadernillo amarillo» que le facilitaron al
darle el alta hospitalaria. Alli encontrard todos los detalles del desarrollo de su hijo.
De esta forma, cualquier retraso o anomalia puede reconocerse y tratarse a tiempo.

Algunos pediatras y seguros médicos le recuerdan con antelacién la siguiente
visita al pediatra. La ciudad de Hamburgo también invita a los nifios a varios de los
chequeos para mejorar su salud y proteccion.

Puede obtener mas informacidn sobre los diferentes reconoci-
mientos pedidtricos aqur:
www.seelisch-gesund-aufwachsen.de
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:DONDE Y COMO PO-
DEMOS ENCONTRAR
SOPORTE FINANCIERO?

La mayoria de los padres tienen derecho a
percibir subsidio familiar y parental, siempre
que se cumplan determinados requisitos.
La solicitud del subsidio familiar se presenta
en la oficina de prestaciones familiares
(Familienkasse) y el subsidio parental se
presenta en la oficina de prestaciones local.
Ambas prestaciones le ayudan a cubrir los
gastos ocasionados.

Los padres con ingresos bajos pueden per-
cibir ayudas a la vivienda, complementos
por hijos y subvenciones para educacion

y actividades. Los padres que perciben
prestacidon ciudadana tienen que inscribir
al bebé en la oficina de empleo para que se
forme parte del ndcleo familiar.

Puede solicitar la pensién alimenticia anti-
cipada si es una familia monoparental y no
recibe manutencidn para su hijo por parte
del otro progenitor o la recibe de forma
irregular. Las familias monoparentales
que perciban una prestacién ciudadana
tienen derecho a necesidades adicionales
(Mehrbedarf).

En muchos distritos hay centros de
asesoramiento social que comprueban
sus derechos y le ayudan a presentar las
solicitudes. También puede informarse en
los centros de asesoramiento para emba-
razadas.

2 con todos
ontrard un resumen

Aquienc .fammenportal.del

los servicios:

familienportallfamp.
lienleistungen/staath— N
che-leistungen—fuer-faml
lien-138196

INFORMACION DE UTILIDAD: PARTIDA DE NACIMIENTO Y

SUBSIDIO FAMILIAR

Con el servicio en linea «El subsidio familiar paso a paso» puede establecer el nombre

de su hijo, pedir partidas de nacimiento y
dos tramites administrativos. Puede utili

solicitar el subsidio familiar sin complica-
zar este servicio de forma digital o analé-

gica con un formulario combinado de tres pdginas. Encontrara mas informacién
en el enlace en la pagina 27.
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CRECER COMO FAMILIA

Ahora ya son padres: aquello que tanta feli-
cidad les aporta puede resultar abrumador
y extenuante al mismo tiempo: Es posible
que no consiga dar el pecho como usted
queria, y a veces el bebé no quiere dormir
cuando toca. No sabe expresarse todavia y
llora mientras usted teme haber hecho algo
mal.

Hay que asumir esta gran tarea como pa-
dres en equipo. Aprendan juntos a apoyarse
mutuamente. Hallarse como padres y crecer
juntos en familia no siempre resulta fécil y
puede provocar desacuerdos y peleas e in-
cluso plantearse la separacién. Los centros

INFORMACION DE UTILIDAD: ASESORAMIENTO

de asesoramiento pueden ayudarle con
problemas de pareja y conflictos de estrés.

Los diferentes centros de ayuda temprana, como los equipos familiares (véase la
pagina 12), ofrecen ayuda experta si tiene dudas y preguntas sobre el desarrollo y
cuidado del bebé. En cada distrito hay también centros de asesoramiento para res-

ponder a todas las cuestiones relacionadas con la educacién de los
hijos, los conflictos de pareja, las separaciones y divorcios. Obtendrd
mas informacién aqui: www.hamburg.de/erziehung

PADRES LGTB

En las familias en las que al menos uno de los progenitores es lesbiana, gay,
bisexual,intersexual o transexual, la vida es tan diversa y plena como en el resto
de familias. No obstante, le pueden surgir retos particulares. Por ello, los padres

LGBT encontrardn servicios de asesoramiento especializados. Aquf
encontrard mas informacién: www.hamburg.de/familienweg-
weiser/10101702/regenbogenfamilien
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El bebé ya esta aqui

AYUDA EN EL DIA A DIA

;Se siente agotado? jAbrumado? En oca-
siones nos resulta complicado solicitar o
aceptar apoyo. No obstante, las personas
mads cercanas (familiares, amigos o vecinos)
querran ayudarle.

También puede recurrir a las siguientes

opciones:

® Ayuda a domicilio, financiada por el se-
guro de enfermedad en caso de necesida-
des especiales

@ \/oluntarios familiares de la Asociacidon
para la Proteccidn de la Infancia de Ham-
burgo

® wellcome, que le ayuda en los primeros
meses de vida a cambio de un pequeno
importe para cubrir los gastos

@ Personas mayores del Oma-Hilfsdienst,
que facilitan la vida cotidiana

INFORMACION DE UTILIDAD: SER MADRE O
PADRE SOLTERO

Como madre o padre soltero, tiene que gestionar solo el trabajo, el hogar vy el cui-
dado de los hijos. Es un logro enorme, pero la carga de trabajo constante y
adicional también aumenta el nivel de estrés.

Cuidese mucho y pida ayuda.
Intercambiar pareceres con otras familias monoparentales
también puede darles nuevas ideas y desahogo.

Puede encontrar mds informacion en:

www.hamburg.de/familienwegweiser/116594/alleinerziehen

TODO SE ME VIENE ENCIMA

Haga lo que haga, ;su bebé no deja de También encontrard los puntos de contacto
llorar? Especialmente si padece insomnio, adecuados para estos retos.

esta situacidén puede llevarle a la desespe-

racién. Y la vida le pone mds trabas de este  Encontrara las direcciones en la

tipo: El bebé tiene problemas para dormirseo  pagina 27.

dormir del tirdn, el pequefio estd resultan-

do especialmente conflictivo o la situacién

general estd tensando cada vez mds la

relacion. . . Y

; ; ol e
INFORMACION DE UTILIDAD: MI BEBE NO PARA °
DE LLORAR oo

Todos los bebés son Unicos, especialmente en lo que respecta al llanto. Algunos lo
hacen mds, otros menos. Pero todos tienen algo en comun:
Su objetivo no es molestar. Es su manera de expresarse.

;Tiene la sensacién de que su bebé llora mas que el resto? ;Ya no aguanta el nivel
de ruido? Importante: Nunca zarandee al bebé.
Podria herirlo gravemente o incluso matarlo.

En caso de desesperacidn, pruebe lo siguiente:

1. Acueste al bebé en un lugar seguro (por ejemplo, en la cuna o en el
suelo).

2. Salga de la habitacién.

3. Respire hondo.

4. Controle a su hijo cada pocos minutos.

5. Pida ayuda en caso necesario.

En la mayoria de los casos, el llanto excesivo del bebé cesa a
partir del tercer mes de vida.

En caso necesario, también puede utilizar el servicio de
asesoramiento si su bebé no para de llorar:
www.schreibabyberatung-hamburg.de




El bebé ya esta aqui

ESPACIO PARA REFLEXIONAR LOS ENLACES MAS IMPORTANTES

;Cudles son los siguientes pasos? Aqui encontrard todos los enlaces importantes de este capitulo:

Asesoramiento de maternidad: Equipo familiar local:

m
—
Hamburg

Enlace: www.hamburg.de/behoerdenfin- Enlace: www.hamburg.de/fruehe-
der/suche/muetterberatung hilfen/13605996/familienteams

Ayuda en el dia a dia, asesoramiento y

Desarrollo del bebé: resolucién de conflictos:

(=] A el

kindergesundheit-info.de @ s TA R K

Streit und Trennung meistern
Alltagshilfe, Rat & Konfliktissung

LISTA DE COMPROBACION PERSONAL

El bebé ya estd aqui: estas son las cosas que hay que tener en cuenta después del Enlace: www.kindergesundheit-info.de Enlace: www.stark-familie.info/de
nacimiento de su hijo:

wellcome: El subsidio familiar paso a paso:
Solicitar partida de nacimiento
Solicitar subsidio familiar i_ti_

Solicitar subsidio parental

Inscribir al bebé en el seguro médico

Registrar al bebé en la oficina de empleo, en caso necesario
Solicitar otras prestaciones financieras, dado el caso

wellcome

Hamburg

Mds detalles en www.familienportal.de/checklisten Enlace: https://www.wellcome-online. Enlace: www.hamburg.de/kinderlei-

de/hilfe-nach-der-geburt cht-zum-kindergeld
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APRENDIENDO
A CONOCERNOS
MEJOR

Las primeras semanas han transcurrido. Se familiariza y las rutinas se
asientan.




Crecemos

CONTACTOS, CURSOS Y ASESORAMIENTO

Hay muchas posibilidades de vivir nuevas
experiencias con el bebé, conocer a otros
padres e intercambiar pareceres. Elija entre
cursos regulares y puntos de encuentro
abiertos.

Escuelas de padres y centros de forma-
cion familiar

Aqui encontrard ofertas populares como

@ Actividades para bebés y nifios pequefios

CURSOS PARA PADRES
Y MADRES

Los cursos para padres como «Starke Eltern
— Starke Kinder®» pueden reforzar la auto-
confianza como progenitores y propiciar el
disfrute y reducir estrés en la vida familiar.

@ Masajes para el bebé

@ Grupos de padres e hijos

@ Cursos, también para padres, no solo
madres

¢0O le gustaria obtener ayuda con el desa-
rrollo y la educacidn de su hijo, cuestiones
de pareja o temas relacionados con la pa-
ternidad? También encontrard lo que busca
en los programas de cursos.

cién sobre el

trards mas informa : .
EESS: «Starke Eltern — Starke Kinder™» en
www.kinderschutz- =
bund-hamburg.del 0

projects-archivelstarke- !F-* B
eltern-starke-kinder ﬂ;‘% ﬁﬁ'-n
[ s

CENTROS DE HUIJOS Y FAMILIAS

En muchos distritos hay ademds centros
familiares. Estos ofrecen una gran variedad
de actividades para familias con nifos de

todas las edades, como quedadas y grupos,

apoyo diario, asesoramiento social y mucho
mds.

INFORMACION DE UTILIDAD: ;:DONDE ENCUENTRO

CURSOS Y OFERTAS?

El portal «Hamburg aktiv» presenta un resumen completo de todas
las actividades educativas y de ocio en los distritos de Hamburgo:
desde aqua baby y masajes para bebés hasta primeros auxilios

infantiles, gimnasia posparto y yoga.

Acceda al portal aqui: www.hamburg-aktiv.info

30

o
-tﬁ
£
P

CENTROS DE PADRES E HUOS

¢Su hijo tiene menos de tres afios y aln no
tiene plaza de guarderia? En muchas guar-
derfas hay centros para padres e hijos, lo
que puede ser un buen punto de encuentro.
Aqui puede conocer a otros padres e inter-
cambiar experiencias.

Ademds, encontrard ofertas formativas y de
asesoramiento sobre todos los aspectos re-
lacionados con la vida del bebé y la primera
infancia.

Encontrard mads informacion sobre ello
en el enlace en la pagina 38.

_ e
En caso de dudas o inquietudes sob

|a vida familiar,
a los padres Y gl asesor
lineale proporcionan asi
degde casa.

los teléfonos de ayuda
ramiento en
stencia répida

Elterntelefon

0800

1110550

ergegenKummer

INFORMACION DE UTILIDAD: USO DE LAS PANTALLAS

Dediquele cada dia « tiempo de calidad», donde estén presentes su bebé y usted.
Deje el mévil de lado y esté presente para el bebé.
De esta forma se sentird importante y querido. Esta experiencia es necesaria para

un buen desarrollo.

No exponga al bebé a dispositivos digitales. Sobreestimulan el
pequefio cerebro. Obtenga mas informacién en

www.bildschirmfrei-bis-3.de
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Crecemos

iGUARDERIAS, LISTOS, YA!

(Ha encontrado ya una guarderia? Algu- Cuanto antes, mejor, porque la demanda de
nos padres comienzan a buscar durante plazas de guarderia es alta. El buscador de
el embarazo, mientras que otros esperan guarderias le facilita la busqueda.

hasta después del parto. Sea como sea:

INFOBMACI()N DE UTILIDAD: GUARDERIAS SIN CONTRI-
BUCION

El cuidado de los niflos durante cinco horas al dfa con comida en la guarderfa es
gratuito. Esto incluye las guarderias, es decir, los cuidados prestados por un cuida-
dor infantil durante un maximo de 30 horas a la semana.

Asi es como funciona: Busque una guarderia y firme un acuerdo para
una plaza de guarderia. A continuacidn, solicite un vale de guarderia
en la oficina del distrito. Puede encontrar mas informacién en:
www.hamburg.de/kitaplatz

;Lleva poco tiempo en Alemania y necesita apoyo? En algunos distri-
tos hay orientadores culturales que estardn encantados de ayudarle.
Puede encontrar mds informacidn en:
www.kita-einstieg-hamburg.de/kitakulturlotsinnen

UNA VIVIENDA SEGU-
RA PARA LOS NINOS

;Su hijo ya comienza a gatear? ;Ya se sube
a los muebles? Ya es hora de que la casa
sea segura para los ninos.

Por mucho cuidado que ponga puede ocu-
rrir cualquier cosa, desde pequenas heridas
a graves emergencias.

3s i i6n sobre el
trard mas mformgcn o
Eerz\r?'\znd; la salud infantil, tam:)’l:‘elrjgen
varios idiomas en: wv:lw.t;;r:‘mz“.i-
delkindergesundheltll
bel-kinderunfaelle

Estos son los puntos de contacto mds
importantes:

Emergencias pediatricas

El fin de semanay los festivos,

puede ponerse en contacto con el servicio
de emergencias pedidtricas de la Asociacién
del Seguro Médico de Hamburgo. En caso
de urgencia también puede llevar al bebé a
cualquier clinica pedidtrica.

Clinicas pediatricas

La consulta de pediatria o las emergencias
pediatricas remitiran a su hijo a una clinica
pedidtrica en caso necesario. Los motivos
pueden ser un accidente o una enfermedad
grave.

En la clinica, su hijo disfrutarad de una
atencidn integral. A menudo, el proceso de
curacién puede acelerarse si la madre o el
padre se quedan a pasar la noche con el
nifo.

Encontrara todos los datos de contacto
en los enlaces a partir de la pagina 38.
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AUTOCUIDADO

El dia a dia con el bebé, el reajuste
familiar y el déficit de suefio pueden
resultar bastante estresantes. Es posible
que esté agotado o que incluso sufra
problemas de salud.

iEs importante que no se encierre en
este trabajo de 24 horas y recargue las
pilas! Témese descansos y haga lo que
le gustaba hacer antes del parto para
sentirse bien:

Pasee por la naturaleza o practique
deporte, escuche musica o quede con
sus amigos. Planifique los pequenos des-
cansos con determinacién y regularidad
para que la vida familiar del dia a dfa no lo
supongatodo. En caso de agotamiento, un
tratamiento madre/padre/hijo le podria ir
genial.

Encontrard mds informacién en:
www.elternsein.info/alltag-mit-kind/
gesundheit/mutter-kind-
kur-oder-vater-kind-kur-damit-sie-
gesund-bleiben
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INFORMACION DE ® °

UTILIDAD: RELAJACION

Las pequenas actividades y los breves
ejercicios de concentracidén ayudan a
reducir el estrés y a relajarse. Una taza
de té degustada conscientemente,
unrecuerdo por la noche de un bonito
momento del dia o una breve pausa y una
respiracién consciente son pequefas
estrategias para aumentar el bienestar.

Cargar con el bebé, una postura inclina-
da al cambiarle los panales y recogerlo,el
estar constantemente alerta pueden
provocar tensién. Aseglrese de relajar
los hombros de vez en cuando y adoptar
una postura erguida. Y es que una buena
postura también puede repercutir positi-
vamente en el estado de dnimo.

Encontrard ideas para pequefias activi-
dades y ejercicios para aliviar el estrés
en: www.coreszon.com/de/werk-
zeugkasten/werkzeug-fur-zuhause
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Crecemos

ASUMIR EL ROL DE PADRES

Ser padres requiere practica. Algunos creen mucho mds espontanea, lo que tiene ven-
que todo funciona por si solo. A veces es tajas y desventajas. Intente ver las ventajas.
asi, pero a menudo se necesita tiempo para Como padres, también puede ser una expe-
adaptarse al nuevo rol de padres. Dese este  riencia conocer algo nuevo y hacer las cosas
tiempo. En concreto, a menudo hay que de otra forma. Esto hace que usted como
abandonar planes que se habian hecho con progenitor y, sobre todo, su hijo, crezcan.
anterioridad. Con los nifios, la vida Crecerdn juntos como familia.

36

ESPACIO PARA REFLEXIONAR

;Cudles son los siguientes pasos?

LISTA DE COMPROBACION PERSONAL

Los primeros afios con su hijo: estas son las ideas mds importantes de este capitulo:

Inscribirse en cursos, de ser
necesario

Encontrar guarderia

Solicitar un bono de guarderia

Preparar la vivienda a prueba de
nifos

Programar autocuidados y des-
cansos
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LOS ENLACES MAS IMPORTANTES

Aqui encontrard todos los enlaces practicos de este capitulo:

Guarderias: informacion sobre precios y
Guia para la familia: derechos:

_i_ti_
— N
Hamburg

Hamburg

Enlace: www.hamburg.de/familien-
wegweiser/118064/familienbildung

Enlace: www.hamburg.de/elternbeitrag

Buscador de guarderias: Informacién sobre guarderias:

iti EigE

Hamburg Hamburg |&

Enlace: www.hamburg.de/kita-finden Enlace: www.hamburg.de/kita
Centros de padres e hijos: Clinicas pediatricas:
* i * E E ‘i‘

— —n

Hamburg |E% Hamburg

Enlace: www.hamburg.de/eltern- Enlace: www.hamburg.de/kranken-
kind-zentren hausverzeichnis/2833184/kinder

38

Crecimiento seguro para los nifios — Asesoramiento en linea y telefénico:
prevencién de accidentes:

kindergesundheit-info.de

NummergegenKummer

Enlace: www.kindergesundheit-info.
de/themen/sicher-aufwachsen

Enlace: www.nummergegenkummer.de

Asociacién del Seguro Médico: Consulta médica:

Kl/ .
Vereinigung
Hamburg
ARZTRUF HAMBURG
Enlace: www.kvhh.net Enlace: www.arztruf-hamburg.de
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EL ARTE DE
CRIAR HUOS

Acaba de ser padre y estd reorganizando su familia: es algo maravilloso
que le colmard de felicidad. No obstante, también hay obstaculos y algu-

nas familias se enfrentan a retos especiales.




NECESITAMOS APOYO

Hay muchos factores que dificultan parti-
cularmente la paternidad:

@ E| bebé ha nacido prematuro, esta enfer-
mo o muestra anomalias de desarrollo

@ E| bebé tiene dificultades para calmarse,
dormir o comer

@ Es padre o madre soltero/a y tiene muy
poco o ninglin apoyo

® Hay una separacidn, conflicto o violencia
en la familia

@ Estd al borde de las fuerzas, mentalmen-
te estresado o enfermo

@ Es una persona inmigrante o refugiaday
(auin) no conoce bien el pais

Lo bueno: siempre hay quienes pueden
ayudarle, asesorarle y apoyarle en su
situacion.

BEBES PREMATUROS Y
CON ANOMALIAS

Si su bebé ha nacido prematuramente o
con complicaciones de salud, la cosa cam-
bia. Reina la incertidumbre, las preocupacio-
nes, ilusiones y temores. No intente superar
el reto por su cuenta. Es posible que pueda
hacer uso de un programa de asistencia
médico-social a domicilio.

Inférmese en la clinica sobre las posibles
opciones. La consulta del pediatra también
estd a su disposicidn y le puede dirigir a un
centro de pediatrfa social para el recono-
cimiento y tratamiento tempranos o a un
centro de intervenciéon temprana en caso
necesario.

CONEXION

alguna mdquina.

Compartir experiencias con otros padres en
situaciones similares puede ayudar a aliviar
los miedos y a ganar confianza.

cién sobre los servi-
dres de

Encontrard informa
cios de asesoraml?
ninos con anomalia
www.hamburg.del
kinder-familie

nto para pa
sen:

INFORMACION DE UTILIDAD: TRANSMITIR SEGURIDAD Y

Iniciar la vida familiar con un bebé prematuro o con dificultades de salud no es tarea
sencilla. Es posible que no pueda estar con el bebé los primeros dfas,
que reciba tratamiento o incluso que necesite estar conectado a

Témese el tiempo necesario para acostumbrarse a la situacidn, co-
nocer a su bebé y aceptarlo. La atencidn, el carifio y mucho contacto
fisico ayudan a construir una relacién. El contacto intensivo con la
piel proporciona al bebé una sensacién de seguridad y conexidn.
Encontrard mds informacién en: www.kindergesundheit-info.de/
themen/entwicklung/fruehgeburt

www.kindergesundheit-info.de/themen/entwicklung/
behinderung/behindertes-kind . .
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ACABO DE LLEGAR A ALEMANIA

Es posible que no lleve mucho tiempo en
Alemania y que muchas cosas le resulten
nuevas. Es posible que en su pafs de origen
se trate la paternidad de forma similar o
diferente a la manera en que lo hacemos aqui.
No siempre es sencillo orientarse, pensar en
todo y encontrar el camino adecuado para
el bebé y usted.

En muchos distritos hay orientadores de
padres y madres que pueden ayudarle en su
lengua materna. Adem3s, existen centros
de asesoramiento en los que incluso es
posible que se hable su lengua materna.

44

Si se halla en Alemania sin papeles o sin
permiso de residencia vélido, o si no tiene
seguro médico, también hay subvenciones
disponibles. En funcién de lo que busque,
puede obtenerlo a través de asesoramiento
social, juridico o médico, tanto para usted
como para su bebé.

Encontraré aquf alos
orientadores de padres Y

S.
madre urg.de/

www.hamb
elternlotsenl 41747052/

standorte

v

ESTRES Y ENFERMEDADES MENTALES

En ocasiones nos encontramos ante situa-
ciones que nos resultan demasiado gran-
des para manejarlas (por nuestra cuenta).

Los conflictos frecuentes en la pareja, una
separacion, circunstancias vitales compli-
cadas o los retos de ser familia monoparen-

tal también pueden ser muy estresantes.
Pida ayuda, por su salud y la de su bebé.
Encontrard informacidén sobre «familias
monoparentales» en la pagina 24.

Si sufre depresidn posparto, se sentira
hundida y agotada. El bebé le generara
ansiedad. Es posible que quiera recuperar
su vida anterior.

Si constantemente siente temor y sin dnimo,
pueden ser sintomas de una depresién
posparto. Es algo que le ocurre a un diez
por ciento de las mujeres después de dar a

a con opciones

4 una gui
Encontrara u g .ki“derges““d'

uda en: WWW
de ay [theme“/

it-info.de A .
luz. Consulte a un ginecdlogo o médico de ::;wicklunglpsychlsc"e'gesu“d
cabecera o acuda a un ambulatorio espe- heit/ .
cializado. wegweiser-enthc-

Kklungsprobleme

Encontrara puntos de encuentro en el
cuadernillo adjunto.

INFORMACION DE UTILIDAD: CONFLICTOS Y VIOLENCIA EN
LA FAMILIA

Todas las personas tienen derecho a sentirse seguras y a no sufrir dafios. Si surge
un conflicto en la familia que derive en enfrentamientos fisicos, actie: Abandone la
situacién y péngase a salvo junto con el bebé.

Encontrard ayuda aquir: .

Hamburger Frauenhiuser: centro de coordinacion y asistencia «24/7» .
Teléfono: 040 800041000

Correo electrénico: schutz@24-7-frauenhaeuser-hh.de

Teléfono de ayuda «Gewalt gegen Frauenn, violencia contra
las mujeres
Teléfono: 116016

Ayuda y asesoramiento para padres
www.hamburg.de/hilfen-fuer-opfer/7421580/maenner
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Ser padres con retos

DEL CUIDADO FACIL AL DINAMISMO

Los bebés se diferencian por sus etapas de estdn inquietos y les resulta complicado
desarrollo y comportamiento. Incluso cuan- dormirse. Todo ello puede suponer un

do empiezan a gatear, algunos son facilesde  mayor esfuerzo para los padres. En cuanto
cuidar y otros suponen un reto. Estos Ultimos empiece a sentirse agobiado o desampara-
suelen requerir mucha cercanfa y atencidn, do, solicite asesoramiento y apoyo.

por ejemplo. Tienen una enorme cantidad

de energia y muchas ganas de moverse,

INFORMACION DE UTILIDAD: EVITAR LA MIRADA

;Su bebé se aleja de usted ocasionalmente? Es completamente normal.

A los bebés les encantan las caras y el contacto, pero con tantas nuevas experien-
cias, los pequefios cerebros pueden sobreestimularse. Es posible que el bebé se
muestre inquieto o llore. Dele descansos para que pueda descansar.
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OBTENGA AYUDA TEMPRANA

Para empezar con buen pie la vida familiar social para menores también le ayuda en
aproveche la amplia oferta local y de todo caso de preguntas sobre paternidad, si en
Hamburgo. el dia a dfa supone una gran carga.
iNo se quede con las preguntas sin respon-
der! L.
Encontrard mas infor-
Encontrard el enlace a la ayuda macion en: burg.de/
temprana en la pagina 15. www.ham
jugendamt

El Servicio Social General (ASD) del servicio

INFORMACION DE UTILIDAD: PAGINAS WEB UTILES

Aqui encontrard mds informacién sobre este folleto:

Asuntos como

® Formacion y asesoramiento familiar

® Familiay empleo

® Ayudas financieras para familias

® Guarderfas

@ Derechos de custodia
www.hamburg.de/familienwegweiser

El Ministerio Federal de la Familia le informa sobre

® | os logros principales

@ | as normas juridicas

@ |os servicios de asesoramiento de apoyo a los padres

@ | a cuantia del subsidio parental (calculadora del subsidio paren-
tal)

www.bmfsfj.de/bmfsfj/themen/familie

Encontrard mds informacidn sobre asesoramiento y apoyo a las
familias de Hamburgo aquit:
www.hamburg.de/familie/veroeffentlichungen/3055104/
familienberatung-mehrsprachig
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Ser padres con retos

ESPACIO PARA REFLEXIONAR

;Cudles son los siguientes pasos?

48

LISTA DE COMPROBACION PERSONAL

Ser padres con retos —estas son las ideas mds importantes de este capitulo:

Recurra a expertos en el caso de
bebés prematuros o con trastor-
nos de salud

Pida ayuda en caso de barreras
linglisticas

LOS ENLACES MAS IMPORTANTES

Consiga ayuda en caso de conflic-
tos familiares y violencia

Por lo general, se recomienda
pedir ayuda pronto

Aqui encontrara todos los enlaces y direcciones importantes de este capitulo:

Guia para personas refugiadas e inmi-
grantes:

( ;“') hamburgasyl
Arbeitsgemeinschaft Kirchliche Flichtlingsarbeit

Enlace: www.hamburgasyl.de/praktis-
che-hilfen/adresslisten

Elterninitiative fir Frith- und Risikoge-
borene:

%rl'.ihstart

Etterninitiative
Hor Frih- und
Risikogebarene
Harnburg &\

Enlace: www.fruehstart-hamburg.de

Ayudas para nifios con discapacidad,
multilingtie

eabvkm.

Bundesverband fiir korper- und
mehrfachbehinderte Menschen e. V.

Enlace: www.bvkm.de/ratgeber/mein-kind-
ist-behindert-diese-hilfen-gibt-es-in-
mehreren-sprachen
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Libreta de direcciones y agradecimientos

LOS PUNTOS DE CON-
TACTO EN HAMBURGO

El cuaderno de direcciones contiene todos
los puntos de contacto importantes. Empe-
zando por las direcciones generales a las
que puede acceder independientemente
de donde viva, encontrard también ofertas
especiales de su distrito de Hamburgo
ordenadas por temas.

AGRADECIMIENTOS

J

E COMPANA...:
;QUIEN ME A
;REGUNTAS E INQUIET:SDES
PARA PADRES Y MADR

direcciones de oS
Comaros de Hamburge Lo quevaa
encontrar en el

reverso del folleto

Nos gustaria dar las gracias a todos los que han colaborado en la elaboracién de
este folleto. Queremos dar las gracias especialmente a los participantes, padres y

madres y expertos comprometidos en el taller de participacién de septiembre
de 2022, en el que surgieron ideas constructivas y novedosas que han dado

forma al nuevo folleto.

Muchas gracias al grupo del proyecto: Susanne Hiittenhain, Coordinadora Esta-

tal de Ayuda Temprana de Hamburgo, Administracién Social, y sus companeros
Birgit ARmann, Stephanie Ganske y Ralf Sliter, de la Asociacién para la Proteccién

de la Infancia de Hamburgo.

50

Aviso legal

Aviso legal

Departamento de Trabajo, Salud, Asuntos Sociales, Familia e
Integracién (Administracién Social)

Referat fiir Offentlichkeitsarbeit

Hamburger Str. 47, 22083 Hamburg

Der Kinderschutzbund Landesverband Hamburg e.V.
Sievekingdamm 3 - Platz der Kinderrechte
20535 Hamburg

. 0404329270
@ info@kinderschutzbund-hamburg.de
A www.kinderschutzbund-hamburg.de

Disefio
SAINT ELMO’S GmbH & Co. KG

Fotografias
www.gettyimages.de
www.istockphoto.com

Folleto

El folleto «;Quién me acompafia...» puede solicitarse de forma
gratuita por correo electrénico en bestellungen@kinderschutzbund-
hamburg.de.

Ademds, el folleto se puede descargar en www.hamburg.de/
fruehe-hilfen.

Versién
Febrero 2024
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NUMEROS DE TELEFONO DE EMERGENCIAS

Emergencias, teléfono: 112
Las ambulancias de salvamento y emergencia llegan al lugar en pocos minutos.

Emergencias médicas Hamburgo, teléfono: 116117
El teléfono esta operativo las veinticuatro horas del dia y ofrece asesoramiento médico sobre

problemas médicos.

Centro de toxicologia, teléfono: 0551 19240
Encargado de Bremen, Hamburgo, Baja Sajonia y Schleswig-Holstein.

Patrocinado por:
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