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1 Tervetuloa selvittémédn kanssamme vauvan unen arvoitusta

1 Jervetuboa sebdt-
i
vaan unen auoitusita

Lapsen tulo perheeseen on yksi elimin suurista ihmeistd ja mei-
didn mielestimme maailman paras uutinen. Vaikka etukiteen et
chka olisi ajatellut, voi vauvan nukkuminen olla suuri mystee-
ri, johon haluat epitoivoisesti loytaa ratkaisuja. Tamin kirjan
avulla johdattelemme sinut nyt timin arvoituksen ratkaisun
ddrelle. Autamme sinua ymmartimain juuri sinun lapsesi yk-
silollisid tarpeita, jotta koko teidin perheenne voisi nukkua
paremmin.

Lapsen nukkuminen vaikuttaa kokonaisvaltaisesti koko
perheeseen, joten pienten lasten vanhemmat ymmirrettivisti
pohtivat aihetta paljon. Vanhemmat ovat usein tietoisia siit4,
ettd uni on lapsen kehitykselle ja kasvulle tirkeidd, ja joskus
vanhemmat saattavat olla huolissaan, ettd vauvassa on jokin
vikana, jos hin ei nuku samalla tavalla tai yhtd paljon kuin
mediassa mainittu keskivertovauva tai kuten naapurin lapsi.
Odotuksemme vauvan unesta voivat kuitenkin olla joskus
hieman epirealistisia. Tieto siitd, miten vauva nukkuu ja mi-
ten lapsen uni kehittyy, voi auttaa sinua suhtautumaan uu-

teen arkeen ymmirtivdisemmin.



Vauvan unen arvoitus

Vauvan syntymi muuttaa tutkimusten mukaan vanhem-
pien unta noin kuudeksi vuodeksi. Se on pitki aika. Van-
hempien on kuitenkin tirked ymmairtdd, ettd ensimmdisten
vuosien ajan vauvan syntymin jilkeen heidin nukkumansa
unimiiri vaihtelee. Vililld on parempia 6itd, vililld huonom-
pia. Kun ymmairrimme tilanteen olevan perheen uusi normi,
pystymme miettimddn realistisesti, mitd voisimme tehds,
jotta jaksaisimme parhaiten. Tiedostamalla, ettd huonommin
nukuttuja oitd tulee viistimittd, osaamme kenties iloita myds
paremmin nukutuista disti.

Vauvavuoteen mahtuu lisiksi paljon tunteita, ensimmaisid
kertoja ja epitietoisuutta, mutta vauvan unen ei tarvitse olla
automaattisesti yksi suurista huolenaiheista. Kun vanhemmat
tietivit, mitd vauvan unelta voi ensimmiisen elinvuoden ai-
kana odottaa, miten vauvan unta pystyy tukemaan parhaalla
mahdollisella tavalla ja miten eri kehitysvaiheet uniin vaikut-
tavat, he selvidvit luultavasti paljon vihemmilla stressilla. Jos
taas oletamme, ettd vauvan unet paranevat paivi piiviltd,
saattaa jokainen huonosti nukuttu yo tuntua raskaammalta.
Ymmirrys vauvan unen normaalista kehityksestd madal-
taa kynnystd hakea apua ennen kuin koko perhe on kovin
vasynyt.

Meilld monilla on tapana hyvintahtoisesti antaa neuvoja
toisille. Lasten uniasioihin on kovin helppoa ja herkullista-
kin tulla neuvomaan, koska aiheesta on vanhemmilla yleensi
omakohtaista kokemusta. Tami on kuitenkin vihin hankala
tilanne, silld lapset ovat niin erilaisia eivitkd samat ohjeet toi-

mi kaikille lapsille ja perheille.
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Neuvoja ei vilttimittd kannata jakaa pyytimittd, koska
usein perheet, joissa unihaasteita on, ovat jo kokeilleet kaik-
kea ja ovat tietoisia erilaisista toimintatavoista. Vanhemmuus
on kovin herkki aihe, ja vaikka yrittdisit neuvollasi vain aut-
taa, saatat vahingossa loukata henkilod, joka kiy lipi vaikeaa
vaihetta oman vanhemmuutensa kanssa, kun lapsi ei nuku
yhteiskunnan odottamalla tavalla. Kysy mieluummin kuulu-
misia vauvaperheeltd tai miten voit heitd auttaa. Tilanne on
totta kai eri, jos neuvoja nimenomaan kaivataan.

Toiveemme on, ettd luettuasi kirjan voit suhtautua luot-
tavaisesti lapsesi uniin. Vaikka vauvavuosi on rankka, voi
siitd silti nauttia! Jokaisen lapsen tarpeet ovat yksilollisid, ja
kannustammekin selvittimiin, miten esittelemimme keinot
ovat sovellettavissa juuri teiddn perheessinne. Kaikki tavat
eivit suinkaan sovi kaikille, vaan kokeilemalla oppii, mika
juuri omalle lapselle ja teidin perheellenne on toimivin kei-
no. Muistathan my®s, ettei kenenkiin tarvitse pérjitd yksin.
Neuvolasta voi ja pitdd pyytdd apua aina, jos tuntuu siltd, ettd
omat voimavarat eivit riitd.

Ensisijainen hoivaaja voi olla lapselle kuka tahansa hinelle
liheinen ihminen. Tissd kirjassa olemme pédtyneet kiytti-

miin ensisijaisesta hoivaajasta nimitystd vanhempi, diti tai isi.

Lihdetddn nyt yhdessd selvittimdin vauvan unen arvoitusta!

Sofia Berg, Reetta Isotalus ja Tiia Finne



2 Miksi vauvaa ei tarvitse opettaa nukkumaan?

2 Mibsi vauraa

P )
W?

Kun vanhemmat ovat visyneitd ja pyytavit apua tai vinkkeja
lapsen unien parantamiseen, usein avuksi tarjotaan unikoulua.
Unikoulu-sanasta on tullut arkipuheessamme asia, jonka mel-
kein kaikki osaavat yhdistaa pikkulapsiaikaan ja nukkumiseen,
mutta sen merkitys ihmisille voi olla hyvinkin erilainen. Toiset
nikevit kaiken unien muokkaamisen unikouluna ja toiset vain
sellaisen daripain, jossa lapsi suljetaan koko yoksi yksin omaan
huoneeseensa nukkumaan huomioimatta lapsen itkua.
Kirjallisuudessa unikoululla viitataan usein vuorovaiku-
tuksen rajaamiseen perustuviin menetelmiin, kuten lapsen
jattdmiseen yksin itkemaidn koko yoksi, pistdytymiseen lapsen
luona tietyin viliajoin ja tuolimenetelmdin, jossa hiljalleen
siirrytddn kauemmaksi lapsen luota. Niissd menetelmissd lap-
sen itkuun ei yoll4 vastata niin pian kuin mahdollista tai lasta
ei lohduteta silloin, kun hin kaipaisi vanhemman tukea rau-
hoittumiseen. Oletuksena on, ettd vanhemman reaktio lapsen
yollisiin herdamisiin, esimerkiksi lapsen syliin ottaminen, on

ensisijainen tekijd, joka ylldpitda herdilya.
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On kuitenkin huomioitava, ettd moni vanhempi soveltaa
unikouluohjeita ja toteuttaa esimerkiksi tassuttelu- tai syliin—
sinkyyn-unikoulun tiysin vuorovaikutusta rajaamatta niin,
ettd lapsen itkuun vastaamista ei viivdstytetd uutta opetelles-
sa. Tdma on hyvi esimerkki siitd, miten unikoulu-termi mer-
kitsee hyvinkin erilaisia asioita eri perheille.

Perheen ja tuttavien puheet, hyvii tarkoittavat ohjeet sekd
sosiaalinen media saattavat luoda vanhemmille paineita to-
teuttaa vuorovaikutusta rajaava unikoulu. Lisiksi vanhemmat
eivit vilttdmattd tiedd, ettd on muitakin keinoja parantaa lap-
sen unia. On huomioitava, etti erilaiset unihaasteet vaativat
erilaiset ratkaisut, eikd vuorovaikutusta rajaavan unikoulun
kuuluisi olla automaatio, joka toteutetaan jokaiselle lapsel-
le vauvavuoden aikana. Unihaasteiden taustalla on usein
sellaisia tekijéitd, kuten unirytmin sopimattomuus lapsen
unentarpeeseen nihden, joihin vuorovaikutusta rajaavalla
unikoululla ei voida vaikuttaa. Monissa tapauksissa samoi-
hin tavoitteisiin voidaan pdidstd myos yhdessi vanhemman
kanssa uutta opetellen. Isojakin muutoksia saa ja voi tehdi
my6s vanhempilihtoisesti silti vuorovaikutusta rajaamatta.
Vanhempien omista tarpeista lihtevit muutokset toteutetaan
lasta uudessa tilanteessa tukien ja yhdessi vanhemman avulla
tunteita sdddellen.

Vanhemmat saattavat kokea jopa hipeid ja huonommuu-
den tunnetta, kun he eivit ole osanneet opettaa lasta nukku-
maan herddmittd 6isin. Hiped on kuitenkin tdysin turhaa,
silld lasta ei suinkaan tarvitse opettaa nukkumaan. Hin on
osannut nukkua jo kohdussa. Vanhempien tehtivi on kuiten-

kin tukea lapsen hyvid unitottumuksia, mahdollistaa olosuh-
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teet hyville unille ja auttaa lasta uusien nukahtamistapojen
opettelussa. Lasten unentarpeet ovat myds hyvin erilaiset,
joten usein lasta, joka ei nuku yhtd paljon kuin ikitoverinsa,
voidaan pitdd huonona nukkujana, vaikka todellisuudessa ky-
se voi olla siitd, ettd lapsen unentarve on pienempi kuin ikito-
vereilla. Tissd kirjassa ei keskitytd vuorovaikutusta rajaaviin
unikouluihin vaan esitellddn erilaisia unenhuollon keinoja,

joiden avulla vauvan unia on mahdollista parantaa.

Suurin osa lasten unihairioista on lievia

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) mukaan suuri osa
lasten unihirioistd on lievid ja vanhemmat voivat vaikuttaa nii-
hin kiinnittimilla huomiota erilaisiin unenhuollon keinoihin.
Unenhuollon keinoilla viitataan THL:n mukaan terveellisiin
nukkumistottumuksiin ja elintapoihin liittyviin ohjeisiin.
Unenhuollolla pyritiin korostamaan unta edistivii tekijoitd
lapsen nukkumisessa, kuten siinnollisti vuorokausirytmii,
unta tukevaa nukkumisympiristod sekd vanhemman ja lapsen

vilista myonteistd vuorovaikutusta.
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THL:n mukaan perheen hyvinvoinnin kannalta on tarkedd, etté lapsi
saa uniongelmiin apua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Mi-
kéli lapsen uneen liittyvét kysymykset huolestuttavat tai ongelmien
syy on epdselvd, asiaa kannattaa ryhtyd selvittelemédn tarkemmin.
Esimerkiksi lyhyet ysherdgilyt ovat yleisic ensimméisen elinvuoden

ajan ja véhenevét usein vasta toisen ikdvuoden aikana.

Nukahtamisviive Yoéherdily/yd  Valvominen yélla
0-30 min 0-2,5 kertaa 0-20 min
12 kk 30-40 min 2,5-4,0 kertaa 20-45 min
0-30 min 0-1,0 kertaa 0-8 min
24 kk 30-45 min 1,0-2,0 kertaa 8-15 min
Normaali

Kiinnité huomiota unen huoltoon

Raja-arvot pikkulapsen unen laadulle

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a)
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On kuitenkin my&s tilanteita, jolloin on hyvé olla yhteydessé omaan

neuvolaan tai l&&kariin:

- Yéherdilyt ovat lapsen ikétasoon néhden huomattavasti poikkea-
via eivétkd helpota unenhuollon keinoilla.

- Lapsen uniméard poikkeaa huomattavasti keskiverrosta ja
huolestuttaa vanhempia.

— Aikaisemmin hyvin nukkunut lapsi alkaa yhtékkia heraillé usein tai
on kivuliaan oloinen ja lasta on vaikea rauhoittaa takaisin uneen.

- Lapsella on allergiaan viittaavia hengitystie-, suoli- tai iho-oirei-
ta. Naihin liittyy usein rauhattomuutta ja oireita, jotka ilmaantuvat
my®&s pdivisin.

- Lapsella on unenaikaisia hengityshéirisitd, kuten kuorsaamista tai
danekastd, katkonaista, tydlastd tai tukkoista hengitystd. Ladkarin
arvio on aina tarpeen, jos lapsi kuorsaa jatkuvasti, varsinkin ellei
se liity infektioon.

— Lapsi on levoton ja pulauttelee paljon.

— Lapsi vaikuttaa péivisin vésyneeltd jo apaattiselta eiké jaksa
innostua leikeistd.

- Vanhemmat kokevat, ettd ovat uupuneita ja oma jaksaminen on
loppumassa esimerkiksi yoherdilyjen vuoksi.

Muista my&s, etté aina jos olet huolissasi lapsesi terveydestd, ole

yhteydessé& neuvolaan tai la&kariin!

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.)



