
Tornar-se pai é uma grande mudança
de vida. Pode trazer estresse e
sentimentos intensos.

Alguns pais de primeira viagem
podem se sentir preocupados,
culpados ou sozinhos.

Às vezes, o pai pode se sentir
excluído durante a gravidez e o
parto.

O pai precisa saber que é importante
e necessário.

Alguém na sua vida se tornou pai
recentemente?

Vo
cê perguntou?
COMO ESTÁ

O PAPAI?
NECESSIDADES DOS PAIS

Apoiar o pai antes e depois do
nascimento do bebê fortalece toda

a família desde o início.

Cuidando do bebêDinheiro

Assim como as mães, os pais podem
se sentir estressados, preocupados
ou tristes após o nascimento do
bebê.

Aproximadamente 1 em cada 10 pais
pode se sentir muito triste; isso se
chama depressão pós-parto.

Muitos pais não são questionados
sobre como se sentem durante as
consultas médicas.

Alguns pais não falam sobre seus
sentimentos porque acham que
precisam ser "fortes".

SAÚDE MENTAL DO PAI Pertencimento

Necessidades
da família

Trabalho

Trauma e Dor

Ter que ser
“forte”Sem dormir e

sentindo-se
cansado

TORNANDO-SE PAI

Eu desempenho
um papel

importante na
vida do meu

bebê!

PAPAI TAMBÉM SENTE A
PRESSÃO



Ouça o pai falar abertamente sobre
seus sentimentos e o que as pessoas
esperam.

Ensine o pai a cuidar do seu bebê e a
passar tempo com ele.

Incentive o pai a comunicar suas
necessidades à sua parceira e à família.

Inclua o pai nas aulas para bebês, nas
consultas médicas e nas conversas sobre
criação de filhos.

Lembre o papai de cuidar também da
saúde e dos sentimentos dele.

Deixe o pai abraçar o bebê, mantendo
contato pele a pele, para ajudá-los a
criar laços.

Permita que o pai ajude com a
alimentação, a troca de fraldas e a
rotina da hora de dormir.

PAPAI TAMBÉM
PRECISA DESCANSAR.

O PAI TAMBÉM PRECISA
SE SENTIR INCLUÍDO.

PAPAI TAMBÉM PODE FICAR
SOBRECARREGADO.
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Linha direta - apoio à saúde mental: 988
Linha de Apoio à Saúde Mental

 1-800-950-6264

www.browardhsc.org
@browardhsc 
@browardhsc 
@broward_hsc
@browardhealthystartcoalition
(954) 567-7174

Encontre iniciativas comunitárias:

PAPAI NÃO ESTÁ SOZINHO
O programa T.E.A.M. Dad, oferecido
gratuitamente pelo Broward Healthy Start,
ajuda os pais a aprenderem como ser
ótimos pais. O programa oferece
acompanhamento individualizado, dicas
para a criação dos filhos e maneiras de se
comunicar melhor com a família. Além
disso, ajuda os pais a se sentirem mais
próximos dos filhos desde o início.

Saiba mais aqui:

COMO APOIAR O PAI 

LEMBRE DE PERGUNTAR

Você 
está 
bem?

Você 
está 
bem?
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