@ MiElElltEWE}FStElIO-ﬁ Lasten univaikeuksien omahoito-ohjelma

Harjoitus: Unipaivakirja

Tavoite
Rakennat sopivan ja saanndllisen unirytmin unipaivakirjan avulla.

Ohje

Tayta unipaivakirjaa kahden viikon ajan. Merkitse unipaivakirjaan lapsen unesta seuraavia asioita:

Merkitse lapsen vuoteeseen asettuminen illalla nuolella alas ja vuoteesta nouseminen aamulla nuolella ylos.

Merkitse ruutuihin se aika, jonka lapsi nukkuu.

Merkitse yoherailyt myos jollain tavalla. Merkitse esimerkiksi nuoli ylos lapsen heratessa ja nuoli alas lapsen nukahtaessa
uudelleen. Jos lapsi jaa valvomaan, jata ruudut merkitsematta silta ajalta, kun lapsi on hereilld. Nain voit myohemmin
laskea nukutut tunnit jokaiselta vuorokaudelta.

Merkitse my0s paivaunet.

Voit myds merkata unen laadun asteikolla 1-5.

Huomioitavaa

Jos lapsi haluaa nukahtaa liian aikaisin eli ennen suunniteltua uniaikaa, voit lempeasti houkutella hanta pysymaan hereilla
hieman pidempaan.

Jos aamuisin tai paivaunilla unet venyvat lilan pitkiksi, voit lempeasti heratella lasta, jotta unirytmi pysyy riittavan
samanlaisena. Suositus on, etta aamuheraamisen ajankohdassa ei olisi tuntia suurempaa vaihtelua. Pystyasento ja arjen
aanimaailma tukevat lapsen heraamiskeskusta. Pyri siis saamaan lapsi istumaan vaikka tuettuun asentoon, jotta
heraaminen helpottuisi.

Pyri saavuttamaan saannallinen unirytmi asteittain esimerkiksi 2-3 viikon kuluessa.

Unipaivakirjaa kaytetaan apuna muissa taman omahoito-ohjelman harjoituksissa.
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Unipaivakirja: viikko 1
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Unipdivakirja: viikko 2
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