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Alkuyöstä nukutaan syvimpiä ja pisimpiä unisyklejä

Aamua kohti unisyklit kevenevät ja lyhenevät

Luonnollista, että aamuyöllä lapsi havahtuu helpommin

Ennen klo 6 herääminen on ns. "liian aikainen aamu"

 
 

Aikaisten aamujen biologiaa

*Onko huone TÄYSIN pimeä
*Liian kuuma? 18-20 astetta hyvä

*Liian kylmä? = Unipussi ei putoa päältä
*Kuuluuko ulkoa/talosta ääniä? Linnut,

koira, autot jne = White noise
*Nälkä? Kiinteitä syödessä proteiini

*Jano? Kiinteiden kanssa vettä

Tarkista ensin ulkoiset tekijät

Syy 1: Liian myöhäinen nukkumaanmenoaika
Syy 2: Liian pitkät ja aikaiset päiväunet
Syy 3: Ei itsenäisen nukahtamisen taitoa
Syy 4: Zeitgebers = ulkoiset häiriötekijät 

Syitä aikaisiin aamuihin:
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Ratkaisun avaimet
•Aikainen nukkumaanmenoaika= uni-ikkuna

18:30-19:30
•Riittävät päiväunet = ei yliväsymystä

•Hyvä uniympäristö
•Vauva osaa nukahtaa itse ja hakea unen

uudelleen (settle ja re-settle)
•Jos vauvalla ei vielä ole itsenäisen

nukahtamisen taitoa: valitkaa
unikoulumetodi ja sillä harjoittelemaan
•Sinnikäs ja johdonmukainen unikoulu

aamuihin, voi viedä 2-4 viikkoa
•Mitä kauemmin jatkunut -> sitä

kauemmin kestää muuttua
•Taaperolle 2,5v + myös unikoulukello avuksi

Kärsivällisyyttä. Se ottaa aikaa.
<3

Copyright Uneksija.fi


