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Miksi vauvani nukkuu kissaunia?

Unisykli kehittyy 4 kk mennessä
Vauvan unesta SUURI osa on kevyttä unta

On normaalia, että vauva herää
Auta vauvaa nukahtamaan uudelleen, ettei

muodostu tavaksi
Yli 4 kk lyhyet unet eivät enää riitä

Lapset nukkuvat parhaiten hyvin levänneenä :  
"Uni lisää unta"

 

Pitkien päiväunien merkitys:

Paremmat yöunet
Lapsen muisti kehittyy
Lapsi kasvaa levossa

Vastustuskyky paranee
Paremmin asettunut/hyvä ruokahalu

Iloisempi lapsi
Äidin/isän oma aika :)
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Onko lapsella kylmä tai kuuma
Onko huone täysin PIMEÄ
Häiritseviä ääniä? - white noise
Nälkä? Miten syöttöajat /kiinteät?

Pitkät lounasunet
N. klo 12-14 uni-ikkuna

Syvintä ja palauttavinta unta
Lyhyt aamun uni = pitkä lounasuni

Helppo vähentää päiväunia  3>2 ja 2>1
Ei aiheuta aikaisia aamuja vs pitkät aamun unet

Osaako vauva
nukahtaa itse?

Uni-assosiaatiot:
tarvitsee apua

nukahtamiseen

Tarkista ensin ulkoiset tekijät:

Settle vs re-settle
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Oikea ajoitus (ei yli- eikä aliväsynyt)
Hyvä uniympäristö

Rauhoittuminen ennen unia
Vastasyntyneet "shush&pat"

Nukahtamisen taito (settle+ re-settle)
Jos ko. taitoa ei vielä ole          unikoulu

Sinnikäs ja johdonmukainen catnapping-
harjoittelu 1-4 viikkoa

 

Ratkaisun avaimet
catnapping

0-4kk 4kk+

Shush&Pat 20-30 min
Avusta loppuun

 

Unikoulumetodi min
30 min - max 60 min

Avusta loppuun

Avustus: unet loppuun esim vaunuissa tai kantorepussa/liinassa
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