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Lukijalle

Kaikki vauvat herailevat 6isin. Unettomat
y6t ovat monille vanhemmille raskainta,
mitd vauva tuo tullessaan.

Hyva uni on kuitenkin tarkeaa niin lapsille
kuin vanhemmille. Vauvan y6unia voi koet-
taa parantaa melko yksinkertaisin keinoin.
Jo se, ettd vanhemmilla on tietoa lapsen
nukkumisesta, voi helpottaa vanhempien
oloa. Jos vauvan nukkumisessa on kuiten-
kin ongelmia, on tarkeaa, ettd vanhemmat
miettivat, ovatko lapsen uneen ja nukku-
miseen liittyvat perusasiat kunnossa. Onko
vauva terve? Eihan vauvalla ole nalka? Lai-
tetaanko hénet péiva- ja younille suunnil-
leen samaan aikaan joka paiva?

Jos edelld mainitut asiat ovat kunnos-
sa ja vauva on yli puolivuotias, vanhem-
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mat voivat harkita unikouluja, jos vauvan
nukkumaanmeno ja yoherailyt ovat ongel-
mallisia. Unikouluja on erilaisia. Tassa leh-
tisessa esitellyt unikoulut ovat tutkittuja
ja turvallisia.

Tassa lehtisessa kerrotaan perustieto-
ja vauvan nukkumisesta. Lisdksi siind on
yksinkertaisia keinoja vastasyntyneen ja
isomman vauvan unen parantamiseen.

Jos sina tai puolisosi olette hyvin va-
syneitd, hakekaa itsellenne apua esi-
merkiksi neuvolasta. Tietoa aiheesta
|6ytyy my6s MLL:n Vanhempainnetis-
td www.mll.fi/Vanhempainnetti.



Alle puolivuotias vauva

Vastasyntynyt nukkuu valtaosan vuoro-
kaudesta, noin 16—18 tuntia. Hdmarasta
kohdusta tullut vauva ei erota paivaa ja
y6ta toisistaan. Vastasyntyneen uni on
sirpaleista, ja se voi asettua mihin tahansa
vuorokauden aikaan. Pitkd unijakso saattaa
siis osua yhta hyvin paivaan kuin yéhon.

Vanhempi ei voi muuttaa vastasynty-
neen vauvan unirytmia, ja vauvan pieni
vatsa tarvitsee maitoa tihedsti. Vauvan on
biologisesti mahdoton oppia heti omille
vanhemmilleen sopivaa unirytmia. Niinpa
vanhempien kannattaa myos itse yrittaa
nukkua aina, kun siihen tarjoutuu mah-
dollisuus. Omien unien repaleisuus kuuluu
vauva-ajan alkuun.

Vauvan sisdinen kello kehittyy vahitel-
len 3—6 kuukauden ikddn mennessa. Noin
kolmikuisella yo6 ja paiva erottuvat yleen-
séd jo selvasti toisistaan. Tuolloin joiden-
kin vauvojen yon pisin unijakso saattaa
olla jopa 8-9 tuntia. Samalla vuorokauden
yhteenlaskettu uniméaara vahenee. Kolmi-
kuinen nukkuu noin 14-15 tuntia, puoli-
vuotias noin 13-14 tuntia vuorokaudessa.
Unen ja yoherailyjen maara on yksilollista.

Vuorokausirytmin kehittymista
voi tukea
Nukkuminen on biologinen valttdmatto-
myys, mutta myo6s osin opittu ja sosiaali-
nen taito. Vanhemmat vaikuttavat siihen,
miten ja missd vauva oppii nukahtamaan.
Vanhemmat voivat auttaa vauvaa vuo-
rokausirytmin kehittymisessa. Valo on voi-
makas sisdisen kellon tahdistaja. Siksi yo

kannattaa pitda mahdollisimman pime-
dna ja paiva valoisana. Auringonvalos-
sa vauvan kanssa voi mennd ulkoilemaan
ja paivasaikaan houkutella vauvaa aktii-
viseen vuorovaikutukseen. Yolld tehdaan
vain valttamattomat hoitotoimet, ja nekin
mahdollisimman hdmarassa. Yolla ei liioin
ryhdyté seurustelemaan vauvan kanssa.
Kun huomio ja virikkeet keskitetdaan pai-
vaan, vauva oppii vahitellen, etta yolla
nukutaan ja paivalla seurustellaan.
Vastasyntynytta ei voi tahdittaa tiukko-
jen sy6tto- ja uniaikataulujen mukaan. On
kuitenkin hyva pyrkia siihen, etta vauvalla
olisi sdannollinen nukkumaanmenoaika.
My®6s samana toistuva iltarutiini auttaa
vauvaa erottamaan paivan yosta: ilta-
syotto, vaipanvaihto, iltapesu ja yopuvun
pukeminen samassa jarjestyksessa ja sa-
massa paikassa. lltatoimiin voi kuulua
my0s vaikkapa vauvahieronta tai unilaulu.

Hyvaileminen ja hyraily voivat rauhoit-
taa vauvaa. Hyradileminen voi helpottaa
myds vanhempaa, jos hdn on hermostu-
nut vauvan yoherailyn vuoksi.

Nukkumaanmeno iltaisin
Vanhempien kannattaa opetella tunnista-
maan vauvassaan vasymyksen merkkeja.
Niitd ovat muun muassa haukottelu,
silmien hierominen ja tyytymattémyys.
Kun vanhempi oppii tunnistamaan omas-
sa lapsessaan nditd merkkeja ja laittaa
vauvan hyvissa ajoin nukkumaan, vauva
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nukahtaa todennakoisesti rauhallisemmin
omin avuin kuin silloin, jos han on ylivasy-
nyt. Ylivdsynyt vauva usein itkee ja taiste-
lee unta vastaan.

Vauvojen kyky nukahtaa itsekseen ke-
hittyy yksildllisesti. Osa vauvoista rauhoit-
tuu nopeasti uneen pian sen jalkeen, kun
heidat on laitettu sdnkyynsa nukkumaan.
Tallainen vauva ei tarvitse hyssyttelya tai
vanhemman ldasndoloa nukahtamiseen.

Osa vauvoista taas alkaa itkeskelld ja
vastustella nukahtamisen aikana eika pys-
ty rauhoittumaan itsekseen uneen. Tall6in
vanhemman tehtdvana on rauhoittaa vau-
vaa uneen erilaisin apukeinoin. Aktiivisia,
vanhemman lasndoloa vaativia apukeinoja
ovat uneen imettaminen, silittely, hyraily
ja heijaus. Vauvaa voi auttaa myos anta-
malla hanelle unilelun ja -rievun, mobilen,
soittorasian tai tutin. Vauva tottuu erilai-
siin nukahtamisen apukeinoihin ja odottaa
niitd joka kerta nukahtaessaan. Tata kut-
sutaan uniassosiaatioksi.

Vanhemman ldsnédoloa vaativia nukah-
tamisen apukeinoja vauvalle ovat muun
muassa uneen imettaminen, unilaulu, tuu-
dittaminen, silittely ja heijaus. Sellaisia
nukahtamisen apukeinoja, joissa vanhem-
pi itse ei aktiivisesti nukuta vauvaa, ovat
muun muassa unilelu tai -riepu, tutti tai
mobile.

Yoherailyt

Kun vauva havahtuu y6lla unestaan, van-
hemman kannattaa ensin kuulostella
tilannetta. Vauvan unijaksoon kuuluu ha-
vahtuminen, jolloin han voi dannella ja lii-
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kehtid unissaan. Osa vauvoista vajoaa

itse takaisin uneen kdytyaan lahelld valve-
tilaa. Jos vanhemmat téllin rauhoittele-
vat innokkaasti vauvaa, vauva voi herata
rauhoitteluun. Kannattaa siis hieman jar-
rutella 6isin vauvan luo menemista ja
odottaa, nukahtaisiko vauva itsekseen
uneen.

Jos vauva alkaa itkead voimakkaasti, vau-
van luo pitdd menna tarkistamaan, onko
kaikki hyvin. Useimmiten itkun syyna on
nalka ja vauva pitaa syottaa. Itkua voi ai-
heuttaa myds marka tai likainen vaippa,
mahavaivat, hankala nukkuma-asento tai
joku muu syy.

Jotkut vauvat nukahtavat yoherdami-
sen jalkeen nopeasti itsekseen. Toisille
vauvoille uudelleen nukahtaminen on
vaikeampaa. Vauvalle on voinut kehittya
uniassosiaatio eli han tarvitsee Gisinkin
nukahtamiseensa niitd apukeinoja, joihin
hédn on nukutettaessaan tottunut.

Itkuinen vauva

Vaikka vanhemmat olisivat kuunnelleet
vauvansa tarpeita, olleet iltarutiineissaan
johdonmukaisia ja pyrkineet sdannolliseen
vuorokausirytmiin, vauva voi silti itkea
paljon iltaisin ja Gisin. Vauvan itkeminen
alkaa ensimmadisina viikkoina ja on hui-
pussaan noin kuuden viikon idssa. Osa
vauvoista ei itke juuri ollenkaan, osa taas
itkee keskimaarin 15 minuuttia tunnis-

sa. Noin viidesosa vauvoista itkee erit-
tdin paljon, ja itku painottuu usein iltaan
ja haittaa siten nukkumaanmenoa. Vain
alle viidella prosentilla paljon itkevista
vauvoista itkun taustalta I6ytyy jokin syy —
yleisimmin refluksitauti tai maitoallergia.



Millaisesta
kosketuksesta
minun vauvani
pitdd?

My6s vanhempien itkunsietokyky on

yksil6llista. Monille vanhemmille pienikin Al3 koskaan ravista vauvaa!
lapsen itkun kuunteleminen on tuskallista, Jos tunnet, ettd voimasi loppuvat et-
ja he haluavat valttaa sen kokonaan esi- ka kesta enaa kuunnella vauvan itkua,
merkiksi syottamalla tai heijaamalla lap- on parasta jattaa hanet sankyynsa
sen uneen. tai muuhun turvalliseen paikkaan ja
Tarkeinta kuitenkin on, ettd vanhem- ldhted toiseen huoneeseen rauhoit-
pi opettelee tuntemaan oman vauvansa tumaan hetkeksi. Pyyda apua neu-
temperamentin ja tarpeet. Eli sen, mika volasta tai ldheisiltasi. Ald koskaan
rauhoittaa omaa vauvaa, mista vauva her- ravista vauvaa. Ravistaminen on
mostuu ja kuinka paljon vauva haluaa olla hengenvaarallista.

vuorovaikutuksessa paivisin.
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Turvallisesti tutti suussa

ja seldllaan

Tuttia suositellaan Suomessa nykyi-
sin alle puolivuotiaille vauvoille nukah-
tamisen avuksi. Tutkimusten mukaan
sen on todettu vahentdvan katkyt-
kuoleman vaaraa. Sitd kannattaa
kuitenkin kdyttaa vain nukkumaan
mennessa. Tutin pitkdaikaisempi kdyt-
t0 lisaa korvatulehdusriskia ja voi ai-
heuttaa purentavikoja. Pikkuvauvan
on myos turvallisinta nukkua selallaan.

Imetys ja uni

Imetys on monella tavalla hyodyllista ai-
dille ja vauvalle. Suomessa taysimetysta
suositellaan puolivuotiaaksi ja didinmaitoa
muun ruuan ohella yksivuotiaaksi asti.

Imetetyt vauvat herdilevat disin use-
ammin ja pidemmiksi ajanjaksoiksi kuin
pulloruokitut. Yoherdilyt voivat olla va-
haisempig, jos diti sy6ttaa vauvan en-
nen omaa nukkumaanmenoaan. Talldin
didillda on mahdollisuus nukkua alkuyos-
ta pidempaan ja yhtenaisesti ennen seu-
raavaa syottéa. Monet vauvoista pystyvat
syomaan puoliunessa, joten vauvaa ei
tarvitse heréatelld aterialle ennen didin
nukkumaanmenoa. Samoin didinmaidon-
korviketta sydvat vauvat voi syottda juu-
ri ennen vanhempien nukkumaanmenoa
ja ndin voi koettaa pidentdd ensimmaista
unijaksoa.

Yksi tavallisimmista lasten yéherailyja
aiheuttavista seikoista on se, ettd vauva
nukahtaa rinnalle eikd osaa yolld heratty-
dan nukahtaa uudelleen ilman rintaa. Ta-
ta voi yrittda valttaa niin, ettd ei laitakaan
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vauvaa nukkumaan heti imetyksen jalkeen
vaan esimerkiksi vaihtaa sen jalkeen vai-
pan ja pukee paalle ydopuvun. Samalla voi
hiljalleen totuttaa vauvaa vuorokausiryt-
miin ja iltarutiineihin. Jos lapsen uneen
imettdminen tuntuu kuitenkin luontevim-
malta, se on hyva ratkaisu. Vauvan voi
mydhemmin opettaa nukahtamaan itsek-
seen ilman imetysta erilaisten unikoulu-
jen avulla.

Missa vauva nukkuu?

Lapsen nukkumispaikka on jokaisen
perheen oma paatos. Yhté oikeaa ratkai-
sua eiole.

Vastasyntynyt voi nukkua esimerkiksi pin-
nasangyssd, aitiyspakkauksen laatikossa
tai tilavassa perhepedissa eli vanhem-
pien vuoteessa. Jos haluaa, vauvan san-
gysta voi poistaa laidan ja séngyn voi
tuoda vanhempien vuoteen viereen.

Perhepedissa nukkuvat vanhemmat
pitdvat yhdessad nukkumista helppona ja
lapsen turvallisuuden tunnetta lisdavana.
Osa vanhemmista taas kokee, ettd yhdes-
sé nukkuminen heikentaa seka lapsen et-
ta vanhempien unta ja ettéa se voi héirita
vanhempien keskinaistd suhdetta ja sek-
sieldmaa.

Perhepedin hyva puoli on se, ettéd se
vaikuttaa myonteisesti imetykseen. Var-
sinkin pikkuvauvavaiheessa, kun lapsi sy6
tiheasti Gisinkin, perhepeti helpottaa ime-
tysta. Parhaimmillaan sen paremmin &iti
kuin vauvakaan eivat joudu edes kunnolla
herddmaan syoton ajaksi.






Omassa sangyssa nukkumisen hyva
puoli taas on se, ettd yksin nukkuva lap-
si pitad todennakdisesti vanhempiaan va-
hemman hereilld disin. Tutkimuksissa on
todettu, ettd vanhempien sangyssa nuk-
kuvat lapset herailevat — tai herattavat
havahtuessaan vanhempansa — useammin
kuin yksin nukkuvat. Toisaalta yksittdiset
valveillaolojaksot ovat perhepedissa ly-
hyempia.

Perhepeti ja turvallisuus

o Ala nuku lapsen vieressa sohvalla —
siihen liittyy suurin tukehtumisriski.

e Patja ei saa olla liilan pehmea. Vesi-
sanky ei kdy perhepediksi.

e Vilta lilan muhkeita peitteita tai
useita, upottavia tyynyja.

o Al paasta lemmikkieldimid vauvan
kanssa samaan vuoteeseen.

e Tarkista, ettd yoasuissa ei ole nauho-
ja, jotka voivat kiertya lapsen kaulan
ympari.

e Lapsi ei voi nukkua samassa sangyssa
aikuisen kanssa, jos tama on kaytta-
nyt alkoholia, unilaakkeita tai huumei-
ta tai jos han tupakoi.

¢ Varmista, ettei lapsi voi kierdhtaa
seindn ja sangyn valiin tai pudota
sangysta.

* Jos perhepedissa on isompia sisaruk-
sia, vauvan ei ole turvallista nukkua
heidan vieressaan.

e Nukuta vauva aina selallaan (myos
vaikka han ei nukkuisi perhepedissa).
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Yli puolivuotias lapsi

Puolivuotiaana vauvan sisdinen kello rak-
suttaa suurin piirtein samassa tahdissa
kuin aikuisenkin. Y6 ja paiva erottuvat sel-
kedsti toisistaan. Suuri osa yli puolivuoti-
aista vauvoista ei tarvitse ruokaa 6isin.

Silti monet vauvat herailevat disin pit-
kalle yli puolivuotispdivan. Jos vauva on
tottunut vanhemman aktiivisiin nukutte-
lukeinoihin, hdn odottaa niitd usein myds
y6lla. Lapsi siis vaatii yolla herdtessaan sa-
mat olosuhteet kuin illalla nukkumaan
mennessaan. Esimerkiksi vauva, joka iltai-
sin nukahtaa ruokintaan, vaatii yollakin he-
ratessadan maitoa paastdkseen taas uneen.

Uni on tarkeda seka lapsille etta aikui-
sille. Unenpuute voi aiheuttaa huonotuu-
lisuutta ja pdivista saattaa tulla raskaita.
Joskus lapsen yoheraily synnyttda noi-
dankehan, jossa koko perheen hyvinvoin-
ti karsii.

Jos unenpuute uhkaa muuttaa paivat
sumuksi ja pinna lapsen kanssa kiristyy,
voi harkita lapselle turvallista ja hella-
varaista unikoulua. Unikoulu purkaa uni-
assosiaatioita ja voi auttaa lasta nukah-
tamaan ja nukkumaan paremmin, minka
vuoksi han on padivisinkin virkedmpi ja voi
paremmin. Parempien younien ansiosta
myds vanhempien mieliala kohentuu ja
vuorovaikutus lapsen kanssa voi parantua.

Unikoulua on syyta varautua pitdmaan
ainakin viikon ajan, mutta usein se auttaa
jo muutaman yon jalkeen. Jos y6herailyn
taustalla ei ole mitaan fysiologista syyta ja
lapsi on terve, han yleensa tottuu nopeas-
ti uusiin nukahtamistapoihin.

Ennen unikoulua

Vauva oppii yleensa vahitellen puolen
vuoden ikdan tultuaan nukahtamaan
itsekseen ja nukkumaan herailematta
oisin. Kun vanhempi oppii tuntemaan
lapsensa temperamentin ja tarpeet,
han oppii myds vastaamaan niihin.
Usein nukahtamis- ja nukkumisvai-
keuksien syyna on se, ettei vauvalla
ole vakiintunutta vuorokausirytmia
tai ettei vanhempi ole johdonmukai-
nen vuorovaikutuksessaan lapsensa
kanssa. Ennen kuin harkitset yli puo-
livuotiaan lapsesi kanssa unikoulua,
tarkista, ettd nama asiat ovat kun-
nossal

Unikoulu ei sovi kaikille
Nykytiedon mukaan unikoulut eivét ole
lapselle haitallisia, mutta ne eivat liioin ole
valttdamattomia. Jos lapsi ja muu perhe ei-
vat koe vauva-ajan y6herailyja raskaaksi,
unikouluja ei tarvita.

Eri perheissa eldméantahti, vanhempien
toéiden vaativuus, kasvatustyylit ja ajatuk-
set vanhemmuudesta ovat erilaisia. Jos
vanhemmat haluavat ja voivat olla lasten-
sa kdytettavissd mahdollisimman paljon
y6llakin, unikoulu saattaa tuntua turhalta.

Unikoulut perustuvat yleensa siihen, et-
ta lapsi nukkuu omassa sdngyssaan, usein
my0ds omassa huoneessaan. Unikoulu so-
pii joissakin perheissd myos tilanteeseen,
jossa lapsi halutaan vieroittaa yosyotoista
taaperoikdan mennessa.
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Hyva yo alkaa mukavilla
iltarutiineilla
Ennen unikoulun aloittamista on varmis-
tettava, ettd lapsella on selkea ateria- ja
unirytmi. lltarutiinit ja sdanndollinen nuk-
kumaanmenoaika pidentédvat ja rauhoit-
tavat younia. Aina samalla tavalla eteneva
ilta valmistaa lapsen nukkumaanmenoon.
Mukava, lempeéd yhdessdolo vanhempien
kanssa rauhoittaa.

Monissa perheissa iltarutiineihin kuuluu
iltapala, iltapesu, unilaulu tai iltaloru. Osa
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rutiineista, etenkin iltarutiinien viimei-
nen vaihe, on hyva tehda lapsen makuu-
huoneessa, jotta lapselle syntyisi paikasta
myonteisid mielikuvia. Makuuhuoneessa
kannattaa tehda jotain sellaista, josta lapsi
kovasti pitaa, esimerkiksi lukea iltaloru.
Joillekin lapsille unikaveri- tai riepu on
mieluisa unille mentdessa.

Kun lapsi kasvaa, iltarutiinit muuttuvat.
Jos paiva on ollut kiireinen tai aikataulu
normaalista poikkeava, iltarutiinit kannat-
taa tehda silti, vaikka vahan ”lyhyemmin”.



Monissa perheissd ilta-
rutiineihin kuuluu iltapala,
iltapesu, unilaulu tai iltaloru.

Apua unikoulusta

Jos lapsen y6t ovat hyvin repaleiset, pel-
kat iltarutiinit eivat yleensa auta lasta nuk-
kumaan hyvin koko y6tdan. Unikoulujen
tarkoituksena on auttaa lasta saamaan it-
se unenpadsta kiinni, turvallisesti ja hella-
varaisesti. Kyse on oppimisesta: lapsi oppii
nukahtamaan ja nukkumaan toisella taval-
la kuin mihin hdn on tottunut, siis ilman
aiemmin kdytettyja apukeinoja. Jotta uni-
koulu onnistuisi, aikuisen pitaa vieda se la-
pi johdonmukaisesti ja lempeasti, mutta
periksi antamatta.

Unikoulu voi auttaa lasta nukahta-
maan ja nukkumaan paremmin, minka
vuoksi han on padivisin virkedmpi. Parem-
pien ydunien ansiosta myds vanhempien
mieliala kohenee ja vuorovaikutus lapsen
kanssa voi parantua.

Usein unikoulu liittyy yémaitovieroituk-
seen. YOsyotoista voi luopua, jos vauva on
vahintaan puolivuotias, kasvaa normaalis-
ti ja sy hyvin paivalla. Esimerkiksi iltapuu-
ro yli puolivuotiailla véhentaa nalkaa yolla.
Jos kiintedt ruuat ja maito maistuvat hy-

vin paivalla, yoherailyt johtuvat todenna-
kdisemmin tavasta kuin nalasta. Toisaalta
tihedt yosyotot saattavat heikentaa lap-
sen ruokahalua ja isommalle vauvalle tar-
peellisten kiinteiden ruokien menekkia
paivalla.

Unikoulua ei saa aloittaa, jos arvelee,
ettd lapsen yoheraily voi johtua jostakin
sairaudesta tai vaivasta. Usein esimerkik-
si korvatulehdukset, allergiat tai refluksi-
tauti aiheuttavat yoherailyja. Jos yot ovat
poikkeuksellisen repaleiset ja vanhemmat
epailevat lapsen karsivan jostakin vaivas-
ta, pitdd menna ladkariin. Kiped lapsi tar-
vitsee hoitoa ja hoivaa.

Al aloita unikoulua, jos

* |apsi on kipea.

e |3hitulevaisuudessa on tapahtumas-
sa isoja muutoksia, kuten uuden
sisaruksen syntyma tai muutto.

e olette Iahd6ssa lahipdivinad matkalle,
ja lapsen nukkumispaikka tulee ole-
maan toisenlainen kuin tavallisesti.
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Erilaisia unikouluja

Arkipuheessa unikoulu ajatellaan usein
sellaiseksi, jossa lapsi jatetadn yksin it-
kemdan. Tdssa lehtisessa kerrotaan kui-
tenkin lempeista unikouluista, jotka ovat
lapselle helldvaraisia ja turvallisia ja jot-
ka auttavat lasta saamaan hyvan rauhalli-
sen younen.

Unikouluissa on yhteinen perusajatus:
jos lapsi nukkumaan laitettaessa itkee,
hdnen luokseen mennaan. Tyynnyttelya
rajoitetaan asteittain niin, etta lapsi va-
hitellen oppii itse rauhoittamaan itsensa
uneen.

Vanhemmat voivat valita erilaisista uni-
kouluista lapselleen ja itselleen sopivim-
man. Olennaista on olla johdonmukainen
sitd toteuttaessaan. Lisdksi pyritaan sii-
hen, etta lapsi oppii nukahtamaan itse,
ilman maitoa tai vanhemman apua, ja
samoissa olosuhteissa, joissa hdn yén
viettaa.

Pistaytyminen
Pistdytymisunikoulussa nukahtavan lap-
sen luona pistdydytaan saannollisin vali-
ajoin tarkastamassa, etta kaikki on hyvin
ja rauhoitetaan lasta hetken ajan. Kun il-
tatoimet on tehty, lapsi laitetaan sankyyn-
sd unisena mutta valveilla, mutta hanta ei
"nukuteta”. Lapselle toivotetaan hyvaa yo-
td, minka jalkeen poistutaan paikalta. Jos
lapsi alkaa itked, vanhempi palaa lapsen
luokse ja sanoo lempeasti ja rauhallisesti
esimerkiksi ”sh sh, nyt nukutaan”, "kaikki
hyvin, hyvaa yota” ja poistuu sen jalkeen
lapsen luota.
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Lapsen luona pistdytymisten kannattaa
olla mahdollisimman vdhaeleisid — lapsen
kannalta tylsid. Hanté ei pida nostaa pois
sangysta tai aktivoida hanta ylimaaraisella
huomiolla. Lapsi oppii siis nukahtamaan
itse, mutta hanelle viestitdan, etta turval-
linen vanhempi on koko ajan lahella.

Yleensa lapsi oppii nukahtamaan itse
muutaman paivan kuluessa. Joillekin van-
hemmille voi olla kuitenkin liian vaikeaa
kuunnella lapsensa lyhyttékin itkua, minka
vuoksi tdma unikoulu voi olla joillekin per-
heille vaikea toteuttaa.

Vanhempien kannattaa ennen pistdyty-
misunikoulua miettid yhdessd, miten he
toimivat, jos lapsi alkaa sdankyyn laittami-
sen jalkeen itkea: kuinka kauan odotetaan,
ennen kuin menndan vauvan luokse. Odo-
tetaanko esimerkiksi minuutti vai viisi mi-
nuuttia. Aikaa pistaytymisten valilla voi
asteittain pidentaa. Tarkoilla aikamaarilla
ei ole lopputuloksen kannalta merkitysta.
Aikarajoista puhutaan lahinna siksi, etta
ne voivat auttaa vanhempia viemaan uni-
koulua hallitusti lapi.

Pistaytymisunikoulussa ensimmadinen
tai muutamat ensimmaiset illat ovat han-
kalimmat. Jos vanhemmat jaksavat toteut-
taa ne johdonmukaisesti, unikoulu auttaa
lasta yleensa viikon sisalla.

Yleensd lapsi oppii
nukahtamaan itse
muutaman pdivdén kuluessa.






Pistdytyminen

e Laita lapsi sankyynsa unisena mutta
valveilla.

¢ Sano hyvaa yo6ta ja poistu.

e Jos lapsi alkaa vastustaa, mene

hanen luokseen ennalta paattamasi

ajan kuluttua.

Kun menet lapsen luo, kerro hanelle

esimerkiksi, etta kaikki on hyvin,

nyt on y6, nyt nukutaan. Kerro aina

sama asia ja puhu rauhallisesti.

Al3 nosta lasta pois sangysta.

Poistu paikalta.

Kuuntele. Jos lapsi vastustaa eika

tunnu tyyntyvan, mene takaisin

ennalta paattamasi ajan kuluttua ja

tee samoin kuin edellisella kerralla.

Seuraavalla ja sita seuraavilla ker-

roilla odota vdahan pidempi aika,

ennen kuin menet lapsen luo.

Seuraavina 6ina voit pidentaad aikaa

entisestaan.

e Jatka unikoulua viikon ajan.

Tassu-unikoulu

Tassu-unikoulussa lasta rauhoitellaan tu-
kevalla, lempedlld kosketuksella. Tassulla
tarkoitetaan aikuisen katta, jota pidetdan
vakaasti lapsen seldn paalla. Kosketus rau-
hoittaa lasta ilman, etta hanet pitaa nos-
taa pois sangysta.

Tassu-unikoulussa lapsi laitetaan unise-
na mutta valveilla sdnkyyn. Jos han itkee,
hénta rauhoitetaan laittamalla kasi selén
paalle. Jos tdma ei tyynnyta lasta, hanta
voi silittda seldsta, pepusta ja hartioista.
Jos sekadn ei auta, hdnet voi nostaa sy-
liin. Tarkeaa on, ettei lapsi kuitenkaan nu-
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kahda syliin tai tassutukseen. Tarkoitus on
saada lapsi rauhoittumaan, jotta han voi
nukahtaa itse.

Yleensd myos tdma unikoulu auttaa
muutamassa pdivassa. Tassutusta on han-
kala toteuttaa silloin, jos lapsi ei nuku ma-
hallaan. Lisaksi jos lapsi on iso, vilkkaasti
liikkuva ja paljon nukahtamista vastusta-
va, lapsen pitdminen aloillaan voi olla han-
kalaa.

Tassu-unikoulussa iso kdsi on "valttia”.
Isd voi siis olla &itia parempi tassuttaja. Jos
unikoulun tarkoitus on vieroittaa lapsi y6-
imetyksista, isdn kannattaa olla tassut-
tajana siksikin, ettei hdn tuo lapselle heti
mieleen maitoa niin kuin iti tuo.

Tassu-unikoulu

e Laita lapsi sdnkyynsa unisena mut-
ta valveilla. Poistu. Jos lapsi itkes-
kelee, kuuntele, ennen kuin ryntaat
paikalle.

e Jos itku jatkuu tai voimistuu,
mene lapsen luo ja laita katesi tuke-
vasti lapsen seldn paalle. Pida katta
paikallaan kunnes lapsi rauhoittuu,
mutta dla anna hanen nukahtaa niin,
etta katesi on seldn paalla.

e Jos lapsi ei rauhoitu tahan, silita
hanta tuntuvin, saannollisin liikkein
hartioista, seldsta ja pepusta.

¢ Jos tdmakaan ei auta, nosta lapsi
syliin rintaasi vasten. Silita selkaa.
Kun lapsi rauhoittuu, laske takaisin
sankyyn. Pida katta hetki lapsen
seldn paalla. Ald anna lapsen nukah-
taa syliin tai tassutukseen.

e Toista tarvittaessa.



Tuolimenetelma
Tuolimenetelméssa aikuinen on koko
nukahtamisen ajan lapsensa ldhelld. Va-
hitellen aikuinen siirtyy lapsen sdangysta
kauemmaksi, kunnes tama tottuu nukah-
tamaan yksin.

Aluksi aikuinen voi maata tai istua aivan
lapsen vieressa. Seuravana iltana han voi
istua sangyn vieressa tuolilla, ja sitten il-
ta illalta vahitellen siirtaa tuolia lapsesta
kauemmas, kunnes se on huoneen ulko-
puolella.

Tama unikoulu sopii etenkin silloin,
jos lapsen nukahtamis- ja yovaikeuk-
sien taustalla on lapsen eroahdistus tai
jos on tarkoitus siirtda lapsi perhepedista
omaan sankyyn tai vanhempien huonees-
ta omaan huoneeseen. Se sopii kuitenkin

vasta vanhemmalle lapselle, joka ymmar-
taa, ettd vanhempi on lasna vaikka olisi
hieman kauempanakin.

Tuolimenetelma

e Laita lapsi sankyyn valveilla. Mene
itse makuulle tai istu aivan hanen
viereensa. Jos lapsi itkee, lohduta
puhumalla tai vaikkapa hyrailemalla
rauhallisesti. Ald nosta syliin.

e |stu seuraavana iltana aivan lapsen
sangyn vieressa tai sangylla.

e Siirra seuraavina iltoina tuolia
vahitellen aina kauemmaksi lapsen
sangysta, kunnes olet lapsen makuu-
huoneen oven ulkopuolella.
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Vanhempi nukkuu lapsen
huoneessa

Jos lapsi nukkuu omassa huoneessaan
mutta herailee 6isin ja vaatii vanhempia
paikalle rauhoittamaan hanta, silloin voi
kokeilla nukkua tilapdisesti, esimerkiksi vii-
kon ajan, lapsen huoneessa. Tarkoitus on,
ettd vanhempi ei puuttuisi lapsen nukah-
tamiseen tai yoherdilyihin, vaan joko nuk-
kuu tai teeskentelee nukkuvansa.

Taman unikoulun hyva puoli on se, et-
ta se on helppo toteuttaa silloinkin, kun
vanhempi on itse hyvin vdsynyt. Se saat-
taa sopia avuksi silloin, kun lasta opete-
taan nukkumaan omassa sangyssdan tai
huoneessaan eika han ole viela siihen so-
peutunut. Monesti isd voi olla parempi
vaihtoehto nukkumaan lapsen huonees-
sa kuin diti: etenkin silloin, jos &iti on ai-
kaisemmin padasiassa hoitanut lapsen
y6herailyt esimerkiksi imettamalla.

Joskus voi tulla vaikeuksia siind, kun
vanhempi siirtyy pois lapsensa huonees-
ta. Tdma menetelma ei mydskaan valt-
tamatta kokonaan poista yoherailyja,
mutta se voi vdhentaa niita. Kuten tuoli-
menetelma, tdmakin sopii parhaiten hiu-
kan vanhemmalle lapselle, joka ymmartaa
vanhemman olevan lasng, vaikka tama oli-
si hieman kauempana.

Herdtysaikaa
hivutetaan
vdhitellen pdivien
ja viikkojen
kuluessa yhd
mydéhdisemmdksi.

18 vauva nukkuu

Vanhempi nukkuu lapsen huoneessa

* Aseta patja tai tuo itsellesi sanky
lapsen huoneeseen.

e Laita lapsi sankyyn valveilla. Kdy itse
nukkumaan omalle vuoteellesi.

¢ Teeskentele nukkuvaa tai nuku
lapi yon yrittden olla reagoimatta
lapseen, jos hdn on hereilla tai
vahan itkeskelee.

e Nuku lapsen huoneessa viikon ajan.
Siirry sitten takaisin omaan sankyysi.

Suunnitellut herdttamiset
Suunnitellulla herattamisella tarkoitetaan
sitd, etta lapsi herdtetdan vahan ennen
hdnen tavanomaista yoheraamis-
aikaansa ja rauhoitetaan takaisin uneen
niilld keinoilla, joita vanhemmat yleen-
sakin kadyttavat. Imetykseen nukahtanut
vauva siis imetetaan heratyksen jalkeen
takaisin uneen ja heijattu vauva heijataan
uudelleen unten maille. Heratysaikaa hi-
vutetaan vahitellen paivien ja viikkojen
kuluessa yha mydhaisemmaksi.

Tama sopii etenkin lapsille, jotka herda-
vat noin yhdesta kolmeen kertaa melko
ennustettaviin aikoihin joka yo6. Vanhem-
milta tallaiset herdttamiset vaativat suun-
nitelmallisuutta ja pitkdjanteisyytta. Jos
vanhemmat ovat tosi vdsyneitd, tdma voi
olla liian raskasta toteuttaa. Suunnitel-
tu herdttaminen auttaa lasta nukkumaan
vhtéajaksoisesti yleensa viikkojen kulut-
tua. Jos lapsi herdilee 6isin mihin aikaan
vaan ja hdnen yoénsa ovat hyvin repalei-
set, suunniteltuja herattamisia on vaikea
toteuttaa niin, etta lapsi saisi siita itsel-
leen apua.



Suunnitellut herdttamiset

e Kirjoita muistiin lapsen yoherdilyt
viikon ajalta saadaksesi selville lap-
sen tyypilliset herddamisajat.

e S3ada itsellesi heratyskello soimaan ja
herata lapsi 15-30 minuuttia ennen
tavanomaista yoherdamisaikaa. Rau-
hoita lapsi takaisin uneen samalla ta-
valla kuin ennenkin olet rauhoittanut.

¢ Noudata samaa yoheratysaikaa muu-
taman vuorokauden ajan.

e Siirra sen jalkeen heratysaikaa puoli
tuntia myéhemmaksi. Noudata uutta
herdtysaikaa taas muutaman vuoro-
kauden ajan.

e Hivuta herdtysaikaa vahitellen aina
vain ldhemmads aamua ja sita ajan-
kohtaa, jolloin lapsi herda uuteen
paivaan. Jos herddmisid on enemman
kuin yksi, ensin niistd putoaa pois
mydhaisempi ja sitten aikaisempi.

Nukkumaanmenoajan
hivuttaminen

Mikali lasta on vaikea saada younille
sopivaan nukkumaanmenoaikaan, voi
nukkumaanmenoajan tilapdinen myéhen-
tdminen auttaa. Talloin lapsen annetaan
valvoa niin pitkaan, etta han todella va-
sahtda, ennen kuin hdnet laitetaan nuk-
kumaan Seuraavana iltana lapsi laitetaan
nukkumaan 15 minuuttia edellista iltaa ai-
kaisemmin. Nukkumaanmenoajan hivutta-
mista jatketaan joka ilta varhaisemmaksi
siihen saakka, kunnes toivottu nukku-
maanmenoaika on saavutettu. Sen jalkeen
huolehditaan, etta lapsella on suunnilleen
sama nukkumaanmeno- ja herdamisaika
joka paiva.
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Paivaunet

Yoéunen lisaksi myds paivdaunet ovat lap-
selle tarkeat. Pdivaunet parantavat muis-
tia ja oppimista, auttavat pitdmaan lapsen
pirtednad iltaan asti ja jopa vdhentavat ta-
paturma-alttiutta. Pdivaunten nukkumi-
sessa lasten valiset erot ovat suuria. Osa
vauvoista ei tunnu nukkuvan pdivalla oi-
keastaan ollenkaan: muutaman minuu-
tin torkut riittavat lataamaan akut. Toiset
taas uinuvat tyytyvdisina usean tunnin
pdivaunia.

Puolivuotiaat vauvat nukkuvat keski-
madrin yhteensa noin nelja tuntia paiva-
unta. Pdivdunen kokonaisméaara viahenee
vuoden ikddn mennessa reiluun kahteen
tuntiin.

Jos lapsi jaksaa lapi paivan enimmak-
seen pirtedna ja hyvantuulisena, han saa
y6- ja pdivaunista tarpeeksi unta.

Vauvan pdivaunet alkavat rytmittya tiet-
tyihin aikoihin yleensa kolmen kuukauden
ian jalkeen. Ennen tata vastasyntynyt nuk-
kuu milloin tahansa, missa tahansa eika
kunnon vuorokausirytmia ole.

Kun vauvalle on selkiytynyt yon ja pai-
van ero, myo6s paivaunet l6ytavat paikkan-
sa. Yleensa viimeistaan neljan kuukauden
ikddn mennessa vauva alkaa nukkua aamu-
paivdunet suunnilleen samaan aikaan jo-
ka paiva.

Noin puolivuotiaaksi asti suuri osa lap-
sista nukkuu kolmet paivaunet: aamulla,
iltapaivalla ja illansuussa. lllansuun unet

ovat lyhyimmat ja katoavat ensimmaisena
yleensa viimeistaan yhdeksan kuukauden
ikdan mennessa.

Rutiinit helpottavat

Samoin kuin younille mennessd, myds pai-
vauniin liittyvat selkeat rutiinit helpotta-
vat nukahtamista. Paivaunirutiini saa olla
lyhyempi kuin iltarutiini, mutta sen oli-

si hyva toistua joka pdiva samanlaisena.
My®0s paivauniajat olisi hyva pitda samoi-
na heti pikkuvauvavaiheen jalkeen. Nain
lapsi oppii tulemaan uniseksi aina samaan
aikaan ja nukahtamaan vaivatta. Lapset
eivdt tosin tdssakdan suhteessa ole sa-
manlaisia — toisille rytmisyys on luontai-
sempaa kuin toisille.

Pikkuvauvoille voi kokeilla kahden tun-
nin paivaunisaantoa: lapsi laitetaan nuk-
kumaan aina kahden tunnin kuluttua
herdamisesta. Siten esimerkiksi seitsemal-
td aamulla herannyt vauva voisi nukkua
paivdaunet vaikkapa kello 9-11, kello 13—
14 ja kello 16-17. Yli yhdeksan kuukauden
ikaisille kahden tunnin sdantoa ei kannata
enad kayttaa, vaan ajoittaa unet alkamaan
aina samaan kellonaikaan.

Siirtymavaiheet

Suuri muutos pdivarytmissa tapahtuu yksi-
vuotissyntymdpdivan tienoilla tai sen jal-
keen, kun lapsi siirtyy kaksista pdivdunista
yksiin. Siirtymavaihe voi olla hankala, jos
tuntuu, ettd yhdet unet ovat lilan vahén,
mutta kahdet liikaa.
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Vauva-aika on erityinen
eldmdnvaihe, johon kuuluu
paljon muutakin kuin
ybherddmiset.

Muutosta voi yrittda helpottaa niin, etta
yrittda hivuttaa aamupdivaunien alkamis-
ta hiljalleen vahdan myohemmaksi, lopuksi
esimerkiksi lounaan jalkeen. Tall6in ilta-
paivaunia ei valttamatta tarvita, mutta
nukkumaanmenon aikaistaminen illalla
voi olla tarpeen. Siirtymavaiheessa lapsen
paivarytmi voi hivenen vaihdella — jona-
kin paivana lapsi voi nukkua kahdet unet,
vaikka toisena riittdvat vain yhdet. Jos lap-
si on valmis yksiin pdivauniin, han yleen-
sa tottuu uuteen rytmiin muutamassa
viikossa. Jos ndin ei tunnu kdyvan, lapsen
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voi hyvin antaa jatkaa kaksien pdivaunten
nukkumista.

Sikedt unet ulkona

Lasten nukuttaminen ulkona myos
talvella on suomalainen erikoisuus,
jolla on pitkat perinteet. Sita suositte-
li jo arkkiatri Arvo Ylpp6 1920-luvulla.
Yli 95 prosentissa suomalaisperheis-
ta lapsi nukkuu ulkona talvisinkin. On
tutkittu, etta lapset nukkuvat ulkona
huomattavasti pidempaan kuin sisalla.



Ohimeneva elamanvaihe

Lapsen unia voi parantaa monilla mel-
ko yksinkertaisilla keinoilla. Tasta huo-
limatta lapsiperheessa vaistamatta
tulee tilanteita, joissa vanhemmat jou-
tuvat valvomaan: sairastumiset, uusien
taitojen oppiminen, sisarusten syn-
tyma, matkat... Hyvin nukkunut lapsi
saattaa joskus alkaa yhtakkia herailla
ilman, ettd vanhemmille koskaan sel-
viaa, miksi. Myoskaan unikoulujen pi-
tdminen ei ole aina tarpeen eikd edes
esimerkiksi vanhempien oman véasy-
myksen vuoksi mahdollista.

Jos vanhemmista tuntuu, ettd oma
vasymys alkaa haitata liikaa eldamaa ei-
kd unikoulu sovi omalle perheelle, voi
yrittaa pienia konsteja tilanteen hel-
pottamiseksi.

Monesti auttaa jo se, etta lakkaa lii-
kaa hermostumasta siitd, etta ter-
ve lapsi ei nuku. Ehkei 6isin kannata
katsoa kelloa jokaisella kerralla, kun
heraa. Voisiko sdngysta ja muista yo-
syottopaikoista tehdda mahdollisimman
miellyttaviad ja miettia, millainen nuk-
kumisjarjestely takaisi parhaiten unta
koko perheelle Jos on univajetta, kan-
nattaa hidastaa eldaman tahtia. Jos 6i-
sin joutuu herailemé&an useasti, paivisin

voi antaa itselleen luvan levata. Omat pai-
vdunet voi huoletta asettaa tehtavalis-
tan karkipdahan ja lisaksi on hyva miettia,
mika tuottaa itselle iloa ja lisda jaksamis-
ta. Puolison kanssa olisi tarkeda keskus-
tella myos siitd, etta kotityot ja yoherailyt
jakautuisivat mahdollisimman tasapuoli-
sesti. Molempien vanhempien on tarkea
saada joskus kokonainen youni.

Vauva-aika ja unenpuute eivat kesta
ikuisesti. Yoherdamiset tuntuvat raskailta,
mutta ne eivat ole loputtomia.

Isovanhempien, muiden sukulaisten
ja ystavien apua kannattaa rohkeasti ky-
syd. Laheisten arkinen apu lapsenhoidos-
sa, kotitdissa tai vasyneiden vanhempien
yhtendisen ydéunen turvaajana helpottaa
vauva-ajan arkea.

Lisdtietoa:

e www.mll.fi/Vanhempainnetti

e Anna Keski-Rahkonen,
Minna Nalbantoglu: Unihiekkaa
etsimassa, ratkaisuja vauvan ja
taaperon unipulmiin
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Vauva nukkuu -lehtisessa kerrotaan vauvan nukkumises-
ta ja yksinkertaisista keinoista vastasyntyneen ja isom-
man vauvan unen parantamiseksi. Lehtisessa esitellaan
myo0s erilaisia unikouluja.

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






