Aan para el Pos’(par’(o

jFelicidades! Este momento de tu vida es unico y hay que disfrutarlo al
maximo. Estas muy cerca de conocer a tu bebé, y estoy segura que estas
haciendo todo lo posible por hacer esta experiencia un momento méagico.

Convertirse en padre no es facil. No hay formulas perfectas en como
cuidar a los hijos, y en la mayoria de los casos, no estamos preparados
para todos los cambios que nos esperan después del parto. Por eso yo

recomiendo adoptar la filosofia de “un dia a la vez” desde el inicio e ir
haciendo los ajustes necesarios.

Al dedicar unos momentos para reflexionar y planear los primeros dias
con tu bebé, ya estas dando un paso enorme que te ahorrard muchos
problemas y mucho tiempo para disfrutarlo junto al recién llegado. El
pensar en los “si” y en los “no” que te esperan, ayuda a reducir el estrés
cuando el bebé llega y nos deja mas tiempo para disfrutarlo.

Espero que esta guia te ayude a pensar en los aspectos mas importantes
que es necesario platicar desde el embarazo, para que se pongan de
acuerdo con tu pareja, familia y las personas que te brindaran apoyo

durante esas primeras semanas, para que sepan que necesitas y como

es que te gustaria recibir su apoyo.
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Lista de familiares y amigos que te ayudaran durante las primeras semanas

—&

Categoria Nombre Teléfono Email

*Visita www.mexicandoula.com / www.doulalili.dk

©2019 Mi plan de postparto por Doula Lili Boesen. Prohibida su reproduccion total o parcial sin la autorizacion del autor.
Para mas ideas e inspiracién checak mi pagina www.mexicandoula.com / www.doulalili.dk



http://www.mexicandoula.com/
http://www.doulalili.dk/
http://www.mexicandoula.com/
http://www.doulalili.dk/

—&

Lista de grupos de apoyo, grupos de mamas, clases de Mama y bebé y actividades que te gustaria hacer con tu
nueva familia.

Nombre Organizador Contacto Fechas de registro

—&&

¢ Quién y cuando pueden venir a visitar a tu bebé? Piensa en lo que necesitas que los visitantes traigan o
realicen durante los primeros dias. Por ejemplo, puedes tener un horario de visitas, o pedirles que hagan algo
en especifico durante su visita como comprar la comida que te gusta.
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Piensa en como tu y tu pareja pueden convivir durante los primeros meses. Escribe ideas para citas o
actividades que pueden hacer juntos para mantener viva la relacion. Comidas especiales, juegos, caricias,
pequefias notas...

—&

Piensa en cosas que puedes hacer para cuidar tu cuerpo y mente después del parto. Haz escuchado hablar de
la Ceremonia del Cierre con Rebozo? Puedes explorar que opciones se ofrecen en tu ciudad o en linea. Puedes
hacer una lista de libros que quisieras escuchar, peliculas que ver, rutinas de ejercicios, etc.
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Piensa en las labores basicas del hogar y quien puede hacerse cargo de ellas. Tal vez al inicio necesites mas
apoyo, y tu pareja o familia esté cerca para hacerlo. Pero en ocasiones podria ser necesario buscar apoyo de
una persona externa. También puedes asignar tareas a hermanos mayores, por ejemplo, asegurarse que mama
tome mucha agua!

Actividad Quien esta a cargo
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Piensa acerca de la rutina basica de tu bebé y distribuye las tareas! Es una buena manera de involucrar a tu
pareja, familia y amigos cercanos si estan de visita.

Actividad Quién esta a cargo
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jn donde uiviremos?

Algunos padres tienen que hacer algunos ajustes a su casa para cubrir las necesidades del nuevo bebé. Otros padres
viven en casas separadas, y otros mas necesitan incluso buscar un nuevo hogar. ; Coémo integraras a tu nuevo bebé en el
espacio en donde vives?

jCémo vamos a dlimentar a nuestro bebé!

Discute con tu pareja las opciones: Lactancia exclusiva, suplementacion con férmula, alimentacion mixta, baby led weaning,
etc. Asi te dara tiempo de analizar cada opcion y adquirir los conocimientos y productos necesarios para alcanzar tu meta.

LQUé lipo de paﬁales queremos que nuestro bebé u’(ilice_?

Explora tus opciones y precios: Desechables, Tela, Mixtos, Sin pafial (Eliminacién). Revisa las marcas locales, lugares
donde comprarlos, valores de la empresa. En algunos paises puedes solicitar muestras antes de que llegué el bebé. Piensa
en el espacio en donde piensas cambiar los pafiales y como es que manejaras los residuos.
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jn donde dormird nuestro bebé?

Explora tus opciones: ¢ En dénde quieres que duerma el bebé? Piensa en que tipo de técnica quieres utilizar, si deseas
dormir con tu bebé o que tenga su propio espacio. Piensa en como puedes lograr tu objetivo manteniendo la seguridad de
tu bebé y la tuya en todo momento. Piensa también como quieres que se maneje la alimentacion del bebé durante las
noches.

jCémo vamos a calmar a nuestro bebé?

Explora las técnicas para ayudar a tu bebé a calmarse. Posiciones para cargarlo, técnicas de relajacién, accesorios de
bafo. Tipos de actividades y juguetes que necesita conforme crece.

L‘Cémo hos vamos a distribuir los permisos de maternidad y patemidad?

Explora las opciones de permisos disponibles en tu pais y empresa. Discutan las opciones para planear el primer afio de su
bebé de acuerdo a su calendario profesional.
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JQué tipo de padres queremos ser para nuestro bebé]

Busca estilos de crianza. Discutan las posibles opciones, como por ejemplo rutinas o cuales son los limites de disciplina.

L‘Qué hara el primer ano de nuestro bebé extra especial?

Piensa en las actividades que no te puede perder durante el primer afio de tu bebé, por ejemplo una sesion de fotografia de
recién nacido, escribir un diario, hacer un viaje especial, armar el album de fotos. Esto te servira para comenzar a planear y

apuntarlo en tu calendario! No olvides fechas importantes.
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Lista de Preparacion Postparto
S

Actividades para hacer antes de la llegada de tu bebé.

[1 Aprendan acerca de los cambios que la mujer experimenta durante el postparto y opciones para
sentirse mejor.

L1 Aprendan acerca de signos de alerta de depresion postparto en mama y papa y como buscar apoyo en
caso de ser necesario.

L] Aprender acerca de métodos para procesar la historia de parto y celebrar tu inicio como madre (Por
ejemplo, la ceremonia del cierre o sesiones de procesamiento de historia del parto)

L Practicar y/o aprender técnicas de relajacion para el embarazo, parto y postparto.

[]  Platicar con tu madre o mujeres de tu familia acerca de sus experiencias de postparto y que hicieron
ellas para cuidarse — Aprende de las tradiciones de tu pais.

[1  Compren sus articulos de uso personal para la maleta del hospital y los primeros dias con el bebé

(libres de esencias/neutrales/organicos)

Compren sus bocadillos favoritos para la maleta del hospital y los primeros dias con el bebé.

Busquen ropa comoda y que les guste para pasar tiempo en el hospital y en casa.

Escriban cartas o mensajes para su bebé.

Vayan de vacaciones o realicen una actividad extra especial juntos antes de que llegue su bebé

(masaje de parejas, visitar los restaurantes favoritos, maratones de peliculas, etc.)

Aprender los basicos del cuidado del bebé: Cambiar pafiales, opciones de vestimenta para el clima

local, opciones ecoldgicas y antialergénicas, etc.

Tomar una clase de primero auxilios para padres.

O O ao

O
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Lista de Compras
—ge
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Doula | ili Boesen

Traditional Mexican Care

Servicios en Copenhagen, Dinamarca y en linea para futuros y nuevos Padres

Fotografia de Parto y Recién Nacido
Consultoria de Lactancia
Soporte Tradicional para el Postparto
Preparacion Consciente para el parto y postparto

Clases de Baile para Familias (Portéo con bebé)

info@doulalilidk

www.douldlilidk / wwwmexicandoulacom
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