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1. Borja har 7. Infor sovtréaning
Valkommen Ata, leka, sova- rutinen
Malbild Mata till sémns
Vem ska natta?
2. Viktiga punkter Napp
Somna sjalv Brostet ar en napp
Sémncykler Snuttefilt
Varfér sovtrana? Pilla/ha&lla handen
Positiv installning
Snabbguide 8. Fysiska fardigheter
Sova p&d mage
3. Laggdags Kryper/sitter/star upp i sdngen
Nar borjar man? Somnar sittande/stdende
Kvallsrutin Rérlig i sangen/aktiva barn

Langa laggningar
9. Sovtraningstekniker

4. Hjalpmedel Intro 6 olika val
Sémnlogg Frén samsovning till egen sang
Résten Somnar med rérelse/stéd
Trétthetstecken Behdver narhet fér att somna
Supportstegen Flytta dig gradvis utat
1 minuts regeln Minska stéd steg for steg
Uteslutningsmetoden Check ins & lugnande st6d

Mildare sovtraning

5. Sovmiljs

Optimal sovmiljs 10. Forvdantningar

Sékerhet Hur l&ng tid tar det?
Sovklader f6r natten Vilken teknik ska man valja?
Vart ska barnet sova? Varre innan det blir battre

Sakerhet vid samsovning
11. Nattuppvak

6. Navigera grat Varfér vaknar barnet?
Ratt forutsattningar F& bort nattuppvaken
Ge chansen Ladnga nattuppvak
Olika sorters grat Panikuppvak/nattskrack
Gré&t man ar “okej” med Pigg/glad vid nattuppvak
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12. Nattmat 18. Extra hdansyn
Hur lange behévs nattmat? Sjukdom - géra undantag
Sluta med nattmat Sjukdomstillst&nd som stér sémnen
Mycket nattmat Tvillingar/trillingar osv
Dream feed Prematurbarn
Ge vatten / klammisar Separationsdngest
High need baby
13. Tidig morgon Kolik
Orsaker Reflux

Sovtrana tidig morgon ADHD, autism eller Downs syndrom

14. Dagssomn 19. Vanligt fsrekommande fragor

Sovtréna pd dagen Sova | 6ppen séng

Kort dagssomn Byta till 6ppen sang

Sova i vagn Tander och sovtréning

Vanliga dagssémnsfragor Sémnregressioner

Vagrar flaska / byte till valling

15. Rutiner Syskon

Vakenfénster och sovtimmar Barn med tvé& hem
Exemplerutiner intro Aktiva barn
5-7 mén - byta frén 3-2 naps Grat vid laggdags

7-12 mén - byta frén 2-1nap Hur hittar man orken att sovtrana?

1-2 &r - byta frén 1-0 naps F& framsteg efter kursen

Vanliga rutinfrégor Pletsligt dalig sémn / langa laggningar
Livet efter sovtraning
16. Avslutningsvis

Ta hand om dig sjalv! 20. Dokument att ladda ner
Lankar
17. Bonus avsnitt Miniguider

Favoritprodukter
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