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ABSTRACT 
Tampereen ammattikorkeakoulu Tampere University of Applied Sciences Degree Programme in Nursing and Health Care Public Health Nursing  HONKAMÄKI, ALIISA & KIUKAINEN, TIIA: Sleeping Guidebook for Family with Two or More Siblings Born at the Same Time Guidelines to Family with Two or More Siblings Born at the Same Time for Better Night´s Sleep   Bachelor's thesis 69 pages, appendix 28 pages January 2022 
The purpose of this study was to produce an online guidebook about sleeping in the family with two or more siblings born at the same time. The study was aimed to increase the amount and quality of sleep-in multiple families. The task of this study was to discover how to promote the sleep of multiple families from the birth of multiple children to the beginning of toddler age. The thesis was executed as a functional study in cooperation with the Suomen Monikkoperheet ry.  Twins or triplets have their own personal awake and sleeping rhythm and have their own personality and temperament. The most important background factors for good night´s sleep in the multiple families are regular day and sleep rhythms which are maintained and supported by similar repetitive routines. In the multiple family with several children of the same age bring their own challenges. Falling asleep on one´s own without parental help is a skill the child will learn through consistent parental guidance. Effective cooperation between parents and access to outside help when needed brings a huge resource to coping in everyday life.   Multiple families have expressed the need for additional information and support with sleeping problems. The sleep guide collected information on sleeping and changes in newborns up to the beginning of toddler age and different ways to achieve better night´s sleep, such as sleep school methods and instructions for their successful implementation.   
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5 
1 JOHDANTO 
 
 
Suomessa syntyy vuosittain kaksosia noin 600–700 kappaletta ja kolmosia noin 
5–10. Nelosia ja viitosia syntyy hyvin harvoin. (THL, 2020.) Monikkoperheiden 
vanhempien jaksaminen voi olla koetuksella. Jaksamista heikentää usein huonot 
ja katkonaiset yöunet.  Monikkoperheillä uniongelmat ovat pääosin samanlaisia 
kuin muissakin vauvaperheissä. Erityiseksi ongelmaksi voi muodostua se, että 
vauvat voivat nukkua eri rytmissä, jolloin vanhempien levon määrä vähenee. (Ha-
kulinen-Viitanen, Karhumäki, Oulasmaa & Törrönen 2011, 36.)  
 
Kaksosten tai kolmosten nukuttaminen tuo luonnollisesti lisähaastetta arkeen. 
Vanhempien hyvää yhteistyötä ja lisäavun tärkeyttä ei voi tarpeeksi korostaa. Mo-
nikkoperheissä tukiverkon hyödyntämisestä voi olla apua etenkin yhden vanhem-
man perheessä (Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 31). Päivärutiinien luominen ja yl-
läpito vaativat työtä, mutta helpottavat merkittävästi arjessa jaksamista. Etenkin 
kolmosperheissä vaaditaan toimiva työnjako ja luovuutta. Lasten hoitamisessa 
molempien vanhempien osallistuminen on tärkeää. (Hermanson, 2012, 69-70.) 
 
Työelämäyhteistyökumppanina toimii Suomen monikkoperheet ry. Opinnäyte-
työn tuotos on uniopas monikkoperheille. Opas tarjoaa monikkoperheille suun-
nattua tietoa lasten nukkumisesta ja unentarpeesta vauvaikäisestä leikki-iän al-
kuun asti sekä vinkkejä parempilaatuisiin uniin ja ohjeita unikoulumenetelmien 
toteuttamiseen. Tiedon haussa otettiin huomioon monikkolapsiin liittyviä erityis-
piirteitä, kuten keskosuus, perheen aiemmat lapset ja vanhempien jaksaminen. 
Opinnäytetyön tavoitteena on edistää monikkoperheiden unta ja unen laatua.  
 
Oppaaseen on kerätty tietoa niin yksilapsisten perheiden, kuin monikkoperheiden 
nukkumiseen liittyvistä tutkimuksista ja ohjeistuksista. Tiedon haussa huomattiin, 
että perheiden nukkumiseen liittyviä tutkimuksia on tehty lähinnä yksilapsisista 
perheistä. Monikkoperheistä tutkimuksia on tehty, mutta huomattavasti vähem-
män ja tutkittu tieto on hajanaista. (Heinonen 2013, 9.)  
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2 TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 
 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa sähköisessä muodossa oleva opas mo-
nikkoperheille, joka sisältää heille suunnattua lasten unitietoutta vastasyntyneistä 
leikki-iän alkuun asti. Opas tulee Suomen Monikkoperheet ry:n nettisivuille mo-
nikkoperheiden ja muille aiheesta kiinnostuneiden saataville. Opinnäytetyön ta-
voitteena oli edistää monikkoperheiden unta ja unenlaatua.  
 
Opinnäytetyötyön tekoa johdatteli kysymys: 
Miten edistää monikkoperheiden unta monikkolasten syntymästä leikki-iän al-
kuun asti?  
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3 TEOREETTISET LÄHTÖKOHDAT  
 
 
3.1 Monikkoperhe 
 
Monikkoperheeksi kutsutaan perhettä, johon odotetaan syntyväksi tai on jo syn-
tynyt useampi kuin yksi samanikäinen lapsi kerrallaan eli kaksoset, kolmoset, jne 
(Heinonen, 2013, 1). Monikkoperheessä voi olla lisäksi yksittäin syntyneitä lapsia 
(Suomen Monikkoperheet ry, 2004.) Monikkolapset ovat omia persooniaan ja 
etenkin vauvaikäisenä heillä on omat henkilökohtaiset nukkumis- ja valveillaolo-
rytmit. Vauvat voivat nukkua samassa tai eri rytmissä. Erirytmisyys kahden sa-
manikäisen lapsen kohdalla merkitsee sitä, että toisen lapsen ollessa valveilla, 
toinen nukkuu ja kun nukkuva lapsi herää, käy toinen nukkumaan. Tällöin aina 
hereillä oleva tarvitsee huolenpitoa. (Heinonen 2013, 55.) Vauvat voivat olla tem-
peramentiltaan niin erilaisia, että saman päivä- ja unirytmin noudattaminen voi 
olla mahdotonta. Hyvin voimakkaalla ohjaamisella samaan rytmiin voi toisaalta 
hieman vähentää lasten mahdollisuutta toteuttaa omaa temperamenttiaan ja olla 
oma yksilönsä. (Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 39.) 
 
Päivärutiinien luomiseen kannattaa vanhempien panostaa heti alusta lähtien. 
Kaksosten hoitaminen on kaksinkertaisesti- ja kolmosten hoitaminen kolminker-
taisesti haastavaa. Lasten hoitamisessa tarvitaan puolisoa tai tukihenkilöä tu-
kena. Monikkoperheiden isät osallistuvat tutkimusten mukaan lasten hoitoon use-
ammin kuin yksittäin syntyneiden lasten perheissä. Kolmosperheissä arjessa jak-
saminen vaatii jatkuvaa luovuutta ja vaihtelua työnjaossa. (Hermanson, 2012, 69-
70.) 
 
 
3.1.1 Monikkovauvojen nukkuminen 
 
Monikkovauvojen monet uniongelmat ja niiden ratkaisukeinot ovat samankaltai-
sia kuin yksittäin syntyneen vauvan kanssa (Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 36). 
Lasten nukkumiseen liittyvissä ongelmissa ei ole olemassa yksiselitteisiä vas-
tauksia. Nukkumista häiritseväksi ongelmaksi saattaa kahden tai useamman vau-
van kanssa muodostua se, että vauvat valvottavat toisiaan esimerkiksi itkemällä 
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tai seurustelemalla keskenään. (Suomen Monikkoperheet ry 2004, 45.) Suoma-
laisen tutkimuksen mukaan monikkoperheiden vanhemmat kertoivat kokevansa 
paljon väsymystä, jota aiheutti yövalvominen ja muut arjen käytännön järjestelyt. 
Vanhemmat kokivat haastavimmaksi vauva- ja pikkulapsiajan.  Tutkimuksessa 
ilmeni, että melkein 10 prosenttia lapsista kärsi uniongelmista ja reilu viidesosa 
lapsista tarvitsi tai olisi tarvinnut unikoulua. Monikkolapsilla saattaa olla erilainen 
unirytmi keskenään, joka voi vaikeuttaa perheen nukkumista. (Hyväluoma 2010, 
51.) 
 
Monikkoperheissä vauvojen hoitaminen täyttää arjen niin päivä- kuin yöaikaan. 
Vanhempien yöunet voivat jäädä hyvin katkonaisiksi yöheräämisten ja palautu-
minen päivisin vähäiseksi. Tilanne voi johtaa pitkittyneeseen väsymykseen ja vai-
kuttaa jaksamiseen päivällä. (Heinonen 2013, 55.) Vanhemmat voivat kokeilla eri 
keinoja öiden helpottamiseen. Vauvoja voi öisin hoitaa yhdessä, vuorotella vau-
vojen hoitamisessa tai hoitaa vuoro öin. (Heinonen 2013, 56.) Toinen vanhem-
mista voi esimerkiksi nukkua kaksosten kanssa samassa huoneessa ja hoitaa 
koko yön, ja taas toinen vanhemmista ottaa vastuun seuraavana yönä. Tällöin 
toinen vanhemmista saa levätä koko yön. Myös yön valvomisen jakaminen puo-
liksi vanhempien kesken voi toimia. (Damato & Zupancic 2009.) ”Yövuoroista” voi 
olla apua jaksamiseen, sillä toisen valvoessa toinen saisi nukuttua kokonaisen 
yön. Jo tieto siitä, että yöunet ovat tulossa voi kannustaa jaksamaan. Nukkuva 
vanhempi voi käyttää esimerkiksi korvatulppia, jotta saa nukuttua ehjän yön. 
(Suomen Monikkoperheet ry 2004, 46.) Tästä voi olla apua herkkäuniselle van-
hemmalle, joka saattaisi herätä pieniin ääniin, vaikka olisi tämän vuoro nukkua 
(Heinonen 2013, 56).  
 
Heinosen (2013, 74) tutkimuksen mukaan alkuvaiheen nukkumisongelmien vä-
hennyttyä lasten kasvun mukana tuomat kehityksen muutokset alkoivat häiritä 
uudelleen juuri saavutettua päivä- ja unirytmiä. Monikkolasten kanssa kasvun- ja 
kehityksen muutokset saattavat tulla eri aikoihin ja näin häiritä perheen unta pi-
dempään kuin yksilapsisissa perheissä. Lasten kasvun myötä yöaika rauhoittuu 
ja takaa pidempiä nukkumisjaksoja myös vanhemmille, joka tuo taas lisää voima-
varoja arkeen. 
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3.1.2 Keskosuus ja uni  
 
Monisikiöraskaus ja suuri lapsiveden määrä venyttävät kohtua tavallista enem-
män ja voivat sen seurauksena käynnistää synnytyksen ennen laskettua aikaa. 
(Stolt, Yliherva, Parikka, Haataja & Lehtonen 2017, 20.) Synnytys voi käynnistyä 
itsestään pienillä raskausviikoilla, mutta yleensä käynnistetään viimeistään ras-
kausviikolla 38. Monikkovauvat ovat myös syntyessään usein pienipainoisia ja 
heillä on muiden keskosten tapaan erilaisia haasteita elämän alussa. (Ansio, L. 
2019.) Keskosella tarkoitetaan lasta, joka on syntynyt ennen 37. raskausviikkoa 
(Terveyskylä 2019).   
 
Kaikista kaksosista noin 50 % ja lähes kaikki kolmoset syntyvät sektiolla eli kei-
sarinleikkauksella. Kolmosten suunnitelluista sektioista 70 % tehdään jo raskaus-
viikoilla 31-35. (Suomen Monikkoperheet ry 2013, 22-23.) Noin 20% ennenaikai-
sista synnytyksistä johtuu monisikiöraskauksista. Syntymänsä jälkeen monikko-
vauvat usein tarvitsevat erityishoitoa tehostetulla vastasyntyneiden vuodeosas-
tolla. Äidin ja vauvojen kotiutuminen sairaalasta voi tapahtua eri aikaan ja tilanne 
vaatii usein erityisjärjestelyitä monikkoperheissä. (Heinonen 2013, 1.)  
 
Nykyään yhä pienemmät keskoset selviytyvät. Kuitenkin tehohoito ja pitkä sai-
raalassa oleminen on vaativaa aikaa vanhemmille ja lapsille. Mikäli perheessä on 
isompia lapsia, tarvitsee perhe apua arjen sujuvoittamiseen. (Suomen Monikko-
perheet 2013, 25.) Vaikka ennenaikaisina syntyneillä tai pienipainoisilla lapsilla 
ei ole enempää unihäiriöitä verrattuna muihin lapsiin, saattaa pienipainoisena 
syntyneillä kuitenkin olla suurempi alttius kärsiä nukahtamisvaikeuksista ja 
muista uniongelmista myöhemmällä iällä. (Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 36). 
Suomalaistutkimuksen mukaan pikkukeskoset saattavat kitistä tai itkeä muita 
vauvoja tiheämmin, vaikka itkun kokonaismäärässä ei havaittu eroa (Stolt ym. 
2017, 140).  
 
Keskoslasten syntymä voi aiheuttaa perheelle ahdistusta ja lisätä stressiä. Kes-
kosina syntyneiden monikkovauvojen ja -perheiden tukemisesta ohjaavat samat 
periaatteet, joita käytetään yksilapsisten perheiden ohjaamisessa. Alkuvaiheen 
tehohoito voi lisätä vanhemmille riippuvuuden tunnetta ulkopuolisen avun tarvit-
semisesta ja vaikeutta alkaa toteuttamaan rooliaan lasten hoidossa vanhempina. 
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Alusta asti vanhempien olisi parasta osallistua vauvojen hoitoon siinä määrin 
missä mahdollista. (Suomen Monikkoperheet ry 2004, 27-28.) 
 
 
3.2 Vauvan uni 
 
Vauvan uni eroaa suuresti siitä, mikä on aikuisille normaalia ja unirytmin ongel-
mat mietityttävät monia vanhempia (Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 36). Vastasyn-
tyneillä on havaittu olevan kolmea eri unityyppiä: aikuisten nREM-uneen rinnas-
tettu hiljainen uni, aikuisten REM-uneen rinnastettu aktiivinen uni ja niin sanottu 
häilyvä uni, jota ei voi määritellä hiljaiseksi tai aktiiviseksi vaiheeksi. Normaalin 
kypsymisen myötä jo kahden kuukauden ikäisten vauvojen unesta pystytään ha-
vaitsemaan kaikki viisi univaihetta. Varhaiskehityksen yksi unen rakenteellinen 
erityispiirre on lyhyt unijakso, joka altistaa vauvoja yöheräilylle. (Nieminen 2018, 
1.)  
 
Vauvojen unijakso kestää vain 50 minuuttia, kun aikuisilla se on keskimäärin 1,5-
2 tuntia (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 21). Puolen vuoden iässä unijakso 
on tunnin pituinen ja leikki-iässä saavuttaa vasta lopullisen 1,5 tunnin pituuden. 
Havahtumiset ja heräämiset sijoittuvat usein unijaksojen vaihtumisen väliin ja ly-
hyen unijakson ansiosta unijakso kevenee tiheämmällä aikavälillä. (Nieminen 
2018, 1.)  
 
Vauvojen unijaksot jakautuvat tasaisesti ympäri vuorokauden. Vastasyntyneet 
nukkuvat keskimäärin 16-18 tuntia vuorokaudessa ja yksivuotiaat 12 tuntia 
yössä.  (MLL 2015, 5; Nieminen 2018, 1.) Kohdun hämärästä syntyneet vauvat 
eivät erota yötä päivästä ja sirpaleinen uni saattaa osua mihin tahansa vuorokau-
den aikaan. Päivän ja yön erottaminen kehittyy vähitellen ja noin kolmen kuukau-
den iässä vauvat yleensä pystyvät erottamaan ne selvästi toisistaan. Pisin 
unijakso saattaa yöllä olla jo 8-9 tuntia ja vuorokauden unimäärä vähenee yh-
teensä 14-15 tuntiin. Puolivuotiailla unimäärä laskee edelleen noin 13-14 tuntiin. 
(MLL 2015, 5.) Kahden ensimmäisen elinvuoden aikana lasten uni muuttuu va-
kaammaksi ja yhtenäistyy (Paavonen ym. 2020). Lasten kasvaessa ja kehitty-
essä yöaika rauhoittuu ja lapset alkavat vähitellen nukkua pidempiä jaksoja. 
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Tämä merkitsee myös vanhemmille lisää yhtenäistä yöunta ja arki saattaa hel-
pottua. (Heinonen 2013, 57.) Unitaitojen opettelu, kuten itsekseen nukahtamisen 
opettelu, jatkuu leikki-iän ajan. Säännöllinen ja yhteinen iltarutiini on tärkeä tuki 
lasten nukahtamisessa ja auttavat lapsia rauhoittumaan. (THL 2021b).  
 
Vauvojen ja taaperoiden nukkumisessa ja unen laadussa on yksilöllisiä eroja, ja 
useat vanhemmat ovatkin huolissaan, nukkuuko heidän lapsensa normaalisti. 
Tutkimuksessa noin 40 prosenttia kahdeksankuisten vauvojen vanhemmista 
kertoi olevansa huolissaan lapsensa unesta. (Paavonen ym. 2020.) 
 
 
3.2.1 Vauvojen unen kehitys  
 
Vauvojen kasvaessa yli yhden kuukauden ikään valveillaoloaika pitenee ja ym-
päristö, etenkin ihmiskasvot alkavat kiinnostamaan enemmän. Valveillaoloaika ei 
enää koostu vain syömisestä. Virkeinä hetkinä vauvojen kanssa seurustelu hah-
mottelee jo vuorokausirytmin tunnistamista. Kun vauvat ovat terveitä ja saavat 
maitoa riittävästi, voi yöunien pidentämistä kokeilla. Kun vauvat heräävät yöllä 
klo 00-05 välillä, voi ensin yrittää hellästi taputtelemalla rauhoittaa takaisin uneen. 
On tärkeä reagoida lapsen yölliseen heräämiseen aina samalla tavalla. Erilaisten 
itkujen, kuten nälkä- ja harmistusitkun saattaa alkaa jo erottamaan toisistaan. Yh-
den kuukauden ikäisen vauvojen kanssa voi jo hyvin kokeilla vauvojen laskemista 
sänkyyn nukahtamaan itsekseen. Yleensä vauvat, jotka pystyvät itse rauhoittu-
maan nukkumaan nukkuvat pidempiä unijaksoja heräämättä. (THL 2017a.)  
 
Kolmen kuukauden iässä itsekseen nukahtamista voidaan tukea erottamalla 
syöttötilanne nukahtamistilanteesta. Syötön jälkeen pieni seurusteluhetki ja röyh-
täyttäminen ovat toimivia ennen vauvan laittamista haluttuun nukkumapaikkaan. 
Mikäli vauva ei rauhoitu, on hyvä käydä läpi, ettei vauvan ole liian kylmä tai 
kuuma ja vaippa ole märkä. (THL, 2017b.) Monikko-vauvojen nukkuessa sa-
massa sängyssä on hyvä varmistaa, ettei vauvojen tule liian kuuma nukkuessaan 
(Suomen Monikkoperheet ry 2004, 46). Kapalointi, tutti, unirätti tai -lelu voivat olla 
myös hyödyksi. Automaattista yösyöttöä kannattaa välttää ja vauvan heräämi-
seen reagoida samalla tavalla rauhoittavasti, mutta vähäeleisesti. (THL 2017b.) 
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Viiden kuukauden ikäinen vauva on jo aktiivisesti mukana perheen arjessa. Mikäli 
vauva on ollut itkuinen aiemmin, on siitä voinut jäädä vaikeuksia nukahtamistot-
tumuksiin. Tässä iässä vauvalla on biologiset valmiudet nukkua säännöllisessä 
vuorokausirytmissä. Epäsäännöllisessä unirytmissä nukkuvaa viiden kuukauden 
ikäistä vauvaa voi jo johdatella kohti tavallista vuorokausirytmiä. Päiväunet on 
hyvä sijoittaa samoihin aikoihin toistuen ja herätellä vauvaa hellästi, mikäli päivä-
unet venyvät muutamaan tuntiin tai yli. Hereillä oloaikana leikitään ja seurustel-
laan yhdessä. Ennen yöunia olisi hyvä tavoitella olemaan hereillä 4-5 tuntia. Yk-
silöllisesti iltaa on hyvä rauhoitella ennen nukkumaan menoa. Osa vauvoista 
saattaa nukahtaa nopeasti, kun toiset taas tarvitsevat enemmän aikaa rauhoittua. 
(THL 2017c.) 
 
Puolen vuoden iästä eteenpäin lapsen uni painottuu enemmän yöhön ja päivä-
unen määrä alkaa vähenemään. Yöunen pituus on noin 10 tuntia ja puolivuotias 
nukkuu noin 2-4 tunnin mittaisia päiväunia. (THL 2021a.) Puolivuotiaana yösyöt-
töä lapsi ei enää tarvitse kasvamisen kannalta. Monet vauvat osaavat jo nukah-
taa itsekseen. (THL 2017d.) Lapsen kehityksen myötä unimäärä vähenee hiljal-
leen päiväunista vähentyen. Yöheräily on yleistä ja normaalia leikki-iässäkin ja 
niiden määrä vähenee asteittain toisen ikävuoden aikana, joihin voi pyrkiä vaikut-
tamaan säännöllisillä iltarutiineilla ja toimivilla nukkumaanmenotavoilla.  (THL 
2021a.) 
 
 
3.2.2 Päiväunet 
 
Vastasyntyneet nukkuvat milloin ja missä tahansa. Kun vauvoille selkiytyy päivän 
ja yön ero, alkavat myös päiväunet löytää paikkansa. Vauvojen päiväunet alkavat 
rytmiytyä yleensä kolmen kuukauden iän jälkeen tiettyihin aikoihin. Noin puoli-
vuotiaaksi asti suurin osa vauvoista nukkuu päiväunet aamulla, iltapäivällä ja il-
lansuussa. Viimeiset illansuun päiväunet jäävät ensimmäisinä pois yleensä noin 
yhdeksän kuukauden iässä. Päiväunien tarpeessa on suuria eroja lasten välillä. 
Siinä missä toinen on energinen muutaman minuutin unien jälkeen, toinen nuk-
kuu useampia tuntia. (MLL 2015, 21.) 
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Yöunien lisäksi päiväunet ovat lapsille tärkeät oppimisen ja muistin tueksi sekä 
pitämään lapsen pirteänä. Päiväunille nukahtamiseen auttaa yöunille menemisen 
tapaan myös rutiinit, jotka ohjaavat lapsia nukkumaan. Päiväunien muotoutuessa 
selkeämmiksi pikkuvauva ajan jälkeen onkin kannattavaa pitää kiinni päivä-
uniajoista, jotta lapsi on uninen ja nukahtaa ongelmitta. (MLL 2015, 21.) 
 
Yksivuotissyntymäpäivän kohdalla tai sen jälkeen tulee suuri muutos päiväryt-
miin, kun päiväunien määrä vähenee yksiin päiväuniin. Siirtymisvaihe voi tuottaa 
hankaluuksia, jos kahdet päiväunet ovat lapselle liikaa ja yhdet liian vähän. Tilan-
netta voi helpottaa hivuttamalla aamupäiväunia myöhemmäksi ja tarvittaessa ai-
kaistamaan nukkumaanmenoa illalla. (MLL 2015, 21-22.)  
 
 
3.2.3 Uniassosiaatio 
 
Uniassosiaatio tarkoittaa niitä tekijöitä, jotka liitetään nukahtamiseen, kuten nuk-
kumisasento, nukahtamisympäristö ja olosuhteet (Tamminen n.d.). Vauvaiän 
yleisin univaikeus on uniassosiaatio-ongelma, jota alkaa esiintyä noin puolen 
vuoden iässä ja sosiaalisten vuorovaikutustaitojen kehittyessä. Kun lapsi tarvit-
see vanhemman apua nukahtamiseen unijaksojen välissä, puhutaan assosiaatio-
ongelmasta. Tällöin lapsi herättää myös vanhempansa ja vaatii totuttua menetel-
mää uudelleen nukahtamiseen, kuten imetystä tai heijausta. (Nieminen 2018, 2.)  
 
Vauva saattaa herätä pian, vaikka tämä olisi juuri laskettu sänkyyn nukkuvana. 
(Tamminen n.d.) Ongelma on varsin tavallinen. Yksinkertaisesti lapsi vaatii samat 
olosuhteet yöllä herätessään kuin illalla nukahdettuaan. Vastasyntyneellä syömi-
nen ja nukahtaminen on niin tiiviisti kytköksissään, että vauva lähinnä herää, syö 
ja nukahtaa syödessään. Jos vauva nukahtaa joka ilta imetykseen tai pulloruo-
kintaan, vaatii lapsi samoja keinoja nukahtaakseen yöllä herätessään. Sylissä olo 
ja heijaus saattavat olla tapoja, joita vauva yhdistää nukahtamiseen. (Keski-Rah-
konen & Nalbantoglu 2011, 54.) 
 
Lapsi, jota aikuinen imettää, heijaa tai kantaa unille, ei opi itsenäisesti tapoja, 
joilla rauhoittaa itseään uneen. Myös yli-innokas vanhempi voi liialla stimulaati-
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olla, vahtimalla vauvan unta tai nopealla ja vaihtelevalla reagoinnilla tahtomat-
taan heikentää lapsen mahdollisuuksia nukkua yö. Uniongelmat voivat muodos-
taa kehän, jolla perheen hyvinvointi kärsii.  Unen puute johtaa huonotuulisuuteen 
myös päivisin ja väsyneen vanhemman voi olla vaikea löytää kärsivällisyyttä lap-
sen hoitoon. Tämän aistiessaan voi myös lapsi heittäytyä hankalammaksi hoitaa. 
(Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 54-55.) 
 
Uniassosiaatio-ongelmasta eroon pääsyyn vaaditaan kärsivällisyyttä ja toistoja. 
Ongelman purkaminen ja ennaltaehkäisyn yksinkertainen ohje on laskea lapsi 
nukkumapaikkaansa vielä hereillä, mutta rauhallisena. Tuttujen rutiinien avulla 
lasta rauhoitellaan nukkumaanmenoa varten ja tämä oppii vähitellen ennakoi-
maan nukkumaan menemisen. Kun lapsi kokee oman sänkyynsä nukahtamisen 
turvalliseksi, tuntee tämä yöllä havahtuessaan ympäristönsä turvalliseksi nukah-
taakseen uudelleen. (Tamminen n.d.) 
 
 
3.2.4 Vauvan itkuisuus ja koliikki 
 
Vauvat kommunikoivat itkullaan lähes kaikista tarpeistaan. Itkuisuus lisääntyy 
kahden viikon iässä ja on enimmillään 6-8 viikon ikäisenä. Tällöin normaali itkun 
määrä vuorokaudessa on kaksi ja puoli tuntia. (Jalanko 2021.) Itkevää vauvaa 
voidaan rauhoitella eri keinoilla. Vanhempien tulee poissulkea nälkä syöttämällä 
vauva. Vaippa tarkistetaan, sillä itku voi johtua märästä tai kakkaisesta vaipasta. 
Kipuitku on voimakasta, paniikinomaista ja kimeää. Tällaisen itkun kohdalla on 
hyvä tarkistaa, ettei vaate tai vaippa purista. Toistuva kipuitku ilman näkyvää 
syytä tulee selvittää lääkärin kanssa. Muutaman viikon ikäistä itkevää vauvaa voi 
olla vaikea rauhoittaa etenkin iltaisin. Se muistuttaa kipuitkua. Itku on usein 
merkki sylin tai seuran tarpeesta. Osa vauvoista itkee aina ennen nukahtamista 
ja itku onkin merkki väsymyksestä. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 30-
31.) 
 
Vaikka vanhemmat ovat huomioineet vauvan tarpeet ja toimineet niiden mukaan, 
voi vauva silti itkeä paljon iltaisin ja öisin. Johdonmukaiset ja säännölliset iltaru-
tiinit eivät ole tae itkuttomuudelle. Vaihtelua itkun määrässä on vauvojen kesken. 
Osa vauvoista ei juuri lainkaan itke siinä missä toinen taas itkee tunnista jopa 
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neljäsosan verran. Noin viidesosa lapsista itkee erittäin paljon ja näistä vain alle 
viidellä prosentilla tähän löytyy jokin syy. Yleisimpiä syitä ovat maitoallergia ja 
refluksitauti. (MLL 2015, 6.) 
 
Pikkuvauvaa ei saa jättää pitkiksi ajoiksi itkemään yksin. Voimakas reagointi nu-
kahtamisitkuun ja rauhoitteluyritykset voivat pahimmillaan herättää vauvan ja es-
tää vauvaa harjoittamasta itsenäisen rauhoittamisen taitoa. Lapsen luona voi 
käydä tarkastamassa tilannetta, mikäli itkun tunnistaa ”kitinäksi”, ”käninäksi” tai 

”väsymysitkuksi”. Jos itku ei laannu tai voimistuu voimakkaaksi huudoksi, rauhoit-

telutoimiin on syytä ryhtyä. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 31.) 
 
Koliikki tarkoittaa selittämätöntä itkuisuutta, ja määritelmän mukaan itkua on vä-
hintään kolme tuntia kerrallaan, vähintään kolmena päivänä viikossa, ja tätä tulee 
jatkua vähintään kolmen viikon ajan. Koliikkivauvan itku sijoittuu tyypillisesti il-
taan. Moni vanhempi epäilee jossain vaiheessa lapsensa olevan koliikkivauva 
runsaan itkemisen takia.  (Jalanko 2021.) Koliikki-itku on kohtausmaista ja läpi-
tunkevaa itkua, ja sille ei löydy syytä vaan itku jatkuu rauhoitteluyrityksistä huoli-
matta. Koliikki-itkuinen vauva vetää tyypillisesti itsensä kaarelle, samalla huitoen 
käsillään. Vauva voi myös laittaa käsiään nyrkkiin ja koukistaa niitä. Itkiessään 
lapsi voi niellä ilmaa ja ilmavaivat liittyvät yleensä kohtauksiin. Itkun syytä tulee 
ensin selvittää lääkärillä ennen kuin voidaan puhua koliikki-itkusta. (Hermanson 
2012, 268-269.) 
 
 
3.3 Vastasyntyneiden ja pikkuvauvojen unen tukeminen 
 
Valon määrä säätelee voimakkaasti sisäistä kelloa, jonka vuoksi päivällä kannat-
taa huolehtia riittävän valon saannista ja yöllä minimoida valon määrä. Yöllä vält-
tämättömät hoitotoimet suoritetaan ja seurustelu vauvojen kanssa säästetään aa-
muun ja päivään. Vaikka vastasyntyneellä ei ole vielä vuorokausirytmiä, voi jo 
muutaman viikon ikäisen vauvan kanssa alkaa toteuttaa unirutiineja. Niitä voivat 
olla vaipan vaihdon ja yöpuvun pukemisen lisäksi vauvahieronta tai unilaulu. 
(Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 25-27.)  
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Jo muutaman viikon ikäiset vauvat kannattaa laittaa nukkumaan iltaisin samaan 
aikaan laskemalla vauvat sänkyyn unisena, mutta valveilla. Väsymysitkua voi op-
pia välttämään, kun oppii vauvan merkit väsymyksestä ennen itkun alkua. Näitä 
voi olla haukottelu, silmien hierominen, tyytymättömyys tai leikkeihin kyllästymi-
nen. Pikkuvauvojen kanssa näitä merkkejä vasta opetellaan ja opetteluun voi ku-
lua aikaa kuukausiakin. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 27.) Kun vauva 
on kylläinen, mutta kitisee vielä hieman, voi hetken aikaa odottaa ennen kuin al-
kaa ponnistelemaan vauvan nukuttamiseksi. Näin vauva saa tilaisuuden yrittää 
hakea unta itse. Aktiivisen unen vaiheeseen voi myös kuulua ääntelyä. Vauvan 
nukuttamista syöttöön voi toki myös toteuttaa sillä varauksella, että vauva toden-
näköisesti tulee tarvitsemaan hieman vanhempana unikoulua tavasta pois oppi-
miseen. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 31-32.) 
 
Yölliset hoitotoimet kannattaa tehdä mahdollisimman vähällä valaistuksella tai 
hämärässä, jotta vauva ei virkisty turhaan valosta. Yöaikaan ei tarvitse vaihtaa 
vaippaa jokaisen syötön yhteydessä, mikäli iho on hyvässä kunnossa. Vähin ää-
nin ja rauhallisessa tunnelmassa tehdyt hoitotoimenpiteet edesauttavat vauvan 
nukahtamista nopeasti takaisin. (Suomen monikkoperheet ry 2003, 14.) 
 
Kapalointi voi helpottaa monien vauvojen nukahtamista ja vähentää yöheräilyä. 
Napakka kapalo estää vauvaa huitomasta itseään hereille ja uudelleen nukahta-
minen vauvan havahduttua hereille on helpompaa sen sijaan, että herättäisi van-
hempansa. Kapaloa voi käyttää jo vastasyntyneellä ja tavallisesti vauva pysyy 
kapalossa parin tai muutaman kuukauden ikäiseksi asti. Puolen vuoden ikäinen 
lapsi osaa jo voimakkaammalla liikkumisellaan avata kapalon. Kapalointiin voi 
käyttää erityisiä kapaloliinoja, joiden tarrakiinnitykset helpottavat kapalointia. Ka-
palointiin sopii myös vauvan lakana, puuvillakangaspala, trikookangas tai kevyt 
peitto. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 35-36.)   
 
 
3.3.1 Monikkovauvojen nukkumapaikka 
 
Perhe valitsee vauvojen nukkumapaikan omien tottumusten ja vauvojen nukku-
mataipumusten mukaan (Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 38). Aluksi kaksosille ja 
kolmosille riittää yhteinen sänky, sillä monikot syntyvät yleensä pienikokoisina ja 
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mahtuvat nukkumaan yhdessä. Yleensä vauvat myös pitävät toistensa seurasta 
ja voivat nukkua levollisemmin yhdessä. Kun tila käy ahtaaksi vauvojen kasva-
essa tai vauvat alkavat liikkumaan, voi tulla ajankohtaiseksi hankkia erilliset sän-
gyt. (Suomen Monikkoperheet ry 2004, 43.; Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 38.)  
 
Eri mahdollisuuksia vauvojen nukkumispaikoille ovat nukkuminen samassa tai eri 
huoneessa ja samassa tai eri sängyssä. Jos vauvat alkavat herätellä toisiaan, 
voidaan miettiä olisiko näiden parasta nukkua eri huoneissa. Nukkumisjärjestelyt 
riippuvat monista asioista, kuten vauvojen nukkumistavoista ja vanhempien miel-
tymyksistä. (Suomen Monikkoperheet ry 2004, 46.) Vauvojen nukkuminen van-
hempien kanssa perhepedissä etenkin imettävän äidin vieressä voi alkuun tuntua 
monista luonnolliselta ratkaisulta. Perhepedin voi järjestää monella tavalla. Pin-
nasängyn yhden laidan voi poistaa ja yhdistää kiinni vanhempien sänkyyn sivu-
vaunuksi. Tämä järjestely vähentää vauvojen riskiä jäädä vanhemman alle tämän 
nukkuessa. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 49.) 
 
Tutkimusten mukaan perhepedissä nukkuvat vauvat heräävät yöllä useammin 
kuin yksin nukkuvat. Toisaalta jotkut vanhemmat kokevat raskaammaksi nousta 
rauhoittelemaan vauvoja useaan otteeseen yön aikana. Vanhempien ja vauvojen 
erilaisuus unentarpeen ja herkkäunisuuden kanssa vaikuttavat perheelle sopi-
vaan tapaan nukkua. Lapsien nukkumispaikka on jokaisen perheen oma päätös 
ja siihen vaikuttavat useat tekijät. Yhtä oikeaa tapaa ei ole olemassa. (Keski-Rah-
konen & Nalbantoglu 2015, 56-57.)  
 
Perhepedissä nukkumisessa tulee ottaa huomioon useita turvallisuusseikkoja. 
Vauvan vieressä sohvalla ei tule nukkua suuren tukehtumisriskin vuoksi ja van-
hempi ei saa tupakoida sisällä. Vauva tulee nukuttaa selällään myös perhepe-
dissä ja alusta ei saa olla liian pehmeä patja eikä vesisänky. Sängyssä ei saa olla 
paksuja peitteitä, upottavia tyynyjä, nauhallisia yöasuja tai pehmoleluja. Lemmik-
kieläimiä tai vanhempia sisaruksia ei suositella päästettävän samaan vuoteeseen 
nukkumaan. Vauva ei saa nukkua samassa sängyssä päihtyneen tai unilääkkeitä 
käyttäneen henkilön kanssa ja tulee varmistaa, ettei vauva pääse putoamaan 
sängyltä. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 60-61.) 
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3.3.2 Syöttäminen öisin, täsmäsyöttö sekä tutin käyttö 
 
Täsmäsyöttö tarkoittaa vauvan syöttämistä ennen vanhemman omaa nukku-
maan menoa. Koska vauvat saattavat mennä nukkumaan useita tunteja ennen 
vanhempiaan, vauvat voivat herätä nälkään kohta vanhempansa nukahdettua. 
Täsmäsyöttö saattaa mahdollistaa vanhemmille parhaillaan usean tunnin katkea-
mattoman unen alkuyöstä. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 46.) Monikko-
perheissä useamman vauvan kanssa menetelmä saattaa tuoda pidemmän 
unijakson alkuyöhön (Suomen Monikkoperheet ry 2004, 46; Hakulinen-Viitanen 
ym. 2011, 37).  
 
Nukkuvan vauvan herättäminen syömään voi tuntua monesta vastahakoiselta te-
olta, mutta sitä kannattaa kokeilla. Vauva ei välttämättä herää ollenkaan kunnolla, 
vaan syö puoliunisena ja jatkaa syömisen jälkeen tyytyväisenä unia. Yhdysvalta-
laistutkimuksen mukaan täsmäsyötetyt vauvat nukkuivat verrokkiryhmää parem-
min keskiyön ja aamu viiden välisen ajan. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 
46.)  
 
Äidinmaito sisältää unettavaa melatoniinia, jonka vuoksi imetys edistää päivän ja 
yön erottamista toisistaan (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 17). Vaikka 
imetyksestä on vauvalle monia hyötyjä, on tutkimuksissa todettu, että imetetyt 
vauvat nukkuvat huonommin kuin pulloruokitut vauvat. Imettäminen voi unettaa 
äitiäkin, eikä imettäminen häiritse kaikkien äitien unta merkittävästi. Tosin tihe-
ässä yöimetyksessäkin olisi hyvä huomioida röyhtäyttää vauvaa imetyksen päät-
teeksi, etenkin jos vauva kärsii vatsavaivoista. Refluksista kärsivää vauvaa ei tu-
lisi heti laskea makuulle, vaan pitää syönnin jälkeen pystyasennossa. (Keski-
Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 44-45.) 
 
Imeminen ei ole vauvalle pelkkää ruokailua, vaan se tuottaa myös mielihyvää ja 
vähentää kipua. Moni vauva tai pikkulapsi imee, esimerkiksi tuttia tai omaa peu-
kaloaan, vaikka ei olisi nälkäinen. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 32.) 
Tuttia suositellaan nykyään alle puolivuotiaalle nukahtamisen helpottamiseksi ja 
sen käytön on todettu tutkimuksissa vähentävän kätkytkuoleman riskiä. Tutista 
on myös helpompi vieroittaa eroon verrattuna oman peukalon imemiseen. (Keski-
Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 32; MLL 2015, 8.) 
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Ensimmäisten elinviikkojen aikana tuttiin turvautumista ei vielä suositella, sillä ha-
lutaan varmistaa imetyksen onnistuminen imemistarpeen tyydyttämisellä rinnalla 
ja oikea imemisotteen säilyttäminen. Tutin käytön haittapuolina saattaa ilmetä 
vauvan herääminen, kun tutti pääsee putoamaan suusta. Yli puolivuotiasta lasta 
voi kuitenkin alkaa jo opettamaan etsimään itse omaa tuttiaan, sekä vieroittaa 
tutin käytöstä. Tästä eteenpäin tutin käytön hyödyt vähenevät ja haitat lisäänty-
vät, sillä tutin imemisen on todettu lisäävän korvatulehdusriskiä ja pitkäaikaisen 
käytön purentavikojen riskiä. Suomessa tuttivieroituksen suositusikä on yksi 
vuosi, jolloin vieroitus on vielä helpompaa kuin tuttiin tottuneen taaperon koh-
dalla. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 32-33.) 
 
 
3.4 Rutiinit unen tukijana 
 
Hyvä tapa selviytyä monikkoperheen arjesta on järjestää säännölliset rutiinit per-
heelle ja pysyä niissä. Monikkoperheessä yöunet saattavat jäädä vähäiselle, sillä 
useampi lapsi herättää öisin. Monikkolasten hoitaminen vaatii organisaatiokykyä, 
mutta onnistuessaan auttaa vanhempia jaksamaan. Mikäli vauvat totutetaan sa-
maan rytmiin, tuo se vanhemmille mahdollisuuden hengähdystaukoihin. Mikäli 
perhe kotiutuu pidemmältä sairaalajaksolta, saattaa vauvoille olla jo kehittynyt 
valveillaolorytmi. Tästä kannattaa aluksi pitää kiinni. Heti kotiutumisen jälkeen 
kannattaa myös harkita vierailijoiden käyntiä ja sovittaa perheen aikataulut vau-
vojen rytmiin. Kotia olisi hyvä järjestää niin, että tarvittavat asiat ovat helposti ja 
nopeasti saatavilla. Arjessa on hyvä miettiä, mikä on tärkeintä ja keskittyä olen-
naisiin asioihin. Lepo, vauvoista nauttiminen ja muun perheen, sekä puolison 
huomioiminen kannattaa nostaa etusijalle esimerkiksi kotitöiden teosta. (Suomen 
Monikkoperheet ry 2004, 44-45.)  
 
Monikkovauvoille saattaa kehittyä tyydyttävä unirytmi normaalia hitaammin. 
Syynä voi olla esimerkiksi keskosuus, toistuvat syötöt tai mahdollisesti katkonai-
set unet vastasyntyneiden osastolla. Mikäli perheessä on vanhempia lapsia, voi-
vat nämä tuntea luonnollisesti kateutta monikkovauvojen saamaa huomiota koh-
taan ja eivät rauhoitu nukkumaan halutessaan itse myös huomiota. (Suomen Mo-
nikkoperheet ry 2004, 45.) 
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Uniongelmien korjaamisen ensimmäinen askel on unirutiinit ja säännöllinen nuk-
kumaanmenoaika. Vaikka pelkät rutiinit eivät vielä auta vaikeista uniongelmista 
kärsivää lasta, niistä on hyvä aloittaa. Yhdysvaltalaistutkimuksen mukaan todet-
tiin, että säännölliset iltarutiinit lisäsivät vauvoilla ja taaperoilla unenpituutta lähes 
tunnista jopa puoleentoista tuntiin asti. Iltarutiinit auttoivat myös väsyneitä van-
hempia lieventäen ahdistus- ja väsymysoireita, sekä antaen tunteen iltakaaoksen 
hallinnasta. Mikäli rutiineihin kuuluu jokin haastava asia, kuten hampaiden pesu, 
kannattaa sen olla toimien alkupäässä. Lopuksi kannattaa säästää ne toimet, joi-
den aikana lapsi rauhoittuu. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 74-76.) 
 
Jotta lapset nukahtaisivat nopeammin ja nukkumaanmeno olisi mahdollisimman 
mukavaa ja helppoa, varataan iltoihin riittävästi aikaa seurusteluun vain lasten 
kanssa. Vanhempien lasten kanssa voidaan keskustella päivän tapahtumista, 
pienempien lasten kanssa on hyvä pysyä hetkessä ja nauttia yhdessäolosta. 
Tämä tuo lapselle turvallisen olon mennä unille. Nukkumaanmenoon on hyvä va-
rata riittävästi aikaa, jottei tarvitse kiirehtiä. Iltapala, hammaspesu, yöpuvun pu-
keminen ja iltasatu joka ilta samaan aikaan ja samalla tavalla luo lapsille rutiinin, 
jonka noudattaminen rauhoittaa lapsia. Kovaa melua ja lasten komentelua sekä 
riitelyä on hyvä välttää ennen nukkumaanmenoa, tasaiset arjen äänet ovat rau-
hoittavia ja tuovat lapsille turvallisuuden tunnetta nukahtaa. (MLL, 2018b.)  
 
Monista unia parantavista keinoista huolimatta perheissä tulee eteen tilanteita, 
joista opitut nukkumistavat kärsivät. Esimerkiksi sairastumiset, uusien taitojen op-
piminen, matkat ja sisarusten syntymä vaikuttavat koko perheen nukkumiseen. 
Aiemmin jo hyvin nukkunut lapsi saattaakin alkaa heräillä yllättäen ja joskus ilman 
selvää syytä. (MLL 2015, 23.) 
 
Taapero- ja leikki-iän aikana univaikeuksien kanssa pärjäämiseen vaikutta paljon 
vanhempien kasvatustyyli ja perheen käytännöt. 2-3 vuotiaat taaperot ovat taita-
via lähtemään sängystään tai vaatimaan erilaisia asioita, kuten iltasatuja ja mo-
neen kertaan illan aikana. Oman tahdon kasvaessa lapset saattavat vastustella 
vanhempiaan ja mielikuvituksen kehittyessä saattaa kaapeista alkaa löytymään 
mörköjä. Yleisesti monien taaperoiden ja leikki-ikäisten uniongelmia vähenne-
tään tarkentamalla vanhempien asettamia rajoja. Epäselvien ohjeiden myötä 
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lapsi saattaa toistuvasti kokeilla, onko esimerkiksi tänään vanhempien sänkyyn 
tuleminen sallittua tai voidaanko lukea useampi iltasatu. Osa unikoulumenetel-
mistä soveltuukin juuri tähän ikäryhmään. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 
140-141.) 
 
Selkeiden rajojen lisäksi kaksivuotiaalle on hyvä kertoa suoraan, millaista käy-
töstä tältä odotetaan ja antaa konkreettisia ohjeita. Epäselvistä lauseista, kuten 
”mene nyt nätisti nukkumaan” ei ole vielä apua pienelle lapselle. Oikeasta käyt-
täytymistavasta voidaan palkita mieluummin kuin rankaista huonosta. Kehumisen 
lisäksi vanhemmat voivat ottaa käyttöön esimerkiksi tarra- tai muita palkintome-
netelmiä. Aluksi kynnys palkinnon saamiseen kannattaa pitää matalalla, jotta se 
motivoisi lasta mahdollisimman paljon. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 
142-143.) 
 
 
3.5 Monikkolasten sisarukset ja perheen nukkuminen 
 
Joskus monikkoperheissä isommat sisarukset reagoivat uusien perheenjäsenten 
syntymään alkamalla vastustaa nukkumaanmenoa tai heräilemällä öisin aiempaa 
useammin (Hakulinen-Viitanen ym. 2011, 38). Arkea helpottaa usein asioiden en-
nakoiminen ja säännöllisyys, jotka tuovat lapsille turvallisuuden tunnetta. Sään-
nöllinen rytmi auttaa myös vanhempia jaksamaan tuoden ennalta tiedetyt lepo-
hetket. (Suomen Monikkoperheet ry 2013, 48-49.)  
 
Vanhemmat sisarukset saattavat jäädä usein sivuun monikkolasten keräämän 
huomion vuoksi. Isosisarusten huomiointi tulisi miettiä etukäteen niin, että myös 
he saavat vanhemmilta jakamatonta huomiota ja aikaa. Läheiset tai lapsiperhei-
den kotipalvelu voivat auttaa vanhempia antamaan enemmän huomiota sisaruk-
sille. (Suomen Monikkoperheet ry 2013, 48-49.) Jo vanhempien kotiutuessa vau-
vojen kanssa synnytyssairaalasta kannattaa vanhemmille lapsille antaa ensin 
hetki jakamatonta huomiota ja sitten vasta ihmetellä uusia vauvoja (Hermanson 
2012, 33).   
 
Vanhempien sisarusten ikä vaikuttaa paljon heidän suhtautumiseensa monikko-
vauvoja kohtaan. Jonkinasteinen uhma vanhempien lasten käyttäytymisessä 
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kuuluu uusien vauvojen syntymään ja tämä on normaalia. Uhman ehkäisyä aut-
taa keskusteleminen lasten kanssa. (Suomen Monikkoperheet ry 2013, 48-49.) 
Vanhempien lasten huomionhaku voi ilmetä selvänä nukahtamisvaikeutena (Ha-
kulinen-Viitanen ym. 2011, 38-39). 
 
Säännöllinen rytmi helpottaa 1–2-vuotiasta hahmottamaan päivän kulkua. Siihen 
kuuluu niin ruokailut, leikki, ulkoilu kuin päiväunet ja seurustelu. Samalla tavalla 
toistuvat päivät luovat lapselle turvaa ja lapsi alkaa tunnistaa, mitä seuraavaksi 
tehdään. Sama pätee iltaisin. Kun iltarutiinit ovat tutut, lapsi rauhoittuu paremmin 
nukkumaan. Iltatoimet tulee tehdä hyvässä hengessä, vaikka noin 2-vuotiaat 
saattavat koetella vanhempia rajustikin. Hämärä huone, raikas huoneilma ja tutut 
kodin äänet edesauttavat lasta nukahtamaan. Unikouluja voi hyödyntää myös 
vanhemmille sisaruksille, jos nukkumaan menossa on vaikeuksia. Lasten nukku-
miseen vaikuttaa paljon ikäkauden lisäksi myös lapsen oma temperamentti. 
(MLL, 2018c.) 
 
3–4-vuotiaan nukahtamisessa toimii samat periaatteet. Rutiinit, hyvä tunnelma ja 
sopiva nukkumisympäristö. Lisäksi uhmaikäiselle määrätietoinen ja johdonmu-
kainen vanhemmuus on avainasemassa. Yhteiset säännöt nukkumaanmenossa 
ovat tärkeitä. Rajojen asettaminen ja niissä pysyminen on vanhempien tehtävä. 
Lapsen kanssa on hyvä käydä illalla läpi päivän kuulumiset ja keskustella myös 
negatiivisista tunteista, jotta lapsella olisi mahdollisimman turvallinen olo. Nukah-
tamista edesauttaa myös jännittävien ja vauhdikkaiden leikkien ja tv-ohjelmien 
välttäminen iltaisin. (MLL, 2018d.) 
 
 
3.6 Unikoulumenetelmät 
 
Vauvoilla ei juurikaan ole havaittavissa ensimmäisinä elinkuukausinaan vuoro-
kausirytmiä. Vanhempien voi joskus olla vaikea hyväksyä tätä, ja he saattavatkin 
esittää toiveita, että vauvojen unirytmiä yritettäisiin muokata erilaisilla unikoulu-
menetelmillä. Kuitenkaan varsinaiset unikoulumenetelmät eivät sovellu näin pien-
ten vauvojen nukkumisopetukseen hermoston kypsymättömyyden takia. (Saa-
renpää-Heikkilä & Paavonen, 2008.) Unikouluja voi aloittaa lapsille, jotka ovat yli 
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puolen vuoden ikäisiä, ja lapsi pärjää jo yön ilman tiheää yösyöttämistä. Unikou-
lumenetelmiä on erilaisia ja ne ovat oikein toteutettuna turvallinen tapa yrittää 
muuttaa lasten unitapoja. (MLL, 2018a.) Vanhempien ja lasten persoonallisuus 
ja perheen elämäntilanne määrittelevät kullekin perheelle sopivimman unikoulu-
menetelmän. Olennaisinta unikoulun noudattamisessa on sen johdonmukaisuus. 
Unikoulumenetelmiä voi oman mielen mukaan muokata ja kehittää. Tärkeintä on 
vain se, että lapsi oppii nukahtamaan samoissa olosuhteissa, joista yöllä havah-
tuu hereille. Menetelmällä tai toimintatavalla, jolla lopputulokseen päästään, ei 
ole suurta merkitystä. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 101.)  
 
Parempiin lasten ja vanhempien yöuniin voi auttaa se, että lapsi oppii nukahta-
maan itse ilman aikuisen apua. Kokeilun voi aloittaa laittamalla lapsen sänkyyn 
unisena, mutta hereillä ja jättää nukahtamaan itse. Joskus lapsi voi yllättää van-
hempansa ja rauhoittua itse nukkumaan. Osa voi taistella unta vastaan ja aloittaa 
heti sänkyyn laskemisen jälkeen vihaisen ja väsyneen itkun. Tämä itku voi johtua 
yliväsymyksestä ja paras tapa välttää sitä on oppia tunnistamaan lapsen merkit, 
jotka kertovat väsymyksestä ja laittamaan tässä vaiheessa lapsi unille. (Keski-
Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 27.) 
 
Yksi merkittävä asia unikoulujen toteuttamisessa on vanhempien välinen työn-
jako ja unikoulun aloittamisen ajankohta. Unikoulua ei tule aloittaa lapsen ollessa 
kipeä, jos lähitulevaisuudessa on tulossa isompia muutoksia, kuten sisaruksen 
syntymä tai muutto tai jos lähipäivinä on tulossa matka ja lapsen nukkumapaikka 
tulee muuttumaan.  Kaikki tämän kaltaiset muutokset rutiinissa voivat rikkoa yö-
rauhaa ja uuden unikoulun pitäminen voi tulla kyseeseen. (Keski-Rahkonen & 
Nalbantoglu 2011, 58-59.)  
 
Unikoulumenetelmät mietityttävät monia vanhempia, sillä pelkona on haitat las-
ten itkemisestä. Erilaiset unikoulu menetelmät ovat tutkittuja ja niistä ei ole löyty-
nyt haittavaikutuksia. Toisaalta unikoulut ovat olleet tehokkaita menetelmiä ja pa-
rantaneet perheen hyvinvointia. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 69-70.) 
Unikoulun pitäminen ei ole myöskään välttämätöntä. Unikouluja voivat hyödyntää 
vanhemmat, jotka kokevat yöheräämiset raskaiksi. Perheen elämäntahti, kasva-
tustyyli ja ajatusmaailma vanhemmuudesta ovat erilaisia ja kaikki perheet eivät 
koe tarvetta unikoulujen toteuttamiselle. (MLL 2015, 11.) 
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Unikoulun voi aloittaa hitaammalla tai nopeammalla tavalla. Hitaammalla mene-
telmällä pyritään muuttamaan vain lapsen nukuttamistapaa, mutta öisiin herää-
misiin reagoidaan aiemmalla tavalla. Ennen imetykseen nukahtanut lapsi laske-
taankin sänkyyn vielä hereillä, mutta yöllä herätessään syötetään tavalliseen ta-
paan. Yleensä tällä tavalla myös öiset heräämiset alkavat vähentyä. Mikäli yö-
heräämiset eivät vähenny iltanukahtamisten onnistuttua, voi unikoulumenetelmiä 
myös soveltaa öisiin heräämisiin. Raskaampi menetelmä tarkoittaa unikoululla 
puuttumista niin lapsen nukahtamiseen iltaisin ja yöheräämisiin. Suomessa uni-
koulujen aloittamista suositellaan vasta puolivuotiaasta vanhemmille lapsille ja 
yleisimmin niitä toteutetaan yösyötöistä vieroittautumiseen tai siirryttäessä per-
hepedistä omaan sänkyyn. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 71.) Monikko-
lasten kanssa lapset voi kokeilla sijoittaa eri huoneisiin nukkumaan, jotta heräi-
levä ja uuteen rytmiin totutteleva lapsi ei herätä sisarustaan tai sisaruksiaan. Kun 
lapset ovat oppineet uuden nukkumistavan, voidaan heidät nukuttaa samassa 
huoneessa. (Suomen Monikkoperheet ry 2004, 47.) 
 
Unikoulu on parasta aloittaa sellaisena aikana, kun vanhemmilla on tarpeeksi 
päättäväisyyttä unikoulun läpi viemiseen. Unikoulua ei kannata aloittaa, jos van-
hempi epäröi. Päättäväinen vanhempi saa oman mielenrauhan lisäksi myös lap-
silleen varman mielentilan, sillä nämä vaistoavat varmuuden vanhemmastaan. 
Tyyni ja rauhallinen vanhempi rauhoittaa myös lapsiaan toisin kuin epävarma ja 
ahdistunut vanhempi. Lapsen itku on reaktio muutokseen, jolloin lapsi ei ole vielä 
oppinut uutta tapaa toimia. Toisaalta itku voi johtua pelkästään väsymyksestä. 
(Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 108-109.)  
 
Unikoulun aikana yöheräämiset kannattaa hoitaa levänneempi vanhempi, joka 
jaksaa paremmin lapsen mahdollisen harmin ja itkun. Kun päiväaikaan lapselle 
on annettu riittävästi leikkejä, hellyyttä ja lähellä pitoa, on luotu pohja hyville yö-
unille. Osa alle yhden vuoden ikäisistä lapsista saattaa vielä tarvita yhden syötön 
aamuyöllä, mikä tulee ottaa huomioon unikoulua suunnitellessa. Vanhemman tu-
lee aina olla lapsen saatavilla eri unikoulumenetelmissä lapsen turvana. (MLL, 
2018a.) 
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3.6.1 Tassu-unikoulu 
 
Tassu -unikoulumenetelmässä tassulla tarkoitetaan aikuisen kättä, jolla lasta pi-
detään vakaasti ja lempeästi koskettaen lapsen selän päältä (MLL 2015, 16; 
Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 111). Tassu-menetelmä on Suomessa laa-
jasti käytetty ja sitä suositteleekin monet neuvolat, sekä mm. Mannerheimin las-
tensuojeluliitto (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 111). Lapsi laitetaan sän-
kyynsä yöunille unisena, mutta valveilla, jonka jälkeen huoneesta poistutaan. Mi-
käli lapsi alkaa ääntelemään, kuunnellaan hetki ennen luokse paluuta. Jos ään-
tely muuttuu itkuksi, lapsen luo voi palata ja laittaa käsi lapsen selälle kevyesti ja 
odottaa lapsen rauhoittumista. (MLL 2018a.) Kosketuksella pyritään rauhoitta-
maan lasta ilman että tätä nostetaan pois sängystä (MLL 2015, 16). Lapsi ei kui-
tenkaan saa nukahtaa käden ollessa selällä. Mikäli pelkkä kädellä koskettaminen 
ei riitä rauhoittamiseen, voi häntä silittää säännöllisin liikkein. Jos tämäkään ei 
auta, lapsi kannattaa nostaa syliin rintaa vasten ja silittää selästä. Lapsen rauhoi-
tuttua tämä lasketaan takaisin sänkyyn. Menetelmän ajatuksena on se, ettei lap-
sen anneta nukahtaa kosketukseen. Rauhoittelun voi toistaa tarvittaessa. (MLL 
2018a.) 
 
Yleensä tämä unikoulu tuottaa tulosta jo muutamassa päivässä. Menetelmä toi-
mii parhaiten lapsella, joka nukkuu mahallaan ja haastavin vilkkaasti liikkuvalla ja 
unta vastustelevalla lapsella. Mikäli tassutuksen tarkoituksena on vierottaa lapsi 
yö-imetyksistä, kannattaa äidin sijaan toisen vanhemman pitää unikoulua lap-
selle. Näin lapselle ei tule heti mieleen maito, kuten saattaisi äidin tullessa luokse. 
(MLL 2015, 16.) 
 
 
3.6.2 Pistäytymismenetelmä 
 
Pistäytymismenetelmässä lapsen luona käydään säännöllisin väliajoin tarkasta-
massa, että kaikki on hyvin ja rauhoitellaan hetken aikaa (MLL 2015, 14). Mene-
telmää käyttäessä lapsi laitetaan omaan sänkyyn nukkumaan vielä valveilla ja 
vanhempi poistuu huoneesta. Jos lapsi protestoi, käydään tämän luona vakuut-
tamassa, että kaikki on hyvin. Lapsen ei anneta itkeä pitkää aikaa. Lapsen luokse 



26 
ei enää mennä, jos itku alkaa laantua. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 
105.) 
 
Pistäytymisten tulee olla hyvin lyhyt kestoisia ja mahdollisimman yksinkertaisia. 
Sopiva pistäytymiseen käytetty aika on tyypillisesti vain 15 sekunnista yhteen mi-
nuuttiin. Lasta voi lohduttaa hyssyttelemällä tai sanomalla lyhyesti ”kaikki on hy-

vin” tai jollain muulla luontevalla lauseella. Lasta opetetaan nukahtamaan itse 
kuitenkin luomalla lapselle tunne siitä, että vanhempi on lähellä, eikä tämä ole 
yksin. Lasta ei nosteta tyynnyttelyssä pois sängystä, eikä lapsen kanssa aleta 
seurustelemaan. Lapsen itkiessäkin huoneesta poistutaan nopeasti. (Keski-Rah-
konen & Nalbantoglu 2015, 107.) Unikoulua toteutetaan viikon ajan (MLL 2015, 
16).  
 
Pistäytymismenetelmää voi toteuttaa kolmella eri tavalla. Lapsen luona pistäydy-
tään pidennetyin väliajoin: ensin 5 minuutin päästä, sitten 10 minuutin ja tästä 
eteenpäin vain 15 minuutin välein. Seuraavina iltoina aikaa voi pidentää. Toinen 
tapa on käydä lapsen luona tasaisin väliajoin, esimerkiksi viiden minuutin välein. 
Kolmas tapa on käydä lapsen luona edelleen tasaisin väliajoin, mutta käynnin 
pituutta vähennetään kerta kerralta. Aikamäärillä ei ole vaikutusta lopputulok-
seen. Tarkkojen aikojen määrittely helpottaa vanhempia onnistumaan unikoulun 
läpi viemisessä. Pistäytymisvälejä voi tilanteeseen sopien säätää lyhyemmäksi 
tai pidemmäksi. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 107-108.) 
 
Jos vanhemmasta tuntuu aluksi sietämättömältä antaa lapsen itkeä, voi aikavälin 
pitää lyhyempänä. Toisaalta jos lapsi itke lyhyiden aikavälien takia, voi niiden pi-
dentäminen hyödyttää. Vanhempien tueksi voi myös ladata ilmaisia nukkumis-
päiväkirjoja, joihin voi ladata tietoa väliaikojen mitoista ja lapsen nukkumisesta. 
Pistäytymismenetelmää on tutkittu monilla tutkimuksilla ja tulokset viittaavat sii-
hen, että menetelmä auttaa nukahtamisvaikeuksiin ja yöllisiin heräilyihin. Haitta-
vaikutuksia menetelmästä ei ole todettu. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 
108.) Unikoulun aloittamisesta ensimmäinen tai muutamat illat ovat hankalimmat, 
mutta johdonmukaisesti toteutettuna auttaa lasta nukkumaan yleensä viikon si-
sällä (MLL 2015, 14). 
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3.6.3 Tuoli- ja vanhempi nukkuu lapsen huoneessa menetelmät 
 
Tuolimenetelmässä aikuinen on lapsensa lähellä koko nukahtamisen ajan ja vä-
hitellen siirrytään kauemmaksi lapsen sängystä (MLL 2015, 17). Yöunille laitetta-
essa lapsi lasketaan sänkyyn hereillä. Vanhempi menee itse makuulle tai istu-
maan aivan lapsen viereen. Lapsen itkiessä rauhoitellaan puhumalla tai hyräile-
mällä, eikä nostamalla lasta syliin. Seuraavina iltoina vanhempi siirtyy tuolin 
kanssa vähitellen kauemmaksi sängystä, kunnes ollaan lapsen makuuhuoneen 
ulkopuolella. (MLL, 2018a.)  
 
Tämä menetelmä sopii parhaiten tilanteissa, jossa taustalla on eroahdistus tai 
tarkoituksena on siirtyä perhepedistä nukkumaan omaan sänkyyn tai toiseen 
huoneeseen. Se sopii kuitenkin vasta vanhemmille lapsille, jotka ymmärtävät jo 
vanhemman olevan läsnä vaikka olisikin kauempana. (MLL 2015, 17.) Mene-
telmä vaatii vanhemmalta hermoja kuunnella lapsensa itkua pimeässä huo-
neessa mahdollisesti pitkiäkin aikoja. Toisaalta tämä sopii vanhemmalle, joka ei 
halua antaa lapsen itkeä yksin. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2015, 117.) 
 
Vanhempi nukkuu lapsen huoneessa -menetelmä voi olla toimiva tilanteissa, 
joissa lapsi nukkuu omassa huoneessa, mutta vaatii vanhempia rauhoittelemaan 
yöllä herätessään. Vanhempi nukkuu lapsen huoneessa -menetelmässä, van-
hempi tulee tilapäisesti nukkumaan lapsen huoneeseen, esimerkiksi viikon 
ajaksi. Tarkoituksena on, että lapsen nukahtamiseen tai yöheräilyihin ei puututa. 
(MLL 2015, 18.) 
 
Lapsen huoneeseen tuodaan patja tai sänky. Kuten edellisissä menetelmissä, 
niin tässäkin lapsi laitetaan vuoteeseen vielä hereillä. Vanhempi käy omaan vuo-
teeseen nukkumaan. Jos lapsi on hereillä tai itkeskelee, vanhempi teeskentelee 
nukkuvansa tai nukkuu läpi yön reagoimatta lapseen. Viikon jälkeen vanhempi 
siirtyy nukkumaan takaisin omaan sänkyynsä. (MLL, 2018a.)  
 
Menetelmän hyötynä on se, että sitä voi myös väsyneempi vanhempi toteuttaa. 
Menetelmää voi kokeilla tilanteeseen, jossa lapsi on opettelemassa nukkumaan 
omassa sängyssään tai huoneessaan. Vieressä nukkuvan vanhemman kannat-
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taa olla se, joka vähemmän arjessa lasta hoitaa, etenkin jos aiemmin lapsen yö-
heräilyt on hoidettu imettämällä. Toisaalta menetelmä ei takaa yöheräämisten 
loppumista, mutta voi vähentää niitä. Tuolimenetelmän tavoin tämä sopii parem-
min jo hieman vanhemmille lapsille. (MLL 2015, 18.) 
 
 
3.6.4 Suunnitellut herättämiset ja nukkumaanmenoajan hivuttaminen 
 
Suunnitelluilla herättämisillä tarkoitetaan lapsen herättämistä vähän ennen ta-
vanomaista yöheräämisaikaa ja rauhoitellaan nukkumaan tavanomaisilla kei-
noilla. Jos vauva nukahtaa imetykseen, tämä voidaan imettämällä nukuttaa ja 
heijaamalla nukahtamiseen tottunut vauva heijataan uneen. (MLL 2015, 18.) 
 
Ennen unikoulun aloittamista kirjataan muistiin lapsen yöheräilyt viikon ajalta. 
Näin selvitetään tyypillisimmät ajat lapsen heräämisille. Menetelmässä lapsi he-
rätetään 15-30 minuuttia ennen tavanomaista yöheräämisaikaa ja rauhoitellaan 
takaisin uneen. Muutaman vuorokauden ajan noudatetaan samaa herätysaikaa 
ja sitten herätysaikaa siirretään puoli tuntia myöhemmäksi. Tätä uutta aikaa nou-
datetaan jälleen muutaman seuraavan vuorokauden ajan. Näin vähitellen herä-
tysaikaa voidaan hivuttaa lähemmäs aamua. Jos yöheräämisiä on yhtä useampi, 
ensimmäinen välitavoite on jättää toinen myöhäisempi herääminen pois ja sitten 
aikaisempi. (MLL, 2018a.)  
 
Menetelmä ottaa aikaa useamman viikon, jotta hiljalleen herätykset saadaan hi-
vutettua myöhemmiksi ja saavutettua yhtäjaksoista unta. Suunnitellut heräämiset 
sopivat parhaiten lapsille, jotka heräävät melko ennustettaviin aikoihin yhdestä 
kolmeen kertaan joka yö. Epätasaisesti nukkuvien lapsien kohdalla menetelmän 
käyttöä on vaikea toteuttaa ja saada toivottua tulosta. Heräämisten toteuttaminen 
vaatii vanhemmilta suunnitelmallisuutta ja pitkäjänteisyyttä. Menetelmä sopii huo-
nosti jo valmiiksi väsyneille vanhemmille. (MLL 2015, 18.) 
 
Nukkumaan menoajan tilapäisestä myöhentämisestä voi olla apua, mikäli lasta 
on vaikea saada nukkumaan sopivaan aikaan. Lapsen annetaan valvoa niin pit-
kään, että tätä väsyttää selkeästi ennen nukkumaan laittamista. Seuraavana il-
tana nukkumaan menoa aikaistetaan 15 minuutilla edellisestä illasta. Tulevina 
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iltoina nukkumaan menoa hivutetaan aikaisemmaksi, kunnes päästään toivottuun 
nukkumaanmenoaikaan. Jatkossa tulee huolehtia lapsen säännöllisestä herää-
mis- ja nukkumaanmenoajasta, jotta saavutettu nukkumaanmenoaika saadaan 
säilytettyä. (MLL 2015, 19.) 
 
 
3.7 Vanhempien jaksaminen ja tuki 
 
Keskosvauvojen perheitä tutkivassa seurantatutkimuksessa huomattiin, että syn-
nytyksen jälkeen vaativampaa hoitoa tarvitsevien keskosten äideillä esiintyy 
enemmän stressiä, kuin täysiaikaisten vauvojen äideillä. Isät ovat raportoineet 
vähemmän stressioireita kuin äidit. Vanhempien stressillä on vaikutusta niin van-
hemman omaan, kuin vauvojenkin hyvinvointiin. On tärkeää tukea vanhempien 
jaksamista, vahvistaa heidän kokemuksiaan vanhemmuudesta ja vähentää hei-
dän huoltaan kaikin mahdollisin tavoin. Erilaiset tukitoimet perheen arjen suju-
voittamiseksi keskossyntymän keskellä vähentää vanhempien stressiä. (Stolt ym. 
2017, 245.) Jo raskausaika ja synnytys vaikuttavat äidin palautumiseen ja jaksa-
miseen ja monikkolasten hoitamisen alkuvaiheisiin. Äidin voinnin ja väsymyksen 
on todettu vaikuttavan lasten hoitoon myöhemmällä ajalla. (Heinonen 2013, 12.) 
 
Monikkoperheen on erittäin tärkeää saada tarpeeksi tukea ja apua arjen ja lasten 
hoitoon. Avun tarve on entistä suurempi, mikäli perheessä on ennestään lapsia. 
Monikkoraskaus ja -synnytys vie yksilöllisesti äidin voimia jo ennen kotiutumista 
ja arjen alkamista kotona. Nukkuminen on voinut olla hankalaa jo raskausaikana. 
Vanhemman yrittäessä selviytyä yksin arjesta voi johtaa uupumiseen ja laukaista 
jopa synnytyksen jälkeisen masennuksen. (Suomen Monikkoperheet 2004, 50.) 
 
Monikkoperheissä arjesta selviäminen ja vastuun jakaminen vaativat jatkuvaa 
suunnittelua ja luovuutta. Kaksosten perheissä vanhemmat usein jakavat hoidon 
niin, että toisella vanhemmista on toinen vauva ja toisella toinen kaksosista. 
Tämä jako kannattaa pitää vain tilapäisenä, jotta suhde molempiin lapsiin kehittyy 
tasapuolisesti. Monikkoperheiden lapset kokevat muita useammin suhteensa 
molempiin vanhempiin yhtä läheisiksi, koska molemmat vanhemmat ovat osallis-
tuneet hoitoon tiiviisti. (Hermanson, 2012, 70.) Hyvinvoivasta parisuhteesta tulee 
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huolehtia ja ongelmakohtiin on hyvä puuttua, ennen kuin tilanne kärjistyy huo-
noksi. Monissa pikkulapsiperheissä unenpuute ajaa parisuhteen hajalle. Aikuis-
ten tulee pohtia saavatko he riittävästi lepoa, onko molemmilla riittävästi omaa 
aikaa ja viihtyvätkö vanhemmat vielä yhdessä. (Hermanson 2012, 116-117.)  
 
Mikäli vauvan rauhoittelusta vanhempi uupuu, ärtyy tai tulee vihaiseksi, tulee pyy-
tää kumppania tai muuta turvallista aikuista ottamaan hoitovastuuta vauvasta. 
Kaikki vanhemmat väsyvät vauvan itkuun joskus, eikä kyse ole luovuttamisesta 
tai osaamattomuudesta. (Laru, Riihonen & Ukkonen 2014, 34.) Monikkovanhem-
muuden voimavaroina ovat hyvä parisuhde sekä tasa-arvoinen vanhemmuus. 
Lastenhoitovastuun ja kotitöiden jakaminen edistää molempien vanhempien jak-
samista. (Monikkoperheet 2013, 43.) Monikkoperheessä isän tai puolison rooli on 
merkittävä. Vauvojen synnyttyä toisellakin vanhemmalla on mahdollisuus osallis-
tua yhtä useamman vauvan hoitoon samalla kuin äidin, sekä luoda ensikontakti 
(Suomen Monikkoperheet ry 2004, 29).  
 
Yövalvomisen sietokyky on yksilöllinen vanhempien välillä. Toiselle yksikin he-
rääminen on jo liikaa, kun toinen saattaa jaksaa hyvin useasta yöheräilystä huo-
limatta. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 56.) Suomessa tehdyn tutkimuk-
sen mukaan etenkin kahden tai useamman lapsen kanssa yövalvomiset uuvutti-
vat vanhempia. Myös vanhemmat, jotka olivat ilmoittaneet olleensa melko tai erit-
täin stressaantuneita tai kokivat negatiivisia tuntemuksia, olivat tarvinneet use-
ammin unikoulua, kärsivät univaikeuksista ja saivat nukuttua liian vähän. Tutki-
musten mukaan vanhempien stressi ja uupumus alkavat vähentyä lasten kasva-
essa kahden vuoden ikään. Lapset myös alkavat pitää enemmän seuraa toisil-
leen, joka mahdollistaa vanhemmille hengähdystaukoja. Yleisesti 40 % vanhem-
mista kokivat, että monikkolapsien kasvattaminen oli hankalampaa kuin olivat en-
nakkoon uskoneet. (Hyväluoma. 2010, 37-38.) 
 
Jos jaksaminen on päivittäin koetuksella, on parasta ottaa asia puheeksi neuvo-
lassa. Neuvola terveydenhoitajan kanssa yhdessä voidaan kartoittaa tukiverkos-
tot, sekä järjestää perheelle monenlaista apua. Mikäli vanhemman voimat loppu-
vat ja itkua ei enää jaksa kuunnella, tulee vauva jättää turvalliseen paikkaan ja 
mennä rauhoittumaan eri huoneeseen. Tässä vaiheessa on hyvä pyytää muiden 
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apua. Vauvaa ei koskaan tule ravistaa, sillä se on vauvalle hengenvaarallista. 
(Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 25.)  
 
Neuvolan kautta voi saada tukea neuvolapsykologilta, sekä apua kunnalliselta 
perhetyöltä, joka tarkoittaa apua kodin- ja lastenhoitoon. Taloudellisesta tilan-
teesta riippuen apua saa myös palkatulta lastenhoitajalta. (Laru, Riihonen & Uk-
konen 2014, 35-38.) Esimerkiksi Mannerheimin lastensuojeluliiton kautta on 
mahdollista saada koulutettu hoitaja lapsille (MLL, 2021). Erilaiset järjestöt ja yh-
distykset järjestävät vauva- ja perhetoimintaa (Laru, Riihonen & Ukkonen 2014, 
38). Myös monet seurakunnat ja järjestöt auttavat (Hermanson 2012, 71).  Eten-
kin kolmosperheet voivat tarvita ulkopuolista apua myös yöaikaan (Suomen Mo-
nikkoperheet ry 2004, 46). 
 
 
3.8 Terveydenhoitajan rooli 
 
Kaksosten ja kolmosten vähäinen määrä saattaa tarkoittaa, että terveydenhoita-
jan vastaanotolle tulee vain muutamia monikkoperheitä vuodessa. Monikkoper-
heiden tuen tarve kuitenkin eroaa muista lapsiperheistä ja tärkeää on tunnistaa 
nämä tarpeet monikkoperheen tukemiseksi ja auttamiseksi eri vanhemmuuden 
vaiheissa. (Suomen Monikkoperheet ry 2013, 3.)  
 
Terveydenhoitajan tulee ohjata monikkolasten vanhemmille lasten perushoitoa ja 
huomioida avunsaanti heti perheen kotiutuessa synnytyksen jälkeen. Kotiutumi-
sessa tulee huomioida, että lapset voivat kotiutua eri aikaan. Suositus on tosin 
se, että lapset kotiutuisivat samanaikaisesti kiintymyssuhteiden muodostumisen 
edistämiseksi. (Suomen Monikkoperheet ry 2013, 31.) Keskosvauvojen kanssa 
tulisi jo keskolassa vahvistaa vanhempien tunnetta siitä, että he osaavat tukea ja 
hoitaa oman vauvansa kehitystä ja terveydenhoitajan jatkaa vanhempien tuke-
mista neuvolassa. Tätä edesauttaa vanhemman aktiivinen osallistuminen vauvan 
hoitoon ja runsas ajanvietto vauvan kanssa. Vanhemmat, jotka ovat epävarmoja 
arjessa selviytymiseen vauvojen kanssa, tarvitsevat tähän enemmän kannus-
tusta. Neuvola on kaikkien perheiden, myös keskoslapsiperheiden tukipaikka. 
Neuvolassa on tärkeää, että puhutaan vanhempien ja perheen tilanteesta, jotta 
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moniammatillisesti hoitohenkilökunta osaa auttaa perheen usein henkisesti ja 
fyysisesti kuormittavaa arkea. (Stolt ym. 2017, 249.) 
 
Heinosen (2013, 56) tutkimuksen mukaan monikkoperheiden vanhemmat odotti-
vat neuvoloiden terveydenhoitajilta selkeitä ohjeita ja tietoa erityisesti yöaikaan 
liittyvän kuormituksen helpottamiseksi vanhempien väsyessä. Valvomisen pitkit-
tyessä neuvolan odotettiin puuttuvan nopeasti tilanteeseen ja antavan ohjeita. 
Terveydenhoitajan myötätunnon lisäksi vanhemmat toivoivat, että yöheräilystä 
kysyttäisiin useammin ja sitä seurattaisiin tiheämmin.  
 
Monikkoperheiden arkeen liittyen terveydenhoitaja voi ohjata vanhempia lapsien 
hoitotoimien jakamiseen ja keskinäisen parisuhteen vahvistamiseen. Esimerkiksi 
vanhempia voi neuvoa päivärytmin saavuttamiseen ja kotitöiden jakamiseen. 
Vanhempia voi kannustaa myös esiintuomalla monikkovanhemmuuden positiivi-
sia puolia. Esimerkiksi kaksosuuden on tutkittu vaikuttavan myönteisesti lasten 
sosiaaliseen kehitykseen ja jopa koulumenestykseen. (Suomen Monikkoperheet 
ry 2013, 44.) 
 
Mikäli perheessä on vanhempia lapsia, huomioidaan nämä myös ohjaamisessa. 
Vanhempia voi ohjata puhumaan eri-ikäisille sisaruksille tulevista monikkovau-
voista ja myöhemmin ottamaan osaksi perheen vauva-arkea. Vanhemman sisa-
ruksen uhma ja kiukku voivat tuoda lisähaasteita arkeen ja onkin hyvä muistuttaa 
vanhempaa hyväksymään tilanteen ja neuvoja arjen sujuvoittamiseksi. (Suomen 
Monikkoperheet ry 2013, 49.) 
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4 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS JA RAPORTOINTI  
 
 
Opinnäytetyön teoreettisiin lähtökohtiin kerättiin tutkimustietoa vastasyntyneen 
nukkumisesta leikki-iän alkuun asti sekä monikkovanhempien jaksamisesta, ar-
kea rytmittävistä ja perheen unta tukevista toimintatavoista. Tuotoksessa huomi-
oitiin monikkolapsiin liittyviä erityispiirteitä ja -haasteita. Koska kyseessä on toi-
minnallinen opinnäytetyö, opinnäytetyöhön kuuluu lisäksi konkreettinen tuotos. 
Toiminnallisessa osuudessa tarkoituksena oli tuottaa monikkoperheiden 
uniopas, jossa lukijalle annettiin neuvoja lasten nukuttamiseen, nukkumisratkai-
suihin, unikoulujen toteuttamiseen, vanhempien jaksamisen ja perheen hyvin-
voinnin edistämiseen. Opas tulee saataville Suomen Monikkoperheet ry:n netti-
sivuille vapaasti luettavaksi.  
 
 
4.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 
 
Toiminnallisessa opinnäytetyössä opiskelijan tulee tehdä tuotos, esimerkiksi 
malli, opas tai esite ja toimintaan tarvitaan eri vaiheissa mukana olevia toimijoita 
(Salonen 2013, 6). Toiminnallisessa opinnäytetyössä tulee näkyä tutkiva ja kriit-
tinen työote sekä opiskelijan itsenäinen työ ja päämäärätietoinen työskentely. 
Opinnäytetyö on myös näyte opiskelijan viestinnällisestä osaamisesta niin suulli-
sesti kuin kirjallisesti. (Tuomi & Latvala, n.d.) Toiminnallinen opinnäytetyön tavoit-
teena on opiskelijan oman ajattelun kehittäminen ja ammatillisen osaamisen ke-
hittyminen. Opitut taidot auttavat tutkinnon suorittamisen jälkeen työelämässä 
työstämään samankaltaisia hankkeita. (Salonen 2013, 5.) 
 
Kriteerit, jotka opinnäytetyölle on asetettu, tulee täyttyä, jotta se on osoitus opis-
kelijan osaamisesta ja asiantuntijuudesta korkeakoulutasoisesti. Toiminnallinen 
opinnäytetyö perustuu toimeksiantoon, joka on peräisin työelämästä. Näin tuotos, 
tulokset sekä kehittämisehdotukset tuotetaan toimeksiantajalle. (Tuomi & Lat-
vala, n.d.) Toiminnallisen opinnäytetyön tuotos tähtää työn kehittämiseen ja edel-
lyttää eri vaiheissa mukana olevia toimijoita ja tuotoksen vaiheisiin kuuluu kes-
kustelu, kehittäminen ja arviointi yhdessä yhteistyötahon kanssa. (Salonen 2013, 
6.) 
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4.2 Oppaan tekeminen 
 
Onnistuneen ohjausmateriaalin kulmakiviä ovat käskymuodon käyttäminen, oh-
jeiden esittäminen helposti ymmärrettävässä muodossa sekä ohjattavan aiheen 
olennaisten tietojen tunnistaminen. Käskymuodon käyttäminen on usein selkein 
tapa antaa ohje lukijalle. Lukijan tulee hahmottaa, mitä hänen halutaan tekevän 
ja mitä hänen toiminnastaan seuraa. Käskymuoto ei vaikuta määräilevältä, kun 
ohjeen mukaan toimiminen on lukijalle selvästi eduksi. Ohjetta laatiessa on hyvä 
myös hahmottaa lukijan näkökulma. Erikoissanasto, lyhenteet ja termit tulee se-
littää, sillä ei saa olettaa lukijan tietävän niiden merkitystä. (Kotimaisten kielten 
keskus, n.d.) 
 
Helposti ymmärrettävät ohjeet koostuvat selkeästä rakenteesta ja loogisesta jär-
jestyksestä. Kronologinen järjestys eli aikajärjestys toimii monissa ohjeissa. Osu-
vat väliotsikot ja kuvat selkeyttävät tekstiä lukijalle. Jos vaaditaan vaiheittaista 
toimintaa, on hyvä käyttää esimerkiksi numeroituja luetteloja. Luettelointi selkeyt-
tää myös pitkiä listoja. (Kotimaisten kielten keskus, n.d.) 
 
Kun kirjoittaa tiedottavaa tekstiä, on hyvä valita täsmällisiä ilmaisuja ja sanoja. 
Vieraat termit ja ilmaukset jättävät lukijan epätietoiseksi siitä, mitä kirjoittaja on 
halunnut tekstillään sanoa. Tekstin ymmärrettävyyden lähtökohtana on johdon-
mukainen tiedon tarjoilu lukijalle ja se, kuinka paljon tietoa tekstissä on. Jos ajatus 
hyppii asiasta toiseen, ei lukijalle synny selkeää kuvaa, eikä tieto tule ymmärre-
tyksi. Sanavalinnat, virkerakenne ja tekstin miellyttävä kokonaisrakenne ovat hy-
vän asiatyylin merkkejä. On hyvä muistaa aina, että toiselle luettavaksi tarkoite-
tun tekstin tulee olla selkeää ja asiallista. (Wahlsten, 2012.) 
 
Oppaan tekoon käytettiin Canva-sovellusta, joka mahdollisti oppaan sisällön tuo-
misen visuaalisesti miellyttäväksi lukea ja mielenkiintoisen näköiseksi. Opasta on 
kuvitettu Suomen Monikkoperheet ry:ltä saaduilla kuvilla, joihin on saatu käyttö-
oikeus kuvan ottaja mainittuna. Oppaassa on nostettu esiin keskeisiä aiheita laa-
tikoihin sijoitettuna, jotka kiinnittävät lukijan huomion. 
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4.3 Oppaan hyödyntäminen ja palaute 
 
Opas julkaistaan vuonna 2022 Suomen monikkoperheet ry:n nettisivuilla. Op-
paalle haettiin ISBN-numero, jotta julkaisun voi löytää helpommin esim. kirjas-
toista. Suomen monikkoperheet ry:n kanssa tehtiin oppaan luovutuksessa käyt-
töoikeussopimus, jolla oppaan tekijät antavat Suomen Monikkoperheet ry:lle 
käyttöoikeuden oppaaseen. Oikeuksiin kuuluu oppaan muokkaaminen ja hyödyn-
täminen tulevaisuudessa järjestön toimesta. Aihetta tullaan käsittelemään alku-
peräisen suunnitelman mukaan keväällä 2022 Suomen Monikkoperheet ry:n jä-
senlehdessä ja sosiaalisen median kanavilla Monikkoperheiden uniopasta hyö-
dyntäen. 
 
Suomen Monikkoperheet ry:n jäsenet lukivat Monikkoperheiden unioppaan ja an-
toivat palautetta ja korjaamisehdotuksia. Opasta viimeisteltiin järjestön palaut-
teen ja toiveiden perusteella. Monikkoperheiden unioppaan lukivat järjestön jä-
senten lisäksi monikkoperhevalmentajia, jotka ovat itse monikkoperheiden van-
hempia. Palautetta lähetettiin suoraan työn tekijöille. Opas sai positiivista pa-
lautetta lukijoiden keskuudessa. Aihe koettiin tärkeäksi ja opas hyödylliseksi, sillä 
vastaavaa ei ole vielä tehty. Palautteissa mainittiin positiivisena palautteena, että 
opas on erittäin hyvä ja sisältö näyttää ammattilaisten kirjoittamalta. Korjaamis-
ehdotuksia oli myös palautteissa, kuten ns. pehmentää joitakin oppaan ohjeita ja 
sanomia vanhemmille, etenkin unikouluihin liittyvissä osioissa. Myös toiveita vau-
vojen ravitsemukseen liittyen olisi haluttu laajentaa, sillä yösyötöt ovat olennainen 
osa yörytmiä. Järjestöllä tosin on entuudestaan jo olemassa hyvin kattava opas 
vauvojen imetykseen, joten aihe jätettiin yleisesti sivuttavaksi unioppaassa.  
 
Palautteen antajilla oli paljon hyvää käytännön tietoutta omien kokemuksien ja 
ammattiosaamisen kautta, jotka antoivat aiheeseen hyviä näkökulmia ja todensi-
vat sen, että aihe on hyvin laaja ja asiat yksilöllisiä. Lasten nukkuminen aiheena 
herättää ihmisissä paljon mielipiteitä ja omia näkökulmia. Opinnäytetyönä tuo-
tettu opas on kuitenkin koottu luotettavaan teoriatietoon perustuen, eikä tekijät 
voineet näistä periaatteista johtuen käyttää valmiiseen oppaaseen tiedonlähteinä 
palautteen antajien kokemuksia.  
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5 POHDINTA 
 
 
5.1 Eettisyys ja luotettavuus 
 
Opinnäytetyöprosessissa on noudatettu eettisiä ohjeita ja hyvää tieteellistä käy-
täntöä. Laadukkaan opinnäytetyön tae on perusteellinen aiheeseen perehtymi-
nen ja luotettavien lähteiden käyttö. Ammattikorkea-koulujen opinnäytetöiden 
eettisten suositusten mukaan opinnäytetyö on tekijälleen oppimisprosessi, joka 
edistää opiskelijan asiantuntijuutta, ammatillista kehittymistä ja työelämäntaitoja. 
(Arene ry 2019, 6.)  
 
Tekijänoikeuslakia ja muiden tutkijoiden työtä ja saavutuksia kunnioitetaan asi-
anmukaisilla lähdeviittauksilla sekä lähdeluettelolla, mikä takaa tiedon luotetta-
vuuden (Tampereen korkeakoulut). Opinnäytetyö tarkistetaan lopuksi plagiaatin-
tunnistusjärjestelmällä (Arene ry 2019, 7). Opinnäytetyö tulee olemaan julkinen 
asiakirja. Opinnäytetyö ei sisällä henkilökohtaisia tietoja tai -kokemuksia, vaan 
tieto on koottu julkisista lähteistä tiivistämällä. 
 
Monikkoperheiden kohdalla tiedon haussa huomattiin, että monikkoperheiden ko-
kemat haasteet ja niiden ratkaisut ovat samat kuin yksittäisten lasten perheissä. 
Monikkoperheiden nukkumiseen liittyviä suomalaisia tai kansainvälisiä tutkimuk-
sia ei tiedonhaussa löytynyt yhtä suomalaista väitöskirjaa lukuun ottamatta. Mo-
net lähteet olivat myös liian vanhoja käytettäväksi. Monikkolasten nukkuminen on 
aiheena vaikea, sillä eri toimintatavat eivät toimi perheille samalla tavalla ja per-
heet ovat yksilöllisiä. Yleisesti lasten nukkumiseen liittyvät ohjeistukset muuttuvat 
myös aika-ajoin. Opinnäytetyön teoriaan sisällytettiin paljon yksilapsisten perhei-
den näkökulmasta tietoa ja ohjeita, jotka soveltuvat myös monikkoperheiden 
käyttöön. Yksilapsisista perheistä löytyi paljon uutta tietoa ja ohjausmateriaalia, 
jota työssä päästiin hyödyntämään. 
 
Monet työssä käytetyt lähteet oli koottu keskenään samoista lähteistä. Teoriatie-
don keräämisessä samat asiat toistuivat usein monissa eri lähteissä, joka lisäsi 
tiedon luotettavuutta. Opinnäytetyössä on käytetty liki neljääkymmentä lähdettä, 
joista vain muutama oli yli kymmenen vuotta vanhoja tiedon haun aikaan. Näistä 
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vanhemmista lähteistä otettiin työhön vain aiheeseen liittyvää olennaista ja hyö-
dyllistä tietoa. Samansuuntaista tietoa löytyi myös uudemmistakin lähteistä, eikä 
tieto näistä poimittu tieto ole olennaisesti ajan kanssa muuttunut. Esimerkkinä 
vuosien 2003-2004 lähteet, jotka sisälsivät hyvää käytännön tietoutta ja -vinkkejä 
nimenomaan monikkoperheille. Myös uudemmat tutkimukset ja tietopaketit viitta-
sivat näihin vanhempiin lähteisiin, sillä uutta tutkittua tietoa etenkin monikkoper-
heisiin kohdistuen on tehty hyvin niukasti. Useat lähteet sisälsivät monikkolasten 
unitietoa pääaiheen ohessa ja vaativat tarkkaa läpikäymistä. 
 
 
5.2 Opinnäytetyöprosessin pohdinta 
 
Opinnäytetyön tekoprosessi alkoi tammikuussa 2021 orientoivalla kurssilla ja ai-
heen hahmottelulla. Helmikuussa sovittiin työelämäyhteistyökumppani ja tämän 
mukana myös tarkempi aihe. Samaan aikaan kerrattiin tiedonhakua.  
 
Opinnäytetyö rajattiin käsittelemään monikkolasten nukkumista vastasynty-
neestä hieman alle leikki-ikään, sillä merkittäviä unen rakenteellisia muutoksia ei 
tapahdu enää leikki-iässä (2–6-vuotta). Lasten yöunen määrä vakiintuu hiljalleen 
ja päiväunet jäävät pois. (THL 2021b). Monikkoperheisiin kohdistunut opetussi-
sältö on terveydenhoitajakoulutuksessa vähäistä. Teoriatiedon haku opetti paljon 
vauvojen ja lasten nukkumisesta niin yksilapsisten perheiden-, kuin monikkoper-
heidenkin näkökulmasta. Tulevaa terveydenhoitajan uraa ajatellen työ opetti pal-
jon ja antoi ymmärrystä kokonaisvaltaisesti monikkoperheiden arkeen.  
 
Työn tekemistä helpotti aihe, joka oli mielenkiintoinen ja konkreettisen tuotoksen 
teon mielekkyys. Oppaan suunnittelu ja tekeminen kehitti ammatillisen osaami-
sen lisäksi teknillistä osaamista. Opinnäytetyön teko kehitti tiedonhaullista osaa-
mista sekä työparina toimimista ja yhteistyötaitoja kolmannen sektorin kanssa. 
Oppaan aiheen rajaaminen ja sisältö suunniteltiin yhdessä järjestön yhteyshen-
kilön kanssa. Valmiin oppaan tarkastivat Suomen Monikkoperheet ry:n työnteki-
jät, kuten järjestössä monikkoperheiden uniasioihin perehtynyt työntekijä. Pa-
laute oli positiivista ja rakentavaa. Palautteen avulla opasta voitiin vielä kehittää 
työnteon loppuvaiheessa.  
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5.3 Johtopäätökset ja jatkotutkimusehdotukset 
 
Opinnäytetyö keskittyi selvittämään miten parantaa monikkoperheiden unta vas-
tasyntyneistä leikki-iän alkuun asti. Lähteiden ja tuotoksen perusteella voidaan 
todeta, että monikkolapsiin, eli kaksosiin, kolmosiin jne. soveltuu samat nukkumi-
seen liittyvät ohjeet ja neuvot, kuin yksilapsisten perheiden nukkumiseen. Sään-
nölliset rutiinit ovat perusta hyville yöunille. Kun lapset ovat saaneet virikkeitä päi-
väaikaan ja illalla toistuvat rauhoittavat iltarutiinit, on luotu pohja hyville yöunille. 
Monikkoperheiden kannattaa tarvittaessa pyytää hoitoapua läheisiltä tai ulkopuo-
liselta taholta, kuten lastenhoitajalta. Aiheesta löytyy runsaasti tietoa yksilapsis-
ten perheiden näkökulmasta. Monikkoperheistä tehtyjä tutkimuksia ei tiedon 
haussa löytynyt suoraan uneen liittyen, vaan aihetta sivuttiin muissa tutkimuk-
sissa. Monikkoperheiden vähäinen määrä johtaa usein siihen, että terveydenhoi-
tajat kohtaavat neuvolassa harvoin monikkoperheitä. Monikkoperheiltä kerätyn 
tiedon perusteella voidaan päätellä, että perheet toivoisivat enemmän tukea ja 
monikkoperheille täsmennettyjä neuvoja arkeen ja etenkin nukkumiseen liittyen.  
 
Kehittämisehdotuksena opinnäytetyön kannalta on ammattilaisille kohdistettu 
opas monikkoperheiden nukkumiseen liittyvässä ohjauksessa. Työn kannalta 
hyvä jatkotutkimusaihe voisi olla monikkoperheiden nukkumiseen liittyvä lisätut-
kimusten teko. Monikkoperheiden nukkumista on tutkittu vähän ja heille kohdis-
tetut ohjeet olisivat tarpeellisia Suomalaisille monikkoperheille. 
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