<

LAUREA

AMMATTIKORKEAKOULU

Yhdessd enemmdn

Yokukkujasta nukkujaksi -vauvojen uneen kes-
kittyvan verkkovalmennustuotteen ideointi ja
kokeilu

Palkamo, Viivi

2017 Laurea



<

LAUREA

AMMATTIKORKE u .
M *Latirea-ammattikorkeakoulu

Yhdessd enemmdn

Yokukkujasta nukkujaksi -vauvojen uneen keskittyvan
verkkovalmennustuotteen ideointi ja kokeilu

Viivi Palkamo

Sosiaalialan koulutusohjelma
Opinnaytetyo

Maaliskuu, 2017



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Sosionomi (AMK)
Viivi Palkamo

Yokukkujasta nukkujaksi -vauvojen uneen keskittyvan verkkovalmennustuotteen ideointi
ja kokeilu

Vuosi 2017 Sivumaara 68

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa opinnaytetyon toimeksiantajayritykselle uusi palvelu-
muoto, jossa yrittaja pystyisi hyodyntamaan pienten lasten unen asiantuntijuuttaan myos ver-
kossa. Opinnaytetyon tutkimuskysymykset olivat: ovatko pienten lasten vanhemmat kiinnostu-
neita uneen keskittyvasta verkkovalmennuksesta ja miten tallainen verkkovalmennus voitai-
siin kaytannossa toteuttaa. Tutkimuskysymyksiin haettiin vastauksia perustamalla 30 aidin
muodostama demoryhma, jossa testattiin mahdollisesti kayttoon tulevaa verkkovalmennusta.
Opinnaytetyon tietoperustassa avattiin tyon keskeisia kasitteita kehittamistyosta, vauvojen
unesta seka verkkovalmennukseen soveltuvista sosiaalialan tukimuodoista.

Opinnaytetyo oli toiminnallinen kehittamistutkimus, jossa kaytettiin seka kvantitatiivisia etta
kvalitatiivisia menetelmia aineiston keruuseen seka sisallon analyysiin. Aineisto koottiin ha-
vainnoimalla demoryhmaa, osallistujille suunnatulla kyselytutkimuksella seka yrittajan puo-
listrukturoidulla haastattelulla. Tutkimus osoitti, etta vanhemmat ovat kiinnostuneita uneen
keskittyvasta verkkovalmennuksesta. Tutkimusta varten luotu verkkovalmennusryhma osoit-
tautui toimivaksi toteutustavaksi yrityksen mahdolliselle uudelle palvelulle. Kehittamistuotok-
sena syntynyt Yokukkujasta nukkujaksi-verkkotuote oli niin onnistunut, etta yritys ottaa tuot-
teen osaksi palvelutarjontaansa. Opinnaytetyon tulokset vahvistavat kasitysta siita, etta sosi-
aalialalle kaivataan lisaa resursseja ennaltaehkaisevaan tyohon, jossa lisataan lapsiperheiden
tietoisuutta uniongelmista.
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The goal of this study was to develop a new type of service which would enable an entrepre-
neur to provide their expertise on sleep counselling for small children online. The study was
based on the needs of a client company. The thesis research questions were: whether the
parents of young children are interested in online sleep coaching, and how could such a
coaching network be implemented in practice. The research questions sought answers by
forming a demo group of 30 mothers, who tested a prototype for the coaching network. The
Thesis aimed to bring clarity to key concepts such as development work, babies sleep, as well
as social support arrangements suitable for online coaching.

The thesis was a functional development study, which used both quantitative and qualitative
methods of collecting data and content analysis. The data was collected by observing the
demo group, a questionnaire survey designed for the participants and by conducting a semi-
structured interview with the client entrepreneur. The study showed that parents were inter-
ested in online coaching which focuses on sleep. The demo group proved to be a successful
implementation of the company's potential new service. The final product, the Yokukkujasta
nukkujaksi-network, was found to be so successful that the company has included the product
into their service offering. The results of this thesis support the notion that the social sector
would benefit from having more resources for preventative work that aims to raise the aware-
ness of sleep problems among families with small children.

Keywords: baby sleep training, online coaching, new product development
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1 Johdanto

Olen aina tiennyt haluavani tyoskennella pienten lasten ja heidan perheiden parissa. Ensim-
mainen koulutukseni antaa minulle patevyyden toimia alle kouluikaisten ja heidan vanhem-
pien parissa musiikkikasvatuksen saralla. Tama pian saavutettu sosionomin patevyys antaa mi-
nulle patevyyden toimia lastentarhanopettajana paivakodissa seka muuten sosiaalialan ken-
talla lapsiperheiden kanssa. Kaikista tarkein opintie on kuitenkin ollut viimeinen kulunut
vuosi, jolloin tulin aidiksi ja paasin itse elamaan ja havainnoimaan lapsiperheen elamaa. Vau-
vavuosi on ollut hyvin havahduttava ja silmia avaava ja opettanut minulle sen, millaista tukea
vauvaperheen aidit kaipaavat ja minkalaisten ongelmien kanssa he kamppailevat. Valvottuani
ensimmaiset viisi kuukautta vauvan syntymasta paatin, etta opinnaytetyoni tulee kasittele-

maan jotenkin vauvojen unta ja perheen voimavaroja.

Toinen aihealue, joka minua kiehtoi opinnaytetyon aiheeksi, oli vertaistuen merkitys ja viela
tarkennettuna sosiaalisessa mediassa, Facebookissa, olevan vertaisryhman tuen merkitys vau-
vaperheessa. Liityin ”syyskuun vauvat 2015”-nimiseen vertaistukiryhmaan helmikuussa 2015
tehtyani positiivisen raskaustestin ja ryhma on ollut todella suuri tuki monessa asiassa lapi
raskausajan, pikkuvauva-arjen ja yha edelleen vauvojen kasvettua taaperoiksi. Ryhmassa on
59 aitia ympari Suomea, parilla ulkosuomalaisella vahvistuksella, joilla kaikilla oli laskettu
aika syyskuussa 2015. Kaikki aidit ovat eri ikaisia, eri kokoisista perheista, eri nakoisista ar-
jista, mutta silti saman ikainen lapsi on yhdistava tekija, joka pitaa meidat tiukasti kasassa.
Mistaan en ole kuluneen kahden vuoden aikana saanut yhta nopeaa, rehellista, moninaista ja
innostunutta apua pulmiini, myotaelamista onnistumisiin ja tuntematonta ystavyytta interne-

tyhteyksia pitkin.

Suunnittelin aluksi tekevani opinnaytetyon pelkasta Internetissa olevasta vertaistuesta: mista
asioista siella keskustellaan, miten tuntemattomista voi tulla ystavia heita koskaan tapaa-
matta, miten vertaistuki auttaa jaksamaan arjessa ja korvaa muuta tarjolla olevia tukimuo-
toja ja niin edelleen. Olin tutustunut vantaalaiseen sosiaalialan pienyrittajaan kaytyani hanen
vauvahierontakurssilla seka uniluennolla. Muistelin yrittajan puhuneen hanen myos kuuluneen
vastaavanlaiseen vertaistukiryhmaan ja otin haneen yhteytta tarjoten hanelle mahdollisuutta
toimia opinnaytetyoni toimeksiantajana. Olisiko hanella kayttoa tai jotain kysyttavaa tallai-
selta vertaistukiryhmalta, joka voisi hyodyttaa hanen yritystaan? Taka-ajatuksena minulla oli
pohtia olisiko vertaistukiryhmalla uusia ideoita ja ajatuksia siihen, millaisia palveluja he toi-

voisivat vastaavanlaisilta sosiaalialan pienyrityksilta kuin mita tama kyseinen yritys edustaa.

Yrittaja innostui opinnaytetyoajatuksesta ja ehdotti opinnaytetyon tutkivan sita, olisiko mak-

sulliselle nettivertaistukiryhmalle kysyntaa, jossa han voisi tarjota omaa osaamistaan asian-



tuntijapalveluna ryhmassa. Keskustelemalla uuden yhteistyokumppanin kanssa palaset alkoi-
vat loksahdella paikoilleen: pienten vauvojen uni - vertaistukiryhma Internetissa - asiantunti-
japalvelut. Suunnittelimme yrittajan kanssa yhdessa kehittamistutkimuksen, jonka tarkoituk-
sena on luoda uusi verkkovalmennustuote, joka kasittelee pienten lasten unta. Verkkovalmen-
nuksessa hyodynnettaisiin vertaistukea seka yrittajan asiantuntijuutta. Kaytannon toteutuk-
sena kokosin kasaan 30 aidin ryhman, jotka osallistuivat puolentoista viikon verkkovalmennuk-
seen kasitellen vauvojen unta. Yhteistyokumppanini toimi demoryhmassa asiantuntijana ja
mina opinnaytetyon tekijana havainnoin ryhman toteutumista, toimin ryhman yllapitajana ja
kerasin kaikilta osapuolilta palautteen, jonka kokosin opinnaytetyossani yhdeksi raportiksi.
Tarkempaa kuvailua prosessin kulusta loytyy luvusta ”Yokukkujasta nukkujaksi -verkkovalmen-

nuksen synty.”.

Opinnaytetyossa tutkittiin olisiko vauvojen uneen keskittyvalle verkkovalmennukselle kysyn-
taa ja miten tallainen valmennus voitaisiin kaytannossa toteuttaa. Tyossa esitellaan teoriaa
valmennuksen kehittamistyosta, valmennuksen sisallosta eli vauvojen unesta seka valmennuk-
sen roolista sosiaalialalla. Verkkovalmennus on tassa tyossa esitelty virtuaalisen auttamisen
muotona ja tyossa pohditaan, mitka sosiaalialan tyomenetelmat sopivat verkkovalmennuk-
sessa kaytettaviksi ja mita verkkovalmentajalta vaaditaan. Tyossa on pyritty pohtimaan oli-
siko yksityisen palveluntarjoajan verkkovalmennukselle kysyntaa ja tilausta kaytannon tutki-
muksen lisaksi teoriatasolla miettimalla tarvitsevatko vanhemmat ohjausta vauvojen nukku-

misasioihin seka mista vanhemmat saavat talla hetkella apua lastensa uniongelmiin.

Uniasiat ovat ajankohtainen ja samalla perheiden keskuudessa ajaton mielenkiinnon kohde.
Helsingin Sanomat uutisoi kaksi vuotta sitten, etta tutkimusten mukaan noin puolet lapsiper-
heista karsii uniongelmista (Suni 2014). Vanhemmilla on kuitenkin Suomessa suuri kynnys al-
kaa vaikuttaa vauvojensa unirutiineihin. Andersson (2016, 164) kuvaa kirjassaan, miten van-
hempia pelottaa ryhtya muuttamaan uniasioita, silla muutosten pelataan huonontavan per-
heen younia entisestaan. Keski-Rahkonen & Nalbantoglu (2011, 7-8) ovat havainneet, etta uni-
asiat herattavat vanhemmissa vahvoja tunteita ja unikoulumenetelmiin suhtaudutaan jopa fa-
naattisesti. Neuvolatyon kasikirja (Kuosmanen 2007, 466) kertoo siita, miten uniasioista on
nykyaan saatavilla niin paljon tietoa, etteivat vanhemmat tieda mita niista tulisi uskoa. On-
gelmana on liika informaatio ja lahdekritiikin puuttuminen. Internet, tuttavat, sukulaiset, ys-
tavat, asiantuntijat, lehdet ja opaskirjat esittavat kaikki keskenaan ristiriitaista tietoa siita,
miten tulisi toimia vai pitaisiko edes ylipaataan toimia. Internet on taynna keskusteluja,
joissa vanhemmat esittelevat omia kokemuksiaan ainoina oikeina vaihtoehtoina tai esittavat
teoriatietoa, joista puuttuu lahteet. Uniasiat eivat siis ole kovin yksinkertaisia ja yksiselittei-
sia asioita vanhempien, etenkaan vasyneiden vanhempien keskuudessa. Siksi ajattelen, etta
opinnaytetyon tuloksena syntynyt verkkovalmennustuote on tarpeellinen ja ajankohtainen,

silla vanhemmat selkeasti kaipaavat asiantuntijan hyvaksyntaa ja tukea muutokseen.



Vanhempien epavarmuus uniasioiden tiimoilta on sosiaalialan kentalla havaittu ja sen korjaa-
miseen eteen on alettu toimimaan. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL on ryhtynyt selvitta-
maan, millaisia uniongelmia suomalaisilla perheilla nykyaan on. Tavoitteena on luoda yhtenai-
set ohjeistukset sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille, jotta uniongelmia pystyttaisiin ennal-
taehkaisemaan, tunnistamaan ja hoitamaan paremmin. CHILD SLEEP- hankkeeseen osallistui
1678 perhetta unen kehityksen ja sen hairididen seuraamista varten, josta tarkempia tuloksia
saataneen ensi kevaalla (Lapsen uni ja terveys (CHILD-SLEEP) 2016; Paavola 2016.) Myos yksi-
tyishenkilot ovat tuoneet kortensa kekoon uniasioiden tarkeyden korostamiseksi. Viime
vuonna kaksi vasymyksen lapi kahlannutta aitia ovat halunneet kokemusasiantuntijoina avata
omia kokemuksiaan kirjojen muodossa ja toivovat heidan kokemuksistaan olevan apua muille
vertaisille. Hanna Lehtosen kirja ”Vasynyt aiti” pyrkii auttamaan toisia aiteja tunnistamaan
omaa vasymystaan ja toimimaan ajoissa sen korjaamiseksi (Nissinen 2016). Laura Anderssonin
kirja ”Voit nukkua” on kirjoitettu ennaltaehkaisemaan lapsiperheiden uniongelmia ja pyrkii
selvittamaan miksi vauvojen nukkumisen perusasiat tuntuvat olevan kuin suurempi valtionsa-
laisuus eika niista puhuta vanhempien omien tukiryhmien ulkopuolella (Andersson 2016, 10-
21).

2 Kehittamistyo

Kehittamistyo toimii alaotsikkona tutkimus- ja kehittamistoiminnalle. Muita tutkimus- ja ke-
hittamistoimintaan kuuluvia osa-alueita ovat perustutkimus ja soveltava tutkimus. Kehittamis-
tyolla tarkoitetaan tarkoituksenmukaista toimintaa, jolla pyritaan parantamaan jo olemassa
olevia tuotteita, projekteja, prosesseja, jarjestelmia tai menetelmia. (Tutkimus- ja kehitta-

mistoiminta 2016.)

Kehittamistoiminnan tai kuten tassa tyossa mainitun kehittamistyon maarittaminen on hanka-
rusteluiden kautta. Kehittamiselle ei ole olemassa tarkkoja keinoja ja toimintatapoja, vaan
kehittamistyohon kuuluu kokeileva, tutkiva ja kypsytteleva ajattelu- ja tietenkin toiminta-
tapa. Kehittamistyo on oleellinen osa sosiaali- ja terveysalaa ja sen tulisi olla jatkuva pro-
sessi, joka ei valmistu koskaan, silla aina loytyy uusia kehittamisen kohteita. Kehittamistyo
vaatii suunnittelua, mutta sen luonteeseen kuuluu myos yllatyksellisyys ja jatkuva muuttumi-
nen, jotka saattavat muuttaa aikaisempia suunnitelmia. Suunnitelmissa tulee olla aina jousto-

varaa. (Seppanen & Karjalainen 2006, 5-6.)

Kehittamistyo usein alkaa muutostarpeesta, joka havaitaan joko johtotasolla tai henkilos-
tossa. Kehittamisaloite voi tulla myos yrityksen ulkopuolelta, mutta se on harvinaista. Kehit-

tamistyota voidaan tehda yrityksen oman henkilokunnan voimin, mutta myos ulkopuolinen voi



tulla avustamaan yritysta kehittamistyossa. Kehittamistyo on asiantuntijatyota, jolloin asian-
tuntijan tulee olla hyvin perehtynyt yrityksen toimintaan, nykytilaan ja tavoitteisiin. Kehitta-
mistyolle on lahes mahdotonta maarittaa tarkkaa aikataulua tai tarkkaa kehittamistyon kaa-
vaa. Jokainen kehittamistyo on aina spesifinen. Kehittamistyon tekijoilta vaaditaan jousta-

vuutta, avarakatseisuutta seka luovuutta. (Kirjonen 2006, 117-132.)
3 Vauvojen uni

Vastasyntyneiden vauvojen ja aikuisten uni poikkeaa monella tavalla toisistaan. Vastasynty-
neen uni koostuu kolmesta unenvaiheesta: aktiivisesta, hiljaisesta ja valimuotoisesta unesta,
jotka muodostavat noin 50 minuuttisen unijakson. Aktiivista unta on vastasyntyneen unesta
noin puolet ja aktiivisen unen aikana vauva saattaa ynahdella, heilua, imea ja uni voi nayttaa
aikuisen silmin levottomalta. Vauva siirtyy valimuotoisen unen kautta hiljaiseen uneen, joka
voi olla hyvinkin syvaa ja tyynta unta. Unijakson paatteeksi vauva kay hereilla olon rajamailla
tai havahtuu hereille, jolloin han todennakoisesti itkee aikuista luokseen. Aikuisen uni koos-
tuu REM-unesta ja non-REM-unesta, jotka vuorottelevat syklisesti muodostaen noin 1,5 tunti-
sen unijakson. Unijaksossa on yli puolet unen kevyita vaiheita, 20% syvaa unta ja 20% vil-
keunta. Vastasyntyneen vauvan uni poikkeaa aikuisen unesta, johtuen aivosahkotoiminnan eri-
laisuudesta. Vastasyntyneen uni alkaa kehittya saman tyyppiseksi aikuisen unen kanssa noin
puolivuotiaana, mutta vauvan syklinen unijakso pysyy lyhyempana kuin aikuisilla. Leikki-iassa
unijakso pitenee vastaamaan aikuisen unijaksoa. Vauvojen ja aikuisten unentarpeessakin on
eroja. Keskimaarainen unen tarve vuorokaudessa vaihtelee ian mukaan ja vaihtelee yksilolli-
sesti. Vastasyntyneen unentarve on noin 16 tuntia, 1-vuotiaan 13 tuntia, leikki-ikaisen 11 tun-
tia ja aikuisen 8 tuntia vuorokaudessa. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 14-18; Keski-Rahkonen &
Nalbantoglu 2011, 15-17.)

Unirytmi yolla 6. kuukaudesta lahtien %,
herdaminen syvasta unesta “epdtdydellinen” herdaminen /%
kevyesta unesta tai vilkeunesta.
valvetila _ - - .
vilkeuni A [ | = szl ==
kevyt uni -
syva uni

T T 1 T ] T T T T 1 1
2000 21.00 2200 23.00 2400 100 200 3.00 400 500 6.00 700

Kuva 1: Yli puolivuotiaan vauvan unikaavio (Kirves 2015).
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Uni on elintarkeaa ja ihmiselle valttamatonta, mutta sen tarkkaa merkitysta ei tunneta. Unen
ajatellaan olevan kehon huoltoaikaa. Unen puutteesta johtuvista uniongelmista kerrotaan
seuraavassa alaluvussa. lhminen nukkuu elamastaan noin kolmasosan ja vauvat nukkuvat suu-
rimman osan vuorokaudesta synnyttyaan. Unen aikana ihmisen kehossa tapahtuu monia asi-
oita. Lapsilla unen tiedetaan kehittavan aivoja ja se selittaa sen, miksi lapsilla unen tarve on
suurempi kuin aikuisilla. Unella on myos muita kuin aivojen kehittamiseen liittyvia tarkoituk-
sia. Esimerkiksi kasvuhormoni erittyy syvan unen vaiheessa. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu
2015, 22; Saarenpaa-Heikkila 2007, 22-23.)

Kaikki ihmiset ovat erilaisia nukkumisen suhteen. Ihmiset jakautuvat iltavirkkuihin, aamuvirk-
kuihin ja valimuotoiseen ryhmaan, joka maarittaa koska heidan optimaalisin nukkumisajan-
kohta vuorokaudessa on (Saarenpaa-Heikkila 2007, 45-46). Temperamentilla on suuri vaikutus
siihen, miten elaman muutokset vaikuttavat nukkumiseen ja kuten aiemmin on mainittu, ih-

misten vuorokautinen unentarvekin vaihtelee (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 65-69).

Vastasyntynyt syntyy maailmaan ilman minkaanlaista rytmia. Alkuun rytmittomyys on hel-
pointa vain hyvaksya, mutta jo kolmikuisesta eteenpain vauva alkaa pikkuhiljaa ymmartaa sa-
moina toistuvien rutiinien avulla mita seuraavaksi on luvassa. Vauvaa voi auttaa erottamaan
paivan ja yon toisistaan ja luomaan hanelle vuorokausirytmia toistamalla jo ensikuukausista
alkaen samanlaista paiva- ja yorytmia. Pienen vauvan paivia rytmittavat ruokailut, nukkumi-
set ja valveillaolohetket. Paivisin on valoisaa ja kuuluu aania. Yolla on tarkoitus nukkua ja
alle puolivuotiaiden syoda, mutta jatkaa unia syontien paatteeksi. Oisin on pime3a ja hil-
jaista. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 25-38.) Hyvaa younta edistavia tekijoita on pal-
jon ja jo paivasaikaan voi edesauttaa rauhallisia ja yhtenaisia younia. Paivisin aktiivinen puu-
hastelu, seurustelu, ulkoilu, energian purkaminen ja sopivien paivaunien pituus ovat avainte-
kijoita younien sujuvuuteen. Saannollinen nukkumaanmenoaika ja jokailtaiset samana pysyvat
iltarutiinit auttavat lasta rauhoittumaan ja valmistautumaan nukkumiseen. Kaytannollisia ilta-
rutiineja ovat esimerkiksi iltapala, pisut ja pesut, hampaiden harjaus, iltasatu ja hyvanyon
suukot. Iltarutiinien tulisi olla rauhallisia ja luoda lapselle turvallinen ja positiivinen olo. Sopi-
vassa lampotilassa, rauhallisessa ymparistossa, hamarassa tilassa ja vatsa taynna on lapsen
paras nukahtaa. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 52-53; Pantley 2002, 81.)

Lapsen nukahtamistavat voidaan jakaa kahteen eri kategoriaan: yhteistyoyrityksen yrittaja ja-
kaa nukahtamistavat lasta hyodyttaviin ja hyodyttomiin (Makela 2016) ja Keski-Rahkonen &
Nalbantoglu (2011, 56) jakaa ne myonteisiin ja kielteisiin. Myonteisia ja lasta hyodyttavia nu-
kahtamistapoja ovat tavat, joissa lapsi saa mahdollisuuden itse hakea ja etsia unta, esimer-
kiksi antamalla lapselle rauha monkia sangyssa ja etsia itselleen parasta nukahtamisasentoa

tutussa ja turvallisessa ymparistossa. Lapselle voi tarjota unirievun tai -lelun, jota napraa-
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malla lapsi oppii nukahtamaan uneen. Kielteisia ja lapselle hyodyttomia ovat nukahtamista-

poja, joissa lapsi on passiivinen toiminnan vastaanottaja ja jokin muu ulkoinen toimija on nu-
kahtamisen edesauttaja. Tallaisia tapoja ovat esimerkiksi imetys, pulloruokinta, tutin tarjoa-
minen, vanhemman lasnaolon tarve tai muu vanhemman suorittama toiminto, esimerkiksi sili-
tys tai heijaus. Mita varhaisemmassa vaiheessa alkaa hellasti ohjaamaan lasta kohti itsekseen

nukahtamista ja tulevia nukkumistapoja, sita helpompaa se tulee lapselle olemaan.

Lapset oppivat jasentamaan maailmaa johdonmukaisten toimintojen avulla. On siis hyva si-
toutua sellaisiin nukkumistapoihin alusta saakka, joita on valmis jatkamaan tulevaisuudessa-
kin. Jos on esimerkiksi valmis olemaan lapsen vierella aina hanen nukkuessa myos kahden

vuoden paasta, voi vauvan totuttaa vastasyntyneenkin siihen. (Pantley 2002, 73-74.)

Verkkovalmennuksen aikana asiantuntija toi esille lisahuomioita uni-ikkunasta seka uneen liit-
tyvien paikkojen merkityksesta hyvien younien edistamisessa. On tarkeaa tarkkailla lasta ja
oppia tunnistamaan se oikea hetki, jolloin lapsi on riittavan vasynyt nukahtaakseen, mutta ei
lilan vasynyt joutuakseen ylivasymystilaan. Tuon niin kutsutun oikean uni-ikkunan voi tunnis-
taa lapsen haukottelusta, levottomuudesta tai yleisesta tyytymattomyydesta. Silloin lapsi nu-
kahtaa helpoiten ja unenlaatu on rauhallista. Toinen tarkea huomio oli nukkumiseen liittyvien
paikkojen valinta. Lapselle on selkeinta, mikali ruokailu tapahtuu eri paikassa kuin nukkumi-
nen. Silloin lapsi kykenee erottamaan nukkumispaikan nukkumista varten ja syomispaikan syo-
mista varten eika nain ollen yolla heraillessaan kokeile pyytaa ruokaa jokaisen unisyklin vaih-
tuessa. Nukahtamispaikan tulisi myos olla sama, kuin missa lapsen on tarkoitus viettaa koko
loppuyo. Nain lapsi ei hammenny havahtuessaan hereille eri paikassa kuin missa on nukahta-
nut. Ja kevyesti havahtuessaan lapsikin tunnistaa olevansa nukkumispaikassa, jossa voi itse-

naisesti etsia uudestaan unta. (Makela 2016.)
3.1 Uniongelmat

Unihairioista kaytetaan yleistermia unettomuus, jolla tarkoitetaan nukahtamisen, unen yhta-
jaksoisuuden, unirytmin seka liian varhaisen heraamisen ongelmia (Saarenpaa-Heikkila 2007,
36). Uniongelmista puhutaan yleensa silloin, kun unihairiot ovat jatkuneet pidemman aikaa.
Yleisimpina uniongelmina koetaan pienten lasten yoherailyt. Terveyden ja hyvinvoinninlaitok-
sen erityistutkija Juulia Paavonen kertoo, etta vauvojen uniongelmat johtuvat tyypillisesti
epasaannollisista vuorokausirytmeista, epajohdonmukaisesta toimimisesta ja joissakin tapauk-
sissa uniassosiaatio-ongelmista, jolloin lapsi ei osaa nukahtaa yolla uudelleen ilman hanen tot-

tumaansa uniassosiaatiota. (Suni 2014.)

Vauvojen uneen ja nukahtamiseen vaikuttavat monet asiat ja syy vauvan unihairioihin voi loy-
tya esimerkiksi terveydellisista syista, kuten ilmavaivoista, koliikista, refluksista, astmasta,

kuorsaamisesta tai uniapneasta. (Pantley 2002, 177-192.) Isompien lasten nukahtamista voi
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hairita psyykkiset ongelmat, muun muassa nukkumaan menon pelkaaminen, rajojen testailu,
stressi tai malttamattomuus nukkua. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 37-52). Temperamentilla ja
paivalla tapahtuneilla asioilla on myos suuri vaikutus lasten nukkumiseen (Andersson 2016,
173; Paavola & Saarenpaa-Heikkila 2012). Lapsilla voi olla tilapaisia ja ohimenevia unihairi-
0ita, jotka ilmenevat yleensa suurten muutosten aikana. Tallaisia suuria muutoksia voivat esi-
merkiksi olla matkat, pikkusisarusten syntymat ja muutot. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu
2011, 61.) Muita satunnaisia unta huonontavia tekijoita ovat hampaiden tulo, sairastelut,
laakkeet, eroahdistus, uusi kehitysvaihe, nopea kehitysspurtti ja rokotusreaktiot (Pantley
2002, 177-192; Saarenpaa-Heikkila 2007, 37-52).

Uniongelmat maaritellaan ja koetaan hyvin subjektiivisesti. Nukkumis- ja nukahtamistapoja
on useita, joista jokainen perhe tekee itse parhaaksi nakemansa valinnat. Kaikissa valinnoissa
voi nahda seka hyvia, etta huonoja puolia, joten on tarkeaa miettia millaiset valinnat sopivat
juuri omalle perheelle. Tutkimusten mukaan tiedetaan, etta perhepedissa nukkuvat lapset
herattavat vanhempiaan useammin kuin yksin nukkuvat lapset, mutta hereilla oloaika on tal-
loin lyhyempi. Toisten tutkimusten mukaan kerrotaan, etta imetetyt lapset nukkuvat pullo-
ruokittuja lapsia huonommin. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 36-47; Sianoja 2013, 20.)
Vanhempien vasymyksen sietokyky on yksilollista eika ole suoraa ohjenuoraa siihen, milloin
vanhempien tulisi muuttaa unitottumuksiaan. Tarkeaa on tietaa, etta mikali vanhemmat ko-
kevat jaksamisensa huonona voi vauvojen uniin vaikuttaa monilla pienilla arkisilla konsteilla.
(Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 56; Paavola & Saarenpaa-Heikkila 2012.) Uniasiantuntija
Niskakangas ehdottaa perheille puolen vuoden tarkastelupistetta, jossa vauvan ollessa puoli-
vuotias perhe kavisi keskustelun siita, saako kaikki perheenjasenet levattya riittavasti ja onko
unijarjestelyja tarpeen muuttaa (Andersson 2016, 166-167). Unihairioita tulisi hoitaa tehok-
kaammin ja tietoa unesta pitaisi saada vanhempien tietoon, jolloin vanhemmat saisivat apua

ennen kuin ongelmat kasvavat liian suuriksi. (Suni 2014.)

Lapset reagoivat vasymykseen tyypillisesti menemalla ylivasymystilaan, joka nakyy ylivilkkau-
tena, keskittymiskyvyn katoamisena, artyisyytena ja pahantuulisuutena seka hyperaktiivisuu-
tena. Unen puute vaikuttaa tunne-elaman tasapainoisuuteen ja hankaloittaa uuden oppimista,
silla opittujen asioiden muistiin painuminen tapahtuu unessa. Unen puutteella on todettu ole-
van vaikutuksia myos vastustuskykyyn ja fyysiseen terveyteen. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 24-
26; Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2012, 8-9.) Uniongelmien laajuutta ja hoitoa tarkastelta-
essa perheen tulee pitaa unipaivakirjaa ja selvittaa, saako kasvava vauva riittavasti unta vuo-
rokaudessa. Riittamaton unimaara saattaa aiheuttaa univajetta ja lisaa itkuisuutta seka hai-
tata mahdollisesti vauvan normaalia kasvamista ja kehittymista. Kaikki unihairiot tulee ottaa
vakavissaan ja niille tulee etsia ratkaisua. Lapset eivat osaa itse hallita vuorokausirytmiaan,
vaan tarvitsevat siihen aikuisen apua. Ylivasyneena lapsi saattaa taistella sita asiaa vastaan,

mita han ymmartamattaan tarvitsee juuri eniten. (Pantley 2002, 52.)
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3.2 Unikoulu

Sanalla unikoulu on hyvin voimakas ja mielipiteita jakava maine. Vaikka nykyaan tiedetaan
monia lempeita vaihtoehtoja, joilla lasta voi ohjata nukahtamaan itse eli niin sanotusti uni-
kouluttaa, yleisissa vanhempien valisissa keskusteluissa mielletaan unikoulut yha lapsia trau-
matisoiviksi ja pahamaineisiksi huudatusmenetelmiksi. Tutkimusten mukaan asiantuntijoiden
kehittamat unikoulumetodit eivat kuitenkaan ole lapsille haitallisia vaan painvastoin unikou-
lut parantavat lasten ja vanhempien hyvinvointia. Tutkimukset myos kertovat, etta haital-
lisinta lapsille on pitkaan jatkuneet uniongelmat, joita ei hoideta. (Keski-Rahkonen & Nalban-
toglu 2011, 58, 71.)

Unikoulumetodit ovat tarkoitettu aikuisille avuksi auttamaan lapsi siirtymaan unisyklista toi-
seen eli opettamaan nukahtamista ilman aikuisen apua. Unikoulu-sanalla tarkoitetaan toimia,
joilla tietoisesti pyritaan rytmittamaan lapsen unta ja unikoulu sanan koulu-osuus viittaa sii-
hen, etta on tarkoitus oppia uutta. Suomessa unikouluja suositellaan yli puolivuotiaille lap-
sille, jotka syovat viisi kiinteaa ateriaa vuorokaudessa. Unikoulut tulevat yleensa ajankohtai-
siksi, kun on tarkoitus luopua yosyotoista, tutista, siirtaa lapsi nukkumaan omaan sankyyn tai
muuten saada katkonaiset yot kokonaisiksi. Unikoulu kannattaa ajoittaa sellaiseen ajankoh-
taan, jolloin molemmat vanhemmat ovat yhta aikaa kotona, lapsi on terve ja lahitulevaisuu-
dessa ei ole suunnitteilla mitaan suuria muutoksia tai matkoja. (Kuosmanen 2007, 465; Keski-
Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 56-59.)

Unikouluja on lukuisia erilaisia variaatioita, mutta ne voi luokitella karkeasti neljaan ryh-
maan: huudatusunikouluihin, pistaytymismenetelmiin tai valiajoin rauhoitteluihin, haivytys-
menetelmiin ja lahes ”ilman kyyneleita”-metodeihin (Niskakangas 2016). Unikoulut ovat tyy-

pillisesti nimetty niiden kehittajien mukaan (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 83).

Kaikkia unikoulumetodeja yhdistaa huolellinen alkukartoitus. Kartoituksen avulla on tarkoitus
selvittaa, minkalaisia uniongelmia lapsella on ja mista ne mahdollisesti johtuvat. Alkukartoi-
tusvaiheessa olisi hyva kayda keskustelemassa neuvolassa tai laakarissa mahdollisista unta
huonontavista tekijoista, joihin unikouluista ei ole apua. Mikali yoherailyille ei loydy fysiolo-
gista syyta, voidaan aloittaa unikoulun suunnittelu. Unikoulua suunnitellessa paatetaan,
kuinka toimitaan lasta nukkumaan laitettaessa illalla ja yolla. Unikoulun haasteeksi muodos-
tuu usein vanhempien kykenemattomyys toimia johdonmukaisesti. Vanhemmat saattavat al-
kaa epailla unikoulun toimivuutta tai muuttaa toimintatapaa kesken prosessin. Yanhempien
univaje asettaa myos omia haasteitaan unikoulun toteuttamisessa ja unikoulun aloittaminen
voi tuntua liian raskaalta ja tyolaalta. Vanhemmat voivat pelata, etta unikoulu huonontaa en-
tisestaan koko perheen unia tai vasymys estaa yolla johdonmukaisen unikoulumetodin mukai-
sen toiminnan. Unikoulun onnistumisen takeeksi vanhempien tulisi kuitenkin toimia johdon-

mukaisesti ja lempean periksi antamattomasti. Usein unikoulujen vaikutus alkaa nakya jo
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muutamien oiden jalkeen. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 54-87; Paavonen & Saaren-
paa-Heikkila 2012.)

Seuraavassa kappaleessa on kuvailtu yleisimpia unikoulumetodeja, jotka esiteltiin verkkoval-
mennuksen demoryhmassa. Vaikka unikoulumetodeissa on eroja ja vanhempien keskuudessa
eri metodeja ruoditaan ja yritetaan laittaa paremmuusjarjestykseen, niin tutkimusten mu-
kaan mikaan unikoulu ei ole toista parempi. Unikoulua suunniteltaessa vanhempien olisikin
hyva pysahtya miettimaan, mika on juuri omalle perheelle sopivin vaihtoehto. Unikoulutuk-
sessa tarkeaa on vain pysya systemaattisesti johdonmukaisena ja paattavaisena. Kaikissa uni-
koulumetodeissa on sama ydin ja paamaara, vain tapa miten siihen paastaan, vaihtelee. (An-
dersson 2016, 217; Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 8, 84.)

3.2.1 Yleisimmat unikoulumetodit

Huudatusunikoulu on kaikessa yksinkertaisuudessaan sellainen, jossa lapsi viedaan sankyyn,
hanelle toivotetaan hyvaa yota ja suljetaan ovi ja lapsen luokse mennaan seuraavan kerran
vasta aamulla. Lapsi saattaa itkea ja huutaa pitkiakin aikoja ja lopulta nukahtaa. Tutkimusten
mukaan huudatusunikoulun tiedetaan olevan tehokas ja turvallinen unikoulu, mutta menetel-
maa pidetaan valtettavana, silla sen ajatellaan olevan haitallinen lapsen ja vanhemman kiin-
tymyssuhteelle. Yksikaan tutkimus ei kuitenkaan ole osoittanut huudatusunikoulun olevan hai-
tallinen kiintymyssuhteelle. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 71-77.) Sairaalat tarjoavat
perheille, jotka eivat yrityksistaan huolimatta ole saaneet lasta nukkumaan 6isin sairaalauni-
koulua, johon paasee lastenlaakarin lahetteella. Sairaalan pitama unikoulu kestaa tyypillisesti
kolme yota ja metodina kaytetaan huudatusunikoulua, silla se on tehokkain ja nopein unikou-
lumetodi. (HUS, unikoulu 2017.)

On siis tiedossa, etta huudatusmenetelma on toimiva, mutta ristiriitaisesti hyvaksytty uni-

koulu. Huudattamisen epaillaan olevan liian raaka vanhemmille toteutettavaksi, joten on ke-
hitetty lempeampia asteittain etenevia unikoulumetodeja, joissa lapsen luokse saa menna o6i-
sin rauhoittelemaan. Lempeiden unikoulujen tarkoitus on halventaa pelkoja kiintymyssuhteen

vaurioitumisesta. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 71-73.)

Elizabeth Pantley kertoo kirjassaan (2002, 15-34) miten -80-luvun lopulla ainoat vaihtoehdot
pienten lasten yo herailyihin oli huudatus tai herailyjen sietaminen. Han tuskastui valvomi-
seen ja paatti kokeilla olemassa olevien tutkimusten ja kokemusten perusteella olisiko lasta
mahdollista opettaa nukkumaan, niin etta opetusvaiheeseen ei kuuluisi huudatusta. Onnistut-
tuaan han halusi testata menetelmiaan testiryhmalla, jotka hekin onnistuivat saamaan lap-
sensa nukkumaan kokonaisia oita. Pantleyn menetelmassa on kymmenen vaihetta, joita nou-

dattamalla lapset oppivat nukkumaan kokonaisia oita. Ensin tarkistetaan turvallisuus ja opi-
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taan unen perusasiat. Sitten tehdaan unipaivakirja nykyisesta tilanteesta ja tutkitaan ja vali-
taan itselle sopiva nukkumismalli, joiden pohjalta tehdaan henkilokohtainen uniohjelma, jota
noudatetaan kymmenen paivaa. Kymmenen paivan ajan tehdaan uusi unipaivakirja, jonka jal-
keen analysoidaan kulunutta prosessia ja arvioidaan onnistumista. Mikali prosessi kaipaa muu-
tosta, muutokset tehdaan ja toteutetaan jalleen uniohjelmaa kymmenen paivaa. Tata jatke-
taan niin kauan, etta vauva nukkuu kokonaisia younia, joka Pantleyn mukaan tarkoittaa viitta
tuntia yhtajaksoista unta. Pantleyn ideologiaan kuuluu tilanteeseen mukautuvuus, stressitto-
myys ja itkuttomuus. Vauvaa pyritaan ohjaamaan itsekseen nukahtamiseen olemalla joka yo
passiivisempi vauvan auttamisessa. Pantley kehitti hellan ”irroitusmetodin”, jossa vauvaa syo-
ton tai tutin tarjoamisen paatteeksi irrotetaan imusta ennen taman uudelleen nukahtamista.
Nain lapsi saa yolla imemisesta turvaa ja apua nukahtamiseen, mutta alkaa oppia uutta nu-

kahtamistapaa, johon ei kuulu aktiivinen imeminen. (Pantley 2002, 35-221.)

Pistaytymisunikoulun ajatuksena on laittaa lapsi nukkumaan ja poistua huoneesta. Itkun alka-
essa vanhempi on etukateen paattanyt palaako han lapsen luokse jonkin ennalta maaritetyn
ajan kuluttua, pidentaako han joka kerta palaamisaikaa vai lyhentaako han pistaytymishetkea
lapsen luona kerta toisensa jalkeen. Ajatuksena on, etta pistaytyminen on mahdollisimman
lyhyt ja tylsa piipahdus lapsen luona, jossa aikuinen toistaa jonkin lyhyen lauseen, joka kehot-
taa lasta nukkumaan. Esimerkiksi ”shh, shh, nyt nukutaan”, mutta kuitenkin kay lapsen nahta-
villa kertoakseen lapselle, ettei lasta ole hylatty. Pistaytymisunikoulu on todettu tehokkaaksi
tavaksi, jossa lasta saa kayda lohduttamassa, mutta vanhempien tulee sietaa itkemista.
(Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 105-111.)

Tassuttelu lienee talla hetkella Suomessa suosituin ja suositelluin unikoulumuoto. Tassutte-
lussa on tarkoitus rauhoittaa lasta laittamalla aikuisen kasi lapsen selan paalle ikaan kuin pai-
navana, mutta hellana tassuna. Kun lapsi rauhoittuu, tassu nostetaan ja lapselle annetaan
rauha nukahtaa itse. Mikali lapsi ei asetu pelkkaan kaden pitamiseen selan paalla, aikuinen
voi silittaa hitaasti lasta selasta tai jopa aaritilanteessa nostaa syliin samalla silittaen. Tassu-
tuksen on kuitenkin tarkoitus olla rauhoittamiskeino, ei nukuttamiskeino, joten lapsi laitetaan
aina sankyynsa rauhoituttuaan. Tassutuksen aikana on tarkoitus olla puhumatta mitaan ja an-
taa kosketuksen rauhoittaa lapsi, kontaktia lapseen valtetaan. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu
2015, 111-115.)

Tuoliunikoulussa aikuinen on lapsen kanssa samassa huoneessa nukahtamistilanteessa. Aloitus-
tilanteessa vanhempi voi olla lapsen vieressa ja rauhoitella lasta vain sanallisesti. Ilta illalta
vanhempi siirtyy lapsesta kauemmas, aluksi sangyn laidalle istumaan ja lopulta tuoliin, jota
siirtaa joka ilta kauemmas sangysta. Lapsi nakee ja kuulee vanhemman, mutta vanhempi yrit-
taa olla mahdollisimman passiivinen ja puuttuu vain silloin itkuun, kun lapsi ei kykene rau-

hoittumaan itse. Menetelma sopii vanhemmalle lapselle, joka oppii, ettei hanta hylata yksin
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huoneeseen nukahtamaan, vaan han sopeutuu ilta illalta siihen, etta vanhempi siirtyy kauem-
mas. Lopulta vanhemman ei tarvitse enaa olla nukahtamistilanteessa lasna. (Keski-Rahkonen
& Nalbantoglu 2015, 116-117.)

Jay Gordonin unikoulu on erityisesti perhepedissa nukkuville soveltuva unikoulu. Gordonin
unikoulussa on oletettavaa, etta lapsi viela syo oisin, eika unikoulun tarkoitus niinkaan ole
saada lasta nukahtamaan ilman aikuista vaan harventamaan tai jopa lopettamaan yosyomiset.
Gordon suosittelee unikoulua vain yli 1-vuotiaille lapsille. Gordonin unikoulussa aiti valitsee
itselleen yhden seitseman tunnin pituisen patkan yolla, jona aikana lapsen rauhoittelu hoide-
taan silitellen, hyssytellen, silitellen, hellien eli kaikin muin tavoin paitsi syottaen. Rauhoitte-
lua lyhennetaan joka yo, jolloin lopputuloksena olisi toivottavaa, etta lapsi keskittyy myos oi-

sin nukkumaan, tai asettuu pienella rauhoittelulla. (Gordon, J. 2010.)

3.2.2 Tarvitaanko unikouluja?

Unikouluja kohtaan on paljon kritiikkia, jossa kyseenalaistetaan unikoulujen tarpeellisuus ko-
konaan. Ristiriitainen tieto hammentaa vanhempia. Keski-Rahkonen ja Nalbantoglu (2015,
136-139) jakavat vanhempien syyt olla unikouluttamatta pienta yoherailijaa kolmeen eri lah-
tokohtaan: unikouluttamisen uskotaan olevan haitallista lapselle, unikouluttaminen ei ole per-
heen tilanteessa joko tarpeen tai mahdollista tai unikouluttaminen ei sovi perheen kasvatus-

ideologiaan.

Kiintymyysvanhemmuuden mukaan ihmislapsi heraa oisin syomaan lajityypillisesti jopa 2-3-
vuotiaana, jota selittaa esimerkiksi vaharasvainen, nopeasti sulava aidinmaito, jota lapsen pi-
taa tankata usein tayttyakseen seka evoluutiobiologinen tarve vaistomaisesti tarkistaa yolla,
etta turva on lahella. Yosyotot ovat siis luonnollisia eika niista pida pyrkia eroon. Vanhem-
pien, erityisesti aidin jaksamista voi edesauttaa lepaamalla aina silloin kun lapsi lepaa, tinki-
maan kodin askareista ja muista projekteista, tankkaamalla lapselle laheisyytta ja ravintoa
paivisin, pyytamalla apua kodin- ja lastenhoitoon ja optimoimalla yoimetysten rasittavuus
niin, etta aiti kykenee imettamaan lahes nukkuen. Mikali yovieroitus on ainoa tapa perheen
jaksamiselle, niin se olisi tehtava mahdollisimman lempeasti ja positiivisesti, niin ettei lap-
selle tule vieroittamisesta hylkaamisen tunnetta tai traumoja. Yoimetysten lopettaminen ei
kuitenkaan takaa yoherailyjen paattymista eika missaan nimessa tule tarkoittaa yohoivan
paattamista. Kiintymysvanhemmuusteoria suosittelee perhepedissa nukkumista ja arvioi vau-
van yksin nukkumisen aiheuttavan talle epatasaisemmat ja huonommat younet, kauhuntun-
netta yksin jaadessaan seka tulevaisuuden uniongelmia painajaisten, yokastelujen ja pelkojen
kanssa. (Paakko-Matilainen 2016, 36-55.)
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Unikouluja kritisoivat henkilot perustelevat kritiikin unikouluissa paatavoitteen eli itsekseen
nukahtamisen ja vauvan oman itsesaatelyn mahdottomuuteen. Pienen lapsen aivot eivat ky-
kene niin monimutkaiseen itsensa rauhoittamiseen kuin mita unikoulut vaativat. Lapset lopet-
tavat itkemisen siita syysta, etta he oppivat, ettei kannata itkea, kun apua ei kuitenkaan ole
tulossa eika sen vuoksi, etta he oppisivat itse etsimaan unta tai rauhoittamaan itseaan nukah-
tamista varten. (Ockwell-Smith, S. 2014; Tertsunen, S. 2014.) Mikali unikouluttaminen ei sovi
omaan kasvatusideologiaan, mutta jaksaminen alkaa olla heikkoa, voi olla viisasta lopettaa
uniasioista stressaaminen kokonaan, valttaa heraamisten laskemista tai kellon katsomista 0i-
sin, hidastaa elamantahtia ja hakea apua valttamattomiin arjen askareisiin (Keski-Rahkonen &
Nalbantoglu 2015, 136-139).

Verkkovalmennusryhmassa oli osallistujia, jotka olivat kiinnostuneita vauvojen unesta, mutta
eivat kokeneet tarvetta muuttaa heidan nukkumiskaytanteitaan. Asiantuntija muistuttikin,
etta mikali nukkumisjarjestelyt eivat aiheuta asianomaisille ongelmia, eivat ne ole kenelle-
kaan ongelma. Jokainen perhe tuntee itse tilanteensa ja tietaa uupumisensa rajat. Sosiaa-
lialan nakokulmasta ajateltuna, mikali perheen voimavarat ovat loppumaisillaan on hyva
tehda muutoksia. Kuitenkaan ehjaa ei ole syyta lahtea korjaamaan. Lisaksi on syyta muistaa,
etta jokainen lapsi on yksilo, se mika toimii toiselle, ei toimi toiselle. (Makela 2016.) Osallis-
tujat, jotka eivat aloittaneet valmennuksen aikana unikoulua, olivat kuitenkin aktiivisia ryh-

massa ja kiittelivat unesta kertovasta teoriatiedosta.

Varsinaisille unikouluille ei kaikilla perheilla ole tarvetta. Lapset ovat yksiloita ja yksilollisia
nukkujia. Toiset lapset osaavat arvostaa nukkumista ja alkavat nukkua ilman aikuisen opas-
tusta jo ihan pienesta pitaen ja toiset lapset eivat taas malta asettua nukkumaan oikein pide-
tyista unikouluistakaan huolimatta. Jotkut vanhemmat eivat koe lasten yoherailyja ongel-
maksi ja joidenkin onnekkaiden vanhempien lapset keksivat kokonaisten younien reseptin itse
ian myota. Vanhempien perehtyneisyyden lasten uniasioihin on tutkittu parantavan koko per-
heen unenlaatua, vaikka mitaan varsinaisia unikouluja ei olisikaan pidetty. Tama viestinee
siita, etta alusta saakka johdonmukaisesti hyvaa younta edistamilla toimilla voidaan valttya

varsinaiselta unikoulun pitamiselta. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 25-43.)

3.3 Mista apua vauvojen uniohjaukseen tana paivana

Neuvolajarjestelma on valtakunnallinen ja tasapuolinen lapsiperheiden palvelujarjestelma,
jonka piiriin kuuluvat raskaana olevien ja lapsiperheiden maaraaikaistarkastukset, terveys-
neuvonta, ryhmatoiminta ja rokottaminen (Armanto & Koistinen 2007, 3). Neuvolatyon kasi-
kirjassa on opastettu ottamaan uniasiat puheeksi lapsen puolivuotisneuvolassa, jossa perheille
annetaan konkreettisia ohjeita, joita voi tehda unien parantamiseksi. Perheita opastetaan ko-

tiunikouluun ja tarjotaan mahdollisesti neuvolapsykologin, terveydenhoitajan tai neuvolan
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perhetyontekijan kotikayntia, jonka on todettu olevan hyva tapa toimia. Kotikaynneilla van-
hemmat ovat vastaanottavaisempia neuvoille ja apua on helpompi ottaa vastaan. (Kuosmanen
2007, 465-466.)

Neuvola on luonteva paikka ohjeistaa vanhempia uniasioissa, silla neuvolat ovat ainoita paik-
koja, jotka tavoittavat lahes kaikki lapsiperheet. Neuvolan uniohjaus on Paavolan ja Saaren-
paa-Heikkilan (2012) mukaan kuitenkin vasta muotoutumassa. Talla hetkella koetaan, etta
neuvolalla ei ole paljon annettavaa uniohjauksiin, silla terveydenhoitajilla ei ole osaamista
antaa tukea ja tietoa vauvojen nukkumisesta (Andersson 2016, 156). Opinnaytetyon tyoela-
mayhteistyokumppanin kokemuksen mukaan hanen toimiessaan neuvolan perhetyontekijana
perheet eivat olleet kovin vastaanottavaisia perhetyontekijan uniohjeille ja terveydenhoita-
jilla on niin paljon muita seurattavia asioita neuvolatarkastuksissa, ettei heilla riita resursseja
uniohjaukseen (Makela 2016; Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 9). Neuvolat pystyisivat
kuitenkin parhaiten seulomaan jo varhaisessa vaiheessa perheiden uniongelmia ja ennaltaeh-

kaisemaan niita (Paavola, Saarenpaa-Heikkila 2012).

Kunnat jarjestavat neuvolatoiminnan, jonka jokainen kunta voi jarjestaa parhaaksi nakemal-
laan tavalla (Neuvolatoiminta 2016). Vuonna 2007 julkaistussa Hameen sanomien artikkelissa
todettiin, etta kuntien neuvolapalvelujen ja kouluterveydenhuollon sisalloissa on suuria eroja,
joita olisi syyta yhtenaistaa (Neuvolapalvelut halutaan yhtenaistaa 2007). Sosiaali- ja terveys-
ministerio julkaisi vuonna 2009 kuntien palvelujen yhtenaistamiseen tarkoitetun "Neuvolatoi-
minta, koulu- ja opiskelijaterveydenhuolto seka ehkaiseva suun terveydenhuolto” asetuksen
308/2009, jossa mainitaan terveysneuvonnan tahtaavan esimerkiksi yksilon ja hanen perheen
terveyden, mielenterveyden ja psykososiaalisen hyvinvoinnin tukemiseen korostamalla levon

ja unen merkitysta (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 74).

Uniohjauksien lisaantynyt tarve on havaittu myos neuvoloissa. Helsingin kaupungin neuvola- ja
perhetyon paallikko kannustaa perheita rohkeasti nostamaan uniasiat puheeksi neuvolakayn-
nilla. Terveydenhoitaja voi tarvittaessa ohjata perheen sosiaaliohjaajalle. Kaupungin johtavan
sosiaaliohjaajan arvion mukaan noin 70% perheista tulee sosiaaliohjaajan asiakkaaksi juuri
uniongelmien vuoksi. (Jokinen 2015.) Helsingin kaupunki on tehostanut uniohjaamista union-
gelmien ennaltaehkaisemiseksi Perheen tuki - hankkeen avulla. 6-12 kuukauden ikaisten vau-
vojen vanhemmille on tarjolla kolmen kerran pienryhma palvelua uniongelmien ratkaise-
miseksi leikkipuistoissa, joita ohjaavat leikkipuistotyontekijat ja sosiaaliohjaajat. (Uniohjaus
leikkipuistossa 2016.) Lisaksi kaupunki tarjoaa verkossa vertaiskeskustelumahdollisuutta
uniasioista, joissa sosiaaliohjaaja vierailee kerran viikossa vastaillen ryhmalaisten kysymyksiin

(Vertaiskeskustelu verkossa 2016).
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Mikali unikoulukokeilut eivat ole saaneet toivottuja tuloksia aikaan, perheet voivat kaantya
laakarin puoleen, joka voi kirjoittaa lahetteen sairaalaunikouluun. Sairaalaunikoulussa lapsi
jaa sairaalaan yon ajaksi ammattilaisten hoitoon. Unikoulu kestaa yleisesti kolme yota, jonka
jalkeen perhe saa sairaalasta kotiin jatkotoimintaohjeet. (Unikoulu 2016.) Talla hetkella sai-
raalaunikoulua toteuttaa vain Tammisaaren sairaala, vaikka kysyntaa olisi enemman kuin asi-

akkaita on mahdollista hoitaa (Varmavuori 2013).

Perheet voivat olla aktiivisia ja ratkaista uniongelmat itse, esimerkiksi etsimalla tietoa opas-
kirjoista, lehdista, keskustelupalstoilta tai esitteista. Tietoa etsiessa tulee lahteisiin suhtau-
tua kriittisesti ja tarkistaa, etta tieto on luotettaviin lahteisiin viitattua. (Kuosmanen 2007,
466; Saarenpaa-Heikkila 2007, 31.) Andersson (2016) kertoo kirjoittaneensa kirjan ”Voit nuk-
kua” ja Keski-Rahkonen & Nalbantoglu (2011) kirjan ”Unihiekkaa etsimassa”, silla tutkittuun
tietoon perustuvia suomenkielisia unesta kertovaa kirjallisuutta ei ollut eika tukea uniasioihin
saanut juuri muualtakaan. Hyodyllista ja asiallista tietoa loytyy kuitenkin nykyaan interne-
tista, kun vain jaksaa etsia. Esimerkiksi Mannerheimin lastensuojeluliiton sivuilta loytyy pal-
jon hyodyllista tietoa vauvojen unesta ja liitto on julkaissut myos Vauva nukkuu-lehtisen
(Vauva nukkuu 2015).

Kolmas sektori, eli jarjestot ovat myos kantaneet kortensa kekoon uniasioiden ohjauksessa.
Helsingin ensikoti ry yllapitaa ensi- ja turvakotiliiton Baby blues-palveluna unineuvontapuhe-
linta, johon soittamalla perheet voivat ratkoa uniongelmiaan (Helsingin ensikoti ry, 2016). Ky-
syntaa olisi tallekin palveluntarjoajan palveluille enemman kuin on resursseja. Puhelinpalve-

lun kolmetuntisen soittoajan puhelin soi jatkuvasti. (Varmavuori, 2013.)

Yksityiset palveluntarjoajat ovat loytaneet uniohjauksesta itselleen markkinaraon. Vaikka
edella mainittiin, etta kunnallisella puolella on tarjolla uniohjausta ja uniasioista loytyy nyky-
aan itse selvittamalla laadukasta tietoa, niin yksityisenkin palveluntarjoajan palvelulle koe-
taan tarvetta. Opinnaytetyon toimeksiantaja toimii sosiaalialan pienyrittajana ja hanen yritys
tarjoaa uniluentoja seka uniluentokutsuja. Tarvittaessa yrittajan palveluita on mahdollista
hyodyntaa myos kotikaynteina. (Makela 2016.) Lahes vastaavaa palvelua tarjoaa esimerkiksi
yritys Unijuna, jolla on luentojen ja kotikayntien lisaksi unesta verkkovalmennus, josta perhe
saa vastaavat tiedot kuin uniluennolla kaydessaan (Unijuna 2016). Yksityisia palveluntarjoajia
on helppo loytaa internetista. Kayttamalla hakukone Googlea internetissa hakusanoilla ”uni-

koulu+yritys” loytyy lukuisia yrityksia, jotka tarjoavat uniopastusta perheille.
4 Virtuaalinen auttaminen

Virtuaalisesta auttamisesta puhutaan silloin, kun auttamispalveluita tarjotaan internetin vali-
tyksella asiakkaille. Internetin voidaan ajatella koostuvan neljasta eri tasosta: fyysisesta, tie-

donsiirrosta, tiedon organisaatiomuodosta eli toisin sanoen valineista, joita tiedon siirtoon
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kaytetaan ja viimeisimpana inhimillisen vuorovaikutuksen tasosta. Auttamistyossa voidaan
hyodyntaa kahta viimeisimpana mainittua internetin tasoa joko ei-synkronisesti eli viiveella
tai synkronisesti eli reaaliaikaisesti. (Aaltonen 2006, 276-278.) Virtuaalinen auttaminen ei
viela ole kovin yleista, mutta sen odotetaan yleistyvan lahivuosina. Esimerkiksi Lastensuojelun
Keskusliiton tekeman kartoituksen mukaan vain 13% lastensuojelun tyontekijoista kaytti talla

hetkella sosiaalista mediaa tyossaan hyodyksi. (Lastensuojelu ja some 2016.)

Tilastokeskuksen mukaan (Internetia kaytetaan yha enemman, 2013) vuonna 2013 80% 16-74
vuotiaista suomalaisista kaytti internetia paivittain ja saman ikaryhman vaestosta 55% oli
kayttanyt viimeisen kolmen kuukauden aikana internetin yhteisopalveluja, esimerkiksi Face-
bookia. Juuri julkaistussa sosiaalisen median kayton lastensuojelussa oppaan (Lastensuojelu ja
some 2016) mukaan erityisesti nuoret ja kotona lastaan hoitavat vanhemmat kayttavat sosiaa-

lista mediaa runsaasti.

Virtuaalinen auttaminen tapahtuu sosiaalisessa mediassa, jolla tarkoitetaan internetissa eri
palveluita ja sovelluksia, joiden avulla voidaan jakaa sisaltoa, olla vuorovaikutuksessa ja toi-
mia yhdessa. Sosiaalisen median palveluita voi kayttaa sosiaalialalla hyodykseen esimerkiksi
tiedotukseen, palveluneuvontaan ja -ohjaukseen, verkostoitumiseen ja yhteydenpitoon seka
sosiaalialan julkisuuskuvan kehittamiseen. Sosiaalisessa mediassa tyontekijoita velvoittaa sa-
mat lait, ammattietiikka, vastuut ja velvollisuudet kuin muissakin sosiaalialan toissa. (Lasten-

suojelu ja some 2016.)

Verkkovalmennuksen alustaa valitessa tulee ottaa huomioon alustan tekniset haasteet ja
helppokayttoisyys, tietoturvakysymykset seka palvelun hinnoittelu. Sosiaalinen media tarjoaa
useita vaihtoehtoja keskusteluryhman alustaksi. Google Groups, Yahoo Groups, Windows Live,
Moodle- keskusteluryhma, Fronter, Vowopop, Facebook ja Mahara ovat esimerkiksi kaikki kes-
kusteluryhmalle sopivia verkkovalmennusalustoja. Alustaa valitessa ratkaisuun vaikuttaa
saako ryhmasta suljetun vai avoimen, miten ryhmaan liitytaan ja saavatko ryhman jasenet li-

sata itse ryhmalaisia ryhmaan. (Makitalo & Wallinheimo 2012, 17-52.)

Verkkopalvelut ovat asiakkaiden kokemuksen mukaan helpommin lahestyttavia kuin kasvok-
kain tarjottavat sosiaalialan palvelut. Syy, joka saa asiakkaan ottamaan yhteytta verkkopalve-
lun asiantuntijaan voi olla niin havelias tai vahapatoinen, ettei asiakas hakisi edes apua, mi-
kali se ei olisi niin vaivatonta. Verkkoauttamisen etu on myos se, etta asiakas voi kirjoittaa
tyontekijalle silloin kuin hanelle sopii, ilman ajanvarausta esimerkiksi keskella yota. Asiasta
avautuminen voi jo tuoda helpotusta, vaikka tyontekija vastaisikin viestiin vasta seuraavana
tyopaivana. Auttamispalvelut ovat saatavilla ajasta ja paikasta riippumatta. Internetin mah-

dollistama kasvoton ja nimeton dialogi asiakkaan ja tyontekijan valilla alentaa asiakkaiden
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mukaan tyontekijan enemman vertaiseksi, joka helpottaa luottamussuhteen syntya. (Aaltonen
2006, 278-288; Rahikka 2013, 75-80.)

Verkkoviestinnan yleisin muoto on kirjoitettuun tekstiin pohjautuva kommunikaatio. Interne-
tissa kirjoitettu kieli eroaa puhe- ja kirjakielesta muodostaen oman ”netspeak”-kielen. Nets-
peak on puhekielisempaa kirjakielta, jota taydennetaan lyhenteilla, uusilla internetissa muo-
vautuneilla sanoilla seka symboli- ja merkkikielella, esimerkiksi hymioilla. Asiakkaille voi olla
helpompaa kertoa ongelmistaan kirjoittaen, joita ei valttamatta kasvokkain uskaltaisi kertoa.
Kirjoittaessa asiakas joutuu jasentamaan asiansa jo yhteydenottoa varten, jolloin asiakkaan
oma sisainen prosessi alkaa jo ennen kuin tyontekija on ehtinyt vastaanottamaan viestia. Kir-
joitetussa viestissa voi kayttaa harkitumpia sanavalintoja ja kirjoittamisella voi olla jo itses-
saan parantava ja havainnollistava vaikutus. (Aaltonen 2006, 277-289.) Tyontekijoille kirjoit-
taminen asettaa haasteita siina, kuinka saada nonverbaalisia elementteja, kunnioitusta ja am-
matillisuutta osoitettua viesteista. Viestien tulee olla helposti lahestyttavia, asiakielisia, yksi-
selitteisesti ymmarrettavia ja toiveikkaita. Alla olevassa taulukossa on esitelty sosiaalityonte-

kijoiden kokemusten mukaiset kohtaavan verkkotekstin elementit. (Rahikka 2013, 87-88.)

Yleiskieli/selkokieli Oikeakielisyys Tekstin ytimekkyys Peilaustekniikka
Puhekieli Persoonallinen ilmaisu = Ydinasian lOytaminen = Tapausesimerkit

Taulukko 1: Kohtaavan verkkotekstin elementit (Rahikka 2013, 93).

Sosiaalipalveluiden vieminen verkkoon ei ole taysin ongelmatonta ja huoletonta. Suurin huo-
lenaihe on tietosuojan turvaaminen verkossa. Palveluntarjoajien on otettava varmistettava,
etta asiakkaiden henkilokohtaiset tiedot seka viestiliikenne on turvattu ja salattu. Esimerkiksi
asiakaspalveluchatissa ei tule jakaa nimia, henkiloturvatunnuksia tai muita asiakkaan tunnis-
tetietoja, ellei sivuston salaus ole verkkopankkien tasoa. (Lastensuojelu ja some 2016; Aalto-
nen 2006, 283-284.) Internettiin julkaistaessa tekstia tai kuvia ei voi koskaan tietaa mihin eri
sivustoille tietoa on jaettu tai mihin laitteisiin niita on tallennettu. Nettiin kirjoitettaessa
olisi hyva pitaa muistisaantona se, etta mita tahansa julkaisee internetissa, taytyy varautua

sithen, etta julkaisua ei saa enaa koskaan pois. (Lastensuojelu ja some 2016.)

Sosiaalityo on hyvin hienovaraista ja herkkaa tyota apua tarvitsevan asiakkaan ja tyontekijan
valilla. Avun piiriin hakeutuminen on voinut olla asiakkaalle jo suuren tyon takana, joten
tyontekijan paafokuksen olisi oltava aina asiakkaassa. Tyontekijoiden riittavasta verkkotyos-
kentelyn koulutuksesta, toimivista ohjelmistoista ja asianmukaisesta IT-tuesta tulee huoleh-
tia, jotta tyontekijat voivat keskittya olennaiseen, eli asiakastyohon. Verkossa tapahtuvassa
asiakastyossa huoleksi nousee kohtaamattomuuden ja vaarin ymmarrettyjen keskustelujen
mahdollisuus, siksi verkkotyoskentely olisi parhaimmillaan yhdessa kasvotusten tapahtuvan

avun menetelmaparina tai matalan kynnyksen ensikontakti sosiaalityohon, josta tyontekija voi
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ohjata asiakasta tarvittaessa eteenpain. (Aaltonen 2006, 279-291.) Sosiaalityontekijoiden
haastatteluissa tyontekijat kokivat, ettei verkkotyoskentely kilpaile kasvokkain tehtavan sosi-
aalityon kanssa, vaan verkko on uusi palvelutarjontaa taydentava tyomuoto (Rahikka 2013,
81).

Sosiaalialan ammattilaiset ovat epailevaisia virtuaalisten palveluiden toimivuuteen. Huonot
kokemukset asiakastilanteiden dokumentointien julkaisuista sosiaaliseen mediaan, huonosti
toimivat ohjelmat, koulutuksen puute ja pelko yksityisyyden suojan rikkomisesta ovat esi-
merkkeja syista, jonka vuoksi osa tyontekijoista vastustaa verkkotyoskentelya. Virtuaalinen
ulottuvuus ja digitalisaatio ovat kuitenkin nykypaivaa ja nettipohjaisia palveluita on otettu
huomioon alalle kouluttavissa korkeakouluissa. (Lastensuojelu ja some 2016; Merila 2016, 45.)
Internet epailyttaa myos monia asiakkaita. Verkkopalvelut eivat tavoita kaikkia potentiaalisia
asiakkaita, silla kaikilla vaeston jasenilla ei ole mahdollisuutta tai taitoa loytaa verkon avun
piiriin. Internet on niin laaja ja osittain valvomaton verkko, etta on liki mahdotonta valvoa
kaikkia sivustoja ja avuntarjoajia. Vaarana on, etta verkosta loytyy verkkopalveluita, joissa
asiantuntijat eivat ole patevia, palvelut tarjoavat virheellista tai heikkolaatuista materiaalia

ja ammattieettisyys peittyy taloudellisten etujen alle. (Aaltonen 2006, 280-282.)
4.1  Univerkkovalmennus sosiaalialalla

Opinnaytetyon toimeksiantajayritys toimii sosiaalialan palveluja tarjoavana pienyrityksena
perhetyon ja ennaltaehkaisevan lastensuojelun kentalla. Sosiaalialan tavoitteena on ratkaista
ihmisten elamantilanteiden ongelmia ja lisata hyvinvointia ja erityisesti perhetyon tavoit-
teena on auttaa ja tukea perheita perheen omista tarpeista riippuen, niin etta perheiden itse-
nainen toimintakyky lisaantyy ja elamanhallinta paranee (Sosiaalityon maailmanlaajuinen
maaritelma 2017; Ronkko & Rytkonen 2010, 27).

Vauvojen uniongelmat aiheuttavat ongelmia koko perheelle. Lapsi voi tarvita oisin uudelleen
nukahtamiseen vanhemmiltaan apua useita kertoja yossa, joka uuvuttaa vanhempia. Lapsi voi
herailyistaan huolimatta saada riittavan maaran unta, joka pitaa hanet paivisin virkeana,
mutta vanhemmat uskomattomasta unen puutteen sietokyvysta huolimatta voivat pitkitty-
neessa tilanteessa uupua. Jatkuva univaje altistaa masennukselle, onnettomuuksille, riidoille
ja jopa avioeroille. Lapsiperheiden uniongelmat tulee ottaa vakavasti ja unikoulua voidaan
ajatella jopa ennaltaehkaisevana lastensuojelutyona. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2012, 8-
9; Kuosmanen 2007, 465.) Vauvojen uniongelmia hoitaessa voidaan siis ajatella tukevansa ko-

konaisen perheen hyvinvointia (Paavola & Saarenpaa-Heikkila 2012).
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4.2  Verkkovalmentajan ammatillinen osaaminen

Univerkkovalmentaja on perhetyontekija, jonka tulee tiedostaa omat persoonalliset valmiu-
det, innovatiivisuuden valmiudet, vuorovaikutusosaamisensa, organisaatio- tai systeemiosaa-

misensa, prosessiosaamisensa seka substanssi osaamisensa (Ronkko & Rytkonen. 2010: 283).

Persoonallisiin valmiuksiin kuuluu tietoisuus ja saatelytaidot omasta persoonastaan ja roolis-
taan tyontekijana, tunnealystaan, itsetuntemuksesta ja itsetunnostaan, sensitiivisyydestaan
seka empatiakyvysta (Vilén ym. 2010: 62-68). Koska perhetydssa tyontekija tyoskentelee
oman persoonan kautta, on hyvin tarkeaa tiedostaa kuka on ja miten toimii, jotta osaa tarkoi-
tuksenmukaisesti toimia halutulla tavalla. Jokainen perhetyontekija tekee siis tyotaan hieman
eri tavalla, koska jokainen tyontekija on oma persoonansa. (Vantaan kaupungin perhetyonte-
kija 2014.) Innovatiivisiin valmiuksiin kuuluu ongelmanratkaisukyky ja kyky nahda erilaisia ti-
lanteeseen sopivia vaihtoehtoja. Vuorovaikutusosaamiseen kuuluu yhteistyotaidot seka dia-
logi- ja neuvottelutaidot. (Ronkko & Rytkonen. 2010: 283.) Organisaatio- tai systeemiosaa-
mista perhetyontekija tarvitsee osatakseen ohjata asiakkaita juuri hanen kuntansa mukaisiin
oikeisiin palveluihin ja tietaakseen miten missakin tilanteessa kuuluu menetella. Prosessiosaa-
minen on kykya tarkastella asioita kauaskantoisesti. Ammattilaisen on nahtava tilanne koko-
naisuutena ja ryhdyttava pienin, johdonmukaisin teoin helpottamaan perheen tilannetta, niin
etta prosessin edetessa ongelmat pienenevat tai poistuvat kokonaan. Substanssiosaaminen
tarkoittaa sita erityisosaamista, jota tyossa tarvitaan, esimerkiksi univerkkovalmentajan tulee
hallita teoria vauvojen unesta, ryhman ohjaaminen seka olla perilla virtuaalisen auttamisen
mahdollisuuksista. (Ronkko & Rytkonen. 2010: 277-287; Vilén ym. 2010: 64-84.)

Univerkkovalmentaja on siis vauvojen unen asiantuntija, joka ohjaa vertaisryhmaa verkossa.
Internetissa olevat ryhmat eroavat liveryhmista siina, etta kommunikaatiokeinona on verkossa
vain kirjoitettu teksti. Kun kommunikaatiosta puuttuu non-verbaaliset viestit, voi syntya vaa-
rinymmarryksia. Varsinaista koulutusta verkkoryhman ohjaukseen ei ole, joten verkkoryhman
ohjauksessa on sovellettava samoja periaatteita ja menettelyja kuin liveryhman ohjaami-
sessa. Verkkoryhmanohjaajan tehtavia ovat esimerkiksi pelisaantojen kertominen, esittelyjen
pyytaminen, ongelmatilanteiden ratkaiseminen, aktiivinen vastaaminen ja hyvan ilmapiirin
yllapitaminen. (Huuskonen 2010, 79.) Ryhman ohjaajan on ymmarrettava taman erityinen
rooli sosiaalialan ammattilaisena vertaisryhmassa. Sosiaalialan ammattilaisen ja asiakkaan
vuorovaikutuksella on merkittava rooli asiakkaan kokemuksesta auttamisen laadusta ja tulok-
sista. (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen & Makela 2011, 35.) Ryhman lopettaminen on ai-
van yhta tarkeaa kuin ryhman aloittaminen. Ryhmissa, joissa on tarjolla asiantuntijan apua,
on asiantuntijan tehtavana valmistaa ryhmaa siihen, etta he parjaavat ja kykenevat jatka-

maan tavoitteitaan kohti myos itsenaisesti. (Helle 2002, 144.)
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4.3  Valmennukseen soveltuvat sosiaalialan tyomenetelmat

Perhetyossa kaytetaan monia eri menetelmia, joiden avulla saadaan kartoitettua ja havain-
nollistettua perheen tilannetta. Tarkeimmat menetelmat ovat dialoginen keskustelu seka rat-
kaisukeskeinen tyoote. (Perhetyo 2015.) Verkkovalmennuksessa on pyritty kayttamaan niita
perhetyon menetelmia, joita on mahdollista kayttaa myos internetin valityksella. Tyomene-
telmat verkkokurssiin valikoituivat sen mukaan, mita menetelmia yhteistyokumppani oli kayt-
tanyt aiemmin uniluennoillaan ja menetelmia lisattiin taydentamaan verkkovalmennusta ko-
konaisvaltaisemmaksi. Tyomenetelmiksi valikoitui ratkaisukeskeisyys seka vertaistuki. Naita

tyomenetelmia on selitetty seuraavaksi tarkemmin.
4.3.1 Ratkaisukeskeinen tyomuoto

Ratkaisukeskeisen toimintatavan heikkoudet ja vahvuudet puoltavat menetelman toimivuutta
opinnaytetyon kehittamiskohteen valmennustuotteessa. Heikkouksina voidaan pitaa menetel-
man yltiomyonteisen ilmapiirin asettavan asiakkaalle mielikuvat siita, etta hanta ei oteta va-
kavasti tai etta ongelmanratkaisu tuntuu liian helpolta ollakseen totta. Ohjaaja saattaa sortua
liialliseen auttamiseen tai osallisuuteen antamatta asiakkaalle tilaa ja mahdollisuutta loytaa
ratkaisun itse. Vahvuuksia toimintatavassa on sen yksinkertaisuus ja se, etta tyoskentelyn voi
aloittaa valittomasti ohjaajan ja asiakkaan kohdatessa. Vastuu muutoksesta on asiakkaalla,
joka helpottaa verkon yli ohjaamista ja antaa asiakkaalle tunteen ja kokemuksen omasta ky-
kenevaisyydesta. Tyoskentely on tavoitelahtoista ja askeleittain etenevaa, jolloin tuloksia
syntyy nopeasti ja asiakaskin kykenee havaitsemaan muutokset konkreettisesti. Silloin kun tu-
loksia syntyy, niista asiakas voi aina kiittaa itseaan. Ratkaisukeskeisyydessa ei voi epaonnis-
tua, voi vain korjata tulevaa tekemista ja oppia virheistaan. Ajattelutavan omaksuttuaan asia-
kas osaa ratkaista myos tulevia ongelmia, eika jaa riippuvaiseksi asiantuntijan tuesta. (Ratkai-

sukeskeinen tyoskentely 2016.)

Ratkaisukeskeisyys on 1970-luvulla alun perin terapiamaailmaan luotu toimintamalli, jossa
keskitytaan asiakkaan voimavaroihin seka tuetaan ja luotetaan asiakkaan omaa kykyyn ja tai-
toon ratkaista ongelmat ja paasta tavoitteisiinsa. Ratkaisukeskeisyydessa ei keskityta ongel-
miin vaan tulevaisuuteen ja resursseihin. Tana paivana ratkaisukeskeista toimintatapaa hyo-
dynnetaan muussakin asiakastyossa, esimerkiksi valmennuksissa ja opetustilanteissa. Ratkaisu-
keskeisyys ei ole teoria eika menetelma, vaan ennemmin tapa kohdata asioita ja olla vuoro-

vaikutuksessa. (Niemi-Pynttari 2013; Ratkaisukeskeinen tyoskentely 2016.)

Helle (2002, 124-135) on kirjoittanut 12 askelta ratkaisukeskeisyyden toimintaperiaatteisiin.
”Nama askeleet ovat
1. asiakasohjautuvuus,

2. kunnioitus
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luottamus asiakkaan voimavaroihin ja kykyihin
vastuu asiakkaalla
tavoitteellisuus

toiveikkuuden ja myonteisen nakokulman etsiminen ja nakeminen

N o o h~w

keskittyminen edistykseen, onnistumisiin, uusiin vaihtoehtoihin ja ratkaisui-
hin

8. kaytetty kieli luo todellisuutta

9. muutos on vaistamaton

10. myonteinen palaute ja ansionjako

11. yhteistyo perustuu avoimeen vuorovaikutukseen ja ajatusten vaihtoon

12. tyontekija tunnistaa muutosta luovia voimia ja vahvistaa niita.”

Ratkaisukeskeisessa tyoskentelytavassa ohjaajan rooli on olla tasavertainen ohjausprosessin
asiantuntija ja asiakkaan rooli on olla oman elamansa asiantuntija seka paatoksentekija. Tar-
koituksena on, etta asiantuntija rooli ei painoitu. Ratkaisukeskeisyydessa ohjaajan on olen-
naista johdatella keskustelua ja auttaa asiakasta nakemaan asioita eri nakokulmista. Ohjaajan
tehtavana on kysella asiakkaalta kysymyksia, jotka auttavat asiakasta hahmottamaan ongel-
maa, resursseja, voimavaroja ja mahdollisuuksia. Tyypillisia kysymyksia, joilla ohjaaja saattaa
asiakasta johdatella on esimerkiksi ”Miten olet aiemmin ratkaissut haastavat tilanteet?” tai
”Jos tapahtuisi ihme, miten ongelma ratkeaisi?” Ratkaisukeskeisyys on laheisesti yhteydessa
voimavarakeskeisyyden kanssa, jonka yksi merkittava lahtokohta on toivon herattaminen.
(Helle 2002, 123-144; Niemi-Pynttari 2013.)

4.3.2 Vertaistuki

Vertaistoiminta on vasta 1990-luvun puolivalissa Suomeen rantautunut tukimuoto, jossa on
tarkoituksena yhdistaa saman kokemuksen tai sairauden kokeneet ihmiset jakamaan toisilleen
tukea ja ymmarrysta. Vertaistoiminnassa jokainen osallistuja on kokemuksellinen asiantuntija
ja sen arvoihin kuuluu tasa-arvoisuus ja toisen ihmisen kunnioitus. Vertaistuki voi toteutua
niin kahden keskisessa tapaamisessa kuin suuremmassa ryhmassa, kasvokkain tai internetin
keskustelupalstoilla. Vertaistuki ei korvaa ammattiapua, sukulaisia tai ystavia, mutta se tay-
dentaa tukiverkkoa tavalla, johon muut auttamistahot eivat kykene. Vertaistukiryhma voi olla
ryhma ilman nimettya ohjaajaa, jolloin jokainen ryhmalainen on yhta lailla vastuussa ryhman
toiminnasta, vertaisryhmassa voi olla vetaja, joka on yksi ryhmalaisista, mutta ottaa vastuul-
leen ryhman toiminnan kaynnistymisen ja toimimisen tai ryhmassa voi olla ammattilainen ve-
tamassa ryhmaa. Vertaistukiryhmissa pyritaan usein ratkaisukeskeisyyteen, jolloin ryhmalais-
ten erillisiin tai yhteisiin ongelmiin etsitaan yhdessa ratkaisuja. Vertaisryhmien etuja ovat sen
valiton saatavuus, matalan kynnyksen avunsaanti, ilmaisuus, vapaaehtoisuus. (Laimio, A. &
Karnell, S. 2010, 9-16.)
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Vertaistuessa on tarkeaa tulla ymmarretyksi, kuulluksi ja hyvaksytyksi ryhmalaisten keskuu-
dessa ja tuntea, ettei ole yksin ongelmansa kanssa (Laimio, A. & Karnell, S. 2010, 11-13).

Ryhmamuotoisessa vertaistukiryhmassa yksilo voi parhaassa tapauksessa jakaa ja vaihtaa ko-
kemuksia, selkiyttaa ja vahvistaa omaa identiteettiaan, voimaantua, kokea yhteisollisyytta,

saada uusia ystavia ja loytaa uusia toimintatapoja (Jyrkama, O. 2010, 26).

Internetissa olevat vertaistukiryhmat tavoittavat jasenia laajasti, silla silloin eivat aikataulul-
liset tai maantieteelliset seikat muodostu esteeksi. Internet on tuonut vertaistukiryhmat hel-
pommin lahestyttaviksi ja loydettaviksi, silla vertaistukiryhmat toimivat usein osana sosiaa-

lista mediaa, jota ihmiset kayttavat omiin henkilokohtaisiin tarkoituksiinsakin. Internet on li-

sannyt vertaistukiryhmien maaraa ja palveluntarjoajia runsaasti. (Huuskonen, P. 2010, 72-74.)
5 Tutkimusasetelma ja kohdeyrityksen esittely

Tama opinnaytetyo oli kehittamistutkimus, jonka tavoitteena oli tutkia kaytannon kokeilun
avulla olisiko yhteistyokumppanin asiantuntijuus hyodynnettavissa uutena tuotteena verkossa
olevissa vertaistukiryhmissa. Kehittamistutkimus eteni alla olevan kaavion mukaisesti. Mene-
telman vahvuutena tutkimuksen tuloksena syntyi kehittamistuotos, joka vastaa kaytannon tar-
peisiin. (Kananen 2013, 33-39.)

Nykytilan kartoitus

Ongelman havaitseminen ja

maarittel
Vaihtoehtojen 4

etsinta Vaihtoehtojen arviointi

ja ratkaisun valinta

Kokeilu/toteutus L
Arviointi

Seuranta

Kuvio 1: Kehittamistutkimuksen kehittamissyklin vaiheet (Kananen 2015, 42).

Tama opinnaytetyo oli yhden syklin pituinen tutkimus. Tutkimusongelmana oli, kuinka sosiaa-
lialan pienyritys voisi tarjota internetissa asiantuntijan palveluitaan. Opinnaytetyon kehitta-
miskohteeksi oli valittu yrityksen univalmennuspalvelut. Yrittajalla oli tarve saada yrityksen
palveluita laajemmin asiakkaiden kayttoon internetin valityksella, mutta haasteena oli yritta-

jalta puuttuva kokemus verkkotuotteen luomisesta seka verkossa tyoskentelysta. Tavoitteena
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oli saada tutkimuskysymyksiin mahdollisimman realistinen vastaus kokoamalla ”syyskuun vau-
vat 2015” -ryhman aideista verkkovalmennuksesta kiinnostuneiden ryhma ja testaamalla mah-
dollista uutta verkkovalmennustuotetta kaytannossa. Mikali verkkovalmennukselle olisi kysyn-
taa ja kokeilu koettaisiin onnistuneeksi, oli opinnaytetyon tavoitteena luoda palautteiden pe-
rusteella yhteistyoyritykselle uusi univalmennusta tarjoava palvelu, joka olisi saatavilla kai-

kille halukkaille asiakkaille asuinpaikasta riippumatta.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksina voidaan ajatella olevan:
1. Ovatko pienten lasten vanhemmat kiinnostuneita uneen keskittyvasta verk-
kovalmennuksesta?

2. Miten tallainen verkkovalmennus voisi kaytannossa toteutua?

Kehittamistutkimuksella ei ole omaa metodologiaa, vaan se on monimenetelmainen tutkimus-
ote, jossa hyodynnetaan niita tutkimusmenetelmia, joilla saadaan ratkaisu tutkimusongel-
maan. Kehittamistutkimuksessa kerataan ainestoa laadullisten ja maarallisten aineistonkeruu-
menetelmien avulla. Tyypillisia laadullisia aineistonkeruumenetelmia ovat dokumentit, ha-
vainnointi, haastattelut ja etnografiset tutkimukset ja maarallisten aineistonkeruumenetel-
mista kaytetaan kyselya. (Kananen 2015, 33-39, 76-99) Tahan opinnaytetyohon kerattiin ai-
neistoa opinnaytetyontekijan osallistuvan havainnoinnin, yhteistyokumppanin puhelinhaastat-

telun ja demoryhmalaisten kyselylomakkeen avulla.

Laadullisen aineiston sisallon analyysi selventaa ja selkeyttaa aineistoa kasiteltavampaan
muotoon (Eskola & Suoranta 1998, 138). Taman opinnaytetyon aineistoa analysoitiin teemoit-
telulla, silla se on erinomainen analysointitapa kaytannon ongelmanratkaisuun (Eskola & Suo-
ranta 1998, 179). Aineistoa voi tulkita teorialahtoisesti, aineistolahtoisesti tai molempien yh-
distelmalla teoriasidonnaisesti (Kananen 2012, 93). Opinnaytetyon aineistoa tulkittiin teo-
riasidonnaisesti, silla osa teoriasta oli ennalta odotettavissa ja kirjattu jo ennen aineiston ke-
ruuta raporttiin. Taydellisen teoriapohjan kirjoittaminen ennen aineiston keruuta oli kuiten-
kin mahdotonta, silla taysin vastaavia tutkimuksia ei ole aiemmin tehty ja aineistosta nousi

uusia teoria-aihioita esille.

Tyon teoreettinen viitekehys kasittelee kehittamistyota, vauvojen unta ja sosiaalialan tarjo-
amien tukimuotojen sopivuutta verkkovalmennuksen tukimuodoiksi. Ennen kaytannon tutki-
musta teoriapohja selvensi kasitteita vauvojen uniongelmista, unikouluista, virtuaalisesta aut-
tamisesta, ryhman ohjaamisesta ja vertaistuesta. Aineiston analysointivaiheessa teoria tay-

dentyi perhetyontekijan asiantuntijuuden ja ratkaisukeskeisen tyomuodon kasitteilla.
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Kehittamistutkimuksen luotettavuustarkastelu on tehtava niiden menetelmien ja metodien
mukaan mita tutkimuksessa on kaytetty. Kehittamistutkimuksen onnistumista arvioi loppu-
tuotoksena syntynyt tuote ja sen toimivuus. (Kananen 2015, 111.) Laadullisen tutkimusotteen
luotettavuuden kriteerina voidaan pitaa mahdollisimman realistisista, yksiselitteista ja tark-
kaa tutkimustekstia (Eskola & Suoranta 1998, 209-230). Taman tutkimuksen luotettavuus taat-
tiin vahvistamalla tutkimus yhteistyokumppanilla ennen tutkimuksen julkaisemista, riittavalla

dokumentaatiolla ja tutkimusjoukon harkitulla otannalla seka taydellisella vastausprosentilla.

Opinnaytetyon toimeksiantaja- ja yhteistyokumppani on pienyritys, joka on perustettu elo-
kuussa 2014. Yritys taydentaa kuntien tarjoamaa sosiaalityota tukemalla perheiden hyvinvoin-
tia tarjoamalla voimaannuttavia hyvinvointipalveluita. Yritysta pyorittaa yksityisyrittaja, jolla
on monipuolinen koulutus ja tyokokemus: sosionomi, toimintaterapeutti, ratkaisukeskeinen
valmentaja, mindfulnes-ohjaaja, lasten tunnetaito - ohjaaja, erilaisten lapsi- ja perheliikun-
tojen ohjaaja, vauva- ja taaperosirkuksen ohjaaja, vauva- ja satuhieronnan ohjaaja, aarre-
karttaohjaaja, depressiokouluohjaaja ja Vahvuutta vanhemmuuteen - perheryhmien ohjaaja.
Tyokokemusta yrittajalla on vuodesta 1993 alkaen lastentarhanopettajana, erityislastentar-
hanopettajana, lasten harrasteryhmien ohjaajana ja neuvolan perhetyontekijana. (Makela,
2016.)

Yritys syntyi yrittajan tarpeesta jatkaa aiemmin tekemaansa tyota inhimillisemmin seka itse-
aan, etta asiakkaitaan kohtaan. Julkisella kuntasektorilla ei ole yrittajan mukaan riittavasti
aikaa tehda tyota laadukkaasti, jolloin kaikki osapuolet karsivat. Oman yrityksensa kautta han
tarjoaa samanlaisia palveluja kuin aiemmin kunnalla tyoskennelleena. Yrittaja pitaa tarkeana
asiana pitaa huolta itsestaan, jolloin hanella riittaa voimavaroja pitaa hyvaa huolta asiakkais-
taan. (Makela, 2015.) Yrittaja on kiinnostunut pysymaan ajan hermolla ja kehittamaan yritys-
taan jatkuvasti. Yrittaja oli valittomasti kiinnostunut yhteistyosta opinnaytetyon parissa ja
valmis kokeilemaan uutta aluevaltausta viemalla aiemmin tarjoamiaan palveluita verkkoon.
Yrittajan aktiivisuudesta kertoo myos hanen jatkuva halunsa kehittya tyossaan erilaisten uu-

sien koulutusten ja kurssien avulla (Makela 2016).
6  Yokukkujasta nukkujaksi -verkkovalmennustuotteen prosessi

Tassa luvussa on kuvattu opinnaytetyon kaytannon osuuden prosessia. Yokukkujasta nukku-
jaksi -verkkovalmennuksen kehittamisprosessi on alkanut heinakuussa 2016 ja paattynyt maa-

liskuussa 2017. Prosessi eteni hitaasti, mutta varmasti.
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Kuvio 2: Verkkovalmennustuotteen synty

6.1 Demoryhman suunnittelu

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksina olivat "onko pienten lasten uneen keskittyvalle verkko-
valmennukselle kysyntaa ja miten tallainen verkkovalmennus voisi kaytannossa toteutua?”
Tarjosin yhteistyokumppanille neljaa eri vaihtoehtoa, joilla tutkimuskysymykseen voisi saada
vastauksen ”syyskuun vauvat 2015” vertaistukiryhman aideilta.

Vaihtoehto A: kerataan lista kysymyksista, joita ryhmalaiset haluavat kysya asiantuntijalta ja
asiantuntija vastaa. Kerataan palaute osallistujilta.

Vaihtoehto B: perustetaan demoryhma, joka toimisi samalla tavalla kuin yrityksen maksulli-
nen vertaistukiryhma toimisi. Osallistujiksi tulisi kaikki vapaaehtoiset aidit ”syyskuun vauvat
2015”-ryhmasta ja ryhma olisi aktiivinen ennalta maaritellyn ajan, jolloin konsultaatiota olisi
tarjolla. Havainnoidaan demoryhmaa ja kerataan palaute osallistujilta seka yrittajalta.
Vaihtoehto C: luon kyselyn vertaistukiryhman aideille, jossa kysytaan olisivatko he kiinnostu-
neita maksullisesta vertaistukiryhmasta, jossa tarjotaan konsultaatiota uniongelmiin. Mita
hyotyja ja ongelmia he ajattelisivat tallaisessa vertaistukiryhmassa olevan seka mita he olisi-
vat valmiita maksamaan kyseisesta palvelusta?

Vaihtoehto D: jotain muuta?

Yrittaja valitsi vaihtoehdon B, jossa paasee konkreettisesti kokeilemaan seka osallistujien,
etta yrittajan nakokulmasta minimaalisilla riskeilla toimisiko maksullinen vertaistukiryhma

verkossa.
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Kysyin ”syyskuun vauvat 2015” -ryhmalaisilta luvan kayttaa ryhmaa hyodykseni opinnayte-
tyossa heti prosessin alkuvaiheessa. Tiesin tarjotessani verkkovalmennusmahdollisuutta ryh-
malaisille sen olevan mielenkiintoa herattava, silla uniasioista keskusteltiin ryhmassa lahes
paivittain. Olin kuitenkin positiivisesti yllattynyt, silla yli puolet ryhmalaisista (51,7%) ottivat
osaa demoryhmaan. Demoryhma koostui 30 vapaaehtoisesta ”syyskuun vauvat 2015” -ryhman
aidista. Demoryhman kokoa ei rajattu etukateen, vaan kaikilla 58 aidilla oli samanlainen oi-
keus osallistua ryhmaan. Ryhmaan osallistuminen oli ilmaista, mutta osallistumisen ehtoina
olivat aktiivinen osallistuminen ja palautelomakkeeseen vastaaminen. Jokaisella ryhmaan
osallistuneella olivat omat henkilokohtaiset lahtokohdat, tavoitteet ja intressit ryhmaan osal-
listumiseen. Toiset olivat uteliaina taustalla hakemassa vinkkia tai vahvistusta jo omaan toi-
mivaan perhetilanteeseen, kun taas toiset olivat jo jaksamisen aarirajoilla hakemassa akuut-

tia muutosta.

Demoryhman aikataulu ja sisalto maaritettiin yhdessa yrittajan kanssa. Ajatuksena oli, etta
ryhmalaiset saisivat alussa tiiviin luentoa vastaavan infopaketin videoiden, blogitekstien ja
ryhmaan kirjoitettujen tervetuloviestien valityksella vauvojen unesta, jonka jalkeen ryhmalai-
set voisivat esittaa omia kysymyksiaan ja selittaa heidan henkilokohtaisia pulmiaan. Asiantun-
tija vastaisi paivittain osallistujien kysymyksiin ja tarkkailisi tarvitaanko lisaa yleista infoa vai
riittaako henkilokohtainen vastailu ja tuki. Vertaistuki nousisi jopa yhta tarkeaksi tukimuo-
doksi, kuin asiantuntijan jakama tuki, joten kaikki kysymykset ja vastaukset ovat nahtavissa
kaikille osallistujille. Ryhmalaisia tuettaisiin aktiiviseen kannustamiseen ja vertaisneuvojen
jakamiseen. Demoryhman pituus olisi oltava riittavan pitka, jotta halukkaat ehtivat saada jo
jonkinlaisia tuloksia unimuutosten myota aikaan, mutta riittavan lyhyt ja tiivis, jotta ryhma-

laiset jaksavat olla aktiivisia koko valmennuksen ajan.

Paadyimme tarjoamaan kahdeksan paivan unikonsultaatioon keskittyvaa verkkovalmennusta
ajalla 15-19.8 ja 22-24.8. Verkkovalmennus toteutettiin siis puolentoista viikon ajan arkipai-
vina. Ryhmalaisille kerrottiin valmennuksen olevan demoryhma, jossa tarkoituksena on selvit-
taa tulisiko verkkovalmennuksesta toimiva tuote yritykselle ja saada osallistujilta rehellista

palautetta seka parantamisehdotuksia.

Valmennuksen alustaksi valittiin Facebook sen helppouden vuoksi. Verkkovalmennuksen olisi
tarkoitus olla mahdollisimman helposti saatavilla ja nopea kayttaa. Tutkimuksen mukaan 56%
suomalaisista kayttaa Facebookia (Matto 2015). Vanhemmat ovat muutenkin aktiivisia sosiaali-
sessa mediassa, joten verkkovalmennukseen osallistuminen olisi yhta arkipaivaista, kuin mika
tahansa muu kontaktien yllapito Facebookissa. Facebookin ryhmissa toimiminen oli tuttua
yrittajalle, opinnaytetyon tekijalle seka osallistujille. Facebookin ryhma on mahdollista lait-
taa salaiseksi seka suljetuksi, jolloin ryhman ulkopuoliset eivat loyda ryhmaa eika ryhmaan voi

liittya ilman erillista kutsua.
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Oma osuuteni opinnaytetyon tekijana oli avustaa yrittajaa ideoimaan ja toteuttamaan verkko-
valmennuksen demoryhma. Roolini on toimia esimerkkina siita, millaisiin tuloksiin voi paasta
noudattamalla asiantuntijan ohjeita, tsempata muita, toimia vertaisneuvojana ja avustaa

yrittajaa kaikin tavoin, miten han kokee apua tarvitsevan.
6.2 Demoryhman toteutuminen

Kaikki 30 osallistujaa lisattiin paivaa ennen verkkovalmennuksen alkua Facebook-ryhmaan.
Ryhmassa oli odottamassa kiinnitettyna julkaisuna yrittajan esittelyvideo, jossa han kertoi it-
sestaan, omasta unitaustasta, yrityksestaan ja alkavasta verkkovalmennuksesta. Esittelyvi-
deon lisaksi esilla oli 10 minuutin univideo, jossa yrittaja kertoo vauvojen unesta, unisyk-
leista, uniassosiaatioista ja hyvaa younta edistavista tekijoista. Videoiden lisaksi yrittaja jakoi
kirjoittamansa blogin kirjoituksia otsikoilla ”mika on unikoulu?”, ”millaisia unikouluja on ole-
massa?”, “univinkkeja”, "hellyystankkaus osana iltarutiinia” ja "mita hyotya voi olla unile-
lusta”. Ryhmalaiset olivat selkeasti innostuneita tulevasta verkkovalmennuksesta, silla osallis-
tujat olivat jo tutustuneet infopakettiin ja aloittaneet keskusteluja saman tien heidan paasty-

aan ryhmaan ennen ryhman varsinaista aloituspaivaa.

Ryhman virallisesti alettua maanantaina 15.8 ryhmalaiset kirjoittivat kukin oman aloituksen
ryhman seinalle, jossa esittaytyivat, kertoivat kommenttejaan alun infopaketista ja omista
tavoitteistaan seka ongelmistaan. Asiantuntijana yrittaja kavi vastaamassa jokaisen aloituk-
seen kysyen tarkentavia kysymyksia, antaen neuvoja ja tsempaten. Ryhmalaiset osasivat etsia
itsenaisesti omia ongelmakohtiaan alun infopaketista ja kehuivat kattavaa seka loogista uni-
teoriaa. Vanhemmat kyselivat eniten siita, miten lasta voi opettaa nukahtamaan itse ja koki-
vat tiedon vauvan itkusta ja sen tarkoituksesta erityisen hyodylliseksi. Vanhemmat innostuivat
kokeilemaan unimuutoksia jo ensimmaisena iltana. Yrittaja vastasi ryhmalaisten tarpeeseen
saada selkeat ohjeet lapsen itsesaatelyn vahvistamiseen ja itsekseen nukahtamisen opettami-
seen tekemalla naista aiheista erillisen informatiivisen videon. Yrittaja sai alusta asti kiitosta

lempeasta, inhimillisesta, informatiivisesta ja tsemppaavasta tavasta vastata viesteihin.

Esimerkkeja yrittajan vastauksista
”Itkusta. Itku merkitsee eri asioita. Itku voi merkita sita, etta lasta harmittaa,
ettei han saa unta. Itku voi merkita sita, etta lapsi ei ollenkaan ymmarra, miksi
hanelle tuttua nukahtamistapaa mennaan muuttamaan. Tai itku voi tarkoittaa,
etta nyt han tarvitsee apua ja tukea nukahtamiseen. Tai itku voi tarkoittaa
sita, ettei han kesta enaa. On tarkea tunnistaa nama erilaiset itkut, silla niihin
vaste on erilainen. Itkua voi alussa kuulostella, millaista se on ja miten siihen
pitaisi vastata. Kaikki itku ei ole hataitkua vaan se voi olla myos harmistusta

siita, etta nyt ollaan tekemassa eri tavoin kuin aikaisemmin. Vanhemmat voivat
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myos opettaa lapsen hataantymaan tai rauhoittumaan oman suhtautumisensa
avulla. Jos vanhempi on itse hatainen ja paniikissa vauvan itkusta, niin lapsikin
hataantyy. Jos vanhempi pysyy itse rauhallisena ja varmana, lapsikin voi olla
varma, ettei tama tilanne olekaan kamala. Se pitaa muistaa, ettei lempea uni-
koulu, jossa itkulle tarjotaan vaste esim. silittelylla tai syliin nostamiselle,

traumatisoi ketaan lasta eika se ole huudattamista.”

”Kaikessa kannattaa aina miettia, onko tapani johdonmukainen ja mita se tapa

opettaa lapselle?”

”Mina lahden aina siita, etta jos se on perheelle itselleen ok, niin sitten se on
ok. Jos tapa ei hairitse ketaan, niin sitten tapaa voi jatkaa. Mutta jos tavassa
on jotain perhetta tai itsea hairitsevaa, niin sitten sita kannattaa alkaa muut-
taa. Voisin kuitenkin suosituksena sanoa, etta pyrkimys olisi ainakin vahitellen

sita kohti, etta lapsi nukahtaisi myos itsekseen.”

”Ei kannata miettia saalin (vaikka tasan tarkkaan ymmarran senkin tunteen)
kautta vaan sen kautta, miten ihanaa on myos lapselle, etta han oppii itsekseen
nukahtamisen taidon. Se on valtavan tarkea ja hyva taito lapselle ja siita on

viela paljon hyotya seka hanelle itselleen, etta teille vanhemmille.”

Aloitusviestien jalkeen ryhmalaiset alkoivat kirjoittaa raportointiviesteja ryhman seinalle,

jossa he kertoivat unimuutosten etenemisesta. Tassa kohtaa valmennusta vertaistuki nousi

tarkeaksi elementiksi, jossa laheteltiin tsemppeja, onniteltiin onnistumisista ja harmiteltiin

takaiskuja. Yrittaja vastasi jokaiseen viestiin, johon hanella oli neuvottavaa tai mikali vies-

tissa oli hanelle osoitettu kysymys. Hanella oli myos tarkea osuus tsemppaamisessa ja ryhman

motivoinnissa unimuutoksiin. Asiantuntijana han tarjosi erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja, ideoita

ja ajatuksia, joista vanhemmat saivat valita itselleen mieluisimpia toimintatapoja. Ryhmalai-

set kyselivat apua omiin tilanteisiinsa, esimerkiksi kysymyksilla "kuinka toimin, kun lapseni

nousee jatkuvasti seisomaan pinnasangyn laitoja vasten eika osoita mitaan merkkeja nukahta-

misesta” tai ”miten voin rauhoittaa lastani, joka huutaa sydanta sarkevasti”. Ryhmalaiset

osoittivat kysymyksia myos toisille vertaisille ja hakivat vertaistukea toisistaan. Unimuutokset

voivat herattaa vanhemmissa epavarmuutta ja epauskoa onnistumisen suhteen, mutta kuulles-

saan toisten onnistumisista ja toisaalta myos takapakeista, heraa heilla usko omaankin teke-

Vaikka ryhmalaiset saivat kaikki saman alkuinfon ja lukivat toistensa tapauksia ja niiden vas-

tauksia, tarvitsivat he henkilokohtaista neuvoa juuri heidan tapaukseen, vaikka asiantuntijan

vastaus olisi ollut identtinen kuin toiselle ryhmalaiselle. Asiantuntijan tehtava tallaisessa
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verkkovalmennuksessa on siis toistaa alkuinfon asioita monilta eri kantilta tarkasteltuna, ker-
toa eri vertauskuvia, valaa uskoa, kehua onnistumisista, etsia ongelmakohtiin ratkaisua ja

tsempata vanhempia vaikeiden hetkien yli.

”Musta tuntuu etta myo junnataan tai jopa otetaan takapakkia. Yolla kayn vie-
lakin miljoonasti auttamassa tuttia tai kippaamassa nurin. Ja nukahtaminen ei
kyl oo helpottunu illallakaan yhtaan. Miten tyo muut nyt siis toimitte? Vaanta-

kaa rautalangasta!” Ryhmalainen A

”Miten toimia kun kuuntelee yolla vauvan herattya omassa huoneessaan itkua
ja itku kuulostaa valittavalta muttei hataitkulta. Pitaako paikalle menna vai
voiko vaan kuunnella niin kauan etta lakkaa?

Miten ootte toiminut?” Ryhmaladinen B

”Vertaistuki on tullut todella tarpeeseen. On ollut "helpottava” lukea, etta
muillakin esim. kurotellaan aitia sangysta itkien. Vain toinen saman kokenut
tietaa, kuinka vaikea ja ristiriitaisia tunteita herattava kyseinen tilanne voi
olla. On tuntunut niin pahalta olla ottamatta lasta syliin ja kuunnella toisen
protestointia. Minulle on ollut tarkeaa muistaa, ettei lapsi saa traumoja ym.,
kun olen itse lasna ja lohduttamassa & auttamassa muutokseen sopeutumisessa
seka se, etta lapsi vain protestoi itselleen tutun ja mukavankin asian muuttu-

mista.” Ryhmalainen C

Havaitsimme noin ryhman puolivalissa, etta alkuhuumassa ryhmasaantojen luominen ja lapi-
kaynti oli unohtunut. Ryhma oli sinansa poikkeuksellinen, silla ryhman jasenet olivat toisilleen
entuudestaan tuttuja ja ryhmassa ei ollut odotettavissa minkaanlaisia konflikteja tai epasel-
vyyksia eika varsinaista tutustumisvaihetta ryhmalaisten valilla ollut. Ryhmasaannot ovat kui-
tenkin tarkeaa luoda aina ihmisten muodostuessa uudeksi ryhmaksi riippumatta siita, ovatko
he toisilleen tuttuja vai eivat. Loimme yrittajan kanssa ryhman saannot, jotka koostin kuvan-
kasittelyohjelmalla taulumaiseksi jpg-tiedostoksi. Ryhmasaannot laitettiin ryhmaan nakyville
ja pyydettiin ryhmalaisilta palautetta ja kuittausta heidan luettuaan saannot lapi. Parannus-

ehdotuksia ei tullut ja saannot koettiin ryhmaan sopiviksi.
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RAVNASAAN 38

Esittele ryhméan elkaessa Iyhyesti dtsesi, perhessi ja
erro, mihin toivoigit saavasi apuas

JAA WVAIN SEN VERRAN ELAMASTASI KUIN ITSE HALUAT.

Vertaistulki on yhitd tirke#iti CAsgh ryhmiAsssa kuin
asiantuntijan neuvoy, autethan gijis ystidvadE mikdli sinullsa
vol olla ratkeisuehdotus tai voit mydStaelasa todisten
tilanteita kommentoimall a.

PIDETAAN RYHMASSA MUKEAVA, TYEMPPAAVA JA POSITHVINEN ILAAPHRI

Haikkea saa kysyi, tyhmit kysymyksis i olekaan!
TaméE ryhmn#: on Juari oikea pajikka ibhmetell A,
warmistella ja kysyi uneen 1ijittyvish asioita.

MIEAL SINVLLA oN ARUVUTTI eMNGELMA JA HALUAT VASTAVEKSEN MAHDOLLISIMMAN NoPEASTI,
VelT TALATA HELIN KESKUSTELUUSL, NIN HELI Loy TAA KIRJGITUKSESI PAREMMIN.
Ryhm#él &d set sitoutuvat salassapitosopimulkaseen

osallistumalla ryhméifn.
Fyhmian asiocita i saa jakaa muille ogapuclilla!

Kuva 2: Ryhmasaannot

Toisen eli viimeisen valmennusviikon alkaessa ryhmalaiset alkoivat jo selkeasti lopettelemaan
verkkovalmennusta ja raportoimaan muutosta ja kiittelemaan seka minua valmennuksen mah-
dollistajana, etta yrittajaa asiantuntijuudesta. Osalla ei haluttuja muutoksia yrityksista huoli-
matta ollut tullut ja syita harmiteltiin: sairasteluja, reissuja, lipsumisia ja tietamattomyytta

siita, miten voisi toimia toisin.

Kolme paivaa ennen verkkovalmennuksen loppumista eras ryhmalainen surkutteli verkkoval-
mennuksen paattymista ja ehdotti, etta pidettaisiin viela jonkun ajan kuluttua yksi paiva, jol-
loin olisi mahdollisuus saada yrittajan apuja ja vinkkeja. Arvioimme kuulumispaivan tarvetta
yrittajan kanssa yksityisviesteilla ja sovimme maanantain 5.9 olevan valmennuksen viimeinen
aktiivinen kuulumispaiva. Ryhmalaisille jai valmennuksen loputtua 12 paivaa aikaa testata

valmennuksessa opittuja metodeja ennen kuulumispaivaa.

Jotkut ryhmalaiset kyselivat jo esittelyteksteissaan apua vanhempien lastensa nukahtamison-
gelmiin. Paatimme keskittya verkkovalmennuksessa nimenomaan vauvojen uniongelmiin,
mutta mikali verkkovalmennuksen loputtua ei vauvojen unesta olisi enaa kyseltavaa, niin yrit-
taja vastaisi myos isompien lasten uniin koskeviin kysymyksiin. Valmennuksen viimeisina pai-
vina osallistujat eivat olleet enaa niin aktiivisia, joten kahtena viimeisena paivana vastaan
otettiin kysymyksia, jotka koskivat vanhempien lasten unia, mutta kysymyksia tuli vain muu-

tamia.

Valmennuksen viimeinen virallinen paiva ennen kuulumispaivaa tuli nopeasti ja meinasi mo-

nelta jaada huomaamatta. Seka mina ryhman yllapitajana, etta yrittaja informoimme jatko-
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ohjeita ryhmalaisille ja muistutimme tulevasta kuulumispaivasta. Kuulumispaivan lahestyessa
osallistujat paivittivat ryhmaan mita on tapahtunut lahtotilanteesta tahan paivaan. Suurin osa
raportoi younien parantuneen ja ryhmalaiset kiittivat valmennuksen jarjestamista vuolaasti.
Lisakysymyksiakin esitettiin ja erityisesti varmistettiin aiemmin saatuja neuvoja ja haettiin
vahvistusta siihen, etta ryhmalaiset toimivat oikein. Ryhman paatteeksi mina seka yrittaja ja-

oimme ryhmassa kiitosviestit ja mina informoin tulevasta kyselylomakkeen tayttamisesta.
6.3 Demoryhman arviointi

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksina ovat “onko pienten lasten uneen keskittyvalle verkkoval-
mennukselle kysyntaa ja miten tallainen verkkovalmennus voisi kaytannossa toteutua?”. Tut-
kimuskysymyksiin haettiin vastausta perustamalla demoryhma, jonka tarkoitus oli osoittaa toi-
misiko verkkovalmennus kaytannossa vai ei. Demoryhma suunniteltiin niin, etta se palvelisi
mahdollisimman hyvin asiakkaiden tarpeita ja olisi jarkevasti toteutettavissa yrittajalle. De-
moryhmassa kaytiin arvioivaa keskustelua jo valmennuksen aikana seka asiantuntijan etta ryh-

malaisten toimesta.

”Taa on kylla ihan huippukokeilu. Vaikka tuntuu, etta eihan kaytannossa olla
muutettu paljoakaan toimintatapoja niin koko meidan unille kayminen on
muuttunut kuin taikaiskusta! Jotenkin uskon, etta taalta saatu varmuus ja
tsemppihenki valittyy siihen vauvaankin ja halla on turvallinen olo nukahtaa
kun aiti tietaa mita tekee eika ole pyortamassa paatoksiaan heti :D”

-Ryhmalainen A

3. nukutus! 6 MINUUTTIA ja han nukkuu itse hakemaansa unta!! eilen
tosiaan 1h 5min ja nyt jo "pikkuisen” paljon nopeampaa!”

-Ryhmalainen B

”|lta nro 2 ihan mieletonta! Iltapuuro-pesu-yokkari-maito-iltasatu-2unilaulua-
poishuoneesta ja se nukkuu! Molemmat nukkuu! Ilman yhtaan itkua!”

-Ryhmalainen C

”Hei! Tosi hienoa, kun niin moni teista on lahtenyt kokeilemaan uusia toiminta-
tapoja. On tuntunut mahtavalta lukea taalta onnistumisistanne. Millaisia aja-
tuksia olette saaneet videoistani ja blogiteksteistani? Onko niissa tullut jotain
uutta teille? Mika tieto on ollut hyodyksi?”

- Yrittaja
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Verkkovalmennusta arvioitiin valmennuksen aikana opinnaytetyontekijan aktiivisella havain-
noinnilla ja valmennuksen paatyttya yrittajan puhelinhaastattelulla seka ryhmalaisille suunna-

tulla kyselylomakkeella.
6.3.1  Kyselylomake ryhmalaisille

Palaute kerattiin ryhmalaisilta valittomasti demoryhman paatteeksi kyselynetti.com -palvelun
avulla. Palautekyselylomakkeessa oli 21 kysymysta, joista 15 oli suljettuja ja 6 avoimia kysy-
myksia. Vastausaikaa oli 10 paivaa, jonka aikana kaikki 30 osallistujaa vastasivat kyselyyn. Ky-
selyyn vastaajat kertoivat vastaamisen olleen helppoa mobiililaitteella ja vastauksen kesta-
neen noin 15 minuuttia. Kyselylomakkeen tarkoituksena oli kartoittaa osallistujien tyytyvai-
syys verkkovalmennukseen ja kerata osallistujilta tietoa valmennuksen tuotteistamisen edes-

auttamiseksi. Kyselylomake on opinnaytetyon liitteena (liite 1).

Kyselylomake tulee suunnitella huolellisesti, jotta kyselylomakkeen toimimattomuus ei vaa-
rista tutkimustuloksia. Hyvan kyselylomakkeen tunnuspiirteita on esimerkiksi yksiselitteiset ja
loogisesti asetetut kysymykset, selkea vastausohje, harkittu pituus ja vastaajat kokevat kyse-
lyn mielekkaaksi vastata. (Heikkila 2004, 47-48.)

6.3.2 Kyselylomakkeen tulokset

Kysely alkoi neljalla alkutilannetta ja motivaatiota kartoittavalla kysymyksella. Kaikki osallis-
tujat kokivat saaneensa etukateen riittavasti tietoa verkkovalmennuksesta ja kysyttaessa
mika sai ryhmalaiset osallistumaan pienten lasten uneen keskittyvaan verkkovalmennukseen,
nousivat teemat vauvan younien parantaminen, koko perheen jaksaminen ja voimavarat, ute-
liaisuus seka ajankohdan sopivuus lahes kaikilla vastaajilla esille. Myos vertaistuen mahdolli-
suus, asiantuntijan neuvot, faktatieto unesta, pieni tuki yksittaiseen ongelmaan, opinnayte-
tyossa auttaminen seka verkkovalmennuksen kehittaminen mainittiin syiksi osallistua demo-

ryhmaan.

Osallistujat nimesivat keskenaan hyvin samanlaisia tavoitteita verkkovalmennukselle: yosyot-
tojen lopetus, paremmat younet, vauvan itsekseen nukahtamisen opetus ja uuden tiedon op-
piminen vauvojen unesta, unikouluista seka toivomus neuvoista ja keinoista, joita voi kokeilla
omien tavoitteiden saavuttamiseksi. Yhta osallistujaa lukuun ottamatta kaikki saivat riitta-
vasti tietoa valmennuksen tavoitteista, aikataulusta seka etenemisesta. Osallistuja, joka ei
saanut riittavasti tietoa valmennuksen etenemisesta vastasi, etta olisi kaivannut aktiivisem-

paa valmentajaa (asiantuntijaa), joka vetaisi valmennusta eteenpain.
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Osallistujat tutustuivat alkumateriaaliin

Kaikkeen silmaillen
27 %

Kaikkeen huolellisesti
70 %

Muuten
3%

Taulukko 2: Aloitusmateriaaliin tutustuminen

Osallistujat pystyivat osallistumaan verkkovalmennukseen

Jotenkuten
27 %

Riittavan aktiivisesti
60 %

Ei lainkaan niin
aktiivisesti kuin olisi
halunnut
13%

Taulukko 3: Osallistujien osallistumismahdollisuus

Jotta tiedettaisiin voiko osallistujien kokemuksia arvioida luotettavina tutkimustuloksina ryh-
masta, on tarkeaa selvittaa, kuinka perusteellisesti osallistujat tutustuivat asiantuntijan jaka-
maan aloitusmateriaaliin ja pystyivatko he osallistumaan verkkovalmennukseen haluamallaan
tavalla. Tuloksista tuli ilmi, etta valtaosa (70%) vastaajista perehtyi alussa jaettuihin videoi-
hin seka blogiteksteihin huolellisesti. Hieman alle kolmasosa (27%) silmaili materiaalin lapi ja
osallistuja, joka vastasi "muuten” kertoi katsoneensa videot useaan kertaan, mutta silmail-
leensa muut ohjemateriaalit lapi. Kysymykseen osallistujien osallistumismahdollisuuksista tuli
vastauksissa suurempi hajonta. Suurin osa (60%) pystyi osallistumaan riittavan aktiivisesti
verkkovalmennukseen, lahes kolmasosa (27%) jotenkuten ja nelja osallistujaa (13%) ei pysty-
nyt osallistumaan niin aktiivisesti kuin olisi halunnut. Kaikilla osallistujilla oli samanlainen ka-
sitys siita, millainen verkkovalmennus tulisi olemaan, silla kaikki vastasivat verkkovalmennuk-

sen vastaavan heidan odotuksiaan.
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Kouluarvosana verkkovalmennukselle kokonaisuudessaan

10 (erinomainen)
27 %

7 (tyydyttava)
3%

9 (kiitettava)

57 % 8 (hyva)

13 %

Taulukko 4: Valmennuksen kokonaisarvosana

Kaiken kaikkiaan valmennuksen demoryhma piti valmennusta onnistuneena. 60% osallistujista
vastasi omien tavoitteiden tayttyneen verkkovalmennuksen suhteen. 40% vastaajista vastasi
omien tavoitteiden tayttyneen osittain. Vastauslomakkeiden analysoinnissa ei loytynyt selvia
syita, miksi kaikki osallistujat eivat paasseet tavoitteisiinsa. Mielipiteet valmennuksesta olivat
yhta hajanevaiset niiden kesken, jotka olivat paasseet tavoitteisiinsa. Kokonaisarvosanaksi
keskiarvon perusteella valmennuskurssi sai kiitettavan (9). Huonoin annettu arvosana kurssille

oli 7 ja paras 10.

Seuraavassa taulukossa on esiteltyna suurimmat hyodyt, joita osallistujat kokivat saaneensa
verkkovalmennuksesta. Niita olivat omiin tavoitteisiin paasy, teoriatieto vauvojen unesta seka
vinkit unen parantamiseen, henkilokohtaiset vastaukset ja tuki seka rohkaisu muutoksessa.
Osallistujat kiittelivat reaaliaikaisia, nopeita vastauksia, vertaistukea, uskon valamista seka
asiantuntijan tuomaa varmuutta unikouluun. Kyselylomakkeessa pyydettiin osallistujia arvioi-
maan, kuinka tarkeiksi he kokivat valmennuksen eri tukimuodot. Taulukosta on nahtavissa,
etta kaikki valmennuksen osa-alueet koettiin tarkeiksi. Suurin osa osallistujista koki vertais-

tuen, asiantuntijan henkilokohtaiset kommentit seka videot korvaamattomiksi.
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Kuinka tarkea ... oli valmennuksessa?

Vertaistuki/tsemppaus
Vertaisten vastaukset

Vertaisten kysymykset

Asiantuntijan minulle osoitetut kommentit

[ |
[ ——
[ ——
Asiantuntijan muille osoitetut kommentit I
I |
Blogitekstit I
[ |

Asiantuntijan videot

o
v
=
o

15 20 25 30

B Korvaamaton M Tarked lhan ok W Samantekeva M Eilainkaan tarkea

Taulukko 5: Valmennuksen eri tukimuotojen arviointi

Osallistujia pyydettiin arvioimaan valmennuksen resursseja. Demoryhmassa oli 30 osallistujaa,
joista 26 (86,7%) koki ryhmakoon sopivaksi ja nelja (13,3%) liian suureksi. Demoryhmassa oli
kahdeksan konsultaatiota tarjolla olevaa arkipaivaa kymmenen paivan ajalla. 60% osallistu-
jista koki valmennuksen pituuden sopivaksi, kun taas 40% liian lyhyeksi. Vastaajat, jotka koki-
vat valmennuksen liian lyhyeksi, perustelivat vastaustaan silla, etta lapsiperheissa ei ole help-
poa ennakoida mita tulee tapahtumaan lahitulevaisuudessa ja esimerkiksi sairastelu voi hai-

rita valmennukseen osallistumista.

Valmennuksen lopulla herasi ajatus ylimaaraisesta kuulumispaivasta, jolloin asiantuntija olisi
viela yhden paivan vastaamassa kysymyksiin ja osallistujat saavat kertoa, miten valmennus on
vaikuttanut heidan nukkumisiin. 19 (63,3%) osallistujaa koki ylimaaraisen kuulumispaivan ole-
van tarpeellinen ja juuri sopivan ajan kuluttua valmennuksesta. 10 (33,3%) vastasi kuulumis-
paivan olevan tarpeellinen, mutta liian pian valmennuksen paattymisen jalkeen ja yksi (3,3%)
vastaaja koki kuulumispaivan olevan tarpeellinen, mutta liian pitkan ajan paassa valmennuk-

sen paattymisesta.

Kurssin protonimena toimi ”Yokukkujasta nukkujaksi - Verkkovalmennus kohti hyvaa unta
pienten lasten vanhemmille”. Osallistujia pyydettiin arvioimaan kurssin nimea ja kansikuvaa.
Kaksi kolmasosaa vastaajista arvioi nimen ja kuvan erinomaiseksi ja loppu kolmannes hyvaksi.
Kolme vastaajista vaihtaisi nimen, mutta ei kuvaa ja yksi vastaajista teki huomion, etta

alempi teksti jaa mobiililaitteella katsottaessa liian pieneksi ja taten epaselvaksi.

35



40

Wakyyjast uilyjolsi

Verkkovalmennus kohti hyv&# unta pienten lasten vanhemmille.

Kuva 3: Verkkovalmennuksen promokansikuva

Mita osallistujat olisivat valmiita maksamaan valmennuksesta
enimmillaan?

10

Verkkovalmennuksen hinta

[e)]

N

N

HAlle 20€ m20-29€ 30-39€ m40-49€ m50-59€ Yli 60€

Taulukko 6: Verkkovalmennuksen hinnoittelu

Hinnan arvioiminen heratti eniten hajontaa vastauksissa osallistujien kesken. Kysyttaessa pal-
jonko olisit valmis maksamaan vastaavasta verkkovalmennuksesta enimmillaan, saivat kaikki
vastausvaihtoehdot vahintaan yhden aanen hintavalilla alle 20 euroa - yli 60 euroa. Eniten
kannatusta saivat kuitenkin vaihtoehdot 30-39€ seka 50-59¢€.

Osallistujat olivat lahes yksimielisia siita, etta verkkovalmennus tarjoaa riittavasti tukea pien-
ten lasten unesta apua tarvitseville perheille. Osallistujat kirjoittivat tarkennukseksi, etta
osallistujille jai valmennuksen ajaksi suuri vastuu siita, kuinka paljon saa itse irti valmennuk-
sesta. Vastaajat arvioivat, etta osallistujilla pitaa olla jo jonkin verran tietoa lasten unesta,
jotta saa valmennuksesta kaiken hyodyn irti. Osa arvelee valmennuksen voivan jaada liian ke-
vyeksi tukimuodoksi. Tasta syysta valmennukselle toivottiin viela aktiivisempaa ryhman ohjaa-
jaa, joka pitaa huolen siita, etta kaikki pysyvat koko valmennuksen ajan matkassa mukana.
Valmennusta verrattiin pelkkaan uniluentoon ja valmennusta puolusteltiin hyodyllisemmaksi,

silla valmennus tarjoaa faktapaketin jalkeen mahdollisuuden lisakysymyksille ja lisatuelle.
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Kyselylomakkeessa oli kaksi kysymysta koskien yrittajan asiantuntijuutta. 80% osallistujista
koki, etta yrittajan asiantuntemus pienten vauvojen unesta oli erinomaista. Loput 20% vastasi
asiantuntemuksen olevan riittavan hyvaa. Kukaan osallistuja ei kokenut asiantuntemuksen
olevan puutteellista. Toisessa kysymyksessa pyydettiin vastaajia arvioimaan asiantuntijan vas-
taamisnopeutta, palveluhenkisyytta ja ryhman ohjaajuutta omin sanoin. Yrittaja sai loistavaa
palautetta ja hyvia kehitysehdotuksia verkkovalmennuksen ryhman ohjaamisen suhteen. Vas-
taajat kehuivat hanen vastaamisnopeutta nopeaksi, yksi vastaaja totesi saaneensa vastaukset
omiin kysymyksiinsa aina vartissa. Toinen vastaaja havaitsi, etta vastaukset sai nopeimmin
ilta-aikaan. Kehitysehdotuksena pohdittiin, olisiko hyodyllista, mikali asiantuntija ilmoittaisi
etukateen koska on ryhmassa paikalla vastaamassa kysymyksiin. Muuta kritiikkia osallistujat
antoivat siita, miten ryhman ohjaaja voisi enemman ottaa ryhman jamakampaan ohjaukseen.
Eras osallistuja koki, etta loppua kohden vastaaminen oli vahaisempaa ja toinen osallistuja
koki, etta ryhman eteneminen oli liikaa ryhmalaisten vastuulla. Yhtena kritiikin kohteena oli
yrittajan kirjoitukset omasta kiireesta tai muista toista. Osa piti tata inhimillisena ja tuttaval-
lisena ja toiset kokivat naista mainitsemisen ryhmassa turhana. Parannusehdotukseksi osallis-
tujat ehdottivat, etta ryhman ohjaaja tekisi omia aloituksia, joihin ryhmalaiset vastaisivat ja
ryhman ohjaaja kyselisi hiljaisemmilta osallistujilta kuulumisia ja pitaisi heita aktiivisena ryh-
massa. Osallistujat pitivat yrittajasta asiantuntijana ja ryhman ohjaajana ja hanelle annettiin
vain positiivista palautetta hanen ohjaamistyylistaan. Ohjaamisen kuvailtiin olevan muun mu-
assa kannustavaa, helposti lahestyttavaa, lempeaa, positiivista, kaytannonlaheista, ystaval-

lista ja asiantuntevaa.

”Mielestani [verkkovalmentajan nimi] hehkui lampoa ja hanesta huokui ammat-
titaitoisuus ja sydamellisyys. Kaikin puolin [verkkovalmentajan nimi] on mieles-

tani oikea ihminen vetamaan vastaavia ryhmia.” Osallistuja D

”Huomioonottava, selkea, rehellinen ja empaattinen tapa ohjata ryhmaa. Sopii

siis hyvin vauvaperheen ohjaajaksi.” Osallistuja E

”Vastaaminen oli yllattavan nopeaa ja hanen tapa tuoda asioita esille oli ihana,
kun han usein aina ensin kysyi mita mielta itse olisin asioista ja vasta sitten toi

oman mielipiteensa esille.” Osallistuja F

Osallistujilta kysyttiin miten verkkovalmennusta voisi heidan mielestaan kehittaa. Osa vastaa-
jista olivat taysin tyytyvaisia verkkovalmennukseen tallaisenaan eivatka keksineet mitaan pa-
rannusehdotuksia. Moni vastaajista pohti verkkovalmennuksen sopivaa pituutta. Osa ryhmalai-
sista eivat pystyneet osallistumaan valmennukseen henkilokohtaisista syista ja koska valmen-

nusjakso oli niin lyhyt, niin valmennus jai heille vain luentomaiseksi infopaketiksi ja muuten
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sivusta seurattavaksi. Konsultaatiopaivia koettiin olevan riittavasti, mutta osallistujat arvioi-
vat, etta olisi hyodyllisempaa, mikali ne voisi jakaa pidemmalle aikavalille. Talloin kaikki
osallistujat ehtisivat saada jonkinlaisia tuloksia tai kysymyksia aikaan ja valipaivina, jolloin
asiantuntija ei ole vastaamassa kysymyksiin on tarjolla vertaistukea seka asiantuntijan alussa
jakamat infomateriaalit. Kuulumispaiva koettiin hyodylliseksi, mutta kuulumispaivaa tulisi
siirtaa pidemman aikavalin paatteeksi valmennuksen lopusta tai ottaa ylimaarainen kuulumis-
paiva viela esimerkiksi kuukauden paahan. Osa osallistujista arvioi ryhmakoon olevan demo-
ryhmassa liian suuri ja demoryhman olevan eparealistinen demoryhma, silla ryhmalaiset tunsi-
vat toisensa etukateen. Varsinaisessa verkkovalmennusryhmassa osallistujat eivat tunne toisi-
aan ja heille voi olla hankalaa jakaa henkilokohtaisia asioitaan tuntemattomille. Tasta syysta
ryhmakoon pitaisi olla pienempi, jotta myos ryhmalaiset pystyvat tutustumaan toisiinsa ja
heille tulee turvallinen olo siita, etta ryhman ohjaaja ehtii huolellisesti paneutumaan jokai-

seen ryhmalaiseen yhta paljon.

Osallistujat kokivat valmennuksen Facebook-ryhman hieman sekavana ja aloitusten seka info-
pakettien hukkuvan uusien aloituksien alle. Valmennuksen aikana oli hankala loytaa tarkeita
asioita ja moni aloitus jai huomioimatta. Selkeytta toivottiin myos asiantuntijan vastauksiin,
joissa osallistujan mukaan oli paljon kysymyksilla vastaamista. Palautteessa ehdotettiin, etta
valmennuksia voisi olla erilaisia tarjolla tavoitteiden mukaisesti: yo imetyksien lopetus,
omaan huoneeseen siirtaminen ja niin edelleen. Ohjeet koettiin toteutettaviksi myos vanhem-
mille lapsille, joten vastaavia valmennuksia voisi jarjestaa myos taaperoiden uniongelmille
seka isommille lapsille. Toinen osallistuja ehdotti toisen alustan harkitsemista verkkovalmen-
nukselle. Moni kaipasi perusohjeiden olevan helpommin loydettavissa ja selkeampaa kokonais-
runkoa valmennukselle. Kullanarvoiseksi palautteeksi nousi eraan osallistujan oivallus, etta
ryhmaa selkiyttaisi, jos jokainen tekisi valmennuksen aikana vain yhden aloituksen ja kaikki
paivitykset ja kysymykset paivitettaisiin sen yhden aloituksen alle. Nain ryhmaan ei tulisi val-
mennuksen aikana satoja uusia aloituksia. Perusohjeista toivottiin enemman videoita ja niita
osallistujat kertoivat olleen helppo katsoa myos puolison kanssa. Valmennuksen koettiin ole-

van niin hyodyllinen, etta tukiryhman toivottiin olevan jatkuvasti kaytossa.

Viimeisena kohtana kyselylomakkeessa oli vapaan sanan paikka, johon osallistujat saivat ker-
toa loppuun mita halusivat. Osallistujat halusivat kiittaa mahdollisuudesta osallistua demoryh-
maan. Monilla vastaajilla valmennus toi uniin parannusta. Useat ryhmalaiset lupasivat suosi-
tella verkkovalmennusta muille samassa tilanteessa oleville ja uskoivat vastaavalle kurssille
olevan kysyntaa. Vaikka tama demoryhma oli vasta ensimmainen kokeiluversio tulevasta verk-
kovalmennuksesta, osallistujat olivat sita mielta, etta ryhma toimi hyvin ja pienella jatkoja-
lostamisella verkkovalmennuksesta voi tulla loistava. Viela erityista kiitosta jaettiin videoista

seka asiantuntijan neuvosta opetella kuuntelemaan vauvan itkun savya.
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”Kurssi oli hyval Aiemmat lapset olen myos unikouluttanut aikanaan, mutta tasta sain
kylla uuttakin tietoa. Jotenkin tuntuu, etta taman ansiosta juniori sai ”lempeimman” ja

tehokkaimman version. © Eli oikein hyva juttu oli tama!” Osallistuja G

6.3.3 Haastattelu yrittajalle

Olimme olleet keskusteluyhteydessa yrittajan kanssa koko demoryhman ajan Facebookin yksi-
tyisviestein ja kavimme jatkuvasti lapi parannusehdotuksia seka pienta palautekeskustelua.
Varsinaisen palautekeskustelun kuitenkin kavimme puhelimitse sunnuntaina 16.10.2016. Puhe-
linhaastattelu kesti noin 45 minuuttia ja yrittajan kokemus demoryhmasta oli hyvin yhtenevai-
nen ryhmalaisten kokemusten kanssa. Haastattelukysymykset ovat opinnaytetyon liitteena
(liite 2).

Puolistrukturoidussa haastattelussa haastattelijalla on valmiina kysymykset, mutta valmiita
vastausvaihtoehtoja ei ole. Avoin haastattelu muistuttaa eniten tavallista keskustelua, jossa
on ennalta maaritettyna vain tietty aihe. (Eskola & Suoranta 1998, 86-87.) Haastattelu alkoi
haastattelukysymyksilla, jotka oli luotu verkkovalmennuksen kaytannon toteutuksen jalkeen
ja niissa pyrittiin saamaan vastauksia yrittajan nakokulmia samoihin asioihin, joita osallistujat
ja opinnaytetyontekija oli tehneet. Haastattelun oli tarkoitus olla puolistrukturoitu, mutta ky-
symysten paatteeksi haastattelu muutti suuntaa avoimeksi haastatteluksi, jolloin speku-

loimme verkkovalmennuksen tarpeellisuutta.

Yrittaja oli positiivisesti yllattynyt verkkovalmennuksen onnistumisesta kokonaisuudessaan.
Hanta jai harmittamaan, ettei ehtinyt valmistelemaan ennen valmennuksen alkua kaikkea ma-
teriaalia, jota oli suunnitellut ja ryhmakoko oli niin suuri, etta jotkut osallistujat jaivat va-
hemmalle huomiolle. Ryhma oli kuitenkin oma-aloitteinen, aktiivinen ja moni sai onnistumi-
sen kokemuksia ja ryhmassa oli hyva ilmapiiri. Kokonaisarvosanaksi han antoi valmennukselle
numeron 8. Yrittaja pelkasi etukateen, etta osallistujat eivat olisi niin motivoituneita, silla
kyseessa oli ilmainen kokeilu. Osallistujat kuitenkin lahtivat tekemaan heti muutoksia ja muu-
tosten seuraaminen oli yrittajallekin mielekasta. Yrittaja kertoi demoryhman ylittaneen ha-
nen odotukset, silla verkkovalmennusten jarjestaminen oli ollut hanen suunnitelmissaan,
mutta toteuttaminen oli jaanyt tekematta monien ratkaisemattomien kysymysten vuoksi. De-
moryhman toteuttaminen ratkaisi monta epaselvaa asiaa ja samalla yrittaja sai realistisen ko-
kemuksen siita, mita verkkovalmennusten aikana eteen voisi tulla. Yrittaja kertoi Yokukku-
jasta nukkujaksi -verkkovalmennuksesta tulevan hanen yrityksensa uusi tuote lahitulevaisuu-

dessa.

Yrittajan tavoitteena verkkovalmennuksen kokeilulle oli testata miten vanhempia voi tukea

verkossa ja millaisia erilaisia tukimuotoja verkkokurssiin tarvittaisiin. Tavoitteet tayttyivat ja
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yrittaja havaitsi, etta virallista verkkovalmennusta varten hanen olisi hyva tehda viela yksi oh-
jevideo seka jonkinlainen kooste erilaisista unikoulumenetelmista. Yrittaja jai pohtimaan
myos verkkovalmennuksen kestoa ja sita, mikali olisi riittava maara seurantaa ryhmalle. Ryh-
makoko oli yrittajan nakokulmasta liian suuri. Tuleviin valmennuksiin han tulee ottamaan 12-

15 osallistujaa per ryhma.

Yksi haaste ja uusi kokemus yrittajalle oli verkossa ohjaaminen. Miten saada ryhmalaiset ajat-
telemaan ja hakemaan ratkaisuvaihtoehtoja itse, sen sijaan etta he passiivisina vastaanottai-
sivat vain ohjeita ja olisivat ongelmissa ensimmaisen takaiskun kohdatessa? Han mietti myos,

miten vastata asiallisesti ja ytimekkaasti luomatta kuitenkaan tylya vaikutelmaa.

Ajankaytollisesti demoryhma oli hyvana ajankohtana, silla yrittajalla ei ollut niin paljon muita
toita samanaikaisesti. Han ei pitanyt valmennuksen ajan ajanseurantapaivakirjaa, mutta ker-
toi alkuvalmisteluihin kuluneen kahden videon kuvaamisen ja editoinnin seka blogitekstien
linkittamisen verran. Iso osallistujamaara toi huolta siita, miten yrittajan aika riittaisi tuo-
maan riittavaa tukea kaikille ja nelja ensimmaista valmennuspaivaa oli hanen mukaan kiirei-
simpia. Yrittaja yritti vastata kaikkiin kysymyksiin valittomasti, ettei osallistujien aloitukset
ja kysymykset haviaisi uusien kysymysten tulviessa paalle. Han ennakoi vastaamisaikaa eniten
iltoihin, silla tiesi silloin vanhempien kirjoittelevan kysymyksia pinnasankyjen vieressa istuen.
Neljana ensimmaisena paivana yrittaja arvioi hanella menneen paivittain kaksi tuntia vastai-
luihin. Sen jalkeen kysymyksia tuli selkeasti vahemman ja vastailuihin riitti tunti paivassa.
Valmennuksen lopussa tuli pieni ruuhka, kun osallistujat hataantyivat tajutessaan valmennuk-

sen paattyvan.

Yrittaja piti eraan osallistujan ajatuksesta ylimaaraisesta kuulumispaivasta ja aikoo ottaa kuu-
lumispaivan mukaan tuleviinkin valmennuksiin. Yrittajan nakokulmasta nykyinen valmennus-
aika maanantaista perjantaihin ja seuraavan viikon maanantaista keskiviikkoon ja ylimaarai-
nen kuulumispaiva parin viikon paahan oli toimiva. Han koki, etta ne osallistujat, jotka oike-
asti halusivat muutosta ja aloittivat valittomasti ehtivat valmennuksen aikana saada kaiken
tiedon ja tuen unikoulun toteuttamiseen. Han arveli myos, etta maksullisessa valmennuksessa
ei olisi niin sanotusti mukana hengaajia, eli osallistujia, jotka ovat vain uteliaisuuttaan mu-
kana. Kysyttaessa mita tehda niiden tapausten kanssa, jotka eivat esimerkiksi sairastelujen
vuoksi voi osallistua ryhmaan aktiivisesti oli han sita mielta, etta he kuitenkin saavat saman
tiedon ja paasevat seuraamaan muiden osallistumista, ettei sairastelutkaan ole este valmen-

nukseen osallistumiselle.

Yrittaja koki opinnaytetyohon osallistumisen mielenkiintoisena kokeiluna. Vaikka han tyosken-

teli demoryhman ajan ilmaiseksi, koki han saaneensa kokeilun kautta ikaan kuin vahingossa
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uuden, valmiin tuotteen. Kokeilu oli parempi kuin mita han olisi voinut toivoa. Yrittaja ei teh-
nyt kannattavuusarviota tulevan verkkovalmennuksen suhteen, vaan han odotti ryhmalaisten
vastauksia kysymykseen, paljonko he olisivat valmiita maksamaan vastaavasta verkkovalmen-
nuksesta. Osallistujien vastausten perusteella yrittaja maarittaa tulevalle valmennukselle hin-

nan.

6.3.4 Havainnointi

Oma roolini verkkovalmennuksen ajan oli toimia ryhman yllapitajana, olla koko ajan tilanteen
tasalla mita ryhmassa tapahtuu ja havainnoida valmennusta ulkopuolisin silmin. Mielestani
verkkovalmennus onnistui odotetusti ja muutamilla muutoksilla valmennuksesta saadaan erin-

omainen tuote yhteistyokumppanin yritykselle.

Yrittaja on loistava lapsiperheiden asiantuntija ja hanen vuorovaikutustaidot ovat esimerkilli-
set. Han on lempea ja mukautuva, mutta sopivan jamakka ja tuo asiantuntevasti tietotaitoaan
esiin ohjatessaan ryhmalaisia. Alun infopaketti oli niin informatiivinen ja motivoiva, etta osal-
listujat osasivat etsia itse heille sopivia muutoskohteita jo pelkkien videoiden ja blogitekstien
perusteella. Osa osallistujista aloitti muutokset jo saman tien aloituspakettiin perehdyttyaan.
Asiantuntijana yrittaja jatkoi ohjeistuksillaan perheiden oman ajattelun tukemista ja antoi
perheille oivaltamisen iloa. Sisallollisesti valmennus tuntui osallistujien tarpeita vastaavalta.
Infopaketti vastaa sisallollisesti uniluentoa, mutta verkkovalmennuksen etuna on alkuinfon

jalkeinen tuki ja kyselyiden mahdollisuus unikouluprosessin ajan.

Verkkovalmennuksen demoryhman roolijaosta olisimme voineet sopia yrittajan kanssa tarkem-
min, silla nyt molemmat toimimme ryhman vetajina. Ryhma soljui valilla omalla painollaan
eteenpain ja ryhma tuntui valilla olevan ilman selkeaa ryhmanohjaajaa. Ohjaajan nakokul-
masta yhteistyo tuntui kuitenkin hyvin toimivalta ja taydensimme hyvin toisiamme. Roolijaon
epaselvyys aiheutti kuitenkin jonkin verran ryhmalaisissa hammennysta eika edesauta tutki-
muksen osuutta, jossa yrittajan tulisi selvittaa miten paljon verkkovalmennuksen pitaminen

vie yrittajalta resursseja.

Osallistujat luottivat asiantuntijaan hakien hanelta tukea ja lisaohjeita ja tarkennuksia yksi-
tyiskohtiin, jotka koskivat juuri heidan perheitaan. Asiantuntijan kertoma teoriatieto ja ja-
kama ohjeistus oli korvaamatonta valmennuksessa, mutta lahes yhta tarkeaksi nousi vertais-
tuki. Eras ryhmalainen mainitsi tietavansa useita perheita, jotka ovat aloittaneet monia uni-
kouluja ja lopettaneet ne kesken. Verkkovalmennus kannustaa jatkamaan, silla tarjolla on
koko ajan asiantuntijan valvonta, vertaisten raportointi omista kokemuksista ja opastus, etta
unikoulu etenee oikein. Vertaisten kokemukset kannustavat, mutta samalla saattavat turhaut-
taa, mikali toiset saavat tuloksia aiemmin kuin itse. Vertaistuki helpottaa myos asiantuntijan

tyota.
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Verkkovalmennuksen etuna toimi valmennuksen nopea saatavilla olo. Valmennuksen alustana
toimi Facebook-ryhma ja suurin osa, ellei kaikki osallistujista kayttivat Facebookia mobiililait-
teella. Facebook valittiin valmennuksen alustaksi sen helppokayttoisyyden vuoksi, seka osal-
listujien etta yrittajan nakokulmasta. Mobiililaite liikkuu jatkuvasti osallistujien mukana ja
asetuksista riippuen mobiililaite ilmoittaa ryhmaan tulevista uusista paivityksista ja tama joh-
taa siihen, etta kynnys madaltuu tarkistaa mita ryhmassa tapahtuu. Ryhma oli todella aktiivi-
nen koko valmennuksen ajan. Facebook on hyvin arkinen sovellus, jota vanhemmat kayttavat
paivittain ilman maksullisia valmennuksiakin. Arkisuus luo matalan kynnyksen kirjoittaa val-
mennusryhmaan viesteja ja demoryhmassa kynnys madaltui niin paljon, etta seina tayttyi ryh-
malaisten aloituksista. Seinalle tuli paivittain kymmenia aloituksia, joka johti siihen, etta yl-
lapitajalla ja asiantuntijalla oli paljon tyota etsiessaan aloituksia, joihin pitaa kommentoida
ja ryhmalaisten oli hankala loytaa ryhmasta aiemmin kaytyja keskusteluja tai infomateriaa-
leja. Ryhman aktiivisuus aiheutti sen, etta osa aloituksista jai taysin huomaamatta ja moni
keskustelu jai kesken seka kysymykset vastaamatta puolin ja toisin. Ryhman toimintatapoja
on selkiytettava niin, etta ryhmalaiset saavat pysya todella aktiivisina ja puheliaina, mutta

niin etta valmennus on selkeakayttoinen ja looginen.

Yrittaja ei maaritellyt etukateen koska tulee paivittain vastailemaan ryhmalaisten kysymyk-
siin, vaan kavi silloin talloin katsomassa ryhman tilannetta ja kommentoimassa pitkin paivaa.
Tama toimi hyvin, silla yrittaja oli kuitenkin aktiivinen ja pistaytyi kommentoimassa ryhmassa
useita kertoja paivan aikana. Parasta apua ja tukea ryhmalaiset saivat silloin, kun seka ryh-
malaiset seka yrittaja olivat molemmat samaan aikaan aktiivisina ryhmassa. Silloin ryhmalai-
nen saattoi raportoida reaaliajassa heidan nukuttamishetkia ja yrittaja pystyi tsemppaamaan
mukana. Silloinkin kun yrittaja ei ollut aktiivisena paikalla, pystyi yleensa joku vertainen vas-

taamaan salamannopeasti.

Aktiivisimmat ryhmalaiset kannattelivat ryhman hyvaa ilmapiiria seka yllapitivat keskustelua.
Ryhmassa oli selkeasti havaittavissa sanonta "mita enemman annat, sita enemman saat”. Toi-
set tarvitsevat ja osaavat pyytaa lisaapua, vinkkeja ja tsemppia, kun taas toiset jaavat enem-
man taustalle lukemaan muiden kirjoituksia eivatka koe tarvetta tai uskalla kirjoittaa koko
ajan omasta tilanteestaan. Aktiivisimpien ryhmalaisten onnistumisista tykattiin eniten ja ke-
huttiin ja joidenkin kirjoitukset jaivat vahemmalle huomiolle. Ryhmassa oli myods huomatta-
vissa, etta toiset osaavat tuoda asioita paremmin esille kirjallisesti kuin toiset. Demoryhman
valmennusjaksolla korostui mielestani hieman liikaa ryhmalaisen oma vastuu. Mikali ryhmalai-
nen ei osannut kysya juuri oikeita kysymyksia, hanella saattoi jaada epaselvia asioita unikou-

lun toteutuksesta.
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Vaikka verkkovalmennus onnistui kokonaisuudessaan ja ryhmalaiset saivat hienoja tuloksia ai-
kaan, on verkkovalmennuksen ajankohdan etukateen sopiminen liki mahdotonta, niin etta kai-
kille olisi juuri verkkovalmennuksen aikaan optimaalisin aika toteuttaa unimuutoksia. Pienilla
vauvoilla uniasioita hankaloittaa vatsavaivat, hampaat, sairastelut, matkustelut ja muut arjen
muutokset. Osa ryhmalaisista joutui luopumaan unikouluista sairastelujen vuoksi, joten hei-
dan osaltaan verkkovalmennus ei paassyt toteutumaan taysin onnistuneesti. Tama oli tarkea

havainto arvioinnin kannalta.

7  Yhteenveto ja pohdintaa

Opinnaytetyon tutkimusongelmana oli yhteistyoyrityksen palvelujen saatavuus vain lahikun-
nissa asuville asiakkaille ja ongelmaan haettiin ratkaisua kehittamalla verkkovalmennustuote,
jota testattiin demoryhmalle. Kehittamistyo keskittyi yrityksen univalmennuspalveluihin.
Opinnaytetyossa haettiin vastauksia kahteen tutkimuskysymykseen:

1. Ovatko pienten lasten vanhemmat kiinnostuneita uneen keskittyvasta verkkovalmennuk-
sesta?

2. Miten tallainen verkkovalmennus voisi kaytannossa toteutua?

Opinnaytetyoni pienen, 59 aidin, otannan perusteella 52% yksitoistakuisten vauvojen vanhem-
mista olivat kiinnostuneita osallistumaan vauvojen uneen keskittyvaan verkkovalmennukseen.
Kaikki 30 osallistujaa vastasivat osallistuneensa valmennukseen sen vuoksi, etta he haluavat
parannusta vauvan nukkumiseen seka omaan jaksamiseen. Uniasiat siis todella puhututtavat
ja kiinnostavat vanhempia. Demoryhmalaiset pitivat verkkovalmennusta matalan kynnyksen
paikkana, johon osallistuakseen voi olla vain kiinnostunut vauvojen uniasioista tai uniongel-
mat voivat olla todella pienia. Vaikka uniasioihin on saatavilla apua esimerkiksi neuvolan per-
hetyosta, eivat demoryhmalaiset kokeneet uniongelmiaan sellaisiksi, joihin tarvitsisi perhe-
tyontekijan apua. Tama viestii mielestani siita, etta asiakaskunta verkkovalmennuksen poten-

tiaalisista asiakkaista eroaa neuvolan perhetyontekijan tukeen hakeutuvista asiakkaista.

Verkkovalmennus koettiin hyvaksi kanavaksi jakaa tietoa vauvojen unesta ja younen paranta-
mismahdollisuuksista. Luvun ”Mista apua vauvojen uniohjaukseen tana paivana” mukaan uni-
asioiden selvittaminen on talla hetkella vanhempien aktiivisuudesta kiinni. Neuvola olisi oikea
kanava ohjeistamaan uniasioista perheille, mutta talla hetkella neuvolasta saatu tuki riippuu
terveydenhoitajasta seka kunnasta, jossa han tyoskentelee. Oman kokemukseni mukaan neu-
volan ohjeistus uniasioihin on taysin riittamaton. Koin, etta vaikka olisin halunnut apua ja tie-
tamysta unesta oman lapseni kanssa, jouduin itse etsimaan kaiken tiedon ja osallistumaan
omakustanteisesti yksityisen palveluntarjoajan uniluennolle, jotta saimme perheemme uni-
asiat parempaan kuntoon. Uniasioista kysyttiin lahes jokaisella neuvolakaynnilla, mutta tueksi

sain vain myotatuntoa ja voivottelua. Kokemukseni ei ole ainoa. Andersson (2016, 178) haas-
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tatteli kirjaansa varten vanhempia ja heidan teksteissa ihmetellaan myos neuvolan olema-
tonta roolia uniasioiden ohjeistamisessa. Asiaa hammastellessa loin myos epavirallisen kyselyn
”Syyskuun vauvat 2015” -ryhman aideille neuvolan uniohjeistuksista ja vastaukset todistivat
sen, etta kaytannot ovat varsin kirjavat. Toiset saivat hyvinkin kattavaa tietoa unesta ja uni-
koulun pitamiseen ohjeita, mutta monilla oli samanlaisia kokemuksia kuin minulla. Talla het-
kella vanhemmille ei ole automaattisesti tarjolla henkilokohtaista ja laadukasta unikonsultaa-
tiota, joka tekee tilaa esimerkiksi yhteistyokumppanini yrityksen tarjoamalle verkkovalmen-

nukselle.

Tutkimukseni perusteella voidaan siis vetaa johtopaatos, etta pienten lasten vanhemmat ovat
kiinnostuneita uneen keskittyvasta verkkovalmennuksesta. Toiseen tutkimuskysymykseen ha-
ettiin vastausta kaytannon kokeilun avulla. Suunnittelimme yhdessa yhteistyokumppanin
kanssa verkkovalmennuksen rungon, jota ajattelimme muokata valmennuksen edetessa sita
mukaa kun muutostarpeita ilmenisi. Verkkovalmennus toimi lahes muokkaamattomana hyvin
ja kurssi sai kayttajien arvion mukaan kokonaisarvosanaksi kiitettavan. Yli puolet kurssilaisista
saavutti omat tavoitteensa ja loputkin paasivat osittain tavoitteisiinsa. Kurssin kaikkien osa-
puolten palautteiden perusteella verkkovalmennuksen demoa parannellaan niin, etta kurssista

tulee viela toimivampi sen toimiessa yrityksen uutena maksullisena tuotteena.
7.1 Verkkovalmennuksen parannusehdotukset

Verkkovalmennus oli kaikkien osapuolten mielesta onnistunut kokonaisuus. Pienilla parannuk-
silla verkkovalmennuksesta saadaan erinomainen tuote yrittajan palveluvalikoimaan. Tassa
kappaleessa esitetyt parannusehdotukset ovat koostettu teorian ja kaikkien osapuolten pa-
lautteiden perusteella. Yrittaja saa vapaasti kayttaa tai olla kayttamatta ehdottamiani paran-
nusehdotuksia. Verkkovalmennuksen sisallossa tai yrittajan asiantuntijuudessa ei ollut kehi-
tystarpeita, muutokset koskevat aikataulutusta, ryhman ohjaamista, valmennusalustan sel-

keyttamista seka tiedottamista.

Valmennuksen alkaessa yrittaja liittaa ryhmalaiset valmennuksen Facebook-ryhmaan. Ryhma-
laiset loytavat valmennuksesta valmennuksen virallisen kansikuvan, yrittajan esittely-videon,
unen teoria-videon, ryhmasaannot seka vaitiolovelvollisuussopimuksen. Yrittaja pyytaa jo-
kaista ryhmalaista kuittaamaan luetuksi nama valmennuksen aloitusmateriaalit esimerkiksi
tykkaamalla julkaisusta. Nain yrittaja voi seurata, koska ryhmalaiset ovat perehtyneet aloitus-
materiaaliin ja yrittaja havaitsee, mikali joltain on jokin tarkea aloitusinfo jaanyt huomaa-

matta.

Valmennusalustaa selkeytetaan niin, etta blogitekstien tiedot unikouluista, unikoulumenetel-
mista, unilelun tarkeydesta, itsesaatelyn portaista seka myos valmennuksen aikataulu loytyvat

kuvatiedostoina valmennusryhman kuva-albumista. Nain nama tarkeat informaatiot eivat huku
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muun viestitulvan alle valmennuksen Facebook-seinalla. Yrittaja tai kuka tahansa ryhmalainen
voi tarvittaessa nostaa naita kuva-albumeissa olevia infokuvia seinalle nakyville kommentoi-
malla niita. Demoryhma oli niin aktiivinen ja aloituksia tuli niin paljon, ettei yrittaja tai
muutkaan ryhmalaiset ehtineet kunnolla pysya aloitusten perassa ja kommentoimaan kaikkea.
Valmennukseen jai siis aloituksia ja kysymyksia ilman vastausta. Ryhmalaisten aktiivisuutta ei
saa lahtea rajaamaan, joten on keksittava keino, jolla valmennuksen Facebook-seina pysyy
selkeana. Yksi ratkaisu on, etta jokainen ryhmalainen tekee vain yhden aloituksen valmennuk-
sen seinalle valmennuksen alussa ja taman jalkeen kaikki ryhmalaisen paivitykset, edistymi-
set, kysymykset ja ihmettelyt tulee kommenttina aloituksen alle. Nain valmennuksen seinalla
on vain ryhmalaisten osallistujamaaran verran aloituksia ja seka yrittajan, etta ryhmalaisten
on helppo kommenttiketjua seuraamalla pysya perilla ryhmalaisen tilanteesta. Mikali nama
parannusehdotukset otetaan kaytantoon, tulee valmennuksen alussa olla naista kaytanteista

ryhmalaisille ohjeet.

Valmennuksen kaikki tukimuodot (vertaistuki, asiantuntijan henkilokohtainen tuki, blogiteks-
tit ja videot) koettiin hyodyllisina, joten niita ei ole syyta kayda suuresti muuttamaan. Blogi-
tekstien tarkeimmat infot kootaan helpommin oydettaviksi kuvatauluiksi ja videot olivat niin

kehuttuja, etta ryhmalaiset olisivat toivoneet niita lisaa.

Valmennuksen kesto puhututti jo valmennuksen aikana ryhmalaisia. Ryhmalaiset kommentoi-
vat liian lyhytta kestoa myos palautteessaan ja yrittajakin pohti sita haastattelussa. Lyhyella
valmennuksella on puolensa: mikali valmennusjakso on napakan pituinen, motivoituu vanhem-
mat aloittamaan unimuutokset heti valmennuksen alettua. Valmennuksessa jaksetaan myos
olla alkuinnostuksen huumassa aktiivisia ja niin ryhmasta saa enemman irti seka yksilo- etta
ryhmatasolla. Kaikki lapset ovat kuitenkin erilaisia ja reagoivat unikouluun eri tavoin. Joilla-
kin lapsilla kestaa pidempaa oppia nukahtamisen taito ja valmennus seka vanhempien usko
saattavat loppua kesken prosessin. Konsultaatiopaivia koettiin olevan riittavasti demoryhmas-
sakin, mutta toteutusaikaa liian vahan. Toisaalta, jos valmennusjakso on liian pitka, niin van-
hemmat eivat jaksa olla aktiivisia koko valmennuksen ajan. Unikoulun aloitusta voi olla
helppo lykata, silla verukkeella, etta valmennuksessa on viela aikaa. Valmennuksen suuri
hyoty olisi kuitenkin, etta kaikki ryhmalaiset etenisivat samaan tahtiin. Valmennuksen kesto

on oltava etukateen ryhmalaisten tiedossa, niin etta ryhmalaiset osaavat asennoitua siihen.

Viralliseen valmennukseen kokeilisin esimerkiksi seuraavaa aikataulua: ryhma alkaa maanan-
taina ja perjantaihin saakka on saatavilla paivittain konsultaatiota. Sen jalkeen perheet to-
teuttavat viikonlopun ajan itsekseen unikoulua ja maanantaina asiantuntija olisi jalleen vas-
taamassa kysymyksiin. Perheet jatkaisivat jalleen unikoulun toteuttamista itsekseen ja seu-
raavan viikon maanantaina eli kahden viikon kuluttua valmennuksen alusta olisi jalleen kon-

sultaatiopaiva. Viimeinen kuulumispaiva olisi tasan kuukauden paasta valmennuksen alusta.
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Nain asiantuntijan konsultaatiopaivia olisi saman verran kuin demoryhmassa eika uusi valmen-
nusrunko tyollistaisi asiantuntijaa enempaa, konsultaatiopaivat olisivat helposti muistetta-
vissa ajankohdissa ja ryhmalaisille jaisi toteuttamisaikaa enemman. Intensiivinen alku moti-
voisi ryhmalaisia aloittamaan muutokset valittomasti ja hajautetut konsultaatiopaivat osattai-
siin hyodyntaa paremmin, kun ajan kuluessa kysymyksia varmasti syntyy. Pidempi valmennus-

aika antaa enemman aikaa muutokselle ja joustaa myos ennalta arvaamattomissa sairasta-

pauksissa.

Intensiivijakso Konsultaatiopaiva

Konsultaatiopaiva Kuulumispaiva

¢ Sitd seuraava *Noin kuukauden
maanantai padssa

¢ Maanantaista eSeuraava
perjantaihin maanantai

aloituksesta
oleva
maanantai

Kuvio 3: Verkkovalmennuksen aikataulu

Ryhmalaiset vastasivat kyselylomakkeeseen sairastelujen olevan ongelma, kun taas yrittaja
puhui haastattelussaan valmennuksen olevan riittava niillekin osallistujille, jotka eivat pysty
tekemaan muutoksia valmennusjakson aikana. Valmennus tarjoaa kaikille saman infomaaran
ja osallistujalla, joka esimerkiksi sairastaa voi esittaa samalla lailla kysymyksia kuin muutkin
terveena olevat osallistujat. Mielestani valmennuksen ideana on kuitenkin unikoulun aikana
olevan helposti saatavilla oleva asiantuntijan ja vertaisten tuki. Maksullisiin valmennuksiin ei-
vat varmasti osallistu perheet, jotka eivat ole sitoutuneita vaadittaviin muutoksiin eika ku-
kaan vaadi yrittajalta joustavuutta perheen reissatessa valmennuksen aikana, mutta sairaste-
lutapauksissa mielestani osallistujille voisi laakarintodistusta vastaan tarjota esimerkiksi seu-
raavaan verkkovalmennukseen osallistumista puoleen hintaan. Verkkovalmennuksen tuotteis-
tamisessa tulee miettia tarkkaan, miten tarjota apua niille osallistujille, jotka syysta tai toi-

sesta eivat pysty osallistumaan verkkovalmennukseen suunnitelmiensa mukaan.

Sopivan ryhmakoon arviointi on hankalaa demoryhman perusteella, silla kaikki ryhmalaiset oli-
vat toisilleen tuttuja. Yrittaja kertoi olleensa hieman kauhuissaan kuullessaan demoryhman
osallistujamaaran, mutta loppujen lopuksi valmennus onnistui kuitenkin suurenkin osallistuja-
maaran kanssa hyvin. Osa ryhmalaisista vastasi ryhmakoon tuntuneen liian suurelta ja osalle
suuri ryhmakoko ei aiheuttanut ongelmia. Yrittaja arvioi sopivan ryhmakoon tulevalle valmen-
nukselle olevan 12-15 ryhmalaista. Nain yrittaja pysyy jokaisen ryhmalaisen tilanteen tasalla
ja ryhmalaisetkin ehtivat tutustumaan toisiinsa riittavasti. Ryhmalaisten tutustuminen toi-

siinsa on tarkeaa ryhman hyvan ilmapiirin ja vertaistuen onnistumisen vuoksi.
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Kyselytutkimuksen palautteiden perusteella valmennus tuntui toisinaan ryhmalaisista epasel-
kealta. Epaselkeys voi johtua valmennuksen Facebook-seinan ylitayttymisesta, suuresta osal-
listujamaarasta, tarkeiden infojen loytamisen hankaluudesta tai siita, etta valmennuksella oli
erillinen yllapitaja ja asiantuntija. Ryhman ohjaajan toivottiin olevan aktiivisempi ja huoleh-
tivan siita, etta jokainen ryhmalainen pysyy yhta lailla valmennuksessa mukana. Tama on hel-
posti korjattavissa niin, etta ryhman ohjaaja tekee aloituksia, joissa kysyy valmennuksen ede-
tessa saannollisesti uneen liittyvia kysymyksia, esimerkiksi ”"Miten teilla nukahdettiin younille
viime yona?” tai ”Paljonko unikoululainen sai unta viime vuorokautena?”. Nain asiantuntija
nakee hieman, miten perheella menee ja pystyy puuttumaan puuttumista kaipaaviin asioihin
seka asiantuntija nakee ketka ryhmalaisista eivat ole vastanneet yleisiin kysymyksiin ja osaa
huhuilla naiden pudokkaiden peraan. Ryhman ohjaajan tehtavana on myos muistutella val-

mennuksen kaytannon seikoista ja aikatauluista.

Valmennuksen parhaita puolia olivat ryhman aktiivisuus ja positiivinen ilmapiiri. Tama oli
helppo luoda demoryhmassa ja se olisi toivottavaa saada aikaiseksi myos yrityksen tulevissa
valmennuksissa. Ryhmalaisia kannattaa kannustaa valmennuksen aikana olemaan mahdollisim-
man aktiivisia, kyselemaan mieluummin liikaa kuin liian vahan, ihmettelemaan ja raportoi-

maan tilanteestaan.
7.2  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota lukiessa on havaittava, etta verkkovalmennuksen demoryhma ei edusta todel-
lista verkkovalmennukseen osallistuvaa ryhmaa, silla kaikki osallistujat olivat toisilleen tut-
tuja ja saman ikaisten lasten vanhempia. Tulevassa valmennuksessa ryhmalaiset ovat toisil-
leen tuntemattomia, joten ryhmaytymiselle on luotava enemman aikaa. Ongelmaksi voi myos
nousta se, etta demoryhmassa puhuttiin avoimesti ja suoraan perheen henkilokohtaisista ti-
lanteista. Jotkut vanhemmat eivat halua jakaa sosiaalisessa mediassa perheensa asioita vie-
raille ihmisille. Tama tulee ottaa huomioon jo ryhman mainostamisessa, jotta ryhmalaiset
ymmartavat ennen ryhmaan ilmoittautumista, etta vertaistuki on ryhman yksi tarkea tuki-
muoto ja tarkoituksena on oppia muidenkin tilanteista. Ryhmanohjaajan rooli nousee valmen-
nuksessa isompaan rooliin. Ryhmaan on luotava heti alussa selkeat ryhmasaannot, joita jokai-
nen ryhman jasen sitoutuu noudattamaan. Samalla ryhman ohjaajan on tutustuttava huolelli-
sesti jokaiseen ryhmalaiseen ja pidettava huolta siita, etta ryhmassa pysyy hyva ja kannustava
ilmapiiri. Maksullisessa ryhmassa osallistujat ovat varmasti motivoituneempia, mutta samalla
myos vaativampia, silla he ovat maksaneet saamastaan ohjauksesta. On myos hyva pohtia,
oliko osallistujien palaute totuudenmukaista vai vaikuttiko siihen opinnaytetyontekijan ja de-

moryhmalaisten yhteinen tausta?

Demoryhman perustaminen oli tarkea ja hyvin toimiva tapa rakentaa uutta toimintamuotoa ja

testata sen toimivuutta. Demoryhman olisi voinut perustaa viela realistisemmin niin, etta
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osallistujat olisi keratty samalla tavalla kuin maksulliseenkin ryhmaan tullaan hankkimaan asi-
akkaita. Silloin riskit olisivat kasvaneet suuremmiksi: olisivatko ryhman jasenet ymmartaneet
osallistuvansa demoryhmaan ja olleet yhta ymmartavaisia ja kehitysideoita jakavia valmen-
nuksen ajan? Olisiko yrittajan aika kulunut liikaa uuden ryhman ryhmayttamiseen, jolloin val-
mennuksen yksityiskohtien nakeminen olisi jaaneet havaitsematta? Olisivatko ryhmalaiset ol-
leet yhta motivoituneita osallistumaan ja kehittamaan verkkovalmennusta yhdessa opinnayte-

tyontekijan ja yrittajan kanssa?

Demoryhmaan osallistui 52% ”syyskuun vauvat 2015” ryhman aideista. Prosenttiluku ei ole
suoraan verrannollinen siihen, etta hieman yli puolet yksitoistakuisten vauvojen aideista olisi
kiinnostuneita uneen keskittyvasta verkkovalmennuksesta. Osa ryhmalaisista eivat osallistu-
neet demoryhmaan, silla valmennus oli heille epasopivana ajankohtana. Demoryhmaa vaaris-
taa myos se, etta osa osallistujista osallistui demoryhmaan auttaakseen opinnaytetyossa ja
tuotteen kehittamisessa ennemmin kuin hakemassa apua omaan ongelmaan. Jotkut ryhmalai-
set osallistuivat myos siksi, koska osallistuminen oli ilmaista. Taman tyyppiset osallistujat ei-
vat siis valttamatta osallistuisi normaalisti vastaavaan verkkovalmennukseen ja heidan vas-

tauksensa vaaristavat tutkimusta.

Kuten jo aiemmin tyossa on mainittu, tyoelamakumppanin ja opinnaytetyon tekijan roolit
verkkovalmennuksessa olivat hieman epaselvat. Molemmat toimivat ryhmassa yllapitajina, oh-
jaajina ja tiedottajina. Tama aiheutti sen, etta ryhmalaisille oli epaselvaa, kuka on ryhman
ohjaaja. Toisinaan opinnaytetyontekija astui myos yrittajan asiantuntijan tontille jakamalla
ryhmalaisille neuvoja, joihin oli helppo vastata. Tama saattoi vaaristaa yrittajan arviota siita,

paljonko valmennuksen ohjaaminen vie resursseja.

Laadullisen tutkimuksen eettisyydesta ei ole selvia saantoja, mutta mikali tutkija koko ajan
tiedostaa tyoskentelevansa eettisten kysymysten aarella on tutkimus yleensa eettisesti asialli-
nen. (Eskola & Suoranta 1998, 52). Opinnaytetydssa kiinnitettiin huomiota eettisiin seikkoihin
hankkimalla demoryhman jasenet vapaaehtoisuuteen perustuen, keraamalla aineistoa tutkit-
tavilta vain opinnaytetyon tarkoituksia varten, hankkimalla asianmukaiset tutkimusluvat seka

pitamalla osallistujat ajan tasalla tutkimuksen kulusta.

Demoryhmalaiset osallistuivat valmennukseen omilla Facebook-profiileillaan, joissa nakyivat
heidan julkiseksi asettamat tiedot. Kaikkien profiileista oli nahtavilla ainakin koko nimi seka
profiilikuva. Verkkovalmennuksessa keskusteltiin perheiden asioista, mutta heti alusta saakka
ryhmalaisille painotettiin, etta jokainen saa kertoa omasta tilanteestaan sen verran kuin ko-
kee tarpeelliseksi. Ryhmalaisten kesken tehtiin myos yhdessa salassapitosopimus. Palauteky-
sely kerattiin ryhmalaisilta anonyymisti, jotta jokainen ryhmalainen pystyisi vastaamaan re-

hellisesti kysymyksiin ottamatta huomioon tutkijan tai yrittajan mielipiteita tai tunteita.
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Tassa opinnaytetyon raportissa on jatkettu kyselylomakkeen anonymiteettilinjaa eika tyossa

ole esitetty osallistujista minkaanlaisia tunnistetietoja.

Demoryhman kanssa eettisyyden kanssa ei ollut ongelmia, silla ryhmalaiset olivat toisilleen
tuttuja ja luottamus toisia seka tutkijaa kohtaan oli luotu jo aiemmin muussa yhteydessa. Mi-
kali opinnaytetyon tuotoksena syntynyt verkkovalmennus otetaan yrityksen uudeksi palve-
luksi, on hyva tarkastella, miten ryhmalaiset suhtautuvat omalla nimella perheen yksityisasi-

oiden puimiseen tuntemattomien nahden.

7.3 Verkkovalmennuksen mahdollisia tulevia ongelmia

Mikali vallalla on ajatus vanhempien keskuudessa, etta vasymysta pitaa vain kestaa, ei verk-
kovalmennukselle ole markkinarakoa. Jotkut vanhemmat ovat hyvin asenteellisia, eivatka ha-
lua ottaa apua vastaan tai eivat koe uniongelmia ongelmiksi joita saisi korjata. Keskustelin
haastattelun lomassa yhteistyokumppanini kanssa ja pohdin, miksi neuvolassa ei oteta kantaa
esimerkiksi puolivuotistarkistuksessa uniasioihin ja kerrota, miten vauvaa voi lempeasti,
mutta tehokkaasti tukea itsekseen nukahtamiseen ja kertoa vanhemmille, mita hyotya se voisi
oihin tuoda. Yrittaja kertoi tyoskennelleensa neuvolassa perhetyontekijana ja keskustelleen
terveydenhoitajien kanssa aiheesta ja sanoi terveydenhoitajien olevan asian kanssa melko voi-
mattomia, silla vanhemmat saattavat jopa vaihtaa terveydenhoitajaa sen vuoksi, etta uniasi-
oista udellaan. Uniasiat ovat hyvin tulenarkoja keskusteluja vanhempien parissa. Olen testan-
nut omaa tietamystani kommentoimalla Facebookin erilaisiin vanhempien vertaistukiryhmiin
vastauksia sellaisiin aloituksiin, missa aloituksen tehnyt vanhempi pyytaa apua uniongelmiin.
Vaikka tietoa viittaa lahteisiin ja yrittaa pysya vain ja ainoastaan asiassa, saa silti hyvin kar-
kevia vastauksia, joissa puolustellaan uniongelmien kuuluvan vauva-arkeen. Vanhemmat voi-
vat olla suuressa ristitulessa uupumuksen kanssa, kun lukevat muilta vertaisilta, etta tilan-
netta pitaa vain sietaa ja he ovat huonoja vanhempia, kun edes haaveilevat nukkumisesta. Ti-

lanne on hankala.

Facebook-alustaa kayttamalla saattaa rajata potentiaalisia asiakkaita, silla Facebookin ryh-
maan ei voi liittaa Facebookkiin kuulumatonta henkiloa. Facebook-alustaa on helppo kayttaa
ja silla tavoittaa yli 500 miljoonaa jasenta ympari maailmaa. Onkin viisasta perustaa potenti-
aalisten asiakkaiden jo valmiiksi kayttamalle verkostolle verkkovalmennus, silla verkosto on
talloin kayttajille jo tuttu. Kaikki ihmiset eivat kuitenkaan halua liittya Facebookiin, jolloin

verkkovalmennus ei ole naille jasenille saatavilla. (Kalliala & Toikkanen 2012, 69-113.)

Palvelujen viemisessa internetiin on aina riskeja. Verkkovalmennus perustuu faktatietoon vau-
vojen unesta, joka on saatavilla monista lahdekirjoista, etta internetista googlettamalla, asi-
antuntijan henkilokohtaiseen opastukseen seka vertaistukeen, joten verkkovalmennus ei voi

sellaisenaan levita internetissa yritysta vahingoittavalla tavalla. Internetissa on kuitenkin aina
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syyta olla varuillaan tietoturva-asioiden kanssa. Valmennuksen alussa sovitaan ryhmalaisten
kesken salassapitosopimus, jossa ryhmalaiset sitoutuvat olemaan vaiti ryhmassa kaytavista
keskusteluista. Lienee hyva myos muistuttaa, etta nykyaan suosiossa olevia kuvakaappauksia
ryhmasta ei suositella otettavan. Salassapitosopimusta rikkova jasen poistetaan valmennuk-
sesta valittomasti. Kaikkea internetjakamista on mahdotonta estaa, joten valmennuksen ai-

kana jaettuihin kuviin ja videoihin on tarkeaa lisata yrityksen logo ja tekijanoikeusmerkki.

Verkkovalmennustuote soveltuu useimmille lasten uniongelmista karsiville perheille. Yrittajan
tulee kuitenkin pohtia valmennuksen mainostuksessa, minkalaisiin ongelmiin verkkovalmennus
riittava tuki. Onko verkkovalmennuksen tuki riittavaa kaikille uniongelmista karsiville? Miten
yrittaja ratkaisee tilanteen, jossa verkkovalmennuksen aikana tulee ilmi, etta verkkovalmen-

nuksen antama tuki ei riita perheen tilanteen parantamiseksi.
7.4  Jatkotutkimusaiheita

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli hahmottaa olisiko uneen keskittyvalle verkkovalmennuk-
selle kysyntaa ja demoryhman avulla kokeilla, miten verkkovalmennus voisi kaytannossa toi-
mia. Opinnaytetyon vastauksien perusteella verkkovalmennukselle olisi kysyntaa ja loysimme
yhdessa yhteistyokumppanin kanssa hyvan valmennusmallin, jota kehittamalla yritys saa uu-
den tuotteen yritykseensa. Olisikin mielenkiintoista jatkaa kehittamistutkimusta saman ai-

heen parissa ja havainnoida ja pyytaa palautetta ensimmaisen maksullisen ryhman jasenilta.

Toinen mielenkiintoinen tahan tyohon liittyva aihe olisi ristiriita virtuaalisten palveluiden tar-
joamisessa. Virtuaaliset palvelut ovat helposti ja jatkuvasti vanhemman saatavilla, mutta vie-
vatko silloin virtuaaliset palvelut lilkkaa huomiota muulta tarkealta, esimerkiksi lapselta. Mat-
kapuhelinten jatkuvan kayton on sanottu haittaavan vanhemman lasnaoloa lapsen seurassa
(Mantere & Raudaskoski 2015, 205-220). Sosiaalialalla painotetaan lapsen ja vanhemman vuo-
rovaikutussuhteen tarkeytta. Vaikka vanhempi kayttaisikin medialaitetta parantaakseen van-
hemmuuttaan, lapsi kokee vain vanhemman valitsevan medialaitteen mieluummin kuin lapsen
kanssa lasnaolon. Tehdaanko virtuaalisten palveluiden tarjoamisella niin sanottu karhunpalve-

lus perheille?

Kuten tyossa on mainittu, varsinaisia unikouluja ei valttamatta tarvita, mikali lapsella on ollut
alusta saakka samanlaisena toistuvat rutiinit ja lasta on tuettu nukahtamaan itsekseen. On
myos tutkittu, etta perheissa, joissa vanhemmat ovat perehtyneet vauvojen uneen, nukutaan
paremmin. Sosiaalialalla painotetaan ongelmien ennaltaehkaisya, joten olisi mielenkiintoista
tutkia valtyttaisiinko uniongelmilta lapsiperheissa, joissa vauvojen unen teoriaa kerrottaisiin
jo raskausaikana vanhemmille. Olisivatko tulevat vanhemmat kiinnostuneita osallistumaan
verkkovalmennukseen, jossa pyrittaisiin ennaltaehkaisemaan uniongelmia jo ennen vauvan

syntymaa? Silloin valmennuksen ongelmana ei olisi liian vasyneet vanhemmat. Ehdotettuani
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yhteistyokumppanilleni valmennusta odottaville vanhemmille, ei yrittaja ollut vakuuttunut
valmennuksen onnistumisesta. Hanen kokemuksen mukaan, vanhemmat eivat koe uniongel-
mien olevan heille viela ajankohtaisia raskausaikana. Silti ajatus kiehtoo. Mita jos neuvolan
perhetyontekijan tapaaminen on tuntunut liian pelottavalta, mutta vanhemmat olisivat kiin-
nostuneita verkkovalmennukseen osallistumisesta? Suurin oma pelkoni raskausaikana oli me-

netetyt younet ja olisin ollut hyvin potentiaalinen kurssille osallistuja raskausaikanani.

Yhteistyokumppani innostui elokuussa 2016 pidetysta verkkokurssin demosta niin paljon, etta
on ottanut jo muistakin yrityksensa palveluista verkkovalmennuksia palvelutarjontaansa.
Pienyritys tarjoaa verkkovalmennuksia avuksi vanhemmuuden voimavarojen lisaamiseen ja
kestamaan lasten tunteenpurkauksia. (Makela 2017.) Sosiaalialan palveluita on siis mahdol-
lista tarjota onnistuneesti verkossa. Kuinka paljon sosiaalialan tyota voi vieda verkkoon? Mita
mahdollisuuksia se lisaa ja millaisia riskeja siina on? Miten diginatiivi-sukupolvien kasvaminen

vaikuttaa verkkopalvelujen lisaantymiseen?
7.5 Ajatuksia prosessista

Opinnaytetyota on ollut todella mielekasta tehda. Aihe on ajankohtainen ja samalla ajaton ja
tulen varmasti tarvitsemaan tyossa opittuja tietoja tyoskennellessani sosionomina. Opinnayte-
tyosta hyotyivat kaikki: opinnaytetyontekija, tyoelamakumppanina toiminut yrittaja ja demo-
ryhmaan osallistuneet ryhmalaiset. Koko opinnaytetyoprosessi kesti noin kymmenen kuu-
kautta. Siina ajassa sovittiin yhteistyokumppanin kanssa opinnaytetyosopimuksesta, koottiin
demoryhma ja testattiin verkkovalmennusta, kerattiin palautetta ja nyt viimeisena kirjoitet-
tiin raportti tapahtuneesta. Raporttia on ollut sujuva kirjoittaa, silla kaikkien opinnaytetyon
osapuolten kokemus verkkovalmennuksesta on ollut hyvin samanlainen. On ollut ilo olla mu-
kana ja vastuussa uuden tuotteen kehittamisessa ja viela hienompaa on nahda, miten luomus
lahtee tositoimiin taman vuoden kuluessa. Olemme puhuneet yhteistyokumppanin kanssa,
etta osallistun ensimmaisiin yrityksen virallisiin valmennuksiin tsempparin roolissa, jolloin op-
pimiseni jatkuu ja pystymme yhdessa havainnoimaan, miten valmennus toimii, kun ryhmalai-
sina on toisilleen vieraita osallistujia. Uskon itse vahvasti verkkovalmennuksen toimivuuteen

ja sen tarpeellisuuteen.

Yksi syy, miksi halusin tarjota opinnaytetyon kaytannon mahdollisuutta omille vertaistukiryh-
mani aideille, oli voimattomuuden tunne lukiessa heidan epatoivoisia paivityksia valvotuista
oista. Vaikka olin itse kaynyt yhteistyokumppanin uniluennon ja saanut sen avulla parannettua
oman lapseni uniasioita ja olin avoimesti kertonut ryhmassa valmistuvani sosionomiksi ja pe-
rehtyneeni vauvojen unesta kertovaan kirjallisuuteen ja jopa jaoin yhteistyokumppanin kerto-
mia asioita kertoen mista tieto oli peraisin, havaitsin, etta auktoriteettini ja uskottavuuteni
vertaisena on erilainen kuin asiantuntijalla. Oli hienoa ja samalla hammentavaa seurata, mi-

ten ryhmalaiset imivat asiantuntijan kirjoituksia ja ottivat uusia tapoja valittomasti kayttoon,
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vaikka olin jakanut aivan tismalleen samoja asioita ryhmassa aiemmin. Kyse ei siis ole tiedon

esittamistavasta eika tiedon laadusta vaan auktoriteetista, kuka tiedon antaa.

Olen oivaltanut opinnaytetyon aiheen hienouden vasta opinnaytetyoprosessin edetessa. Al-
kuun oli mukava tarjota ystavilleen apua hyvaksi havaitun asiantuntijan neuvoilla ja samalla
tukea pienyrittajan yrityksen tuotekehitysta. Nyt raporttia kirjoittaessa ja opinnaytetyota esi-
tellessa ovat silmani avautuneet nakemaan tyon todella merkittavana perheiden hyvinvoinnin
tukena. Tama tuleva verkkovalmennus tavoittaa nimenomaan perheet, jotka eivat valtta-
matta muuten hakeutuisi etsimaan apua perheidensa uniongelmiin. Perheet, jotka osallistuvat
verkkovalmennukseen kokevat, etta heilla itsellaan on mahdollisuuksia ja voimavaroja muut-
taa unitapoja paremmaksi nainkin kevyen tukimuodon avulla. Mikali taman kaltaisia, perheille
varta vasten kustomoituja palveluja ei olisi, eivat niin sanotusti muuten hyvinvoivat perheet
hakeutuisi uniongelmiensa vuoksi nykyisten palveluntarjoajien piiriin ja perheet rampisivat
univeloissa pidempaan ja ongelmat lahtisivat kasautumaan. Ongelmien kasautuessa hyvinvoiva
perhekin voi helposti muuttua huonovointiseksi, jolloin auttamiseen tarvitaan enemman re-

sursseja.

Tama tutkimus ei paljasta sita, kuinka monta perhetta pelastui vaikeammilta univaikeuksilta,
saati ehkaisiko ajoissa hoidetut uniongelmat muita ongelmia. Uskon kuitenkin tahan opinnay-
tetyon tuloksista syntyneeseen verkkovalmennustuotteen toimivuuteen taysin ja uskon, etta
sen avulla pystytaan vahvistamaan vanhempien vanhemmuutta ja tukemaan lapsiperheiden

hyvinvointia.

Jokaisella vanhemmalla on erilainen univajeen sietokyky ja jokainen reagoi siihen eri tavalla.
Hakeuduin itse uniluennolle vauvani ollessa vasta viisikuinen, silla huomasin olevani vain it-
seni varjo ja vauvakuplan onnellisuus sardili rankan univajeen vuoksi. Halusin muuttaa asiaa,
silla koin, etten antanut perheelleni parasta puolta itsestani. Uniluennon jalkeen aloitimme
lempeasti tukemaan vauvaa kohti itsekseen nukahtamista ja pari kuukautta myohemmin lope-
timme yosyotot. Kahdeksankuisesta saakka vauvani nukkui kokonaisia younia ja yha tana pai-
vanakaan meilla uniasiat eivat tuota suuria ongelmia. Osaan kiittaa itseani siita, etta osasin
hakeutua uniluennolle hakemaan tietoa uniasioista ja kiitan yhteistyokumppaniani siita, etta
han oli niin asiantunteva, inhimillinen ja tsemppaava, jotta onnistuimme muutoksessa. En ha-
lua edes pysahtya ajattelemaan, millainen perheemme tilanne olisi talla hetkella, mikali oli-
sin tyytynyt ajattelemaan, etta vauvojen vain kuuluu herailla 6isin ja meidan vanhempien
vain se sietaa. Olisi tarkeaa levittaa liikkeelle viestia, jossa muistutetaan, etta jokaisen jaksa-

misen sietokyky on erilainen ja etta vauvojen uniin on mahdollisuus vaikuttaa.

Minun tapauksessa oli onni, etta asuin paikkakunnalla, jossa uniluentoja oli tarjolla. Opinnay-

tetyon tuloksena syntynyt verkkovalmennus takaa sen, ettei asuinpaikkakunta jaa esteeksi
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paasta palvelun piiriin. Demoryhmassakin oli osallistujina aiteja jopa Australiasta ja Puolasta
saakka. Verkkovalmennus on pyritty suunnittelemaan niin matalan kynnyksen palveluksi, kuin
mahdollista. Valmennus ei ole tiettyihin kellonaikoihin tai paikkaan sidottu eika valmennuk-
sella ole mitaan yhteista tavoitetta. Kukin osallistuja maarittelee oman perheensa tavoitteet
itse ja valmennuksessa pyritaan pitamaan koko ajan toisia arvostava, tsemppaava ja hyvan

mielen ilmapiiri.

Tama opinnaytetyo on vahvistanut sita ajatusta, etta haluan valmistuttuani tyoskennella per-
heiden parissa. Tarkein tavoitteeni opinnaytetyon suhteen oli olla avuksi yrittajalle ja edistaa
hanen yritystaan. Toivottavasti opinnaytetyosta on yrittajalle hyotya, niin etta han voi palata
tyon aareen uudelleen ja yha uudelleen. Verkkovalmennukseen osallistuvat demoryhmalaiset
ovat luvanneet auttaa puskaradiomainonnassa heti verkkovalmennuksen tultua yrityksen tuot-
teeksi ja haastavissa hetkissa yrittaja voi palata kyselylomakkeen tuloksiin hakemaan tsemp-

pia positiivisesta palautteesta.
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Liite 1: Kyselytutkimus

1. Sain verkkovalmennuksesta riittavasti tietoa etukateen *
kylla
ei
2. Mika sai Sinut osallistumaan pienten lasten uneen keskittyvaan verkkovalmennukseen?

*

3. Mita tavoitteita ja toiveita Sinulla oli valmennuksen suhteen? *

4, Sain riittavasti tietoa valmennuksen tavoitteista, aikataulusta seka etenemisesta? *
Kylla
Ei

5. Liittyessani ryhmaan tutustuin alkumateriaaleihin (kahteen esittelyvideoon ja blogi-
teksteihin) *
kaikkeen huolellisesti
kaikkeen silmaillen
vain osaan

en lainkaan

6. Vastasiko verkkovalmennus odotuksiasi? *
kylla

ei

7. Tayttyivatko tavoitteesi verkkovalmennuksen suhteen? *
Kylla
Ei
Osittain

8. Minka kouluarvosanan antaisit verkkovalmennukselle kokonaisuudessaan *
4 (valttava)
5 (valttava)
6 (tyydyttava)
7 (tyydyttava)
8 (hyva)
9 (kiitettava)

10 (erinomainen)

9. Mika oli suurin hyoty, jonka sait verkkovalmennuksesta? *
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10. Tarjoaako verkkovalmennus pienten lasten unesta riittavasti tukea apua tarvitsevalle
perheelle? *
Kylla
Ei

11. Pystyin osallistumaan verkkovalmennukseen *
Riittavan aktiivisesti
Jotenkuten

En lainkaan niin aktiivisesti kuin olisin halunnut

12. Arvioi kuinka tarkea ... oli valmennuksessa? *
korvaamaton tarkea ihan ok samantekeva ei lainkaan tarkea

asiantuntijan videot
blogitekstit
asiantuntijan minulle osoitetut kommentit
asiantuntijan muille osoitetut kommentit
vertaisten kysymykset
vertaisten vastaukset

vertaistuki/tsemppaus

13. Ryhmakoko oli mielestani *
Sopiva
Liian suuri

Liian pieni

14. Verkkovalmennuksen pituus (ma-pe+ma-ke = 8 ohjattua paivaa) oli mielestani *
sopiva
liian lyhyt
liian pitka

15. Mielestani ylimaarainen (5.9 ma) kuulumispaiva oli *
Tarpeellinen ja juuri sopivan ajan kuluttua valmennuksesta
Tarpeellinen, mutta tuli liian pian valmennuksen jalkeen
Tarpeellinen, mutta liian pitkan ajan paassa

Ei tarpeellinen

16. Verkkovalmennusta voisi mielestani kehittaa niin, etta *
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17. yrittajan asiantuntemus pienten vauvojen unesta oli mielestani *
Erinomainen
Riittavan hyva
Puutteellinen
18. Miten arvioisit yrittajan vastaamisnopeutta, palveluhenkisyytta seka ryhman

ohjaajuutta? *

19. Olisin valmis maksamaan vastaavasta verkkovalmennuksesta (enimmillaan) *
Alle 20€
20-29€
30-39¢€
40-49€
50-59€
Yli 60€

Kurssin protonimi ja kansikuva
20. Arvioi kurssin protonimea seka kansikuvaa *
Erinomainen
Hyva
Vaihtaisin kuvan, mutten nimea
Vaihtaisin nimen, mutten kuvaa

Vaihtaisin nimen seka kuvan

21. Loppuun haluan viela sanoa...

Osallistumalla verkkovalmennusryhmaan olet sitoutunut vastaamaan tahan kyselylomakkee-

seen. Vastausaikaa on kymmenen paivaa ajalla 5-14.9.
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Liite 2: Haastattelukysymykset

© N o vk w D

10.

11.
12.
13.

Voisiko Yokukkujasta nukkujaksi -verkkovalmennuksesta tulla -yrityk-
selle uusi tuote?

Vastasiko verkkovalmennus odotuksiasi?

Mita olivat tavoitteesi demoryhman suhteen? Tayttyivatko tavoitteet?

Tuliko verkkovalmennuksen aikana mitaan yllattavaa tai odottamatonta esille?
Mita kehittamisajatuksia sinulle herasi valmennuksen aikana?

Miten verkossa ohjaaminen eroaa kasvotusten ohjaamisesta?

Ajankaytto: Miten pystyit keskittymaan verkkovalmennukseen?

Arvioi paljonko verkkovalmennuksen toteuttaminen vei aikaa kokonaisuudes-
saan? Enta paivittain?

Paljonko verkkovalmennuksen tulisi maksaa per osallistuja, etta valmennus olisi
kannattava?

Oliko verkkovalmennuksen kesto sopiva? Koitko ylimaaraisen kuulumispaivan
hyvaksi?

Minkalainen ryhmakoko oli mielestasi?

Minka kokonaisarvosanan antaisit valmennukselle?

Tuleeko mieleesi mitaan lisattavaa?



