
Το σημε ιωματάριο 
της νέας μαμάς θα σε  εμπνεύσε ι 

και  θα σε  δ ιασκεδάσε ι  μήνα μήνα, 
καθώς θα μεγαλώνε ι  το  μωράκι  σου . 

Και  το  βασικότερο: 
θα σου υπενθυμίζε ι  συνεχώς 

πόσο καταπληκτ ική ε ίσαι !
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Εύχρηστο 
και δ ιασκεδαστικό. 
Ο καλύτερος φίλος 
κάθε νέας μαμάς!
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ΝΕΑ ΜΑΜΑ, ΘΑ ΕΙΣΤΕ ΕΞΑΙΡΕΤΙΚΗ
	

Τι θέλουν οι νέες μαμάδες περισσότερο απ’ όλα (εκτός από τον ύπνο); Θέλουν 
κάποιον να τους λέει πως ό,τι νιώθουν είναι «φυσιολογικό». Ότι αυτό που κά-
νουν είναι καλό. Ότι οι ίδιες θα είναι καλά.

Το σημειωματάριο της νέας μαμάς, γραμμένο από την Έιμι Ράνσομ –μαμά τριών 
παιδιών και δημιουργό του ιστολογίου Surviving Motherhood– σας προσφέρει 
όλα αυτά και ακόμη περισσότερα.

Από νυχτερινά ταΐσματα, υπνάκους στη διάρκεια της μέρας και απογαλακτισμό 
μέχρι ποιες ταινίες να δείτε στην τηλεόραση, βρίσκοντας τρόπους για να ξεθο-
λώσει το μυαλό σας και παίρνοντας όλη τη στήριξη, τον καφέ και τα κέικ που 
χρειάζεστε, η Έιμι έχει βρεθεί στη θέση σας – και αυτό είναι το βιβλίο που θα 
ήθελε να έχει δίπλα της.

Χωρισμένο στους 12 πρώτους μήνες της μητρότητας, με 304 σελίδες καθησύ-
χασης, αγάπης και χιούμορ, με χώρο για να καταγράψετε σκέψεις, συναισθήμα-
τα και αναμνήσεις από αυτές τις τρελαμένες πρώτες μέρες, Το σημειωματάριο της 
νέας μαμάς θα βοηθήσει κάθε νέα μαμά, με οποιονδήποτε τρόπο και αν έχει απο-
φασίσει να μεγαλώσει το παιδί της. Είτε είναι το πρώτο είτε το πέμπτο.

Και, όπως λένε, πάντα αξίζει να έχεις ακόμη ένα παιδί!

© Amy Ransom, 2016/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2018
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Για την Εύα, την Ίβι και τον Τζόζεφ.
Είστε πάντα «στην καρδιά μου».

Για κάθε νέα μαμά που έχει αμφιβολίες για τον εαυτό της.
Όλα θα πάνε καλά.
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Συγχαρητήρια για το μικροσκοπικό πλασματάκι σας. Δημιουργήσατε έναν άν-
θρωπο! Αυτό σας κάνει επίσημα εκπληκτική. Πώς νιώθετε τώρα που τα πράγ-
ματα έχουν λίγο καταλαγιάσει; Πιθανότατα ένα μείγμα από χαρά, σωματική εξά-
ντληση, σύγχυση και άγχος. Επειδή είναι παράξενο να γίνεστε μαμά, έτσι δεν 
είναι; Σας κατακλύζουν πολλά συναισθήματα. Θυμάμαι πολύ καλά εκείνες τις 
πρώτες εβδομάδες. Την αίσθηση της εξάντλησης στο τέλος της μέρας και τη 
σκέψη Πώς θα τα κάνω όλα αυτά πάλι αύριο; 

Όταν είστε νέα μαμά, νιώθετε ότι όλα θα μείνουν για πάντα έτσι. Πιστεύετε ότι 
δε θα κοιμηθείτε ποτέ ξανά. Πώς στο καλό θα κάνετε το μωρό σας να κοιμηθεί; 
Χωρίς να το κουνάτε στα χέρια σας; Να παραμείνει κοιμισμένο; Και δεν τολμά-
τε να το αφήσετε κάτω. Ποτέ. Από φόβο μήπως το ξυπνήσετε πάλι. 

Όμως, θα κοιμηθείτε ξανά. Καθώς το μωρό σας μεγαλώνει, θα χορταίνει περισ-
σότερο και θα ξυπνά λιγότερο συχνά για να πιει γάλα. Μπορεί να το κουνάτε. 
Μπορεί να αποκοιμιέται μόνο του. Στην πραγματικότητα, δεν έχει και τόση ση-
μασία αυτή τη στιγμή. Επειδή αρκούν μόλις τρεις μέρες για να αλλάξετε μια συ-
νήθεια. Οπότε, αν δημιουργήσετε συνήθειες που θα θελήσετε να αλλάξετε αρ-
γότερα, μπορείτε. Σε τρεις μέρες. Όταν θα είστε έτοιμη. Όταν θα είστε αρκετά 
δυνατή. Όταν θα έχει σημασία. 

Και πραγματικά γίνεται πιο εύκολο. Σας το υπόσχομαι. Όλα αλλάζουν. Συνεχώς. 
Να θυμάστε, «Κι αυτό θα περάσει». Οι φάσεις έρχονται και φεύγουν και θα μά-
θετε να αντεπεξέρχεστε στις καταιγίδες. Να είστε εκείνο το φοινικόδεντρο που 
επιβιώνει από το τσουνάμι επειδή λυγίζει μαζί με τον αέρα. Οι μαμάδες έχουν 
μοναδικές δυνάμεις και τρόπους. 

Όποτε μπορείτε, αφήστε τα πράγματα να κυλήσουν μόνα τους και αποδεχτείτε 
τα, επειδή το μωρό σας θα σας κρατάει συνέχεια σε εγρήγορση. Θα κοιμάται. 
Μετά ξαφνικά θα περνά δυο μέρες κατά τις οποίες ο ύπνος θα είναι το τελευ-
ταίο πράγμα στο μυαλό του. Επειδή βγάζει δόντια. Ή επειδή περνά μια φάση 
ανάπτυξης. Ή απλώς δεν έχει διάθεση. Το ίδιο με το φαγητό, τη μία μέρα θα 
τρώει πατάτες. Την επομένη; Θα τις φτύνει στην άλλη άκρη του δωματίου αη-
διασμένο. Και θα διαμαρτύρεται με απεργία πείνας. Αυτό θα σας αγχώνει. Θα 
σας βγάζει εκτός ελέγχου. Θα σας κάνει να κλαίτε. Προσπαθήστε να πηγαίνετε 
με τα νερά του και θα νιώσετε πιο ήρεμη. 

Αγαπητή νέα μαμά, 

© Amy Ransom, 2016/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2018
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Πιθανότατα ανακαλύπτετε πως, εκτός από απαιτητική και κουραστική, η μητρό-
τητα μπορεί να είναι μονότονη. Μερικές φορές μοναχική. Προσπαθήστε λοιπόν 
να βγαίνετε έξω κάθε μέρα. Για μια βόλτα στο πάρκο. Για να νιώσετε τον ήλιο 
στο κεφάλι σας. Για να συναντήσετε μια φίλη για καφέ. Ή για να εκμεταλλευτεί-
τε στο έπακρο το γεγονός ότι το μωρό σας δεν μπορεί να περπατήσει και να κά-
νετε μια βόλτα στα μαγαζιά. 

Μη βασανίζεστε για τις αποφάσεις που παίρνετε. Καμιά μας δεν κάνει συνέχεια 
το σωστό. Μπορούμε να κάνουμε μόνο αυτό που θεωρούμε ότι είναι το καλύ-
τερο. Υποστηρίξτε όλες τις αποφάσεις σας. Δε χρειάζεται να δικαιολογείστε σε 
κανέναν. Ποτέ. Δικό σας το μωρό. Δικοί σας οι κανόνες. Προσπαθήστε να μη 
σπαταλάτε τον χρόνο σας σε ενοχές. Να ξέρετε πως, αν το επιτρέψετε, οι ενοχές 
θα ξεκινήσουν από τη στιγμή που θα γεννήσετε και θα γεμίσουν την ψυχή σας. 
Θυμηθείτε, κάνετε το καλύτερο που μπορείτε και αυτό ΕΙΝΑΙ αρκετό. 

Επιτρέπεται να κάνετε σκέψεις που δε θα θέλατε. Δε χρειάζεται να περνάτε τέ-
λεια κάθε δευτερόλεπτο της κάθε μέρας. Θυμάμαι που μια φορά είχα πει για 
την κόρη μου πως, αν δεν κοιμηθεί γρήγορα, θα την πετάξω από το παράθυρο. 
Δεν είχα καμία πρόθεση να το κάνω. Ήθελα όμως να εκτονώσω την απογοή-
τευσή μου. Και να ξεσπάσω τα νεύρα μου. Να εκφράσω απλώς το πόσο κου-
ρασμένη ήμουν. Δεν είστε κακή μητέρα επειδή κάνετε τέτοιες σκέψεις. Είστε μια 
πολύ φυσιολογική μητέρα.

Μην ανησυχείτε για την κατάσταση της σχέσης σας. Ο ερχομός ενός μωρού θα 
είναι απαιτητικός και για τους δυο σας, με διαφορετικούς τρόπους. Θα νιώθετε 
ξεθεωμένη και θα θέλετε να πνίξετε τον σύντροφό σας όταν λέει άστοχα πράγ-
ματα, όπως «Είμαι εξαντλημένος». Εκείνος θα νιώθει ανίκανος επειδή η εμπει-
ρία του από την πατρότητα δεν είναι η ίδια με τη δική σας. Δε μεγάλωσε το μω-
ρό μέσα του ούτε γέννησε. Οπότε μην απελπίζεστε, ζήτηστέ του να σας αγκα-
λιάσει και κρατήστε την γκρίνια για τις μαμάδες φίλες σας. Που θα κατανοήσουν 
βαθιά και απόλυτα όλα όσα νιώθετε. Προτού καν τα πείτε. 

Τέλος. Να φέρεστε καλά στον εαυτό σας. Κάθε μέρα. Απολαύστε το τέταρτο τρί-
μηνο. Να θυμάστε πάντα πως αυτές οι στιγμές περνάνε. Μιλήστε με άλλες μα-
μάδες. Αποδεχτείτε κάθε προσφορά για βοήθεια. Και παραδεχτείτε το αν αντι-
μετωπίζετε δυσκολίες. Επειδή η μητρότητα είναι η πιο απαιτητική δουλειά που 
έχουμε κάνει οι περισσότεροι από εμάς. Και δε θα πάρετε βραβείο αν τα βγά-
λετε πέρα μόνη σας. Μόλις ανοιχτείτε και μιλήσετε, θα εκπλαγείτε από το πόσο 
πολλές μαμάδες νιώθουν ακριβώς όπως εσείς.

ΓΙΝΕΤΑΙ πιο εύκολο. Σας το υπόσχομαι. Τα πηγαίνετε εξαιρετικά. 

Έιμι x
© Amy Ransom, 2016/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2018
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Γ ΕΙΑ ΣΟΥ,  
ΚΟΣΜΕ!

Γ ΕΙΑ ΣΟΥ,  
ΜΩΡΑΚΙ !

Πότε και πού γεννήθηκες: ............................................................

.........................................................................................................

Πόσο μικρούλι ήσουν: .................................................................

Πώς σε φωνάζαμε: ........................................................................

Πώς δε σε φωνάζαμε: ..................................................................

Τι μπορώ να θυμηθώ γι’ αυτή τη μέρα: ......................................

.........................................................................................................

.........................................................................................................
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Καλώς  
ήρθατε στη 
μητρότητα.

ΠΡ ΩΤΟΣ ΜΗΝΑΣ
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ΠΡ ΩΤΗ ΜΕΡ Α «ΜΠΟΡ Ω ΝΑ ΚΑΝΩ ΤΑ ΠΑΝ ΤΑ !»
ΔΕΝ υπάρχει άλλη μέρα σαν αυτήν. Αυτήν που συναντάτε το μωρό σας. Ανε-
ξάρτητα από το πώς γεννήθηκε το μωρό σας ή πόσο πονάτε, τα καταφέρατε! 
Αυτή τη μέρα θα την περάσετε θαυμάζοντας αυτό το μικρό, μικροσκοπικό αν-
θρωπάκι που δημιουργήσατε ΕΣΕΙΣ. Τρώγοντας φρυγανιές. Ανακοινώνοντας τα 
νέα για το καινούργιο μέλος της οικογένειάς σας. Και νιώθοντας τόσο ανακου-
φισμένη που και εσείς και το μωρό είστε ασφαλείς. Θα βρίσκεστε στην κορυφή 
του κόσμου, παρά τους υστερόπονους και το ότι νιώθετε σαν να σας έχουν ανοί-
ξει στα δύο. Τόσο παράλογη ευφορία θα νιώθετε αυτή την πρώτη μέρα.

ΔΕΥ ΤΕΡ Η ΜΕΡ Α «ΠΟΠΟ.  ΤΟ ΜΩΡ Ο ΜΟΥ ΕΙΝΑΙ  ΗΣΥΧΟ !»
Περάσατε την πρώτη νύχτα με το νεογέννητο μωρό σας, που μπορεί να σας ξε-
γέλασε και να κοιμήθηκε πέντε ή και περισσότερες ώρες συνεχόμενα. Ποπό. Το 
μωρό μου είναι ήσυχο! σκέφτεστε. Νιώθετε έκπληκτη από το πόσο καλά νιώθε-
τε. Δεν είστε ακόμη αρκετά κουρασμένη ώστε να ανησυχείτε για τα βραδινά γεύ-
ματα, για την ακρίβεια το απολαμβάνετε που βλέπετε αυτά τα μικρά ροζ δαχτυ-
λάκια να γραπώνουν τα δικά σας στις τρεις τα ξημερώματα. Πιθανότατα θα έχε-
τε κάποιους επισκέπτες. Και αυτή η άπλετη αγάπη από τους γύρω σας θα ενι-
σχύει ακόμη περισσότερο εκείνη τη μετά-τον-τοκετό λάμψη που εκπέμπετε.

ΤΡ ΙΤΗ ΜΕΡ Α Η ΦΑΣΗ «ΣΤΗΘΟΣ »
Ωχ. Τι είναι αυτή η πίεση στο στήθος σας; Ξυπνάτε και χαμηλώνετε το βλέμμα 
διαπιστώνοντας πως, στη διάρκεια της νύχτας, το σώμα σας έχει καταληφθεί. 
Από ένα εντυπωσιακό μοντέλο. Και μια αγελάδα. Ναι, την ώρα που κοιμόσα-
σταν κατέβηκε το γάλα σας. Και ο πόνος είναι τρομερός. Το μόνο που τον ανα-
κουφίζει είναι τα κρύα φύλλα λάχανου από το ψυγείο ή, αν θηλάζετε, να ταΐζε-
τε το μωρό σας. Αυτό όμως σας κάνει να νιώθετε σαν κάποιος να σας χώνει καυ-
τές βελόνες στις θηλές. Ταυτόχρονα, οι ορμόνες της χαράς αποφασίζουν να πά-
ρουν άδεια. Ξαφνικά νιώθετε πεσμένη, κουρασμένη και έτοιμη να βάλετε τα 
κλάματα. 

ΤΕΤΑΡ ΤΗ ΜΕΡ Α ΔΑΚΡ ΥΑ ΚΙ  ΑΛΛΑ ΔΑΚΡ ΥΑ
Η μελαγχολία της μητρότητας σας έχει μάλλον χτυπήσει για τα καλά την πόρτα. 
Και παρότι συνήθως υποχωρεί σε λίγες μέρες, όταν τη βιώνετε είναι δύσκολο 
να δείτε με καθαρή ματιά τα πράγματα. Να περιμένετε ότι θα κλαίτε. Πολύ. Συ-

ΟΙ ΠΡ ΩΤΕΣ 1 2  ΜΕΡ ΕΣ ΜΕ ΕΝΑ ΝΕΟΓ ΕΝΝΗΤΟ
(Τ Ι  ΝΑ ΠΕΡ ΙΜΕΝΕΤΕ)
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χνά χωρίς κανέναν απολύτως λόγο. Είναι απόλυτα φυσιολογικό. Η πτώση των 
ενδορφινών μετά τον τοκετό, οι έντονες ορμονικές αλλαγές και η δυσφορία από 
το γάλα που κατεβαίνει μπορεί να σας κάνουν να νιώθετε παράλογη. Προσπα-
θήστε να μην το σκέφτεστε. Ή εκλογικέψτε τα συναισθήματά σας. Να είστε σί-
γουρη ότι αυτή η φάση θα περάσει. Και ξεκουραστείτε. 

ΠΕΜΠ ΤΗ ΜΕΡ Α Η ΠΡ ΑΓ ΜΑΤ ΙΚΟΤΗΤΑ ΠΟΝΑΕΙ .  ΑΟΥ Τ Σ .
Ξυπνάτε νιώθοντας λίγο περισσότερο ο εαυτός σας. Ωστόσο, μια κουρασμένη 
και ελαφρώς πιο εξουθενωμένη εκδοχή του. Τα δάκρυα έχουν στεγνώσει. Αφή-
νοντάς σας με μια αίσθηση μουδιάσματος. Ξαφνικά νιώθετε καταβεβλημένη στη 
σκέψη ότι θα πρέπει να το κάνετε αυτό κάθε μέρα. Τα νυχτερινά ταΐσματα έχουν 
χάσει τη γοητεία τους και μπορεί έχετε ζήσει ΕΚΕΙΝΟ το βράδυ. Εκείνο όπου το 
μωρό αρνιόταν να κλείσει μάτι ΟΛΗ τη νύχτα, ό,τι κι αν κάνατε. Εκείνο που κλά-
ψατε επειδή ήσασταν τόσο κουρασμένη. Εκείνο που κλοτσήσατε το άλλο σας 
μισό στην πλάτη επειδή κοιμόταν ενώ εσείς όχι. Αυτό το βράδυ έχει έναν σκο-
πό. Σας βάζει μέσα στην καινούργια σας πραγματικότητα. 

ΕΚ ΤΗ ΜΕΧΡ Ι  ΕΝΑΤΉ ΜΕΡ Α ΣΥΝΕΧΙΖΕΤΕ
Αυτή είναι μια σχετικά ήρεμη φάση. Έχουν περάσει τα ακραία αρχικά συναισθή-
ματα και τώρα απλώς το κάνετε. Αν θηλάζετε, έχει γίνει λίγο πιο εύκολο. Μπο-
ρεί ακόμη και να έχετε κερδίσει μερικές μικρές νίκες, όπως να έχετε βάλει το 
μωρό να κοιμηθεί στην κούνια του. Και η μήτρα σας έχει επιστρέψει πιθανότατα 
στο σημείο απ’ όπου ξεκίνησαν όλα. Παρότι ο αφαλός σας δεν είναι ακόμη στη 
θέση του.

ΔΕΚΑΤΗ ΜΕΡ Α ΧΑΙΡ ΕΤΑΙ  ΚΙ  ΑΝ Τ ΙΟ
Αν όλα πηγαίνουν καλά, η μαία δε θα σας επισκεφθεί ξανά. Αν αυτό είναι το 
πρώτο σας μωρό, ίσως αποκτήσετε στο μέλλον κι άλλο. Αν είναι το τελευταίο 
σας, ωστόσο, να περιμένετε ότι θα νιώσετε ένα ξαφνικό κύμα θλίψης και νο-
σταλγίας. Επειδή η σκέψη ότι δε θα περάσετε ποτέ ξανά αυτές τις φάσεις μπορεί 
να σας οδηγήσει να κάνετε παράξενα πράγματα. Να σας κάνει: α) να γραπωθεί-
τε από το πόδι της μαίας σας, β) να την ικετέψετε να μη φύγει, γ) να μείνετε 
έγκυος.

ΕΝΔΕΚΑΤΗ ΚΑΙ  ΔΩΔΕΚΑΤΗ ΜΕΡ Α ΚΑΛΩΣ ΗΡ ΘΑΤΕ ΣΤΗ ΜΗΤΡ ΟΤΗΤΑ
Η μητρότητα δεν τελειώνει τη δωδέκατη μέρα. Δε θα αποφοιτήσετε, δε θα πά-
ρετε την κουρτίνα ένα ούτε διακόσια ευρώ. Αυτό που συμβαίνει στη διάρκεια 
αυτής της περιόδου είναι αποδοχή. Αποδοχή της καινούργιας σας ζωή. Της κού-
ρασης. Των απαιτήσεων. Της ευθύνης. Σε αυτό το σημείο αρχίζετε να συνειδη-
τοποιείτε ότι μπορείτε να το κάνετε. Επειδή το κάνετε ήδη. 
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ΟΙ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΜΟΥ

(Τ Ι  ΛΑΤΡ ΕΨΑ ,  ΕΝΙΩΣΑ ,  ΕΥ ΧΗΘΗΚΑ ,  ΧΡ ΕΙΑΣΤΗΚΑ ,  ΜΕ ΔΥΣΚΟΛΕΨΕ,  ΞΕΠΕΡ ΑΣΑ ) 

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

..............................................................................................

.................................................

.................................................

 .................................................

 .................................................

 .................................................

 .................................................

ΛΙΣΤΑ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΩΝ

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................

ΑΥ ΤΗ ΤΗ ΜΕΡΑ
ΗΜΕΡ ΟΜΗΝΙΑ :

14

Αν νιώθετε ότι  
όλα είναι χαοτικά, 
απλώς να θυμάστε  
πως όλα έχουν γίνει  

πιο εύκολα.

© Amy Ransom, 2016/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2018



ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΟ ΜΩΡΟ

(Τ Ι ΕΚΑΝΕΣ , Τ Ι ΣΟΥ ΑΡ ΕΣΕ, Τ Ι ΧΡ ΕΙΑΣΤΗΚΕΣ)

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

(ΩΡ Α ,  ΔΙΑΡ ΚΕΙΑ/ΠΟΣΟΤΗΤΑ )
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ΤΙ ΝΑ ΜΗΝ ΞΕΧΑΣΩ

(ΕΠΕΙΔΗ ΕΝΑ ΜΩΡ Ο ΕΦΑΓ Ε  
ΤΟΝ ΕΓ ΚΕΦΑΛΟ ΜΟΥ )

.............................................

.............................................
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.............................................

.............................................

ΑΝΑΜΝΗΣΕΙΣ  
ΠΟΥ ΘΕΛΩ ΝΑ ΘΥΜΑΜΑΙ

(ΧΡ ΟΝΙΑ ΜΕΤΑ ) 
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ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΕΥΓΕΝΙΚΗ  
ΜΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΣΑΣ.  

ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ. ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ 
ΠΑΝΤΑ ΠΩΣ ΑΥΤΕΣ  

ΟΙ ΣΤΙΓΜΕΣ  
ΠΕΡΝΟΥΝ.
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ΟΙ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΜΟΥ

(Τ Ι  ΛΑΤΡ ΕΨΑ ,  ΕΝΙΩΣΑ ,  ΕΥ ΧΗΘΗΚΑ ,  ΧΡ ΕΙΑΣΤΗΚΑ ,  ΜΕ ΔΥΣΚΟΛΕΨΕ,  ΞΕΠΕΡ ΑΣΑ ) 
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ΛΙΣΤΑ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΩΝ

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................
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ΑΥ ΤΗ ΤΗ ΜΕΡΑ
ΗΜΕΡ ΟΜΗΝΙΑ :

Πίνετε νερό.  
Η αφυδάτωση  

μπορεί να προκαλέσει 
πονοκεφάλους και  

θολή όραση,  
ειδικά εάν  
θηλάζετε. 
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ΟΙ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΜΟΥ

(Τ Ι  ΛΑΤΡ ΕΨΑ ,  ΕΝΙΩΣΑ ,  ΕΥ ΧΗΘΗΚΑ ,  ΧΡ ΕΙΑΣΤΗΚΑ ,  ΜΕ ΔΥΣΚΟΛΕΨΕ,  ΞΕΠΕΡ ΑΣΑ ) 
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ΛΙΣΤΑ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΩΝ

❏ .............................
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❏ .............................

ΑΥ ΤΗ ΤΗ ΜΕΡΑ
ΗΜΕΡ ΟΜΗΝΙΑ :
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Απολαύστε  
τις αγκαλιές με το  
μωρό σας. Τίποτα  
δε συγκρίνεται με  
την αίσθηση ενός 

νεογέννητου μωρού  
στο στήθος σας.
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ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΟ ΜΩΡΟ
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ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΩΝ

(ΩΡ Α ,  ΔΙΑΡ ΚΕΙΑ/ΠΟΣΟΤΗΤΑ )
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ΤΙ ΝΑ ΜΗΝ ΞΕΧΑΣΩ

(ΕΠΕΙΔΗ ΕΝΑ ΜΩΡ Ο ΕΦΑΓ Ε  
ΤΟΝ ΕΓ ΚΕΦΑΛΟ ΜΟΥ )
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ΑΝΑΜΝΗΣΕΙΣ  
ΠΟΥ ΘΕΛΩ ΝΑ ΘΥΜΑΜΑΙ

(ΧΡ ΟΝΙΑ ΜΕΤΑ ) 
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ΣΗΜΕΡΑ  
ΗΜΟΥΝ  

ΕΚΠΛΗΚΤΙΚΗ!

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: ......................................................................

ΕΠΕΙΔΗ:           ......................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................

.................................................................................................
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.................................................................................................
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ΟΙ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΜΟΥ

(Τ Ι  ΛΑΤΡ ΕΨΑ ,  ΕΝΙΩΣΑ ,  ΕΥ ΧΗΘΗΚΑ ,  ΧΡ ΕΙΑΣΤΗΚΑ ,  ΜΕ ΔΥΣΚΟΛΕΨΕ,  ΞΕΠΕΡ ΑΣΑ ) 
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ΛΙΣΤΑ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΩΝ

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................

❏ .............................
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ΑΥ ΤΗ ΤΗ ΜΕΡΑ
ΗΜΕΡ ΟΜΗΝΙΑ :

Μην περνάτε τη  
μέρα σας τρέχοντας 

γύρω από επισκέπτες. 
Οι πρώτες εβδομάδες 
είναι για ξεκούραση  

και σωματική 
ανάρρωση. 
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ΟΙ ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ ΜΟΥ
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ΛΙΣΤΑ ΥΠΟΧΡΕΩΣΕΩΝ
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ΑΥ ΤΗ ΤΗ ΜΕΡΑ
ΗΜΕΡ ΟΜΗΝΙΑ :

22

Το να βγείτε  
για πρώτη φορά  

μόνη σας έξω μπορεί  
να είναι τρομακτικό.  
Ο καθαρός αέρας  
όμως κάνει καλό  
στην ψυχή σας. 
Δοκιμάστε το.
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ΤΙ ΝΑ ΜΗΝ ΞΕΧΑΣΩ

(ΕΠΕΙΔΗ ΕΝΑ ΜΩΡ Ο ΕΦΑΓ Ε  
ΤΟΝ ΕΓ ΚΕΦΑΛΟ ΜΟΥ )

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

ΑΝΑΜΝΗΣΕΙΣ  
ΠΟΥ ΘΕΛΩ ΝΑ ΘΥΜΑΜΑΙ

(ΧΡ ΟΝΙΑ ΜΕΤΑ ) 

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

© Amy Ransom, 2016/© ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2018



Το σημε ιωματάριο 
της νέας μαμάς θα σε  εμπνεύσε ι 

και  θα σε  δ ιασκεδάσε ι  μήνα μήνα, 
καθώς θα μεγαλώνε ι  το  μωράκι  σου . 

Και  το  βασικότερο: 
θα σου υπενθυμίζε ι  συνεχώς 

πόσο καταπληκτ ική ε ίσαι !

ΤΟ ΣΗΜΕΙΩΜΑΤΑΡΙΟ
ΤΗΣ ΝΕΑΣ ΜΑΜΑΣ

ΤΟ
 ΣΗΜ

ΕΙΩΜ
ΑΤΑΡΙΟ

ΤΗΣ ΝΕΑΣ Μ
ΑΜ

ΑΣ

Εύχρηστο 
και δ ιασκεδαστικό. 
Ο καλύτερος φίλος 
κάθε νέας μαμάς!
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