Parempia unia

Unta edistavien nukkumistottumusten
muistilista pikkukoululaisen perheelle

Huolehdi, ettd lapsella on

saanndllinen pdivarytmi, jossa

on koulun lisdksi aikaa harras-

tuksille ja kavereille. Tuttu arjen

rytmi kannattaa sailyttaa myos
L viikonloppuisin.

Pida huolta, etta lapsi liikkuu ja
ulkoilee riittavasti paivittain.

Tarkista, ettd makuuhuone on
yolla sopivan hiljainen, viiled ja
hamara. Hyva nukkumapaikka
on lapselle rauhoittava ja mie-
luisa.

Sopikaa yhdessa nukkumaan-
meno- ja heradamisajoista. Tu-
tusta rytmista kannattaa pitaa
kiinni myos viikonloppuisin.
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Varmista, etta lapsi nukkuu
riittavasti ja ettd unen maara

on lapselle sopiva. Unen saanti
voi olla vaikeaa ylivasyneena tai
lilan virkedna.
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Valon vaihtelut tarkeita uni-
rytmin tahdittajia. Huolehdi siis
riittavasta valaistuksesta aamui-
sin, ja vahenna valaistusta noin
tunti ennen nukkumaanmeno-
aikaa.

Paras aika laksyille, raskaille
urheiluharjoituksille ja muille
vaativille tehtaville on paivalla
tai alkuillalla. Lapsi tarvitsee
iltaisin aikaa rauhoittua.

r
.

Kannusta lasta noudattamaan
saannollista iltarutiinia. Tuttu,
rauhallinen rutiini helpottaa
nukahtamista.

Lapsen elimisto reagoi
kofeiiniin aikuista herkemmin,
ja siksi kola- ja energiajuomien
kayttoa kannattaa valttaa.

Keskustele lapsen kanssa paivan
tapahtumista ja mahdollisista
huolenaiheista ajoissa ennen nuk-
kumaanmenoa. Huolet ja pelot
voivat vaikeuttaa nukahtamista.
Musiikin kuuntelu, rentoutushar-
joitukset tai lukeminen auttavat
pitamaan huolet poissa mielesta
nukkumaan mennessa.
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Sopikaa saannot ruutuajalle.
Televisio, pelikoneet, tietokone
ja alylaitteet tulisi sulkea vahin-
taan tunti ennen nukkumaan-
menoa. Alylaitteet on hyva pitda
makuuhuoneen ulkopuolella
yon ajan.

Puhu lapsen kanssa unesta:
miksi se on tarkeaa ja miten
unenpuute vaikuttaa. Nain lapsi
oppii arvostamaan lepoa

ja pitamaan huolta omasta
nukkumisestaan.
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