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Harjoitus: Lapsen iltarutiini unen tukijana

Tavoite

Rakennat perheelle oman iltarutiinin, joka auttaa lapsen suuntautumista nukkumaanmenoon ja
tukee uneen rauhoittumista.

Ohje
Suunnittele aikuisjohtoinen, saannollinen ja samana pysyva iltarutiini, joka on lapsesi ikaan sopiva.

Rutiiniin sisaltyy 4-7 elementtia. Nama ovat toimia, jotka rauhoittavat ja valmistavat lastasi
nukkumaanmenoon.

Valitse iltarutiiniin sellaisia elementteja, jotka sopivat juuri sinun lapsellesi. Mieti, millaiset toimet
illalla rauhoittavat ja mitka taas virkistavat tai kiihdyttavat lastasi.

Valitse iltarutiiniin ensisijaisesti lastasi rauhoittavia elementteja. Mieti, missa jarjestyksessa iltarutiini
on tarkoituksenmukaista toteuttaa, jotta se auttaa parhaiten lasta rauhoittumaan. Jos hammaspesu
on lapselle vaikein, viimeksi jatettyna se kiihdyttaa mahdollisesti jo rauhoittuneen lapsen.

Voit lisata pohjaan my0s kuvia ja kayda niiden avulla iltarutiinia 1api yhdessa lapsesi kanssa.

Lapsen nukkumaanmenoaika on:

Esim. klo 20.00. Valojen hAmaérrys tuntia ennen nukahtamista eli klo 19

Iltarutiini alkaa klo:

Esim. klo 19.20 olen ennakoinut iltarutiinien alkua esimerkiksi rauhoittamalla leikkeja, tekemalla yhdessa
asioita, auttamalla leikin lopetuksessa ja kerdamalla lelut yhdessa

Ensimmainen elementti:

Esim. Klo 19.20: iltapala yhdessé rauhoittuen
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Toinen elementti:

Esim. Klo 19.35: iltapesut ja pyjama

Kolmas elementti:

Esim. Klo 19.45 iltasatu tai iltalaulu

Neljis elementti:

Esim. Klo 19.55 iltasilitys, hyvan yon toivotus, valon sammutus

Huomioitavaa
Toteuta iltarutiini joka ilta 30min—1 h ennen nukkumaanmenoa, jotta se yhdistyy
nukkumistapahtumaan.

Varaa riittavasti aikaa kaikille elementin osille, ja valta kiireen tuntua. Kiita ja kehu lastasi
onnistumisista. Tee tarvittaessa korjauksia iltarutiiniin ajoittumiseen tai sen elementteihin.
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