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Cari lettori,

vi ringrazio di cuore per aver scelto questo libro. Con la vostra scelta mi avete
dato non solo la vostra fiducia, ma anche parte del vostro prezioso tempo. Lo
apprezzo molto.

Diventerai papa? Congratulazioni per questo emozionante nuovo capitolo
della tua vita! Molti futuri padri si sentono divisi tra l'eccitazione e
l'incertezza. Come puoi supportare al meglio la tua compagna? Cosa ti aspetta
in sala parto? E come affrontare 1'inizio della vita quotidiana con un bambino?
Questa guida pratica ti accompagnera passo dopo passo attraverso la
gravidanza, il parto e il primo anno da papa. Imparerai tecniche concrete come
il cambio sicuro e il bagnetto rilassato, svilupperai il tuo stile di cura personale
e scoprirai come costruire un forte legame padre-figlio. Un'attenzione
particolare ¢ rivolta all'equilibrio tra famiglia, lavoro e relazione. Con questo
manuale acquisirai sicurezza nel tuo nuovo ruolo e potrai essere fin da subito
un padre attivo e sicuro di sé. Preparati ora per la tua avventura di paternita -
con consigli fondati da padri esperti e specialisti per un inizio riuscito nel
compito piu bello della tua vita.

Vi auguro ora una lettura stimolante e illuminante. Se avete suggerimenti,
critiche o domande, apprezzo il vostro feedback. Solo attraverso uno scambio
attivo con voi lettori le future edizioni e opere potranno diventare ancora
migliori. Restate curiosi!

Artemis Saage
Saage Media GmbH

+ support@saagemedia.com
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Introduzione

Per offrirvi la migliore esperienza di lettura possibile, desideriamo
familiarizzarvi con le caratteristiche principali di questo libro. I capitoli sono
disposti in ordine logico, permettendovi di leggere il libro dall'inizio alla fine.
Allo stesso tempo, ogni capitolo e sottocapitolo ¢ stato concepito come
un'unita indipendente, cosi potete anche leggere selettivamente sezioni
specifiche di particolare interesse. Ogni capitolo si basa su un'accurata ricerca
ed ¢ corredato di riferimenti completi. Tutte le fonti sono direttamente
collegate, permettendovi di approfondire 1'argomento se interessati. Anche le
immagini integrate nel testo includono appropriate citazioni delle fonti e
collegamenti. Una panoramica completa di tutte le fonti e dei crediti delle
immagini si trova nell'appendice collegata. Per trasmettere efficacemente le
informazioni pill importanti, ogni capitolo si conclude con un riassunto
conciso. I termini tecnici sono sottolineati nel testo e spiegati in un glossario
collegato posto direttamente sotto.
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1. 0. 0. Il percorso verso la paternita

1 percorso verso la paternita ¢ uno dei cambiamenti piu significativi
nella vita di un uomo. Cosa significa oggi diventare padre? Come
ci si prepara al meglio per questo nuovo ruolo? Quali sfide emotive
e pratiche bisogna affrontare? La paternitd non inizia solo con la
nascita del bambino, ma gia durante la gravidanza. In questo periodo, i
futuri padri attraversano una trasformazione profonda: dalla prima gioiosa
notizia ai momenti di incertezza, fino alla preparazione attiva alla vita con
un bambino. E importante considerare vari aspetti: il supporto emotivo e
pratico della partner, 1'organizzazione del parto, la pianificazione finanziaria
e la propria preparazione mentale per il nuovo ruolo. La ricerca scientifica
dimostra che una paternita attiva ha effetti positivi sullo sviluppo del
bambino e sulla relazione di coppia. Allo stesso tempo, molti uomini si
trovano di fronte alla sfida di conciliare le esigenze professionali con i
compiti familiari. Come puo riuscire questo equilibrio e quali passi concreti
sono importanti nel percorso verso la paternitd, lo scoprirete in questo
capitolo.
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1. 1. 0. Prima della nascita

mg..'l periodo prima della nascita & per i futuri padri una fase di
f i profondi cambiamenti. Come ci si prepara al meglio per il nuovo
g ruolo? Cosa significa concretamente supportare la partner durante la

gravidanza? E quali preparazioni pratiche sono necessarie per il

parto stesso? I mesi che precedono la nascita offrono l'opportunita di

prepararsi sia emotivamente che organizzativamente alla vita con un

bambino. E importante considerare diversi aspetti: dalla preparazione
mentale al ruolo di padre, al supporto attivo durante la gravidanza, fino alla
pianificazione concreta del parto. Soprattutto per gli uomini che non vivono
in prima persona i cambiamenti fisici, sorge la domanda: come posso
contribuire al meglio e allo stesso tempo gestire i miei sentimenti e le mie
insicurezze? Le sezioni seguenti mostrano in modo pratico come poter
vivere attivamente e consapevolmente questa importante fase della vita, con
I'obiettivo di iniziare l'avventura della paternita ben preparati.

,Circa un padre su dieci sviluppa un disturbo dell'umore
perinatale dopo la nascita.”
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1. 1. 1. Ruolo come futuro padre

a notizia "Diventerai papa!" provoca in molti uomini una vera e
propria montagna russa di emozioni e segna l'inizio di un profondo
cambiamento interiore [s1]. Questa nuova fase della vita porta con
s€ sia gioia e attesa, sia paure e insicurezze - una reazione del
tutto normale a questo grande cambiamento [s2]. Durante la gravidanza, i
futuri padri vivono spesso un alternarsi di emozioni. Da un lato cresce
l'attesa per il bambino, dall'altro possono sorgere preoccupazioni riguardo
alla nuova responsabilita, alla mancanza di sonno imminente e ai
cambiamenti nella relazione di coppia [s2]. Molti uomini si sentono in
questa fase anche un po' "disconnessi" dalla gravidanza, poiché non vivono
in prima persona i cambiamenti fisici [s1]. Un consiglio pratico ¢ quindi
quello di partecipare attivamente all'esperienza della gravidanza:
accompagna la tua partner a controlli prenatali, ascolta insieme i battiti del
cuore del bambino o parla con il nascituro. La preparazione al ruolo di
padre richiede anche considerazioni pratiche. Crea insieme alla tua partner
un piano concreto per il periodo dopo la nascita [s3]. Chiarisci domande
importanti come: Chi si occupa di quali compiti in casa? Come
organizziamo la cura del bambino? Come gestiamo il congedo parentale?
Un piano dettagliato offre sicurezza a entrambi i genitori e evita malintesi
futuri. Dal punto di vista finanziario, la paternita comporta spesso nuove
sfide, poiché molti padri fungono da principali sostenitori economici [s4].
Inizia presto con la pianificazione finanziaria: crea un piano di bilancio,
informati sul congedo parentale e apri un conto di risparmio per il bambino.
La preparazione emotiva ¢ altrettanto importante. Circa un padre su dieci
sviluppa dopo la nascita una malattia dell'umore perinatale [s3]. Informati
sui sintomi e non esitare a chiedere aiuto professionale se necessario. La
propria salute mentale ¢ una condizione fondamentale per una paternita di
successo. Un aspetto spesso sottovalutato ¢ la cura di sé [s5]. Pianifica
consapevolmente del "tempo per te" e comunica apertamente i tuoi bisogni.
Puo trattarsi di un programma di allenamento regolare, di tempo per hobby
o semplicemente di momenti di tranquillita. Allo stesso tempo, dovresti
prepararti a dover rinunciare a alcune liberta personali a favore della
famiglia [s4]. I supporto alla partner durante la gravidanza e il parto ¢ un
compito centrale [s6]. Informati sul processo di nascita, partecipa insieme a
corsi di preparazione al parto e discuti i desideri della tua partner per il
parto. La tua presenza attiva durante il parto pud contribuire a un'esperienza
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di nascita piu positiva per entrambi. Molti futuri padri si confrontano
intensamente con la propria infanzia in questo periodo [sl]. Rifletti
consapevolmente: quali esperienze vuoi trasmettere, cosa vuoi fare
diversamente? Questa auto-riflessione aiuta a plasmare consapevolmente il
proprio ruolo di padre. Un aspetto pratico importante ¢ la preparazione del
posto di lavoro [s3]. Parla presto con il tuo datore di lavoro dei tuoi piani
per il congedo parentale, organizza la consegna dei tuoi compiti e pianifica
il tuo successivo rientro. Costruisci una rete di supporto [s3]. Scambia
esperienze con altri futuri o neogenitori, cerca un gruppo di padri o sfrutta
offerte specifiche per futuri padri. Le esperienze degli altri possono essere
molto preziose e dimostrano: con le sfide della paternita non sei solo.

Glossario

congedo parentale
Un'indennita di sostituzione del reddito in Germania, che compensa
parzialmente la perdita di guadagno dopo la nascita di un bambino.
L'importo ¢ determinato dal reddito netto precedente.

malattia dell'umore perinatale
Una malattia mentale che pud manifestarsi nel periodo poco prima e
fino a circa un anno dopo la nascita di un bambino. Pud manifestarsi
con mancanza di energia, disturbi del sonno e sbalzi d'umore.
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1. 1. 2. Preparativi per il parto

.“»3. preparativi per il parto sono un elemento cruciale per un decorso
& & del parto il pit fluido possibile. Studi mostrano una chiara tendenza
ii verso un coinvolgimento piu attivo dei padri: sempre piu padri
BN partecipano a corsi di preparazione al parto e sono presenti durante

il parto [s7]. Questi corsi sono ora disponibili sia in presenza che

virtualmente - da serie complete di preparazione al parto a formati compatti

espressi [s8]. Un aspetto fondamentale della preparazione ¢ la comprensione
dei segnali di parto. Come futuro padre, dovresti conoscere i sintomi tipici
dell'inizio delle contrazioni: contrazioni regolari o la rottura della sacca
amniotica sono indicatori chiari [s9]. Questa conoscenza offre sicurezza nel

momento decisivo. La preparazione pratica comprende diversi livelli. E

particolarmente importante redigere un piano di parto dettagliato insieme

alla tua partner. Parla con il tuo accompagnatore di parto riguardo ai tuoi
desideri e anche su ci0 che desideri evitare [s10]. Un esempio concreto:
stabilisci se desideri fare foto o video durante il parto e a quali condizioni

[s11]. Durante il parto stesso, hai come padre diversi compiti importanti.

Nella fase iniziale delle contrazioni, puoi offrire supporto pratico - dal

trasporto in ospedale all'accompagnamento emotivo [s12]. In concreto, cid

significa: tieni la mano della tua partner, asciuga il suo viso, porgile
dell'acqua o massaggia la schiena e le spalle [s10]. Un'opzione spesso
sottovalutata ¢ il supporto aggiuntivo di un accompagnatore professionale al

parto. Questo puo fornire un aiuto prezioso, senza sminuire il tuo ruolo di

padre [s13]. L'accompagnatore pud, ad esempio, facilitare la comunicazione

con il personale medico e dare sicurezza a entrambi i genitori. Per un
accompagnamento attivo al parto, & importante conoscere diverse tecniche

di rilassamento. Nei corsi di preparazione al parto, impari esercizi di

respirazione e rilassamento specifici che puoi poi guidare [sl11]. Un

consiglio pratico: esercitati a queste tecniche gia durante la gravidanza
insieme, affinché siano familiari nella situazione del parto. E interessante

anche l'aspetto culturale: mentre i padri tedeschi spesso assumono da soli il

ruolo di accompagnatori al parto, nelle famiglie con un background

migratorio turco spesso sono coinvolti anche membri femminili della

famiglia [s7]. Questo dimostra che esistono diversi modelli di

accompagnamento al parto di successo. La preparazione mentale ¢&

altrettanto importante quanto quella pratica. Sviluppa un atteggiamento
positivo, ma realistico, nei confronti del parto. Sii pronto a che il decorso
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del parto possa deviare dai tuoi piani e che sia necessaria flessibilita [s10].
Un consiglio concreto: prepara diverse opzioni di distrazione - dalla musica
ai rompicapi fino a temi di conversazione rilassanti [s9]. Durante il parto, il
tuo ruolo di "traduttore" tra la tua partner e il personale medico ¢
importante. Osserva le contrazioni, fai domande e comunica i bisogni della
tua partner [sl1]. Rimani fiducioso e motivante - il tuo atteggiamento
positivo pud influenzare direttamente 1'esperienza del parto della tua partner
[s12]. Dopo il parto, piccoli gesti di affetto possono rendere il momento
speciale ancora piu prezioso [s11]. Pianificali in anticipo, senza esercitare
troppa pressione. Il parto stesso sara gia emotivamente intenso.

15



1. 1. 3. Supporto al partner

"W 1 supporto attivo della partner durante la gravidanza non & solo un
& 2 investimento emotivo, ma ha anche dimostrato di avere effetti
ii positivi sulla salute della madre e del bambino [s14]. Studi
#98® mostrano che una presenza paterna impegnata durante la gravidanza

riduce significativamente il rischio di complicazioni come il basso peso alla

nascita [s15]. Una colonna portante del supporto al partner ¢ la
partecipazione regolare alle visite di controllo. I padri che sono presenti agli
appuntamenti prenatali non solo segnalano supporto emotivo, ma possono
anche ricevere informazioni mediche importanti direttamente. Un consiglio
pratico ¢ annotare in anticipo le domande e partecipare attivamente alla
conversazione con il personale medico. La salute mentale della futura madre
beneficia notevolmente di un supporto stabile da parte del partner [s14].

Questo significa, in concreto, ascoltare attentamente, mostrare comprensione

e rimanere pazienti durante i cambiamenti d'umore. Create consapevolmente

momenti di relax insieme, ad esempio attraverso passeggiate o massaggi

rilassanti. Un aspetto spesso sottovalutato ¢ il ruolo della famiglia allargata,
in particolare della suocera [s15]. Qui ¢ importante trovare un equilibrio

sano: apprezzate la loro esperienza e supporto, ma mantenete anche i

confini della vostra famiglia nucleare. Parlate apertamente con la vostra

partner riguardo ai suoi desideri riguardo all'inclusione familiare. Il supporto
pratico nella vita quotidiana diventa sempre piu importante man mano che
la gravidanza avanza. Assumete progressivamente compiti fisicamente
impegnativi in casa. Un suggerimento concreto ¢ la creazione di un piano
domestico che regoli chiaramente la distribuzione dei compiti, tenendo

conto delle esigenze in evoluzione della donna incinta. L'istruzione e

l'informazione giocano un ruolo centrale [s16]. Approfittate di offerte come

corsi di preparazione al parto o workshop specifici per padri. Questi non
solo forniscono conoscenze pratiche, ma rafforzano anche la comprensione
dei cambiamenti fisici ed emotivi della vostra partner. La salute riproduttiva

e la sicurezza della partner sono al centro dell'attenzione [s17]. Supportate

abitudini di vita sane, ad esempio attraverso un cambiamento alimentare

comune o attivita fisiche adatte alla gravidanza. Un approccio pratico ¢ la
preparazione insieme di pasti equilibrati o la partecipazione a corsi di yoga
per donne in gravidanza. Particolarmente importante ¢ la disponibilita
emotiva. Mostrate interesse per i cambiamenti fisici e il benessere della
vostra partner. Un consiglio collaudato ¢ tenere un diario di gravidanza
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condiviso, in cui entrambi 1 partner possono annotare i propri pensieri e
sentimenti. La preparazione alla genitorialita condivisa dovrebbe includere
anche aspetti pratici della pianificazione futura [s18]. Sviluppate insieme
strategie per conciliare famiglia e lavoro. Discutete in anticipo le vostre
idee riguardo al congedo parentale e alla cura dei bambini. Studi
dimostrano che i padri che si impegnano attivamente nella gravidanza sono
anche genitori piu coinvolti in seguito [s17]. Questo legame precoce ha un
effetto positivo sull'intera dinamica familiare. Un modo pratico per legare ¢
parlare regolarmente con il nascituro o allestire insieme la cameretta del
bambino. La qualita della relazione ha un'influenza diretta sul benessere
durante la gravidanza [s14]. Investite consapevolmente nella vostra
relazione, ad esempio attraverso conversazioni regolari di coppia o attivita
comuni. Un suggerimento concreto ¢ l'introduzione di una "serata
romantica" settimanale, che venga mantenuta anche durante la gravidanza.
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Riepilogo - 1. 1. Prima della nascita

Circa un padre su dieci sviluppa un disturbo dell'umore perinatale
dopo la nascita.

Gli studi mostrano un legame diretto tra la presenza paterna
durante la gravidanza e un ridotto rischio di complicazioni come il
basso peso alla nascita.

La qualita della relazione ha un impatto misurabile sul benessere
durante la gravidanza.

I padri tedeschi si assumono pit frequentemente da soli il compito
di accompagnare al parto, mentre nelle famiglie con background
migratorio turco spesso sono coinvolti membri femminili della
famiglia.

Un accompagnamento professionale al parto puo ottimizzare la
comunicazione con il personale medico, senza sminuire il ruolo del
padre.

I padri che si impegnano attivamente nella gravidanza mostrano
statisticamente un maggiore coinvolgimento nel ruolo genitoriale
in seguito.

La salute mentale della futura madre beneficia dimostrabilmente
di un sostegno partner stabile.

Accompagnamenti regolari alle visite di controllo consentono ai
padri di avere accesso diretto a informazioni mediche importanti.

Il ruolo della famiglia allargata, in particolare della suocera,
richiede un equilibrio consapevole tra supporto e delimitazione.

I padri fungono spesso da importante ponte comunicativo tra la
partner e il personale medico durante il parto.




1.2.0.1 primi giorni

@S primi giorni con un neonato rappresentano per i neo-padri un
f i periodo ricco di nuove esperienze e sfide. Cosa ci si aspetta in sala
1'_3 parto? Come si pud supportare al meglio la propria partner? E
w come si riesce a iniziare la nuova routine a casa? Il ruolo del padre

¢ cambiato radicalmente negli ultimi decenni - da osservatore in attesa a

accompagnatore attivo durante il parto. Tuttavia, molte domande rimangono

aperte: come ci si prepara al meglio per la nascita? Quali compiti pratici
possono svolgere i padri in sala parto? Cosa ¢ importante considerare
nell'organizzazione del ritorno a casa? Questo capitolo offre risposte
concrete e raccomandazioni pratiche per i primi intensi giorni della paternita

- dalla nascita all'adattamento nell'ambiente domestico. Le pagine seguenti

vi aiuteranno a vivere consapevolmente e con competenza questo periodo

speciale.

»I primi giorni a casa dovrebbero essere il piu tranquilli
possibile e le visite dovrebbero essere limitate, affinché
la famiglia possa abituarsi l'una all'altra e trovare un
proprio ritmo.“
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