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Odottavien olohuoneet sinulle mahdollistaa:

J Perhekeskus

Kymenlaakson ja Eteld-Karjalan perhekeskusverkostojen toimijat



ODOTTAVIEN OLOHUONE

nht ja lepo vauvaperheessa

Minna Kuosmanen, th Yamk, lapsiperhetyon asiantuntija,
varhaisen vuorovaikutuksen kouluttaja, neuropsykiatrinen
valmentaja




UNEN MERKITYS

» Valttamadton
perustarve

» Aivojen
energiavarastot
tdydentyvat

®» Aivot Rdsittelevadt
tietoa ja tunteita

» Muistitoiminnot
vahvistuvat

» Soluvauriot
korjautuvat

®» Fyysinen ja
psyykkinen lepo seka
voimien
palautuminen




Yleisesti raskaus ilon ja odotuksen aikaa

Haasteita jaksamiselle fysiologiset,
hormonaaliset ja psyykkiset muutokset

Raskauden edetessd unen laatu ja kesto
heikkenee

Olemassa olevan unthadirion pahentuminen

80 % kokee unen hadiriintyneen raskausaikana

Minna Kuosmanen th YAMK, lapsiperhetydn asiantuntija 11.11.2025




®» Uni vol hdiriintya

- vanhemmuuden pohdintaa
UNI JA - huolien pphc!intaa |

- tunne-eldmadn pohdintaa
DOTUS - kehon muutokset (kasvava

vatsa, pingottuneet rinnat,

vauvan liikkeet)

- levottomat jalat

- haradstys

- tihentynyt virtsaamistarve

- selka- ja lantiokivut

Minna Kuosmanen th YAMK, lapsiperhetydn asiantuntija 11.11.2025




» Yiksilollisyys
UNEN

TARVE ®» Minkdlainen olet hukkujana?
- Uuhen tarve
- ilta vai aamu-unine




Minna Kuosmanen th YAMK, lapsiperhetydn asiantuntija 11.11.2025




UNEN HUOLTOA

» Sddnnollinen unirytmi
» Ravinto ja litkunta

» Nautintoaineet ‘v
» Nukkumisympdristo

» NNukkuma-asento
» NNukahtaminen — stressi?
®» Rentoutuminen

Minna Kuosmanen th YAMK, lapsiperhetydn asiantuntija 11.11.2025




HUOLEHDI OMISTA VOIMAVAROISTA
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AKKU




®» Epdsdadnnollisyys kuuluu
vauvan eldmaadn

VAUVAN » Vauvan koko yo klo 00-5.00
UNI

» Rutitheilla luodaan rytmia




®» 6 RR:n idssd lapsen uni
muistuttaa aikuisen unta -
> tietolhen ohjaaminen

VAUVAN mahdollistuu
UNEN » Klo 5 kasvuhormonin ja
FYSIOLOGIAA Rortisolin tuotanto
Rorkeimmillaan — virkea
hetki

» Kts. uhen fysiologia

Minna Kuosmanen 11.11.2025




'[ypl'l‘llncn kuusikuukautisen vauvan uni-valvesyklien jatkumo. Lainattu luvalla lastenl:ii-
kiri Timo Vartian opetusmateriaalista.
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NUKAHTAMINEN

» Hellyystankkaus

» Rauha, tila ja mahdollisuus
hukahtamiseen

» Nukahtaminen itsekseen - vaunus

» Nukahtaminen ilman ap

(paitsi unilelu)




LAPSEN ®»| apsen yRsilollisyyden
YKSILOLLISYYS

tunnistaminen

®| apsen sddtelykyky




TASSUTELLEN
UNTEN
MAILLE

Minna Kuosmanen

Lapsiperhetyon asiantuntija
Terveydenhoitaja YAMK,

Varhaisen vuorovaikutuksen kouluttaja,
Neuropsykiatrinen valmentaja

Yhteystiedot:
minhakuosmanen55@g

0400 676 696
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