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Harjoitus: 1. Unen tarpeen arviointi

Tavoite
Arvioit unipaivakirjan avulla lapsen unentarvetta talla hetkella.
Ohje

Vastaa alta Ioytyviin kysymyksiin. Kayta harjoituksessa apuna tayttamaasi unipaivakirjaa.

Laske yhteen lapsesi pdiva- ja younen kestot vuorokaudessa. Kuinka paljon

lapsesi nukkuu tilld hetkelld keskimaarin?

Kayta apunasi tayttamaasi unipaivakirjaa, joka 16ytyi tyokaluja-osiosta aiemmin sivulta “2. Etsi
saanndllinen unirytmi”.

Paivissa voi olla eroavaisuuksia. Sen vuoksi on hyva laskea unen maara koko viikon ajalta. Sen
perusteella voit laskea, paljonko lapsi keskimaarin nukkuu vuorokaudessa.

Kirjoita tuntimaarat ylos. Vertaa niita sen jalkeen lapsesi ikaluokan keskimaaraiseen
unimaaraan. Loydat tietoa keskimaaraisesta unesta ja sen vaihtelusta omahoito-ohjelman
tekstistd, jonka yhteydessa tama harjoitus on.

Kuinka monta tuntia paivalla? Kuinka monta tuntia yolla? Mika on tuntimaara yhteensa? Miten
maarat vertautuvat tyypillisiin unimaariin?

Onko lapsella univajeen oireita?
Esim. kiukkua, nukahtelua, makoilua tai keskittymisen vaikeutta.
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Arvioi, onko lapsesi luontaisesti viahin unta tarvitseva, keskimairdisesti unta

tarvitseva vai paljon unta tarvitseva.

Pohdi sitten vastaustesi perusteella, miten lapsesi vaikuttaa nukkuvan tilla

hetkella?
O riittavasti

1 Iahes riittavasti
[ ei ollenkaan riittavasti

Jos huomasit, etta lapsesi ei nuku riittavasti, tee ohjelman tdman osion seuraava harjoitus "2. Unen
maaran lisaaminen”.
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