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Huono nukkuminen koskettaa koko perhetta

Vauvan syntyman myo6ta perheen arjen rytmi muuttuu. Vauvan tarpeita on
hoidettava myds yo6lla. Katkonainen uni ja yovalvomiset vaikuttavat
vaistamatta koko perheen hyvinvointiin. Kun lapsi ei nuku, myds vanhemmat
vasyvat. Vasyneena on vaikea toimia johdonmukaisesti.

Lapsen unihairioihin on syyta puuttua heti niiden ilmettya ja tarkastella niita
yhteydesséa perheen muuhun elamantilanteeseen. Ensin on hyva pyséahtya
miettimaan, mika meidan perheen toimintatavoissa mahdollisesti haittaa
nukkumista. Joskus pienetkin muutokset perheen paivarytmissa tai
nukuttamistavoissa voivat auttaa. Toimivat keinot 16ytyvéat parhaiten
keskustelemalla niistéa jonkun toisen kanssa.

Myo6s vanhempien henkilokohtaisilla ominaisuuksilla on merkitysta. Joidenkin
on vaikea sietda lapsen itkua, silla se herattaa heissa artymysta ja
riittamattomyyden tunteita. Jotkut taas eivat ahdistu itkusta niin helposti. My6s
vauvat ovat yksiloitd ja ilmaisevat tarpeitaan eri tavoin.

Luottamus omaan vanhemmuuteen on tarkeaa. Kun vanhempi sailyttaa
rauhallisuutensa ja varmuutensa, vauvakin rauhoittuu helpommin. Kaikki
tunteet ovat sallittuja, mutta omia tunteitaan pitaa saadelld. Tunteiden
saatelyd voi myos opetella. Neuvolan kautta voi saada apua silloin, kun
huomaa, ettd omat tunteet eivat pysy hallinnassa ja pelkaa vahingoittavansa
lastaan.

Vanhemmat tarvitsevat tietoa vauvan ja lapsen normaalista unen
kehityksesta, mutta myos tukea ja kannustusta. Unihairiéiden hoidossa
likkeelle lahdet&an siitd asiasta, mistd vanhempien on itse helpointa aloittaa.
Vanhempia autetaan huomaamaan pienetkin edistysaskeleet, silla itse niille
helposti sokaistuu. Joskus rinnalla kulkeminen voi kestaa viikkoja.

Tarkeaa on pysahtyd miettimaan myos perheen kokonaistilannetta. Miten me
vanhemmat itse voimme, miten parisuhde voi, jakaantuvatko kotity6t ja
lastenhoito molempia tyydyttavalla tavalla. Saammeko tarvittaessa apua ja
tukea laheisiltamme. Onko perheessa muita huolia tai murheita. Onko syyta
olla huolissaan jaksamisestamme. Pitaisiko jarjestad ulkopuolista apua ja
tukea. Naissakin pohdinnoissa neuvola voi auttaa.



Unen normaali rakenne, unen tarve ja unirytmi

e uni koostuu useasta unijaksosta

e unijakso sisaltaa eri univaiheita

e vauvan uni on erilainen kuin aikuisen

e jokainen vauva on yksilo

e vanhempien tehtava on turvata, etta lapsi nukkuu riittavasti

e vanhemmat voivat vaikuttaa siihen, miten ja missé vauva oppii
nukkumaan

e on hyvalisata unta edistavia ja vahentéaa unta haittaavia tekijoita

e vanhemman on tarkea huolehtia my6s omasta levosta ja
jaksamisesta

Riittava lepo on tarkeaa aivojen toiminnalle; se mahdollistaa uuden
oppimisen, opitun muistiin painamisen. Uni tukee tunne-elamaa,
keskittymiskykya ja mielialaa. Vanhempien tehtavana on turvata, etta lapsi
nukkuu riittavasti.

Unen tarve vahenee ian mydota

Vastasyntynyt nukkuu keskimdaarin 16 tuntia vuorokaudessa, mutta
unentarpeen yksilollinen vaihtelu on suurta. Toiset vauvat saattavat nukkua
lAhemmas 20 tuntia ja toiset tuskin 12 tuntia vuorokaudessa.
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Kuvio. Vanhemman raportoima lapsen unen kokonaispituus 0-16 vuoden iassé (Iglowstein et al.
2003, Juulia Paavosen muokkaamana, ks. Paavonen et al. Aiheuttaako lasten univaje psyykkisia 4
oireita? Suomen Laékarilehti 15/2008)



Uni-valverytmi on aivojen toiminnan saatelemaa. Uni alkaa kevyella unella,
jatkuu syvalla unella ja lopulta paatyy vilkeuneen (REM - uni). Yhden tallaisen
unijakson pituus on vauvalla noin 50 minuuttia, puolivuotiaalla noin 60
minuuttia, leikki-ikaisella ja aikuisella noin 90 minuuttia. Havahtumiset ja
heradmiset tapahtuvat yleensa unijaksojen taitteissa.

Vauvan lyhyempi unijakso johtaa unen kevenemiseen tihedmmin. Kaikki
vauvat havahtuvat 2-3 unijakson jalkeen eli noin joka toinen — kolmas tunti.
Osalla havahtuminen on taydellista - ja vauvan herdamisesta voi tulla
ongelma, jos vauva herattada aina vanhempansakin. Yoherdailyt ovat tavallisia
ja normaaliin kehitykseen kuuluvia lapi yon. 2,5 -vuotiaista lapsista 56 %
nukkuu koko yon.

Vastasyntynyt vauva ei erota paivaa ja yota toisistaan, han nukkuu oman
tarpeensa mukaan. Vauvan unirytmiin on vaikea vaikuttaa ensimmaisen
kolmen kuukauden aikana, silla vauvan pieni vatsa tarvitsee maitoa tiheasti.
Suuri osa puolivuotiaista ei tarvitse enéa ruokaa disin, vaikka yoherailyt ovat
edelleen tavallisia.

Vauvan sisainen kello kehittyy vahitellen 3-6 kuukauden ikdan mennessa.
Yli 6kk:n ikaisella lapsella yo ja paiva erottuvat jo selkedasti toisistaan. Vauva
oppii vuorokauden jakautuvan yohon ja paivaan osin sen mukaan, miten
vanhemmat toimivat. Selkeat valon ja pimean vaihtelut vuorokaudenajan
mukaan auttavat lasta vuorokausirytmin [6ytymisessa. Valo on voimakas
sisaisen kellon tahdistaja. Vakiintunut, varhainen herddminen mahdollistaa
valon saamisen. Tiedetaan, etta aamuaikaan saatu valo saatelee melatoniinin
erittymista illalla ja néin edesauttaa nukahtamista.

Erityisesti pikkuvauvoille on tyypillisté itkuisuus ja levottomuus illalla. Silloin
vauva ei seurustele, ei viihdy sangylla, sylisséakin itkeskelee ja nukkuu
pikkupatkissd. Vauva vasyy ja tarvitsee tyyntymiseen apua pitkin iltaa.
Vauvan tyytymattdmyys on merkki vasymyksesta.

Lepo on tarkeda myos vanhemmille, kannattaa itsekin levata aina kun
mahdollista.



Muuta tasapainoa

Lisda unta edistavia tekijoita

+ Saanndllinen paivarytmi ja rutiinit

+ Riittavasti aamuvaloa

+ Ulkoilu

+ Riittdva vuorovaikutus vanhemman
kanssa paivalla

+ Oikea nukahtamisajankohta

+ Rauhallinen unipaikka

+ Hiljaisuus — hamaryys — tylsyys

+ Taito nukahtaa itsekseen

+ lanmukainen ja yksil6llinen
unentarve

+ Vanhemman saama tuki arjessa



Vahenna unta haittaavia tekijoita

Lasta kuormittavat tekijat, esim.
sairaudet

Vaarin ajoitetut paivaunet
Ylivasynyt lapsi

Perheen iltapainotteinen
vuorokausirytmi

Lapsi ei pysty nukahtamaan ilman
aikuista

Tunnelma perheessa, esim. kirea
iImapiiri, huolet ja murheet
Halina, kiire, ylivireys, esim. liikaa
mediaa

Yo6seurustelu




Uneen vaikuttavia tekijoita

Univaikeuksien taustalla voi olla monta eri tekijaa. Ensin on poissuljettava
mahdolliset sairaudet. S&anndllinen nukkumaanmenoaika ja toistuvat
paivarutiinit helpottavat vauvan nukahtamista. Vanhempien on hyva oppia
tunnistamaan vauvansa vasymyksen merkkeja, kuten haukottelu, silmien
hierominen ja tyytymattomyys.

Vanhemmat voivat auttaa vauvaa l6ytaméaan oikean vuorokausirytmin seka
vaikuttaa siihen, miten ja missa vauva oppii nukahtamaan. Vauvan on hyva
nukahtaa sinne, missa héanen toivotaan nukkuvan, on se sitten oma sanky tai
perhepeti. Vauvan sangyn tulisi olla rauhallisessa paikassa ilman liiallisia
arsykkeita.

Taaperoikaiselle lapselle pitad alkaa asettaa rajoja. Lapsi tarvitsee
johdonmukaisia, selkeitd seka idnmukaisia ohjeita ja rajoja. Vanhempien on
hyva miettid yhteiset pelisadnnét, mita sallia ja mita kieltdd. Heraamisajat ja
paivaunet ovat vanhemman vastuulla.

Hyva ja saannollinen paivarytmi seka tutut, rauhoittavat iltarutiinit auttavat
nukahtamaan. Rutiinit tuovat lapselle ennustettavuutta asioihin. Han tietaa,
mita tapahtuu esim. hampaiden pesun jalkeen. Paivisin jarjestetaan riittavasti
yhteista aikaa ja tekemisté lasten kanssa. Arjen dénet ja kirkas valo kuuluvat
paivaan. Perheen ruutuaikaa tulee rajoittaa erityisesti ennen nukkumaan
menoa. lltaisin tarvitaan hiljaisuutta, hamaryytta ja tylsyytta.

Leikki-idssa lapsen mielikuvitus kehittyy ja se saattaa vaikuttaa nukahtamiseen
ja uneen. Lapsi voi olla pelokas tai ndhda painajaisia.

Vanhemman on hyvéa tiedostaa oma tunnetilansa. Lapsi aistii vanhemman
vasymyksen tai artyneisyyden ja se vaikeuttaa uneen rauhoittumista.




Taito nukahtaa itsenaisesti

Nukkuminen on biologinen valttdAmattomyys, mutta myos opittu ja
sosiaalinen taito. Siihen vaikuttaa paljon se, miten ja mihin vauva tottuu
nukahtamaan. Usein vauva pydrii ja tuhisee unta hakiessaan. Osa vauvoista
vaipuu itse takaisin uneen kaytyaan lahella valvetilaa. On hyva ensin
kuulostella, onko vauva oikeasti jotakin vailla vai jatkaako han sittenkin
uniaan. Vauvat, jotka pystyvat rauhoittumaan itsekseen unille, nukkuvat
yleensa useammin pitkia jaksoja herddmatta kuin vauvat, jotka ovat tottuneet
nukuttamiseen.

Jos vauva parahtaa kunnon itkuun, siihen pitda vastata, mutta joka
havahtuminen ei tarkoita, etta vauvalla olisi nélka tai muu hata. Vauvaa voi
rauhoittaa silittely, hyraily tai heijaus. Myds unilelu tai tutti ovat hyvia keinoja.
Itkeskeleva vauva pyritadn rauhoittelemaan mahdollisimman vahéaeleisesti
unilleen ilman, ettd hanen vireystilansa nousee.

Nukahtaminen ja sydminen pyritdan erottamaan toisistaan. Esimerkiksi
rintaruokittu vauva totutetaan nukahtamaan niin, ettei vauva yhdista imetysta
ja unta toisiinsa. Sen voi tehda lempeasti siten, etta rinta otetaan varovasti
pois vauvan suusta ennen kuin tdma vaipuu uneen. Vahitellen tavoitellaan
sita, ettei vauva joka heradmisella tarvitsekaan maitoa.

Taaperoikaisella oikea nukahtamisajankohta, ns. uni-ikkuna, on hetki, jolloin
lapsi on riittdvan vasynyt, mutta ei ylivasynyt. Rauhoittuminen ja
nukahtaminen kestavat tavallisesti 5-30 min. Jos nukahtaminen vie
pidempdaén, on syyta miettia, onko nukahtamisajankohta oikea. Tarvittaessa
rytmia voi siirtdd noin 15 minuuttia/ilta.



Lasten unihairiot

Lapsen unihairiot voidaan jakaa karkeasti neljaan rynmaan:
1. vuorokausirytmin hairio
2. uniassosiaatiohairié (n. 6kk — 2v)
3. nukkumaan asettumisen hairid (n. 1¥2 - 5v)
4. erilaiset parasomniat eli unenaikaiset erityishairiot

Joskus lapsen unihairié korjaantuu vanhempien saadessa riittavasti tietoa
unen normaalista kehityksesta seka siité tuesta, jota lahipiiri ja esim.
neuvolan tyontekijat voivat antaa. Sitkeampien unihairididen kohdalla on
syyta ensin tarkasti kartoittaa, millaisesta hairiosta on kyse. Joskus riittaa,
etta koko perheen paivarytmia muutetaan.

Unihairion laatua kartoitetaan vanhempien haastattelulla ja unipaivakirjalla
(min 2vk seuranta). Unen arviointi (maara, vuorokausirytmi, laatu) on tarpeen,
samoin unta haittaavien ja edistavien tekijoiden kartoittaminen.

1. vuorokausirytmin hairio

Lapsi nukkuu vaaraan aikaan. Esim. nukahtaa myohaan, heraa myohaan.
Hoidoksi riittda yleensa unirytmin korjaus ja riittdva valon saanti. Aikaistetaan
aamuherdamista aluksi 15 min kerrallaan, kuitenkin max 60 min/vk vauhdilla.
Huolehditaan aamulla valon saamisesta. Lapsen houkutteleminen aamulla
hereille on aina helpompaa kuin virkean lapsen nukuttaminen illalla.

2. uniassosiaatiohairio (n. 6kk — 2v)

Kyseessa on vuorovaikutuksen hairid, vauva tai lapsi on liian tiiviissa
vuorovaikutuksessa vanhemman kanssa. Lapsi tarvitsee nukahtaakseen
aikuisen vierelleen. Lapsi myds herailee ydlla ja vaatii jalleen aikuisen
vierelleen. Unikoulu toimii hoitona.

3. nukkumaan asettumisen hairié (n. 1%z - 5v)

Myos tdssa on kyseessé vuorovaikutuksen héirid, johon tarvitaan
vanhempien tukemista. Hoitona on iltarutiinien luominen ja niissa pysyminen.
Lapsi nukahtaa parhaiten ns. uni-ikkunan tuntumassa. Ensin selvitetaan,
mihin aikaan lapsi yleensd nukahtaa ja muutetaan nukkumaanmenoa lahelle
tata aikaa. Esim. jos lapsi viedaan nukkumaan klo 19:30, mutta han nukahtaa
vasta n. klo 21:00, hanen uni-ikkunansa on klo 21 tuntumassa. Pikkuhiljaa
uni-ikkunaa lahdetddn muuttamaan. Rytmia muutetaan 10-15 min kerrallaan,
max 60 min/viikko.
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4. erilaiset parasomniat eli unenaikaiset erityishairiot

Naitd ovat unissapuhuminen ja —kévely seka yoblliset kauhukohtaukset. Usein
syyna on univelka. Se lisaa unipainetta, jolloin siirtyméa syvasta unesta REM-
uneen ei onnistu, vaan lapsi saa erilaisia kohtauksellisia hairi6ita. Myos
stressi, ylivasymys tai kielteiset ymparistotekijat voivat olla syyna.
Ensisijaisena hoitona on lisdta unen maaraa.




Milloin kotiunikoulu on tarpeen?

Vauvoille ja pienille lapsille yoheraily on normaalia. Kotiunikoulu voi kuitenkin
olla tarpeen, jos lapsi herailee tai syo yolla usein, lapsen heraily aiheuttaa
stressia tai vasymysta. Kotiunikoulun onnistumisessa on tarkeaa, etta lapsella
on sdanndllinen paivarytmi. Lapselle tarjotaan riittavasti ikatasoisia virikkeita
ja ulkoillaan s&anndllisesti. Kotiunikouluun ryhdyttaessa lapsen tulee olla
terve, yli 6 kuukautta ja syoda vahintaan 4 kiinteda ateriaa paivassa. Lapsi
tarvitsee vanhemmalta paivan aikana myo6s hellyytta ja lasnéoloa. lltarutiinit
ovat lapselle tarkeitd, nain lapsi pystyy valmistautumaan siihen, etta kohta on
aika menna nukkumaan.

Unikouluun pitad valmistautua hyvin. On syyta miettia perheelle sopiva
ajankohta ja vanhempien voimavarat unikoulun toteuttamiseen. Ennen
unikoulua vanhempien tulee kdyda unikouluohjeet tarkasti lapi. Niita pitaa
noudattaa johdonmukaisesti, nain lapsi oppii uuden tavan nopeammin.
Vanhemman rauhallinen ja karsivéllinen toiminta on tarkeaa, silla lapsi reagoi
vanhemman tunnetilaan eika pysty nukahtamaan hermostuneen vanhemman
kanssa. Vanhemman kannattaa miettia etukateen keinoja, joilla omaa
turhautumista ja hermostuneisuutta pystyy saatelemaan.

Tavoitteena unikoulussa on, etta lapsi oppii nukahtamaan itsenaisesti.
Unikoulussa pyrkimys on, ettei lapsi nukahda syddesséaan tai esimerkiksi
vanhemman syliin. Lapsen on yolla heréatessaan tarked huomata olevansa
tutussa paikassa, siella missa nukahti. Tuttu riepu tai lelu auttaa lasta
tyyntymaan ja rauhoittumaan uneen helpommin.

Kotiunikouluja on useita erilaisia, mutta niissa on yhteinen perusajatus: jos
lapsi nukkumaan laitettaessa itkee, hanen luokseen mennaan.
Tyynnyttelya rajoitetaan asteittain niin, etta lapsi vahitellen oppii itse
rauhoittamaan itsensa uneen. Kotiunikoulun alettua lapsi voi aluksi reagoida
itkemalla voimakkaasti. Lapsi kuitenkin kestaa muutosten aiheuttaman
harmin, kun vanhempi on hanen saatavillaan ja auttaa sietamaan uusia
tapoja. Erilaiset unikoulumallit [6ydat taalta:
https://www.mll.fi/'vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/kotiunikoulut/
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https://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/kotiunikoulut/

Uudenlaista rauhoittelutapaa kannattaa toteuttaa tietoisesti riittavan kauan,
jotta siitd muodostuu rutiini. Kausittaiset yoherailyt ovat normaaleja unikoulun
jalkeenkin, esimerkiksi sairastelun ja erilaisten kehitysvaiheiden yhteydessa.
Uutta rauhoittelutapaa kannattaa kuitenkin toteuttaa johdonmukaisesti
naissakin vaiheissa, silla lapsi oppii helposti takaisin vanhoihin yopalveluksiin.
Sairaana lapsi tarvitsee erityista huolenpitoa myds yolla. Vetta voi tarjota
nokkamukista nesteytyksen varmistamiseksi.

Unikoulun toteuttaminen kotona tutussa ymparistossa on lapselle parasta,
mutta jos voimavaroja muutoksen itsenaiseen toteuttamiseen ei ole, pyyda
rohkeasti apua sukulaisilta tai ammattilaisilta.

Unihairididen hoidon tavoitteena on ohjata ja auttaa lasta rauhoittumaan

younille sopivana ajankohtana seka vieroittaa lapsi yoherailya ylla pitavista
tottumuksista.
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Lue lisaa

Lapsen uni/MLL

Vauva nukkuu-opas. Oppaassa kerrotaan vauvan nukkumisesta ja
yksinkertaisista keinoista vastasyntyneen ja isomman vauvan unen
parantamiseksi. Oppaassa esitelladn myos erilaisia unikouluja.
https://dzmdrerwng2zx.cloudfront.net/prod/2017/07/27132413/Vauva-nukkuu.pdf

Taapero nukkuu-opas. Oppaassa kerrotaan pienen lapsen unesta, tyypillisista
univaikeuksista ja siita, miten koko perheen ydunia voidaan parantaa.
https://dzmdrerwng2zx.cloudfront.net/prod/2017/07/28113733/Taapero-

nukkuu.pdf

Arki vauvan kanssa
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/0-1-v/arki-vauvan-
kanssa-alkaa/

Tietoa lasten unihairidista/THL

Uniohjeita eri ikaisille vauvoille: Uniohje odotusajalle, Uniohje 1 kk ikaiselle,
Uniohje 3 kk ikaiselle, Uniohje 5 kk ikéaiselle, Uniohje 6 kk ikaiselle, Uniohje
12 kk ikaiselle
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/lapsen-uni-ja-
terveys-child-sleepl/tietoja-lasten-unihairioista

Unenseurantataulukko vauva- ja leikki-ikaisille
https://thl.fi/documents/732587/741891/Unenseurantataulukko.pdf

Unipassi leikki- ja koulu-ikaisille
https://www.jyvaskyla.fi/sites/default/files/atoms/files/unipassi.pdf

Kevennysta: “Twins before bedtime”
https://youtu.be/noW4rnDI30E
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Mista apua ja tukea?
Vanhemman on tarke&a muistaa, etta apua on aina saatavilla
e https://www.]yvaskyla.fi/terveys/neuvolat

e https://www.jyvaskyla.fi/sosiaalipalvelut/perheet/perhekompassi
e http://ksetu.fi/

Tama esite on tehty yhteistydssa Jyvaskylan kaupungin aitiys- ja lastenneuvolan
terveydenhoitajien, Varhaisen tuen perheohjauksen ja psykologipalveluiden
seka Keski-Suomen ensi- ja turvakoti ry:n Baby Blues -toiminnan kanssa.
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