@ MiEIEHtEWEYStRIEﬁ Lasten univaikeuksien omahoito-ohjelma

Harjoitus: Uniavainsanat

Tavoite
Rauhoitat lasta ja luot nukkumista edistavia rutiineja.

Ohje

Lue uniavainsanojen kaytosta alta.

1. Etsi sopivat uniavainsanat, joilla rauhoitat lastasi
Uniavainsanojen on hyva sisaltaa

e lapsen rauhoittelua (esim. "ei hataa”).
e ohjeen siita, mita lapselta toivotaan (esim. "nukutaan vield”).

Tavoite on sama kuin iltarutiineissa eli kun lapsi toistuvasti kuulee uniavainsanat, han tietaa, mita
hanelta odotetaan.

2. Pysy tilanteissa vanhempana riittdvin rauhallisena. Vain rauhallinen
ihminen voi rauhoittaa toista. Viltd muista asioista puhumista
iltarutiinin alkaessa.

3. Kiytd samoja tutuksi tulevia uniavainsanoja

e vuoteeseen asettumisen jalkeen unta odotettaessa
e yOherailyiden yhteydessa
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