Spis tresci

Przedmowa
Kojace stéwko od doktora Billa
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Pie¢ krokéw do lepszego snu dziecka

KROK 1. ZORIENTU) SIE, GDZIE NAJLEPIE] SIE SPI TOBIE | TWOJEMU DZIECKU

KROK 2. DOWIEDZ SIE, 0 JAKICH PORACH DZIECKO BYWA ZMECZONE

KROK 3. STWORZ BEZPIECZNE, PRZYTULNE OTOCZENIE, SPRZYJAJACE ZASYPIANIU
KROK 4. OPRACU) ZESTAW WIECZORNYCH RYTUALOW

KROK 5. POMOZ DZIECKU DtUZE) SPAC
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Pietnaécie pomystow na usypianie dwulatkow i przedszkolakow
CZEGO DWULATKI UCZA SIE W PORZE ZASYPIANIA

PIETNASCIE POMYSEOW NA WYSEANIE MALUCHA DO KRAINY SNOW

JAK NAUCZYC DZIECKO, BY SAMO Z PRZYJEMNOSCIA ZASYPIALO

PYTANIA | ODPOWIEDZI DOTYCZACE SNU MAEYCH DZIECI

DLACZEGO NOCNE RODZICIELSTWO MA ZNACZENIE

3
Jak $pia niemowleta i co to oznacza dla rodzicow

POZNAJ FAKTY NA TEMAT NIEMOWLECEGO SNU

JAK DZIECI SYPIAJA W ROZNYM WIEKU

DLACZEGO DZIEC! SIE BUDZA

TYPOWE NOCNE 0DGEOSY SPIACYCH DZIEC!
PRZYGOTU) SIE NA NOCNE RODZICIELSTWO
UPORZADKU) DZIENNE ZYCIE NOCNEGO RODZICA
NAWIAZ WIEZ Z DZIECKIEM

POZNAJ 0SOBOWOSC SENNA SWOJEGO DZIECKA
DOPASOWYWANIE SIEBIE, DZIECKA | SENNEGO PLANU
BEZPIECZENSTWO W CZASIE SNU
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-
Réizne rodziny, rézne senne plany
NOWORODEK

PRZY DRUGIM DZIECKU ZROBIMY TO INACZE)!
TRENING NIEMOWLAT

DZIECKO WALCZY ZE SNEM

WYMAGAJACE DZIECKO, KTORE NIE SPI

BOLESNE POBUDKI NOCNE

ILE SYPIA W tOZECZKU

KARMIENIE PRZEZ CAEA NOC

GOTOW! NA WYPLAKIWANIE

STRATEGIA STOPNIOWEGO WYCOFYWANIA SIE ALTERNATYWNA DLA WYPEAKIWANIA

5
Rozkosze spania z dzieckiem

NASZE DOSWIADCZENIE WSPOLNEGO SPANIA

PRAWDA NA TEMAT WSPOLNEGO SPANIA

NASZE SENNE EKSPERYMENTY

NAUKA DOWODZI: WSPOLNE SPANIE JEST ZDROWE

DZIEWIEC ZALET WSPOLNEGO SPANIA

DZIEWIEC SPOSOBOW NA T0, BY ULATWIC SOBIE WSPOLNE SPANIE
CZESTO ZADAWANE PYTANIA
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Nocne karmienie i odstawianie - kiedy i jak?

ETAPY NOCNEGO KARMIENIA

PIETNASCIE SPOSOBOW NA NOCNE KARMIENIA

ROZWAZASZ OGRANICZENIE KARMIEN NOCNYCH STARSZEMU DZIECKU?
TRZYNASCIE POMYSEOW NA TO, JAK ZMNIEJSZY( LICZBE NOCNYCH KARMIEN

7
Wyprowadzka! Wskazéwki dotyczace przeprowadzki
do t6zka ,dla starszakow”

PIEC KROKOW DO WYPROWADZKI DZIECI Z WASZEGO EOZKA, POKOJU
| PRZEPROWADZKI DO WEASNEGO POKOJU

JAK NAUCZYC DZIECKO SPAC SAMODZIELNIE ~ HISTORIA DOKTORA BOBA
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Dwadzieécia trzy nocne wskazéwki dla ojcéw
CZESC PIERWSZA — DLA 0JCOW

(ZESC DRUGA ~ DLA MAM

9
Sprawdzone strategie na czas drzemki

ZDROWE NAWYKI NA CZAS DRZEMKI

JAK SPRAWIC, BY DRZEMKI DZIECKA BYLY PRZEWIDYWALNE
WYCISZANIE DZIECKA, KTORE NIECHETNIE ZASYPIA

CZESTO ZADAWANE PYTANIA O DRZEMKI

10

Czy dziecko powinno si¢ wyptakac?

(O TAK NAPRAWDE OZNACZA ,WYPLAKIWANIE"

JAK WYPLAKIWANIE PODKOPUJE WIEZ DZIECKA | RODZICA

LAGODNY TRENING ZASYPIANIA, KTORY DZIALA

NAUKA DOWODZI: WYPLAKIWANIE MOZE BYC SZKODLIWE DLA ZDROWIA DZIECKA

bR

Ukryte przyczyny medyczne i fizyczne nocnych pobudek
KIEDY PODEJRZEWAC POBUDKI Z PRZYCZYN ZDROWOTNYCH
REFLUKS 20t ADKOWO-PRZELYKOWY (GER)

ALERGIE | NIETOLERANCJE POKARMOWE

NIETOLERANCJA MLEKA MODYFIKOWANEGO

ZATKANE NOSKI

INFEKCJE USZU

ALERGIE SRODOWISKOWE

ANEMIA

OWSIKI

BEZDECH SENNY

DOKUCZLIWE SPIOSZKI

BOL ZABKOWANIA

BOLE WZROSTOWE

PODRAZNIENIE POD PIELUSZKA

DZIECKU JEST ZA CIEPLO ALBO ZA ZIMNO
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HALASY W SYPIALNI
LEK SEPARACYINY
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Nocne rodzicielstwo w sytuacjach szczegéinych

POBUDKI NOCNE PO POWROCIE MAMY DO PRACY
NOCNE POBUDKI WCZESNIAKOW

BLIZNIAKI | WIELORACZKI

KIEDY DZIECKO ZACHORUJE

PODCZAS PODROZY

PODCZAS PRZEPROWADZKI

KIEDY TATA JEST W PODROZY

SAMOTNI RODZICE — DWA ROZNE £0ZKA
KOSZMARY

LEKI NOCNE
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Jak poméc rodzicom lepiej spac - jedenascie wskazéwek

1. NIECH SEN STANIE SIE TWOIM PRIORYTETEM
2. JEDZENIE NA DOBRY SEN

3. UBRANIE NA DOBRY SEN

4. CWICZENIA NA DOBRY SEN

5. WIECZORNA KAPIEL

6. WYLACZ TELEWIZJE

7. NIE PRZEJMUI SIE

8. SP1J WIECE) W PIERWSZYM MIESIACU

9. KORZYSTAJ Z WIECZORNYCH RYTUALOW

10. SP1J, KIEDY DZIECKO SPI

11.ZADBAJ O WYPOCZYNEK PODCZAS NOCNEGO MACIERZYNSTWA
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