LIITE 9

VINKKEJA UNETTOMIIN OIHIN

. Luo pohja monikkolasten paivarytmille. Pdivarytmissa vuorottelevat ruokailu, leikki ja
seurustelu vauvan kanssa, ulkoilu ja pdivaunet sekd tutut rituaalit ennen nukkumaan
menoa.

. Vauvan olisi hyvéd nukahtaa paikkaan, jossa han my6hemmin herdd. Tama luo vauvalle
turvallisen olon ja herdttydan hin voi nukahtaa itsekseen takaisin uneen.

. Jos vauvan on vaikea nukahtaa, varmista, ettei nélkd, jano tai marka vaippa pidd hanta
hereilla.

. Huolehdi, ettd ymparist6 sopii nukkumiseen: vuodevaatteet ovat puhtaita, huone
raikas ja lampdatila miellyttava.

. Univaikeudet voivat liittyd vauvan kehitysvaiheeseen. Esimerkiksi hampaiden puhkea-

minen ja lilkkumisen lisddntyminen voivat hdirita lapsen unta. Niissd tilanteissa karsi-
vdllinen mieli ja hoitovuorojen vaihtelu helpottavat vanhempia.

. Kun vauva yolld dantelee ja tapailee itkua, kuuntele hetken aikaa, jatkuuko déntely ja
voimistuuko se. Vauva voi olla kevyen unen vaiheessa, jolle on tyypillisté liikehdinta ja
adntely. Usein uni jatkuu itsestdan.

. Vauvan itkuun on reagoitava, jos itku voimistuu tai alkaa dkillisesti voimakkaana.
Ensin vauvaa voi rauhoitella singyssa taputtelemalla ja hyrédilemalld. Jos lapsi ei
rauhoitu, voit yrittdd rauhoittaa hanta sylissa. Laita rauhoittunut lapsi sankyyn, jotta
hin oppisi nukahtamaan itsekseen.

. Jos vauva herdd yolld, vélta antamasta ylimaaraisia virikkeitd: suora katsekontakti,
valojen laittaminen péélle ja kovat ddnet voivat virkistdd vauvaa entisestddn ja
nukahtaminen uudelleen vaikeutuu.

. Totuta vauvaa jo pienestd pitden nukkumaan kodissa kuuluviin normaaleihin déniin.

. Muutokset ja sairaudet, esimerkiksi korvatulehdus tai allergiat voivat valvottaa vauvaa.
. Vanhemman pdivittdinen seurustelu antaa pohjan levollisille younille.

. Pohdji, mité tunteita vauvan erilainen unirytmi ja yoheriilyt sinussa heréttiavat. Vauva

aistii tunteesi ja nukkumaan meno voi vaikeutua, jos iti tai isd on kiireisen tai karsi-
méttoman oloinen.

. Puhu tunteistasi. Erilaiset, ristiriitaisetkin tunteet kuuluvat vanhemmuuteen eivitka tee
sinusta huonoa iitid tai isaa.

. Luota itseesi oman vauvasi asiantuntijana! Kaikki vauvat ovat yksiloiti ja erilaisia
temperamentiltaan, joten nukkumistavatkin muotoutuvat yksilollisesti.

. Vaikeissa ja pitkittyvissd unipulmissa neuvottele terveydenhoitajan kanssa oman asuin-

alueesi unikouluista.
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