Ohlasy na tuto knihu
P¥edmluva
Slova autorky
Uvod
Jak vVAm tato kniha pom(2e
Nechat vykFicet?
Nové odhodlani, ale stejna anava
ZnAm to, protoZe jsem to prozila
Uspech, den za dnem
Pouzivejte tuto knihu tak,
aby pro vAs byla uzite€&na
Moje zkusebni maminky
Jak dlouho bude trvat,
neZ zaCne vase miminko spAt?

Zkusenosti zkuSebnich maminek

| VY SE MUZETE VYSPAT

|. KAPITOLA

Provedte bezpe&nostni kontrolu
Bezpe&nost na prvnim misté
NejvétS| nebezped: SIDS
Obecna spAnkova bezpe&nostni
OPATRENi PRO VSECHNY RODINY
Obecna bezpe&nostni opatFeni
N postylek a kolébek
V3Seobecna bezpe&nostni doporudeni

pro spolecné spani

Il. KAPITOLA

Poznejte zakladni fakta o spanku
Jak spime?
Jak spi miminka?
COje to problém se spanim?

Kouk spanku déti pot¥ebuji?

10

11
12
13
18
19
21

22
22

23
23
26

31

31
32
32

35

37

38

41

41
41
43
46
46

Obsah

A CO NOCNI krmeni?
JakA o&ekavani jsou realna?
Jaky je spravny zptisob,

jak nauCit dité spat?

lll. KAPITOLA

VytvorFte si spankovy denik
A JDEME NA to!

V. KAPITOLA

PFehled a volba
spankového reseni
Prvni Cast: ReSenl pro

novorozena miminka -

OD NAROZENI DO CTYR MESIcU

Druha CAst: ReSenl pro starsi déti —

od CtyF mésicu do dvou let

V. KAPITOLA

Vytvorte si svilj osobni
spankovy plan
Osobni spankovy plan
PRO MEHO NOVOROZENCE
Osobni spankovy pian pro mé dité

(od Cty¥ mésicu do dvou let)

VI. KAPITOLA

Postupujte podle

PLANU DESET DNU
CO0 KDVZ TO NEMUZETE
UDELAT VSECHNO?

Cesta k Uspéchu je spis jako tanec

47
49

49

51

o1
51

61

61

62

80

133

133

134

136

143

143

143
144



VIl. KAPITOLA

145

NARISTE ZAZNAM PO DESETI DNECH 145

VIil. KAPITOLA

Analyzujte své pokroky

Vyhodnotte svilj spankovy plan

Pokud vase dlté ted spi celou noc
(PET NEBO Vfc HODIN v KUSE)

Pokud jste dosahu uré&itého uspéchu

Pokud nevidite ZAdné pozitivni zmeny

Pokroc&te se svym spankovym planem

IX. KAPITOLA

Postupujte podle planu
dalSlch deset dnt
Kazdé dité je jiné:
kaZdA rodinaje jinA
Jak dlouho to bude trvat?
~Zkusila jsem vSechno!

Nic nepomaha! Pomoc!"

X. KAPITOLA

Dokon&ete denik, analyzujte

Mene tuto knihu po ruce

149

149
150

152
153

153
169

171

171

171
172

173

179

179
179

Xl. KAPITOLA

Dité spi (konecné!),
ale maminka ne
CosedEje?

Jak se v noci dob¥e vyspat

Xll. KAPITOLA

Posledni napady: Mamy sobé

Jsme si podobné

Pokud jste pravé zaCau
Zir okamzikem?
Baseballoveé déti

Trpélivost, trpéuvost

ajen épetku trpélivosti navic

O autorce

RejstFik

189

189
189
190

199

199
200
201
202
203

204
205
206



