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Ruutuajan hallinta ja
rajoitus ennen nukkumaan menoa

Lepo ja rauhoittuminen

Vanhempien jaksaminen ja oma aika e e s
paivan aikana
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ja liiketta
paivan aikana
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Muistilista vanhemmalle - uni ja rauhoittumisen taito

Hyva uni tukee lapsen kasvua, oppimista ja jaksamista arjessa. Uni ei synny vain illalla — sitd rakennetaan pitkin
paivaa pienilla teoilla ja arjen rytmilla. Tasta I0ydat ideoita lapsen unen tukemiseen ja rauhoittumisen harjoitteluun.

Miten tukea lapsen
unta?

Hyva uni syntyy jo paivalla. Pienet teot paivalla
tukevat iltaa ja yota:

Riittavasti ulkoilua ja liiketta paivan aikana
Sdanndllinen ruokarytmi

Hetkia rauhoittua ja olla yhdessa

Ruutujen kayttoa valtetaan illalla

Rauhallinen ilta johdattaa uneen

Samankaltainen iltarutiini joka ilta tuo turvaa
Rauhoittavaa tekemista: iltapala, satu, juttelu
Puhu péaivastd — mita kivaa tdnaan tapahtui?
Himmenna valoja ja hidasta tahtia

Muista viela:

Jokainen perhe I0ytda omat tapansa

Tee pienid muutoksia kerrallaan

Huomaa mika toimii teilla

Lempeys itsed ja lasta kohtaan riittaa pitkalle
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Keskimaarainen
unen tarve:

Vastasyntynyt: noin 14-16 h/vrk
1-vuotias: noin 13-14 h/vrk
2-vuotias: noin 11-13 h/vrk
7-vuotias: noin 10-12 h/vrk
12-vuotias: noin 9-11 h/vrk

Hyva muistaa
e Unentarve on yksildllinen — vaihtelu on tavallista
e Tilapdiset huonommat unijaksot kuuluvat arkeen
e Riittava uni nakyy siina, etta lapsi jaksaa paivisin
hyvin

Lue lisaa lapsen unesta ja
rauhoittumistaidoista

Loydat lisda kdytannon vinkkeja lapsen unen
tukemiseen ja rauhoittumisen harjoitteluun.
Saat tukea arjen tilanteisiin seka ideoita perheen
yhteisiin rutiineihin. Lisdtietoa verkkopalvelussa:
neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/uni

Rauhoittumista
kannattaa harjoitella

Lyhyt HENGITYSKAVERI -harjoitus,
jonka avulla voitte harjoitella rauhoittumista:

Ota mukava asento sangyssa,

selkd patjaa vasten. '@

Laita unikaveri vatsan paalle .
(tai kasi, jos unikaveria ei ole). .
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Kuvittele, etta vatsassasi on ilmapallo:

Kun hengitat sisdan rauhallisesti, ilmapallo
kasvaa hitaasti. Kun hengitat ulos
rauhallisesti, ilmapallo pienenee hitaasti.

Hengita rauhassa sisdan... ja ulos. Seuraa
hengityskaverin liiketta ylos ja alas.

Kaikki on hyvin. Hengityskaveria alkaa
nukuttamaan.

Jatka rauhassa. Voit sulkea myos omat
silmat ja keskittya unikaverin keinuvaan
liikkeeseen, ylGs ja alas.


http://neuvokasperhe.fi/liikkuminen-ja-lepo/uni

