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Harjoitus: 2. Unen mdirdn lisidminen

Tavoite
Lisaat lapsen unen maaraa asteittain.

Ohje
Jos lapsi vaikuttaa nukkuvan lilan vahan, pyri lisaamaan unimaaraa aamuisin tai iltaisin asteittain
maksimissaan 15 minuuttia kerrallaan.

Lisays tapahtuu tuttuja iltarutiineja ja vuoteeseen menoa aikaistamalla. Voit myds mahdollisuuksien
mukaan lisata unta aamuun, jos lapsesi uni sinne riittaa.

Jos yksi lisdysjakso ei riitd, lisdd uniaikaa varovasti muutaman paivan tai viikon vélein. Al etene
liian nopeasti tai liian isoin askelin, jottei muutos ole lapselle liian iso. Pida samalla huolta
saanndllisesta unirytmista.

Jatka, kunnes olet paassyt riittdvaan uniaikaan vuorokaudessa.

Esimerkki

e 2-vuotias lapsi nukahtaa iltaisin klo 20.00 ja heraa klo 06.30. Talldin unta tulee yhteensa 10
tuntia ja 30 minuuttia.

e Lisaksi lapsi nukkuu paivaunet klo 12.00-13.30, eli yhteensa yhden tunnin ja 30 minuuttia.

e Lapsi nukkuu talloin yhteensa 12 tuntia vuorokaudessa. Lapsi on paivisin kuitenkin hieman
vasynyt ja artynyt. Yleensa 2-vuotiaat lapset nukkuvat noin 13 tuntia vuorokaudessa.

Miten tilannetta voisi korjata:
e Lapsi nukkuu omaan unitarpeeseensa nahden hieman liilan vahan. Pyritaan lisadmaan
unimaaraa.
e Tehdaan 15 minuutin lisays. Tavoitteena oleva unirytmi on jatkossa klo 19.45-6.30 tai 20.00-

6:45. Talldin younta tulee yhteensa 10 tuntia ja 45 minuuttia.
e Paivaunia jatketaan edelleen klo 12.00-13.30 eli yhteensa yksi tunti ja 30 minuuttia.

Huomioitavaa

Tilannetta voi arvioida uudelleen 1-2 viikon kuluttua. Tarvittaessa unta voidaan viela lisata iltaan
asteittain 15 minuuttia kerrallaan.
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