Uhen suosiukset Mihin lapsi farvitsee umta?
Mﬂ_e“ +el“a' Vastasyntyneilld unen tarve Muistiin, pituuskasvuun,
o 14-16h /vrk:ssa, erot unen aineenvaihduntaan,
V\UKU‘\'CLCU\JG. tarpeessa voivat olla hyvin suuria keskittymiskykyyn, vastustuskykyyn,
H 6-24kk ikainen lapselle ydunta n. tunne-eldman ja mielialan
voidaa 4 p y ) ) o )
el A 10 h/ vrk:ssa ja paivaunia kahdesti kehittymiseen, oppimiseen ja
paivassa yhteensd 2-4 h edesta luovuuteen
2-6-vuotiaat lapset nukkuvat Yéunet ja paivaunet turvaavat
yleensa 10h ydssa, paivaunet lapsen kokonaisvaltaisen kehityksen

yksilokohtaisesti paalle 1-2h

Aikuisille suositellaan unta

Vuorokausirytmia tahdistavat valo,
arkielama ja paivan saannolliset

8-9h/vrk rutiini
Unta voi yrittaa
pidentaa/lyhentaa 15-
30 min ja seurata Rirttava uni lapsella Mista hyua uni yakentuu?
lapsen vointia. Kokeile
ienill3 i Unen tarve on lapsilla hyvin yksil6llista, R~ - . .
p'?."'!.la l.aps'”a S : p y y wn o Saannéllinen arki- ja vuorokausirytmi
paivasaikaan, minka vuoksi yksittdisen tuntimaaran luo lanselle turvallisuuden tunteen
isommilla ybaikaan suositus on vaikeaa. P
Yhdessa syéminen ja liikkkuminen
Lapsi nukkuu riittavasti, kun han voi tuovat perheelle yhteisia hetkia arkeen
paivisin hyvin ja on virked. Lapsiperheiden Vuorovaikutus ja lasndolo vanhemman
arjen unihaasteet ovat hyvin yleisia. kanssa, varsinkin iltaisin

Hyvaa unta hairitsevat
mm. aikuisten ja lasten
liiallinen ruutuaika,
epasaanndllinen arki ja
arkiliikkumisen
vahentyminen kotona

Oletko ajatellut?

Lapsen paivakotipdiva voi olla pitempi kuin
aikuisen tydpaiva. Pieni lapsi ei jaksa 9-10h
pdivaa ilman lepotaukoa, kuten paivaunia.
Paivakodissa kuormitusta liséd mm. sosiaalinen
kuormitus. Jaksaisitko itse keskittya ja oppia
uutta ilman lepotaukoa?

Eurcopan unionin -\\ s
osarahoittama l& ympé

Paivaunet
Vauvat ja pikkulapset tarvitsevat paljon unta, pelkkd youni ei

riitd unen tarpeen tayttamiseen. Lapsi tarvitsee lisaksi
paivaunet, jotka jadvat pois hiljalleen 3-5-vuotiaana.

Paivaunien poisjatto liian aikaisin voi aiheuttaa lapselle
univelkaa, joka voi aiheuttaa lapselle artymysta,
keskittymisvaikeuksia ja vaikeuksia oppia uusia taitoja. Tama
voi nakya kotona arjessa erilaisina haasteina iltaa kohden ja voi
lisata lapsen uhmakkuutta.

Mista tunnistaa, ettei lapsi tarvitse enaa paivaunia?

Paivakodissa nukuttaa, mutta kotona ei (kuormituksen ero),
paivauni hetkella lasta ei nukuta tai nukahtamisaika iltaisin
pidentyy. Onhan lapsen paivassa lepohetkid, jos han ei nuku
paivaunia? Kirjojen lukeminen, palapelit tai aanikirjan
kuunteleminen ovat hyvia rauhoittumisen keinoja
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Saanndllinen avki
Ja axjen pevusteet kuntoon

lltapalan sisallon tulisi olla unta tukeva:
hedelmia, marjoja, taysjyvaviljavalmisteita
(puuro), vaharasvaisia maitovalmisteita.

Vauhdikasta liikkumista ja leikkimista kannattaa
tehda 3-4h ennen nukkumaanmenoa, jotta
lapsi ehtii rauhoittua ennen iltarutiineja.
Lapselle ja aikuiselle tekee hyvaa purkaa
energiaa liikkkumisen kautta, tama tukee hyvaa
unta.

Ravhorrtumisen Yueksi
Onhan iltarutiinit kunnossa?

Hengitys, jannitys- tai
rentoutusharjoitukset, rauhoittava unilelu-
tai riepu, lapsen oma, rauhallinen paikka,
hieronta pallon avulla tai kevyt silittely,
painopeitto, rauhallinen musiikki tai aani.

Alylaite ei ole lapsen nukuttamisen véline

maksutonta fukea
Unikoulut (MLL ja Uniliitto)

Ensi- ja turvakotien liiton vauvaperhe-chat
(palvelee arkisin klo 10-16)

MLL Vanhempainpuhelin ja chat
Vanhempien Akatemia (myds etdnd)
Uniliiton UniNeuvo 050 550 2288 (ke klo 17-19)
Neuvola ja varhaiskasvatus tukevat koko perhetta!

Euroopan unionin
osarahoittama

IHayuhind valmistavat
koko perheen vnille

[ltarutiinit ovat sosiaalisia vihjeita
lapselle ja aikuisille. Niiden tarkoitus on
viestittaa lahestyvasta uniajasta ja
valmistaa lapsi uneen

lltarutiineja ovat yopuku, yhteinen
iltapala, iltapesut, hampaiden pesu, wc
kaynti, yhteinen iltasatu, iltahalit, valot
pois ja silmat kiinni

Arkirutiinit ovat
erittdin tarkeita:
saannollisen
paivarytmin ja rutiinien
avulla lapsi oppii
paivan ja yon eron

lltaan sopivia

rauhallisia leikkeja:
iltatoimiin sisallytetyt
leikit, rakennuspalikat,

kirjat, unilelujen
valinta, autot, nuket,

palapelit,
varitystehtavat..)

Lapselle adneen
lukeminen tukee
lapsen puheen- ja
kielenkehityksen
lisdksi mielikuvitusta
ja tunteiden kasittelya
sekd my6hempaa
koulumenestysta

Mika on teiddn perheen
Yhteinen supervoima
pa\au\-umiseen’?
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