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Kirjoitin sarjan ensimmdisen osan Unitalon tarinoita (2022) lapselleni,
jolle nukahtaminen oli vaikeaa. Toisen osan Unitalon seikkailut (2025)
kirjoitin toiselle lapselleni, jonka mielestd ensimmdinen osa oli
litan tylsd. Hén tosin kieltdytyi kuuntelemasta sitikin, silld nukahti
mielestdidn lilan nopeasti. Diabeteslapsen ditind halusin my®6s lisité
nikyvyyttd harvoin kuvituksissa esiintyville yksityiskohdille, kuten
diabetessensorille. Tamin kolmannen kirjan sadut syntyivit kuopukseni
innoittamana. Hén rakastaa roolileikkejd ja eldytyy syddmellddn kaikkiin
ammatteihin. Toivon, ettd hin jatkaa leikkidin nyt my6s unissaan.
Kirjasarjan rauhoittavat sadut ovat vuosien varrella tuudittaneet uneen
paitsi omia lapsiani, my6s monia muita iltakukkujia — idstd riippumatta.

Unitalo-sarjan tarkoituksena on rauhoittaa lasta illalla nukkumaan
mennessi. Jokainen satu toimii mielikuvaharjoituksena, jolla autetaan
lasta hiljentdméin mieli unta varten. Satu ohjaa lasta irrottamaan
ajatukset pdivin tapahtumista ja huolista, ja sithen yhdistetty helld
kosketus kertoo lapselle, ettd hinestd vilitetddn. Unihieronta piivin
paitteeksi helpottaa lapsen motorista levottomuutta auttaen héintd
asettumaan aloilleen ja rentouttamaan jasenensi. Kokonaisuus
aktivoi parasympaattista hermostoa, joka rauhoittaa koko kehon.
Rentoutuneena on helppo saada unen pédsti kiinni.

Unitalon satujen avulla lapsi pddsee syvin rentoutuneisuuden tilaan.
Syvirentoutuksella tarkoitetaan fysiologista tilaa, joka on vastakohta
elimiston reaktioille stressin aikana. Se on lddketieteen professori

Herbert Bensonin vuonna 1975 rentoutumisreaktioksi nimeama tila,



jonka on havaittu tuovan lukuisia etuja. Yksi mainituista hyddyistd

on syvempi ja terveempi uni. (Bourne 2010, Vapaaksi Abdistuksesta)
Kirjassa hyodynnetdin yleisid syvirentoutusmenetelmii, kuten levollisen
nakymin kuvittelu, ohjattu mielikuvaharjoittelu ja passiivinen lihas-
rentoutus. Sadut siséltdvit myos lapsen itsetuntoa vahvistavia lauseita.

Kirjan satuja voi tehostaa unihieronnalla. Aikuisen kannattaa tutustua
aluksi satuun itsekseen ja lukea se ensimmiisen kerran ilman lasta.
Silloin voi ennakoida sadun kohdat, joissa hierotaan. [Hierontaohjeet
ovat tarinan seassa hakasulkeiden sisalla.] Hiero lasta joko samaan aikaan
kun luet tai lue ensin kyseinen sadun kohta ja pidi sitten lukemisesta
lyhyt tauko, jonka aikana hierot. Lapsi voi asettua makaamaan vatsalleen
vaikka sohvalle tai omaan sinkyynsi. Unettavin vaikutus syntyy, kun
lapsi on rennossa asennossa silmit kiinni, mutta pédasia on, ettd pystyt
piirtimédn hinen selkéddnsi ja hieromaan siti.

Varaa sadun lukemiseen riittavasti aikaa. Rauhallinen tunnelma on
oleellinen rentoutumisen onnistumiseksi, joten poista kaikki hdiric-
tekijdt. Lue satua hitaasti ja levollisesti, lempeilld ddnelld. On tirkeds,
ettd kosketat lasta mahdollisimman helldsti ja kiireettomasti. Jos yksi
satu ei vield riitd rauhoittumiseen, lue heti perddn toinen. Sadut voi
lukea missi jarjestyksessi tahansa. Kun otatte kirjan sadut osaksi
iltojanne, lapsi rauhoittuu joka ilta nopeammin kehon muistaessa
tutun rentoutusrutiinin.

Ihania satuhetkid sinulle ja pienokaisellesi. Rauhallisia unia!

Maria Kangaskortet



