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Harjoitus: Unen huolto

Tavoite

Tunnistat, mitka tekijat haittaavat ja mitka edistavat lapsesi unta. Hahmotat, mitka asiat kaipaavat
muutosta.

Ohje
Kay ajatuksella l1api seuraavat unta haittaavat ja unta edistavat tekijat. Mieti, onko joitain asioita
tarve muuttaa.

1. Onko lapsellasi jokin unta hiiritsevd somaattinen sairaus tai vaiva?

2. Tukeeko lapsesi nukkumisymparisto unta?

3. Ovatko kodin valaistusolosuhteet suotuisat melatoniinin tuotannolle?

Melatoniini auttaa nukahtamaan ja rytmittaa unta.
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4. Tarvitseeko lapsesi tukea oman vireystilansa siitelyyn ja

rauhoittumiseen?

5. Onko lapsesi vuorokausirytmi siinnoéllinen?

Jos et viela tieda vastausta, saat rytmin korjaamiseen keinoja tyodkaluja-osion sivuilla 2 ja 3.

6. Saako lapsesi sopivan mddrian unta vuorokaudessa?

Jos et viela tieda vastausta, saat unen maaran arvioimiseen keinoja tyokaluja- osion sivulla 4.

7. Onko lapsellasi pdivdaikaista kuormitusta, stressid tai ajankohtaisia
muutoksia, jotka voisivat haitata nukahtamista tai hyvdd unta?

Jos et viela tieda vastausta, saat rytmin korjaamiseen keinoja tyodkaluja-osion sivuilla 2 ja 3.
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