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Lukijalle

Taaperoikaiset ovat hurmaavia ja taita-
via pienid persoonia, myés nukkumaan
mennessaan. He osaavat kiivetd pois san-
gystdan ja kipittda vanhempien vuotee-
seen. He kertovat illalla syitd, miksi ei pida
menna nukkumaan. He saattavat sanoa ei
hampaidenpesulle tai pelkdadvat kaapissa
asuvaa morkoa.

Pienen lapsen nukkumista voivat hdirita
hdnen normaaliin kehitykseensa liittyvat
asiat. Uni on kuitenkin tarkeda niin lapselle
kuin koko perheelle. Unen puute vaikuttaa
perheen hyvinvointiin ja parisuhteeseen.
Univaikeudet voivat muun muassa heiken-
taa lapsen oppimista ja muistia seka lisata
artyisyytta ja hyperaktiivisuutta.
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Tassa lehtisessa kerrotaan taaperon
unesta ja annetaan vinkkeja, miten koko
perheen ybunia voi parantaa. Myds neu-
volasta voi kysya apua lapsen nukkumi-
seen liittyvissa asioissa.

Jos sina tai puolisosi olette hyvin
vasyneitd, hakekaa itsellenne
apua esimerkiksi neuvolasta.
Tietoa aiheesta |0ytyy myos
MLL:n Vanhempainnetista
www.mll.fi/Vanhempainnetti.

Rajat selkeiksi

Kasvaessaan vauvasta taaperoksi lap-

si oppii puhumaan, liikkumaan ja tuo-
maan oman tahtonsa entista selkedmmin
esiin. Myos hanen kasityskykynsa ja mie-
likuvituksensa kehittyvat. Nama lapsen
normaaliin kehitykseen kuuluvat asiat vai-
kuttavat usein nukahtamiseen ja uneen.

Taaperoikaiselle lapselle pitaa alkaa
asettaa rajoja — sellaista ei voinut vie-

Ia vauvalle tehda. Vastasyntyneen kuului-
kin syoda yolla, mutta kaksivuotiaan pitaa
syoda paivalla ja nukkua yolla. Johdonmu-
kaiset, jarkevat rajat tuovat lapselle tur-
vaa.

Tapa, jolla vanhemmat asettavat lapsel-
leen rajoja, vaikuttaa lapsen kokonaiske-
hitykseen, my6s yoéuniin. Jos vanhemmat
asettavat rajoja epdjohdonmukaisesti tai
ovat hyvin sallivia, se voi lisata lapsen uni-
vaikeuksia. Toisaalta my®6s lilan vaativat
rajat voivat vaikeuttaa lapsen nukahtamis-
ta ja younia.

Jos lapsella on uniongelmia, vanhem-
man kannattaa miettid, millainen rajojen
asettaja itse on ja olisiko syyta tarken-
taa otettaan. Rajojen tarkentaminen ei
valttamatta tarkoita kasvatustyylin tiu-
kentamista vaan sen tasmentdamista, mi-
kd on perheessamme sallittua ja mika ei.
Jos lapsi on esimerkiksi aina tervetullut
vanhempien sankyyn nukkumaan, lapsen
tuleminen sinne keskelld yota ei ole on-
gelma. Jos taas vanhemmat haluavat, et-
ta lapsi nukkuu yonsa omassa sangyssaan,
lapsen yollisille vierailuille vanhempien
vuoteeseen pitaa puuttua.

ﬂ Kaikki vanhemmat asettavat lapsil-
leen rajoja. Joskus ne voivat arjessa kui-
tenkin unohtua. Jotta lapsi kokisi saavansa
rajoista itselleen turvaa, vanhempien pi-
tdisi olla rajojen asettamisessa ja niista
kiinni pitamisessa maaratietoisia, johdon-
mubkaisia ja sitkeita.
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Tyypillisia yovaikeuksia

Pelot ja painajaiset
Pelkojen lisddntyminen on yksi merkki sii-
3, ettd lapsi kasvaa ja kehittyy: han oppii
yha paremmin kdyttamaan mielikuvitus-
taan. Sama koskee painajaisia. Pienet taa-
perot ndkevat yleisesti painajaisia siitd,
ettd joutuvat eroon vanhemmistaan. Kah-
den ikdvuoden jalkeen painajaisiin ilmes-
tyvat hirviot ja muut mielikuvitusolennot.
Pelot ja painajaiset ovat erittdin yleisia
ja normaaleja. Toistuvasti pahoihin paina-
jaisiin heraa 10-50 prosenttia lapsista.
Kun lapsi pelkaa tai ndkee painajaista,
vanhemman tehtdvana on vetaa raja lap-
sen rauhoittamisen ja pelon vahvistami-
sen valilla. Peldstyneen lapsen on saatava
turvaa ja my6tatuntoa, mutta ylitsevuota-

vaan huomioon ei ole syytad. Pahimmillaan
se saattaa vain antaa lapselle viestin, etta
pelko onkin aiheellinen: kaapissa varmaan
tosiaan on morko, kun isikin huolestuu.
Tarkeintd on luoda lapselle tunne, etta
hén on turvassa. Pieni tarvitsee vanhem-
milta vakuutuksen, ettd he suojelevat han-
ta eika pelkoihin ole syyta. Vanhempi voi
esimerkiksi sanoa lapselle, ettd morkoja ei
tarvitse pelata, koska niita ei ole olemassa.
Jos pelot johtuvat televisio-ohjelmista,
elokuvista tai kirjoista, niitd kannattaa
katsella korkeintaan vanhempien seuras-
sa eikd ennen nukkumaanmenoa. Muutkin
lasta kiihdyttavat asiat, kuten esimerkik-
si vanhempien viliset kiivaat vaittelyt tai
riidat, pelottavat lasta. Vanhempien kan-
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nattaa myos jarjestaa paiviin kiireettomia
hetkid yhdessa lapsen kanssa, jotta lap-
sella olisi rauhallinen tilaisuus jutella miel-
tdan mahdollisesti painavista asioista.

Painajaisten sisallosta ei kannata kes-
kustella keskelld yota, vaan keskustelun
voi jattdd seuraavaan paivaan. Jos lapsel-
la on vilkas mielikuvitus, sita voi kayttaa
hyvaksi painajaisten hallinnassa. Lapsi voi
esimerkiksi piirtaa kuvan painajaisesta, ja
sen voi yhdessa rypistada ja heittaa roskik-
seen. Painajaiselle voi myds yhdessa kuvi-
tella onnellisen lopun.

Painajaisia voi ehkaista myos huolehti-
malla, ettd lapsi saa riittavasti unta. Uni-
vaje lisda painajaisten todennakoisyytta.

Kuvaohjelmille asetetut ikarajat kertovat
lapsen ikatasolle haitallisista sisall6ista.
Taaperot saavat katsoa vain kaikenikai-
sille sallittuja ohjelmia. lkdrajat eivat ole
suosituksia, vaan sitovia. Niiden tarkoitus
on suojella lapsia ohjelmien mahdollisil-
ta kielteisilta vaikutuksilta. Sisdltdsymbo-
li kuvaa, millaista haittaa ohjelma sisaltaa.
Pelkoja ja ahdistusta aiheuttaa yleensa

se, ettd lapsi on katsellut aikuisille tarkoi-
tettuja ohjelmia. Turvattomuutta voivat
aiheuttaa myos kaikenikaisille sallitut oh-
jelmat. Pienta lasta ei tarvitse suojella pe-
lon tunteilta, mutta ohjelmien pitada sopia
lapsen kehitystasoon ja hdanen kestoky-
kyynsa. Vanhemman on hyva katsoa tele-
visiota lapsensa kanssa yhdessa. Erityisesti
nukkumaan mennessa vanhemman tarjo-
ama turva on tarpeen, ettei uni hairiinny
pelkotilojen vuoksi.

Pelot ja painajaiset ovat siis normaaleja,
lapsen kehitykseen kuuluvia asioita. Jos
lapsella on poikkeuksellisen pahoja pel-
koja ja painajaisia, on tarpeellista mietti,
liittyyko pelkoihin jokin ulkoinen tekija.
Esimerkiksi altistuuko lapsi vakivallalle,
kayttaako perheessa joku liikaa alkoholia,
kiusataanko lasta tai aistiiko han perheen
ilmapiirin olevan kirea ja riitaisa. Apua ti-
lanteeseen kannattaa hakea esimerkiksi
neuvolasta.

Painajaisia voi yrittaa valttaa

e Valta liian jannittavia iltasatuja.

e Ald anna lapsen katsoa pelottavia,
kiihdyttavia tai aikuisille suunnattuja
televisio-ohjelmia tai videoita.

e Tee iltarutiineista rauhoittavat ja
miellyttavat.

e Varmista, ettd lapsi saa riittavasti
unta. Univaje voi lisata painajaisia.

e Kokeile, auttaisiko yovalo.

e Jos lapsi heraa painajaiseen, tarkein-
td on lohduttaa hanta ja vakuuttaa,
etta kaikki on hyvin. Painajaisen
pitkalliseen puintiin keskella yota ei
ole syyta.

Pieni lapsi tarvitsee
tunteen siitd, ettd
vanhemmat suojelevat
héntd eikd hénen ole
syytd peldtd.
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Unikauhukohtaukset
Jotkut lapset voivat saada unikauhu-
kohtauksia. Unikauhukohtauksessa
lapsi saattaa huutaa ja itked panii-
kissa. Useimmiten han hengittaa
tiuhaan, huitoo ja nousee yl6s vuo-
teessaan. Han kayttaytyy kuin olisi
valveilla, mutta on tdydessa unessa.
Lasta ei ole syytd heratelld eika
hanta auta lohduttelu. Herattely-
yritykset vain lisddvat lapsen vastus-
tusta ja saattavat pidentaa kohtaus-
ta. Jos lapsi poistuu sdangystaan, hanet
ohjataan sinne takaisin. Muutoin van-
hempien pitda vain vahtia, etta lapsi
ei satuta itsedan. Unikauhukohtauk-
sesta ei tarvitse puhua lapsen kans-
sa seuraavana paivana: han ei muista
siitd mitdan ja saattaa vain saikahtaa
turhaan.

Nukkumaanmenon
vastustaminen

Yleisin taaperoikdisen nukkumiseen liit-
tyva ongelma on se, ettd han vastustaa
nukkumaanmenoa. Leikit ovat kesken,
vanhempien kanssa olisi niin kivaa viettaa
aikaa, vield ei nukuta... Taaperolla on pal-
jon syitd! Nukkumaanmenoa vastustava
lapsi kieltdaytyy kdymasta nukkumaan tai
sankyyn mentydan vaatii jatkuvasti vaik-
kapa juotavaa, iltapusuja tai paasya
vessaan.

Ongelmaan kannattaa puuttua siten,
ettd asettaa joka illaksi saman nukku-
maanmenoajan ja luo lapselle miellytta-
vat, rauhalliset iltarutiinit. Tarkeinta on,
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ettd iltapuuhat toistuvat mahdollisimman
ennalta-arvattavina ja samaan aikaan. Kii-
reeton yhdessadolo vanhempien kanssa
rauhoittaa ja valmistaa lasta nukkumaan.
Tyypillisia iltarutiineja ovat esimerkiksi le-
lujen kerdaminen, iltapala, kylpy, vessassa
tai potalla kdynti, unilaulu tai iltasatu.

Tarkeda on myos se, etteivat vanhem-
mat ryhdy vaittelemaan lapsensa kanssa
nukkumaanmenosta. lltatoimet tehdaan
vaihe vaiheelta ja itsestdan selvasti, maa-
ratietoisesti mutta lempeasti. Jos nukku-
maanmeno on aiemmin tuottanut lapselle
hankaluuksia, hantd on hyva kiittda aina
silloin, kun iltarutiinissa joku vaihe tai sen
kaikki vaiheet sujuvat. On aina parempi
palkita hyvasta kaytoksesta kuin rangais-
ta huonosta.

Lapselle ei liioin kannata antaa nden-
naista vapautta tilanteessa, jossa sita ei
ole. ”"Mentaisiinkds nukkumaan?” tarkoit-
taa lapselle, ettd han voi vastata myos
"eil” Lapselle on parempi selittda yksiselit-
teisesti ja ystavallisesti, ettd nyt mennaan
nukkumaan. Valinnanvapautta voi ja kan-
nattaa antaa joissain asioissa: lapsi voi esi-
merkiksi valita pyjamansa tai iltasatunsa.

Olennaista on selostaa lapselle selkeas-
ti ja yksinkertaisesti, mita hanelta nukku-
maan mennessd odotetaan. Ketd tahansa
turhauttaa, jos saa moitteita tietamatta
tarkkaan, miten olisi pitdanyt toimia. Konk-
reettiset, lyhyet ja yksinkertaiset ohjeet
toimivat pienelle taaperolle parhaiten.
Kaksivuotias ei vield tarkasti ymmarra, mi-
ta esimerkiksi tarkoittaa se, ettd “mene-
pa nyt natisti nukkumaan”. Hanelle pitaa
selittdd, mitd vanhempi hanelta odottaa.
Natisti nukkumaan menemisella voi tar-

lltatoimet tehdddn vaihe
vaiheelta, mddrdtietoisesti
mutta lempedsti.
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koittaa esimerkiksi sitd, ettda hampaiden
pesun jalkeen puetaan paalle ydasu eika
juosta uudestaan leikkimaan.

Jos nukkumaanmeno on ollut lapselle
hankalaa, hanelle voi askarrella vaikkapa
nukkumaanmenosta kertovan julisteen tai
kirjasen, jossa on kuvitettu vaihe vaiheel-
ta se, miten iltapuuhat on tarkoitus hoi-
taa. Julisteen katsomisesta yhdessa lapsen

'III||||||

kanssa voi tehda yhden mukavan osan
iltarutiineihin.

Joskus lapsi vastustaa nukkumaanme-
noa siksi, ettd han ei ole tarpeeksi vasy-
nyt. Jos lapsi vastustaa nukkumaanmenoa
ja hanella kestda kauan nukahtaa, han
saattaa nukkua liian pitkat tai myohaiset
paivaunet tai hanen nukkumaanmeno-
aikansa on liian aikainen.
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”Minua ei nukuta”

Joskus auttaa se, etta nukkumaan-
menoaikaa myéhentaa valiaikaisesti.
Talloin lapsi aluksi laitetaan nukku-
maan tavanomaista nukkumaan-
menoaikaansa myohemmin: niin
myohaan, ettd han on riittavan vasy-
nyt saadakseen nopeasti unen paasta
kiinni. Aluksi voi kokeilla esimerkiksi
puoli tuntia tavanomaista myohai-
sempaa aikaa. Jos lapsi ei nukahda
nopeasti, hdnet otetaan pois séangysta
ja laitetaan vahan myéhemmin nuk-
kumaan.

Monista lapsista on mukavaa, kun
he saavat olla hereilld tavanomaista
pidempdan, ja ndin nukkumaanme-
non vastustaminen saattaa laantua.
Hiljalleen nukkumaanmenoaikaa ale-
taan kuitenkin hivuttaa ilta illalta var-
haisemmaksi, kohti sopivaa aikaa.
Nukkumaanmenoaikaa varhennetaan
pienin askelin, esimerkiksi viisi tai
kymmenen minuuttia varhaisemmaksi
kuin edellisena iltana. Tarkeaa on, etta
lapsen mennessa tavallista myéhem-
paan nukkumaan hanen aamu-
heratysaikansa ja paivauniaikansa
pidetaan samoina kuin ennenkin. Lap-
sen ei siis anneta nukkua tavallista pi-
dempaan aamulla — koko paivarytmi
saattaa menna sekaisin.

Nukkumaanmenoaikaa
varhennetaan pienin
askelin.
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Jos lapsi sdnkyyn padstyaan esittaa tois-
tuvasti erilaisia vaatimuksia, vanhempien
on syytad paattaa, miten suhtautua niihin -
ja sitten pysya paatoksessaan. Lahtdkoh-
tana on, etta jos lapsi kyselee sankyynsa
juomista tai pyytaa lupaa kdyda vessassa,
hanelld on siihen oikea syy eli jano tai pis-
sahata. Jos juomisen ja vessakaynnin jal-
keen lapsi jatkaa vaatimuksiaan, kyse on
todenndkoisesti jostakin muusta. Tallai-
sissa tilanteissa lapselle voi antaa mahdol-
lisuuden esimerkiksi yhteen tai kahteen
pyyntéon sankyyn menon jalkeen. Nain
han tietda, ettd hanta kuunnellaan ja ha-
nen tarpeisiinsa vastataan. Kun pyynnot
on pyydetty ja niihin on vastattu, voi lap-
selle sen jalkeen lyhyesti ja ystavallisesti
todeta, ettd nyt ei endd muuta kuin nuk-
kumaan.

Joskus nukkumaanmenoon liittyvissa
pyynnoissa on kyse todellisesta tarpees-
ta ja joskus ihan muusta, joka vasyttaa
niin lasta itsedan kuin vanhempia. Lap-
sen nukkumaanmenoaika saattaa pitkittya
esimerkiksi siksi, ettd han pyytda useasti
padsta vanhempiensa syliin, mutta onkin
aamulla paivakotiin heratessaan kiukkui-
nen ja vasynyt liian lyhyiksi jaaneiden
unien takia. Vanhemman on talléin hyva
miettid, mista on kyse. Tarvitseeko lapsi
esimerkiksi enemman laheisyytta ja huo-
miota kuin vanhempi on paivasaikaan eh-
tinyt hanelle antaa? Jos lapsi saa riittavasti
laheisyytta ja hellyytta pdivasaikaan, ha-
nen on helpompi rauhoittua youneen.

Lastensdnkyyn
ja sielta karkuun
Suurin osa lapsista siirtyy viimeistaan kak-
sivuotiaana pinnasangysta tavalliseen
lastensankyyn. Osa aiemmin hyvin nukku-
neista lapsista alkaa tall6in karkailla san-
gystaan iltaisin tai Gisin.

Lapsi siirtyy nukkumaan lastensankyyn
usein silloin, kun perheeseen syntyy
uusi sisarus, lapsi on oppinut yokuivaksi
tai kun hén on alkanut kiipeilld pois pinna-
sangysta.

Jos isosisko tai -veli siirtyy lasten-
sankyyn siksi, ettd uusi sisarus tarvitsee

pinnasankyd, on hyva, ettei tdma tapah-
du samaan aikaan kuin vauva syntyy. Lap-
si saattaa talloin kuvitella, ettd vauva vie
hanen paikkansa. Parempi on, etta lap-

si opettelee nukkumaan lastensdangyssa
muutamia viikkoja ennen arvioitua pikku-
sisaruksen syntymaa.

ﬂ Nuorimmille sisaruksille pinna-
sangysta lastensankyyn siirtyminen on
usein helpompaa kuin esikoiselle. Pikku-
sisar on nahnyt isompien sisarusten nuk-
kuvan isossa sdangyssa, ja siksi haluaa
sinne itsekin!
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Jos lastensdankyyn nukkumaan menemi-
nen tuntuu lapsesta aluksi vaikealta, asiaa
voi yrittda helpottaa tekemalla siita juhlal-
lisen hetken. ”Ison pojan tai tytdn” sangyn
voi esitelld lapselle hienona, ylpeytta he-
rattavana asiana. Sanky voidaan ostaa yh-
dessd ja lapsi voi vaikka itse valita siihen
mieluisat lakanat.

Uusi sanky kannattaa laittaa samaan
paikkaan kuin vanha. My®és iltarutiinit on
syyta pitda entiselldan. Nain lapsi ymmar-
ta4a, ettd vuoteen vaihdoksesta huolimatta
nukkuminen ja yo ovat niin kuin ennenkin.

Jos lapsi alkaa karkailla sangystaan, sii-
hen auttaa yleensa vain se, etta lapsen
vie johdonmukaisesti takaisin sdankyyn-
sa niin kauan kunnes lapsi jaa sinne. Ha-
nelle selitetdan lyhyesti ja konkreettisesti,
ettd nukkumaanmenon jalkeen pysytdan
omassa sangyssa.

Sangysta poistuneen lapsen kanssa ei
ryhdyta juttelemaan, riitelemaan, seu-
rustelemaan tai leikkimaan. Jokainen ker-
ta, kun lapsi sdngysta ldhdettydan paasee
vaikkapa vanhempiensa kainaloon sohvalle
katsomaan televisiota, on hanelle palkinto,
joka kannustaa karkailuun jatkossakin.

Lapsi voi poistua sangystaan myos
Oisin. Lapsi saattaa esimerkiksi kdmpia

vanhempien vuoteeseen niin, etta van-
hemmat eivat herda hanen tuloonsa.
My&hemmin vanhemmat havahtuvat eh-
ka siihen, etta lapsi pyorii, huitoo tai potkii
unissaan. Joillekin vanhemmille sopii, et-
ta lapsi voi tulla heidan sdankyynsa keskella
yota. Kaikille vanhemmille se ei sovi, jol-
loin perheen taytyy miettia, miten he toi-
mivat, jotta kaikki saisivat hyvat yéunet.
Voisiko esimerkiksi sankya leventaa lait-
tamalla toisen vuoteen sdangyn viereen ja
saada nain kaikille enemman tilaa ja mu-
kavuutta nukkua?

Jos vanhemmat haluavat pitda vuoteen-
sa vain heidan paikkanaan, on vanhem-
pien valiin yolla tuleva lapsi vain tyynes-
ti ja sitkeasti jaksettava palauttaa omaan
vuoteeseensa. Hanelle on myos kerrotta-
va, missa hanen pitaa nukkua.

ﬂ Yojarjestelyihin vaikuttavat perheen
tilanne, kasvatustyyli ja periaatteet, eika
yhta oikeaa ratkaisua ole. Tarkeintd on,
ettd lapselle selitetddn selkedsti, millaista
kdytosta haneltd odotetaan. Jos han toi-
mii vaarin, kdytos korjataan johdonmukai-
sesti.

Sdngystd poistuneen lapsen kanssa
ei ryhdytd juttelemaan, riitelemddn,
seurustelemaan tai leikkimdadn.
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Yokuivaksi opettelu

Paras aika luopua y6vaipasta on, kun lapsi
hallitsee hyvin vessassa tai potalla kdymi-
sen ja alkaa vélilla herata yoéunilta vaippa

Yovaipasta luopuminen
1. Varmista, etta iltarutiinien loppu-
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kuivana. Useimmilla lapsilla tdma tapah-
tuu 2-3-vuotiaana.

Yovaipat kannattaa jattaa pois vasta
silloin, kun lapsi on siihen valmis ja hanel-
le on selitetty asia. Pieni osa lapsista oppii
yokuivaksi nopeasti, mutta yleensa yo-
vaipasta luopuminen tarkoittaa, etta va-
hinkoja sattuu. Usein vahingot sattuvat
keskelld yota. Qisia siivoustdita voi no-
peuttaa laittamalla kosteussuojan lap-
sen sangyn patjan paalle seka pitamalla
vaihtolakanat ja varayovaatteet lahel-
|3 saatavilla. Lapsen petiin voi my0s sija-
ta tuplalakanat, joista saa helposti otettua
paallimmaisen pois.

Sankyyn pissaaminen on tavallista ja
ihan normaalia vield kouluikaa lahestyvil-
lakin lapsilla. Lapsi ei itse voi asialle mi-
tdan, joten hanta ei saa siitd moittia tai
rangaista. Suurin osa lapsista oppii yo-
kuivaksi ennen kouluikda, mutta lahes
joka kymmenes seitsemanvuotias pissaa
sankyynsa Oisin ainakin joskus.

puolelle kuuluu vessassa tai potal-
la kdynti.

. Ald anna lapsen juoda liikaa juu-

ri ennen nukkumaanmenoa vaan
huolehdi, etta han juo riittavasti jo
aikaisemmin.

. Pue lapselle sellaiset yovaatteet,

jotka han pystyy helposti itse riisu-
maan mennessaan vessaan.

. Varmista esimerkiksi yovalolla,

etta lapsi nakee menna vessaan.

. Jos lapsi haluaa kdyda vessassa

sankyyn mentyaan, salli se hdnelle
kerran tai kaksi kertaa. Jos han tah-
too sinne vield useammin, syyna on
todennakodisemmin yritys pitkittaa
nukkumaanmenoa kuin vessahata.
Al3 suostu siihen enaa.

6. Huolehdi, etta lapsi kdy vessassa

aamulla pian herdaamisensa jalkeen.

Yovaipat kannattaa
jéttdd pois vasta, kun
lapsi on siihen valmis.
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Yoherailyt ja unikoulut

Jos aiemmin rauhallisesti nukahtanut ja
nukkunut lapsi alkaa taaperoidssa herdil-
13 6isin tai vaatia vanhemmilta pitkallista
nukuttamista, vanhemmat voivat kokeilla
erilaisia vauvoille kehitettyja unikouluja.

Esimerkiksi tassu-unikoulussa lapsi rau-
hoitetaan omaan sankyynsa lempealla
ja tukevalla kosketuksella. Tasta voi olla
apua esimerkiksi, jos lapsi on tottunut nu-
kahtamaan vain vanhemman lasna olles-
sa. Tassu-unikoulun tarkoitus on opettaa
lapsi nukahtamaan itse. Hanet laitetaan
sdnkyynsa valveilla mutta unisena, ja van-
hempi poistuu paikalta. Jos lapsi alkaa
itkea tai vastustaa, hdnen luokseen men-
naan ja hanta rauhoitetaan pitamalla kat-
ta eli "tassua” tukevasti hanen selkdnsa
paalla. Lasta voi silittda tuntuvin, sdannol-
lisin liikkein. Jos tdma ei auta, lapsen voi
ottaa syliin ja laittaa rauhoittunut lapsi ta-
kaisin sankyynsa kuitenkin niin, ettd han
on hereilld. Tarkoitus ei ole se, etta lap-
si nukahtaa kosketukseen, vaan kosketus
rauhoittaa lapsen, ja han oppii nukahta-
maan itse.

Osaa taaperoista tassu-unikoulu voi
auttaa, mutta voimakkaasti vastustavaa ja
liilkkuvaa lasta sen avulla saattaa olla vai-
keaa rauhoittaa. Kaikki lapset eivat tassun

alla pysy.
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Joskus lapsen nukahtamis- ja nukkumis-
vaikeuksien takana voi olla eroahdistus.
Talloin vanhemman lasndoloon perustu-
vista unikouluista voi olla apua. Esimer-
kiksi tuolimenetelmassa vanhempi siirtyy
pikku hiljaa yha kauemmas lapsesta, kun-
nes tdma tottuu nukahtamaan yksin.
Ensimmadisena iltana vanhempi istuu tai
makaa lapsen sangylla tai aivan sen vie-
ressd. Seuraavana iltana han istuu tuolil-
la lapsen sdangyn vieressa. llta illalta tuolia
hivutetaan kauemmas sangysta, kunnes
se on lapsen huoneen ulkopuolella. Tata
unikoulua voi kokeilla esimerkiksi silloin,
kun lapsi on siirtynyt perhepedista nukku-
maan sankyynsa tai vanhempien huonees-
ta omaan huoneeseensa, ja se on lapselle
vaikeaa.

Vanhempi voi myds menna joksikin
aikaa, esimerkiksi viikoksi, nukkumaan
lapsen huoneeseen. Vanhempi voi tuo-
da lapsen huoneen lattialle patjan ja kdy-
da siihen makuulle yhta aikaa, kun lapsi
menee nukkumaan. Tarkoitus on, etta
vanhempi ei puuttuisi lapsen nukahtami-
seen tai yoherailyihin vaan joko nukkuu tai
teeskentelee nukkuvansa. Tama vahentaa
tutkimusten mukaan y6herailyja, mutta
siirtyminen pois lapsen huoneesta voi jois-
sakin tapauksissa olla ongelmallista.

ﬂ Lisaa erilaisista unikouluista kerrotaan
Mannerheimin Lastensuojeluliiton neuvo-
lalehtisessa Vauva nukkuu.

Joskus lapsen nukahtamis- ja
nukkumisvaikeuksien takana
voi olla eroahdistus.
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Kun lapsi on sairas

Lahes kaikki lapset sairastavat vuodessa
useita nuhakuumeita, yskia ja oksennus-
tauteja. Monesti paivdahoidon aloittami-
nen taaperoidssa lisaa sairastelua. Vaikka
taudit ovat yleensa lievia ja harmittomia,
sairastaminen hdiritsee lapsen ja koko
perheen nukkumista. Kipedn lapsen 6ita
voi hieman helpottaa kotikonstein.

Flunssat, nuhat ja kuumetaudit
Parhaiten flunssaisen lapsen 6ita helpot-
tavat kaksi yksinkertaista konstia: lapsen
nukuttaminen lievdssa kohoasennossa se-
kd kuumeen ja mahdollisen kivun hoitami-
nen ladkityksella.

Kohoasennossa nukkuminen helpottaa
nenanielun tukkoisuudesta johtuvaa lap-
sen hereille sdpsahtelyd. Sdngyn padpuolta
voi kohottaa esimerkiksi kirjojen tai tyy-
nyjen avulla noin 5-15 senttid ylemmas.
Tama auttaa nenan eritteita virtaamaan
takanieluun. Kun tukkoisuus vahenee, lap-
sen on helpompi pdasta syvaan uneen.
Lapsen nenaa voi puhdistaa myos keitto-
suolatipoilla ja erilaisilla niistajilla.

Flunssasairauksiin liittyy usein kipua,
kuumetta tai muuten epdmukavaa oloa.
Kivun ja kuumeen hoito laakitykselld hel-
pottaa oloa ja parantaa lapsen unta. Se

pienentdd myos kuumekouristuksen riskia.

Tehokkain ja turvallisin kipu- ja kuumelda-
ke pienelle lapselle on parasetamoli.

Yska

Yska karjistyy usein iltaisin ja Oisin ja vai-

keuttaa huomattavasti lapsen nukkumista.
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Useimmiten yska on harmiton pitkitty-
neen virusinfektion oire, joka muutamien
paivien kuluessa lievittyy itsestdan.
Yskan takia on syyta hakeutua laakariin,
jos se jatkuu useita viikkoja, lapsen hengi-
tys vinkuu tai hdnen on vaikea hengittaa.
Jos hengitys on hyvin tyolasta, lapsi on
vietdva valittomasti ladkariin.

Jos sisdanhengittaessa kuuluu vinku-
naa ja yska on haukkuvaa, lapsella voi ol-
la laryngiitti eli kurkunpadntulehdus. Se
alkaa tyypillisimmin keskellad yota. Qirei-
ta lievittda nopeimmin lapsen nostaminen
istuma-asentoon kylpyhuoneeseen, jos-
sa juoksutetaan kuumaa vetta suihkusta.
Vesihoyry helpottaa hengittamistad. Myos
kylma ilma saattaa auttaa, joten talvella
lapsen voi sujauttaa suojapukuun ja vieda
avonaisen ikkunan luo tai parvekkeelle.

Tutkimusten mukaan yskanlaakkeista ei
ole apua tavanomaiseen yskdan. Ne autta-
vat vain hillitsemaan yskanarsytysta.

Hunaja voi olla yhta tehokas yskan-
arsytyksen lievittdja kuin yskanlaake.
Taaperoikaisen yskaan voi kokeilla
ruokalusikallista hunajaa iltaisin. Alle
yksivuotiaalle hunajaa ei suositella.

Korvatulehdukset
Korvatulehduksen hoidossa kivunlievitys
on tarkedmpaa kuin pikaisen antibioot-
tikuurin aloittaminen. Jos lapsi muuttuu
itkuiseksi illalla tai keskella y6ta ja van-
hemmat epdilevat korvatulehdusta,

kipeda lasta ei tarvitse vieda keskella
yota ladkariin. Lapselle voi antaa tuleh-
duskipuldaakkeen, joka helpottaa hanen
oloaan. Laakariin voi menna tarvittaes-
sa vasta aamulla. Antibiooteilla ei ole
kiirettd, silld ne eivat juurikaan tehoa ki-
puoireisiin. Aina korvatulehduksiin ei
muutenkaan tarvita antibiootteja.

Oksentelu ja ripulointi
Oksentelu ja ripuli on lapselle kurja sai-
raus etenkin, jos se vaivaa 0isin ja keskeyt-
taa useasti younet. Lapsen mahatauti on
kuitenkin tavallisesti nopeasti ohimeneva.
Yleensa se kestaa vain noin vuorokauden.
Oksennustaudin hoidoksi riittaa yleensa
se, etta lapsi juo riittavasti. Nyrkkisdanto
on, etta alle 15-kiloinen lapsi tarvitsee va-
hintdan painonsa verran desilitroja nestet-
td vuorokaudessa, ettei kuivuisi. Lapselle

Voi juottaa vettd, maitoa tai laimennet-
tua mehua. Kuivumista voi estda aptee-
kista saatavalla rehydraatioliuoksella. Jos
isompi maara laukaisee yokkailyn, nestet-
ta kannattaa juottaa tai lusikoida pienis-
sa erissa lapsen suuhun. Lapselle voi myos
antaa ruokaa, jos hdn haluaa. Leipa, puuro
tai banaani ovat hyvia vaihtoehtoja.

Lisdtietoa:

e www.mll.fi/Vanhempainnetti

e Anna Keski-Rahkonen,
Minna Nalbantoglu: Unihiekkaa
etsimassa, ratkaisuja vauvan ja
taaperon unipulmiin
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Taapero nukkuu -lehtisessa kerrotaan pienen
lapsen unesta, tyypillisista univaikeuksista ja siit3,
miten koko perheen ydunia voidaan parantaa.

Mannerheimin Lastensuojeluliitto
MANNERHEIMIN on kansalaisjarjesto, joka edistaa
LASTENSUOIJELULIITTO lapsen oikeutta hyvaan ja onnelliseen
lapsuuteen.




