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ALTERNATYWNY PORADNIK 
DLA WYPRUTYCH RODZICÓW



Ten poradnik  
należy do: 

rodzica:



Instrukcja obsługi

Używaj, jak chcesz.

Po prostu wybierz stronę,  
która w danym dniu wyda ci się odpowiednia. 

Możesz zanotować datę i jednym zdaniem  
opisać ten dzień, coś, co się wydarzyło,  

albo własne samopoczucie. 

Śmiej się, płacz albo pij wino, ale pamiętaj,  
że każda z tych chwil stanie się wspomnieniem 

twojej przygody z rodzicielstwem.

Pokaż innym rodzicom swoje wpisy,  
oznaczając je #jestemwrakiem.



Data:                     Tego dnia:Data:                     Tego dnia:

Ten pierwszy raz:

Pierwszy uśmiech
Pierwszy ząbek
Pierwsze przeturlanie się na brzuszek
Pierwsze raczkowanie
Pierwszy krok
Pierwsze słowo albo  
naśladowanie odgłosu zwierzęcia

Zdrowie:
Szczepienia ochronne
Kontrole pediatryczne
Wizyty lekarskie

Imię dziecka:
Godzina urodzenia:
Waga:
Data urodzenia:
Kolor oczu:
Kolor włosów:
Imię osoby, która przyjmowała poród:

Pięć słów opisujących dzisiejszy dzień:

Daty, których normalnie 
nigdy byście nie zapamiętali

Noworodki nie mrugają 
oczami, nie panikuj.



Data:                     Tego dnia:Data:                     Tego dnia:

„Nie zdajesz sobie sprawy, 
ilu ludzi nie lubisz, dopóki 
nie musisz wybrać imienia 

dla swojego dziecka”.

Narysuj i pokoloruj imię swojego dziecka. Po kim wasze dziecko dostało imię?

Jakie inne imiona były brane pod uwagę?



Data:                     Tego dnia:Data:                     Tego dnia:

Bezmyślnie zapełnij tę stronę kółkami 
(zainspiruj się swoimi podkrążonymi oczami).

Używając kremu do pupy,  
odbij tu stópkę twojego dziecka.



Data:                     Tego dnia:Data:                     Tego dnia:

Zaprojektuj kartkę okolicznościową 
„Witaj w świecie rodziców”.






