Vinkkeja unirutiineihin eri ikaisille lapsille

Unirutiinit ovat toimenpiteita, joita toistamalla lapsi rauhoitellaan ja johdatellaan kohti
nukkumaanmenoa. Unirutiinit auttavat pientakin vauvaa ennakoimaan tulevaa ja aina

samaan aikaan toistuessaan ne auttavat luomaan kehon hyvinvointia tukevaa rytmisyytta.

Unirutiinien tulisi kestaa vartista puoleen tuntiin, lapsesta ja aikuisesta riippuen. Pitkitetty
unirutiini ei palvele ketaan. Ohessa on esitetty tapahtumaketjuja, joissa on yksittaisia
toimintoja. Niita voi vaihdella sopimaan paremmin omalle lapselle. Jarjestys on kuitenkin

paras pitaa ohjatun kaltaisena. Muuten valittu unirutiini voi yllapitaa nukahtamisongelmaa.

Kapalointi sopii monille vauvoille rauhoittelumenetelmaksi ja unirutiiniksi. Kapalointi kay

vauvalle, joka ei viela osaa kaantya molempiin suuntiin.

5 S:n tekniikka on kehitetty erityisesti koliikkivauvoille, mutta se sopii muillekin. Tekniikkaa

voi opiskella taalta

Hengittely samaan tahtiin -tekniikka on hyva menetelma rauhoittaa levoton vauva.
Vanhempi istuu mukavassa tuolissa hamarassa huoneessa, vauva tukevasti sylissaan,

sydan sydanta vasten rauhallisesti hengitellen samaan tahtiin, kunnes vauva rentoutuu.

0-3 KK IKAISILLE SOPIVIA UNIRUTIINEJA

Unirutiinin kesto tulisi rajoittua vartista pariin kymmeneen minuuttiin. Varo vauvan

ylivasymysta ja aloita rutiini ajoissa ennen kuin vauva on liian vasynyt.

Esimerkki 1: Kylpy - Hieronta/lhon rasvaus - Pyjama-Huoneen pimennys- Maitosyotto

istuen tai maaten vuoteessa -Unilaulu - Nukkumaan
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https://www.youtube.com/watch?v=j_Y8S5MehwI

Esimerkki 2: Maitosydttd - Royhtaytys / Pierujumppa / Masuaika tukevalla alustalla -

Pyjama -Unilaulu / Keinutus / Kapalointi - Nukkumaan

Esimerkki 3: Maitosyottd — Royhtaytys / Pierujumppa / Masuhieronta - 5 Sin tekniikka

itkuisuuden rauhoittamiseksi - Nukkumaan

Esimerkki 4: Kylpy - Hieronta/lhon rasvaus - Pyjama - Aidin viereen perhepetiin - Imetys

-Vauva mahallaan réyhtaytykseen - Vauva selalleen - Nukkumaan

Esimerkki 5: Maitosy6ttd - Roéyhtaytys - Pyjama - Huoneen pimennys - Hengittely

samaan tahtiin - kapalointi - Nukkumaan

3-5 KK IKAISELLE SOPIVIA UNIRUTIINEJA

Uutena osana: Vauvajohtoinen leikki, joka tarkoittaa lempeaa lyhytkestoista leikkia, jossa
aikuinen seuraa ja peilaa vauvan liikkkeita, aania ja katsetta. Vauvan kanssa voi menna

makaamaan lattialle ja antaa hanen nayttaa, mika hanta kiinnostaa.
Unirutiinin kesto n. 20-30 minuuttia.

Esimerkki 1. Kylpy - Hieronta/ihon rasvaus - Pyjama- Maitosyo6ttd — Vauvajohtoinen leikki

- Huoneen pimennys - Unilause - Nukkumaan

Esimerkki 2: Maitosyottd - Royhtaytys - Hieronta / Pieruyjumppa - Pyjama +

Kapalointi/Unipussi — Unilaulu + Keinutus - Nukkumaan

Esimerkki 3: Maitosyottd (+ kiinteat) - 5 Sin tekniikka itkuisuuden rauhoittamiseksi -

Nukkumaan

Esimerkki 4: Kylpy - Hieronta/Ihon rasvaus - Pyjama - Imetys istuallaan - Royhtaytys -

Unilaulu/ Unilause - Aidin viereen perhepetiin - Nukkumaan

Esimerkki 5: Maitosyotto + Kiinteat - Royhtaytys — Pyjama - Lukeminen/Kirjan katselu -

Huoneen pimennys - Hengittely samaan tahtiin - Hyvan yon toivotus - Nukkumaan
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5-7 KK IKAISELLE VAUVALLE SOPIVIA UNIRUTIINEJA

Unirutiinin kesto 30-45 minuuttia.

Tassa vaiheessa sydmisen ja nukahtamisen valista aikaa on hyva erottaa entista

johdonmukaisemmin.

Esimerkki 1: Iltapala - Kylpy - Hieronta/lhon rasvaus - Pyjama - Vauvajohtoinen leikki —

Huoneen pimennys - Unilause - Nukkumaan

Esimerkki 2: Iltapala - Lukuhetki vanhemman sylissa - Pyjama - Unilaulu/ Unilause -

Nukkumaan

Esimerkki 3: Kylpy - Pyjama - Iltapala - Vauvajohtoinen leikki — Hengittely samaan tahtiin

- Hyvan yon toivotus unilelulle — Nukkumaan

Esimerkki 4: Iltapala - Kylpy - Pyjama - Imetys istuallaan - Lukuhetki - Hengittely samaan

tahtiin - Aidin viereen perhepetiin - Nukkumaan

Esimerkki 5: Iltapala - Vauvajohtoinen leikki - Pyjama- Huoneen pimennys -

Unilaulu/Unilause - Nukkumaan

6 KK - 20 KK IKAISELLE VAUVALLE SOPIVIA UNIRUTIINEJA

Unirutiinin kesto tulisi nyt olla 30-60 minuuttia ja sisaltda vahemman osioita, mutta
pidempikestoisia vuorovaikutuksellisia toimintoja, kuten lukemista, satuhierontaa,
saduttamista, lapsijohtoista leikkia. Jos lapsi pitkittaa nukkumaanmenoa pyytamalla pienia
palveluksia, palvelusten maara rajoitetaan yhdessa lapsen kanssa sopimalla. Vain yksi lasi

vetta, vain yksi laulu, vain yksi kirja, jne.

Tassa iassa lapsi hyétyy suuresti asioiden ja tunteiden sanoittamisesta. Paivan
tapahtumista voi kertoa lapselle illalla tarinan ja kasitelld sen avulla erilaisia tunteita ja

tapahtumia.
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Esimerkki 1: Iltapala - Kylpy - Satuhieronta / Ihon rasvaus - Pyjama - Hampaiden pesu -

Huoneen pimennys - Unilause - Nukkumaan

Esimerkki 2: Iltapala - Lukuhetki / Juttelua /Tarinointia vanhemman kainalossa-

Hampaiden pesu - Pyjama - Unilaulu/ Unilause - Nukkumaan

Esimerkki 3: Kylpy - Pyjama - Iltapala - Hampaiden pesu yhdessa pehmojen kanssa -
Pehmojen nukkumaan laittaminen - Hyvan yon toivotus unilelulle - Unilause -

Nukkumaan

Esimerkki 4: Iltapala ja Imetys istuallaan ja valoisassa tilassa — Pyjama —- Hampaiden pesu
Lukuhetki / Juttelua / Tarinointia vanhemman kainalossa - Perhepetiin - Unilause -

Nukkumaan

Esimerkki 5: Iltapala - Lapsilahtdinen leikki - Hampaiden pesu -Pyjama - Huoneen

pimennys -Unilaulu/Unilause — Nukkumaan
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