Predmluva
Podékovani
Uvod: Vasi bolest citime i my

PRVNI KAPITOLA
Takhle nemusite Zit!

DRUHA KAPITOLA

Jak vytvorit individudlni plan spani ditéte

Zlodéj spdnku ¢&. 1: Nediislednd priprava pred spanim ¢ Zlodéj spdnku ¢&. 2:
Vase dité vds potrebuje k tomu, aby usnulo » Zlodéj spdnku ¢&. 3: Spatné
prostredi na spani * Zlodéj spdnku ¢. 4: ZneuZivdni spacich pomiicek * Zlodéj
spdnku & 5: Spatné nacasovany rozvrh spani * Zlodéj spdnku & 6: Testovdni
hranic * Zlodéj spdanku ¢. 7: Nocni krmeni

TRETI KAPITOLA
Spének krok za krokem

CTVRTA KAPITOLA
Pravda o placi: jak podporovat dité pii vyuce spanku

PATA KAPITOLA
Uméni denniho odpocinku

SESTA KAPITOLA
Alternativni metody vyuky spanku



SEDMA KAPITOLA

Vyvoj ditéte a jeho vliv na spanek: od narozeni do dvanacti mésici
Separacni iizkost (od narozeni do 9 mésicii) * Profezdvdni zubii * Zavddeni
pevné stravy * DosaZeni milniku ve vyvoji » Separacni vizkost (9 aZ 12 mésicit)

OSMA KAPITOLA

Vyvoj ditéte a jeho vliv na spanek: dvanact aZ dvacet ¢tyii mésici

Mdm moc napilno * Separacni vizkost (12 aZ 18 mésicut) * Prudky riist feCovych
schopnosti * Separacni tizkost (18 aZ 24 mésicii) * Vzdorovdni vici dennimu
nebo nocnimu spdnku  Ndcvik na nocnik

DEVATA KAPITOLA

Vyvoj ditéte a jeho vliv na spanek: od dvou do péti let

Strachy « Nocéni miiry » Nocni désy * Separacni iizkost » Uzkost ze zahdjeni
dochdzky do Skolky * Narozeni sourozence * Ndcvik na nocnik

DESATA KAPITOLA
Mimoradné okolnosti

Zavér: Od srdce k srdci

Priloha A: Vase individuélni plany spani

Priloha B: Tisfiova linka — pla¢ (Pomoc v nouzi pro vydéSené rodice)
Piiloha C: Spaci karta

Piiloha D: Primérna potfeba spanku v zavislosti na véku

Rejstiik



