LAPSEN VANHEMMILLE

UNIRYTMITYSOHJE

Yli 6 kk:n ikaisen lapsen
uni- ja valverytmitykseen kotona




Ohjeita ja tukea kotona toteutettavaan unirytmitykseen.

Tukea siihen, etta loydatte omat tavat toteuttaa univalverytmitysta,

siksi ohjelehtisessa on malli padivakirjan pitamiseen kotirytmityksen
aikana.

MILLOIN UNI - VALVERYTMITYS ON TARPEEN?

3 alle 1-vuoden ikaisille lapsille on normaalia heraily yolla, mutta uni—
valverytmitys voi olla tarpeen, jos heraily on hyvin tiheaa ja siihen
liittyy aina myos ruokailu

3 jos perheessa lapsen yoheraily aiheuttaa stressia ja vanhempien
uupumusta

3 jos lapsella on univajetta vuorokausirytmissa

ALLE VUODEN IKAISEN LAPSEN UNI

3 3 kk:n ikdisen vauvan vuorokausirytmi on usein edelleen
epasaanndllinen, mutta vahitellen rytmisyys alkaa l6ytya

3 6 kk:n ikdisen lapsen yosyottamisen voi tassa iassa vahitellen
lopettaa, vauva ei tarvitse sita enaa kasvunsa tueksi. Uni koostuu
jaksoista, joissa vuorottelevat syva rauhallinen uni ja kevyt
pinnallinen uni — vauvaikaisella uni muuttuu pinnalliseksi noin 50-
60 min. valein

O3 vauvan taipumus herailla yolla ei ole yolevottomuutta, vaan
normaali ominaisuus

O3 vauvan vaipumista takaisin uneen omin avuin voidaan tukea esim.
tutilla, unilelulla, uniratilla jne.

O3 vauvan unitapoihin vaikuttavat synnynnaiset ominaisuudet ja
temperamentti

O3 unirytmien muotoutumiseen vauvalla vaikuttaa biologinen
kypsyminen, myds vanhemmat voivat vaikuttaa siihen, millaiseksi
lapsen unirytmi muotoutuu



MILLOIN ON AAMU?

3 herata vauva suunnilleen samaan aikaan aamuisin esim. klo 6-38,
vaikka yo olisikin mennyt huonosti

MITEN PAIVA SUJUU?
3 luo vauvalle selkea paivarytmi, saannolliset ruokailu- ja paivauniajat

g anna vauvalle paivan aikana ikatason mukaista toimintaa ja
seurusteluaikaa

O3 3la jaa nukuttamaan vauvaa paivaunille taman ollessa rauhallisesti
sangyssaan, vaan anna vauvan itse etsia uni — yleensa alle vuoden
ikdinen lapsi nukkuu yhteensa n. 3-5 tuntia paivaunia,2—3 kertaa
paivan aikana

O3 kuuntele paivaunilla kitisevaa vauvaa kuten yolla ja vastaa
kiihtyneeseen itkuun samalla tavalla kuin yolla

MITA KUULUU ILTAAN?
o3 vahenna vauvan virikkeita ja rauhoita hanen iltansa

O3 pyri siihen, etta vauva on valveilla ilta-aikaan ainakin 4-5 tuntia
ennen younta

O3 luo vauvalle saanndlliset iltarutiinit, jotka sisaltavat myos
|laheisyytta ja yhdessaoloa

O3 syota vauvalle tukeva iltapala ennen nukkumaan menoa, esim.
iltapuuro

O3 vie vauva iltatoimien jalkeen omaan sankyynsa hereilla olevana ja
puhele rauhoittavasti “nyt mennaan nukkumaan”, mukaan esim.
unilelu tai uniharso

3 tarjoa vauvalle mahdollisuus omaan rauhaan ja unen etsimiseen,
tarvittaessa rauhoittelu kosketuksella tai sylilla



MITEN TOIMIN YOAIKAAN?
o3 toimi vanhempana itse rauhallisesti, ala hataanny lapsen yoitkusta

3 valta intensiivisia rauhoittelukeinoja, esim. voimakkaat danet tai
lilkkeet

= Pieni itkunpirahtelu vauvan odotellessa unta ei viela
merkitse toimenpiteita.

= Jos vauva alkaa itkea kiihtyvasti ja yhtamittaisesti, mene
silloin vauvan luo ja tyynnyttele hanta. Pidenna aikaa
seuraavilla kerroilla mahdollisuuksien mukaan, rauhoittamis-
valeja ei tule kuitenkaan kasvattaa kuin maksimissaan 20
minuuttiin — tarkkaile vauvan itkun laatua!

O3 yrita saada vauva tyyntymaan omaan sankyynsa — kayta keinoina
esim. oman katesi asettamista vauvan paalle, heijaa lasta
rytmisesti tai sivele hanta rauhallisin vedoin

3 ota vauva tukevasti rintaasi vasten, jos itku vain kiihtyy ja pida
hanet siind — vauvalla ei ole sylissasi mitaan hataa

3 3la anna vauvan nukahtaa syliisi, vaan kun han on rauhoittunut,
laske hanet takaisin omaan sankyynsa ja pida hetki kattasi vauvan
vartalolla

3 ala nosta vauvan vireystilaa sytyttamalla huoneeseen valoja tai
seurustelemalla

3 jos vauva syo0 viela yolla, ruoki vauva seurustelematta hanen
kanssaan — royhtayta vauva ruokailun jalkeen ja aseta hanet
takaisin nukkumaan

3 reagoi joka kerta lapsen heratessa yolla samalla tavalla



HUOMIOITAVAA:

O3 sovi puolisosi tai jonkun muun luotettavan henkilon kanssa, kuka
hoitaa herailevaa lasta yo6lla ja toteuttaa unirytmitysta

o3 varmista, ettei lapsesi ole sairas ja siksi herdilee ybaikaan

o3 on hyva, etta molemmat vanhemmat osallistuvat unirytmityksen
pitamiseen, jolloin tilanteen jaksaa paljon paremmin, kuin jos vain
toinen vanhemmista kantaa vastuun tehtavasta.




PAIVAKIRJAN SIVUT

Mieti ensin, millainen vuorokausirytmi lapsellasi on talla hetkella ja
miten sita muuttaisit.

AAMU: heraaminen, ruokailu

PAIVA: ruokailut, pdivaunet, virikkeet: ulkoilu, leikit jne.

ILTA: milloin lapsi nukahtaa? milloin ja kuinka usein lapsi heraa? miten
lapsi rauhoittuu ja nukahtaa uudelleen? (tutti, syli jne.) mita muita
huomioita? (itku, vaipanvaihdot, ruokailu jne.)




UNIRYTMITYKSEN 1. VUOROKAUSI

UNIRYTMITYKSEN 2. VUOROKAUSI




UNIRYTMITYKSEN 3. VUOROKAUSI

UNIRYTMITYKSEN 4. VUOROKAUSI




www.vauvaperhe.fi/

https://ensijaturvakotienliitto.fi/vauvaperhe/vauvan-uni/ukk-vauvan-uni/

Lasten unihairiot | Mielenterveystalo.fi

Tervetuloa lasten univaikeuksien omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

https://www.hyvakysymys.fi/artikkeli/itkuinen-vauva-ja-koliikki-opas-
vanhemmille/

Itkuinen vauva ja koliikki - opas vanhemmille (Vaestoliitto, pdf 2,2 Mt):

https://storage.googleapis.com/ngo-production/2018/09/7fb4d966-
itkuinen vauva ja koliikki.pdf

Suvi Laru, Riikka Riihonen, Juulia Ukkonen

Tthuwinen, Vawsas o, Rotikiel

- opas vanhemmiille

Toimittanut Anja Saloheimo

%

Vaestoliitto
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