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Humans use up to one-third of their lives sleeping so the quality of the sleep is vital. A newborn needs to sleep an
average of 16 hours a day, a one-year-old child approximately 13 hours and a pre-school child 11 hours. Naps
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd on kehittamistyo, jossa kasitelldan paivakoti-ikdisten, 1-6-vuotiaiden lasten
unen tarvetta seka vanhemmuuden merkitysta lapsen unen tukijana. Tydn toimeksiantajana toimii
Pollakanlahden paivakoti. Pollakanlahden paivakoti sijaitsee Kuopion Pollakdnlahdella. Paivakoti tar-
joaa paivahoitoa 0—6-vuotiaille lapsille ja on avoinna klo 6:30—17:00. Paivakodin toiminta-
ajatuksena on lapsen ja vanhempien valisen suhteen tukeminen. Kannustavan ilmapiirin seka turval-
lisen toimintaymparistdn avulla padivakodissa tuetaan lasten yksil6llista kehittymista. (Kuopion kau-
punki 2014.) Paivakodissa lapset on jaettu ryhmiin ian mukaan, ja tassa opinnadytetydssa lapsen ke-

hitysta ja unen tarvetta tarkastellaan ikédryhmittdin.

Paivakodin henkildkunta oli huomannut puutteita lapsen unta ja unen merkitysta koskevissa tiedois-
saan. Heilld oli ollut vaikeuksia vastata vanhempien kysymyksiin lapsen unen tarpeesta sekd sen
merkityksesta lapsen kasvulle ja kehitykselle. (Liite 1.) Kehittdmistydn tarkoituksena on suunnitella
ja toteuttaa lapsen unen tarvetta kasitteleva opas (liite 6) henkilékunnan sekd lasten vanhempien
kayttdon arjen tueksi. Vanhempien vastuulla on huolehtia lapsen riittédvasta levosta, joten opinndyte-
tyossa kasitelldadan myds vanhemmuuden merkitysta lapsen unen tukijana. Tarkoituksena on myds
jarjestda oppaan esittelytilaisuus paivakodilla, jonka tavoitteena on tukea vanhempien ja péaivakodin
henkildkunnan valista vuorovaikutusta. Opinndytetydn tavoitteena on tukea Péllakaénlahden paivako-
din henkildston ammatillista osaamista, seka lisdta vanhempien tietoisuutta lapsen unesta ja unen
tukemisesta. Hoitajien korkea ammattitaito sekd osaamisen kehittdminen tukevat lapsen turvallista

ja laadukasta pdivdhoitoa seka lisadvat hoitajien tydskentelyvarmuutta.

Ihminen kayttaa kolmasosan elamastdaan nukkuen, joten laadukas ja riittdva uni on elintdrkeda. Lap-
sen unen rakenne on erilainen kuin aikuisen. Tama johtuu aivoséhkétoiminnan erilaisuudesta. Vas-
tasyntyneen uni poikkeaa eniten aikuisen unesta; puolen vuoden idssd unen rakenne alkaa muuttua
aikuismaiseksi. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 16, 22.) Aikuisen uni koostuu 1,5 tunnin unijaksoista, jot-
ka ovat S1, S2, S3, S4 seka vilkeuni (Saarenpaa-Heikkild 2009, 35-36). Leikki-ikdisella lapsella
unijakso on sama kuin aikuisella, mutta vauvalla puoli tuntia lyhyempi. Unentarve vdhenee lapsen
kasvaessa. Vastasyntynyt nukkuu keskimadrin vuorokaudessa 16 tuntia, yksivuotias 13 tuntia ja
leikki-ikdainen 11 tuntia. Pdivdaunet ovat osa vuorokauden unentarvetta. On kuitenkin muistettava, et-
td unentarve on yksil6llista. Unimaara on ollut riittédva, kun lapsi heraa virkedna uuteen paivaan.
(Saarenpaa-Heikkila 2007, 16—18.) Tassa opinndytetydssa keskitytdan 1—6-vuotiaiden lasten unen-

tarpeeseen.

Riittava uni tukee lapsen normaalia kasvua ja kehitysta. Lapsuudessa aivojen kehityksessa tapahtuu
suuria muutoksia verrattuna aikuiseen, joten téman takia lapsi tarvitsee enemman unta. Jatkuva
univaje aiheuttaa aivotoiminnan hairioita. Aivotoiminnan hairiét voivat heikentad uuden oppimista,
keskittymista ja muistamista. Tutkimuksien mukaan myds lapset ovat vasyneina alttiimpia tapatur-
mille. Kaikki univaiheet vaikuttavat edellamainittuihin asioihin, joten on tdrkeaa pitaa kiinni saannol-
lisestd uni-valverytmista. Lyhyetkin paivaunet vaikuttavat myds osaltaan lapsen kasvuun ja kehityk-

seen. Esimerkiksi syvan unen aikana erittyy kasvuhormonia, joka vaikuttaa positiivisesti lapsen fyysi-
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seen kasvuun. Unen puute lisaa lapsen sairastelua ja heikentda vastustuskykya seka altistaa esimer-
kiksi migreenille. Lapsella voi esiintya erilaisia unihairiditd, jotka vaikuttavat lapsen unen laatuun ja
maaraan. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 22-30, 36.)

Paivaunien tarkein tehtava on sailyttaa lapsen saannéllinen uni-valverytmi seka yllapitaa lapsen vi-
reystilaa. Lasta kuormittavan paivakotipdivan aikana lapselle tulisi mahdollistaa lepohetki. Lepohet-
ken voi erottaa varsinaisista paivaunista, jos paivakotiryhmassa on lapsia, jotka eivat enaa nuku pai-
vaunia. Jokaiselle lapselle pitdisi kuitenkin tarjota hiljainen rauhoittuminen, joka helpottaa uuden
oppimista ja alentaa stressia. Erityisen tarkeda lepohetken jarjestaminen on lapselle, joka ei itse
osaa vetaytya rauhoittumaan leikkien keskelta. Lepohetken ja paivaunien tulisi kuitenkin perustua
vapaaehtoisuuteen, eika lapsia saisi pakottaa lepddmaan. Lastentarhanopettajien tulisi tehda levolle
siirtymisesta positiivinen kokemus lapselle. Lastentarhanopettajien tulisi keskustella yhdessa paiva-
unille siirtymisesta ja I16ytéa yhtendinen toimintatapa, jotta lasten luottavaisuus ja positiivisuus sailyi-
si. (Vesalainen 2013, 80—82, 85).

Vanhemmilla on tdrkea rooli lapsen uni-valverytmin saatelyssa. Lapsi ei itse tunnista vasymystaan,
joten aikuisen tulee huolehtia lapsen levosta ja ohjata hanet lepadmaéan. (Mikkola ja Nivalainen
2009, 46—47.) Vanhempien tulee huolehtia omasta hyvinvoinnistaan seka parisuhteestaan. Perhe-
eldman ongelmat voivat heijastua lapsen kayttdtymiseen. (Karling, Ojanen, Siven, Vihunen ja Vilén
2009, 79.) Lapsen paivarytmin tulisi pysya suurin piirtein samana niin arkena kuin viikonloppuisin.
Mikali nukkumaanmenorytmi iltaisin muuttuu yli kaksi tuntia paivassa voi menna aikaa, etta unival-
ve-rytmi palautuu ennalleen. (Sterling 2003, 38.) Sirén-Tiusanen (1996, 101) on tutkimuksessaan
todennut, ettd lapsen univalve-rytmin tasapainon sailymiselle on erityisen merkityksellistd vanhem-
pien sekd paivdkodin henkilékunnan hyvd kommunikaatio. Tutkimuksessa havaittiin, ettd vanhem-
mat pyrkivat paivaunien kustannuksella vaikuttamaan lapsen uni-valverytmiin ja sitd kautta lapsen

rytmin sopimaan paremmin vanhempien omaan aikatauluun (Sirén-Tiusanen 1996, 101).
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2 LAPSEN UNI

Unella on suuri merkitys lapsen kasvulle ja kehitykselle, silld unen aikana erittyy kasvuhormonia.
Lapsi tarvitsee unta uuden oppimiseen ja muistamiseen. Unen aikana lapsi kay lapi paivan tapahtu-
mia seka pelkojaan. Asioiden kasittely unen aikana auttaa lasta voimaan psyykkisesti paremmin.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2014a.) Alle kouluikdisen lapsen kehityksessa tapahtuu paljon
muutoksia nopealla aikavalilld, mikd vaikuttaa merkittavasti lapsen uneen. Puolivuotiaana lapsi nuk-
kuu yleensa kolmet padivaunet. Kahden vuoden ikaan kasvaessaan lapsi tarvitsee usein enaa vain
yhdet pdivaunet. (Vesalainen 2013, 13.) Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen Lasten terveysseuran-
nan kehittdminen -hankkeessa (2010, 102—-103) tehtiin tutkimus neuvolaikdisten lasten ybunen pi-
tuudesta. Tutkimuksen mukaan 1-5- vuotiaat lapset nukkuvat keskimaaraisesti 10 tuntia yossa. Pai-
vaunien maara oli tutkimuksen mukaan yksildllisempi. Puoli- ja yksivuotiaista tutkimukseen osallistu-
neista lapsista lahes kaikki nukkuivat paivaunet sa@nndéllisesti, 3-vuotiaista 67 % ja 5-vuotiaista 30
%. Yksivuotiailla lapsilla paivaunen kesto oli tutkimuksen mukaan 2,7 tuntia, kun taas kolmevuotiail-
la paivaunet olivat lyhentyneet lahes puolella (1,6 tuntia). Kolme- ja viisivuotiaan lapsen valilld suu-

ria vaihteluja paivaunen maarassa ei enda ollut. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2010, 102—-103.)

Paivaunien nukkuminen tukee lapsen kehitysta ja luo paivarytmid. Lapsen paivittdinen unen tarve
vaihtelee suuresti. Toisille lapsille riittéd vain pieni torkahtaminen, kun taas toiset lapset nukkuvat
useita tunteja. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu 2011, 136—138.) Sirén-Tiusasen (1996, 101) teke-
man tutkimuksen mukaan lapselle on tarkedaa 16ytéa tasainen rytmi kodin ja paivakodin valilla. Levon
ja valveillaolon madran tasapainon |I6ytyminen helpotti tutkimuksen mukaan myés vanhempien ja
paivakodin henkilokunnan yhteisty6ta. (Sirén-Tiusanen 1996, 101.) Younen seké paivalevon merki-
tys lapsuudessa on suuri sekd oppimiselle etta pitkdkestoisen muistin toiminnalle. Tutkimuksissa on
todettu, etta lapset, jotka nukkuvat vdhemman, ovat alttimpia tapaturmille. (Keski-Rahkonen ym.
2011, 137.) Riittdva uni vahvistaa myo6s lapsen vastustuskykya. Isoissa paivakotiryhmissa lasten vas-
tustuskyky korostuu, sillé taudit leviavat helpommin. (Sirén-Tiusanen & Tiusanen 2001, 79.) Lapselle
on tyypillistd, ettd han ei ilmaise vasymystaan haukottelemalla tai torkkumalla, vaan usein vasymys

purkautuu kiukkuisuutena ja levottomuutena (Kronholm 1998, 73).

2.1  Unen vaiheet

Unen rakenteella ja vaiheilla kuvataan aivosdahkétoiminnassa tapahtuvia muutoksia (Saarenpaa-
Heikkila 2007, 13). Homeostaattinen seka sirkadiaaninen jarjestelma saatelevat unen vaiheita seka
rakennetta. Homeastaattista jarjestelmaa saatelevat aivojen pohjassa sijaitsevat tumakkeet. Tamén
jarjestelman ansiosta ihminen tuntee itsensa vdsyneemmaksi, mita pidempaan han valvoo. Aivojen
hypotalamus sadtelee sirkadiaanista jarjestelmaa. (Saarenpaa-Heikkila 2009, 35—-36.) Sirkadiaanisen
jarjestelman avulla uni ja valveillaolo rytmittyvat. Taman jarjestelman toimintaan vaikuttavat ulkoi-
set tekijat, kuten valo ja heratyskellon aani. (Keski-Rahkonen ym. 2011, 20.) Hypotalamus lahettaa
valaistuksesta viestin kdpyrauhaseen, joka taas reagoi pimeaan erittdmalld melatoniinia. Melatoniinin
erittymisen vuoksi ihminen nukkuu parhaiten pimealla. Naiden kahden tekijan avulla aikuinen nuk-

kuu normaalin rytmin mukaan &isin, ja uni kestda noin kahdeksan tuntia. Varhaislapsuuden kehityk-
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sessa tapahtuvat muutokset muuttavat myds lapsen unen vastaamaan aikuisen unen rakennetta.
(Saarenpaa-Heikkila 2009, 35-36.)

Uni muodostuu kahdesta eri padvaiheesta, jotka ovat perusuni (NREM-uni) seka vilkeuni (REM-uni).
Perusuni voidaan vield jakaa kevyeen uneen (S1 ja S2) seka syvaan uneen (S3 ja S4). (Saarenpaa-
Heikkild 2009, 35—-36.) Ensimmadisessa vaiheessa ihminen on hereilld sen verran, ettd pystyy ym-
martamaan olinpaikkansa, mutta on kuitenkin jo uneen vaipumassa. Kun ihminen vaipuu uneen, al-
kaa toinen vaihe. Siind uni on kevyttd ja kestda noin 10—20 minuuttia. Toisessa vaiheessa kehon
liikkeet hidastuvat, sydamen syke hidastuu ja hengitys syvenee. Tama auttaa meita pysymaan unes-
sa ja siirtymdan kolmanteen, eli syvan unen vaiheeseen. Syva uni alkaa noin puolen tunnin kuluttua
nukahtamisesta. Neljas vaihe on kaikista syvintd unta. Tassa vaiheessa rentoutuminen on taydellis-
ta, ja sen takia esimerkiksi lasta voi olla melkein mahdoton saada hereille. Aikuinenkin ihminen tun-
tee olonsa sekavaksi, jos hénet heratetdan kolmannen ja neljannen univaiheen aikana. Viides vaihe
alkaa noin 120—150 minuutin jalkeen nukahtamisesta. Viides vaihe on kevyempaan uneen palaa-
mista. (Dyregrov 2001, 26—28.) Perusunen unijaksot etenevat jarjestyksessa S1-S2-S3-54 ja yhden
jakson pituus on tavallisimmin 1,5 tuntia (Saarenpaa-Heikkila 2009, 35—36). Kun uni on keventynyt

takaisin toiseen vaiheeseen, alkaa niin kutsuttu REM-uni (Dyregrov 2001, 28).

REM on lyhenne englanninkielen sanoista rapid eye movements ja tarkoittaa nopeita silmanliikkeita
(Dyregrov 2001, 28). Unia voi nahdé@ muissakin unen vaiheissa, mutta todenndkdéisimmin ne ajoittu-
vat REM-uneen (Saarenpad-Heikkild 2007, 15). Vauvoilla ja pienilla lapsilla on REM-unta suhteessa
enemman kuin aikuisilla. Téman takia uni on kevytta ja lapsi hairiintyy helposti. (Sterling 2003, 11.)
REM-unen aikana osa hermostosta aktivoituu, aivot aktivoituvat ja erittavat noradrenaliinia ja sero-
toniinia. Kyseiset valittajaaineet ovat tarkeitd oppimisen ja muistamisen kannalta. Aivojen aktivoitu-
essa kasittelemme unessa muistoja seka jarjestelemme kokemiamme ja oppimiamme asioita. Noin
90-100 minuutin valein aivot kayvat lapi kierroksen toisen, kolmannen ja neljannen univaiheen valil-
Ia. Unen pituudesta riippuen naita kierroksia on ydssa 4—5 kappaletta. (Dyregrov 2001, 28—-29.) On
syyta huomioida, ettd uusien ja stressaavien elamantapahtumien aikana erityisesti lapsi tarvitsee

REM-unta tavallista enemman (Sirén-Tiusanen & Tiusanen 2001, 80).

2.2 Lapsen unentarve ikdvuosina 1-2

Unen tarve on jokaisella lapsella yksil6llista. Nukahtamistavat ovat myos erilaisia, toiset ovat aamu-
virkkuja ja toiset illanvirkkuja. Vanhempien tulee huomioida lapsensa yksildlliset rytmit taatakseen
hanelle riittavan levon. Yhden vuoden ikdinen lapsi tarvitsee unta 12—13 tuntia vuorokaudessa. Ta-
han sisaltyvat yleensa yhdet tai kahdet paivaunet. Unirytmin kehittymiseen vaikuttavat yksil6lliset
tekijat, kuten temperamentti, hampaiden puhkeaminen, reagointi muutoksiin kuten padivakotiin me-
no ja 15—24 kuukauden idssa tapahtuva takertumisvaihe. Talléin vanhemmista eroon joutuminen
voi aiheuttaa ahdistusta, joka vaikuttaa nukahtamiseen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2014b.)
Takertumisvaiheen aikana vanhemman tai hoitajan on tarkea luoda lapsen kanssa turvallinen kiin-
tymyssuhde. John Bowlbyn kiintymyssuhdeteorian mukaan lapselle on tarkead, ettd han pystyy luot-

tamaan aikuiseen ja hanen tunteisiinsa vastataan. Onnistuneen kiintymyssuhteen ansiosta lapsi oppii
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nayttamaan tunteensa ja tarpeensa suorasti, koska pystyy luottamaan aikuiseen. My6s Erik Erikso-
nin mukaan on tarkeaa, etta lapsi saavuttaa perusluottamuksen aikuista kohtaan jo ensimmaisen
elinvuoden aikana. Perusluottamuksen syntymiseen lapsi tarvitsee johdonmukaisen kasvattajan, joka

turvaa lapsen perustarpeet. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 97—-102.)

Yksivuotiaalle lapselle saanndéllinen paivarytmi luo pohjan myds unirytmille. Pdivarytmiin kuuluvat
ruokailut, leikkiminen, seurustelu muiden ihmisten kanssa ja padivauni. On tarkeaa taata lapselle
saanndnmukaiset iltarutiinit, jotka ennakoivat nukkumaanmenoa. Iltahetki tulee rauhoittaa, koska
kiire ja vanhemman karsimattémyys aiheuttavat lapselle nukahtamisvaikeuksia. Arki- ja pyharutiinien
tulisi olla suunnilleen samankaltaiset, jotta lapsen vuorokausirytmi sdilyy ennallaan. Univaikeuksia
voi aiheuttaa jo kahden tunnin ero séanndllisestda nukkumaanmenoajasta tai heradmisajasta. (Man-
nerheimin lastensuojeluliitto 2014b.) Jo silloin kun lapsi on vastasyntynyt, on tarkeda opettaa hanet
nukkumaan pimeassa, jotta kasvaessaan lapsi tietda pimedn tulon merkitsevan lahestyvaa nukku-

maanmenoaikaa (Hamlyn 2006, 79.)

Nukkumisen tarkeys korostuu kahden ensimmaisen ikdvuoden aikana, silla vauvoilla ja lapsilla uuden
oppiminen lisdéntyy. Ensimmaisen ikdvuotensa aikana lapsi oppii asioita nhopeammin kuin koskaan
mydhemmin. Vauvan aivoissa syntyy tuolloin uusia hermosolujen vélisia polkuja eli synapsiyhteyksia
ja tarpeettomia haviaa. Kyseisessa prosessissa unella on keskeisin tehtava, ja taman takia lapsen
nukkuminen paivallakin on tarpeellista. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 26). Vanhemmat vaikuttavat lap-
sensa erilaiseen uni-valverytmiin yleensa puuttumalla pdivauniin. Vanhemmat saattavat jattaa pai-
vaunet kokonaan pois tai keskeyttavat lapsen padivaunet. Alle kolmivuotiailla lapsilla péivaunet ovat
biologinen tarve, eika padivaunia sen takia tulisi estda. Ldahempana viiden vuoden ikda, lapsi kasvaa
vahitellen paivaunista pois. Lapsella tulee olla jo kehittynyt luonnollinen valmius pdivaunien poisjat-
tamiseen. Jos paivaunet jadvat pois liian aikaisin, voi syntya erilaisia ongelmia uni- ja valverytmissa.
(Zetterberg 2009, 8.)

2.3 Lapsen unentarve ikdkausina 3—-4

Lapsen kasvaessa myos unentarve muuttuu. Leikki-ian kynnykselle saavuttaessa lapsen tulisi nukkua
noin 10—13 tuntia vuorokaudessa, riippuen lapsen yksil6llisistd tarpeista. Jos lapsi on nukkunut riit-
tavan pitkat ja laadukkaat unet, on han heratesséaan virked ja hyvantuulinen. Yksil6llisesti toinen
lapsi voi tarvita paivan aikana kymmenen tuntia unta ollakseen virkea, toiselle taas 13 tuntia on vas-
ta riittava lepomaara. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2014c¢.) Younet alkavat vakiintua, ja etenkin
alkuydsta lapsi nukkuu hyvin sikedsti. Tama johtuu yon alkuun painottuvasta syvasta univaiheesta.
Paivaunien tarve on lapsella edelleen olemassa, riippuen yksildllisista tarpeista. Yleensa kahden ika-
vuoden jalkeen lapselle riittad yhdet padivdaunet. Toiset voivat kuitenkin edelleen tarvita kahdet unet

paivassa pysyakseen pirteind. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 18-19.)

3-4 -vuotiailla alkaa jo ilmeta painajaisia, jotka voivat aiheuttaa lapselle nukahtamis- ja uniongel-
mia. Painajaiset voivat aiheuttaa yollistd herailyd, joka vaikuttaa unen laatuun ja maaraan. (Manner-

heimin lastensuojeluliitto 2014c.) Lisdantyneet painajaiset ja yolliset pelkotilat johtuvat useimmiten
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uudesta elamdnvaiheesta, kuten paivakotiin siirtymisesta. Lapsen kasvaessa ja kehittyessa, myds

hanen tietamys maailmasta kasvaa, joka voi heijastua youniin painajaisina. (Hamlyn 2006, 190.)

Kolmannesta ikdvuodesta alkaen lapsi on paattavadisempi ja aloitteellisempi toiminnassaan. Lapsi us-
kaltaa sanoa asioita, jotka saattavat aiheuttaa epdonnistumisen ja hapean tunteen. Talléin lapsi ko-
keilee my6s omia rajojaan hoitajien seka vanhempien kanssa. (Krongvist ym. 2007, 103—-104.) Ta-
ma lapsen normaaliin kehitykseen liittyva vaihe voi vaikuttaa uneen, silla lapsi voi uhmata vanhem-
paa ja hoitajia nukkumaan mennessd. Lapsen oma tahto ja maaratietoisuus ovat kuitenkin toivottua

ja ne vaikuttavat myéhempaan kehitykseen myonteisesti (Kronqvist ym. 2007, 104).

Lapsen unen tarve ikdkausina 5—-6

5-6 -vuotiaan lapsen unen tarve on noin 10 tuntia. Taman ikdisen lapsen riittéva unen tarve voi-
daan arvioida siita, herdako lapsi aamulla virkedna. 5—6 vuotiaan lapsen kanssa voi jo keskustella
unen tarkeydesta. Yleensa 6-vuotias aloittaa esikoulun, jolloin unen tarpeen mdaara kasvaa. Lapsi
selviytyy pdivan haasteista ongelmitta saadessaan riittdvan levon. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2014d.) Saarenpaa-Heikkilan (2009, 19) mukaan lahella kouluikad vain harva lapsi tarvitsee paiva-
unia. Lapselle on kuitenkin tarkeaa jarjestaa paivan aikana lepohetki, esimerkiksi rauhoittumalla lu-
kemaan kirjaa. Paivan kuluessa lepohetken toteutuminen luo pohjaa lapsen fyysiselle ja psyykkiselle
kehitykselle. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2014.) Vesalaisen (2013, 80) tutkimuksessa selvisi,
ettd paivakodeissa ei valttamatta jarjesteta taysin hiljaista lepohetked, milla olisi stressia alentava
vaikutus. Vesalainen korostaa tutkimuksessaan, etté pdivaunien maara ei ole sidonnainen ikaan,
vaan vanhempien lapsien kohdalla tulisi erityisesti korostaa yksiléllisia tarpeita. Lepohetken tarve on
erityisesti niilla lapsilla, jotka eivat malta itse rauhoittua keskella paivaa. Paivdaunet korostuvat lapsil-
la, joiden vanhemmat tekevat pitkda padivaa toissa ja lasten paivakotipdivat venyvat. Univaje vai-
keuttaa keskittymistd sekd hankaloittaa uuden oppimista. Lapsen univalverytmiin vaikuttavat kotona
opittu rytmi. Paivakotiolosuhteissakaan lasta ei saisi pakottaa paivaunille, vaan péaivakodin henkil6-
kunnan tulisi omalla toiminnallaan rauhoittaa tilanne niin, ettd lapsi menisi lepaamaan mielellaan.
Lapselle tulee suoraan kertoa milloin on aika lepdamiselle, eikd johtaa lasta harhaan kiertoilmaisuin

ja yrittaa huijata nukkumaan. (Vesalainen 2013, 80-81, 83.)

Ongelmaksi voi tulla lapsen asettuminen ydunille. Talléin on térkeaa, etta lapselle luodaan saanndlli-
sesti toistuvat iltarutiinit. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2014.) Iltasatujen lukeminen voi toimia
lapselle rauhoittavana tekijana, silla ennen iltasatuja paivan muut askareet ovat suoritettu. Iltasadun
sijasta voidaan lapselle tarjota keskusteluhetki pdivan tapahtumista, jotta lapsi voi ruveta levollisin
mielin nukkumaan. Jotkut lapset voivat pelatd pimedssa nukkumista, jolloin huoneeseen voidaan
hankkia yévalaisin tai jattda huoneen ovi raolleen. Lapsen kanssa on hyva keskustella, mikd pimeas-
sa pelottaa. Kun lapsi voi menna levollisin mielin nukkumaan, on ydunikin rauhallisempaa ja lapsi

heraa aamulla pirteana. (Karling ym. 2009, 214-219.)
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2.5 Lasten unihadiriét

Lapsen toistuvista heraamisista ja rauhattomista 6ista karsii usein koko perhe. Lapsen unihairiét
ovat vanhemmille todella vasyttavia ja hoitoon hakeutuminen tapahtuu verrattain nopeasti. Ime-
vaisikdisen unihairiot selittyvat usein koliikilla, korvatulehduksella tai vatsavaivoilla. CP-vamma tai
muu neurologinen sairaus voi myos aiheuttaa unihdiridita. (Rantala 2004, 397.) YosyGtoista vieroit-
taminen voi aiheuttaa pienelle lapselle yéllisia heraamisia. Fysiologisesti lapsi ei tarvitse ydsyottyda
enaa puolen vuoden jdlkeen, joten tallin on hyva aloittaa ydsyotoista vieroittaminen. (Saarenpaa-
Heikkild 2007, 42.) Nukkumaan menemiseen ja nukkumiseen liittyy myds muita mahdollisia ongel-
matilanteita, jotka alkavat yleensa kahden ikdvuoden jalkeen. Tall6in lapsi on tietyssa itsendistymis-
vaiheessa, ja rajojen kokeilu alkaa. Kiukunpuuskat alkavat kahden vuoden paikkeilla, ja tallon lapsi
voi kiukutella jopa nukkumaan menosta. Tarkeinta on, ettd vanhempi ei reagoi tai varsinkaan ar-
syynny kiukuttelusta. Jos lapsi kiukuttelee, paras keino on odottaa, etta lapsi rauhoittuu ja jatkaa il-

tahommia vasta sitten. (Sterling 2003, 76.)

Imevaisikaisilla lapsilla esiintyy koliikkia, minka tunnistaa iltaan painottuvasta, jatkuvasta
itkuisuudesta. Jos itkuisuutta esiintyy kolme tuntia paivassd, kolmena paivana viikossa ja kolmen
viikon ajan on usein aiheuttajana koliikki. Syyn oletetaan johtuvan vatsa- ja suolisto-ongelmista.
(Jalanko 2012.) Koliikki loppuu vauvan ollessa kolmen tai neljén kuukauden idssa (Saarenpaa- Heik-
kila 2007, 37). Tarvittessa ladgkehoitona voidaan kayttda reseptivapaasti saatavaa Cuplatonia, jonka
tarkoituksenana on pienentda suolistossa olevia ilmakuplia (Jalanko 2012). Koliikkin ei ole I6ydetty
tdysin tehoavaa ladketta. Disykloveriinildakitysta on joskus kaytetty, mutta sen aiheuttamat haitta-
vaikutukset ovat olleet niin hankalia, etta se on jatetty pois. (Saarenpaa- Heikkila 2007, 37.) Koliik-
kivauvalla younet ovat usein normaalit, itkuisuus painottuu yleensa illalle. Vauvan itkuisuutta void-
aan helpottaa esimerkiksi kantelemalla vauvaa heijaavin liikkein. On luonnollista, ettd itkuisuus vie

voimavaroja vanhemmilta ja neuvolassa onkin tdrkeaa ottaa asia puheeksi. (Jalanko 2012.)

Lasten unihairididen ilmaantuessa taytyy aina miettid mahdollisuutta niin sanottuihin opittuihin ta-
poihin. Jos lapsi on aina nukutettu tai han on tarvinnut nukahtamiseen jonkun &rsykkeen, kuten rin-
nan tai tuttipullon, voi nama asiat vaikuttaa lapsen uneen myds vanhempana. (Aho 2002, 16.) Tal-
laisissa tilanteissa voidaan hoitona kokeilla unikoulua, jossa lapsi opetetaan nukahtamaan omaan
vuoteeseen itsendisesti. Lapsi hukahtaa, kun han tuntee olonsa turvalliseksi. Unikoulun avulla pyri-
taan rauhoittamaan lapsen nukkumaanmeno ja liséamaan turvallisuuden tunnetta. Unikoulun aika-
na on kuitenkin tarkeaa vastata lapsen itkuun rauhoittelemalla seka koskettamalla, jotta turvallisuu-
den tunne sailyisi ja unen saaminen helpottuisi. (Storvik-Syddnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila
2012, 33.) Saarenpaa- Heikkilan (2007, 41-42) mukaan tehokkaana unikoulun menetelmana on
kaytetty tassumenetelmda. Menetelman tarkoituksena on saada lapsi rauhoittumaan koskettamalla
kadellg, eli tassulla. Lasta painetaan hellasti kddella makaamaan ja kattad pidetaan lapsen paalla niin
kauan kunnes lapsi rentoutuu. Lapsen luota on tarkeda poistua ennen kuin han nukahtaa. Mikali lap-
si alkaa itkemaan vanhemman poistuttua ja lapsi ei nukahda, menndan takaisin lapsen luokse ja

tehddan sama uudestaan. (Saarenpaa- Heikkila 2007, 41-42.)
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Lasten yokastelu on yleinen uneen vaikuttava ongelma. Jossakin maarin sen oletetaan olevan jopa
perinndllistd. Lapsella kastelu tapahtuu paasaantdisesti ydaikaan ja sita tapahtuu useana eri yona.
Virtsaamisen tunteesta menee tieto selkdydinta pitkin aivoihin ja virtsaaminen kaynnistyy joko au-
tomaattisesti tai hallitusti. Yokastelu on lapsella usein tiedostamatonta. Yokastelu voidaan jaotella
kolmeen eri ryhmaan; toiminnallisiin hairidihin, rakenteellisiin hairidihin ja infektioihin. Toiminnallisis-
sa hairidissa rakon hallinta kypsyy tavallista hitaammin. Oletus on, ettd 4—5-vuotialla lapsilla virtsa-
nhallinta onnistuu. Virtsaelimissa tai hermostossa voi olla rakenteellisia muutoksia, jotka voivat ai-
heuttaa yokastelua. Virtsatieinfektion oireena esiintyy kastelua, joten kastelua tutkittaessa on
tarkeaa tutkia myds mahdolliset infektiot. (Wikstrém ja Terho 2014.) Yodkastelua voidaan hoitaa
myos laakkeellisin keinoin. Lédakehoidon tukena voidaan kayttda esimerkiksi halyttavaa patjaa.
(Saarenpaa-Heikkila 2007, 78-79.)

Painajaisunet alkavat yleensd kahden vuoden idssa. Ne syntyvat REM-unen aikana, yleensa yon vii-
meisimpien tuntien aikana. Painajaisille ei valttamattd 16ydy syyta, mutta lapsi saattaa ndahda pai-
najaisia erityisesti silloin, kun han on stressaantunut tai ahdistunut. Jos lapsi heraa painajaisuneen,
kannattaa hanta menna rauhoittelemaan. Jos painajaiset toistuvat, kannattaa niisté puhua avoimesti
lapsen kanssa. Painajaisunet saattavat helposti sekoittua yéllisiin kauhukohtauksiin, jotka myds al-
kavat kahden vuoden idssa. Kauhukohtauksen aikana lapsi saattaa vaikuttaa olevansa hereilla ja
samalla huutaa peloissaan, vaikka todellisuudessa han vield nukkuu. Lapsi saattaa vaikuttaa sekaval-
ta, eikd han tunnista vanhempaansa tai ota vastaan lohdutusta. Kauhukohtaus menee yleensa kui-
tenkin nopeasti ohi, eika lapsi muista aamulla kyseisesta kohtauksesta mitdan. Tama johtuu siita, et-
td kauhukohtaukset tulevat yleensa unen syvimmassa vaiheessa. Kauhukohtauksiin ei kannata
puutttua, koska lapsi ei niitd aamulla muista, eika se taten aiheuta pelkoa tai ahdistua nukkumaan
menoa kohtaan. Myds mielikuvitus alkaa olla vikkelda, ja tdma voi aiheuttaa lapselle pelkoa hirvibista
sangyn alla, tai mordistda oman huoneen kaapissa. Pelot yleensa heijastelevat lapsen havaintoja ym-
pardivastda maailmasta, joten esimerkiksi TV:n kanssa tulisi olla tarkkana siita, mitd lapsi paivan ai-
kana paasee sieltd nakemaan. Nahdyt asiat, joita lapsi ei vield kunnolla ymmarra, voivat alkaa pelot-

tamaan juuri nukkumaanmenon aikana. (Sterling 2003, 78—-81.)

Ikdvuosina 4—8 esiintyy yleensa unissakavelya. Usein unissakdvely tapahtuu kauhukohtauksen jal-
keen. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 75.) Lapsi voi kuljeskella ympariinsa sisatiloissa ja on myds mah-
dollista, etta lapsi pyrkii ulos. Herattyaan lapsi ei muista unissakdvelystaan mitaan. Mikali lapsi ka-
velee unissaan, vanhempien on hyvé vieda lapsi rauhallisesti takaisin sankyynsa nukkumaan. Jos
unissakavelya esiintyy toistuvasti, siita on hyva pitda kirjaa. Unissakavely tapahtuu usein samaan ai-
kaan 6isin. Vanhemmat voivat estda unissakdvelyn herattamalla lapsi ennen oletettua aikaa, jolloin
lapsi on lahtenyt kdvelemaan. Unissakavelylle ei ole olemassa hoitomuotoa, mutta se ei mydskaan
aiheuta lapsen kehitykselle mitaan vaaraa. (Huttunen 2013.) Jos unissakdvely on toistuvaa ja aiheut-
taa haittaa tai vaaratilanteita lapselle, voidaan kotiin ostaa halyttimia, esimerkiksi ulko-oveen (Saa-
renpda-Heikkila 2007, 75). Lapsen unissakdvelyn mahdollisuutta voivat lisata erilaiset ahdistavat ti-

lanteet tai liilan vahainen uni. Unissakavely voi lisdantya silloin jos lapsi on sairas. (Huttunen 2013.)
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Lasten unettomuutta lisdavat myds erilaiset nautintoaineet. Vanhempien tulisi ottaa huomioon, etta
esimerkiksi kolajuomat sisaltdavat kofeiinia, joten niiden juomista iltaisin tulisi valttda. (Saarenpaa-
Heikkild 2007, 51.) Kofeiini piristaa ja vaikuttaa eniten puolen tunnin kuluttua juomisesta. Tulee
my6s huomioida, ettd vaikutus voi kestaa jopa useita tunteja. (Aro 2012.) Partisen (2012) mukaan
ennen nukkumaanmenoa lapsen ei tulisi syéda nopeita hiilihydraatteja. Helpompaan uneen nyrkki-
sdanténa on, etta rajoitetaan muuta vuoteessa oloaikaa ja tehddan nukkumaanmenosta rauhallinen.
Lapsen kanssa tulee noudattaa saanndéllista rytmia nukkumaanmeno- ja heradmisajoissa. (Saaren-
paa-Heikkila 2007, 51, 53.)
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3 VANHEMMUUS LAPSEN UNEN TUKIJANA

Vanhemmat ovat lapselle tarkein tuki ja hyvat vanhemmat tuovat turvaa lapsuuteen (Lehmusvuori
2010). Lapsen syntymd on vanhemmille suuri eldamanmuutos, joka on tdynna iloa ja onnea. Alku-
vuosina lapsi on tdysin riippuvainen vanhemmistaan. Vanhempien tehtdvana on tyydyttaa lapsen pe-
rustarpeet, jotka vaikuttavat lapsen hyvinvointiin. Kun lapsi tuntee itsensa hyvin hoidetuksi, han pys-
tyy kasvaessaan itsendistymaan. Itsendistyakseen lapsi tarvitsee vanhempiensa kannustusta. (Einon
2001, 12, 164.)

Kasvun ja kehityksen aikana lapset ottavat esimerkkid vanhemmilta ja pyrkivat toimimaan kuten he.
Lapsen tulee kokea olevansa rakkauden kohteena, jotta han voisi antaa rakkauttaan myos toiselle.
Vanhemmat toimivat lapselle tukijoina ja asettavat rajoja, mika takaa sen, etta lapsen elinymparisté
pysyy vakaana ja pysyvana. Lapselle on hyva puhua myoés perheen kohtaamista haasteista, silla
lapsella tulee olla oikeus ilmaista omat mielipiteensd. Lapsella on omat keinonsa purkaa stressiteki-
jat, esimerkiksi leikkien avulla. (Einon 2001, 136—146.)

3.1 Vanhemmuuden roolit

Vanhemmilla on lapsen kasvatuksessa viisi paaroolia: huoltajan, rakkauden seké rajojen asettajan,
ihmissuhdeosaajan ja eldaman opettajan roolit. Naiden roolien tarkoituksena on tukea vanhempia
kasvattajana ja helpottaa vanhempien sekd ammattilaisten valistd yhteisty6ta. Paivittdiset toiminnot,
kuten ruuanlaitto seka pyykinpesu kuuluvat huoltajan rooliin. Rakkauden asettajan rooli vaatii van-
hemmilta enemman. Vanhemman tulee tuntea ja hyvéksya itsensa, ennekuin han voi pitda huolta
toisista. Vanhemmuus tuo myo6s arkeen vastuuta ja parisuhteen tila muuttuu lapsen syntyman jal-
keen. Uudet vanhemmat tarvitsevat ymparilleen tukiverkoston. Tukiverkosto auttaa vanhempaa jak-
samaan, kun hanen taytyy kantaa huoli ja vastuu lapsestaan. Lapsen lohduttaminen ja tukeminen
ovatkin lapselle erittdin tdrkeitd asioita. Lapsi tarvitsee my0s rajoja, joita vanhempien tulee asettaa
lapselle. Rajat kertovat lapselle, mika on oikein ja mika vaarin ja luovat lapselle turvallisuuden tun-
netta. Kun lapsi varttuu, ihmissuhdeosaajan rooli kasvaa merkittdvammaksi. Talléin vanhemman tu-
lee osata keskustella lapsen kanssa vaikeistakin asioista ja selvittaa ristiriitatilanteet. Elamanopetta-
jan roolissa vanhempi antaa lapselle esimerkin, miten elamassa tulee toimia. Vanhempien onkin hy-
va miettia myds omia arvoja ja perinteita ja jakaa niita lapsen kanssa. (Storvik-Syddnmaa ym. 2012,
82.)

Kuviossa 1 esitetty Vanhemmuuden roolikartta® on Varsinais-Suomen lastensuojelukuntayhtyman
kehittamistyon tulos vuodelta 1999. Kehittamistyodn taustalla oli ollut tarve helpottaa vanhemmuu-
den roolijaon hahmottamista arkieldmassa. Roolikartassa on viisi paaroolia, johon jokaiseen sisaltyy

6-9 alaroolia. (Varsinais-Suomen lastensuojelukuntayhtyma 2013.)
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VANHEMMUUDEN ROOLIKARTTA®

Vanhemmuuden viisi keskeistd osa-aluetta

- arkielaman taitejen opettaja - keskustelija

- oikean ja vaaran cpettaia h - kountelija

S o o ELAMAN OPETTAJA IHMISSUHDEOSAAIA J} - relridoisea 2uta2

- tapojen opettaja i Y - tenteiden hyvaksyja

- penntelden vaalia - anteeksiantz)a’pyytaja
- sosiaalisten taitojen opetizia - itsenalsyyden tuxja

- kauneuden anostaja - tasapuolisuuden toleuttaja
- perneen ja lapsen

Ihmissuhteiden vaalija

Lapsen tarpeet eri

- itsensa rakastaja kehitysvaiheissa

: b - fyysisen koskemattormaauden
- heliyyden antaja ¢ RAJOJEN ASETTAJA takaza
- lohouttaja RAKKAUDEN ANTAJA I [y - turvallisuuden (ugja
- myotasiaja - $&3n0jen ja sopimusten
- suojelija ! noudattaja ja valvoja
- yvaksyla - eln-sanoja
- hyvan huoinazja - vuorokausingmista huotehtya
- omien rajojensa asettaja
” - ruoan antaja - puhtaudesta tuolehtija
- Yaatetaja - yMpanstosts huokhtja
- vinkkeiden antaja - salraucenhoitzja
VARSINAIS . SUOMEN LASTENSUOQJELUKUNTAYHTYWMA - levon turvaa)a - ulkomAataja
- rahan kaytta)a

Kuvio 1. Vanhemmuuden roolikartta® (Varsinais-Suomen Lastensuojelukuntayhtyma 2013).

3.2  Nukkumaanmenorutiinit

Hanssonin ja Oscarssonin (2005, 77—-79) mukaan saannéllinen arki ja péivarutiinit tuovat turvaa se-
ka lasten ettd aikuisten elamaan. Lapsi tuntee olonsa turvalliseksi, kun han tietdd, mité haneltd odo-
tetaan ja miksi. Paivarutiineihin kuuluvat tietyt ruokailuajat, ulkoilu, sosiaalinen kanssakdyminen
vanhempien, sisarusten ja ystavien kanssa, seka paivaunet tai rauhoittumishetki. (Hansson ja Os-
carsson 2005, 77-79.)

Lapsi ei itse tiedosta omaa vasymystaan, vaan aikuisen taytyy ohjata lapsi lepdamaan. Esimerkiksi
paivakodin isoissa lapsiryhmissa lapsen tarkkavaisuus on suurempi kuin kotona. Lapsi havainnoi ym-
paristéaan tarkemmin, mika vaikuttaa hdnen vireystilaansa. Paivan aikana lapselle on jarjestettava
hetki, jolloin lapsi saa rauhoittua, jotta han jaksaa iltaan asti. Mikali lapselle ei suoda lepohetkea,

lapsi purkaa olotilaansa esimerkiksi kiukuttelemalla. (Mikkola & Nivalainen 2009, 46—47.)

Lindbergin (2006, 37) tutkimuksen mukaan lapsen nukkumiseen liittyvista ongelmista suurin osa liit-
tyy nukkumaanmenoon ja nukahtamiseen. Paivarutiinien yksi tarkeimmista vaiheista onkin nukku-

maanmenorutiinit. Ne ennakoivat lapselle paivan paattymista, rauhoittumista seka vuoteeseen me-
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noa ja nukkumista. Nukkumaanmenoaikaan ilmapiirin tulisi olla kiireetdn ja miellyttdva. (Hansson
ym. 2005, 79.) Nukkumaanmenorutiinien tulisi pysya mahdollisimman samanlaisina joka pdiva, jotta
lapsi ymmartaa, ettd on aika rauhoittua ja menna nukkumaan. Rutiinit kannattaa rakentaa jokaiselle
perheelle sopiviksi ja sisdllyttda joka iltaan samat askareet. Hyva iltarutiini voi koostua esimerkiksi
ensin iltapalan syomisestd, sitten hampaiden pesusta ja iltakylvystd, ja lopuksi vuoteeseen menosta
ja iltsasadusta. (Sterling 2003, 38.)

Ennen nukkumaan menoa lapsen perustarpeet pitda olla tyydytettyna, jotta lapsi voi nukahtaa hy-
valla mielelld (Karling ym. 2009, 214). Pearcen (1997, 39—40) mukaan hyvanyoéntoivotukset luovat
lapselle turvallisuudentunteen ja ovat osa nukkumaanmenorutiineja. Lapsen séngyn vierelle ei tule
jaada liian pitkéksi aikaa juttelemaan, koska taméan jalkeen lapsesta voi tuntua turvattomalle van-
hemman ldhteminen huoneesta. Kun hyvat yét on toivoteltu, tulisi vanhemman lahted huoneesta
ennen kuin lapsi nukahtaa. Nain lapsi oppii nukahtamaan itse. Sdnkyyn rauhoittumisen jalkeen lapsi
saattaa aannelld sangyssaan saadakseen vanhempiensa huomion. Jos dantelysta voi paatelld, ettei
lapsella ole hatéa, ei déntelyihin tule heti puuttua. Jos vanhempi reagoi jokaiseen lapsen huoneesta
kuuluvaan aaneen, lapsi oppii nopeasti, miten han saa kiinnitettya vanhempansa huomion takaisin

itseensda. Samalla lapsi oppii, ettd han saa tahtonsa lépi aéntelemalla. (Karling ym. 2009, 216-217.)
3.3 Nukkumaanmenoon ja uneen vaikuttavat tekijat

Lapselle on térkeda jarjestda turvallinen nukkumapaikka. Huone, jossa vuode sijaitsee, tulee olla
tarpeeksi tilava. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2014d.) Huoneessa ei tulisi olla tietokonetta eika
mitdan, mika saattaa kiinnittaa lapsen huomion nukkumaanmenoaikana muualle. Vanhempien tulee
kontrolloida lasten television katselua seka pelien pelaamista, silld niissa voi olla lapseen liikaa vai-
kuttavia sisaltéaineksia. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2014c.) Liian voimakkaat kohtaukset voi-
vat jdada lapsen alitajuntaan nayttaytyen painajaisina. Lapselle voi antaa unilelun, josta han tarvit-
taessa saa turvaa. Unilelusta tulee monelle lapselle hyvin tarkea, eika ilman sitéa nukkuminen usein
onnistu. (Hamlyn 2005, 87, 227.) Myds vuoteen tulee olla sellainen, johon lapsi mielelldan menee ja
joka on turvallinen. Pinnaséngysta tulee luopua siina vaiheessa, kun lapsi oppii kiipeamaan laitojen
yli. Jotta lapsi ei loukkaa itsedan kiipeillessa, on parempi vaihtaa pinnasanky matalaan lastensan-
kyyn. Sangyssa on vield kuitenkin turvallista pitdaa matalia laitoja, jottei lapsi unissaan paase kierah-
tdmaan lattialle. Jotta uusi sénky ei tuntuisi lapsesta pelottavalle, kannattaa vanhempien keskustella
lapsen kanssa omassa sangyssa nukkumisesta. Sangyn vaihdon yhteydessa voi ostaa uusia pussila-

kanoita, joihin lapsen on mieluista menna nukkumaan. (Pearce 1997, 60-61.)

Jos perheessa on useampi lapsi ja sisarukset nukkuvat keskenaan samassa huoneessa, on vanhem-
pien tarkeda tehda selkeat pelisadnnét nukkumaanmenosta ja hiljaisuudesta. Kuten yhdenkin lapsen
kanssa, myds samassa huoneessa nukkuvien lasten kohdalla on tarkeda pitda saanndolliset iltarutiinit,
jotta molemmat tiedostavat nukkumaanmenoajan lahestyvan ja pystyvat valmistautumaan sénkyyn
menoon. Samaa saanndllisyyttd tulee noudattaa my®ds silloin, jos lapsi nukkuu vanhempiensa vieres-
sa. Vieressa nukkumisesta ei ole mitaan haittaa, jos se ei vaikuta vanhempien nukahtamiseen ja

unen laatuun. Jos lapsi pyorii paljon nukkuessaan, tai herdilee usein yolla ja herattaa samalla myds
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vanhempansa, voi olla parempi ratkaisu laittaa lapsi illalla nukkumaan omaan sankyynsa. Nain myés
vanhempien hyva youni turvataan. (Pearce 1997, 106—107, 141.)

Lapsen nukkumaanmenoon ja uneen voi vaikuttaa oleellisesti vanhempien kokema stressi tai huono
terveydentila. Vanhempien on tarkeaa huolehtia omasta terveydentilastaan; riittdvat ydunet ja ter-
veelliset elamantavat auttavat jaksamaan arjessa. Lapsen vanhemmilla on hyva olla riittavasti omaa
tekemista, ja parisuhteen hoitoon on kaytettava aikaa. Parisuhteen ongelmat voivat nayttaytya arjen
tilanteissa, jolloin lapsi aistii ne herkasti. (Karling ym. 2009, 79—-81.) Saarenpad-Heikkilan (2007, 51)
mukaan vanhempien psyykkiselld voinnilla on vaikutus lapsen uneen seka turvallisuuden tunteeseen.
Ristiriitaiset tilanteet ja huono ilmapiiri kotona voivat aiheuttaa lapselle stressia. Sitd voi ilmeta kah-
denlaisena tyyppina: arkistressina ja pitkdaikaisena voimattomana stressind. Arkistressi on ohimene-
vaa ja kuuluu jokaisen ihmisen, myds lapsen, elamaan. Arkistressin voi laukaista esimerkiksi sellai-
nen tilanne, kun lapsi on tehnyt jotain vaaraa ja han tiedostaa, ettd vanhemmat ovat sen takia ha-
nelle vihaisia. Pitkdaikaisen stressin voi laukaista hoitopaikan vaihdos, kiusaaminen tai kotona vallit-
seva kriisi. Molemmat stressin muodot voivat aiheuttaa lapselle nukkumisongelmia, kuten nukahta-
misvaikeuksia ja yollistd herdilya, ja tdman takia vanhempien pitdisi puuttua tilanteeseen mahdolli-
simman nopeasti. Fyysinen aktiivisuus on lapselle paras tapa purkaa stressia luonnollisesti. Lapselle
tulisi jérjestaa aikaa puuhailla joka paiva jotain hanelle mieluista. Fyysisen aktiivisuuden vastapai-
noksi lapsen tulee saada palautua. Tallin unentarve ja nukkumaanmenoon liittyvat iltarutiinit ovat
tarkeitd. Myos paivaunet tai rauhoittumishetki paivén aikana ovat térkeita lapsen palautumiselle.
(Hansson ym. 2005, 50-52.)
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KEHITTAMISTYO

Kehittamistyo tarkoittaa toiminnallista opinndytety6td, jonka tuotoksena on kirjallinen raportti seka
jokin kehitetty materiaali tai tilaisuus (Liukko 2012). Kehittamistdiden pohjalta pyritadn luomaan ja
tarjoamaan uusia entista laadukkaampia materiaaleja seka palveluita (Heikkild, Jokinen & Nurmela
2008, 21). Kehittamistydprosessissa kaytetdan tutkimusten seka aikaisempien kokemusten pohjalta

saatua tietoa (Suomen virallinen tilasto 2012).

Tama opinndytetyd on kehittamistyo, jonka tarkoituksena on tuottaa tiivistetty opas lapsen unesta ja
vanhemmuuden merkityksesta lapsen unen tukijana. Opas suunnitellaan kaytettdvéksi paivakodeissa
lapsen vanhempien seka pdivakodin henkilokunnan arjen tukemiseksi. Taman liséksi pidetaan op-
paan esittelytilaisuus paivakodilla, jonne toivotaan lasndolevaksi vanhemmat seka henkildkunta.
Opas luodaan olemassa olevan teoriatiedon pohjalta. Teoriaa etsitdan tutkimuksista seka aihetta ka-
sittelevista teoksista. Opas helpottaa paivakodin henkildkunnan ohjaustilanteita vanhempien kanssa
ja oppaasta vanhemmat saavat tukea lapsensa unen turvaamiseen. Opinndytety6n tavoitteena on
tukea Pdllakénlahden paivakodin henkiléston ammatillista osaamista ja mahdollistaa lasten vanhem-
pien ja henkiloston valisen keskustelun kdynnistyminen oppaan esittelytilaisuudessa. Tavoitteena on
myds saada ajankohtaista, ndyttédn perustuvaa tietoa lapsen unesta henkilékunnan seka vanhem-
pien tietoon. Henkildstdn osaamisen kehittdminen turvaa lapsen laadukasta paivahoitoa ja lisaa hoi-

tajien tydskentely varmuutta.

Kehittdmistyon vaiheet

Heikkildn ym. (2008, 57) mukaan terveydenhuollon kehittdmishankkeissa on tarkeaa huolellinen
suunnittelu seka johtaminen. Hanke tulisi taman mukaan muodostaa ketjumainen rakenne, jossa on
selkeat vaiheet. Heikkilan ym. (2008, 58) jakavat kehittdmishankkeen seitsemaan eri vaiheeseen,

joita tdssakin opinndytetydssa noudatetaan.

Kehittdmistydn jokaisella vaiheella on oma erillinen tehtavd, mutta ketjumaisen rakenteen ansiosta
ne muodostavat yhdessa toimintakokonaisuuden, jonka avulla saavutetaan haluttu tulos. Vaikka
hankkeen eteneminen kuvataan toisiaan seuraavina toimintoina, on mahdollista, etta hankkeessa
joudutaan palaamaan edellisiin vaiheisiin takaisin. Tarkeaa on, ettd jokaisen vaiheen jalkeen arvioi-
daan ja paatetaan jo tehty tyd, ennen kuin edetdan kohti seuraavaa vaihetta. (Heikkila ym. 2008,
58-59. Kuviossa 2 on mukailtu Heikkildn ym. (2008, 58) kuvaamia kehittamistydn vaiheita ja sovel-

lettu niitd tdhan opinnaytetyéhon.
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Opinnaytety6n aiheen

valinta, suunnittelu ja

aiheen rajaaminen.
Palaverit toimeksiantajan

kanssa.

. ] Opinnaytetyon teoriaosuuden
KaynmStyS tydstaminen.
Toteutus Oppaan seké esittelytilaisuu-

den suunnittelu ja toteutus.

Paattaminen Opinnaytetydn valmis-

e e tuminen ja arviointi.
Arviointi

Kayttdonotto ja seuranta

Kuvio 2. Opinndytetytn vaiheiden esittely Heikkilan ym. (2008) kehittamisty®n vaiheita mukaillen

Oppaan ja esittelytilaisuuden suunnittelu ja valmistaminen

Opinnaytetytn aihe valittiin syksylla 2013 koulun jarjestdmassa opinndytetydpajassa. Aiheen valit-
semisen jalkeen alkoi kehittdmistydn suunnittelu seka tydstdminen. Toimeksiantajan seka opinndyte-
tyon ohjaajan kanssa kaytyjen palaverien pohjalta aihe muodostui tarkemmaksi ja toimeksiantajan
tarpeita eniten palvelevaksi. Kuten Heikkila ym. (2008, 61) ovat todenneet, onnistunut kehittédmisty®
vaatii taustalleen todellisen ongelman tai tarpeen. Taman opinndytetydn aihe perustuu Pélldkanlah-
den paivakodin henkildkunnan tarpeeseen saada enemman tietoa lapsen unesta. He myds toivoivat,
etta tyon tuotoksena valmistuvan oppaan avulla he saisivat aikaan keskustelua yhdessa vanhempien

kanssa lapsen unesta seka siitd, kuinka vanhemmat voivat tukea lapsen unen riittavyytta. (Liite 1.)

Suunnittelua pidetdan yhtena kehittamistydn tarkeimmistd vaiheista. Heikkilan ym. (2008, 68) mu-
kaan kehittdminen ei valttamatta johda tavoiteltuihin tuloksiin, jos pohjalla ei ole tarpeeksi kattavaa
suunnitelmaa. Taman kehittdmistyon aikana on kayty useita suunnittelupalavereita toimeksiantajan
seka opinndytetydn ohjaajan kanssa. Nain aihe on pysynyt rajattuna ja toimeksiantajan tarpeita vas-
taavana. Parkkusen, Vertion ja Koskinen-Ollongvistin (2001, 12) mukaan on tarkedd, etta terveysai-

neiston sisalléssa kerrotaan vain olennainen.

Kehittamistyon tuotoksena valmistuva opas on verrattavissa terveysviestintaan. Usein terveysvies-

tinnalla tarkoitetaan potilasohjeita, mutta siihen voidaan liittda myds kaikki muukin viestintd, mika
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liittyy terveyteen, sairauksiin tai laaketieteeseen (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 22). Torkko-
lan ym. (2002, 16) mukaan on tarkead, etta tekstin sisallon lisdksi mietitdan, miten asia ilmaistaan.
Kehittamistydn opasta laatiessa kirjoitusasua mietittiin ja siitd haluttiin tehda helposti ymmarretta-
vad. Oppaassa ei kdytetty ammattisanastoa, jotta oppaasta tuli maallikolle mahdollisimman helposti
luettava. Leipatekstin fontiksi oppaaseen valittiin Comic Sans MS, sen selkeyden vuoksi. Otsikko ja
loppusanat on kirjoitettu Bradley Hand ITC — fontilla, koska ne haluttiin erottaa muusta tekstista.
Oppaan takakannessa olevat tiedot oppaan tekijoista ja tekijanoikeuksista kirjoitettiin Arialilla, koska
se koettiin fonteista selkeimmaksi. Teksti sijoitettiin sivun keskelle ja fonttikokona leipatekstissa kay-
tettiin kokoa 11. Opas on tehty hyédyntaen Wordin kirjataittoa, jolloin opas on A5-kokoinen. Wordin

kirjataitto mahdollistaa oppaan tulostamisen tavallisella tulostimella esimerkiksi paivakodilla.

Oppaan etukannessa seka kahdella sisasivulla on mustavalkoiset kuvat tukemassa tekstid ja oppaan
sisaltéa. Mahdollisuuksien mukaan tekstiin kannattaa yhdistéa kuvia, koska kuvat auttavat muista-
maan tekstinsisallon paremmin ja ne vetoavat tunteisiin seka herattavat mielenkiintoa (Parkkunen
ym. 2001, 17). Oppaassa kaytetyt kuvat muokattiin mustavalkoiseksi, jotta oppaan mydhempi tulos-
taminen olisi mahdollista myds mustavalkotulostimella. Kuvat on sijoitettu sivuilla samalle kohdalle,
jotta lukijan on helpompi muodostaa kokonaisndkemys (Parkkunen ym. 2001, 18). Téssa oppaassa
kuvat ovat sijoitettu sivun keskelle. Kuvat on otettu nukkuvista lapsista. Ne ovat opinndytetydn teki-
joiden ottamia ja kuvien kdyttdoikeus on kysytty lasten vanhemmilta. Oppaan pohjavariksi valitsim-
me pastellinvihredn. Tekstin ollessa musta, oppaan taustavariksi kdy pastellinvihrea tai keltainen.
Oppaan taustassa ei kdytetty kuviointia, koska ne heikentavat oppaan tekstin luettavuutta. (Parkku-
nen ym. 2001, 16.) Unihairitista tehtiin tiivistelmalaatikot, joissa teksti on musta ja pohjavari liuku-
varjatty keltainen. Parkkusen ym. (2001, 16) mukaan liukuvaritaustaa voidaan kayttda, jos kontrasti

varien valilla ei ole liian suurta.

Kehittamistyon oppaan toivotaan tukevan henkilékunnan sekd vanhempien keskustelua lasten unen
tarpeesta. Torkkola ym. (2002, 25) toteavat, ettd suullinen ohjaus tarvitsee usein rinnalleen kirjalli-
sen oppaan. Vanhemmat voivat ottaa padivakotiin tehdyn oppaan myos kotiin luettavaksi ja tutustua
siihen rauhassa. On kuitenkin tarkeaa, ettéd vanhemmat voivat epaselvissa asioissa keskustella op-
paan sisdlléstd ammattitaitoisen henkilokunnan kanssa (Torkkola ym. 2002, 25). Opas kaytiin esitte-
lemdssé paivakodilla 1.12.2014. Pdivakodin henkildkunnan kanssa sovittiin ajankohdaksi iltapaiva klo
15.30-16.30. Kyseinen ajankohta valittiin, koska vanhemmat ovat paasseet toista ja tulevat tuolloin
hakemaan lapsiaan paivékodista. Kuukautta ennen oppaan esittelya paivakodin johtajalle lahetettiin
saatekirje (Liite 4), jossa kerrottiin oppaan aihe ja esittelyn ajankohta. Saatekirje jaettiin lasten van-
hemmille ja se laitettiin esille paivakodin seinalle. Paivakoti oli mahdollistanut iltapdivan niin, etta
vanhemmat saivat rauhassa tutustua oppaaseen ja lapset pystyivat sen ajan olemaan ulkona valvot-
tuna. Oppaan esittely pidettiin vapaamuotoisesti, ja toivottiin oppaan herattavan keskustelua. Pdiva-
kodille vietiin kymmenen valmiiksi tulostettua ja taiteltua opasta. Opinnaytetydn tekijat olivat paikal-
la kertomassa oppaasta ja vastailemassa vanhempien seka henkilokunnan esittdmiin kysymyksiin.
Lasten vanhemmilta ja padivakodin henkildkunnalta toivottiin suullista palautetta esittelyn aikana ja

annettiin mahdollisuus kirjalliseen palautteeseen sdahkopostin valityksella.
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5 POHDINTA

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa opas lapsen unen tarpeesta ja vanhemmuu-
desta unen tukijana Kuopion kaupungin Pélldkanlahden paivakodin henkilékunnalle seka lasten van-
hemmille. Pollakanlahden paivakodin henkildkunta oli kokenut tarvetta saada enemman teoriatietoa
lapsen unen tarpeesta ja keinoista turvata lapsen riittédva uni (Liite 1). Opinndytetydssa kasiteltiin
my0&s vanhemmuutta, koska vanhemmilla on suuri merkitys lapsen univalve-rytmin tukemisessa.
Opinnaytety6prosessin aikana huomattiin, etta lapsen unta kasittelevaa tutkimustietoa on vahan.
Vesalaisen (2013, 12) mukaan paivakoti-ikdaisen lapsen unta on tutkittu niukasti, ja tutkimusten tu-
lokset vaihtelevat suuresti otannan mukaan. Tasta paatellen, tdman kaltaisella opinndytetydlla on

tarvetta, jotta saadaan koottua unta kasittelevaa teoriatietoa yhteen kokonaisuuteen.

Opinnaytetytn tuotoksena tehty opas koottiin opinndytetyon teoriatiedon pohjalta. Lahteiksi valittiin
2000-luvulla julkaistuja teoksia seka nayttdonperustuvia tutkimuksia. Oppaassa kasiteltiin lapsen
unen tarvetta ja vanhemmuutta unen tukijana. Tekstista tehtiin helposti ymmarrettava ja tiivis ko-

konaisuus, jotta oppaan kayttd olisi vaivatonta. Oppaaseen lisattiin kuvia elavoittdmaan tekstia.

5.1 Kehittdmistydn eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6prosessin aikana otettiin huomioon eettinen nakékulma. Tydssa ei esitetty paivakodilta
saatuja luottamuksellisia tietoja. Vanhempien tai lasten nimid ei julkaistu. Oppaan kuvien kayt-
tooikeus kysyttiin kuvissa esiintyvien lasten vanhemmilta ja ne ovat opinnaytetyon tekijdiden otta-
mia. Oppaan tekijanoikeudet siirrettiin kokonaisuudessaan Pdéllakdnlahden paivakodille. Heikkildn
ym. (2008, 128) mukaan on tarkeda pyytaa ulkoista arviointia. Ulkoista arviointia kdytetaan lisaa-
maan kehittamistyon luotettavuutta (Heikkila ym. 2008, 129). Suunnitteluvaiheessa ajateltiin, etta
oppaan tarkistajaksi pyydettaisiin lastentautien erikoislaékari. Yhteydenotoista huolimatta oppaalle ei
saatu asiantuntevaa tarkastajaa. Oppaan arvioivat suullisesti paivakodin henkilékunta seka lasten

vanhemmat.

Ty6n luotettavuutta pyrittiin lisaéamaan kayttémalla tutkittua, néyttéén perustuvaa, tietoa.
Tiedonhaussa kaytettiin tiedonhakumenetelmana Medic-, PubMed-, CINAHL- ja Terveysportti- tieto-
kantoja seka Kuopion kaupungin ja Savonia-ammattikorkeakoulun kirjaston materiaaleja. Kaytetyt
hakusanat olivat: child, sleep, nap, sleep disorders, need of sleep, uni, lapsen uni, lapsi, paivakoti,
paivauni, vanhemmuus ja unihéiriot. Nayttodnperustuvan tutkimustiedon 16ytédminen osoittautui
opinnaytetydprosessin aikana haasteelliseksi. Loydetyt tutkimukset olivat 1900-luvun loppupuolelta,
joten niiden luotettavuus on heikentynyt vanhentuneen tiedon vuoksi. Osa tutkimuksista kasitteli
kouluikaisen lapsen unta ja unentarvetta, mitka eivat kuulu tdman opinndytetyén kohderyhmaan.
Tutkimuksia etsittiin Savonia-ammattikorkeakoulun informaatikon avulla kaksi kertaa. Loydettyja
tutkimuksia kaytettiin monipuolisesti opinnaytetydn teorian kirjoittamisessa. Opinndytety6hon valitut
teokset ovat alan ammattilaisten 2000-luvulla kirjoittamia, mika lisaa teosten luotettavuutta. Inter-

netldhteista valittiin tunnettujen instanssien yllapitamia sivustoja.
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Kehittdmistyoprosessin arviointi

Suunnitelmavaiheessa tehtiin kehittdmistydn SWOT -analyysi, johon listattiin kehittamistydprosessin
vahvuudet, mahdollisuudet, heikkoudet ja uhat (Kuvio 3). SWOT -analyysia hyddynnetdaan suunnitte-
luun liittyvien ongelmien tunnistamisessa, arvioinnissa ja kehittémisessa. SWOT -analyysi menetel-
man avulla maaritelldan tydn vahvuudet (strengths), heikkoudet (weaknesses), mahdollisuudet (op-
portunities) ja uhat (threats). (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2012.) Suunnitteluvaiheessa koetut
vahuudet ovat pysyneet samoina ja vahvistuneet edelleen prosessin aikana. Kehittdmistyén mahdol-
lisuutena ajateltiin, etta vanhempien ajatuksia saadaan heratettya ja lisédntyneen keskustelun myo-
ta helpotettua vanhempien ja paivakodin henkilokunnan valista vuorovaikutusta. Opinnaytetyon toi-
vottiin antavan péivékodin henkildkunnalle tarvittavaa tietoa, jota he pystyvat hydédyntamaan paivit-
taisessa tydssaan. Kehittamistyon toivottiin nadin helpottavan padivdkodin arkea ja lisdamaan henkil6-
kunnan tydskentelyvarmuutta. Kehittamistyon vaikuttavuutta padivékodin arjessa ei pystyta viela ar-

vioimaan, koska kehittamistydn tuotos on ollut henkilokunnan kaytettdvissa vasta vdhan aikaa.

Heikkoutena koettiin tekijdiden vasyminen tydskentelyyn sekd kokemattomuus kehittadmistydn teke-
misesta. Suunnitteluvaiheessa arvioitiin tutkimustietoa I6ytyvan vahdn. Kokemattomuus ei vaikutta-
nut tydskentelyyn haitallisesti. Tyon loppuvaiheessa koettu vasymys nakyi motivaation puutteena.

Nayttodn perustuvaa tutkimustietoa 16ytyi vain nelja kappaletta, joka heikensi opinnaytetyon luotet-
tavuutta. Kehittédmistyén suunnitellussa aikataulussa pysyttiin, eikd koettu uhka toteutunut. Oppaan
esittelytilaisuuteen saapui vain muutama vanhempi ja yksi heista koki opinndytetydn tekijat arvoste-

lijoina.

VAHVUUDET HEIKKOUDET

* kiinnostus aiheeseen * kokemattomuus kehittamis-

* ryhmalaisten aktiivisuus hankkeen tydstdmisesta

* toimeksiantajan mielenkiinto * tekijoiden vasymys

* ajankohtainen aihe * tutkimustietoa vahan
MAHDOLLISUUDET UHAT

* saadaan vanhempien ajatuk- * aikataulu ei toteudu

sia heratettya * vanhemmat eivat osallistu op-
* paivakodin arjen helpottami- paan esittelytilaisuuteen

nen, kun hoitajien tydskentely- * vanhemmat kokevat opinndyte-
varmuus lisdantyy tyon tekijat “arvostelijoina”

Kuvio 3. Kehittdmistydn suunnitteluvaiheessa tehty SWOT-analyysi

Opinndytetyon yhtena arviointikriteerind on, etta opinndytetyd on ajankohtainen ja vastaa oman
alan seka asiantuntijuuden kehittymista (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014). Pélldkanlahden paiva-

kodin henkilokunta tarvitsi lisaa tietoa lapsen perustarpeista. Yhteisen palaverin pohjalta opinndyte-
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tyon aihe rajautui lapsen unen tarpeeseen, koska siitd teoriatietoa henkilokunnalla oli vahiten. Hen-
kilokunta koki lapsen unen kasittelyn ajankohtaiseksi paivakodilla. Palaverissa esille nousi vanhem-
pien merkitys lapsen unen tukijana, joten se haluttiin ottaa toiseksi kasiteltavaksi aiheeksi opinnay-
tetyohon. (Liite 2.) Opinnaytetydn tekijoiden oma kiinnostus lapsen unesta seka vanhemmuudesta

vaikutti aiheen valintaan.

Opinnaytetyo6n kriteereihin kuuluu, etta opiskelijan on osattava toimia yhteistydssa opinnaytety6pro-
sessiin kuuluvien tahojen kanssa ja osoittaa asiantuntijuutta (Savonia-ammattikorkeakoulu 2014).
Opinnaytety6prosessi eteni suunnitellusti. Koulutustilaisuus muutettiin paivéakodin henkilokunnan toi-
vomuksesta oppaan esittelytilaisuudeksi (Liite 3). Koulutustilaisuuden pois jattamisen vuoksi opin-
naytetydntekijat eivat saaneet ammatillisuutta tukevaa ohjauskokemusta. Oppaan esittelytilaisuu-
dessa pyrittiin kuitenkin tuomaan esille opinnaytetyéryhman asiantuntijuutta vastaamalla vanhem-
pien seka henkilokunnan esittdmiin kysymyksiin. Vuoden kestanyt opinndytetydprosessi ryhmalais-
ten, toimeksiantajan seka ohjaavan opettajan kanssa opetti vuorovaikutustaitoja seka kehitti mo-
niammatillista osaamista. Vaikka yhteisty® kaikkien prosessiin osallistuvien tahojen kanssa onnistui
hyvin, toi se myds omat haasteensa tyén etenemiselle. Pdivékodin johtajaan oli ajoittain vaikea saa-
da yhteyttd hanen tyokiireidensa vuoksi, joten kaytannénasioista sopiminen oli hankalaa. Ohjaavan
opettajan kanssa kaytiin ohjauspalavereita tarvittaessa ja pyydettiin palautetta opinnaytetyosta. Pa-
lautetta pyydettiin myos toimeksiantajalta seka oppaan osalta lasten vanhemmilta. Opinnaytety&pro-
sessin aikana ohjaava opettaja muuttui yllattden. Ohjaavan opettajan vaihtuminen ei vaikuttanut

tyon etenemiseen, koska vaihdos tapahtui opinndytety&prosessin loppuvaiheessa.

Opinnaytetytn aikana jokaiselle ryhmalaiselle jaettiin oma vastuualueensa. Opinndytetydprosessin
aikana ammatillista kasvua tuki yhdessa tekeminen. Ryhmadynamiikka toimi tasavertaisesti koko
opinnaytetydn prosessin ajan. Suunnittelu- ja padtdksenteko onnistuivat ryhmaltd hyvin. Jokaisen
ryhmaldisen mielipiteet otettiin huomioon ja oltiin valmiita tekemaan kompromisseja. Opinnaytetyo-

prosessin aikana yhteisty6ta pidettiin ohjaavan opettajan seka paivakodinjohtajan kanssa. Yhteistyd

unesta ja vanhemmuudesta, mistd odotetaan olevan hyétya tydelamassa. Sairaanhoitajan syventa-
vien ammattiopintojen kriteereissa vaaditaan, etta opiskelija osaa potilasohjauksen ja kayttaa siina
hyddykseen tarvittavia ohjausmenetelmia. Sairaanhoitajan tulee tietda hyvinvointiin ja terveyteen
vaikuttavat tekijat ja ohjata potilasta ja omaisia yksildllisesti terveytta edistden. (Savonia-
ammattikorkeakoulun moodle 2014.) Oppaan tekeminen seka sen esitteleminen paivadkodilla vahvisti
opinnaytetyon tekijoiden ohjaus osaamista ja kehitti valmiuksia kdyttad ohjausmenetelmia myo-

hemmadssa tydelamassa.

5.3 Oppaan ja esittelytilaisuuden arviointi

Kehittamisty6ta arvioidaan koko prosessin ajan. Kehittamistydn tuotoksen vaikuttavuutta tulisi arvi-
oida julkaisun jalkeenkin, jotta voidaan havainnoida mahdolliset hy6édyt. Kehittdmistydn arvioinnissa

arvioidaan tuotoksen siirrettavyyttd, saavutettiinko asetetut tavoitteet ja mita hyotya tyolla oli
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(Heikkila ym. 2008, 127, 130.) Taman kehittdmistydn tuotoksen hyddyllisyyden mydhaisarviointi jaa

tekematta, koska tekijat ovat jo valmistuneet Savonia-ammattikorkeakoulusta.

Oppaasta tehtiin selked ja maallikkokielelld ymmarrettava. Oppaaseen ei laitettu ammattisanastoa,
jotta tekstia olisi helppo lukea. Esittelytilaisuudessa vanhemmat antoivat suullista palautetta oppaas-
ta. Heidan mielestdan opas on tiivis kokonaisuus ja helppolukuinen. Vanhemmat kehuivat oppaan
ulkoasua ja pitivat kuvia nukkuvista lapsista laadukkaina. Esittelytilaisuudesssa oli oppaan lisaksi esil-
Ia opinndytetyon teoriaosuus. Vanhempien mielestd oppaaseen oli valittu tarkeimmat ja heitd eniten
palvelevat kohdat. Myds toimeksiantajan edustaja piti opasta hyvana ja toi esille koko paivakodin
henkilokunnan kiinnostuksen laajempaan opinndytetydn teoriaosuuteen. Teoriaosuus antoi henkil6-
kunnalle uutta teoriatietoa ja uusia lahdemateriaaleja myéhempaa kayttda varten. Voidaan siis arvi-
oida, etta tavoite henkilokunnan osaamisen ja tydskentelyvarmuuden lisdantymisesta on toteutunut.
Opas tehtiin Word-tekstinkasittelyohjelmalla, jotta se pystyttdisiin tulostamaan tavallisella tulostimel-
la. Oppaasta ei tehty painotuotetta, koska kehittdmistydhon ei ollut mahdollista saada rahoitusta ku-
luihin. Oppaan tekijanoikeudet siirrettiin taysivaltaisesti pdivakodille, jotta he pystyvat myéhemmin
tulostamaan opasta omaan kayttoénsa ja tarpeen mukaan jakamaan sita muille organisaatioille. Te-
kijanoikeuksien luovuttamisen my6td paivakodin henkildkunta vastaa oppaan sisallén paivittamises-

ta.

Opas lapsen unen tarpeesta ja vanhemmuudesta unen tukijana heratti paivakodin henkilékunnassa
seka lasten vanhemmissa mielenkiintoa heti tyon aloitusvaiheessa. Tydstamisvaiheessa huomattiin,
ettd tydsta ollaan kiinnostuneita toimeksiantajan lisaksi myds muissa organisaatioissa seka tekijdiden
tuttavapiireissa. Tama vahvisti ajatusta tyon tarpeellisuudesta ja ajankohtaisuudesta. Opas antoi
paivakodin henkilékunnalle sekd lasten vanhemmille tarpeellista tietoa lapsen unesta ja heratti vil-
kasta keskustelua esittelytilaisuudessa. Lasten vanhemmat toivat esille omia huolia ja nakemyksia
lapsen unen yksil6llisyydesta. Koska opas on tarkoituksella tehty tiiviiksi kokonaisuudeksi, vanhem-

mille kerrottiin laajemman teoriaosuuden l6ytyvan kevaalla 2015 internetistd Theseus-tietokannasta.

Oppaan esittelytilaisuus jarjestettiin Polldkanlahden paivakodin liikuntasalissa. Paikalle saapui kolme
vanhempaa seka yksi henkilokunnan edustaja. Vanhempien seka pdivakodin henkilékunnan run-
saampi osanotto olisi tuonut esille erilaisia nakdkulmia ja rikastuttanut keskustelua. Vanhemmilta ky-
syttiin vanhemmuussuhde seka lasten iat, jotta pystyttaisiin arvioimaan millaisia perheita opinnayte-
tyo kiinnostaa. Alla lueteltu vanhemmuussuhde, seka lasten iat.

- diti, lapset 7 ja 5 vuotta

- diti, lapset 9 ja 3 vuotta

- aiti, lapset 5, 10 ja 11,5 vuotta

Vanhemmat olivat erityisen kiinnostuneita lapsen unen turvaamiseen kaytettdvista tukitoimista. Esit-
telytilaisuudessa vanhemmilla nousi keskindiseksi puheenaiheeksi lapsien ikaerot ja ian vaikutus
unentarpeeseen. Vanhemmat kertoivat lapsien yksildllisista unentarpeista ja he olivat kokeneet
haasteena vastata kyseisiin tarpeisiin. Esittelytilaisuudessa vanhemmat toivat esille kiinnostustaan
aihetta kohtaan ja esittivat kysymyksia. Tekijoiden laajan asiaan perehtymisen avulla pystyttiin vas-

taamaan vanhempien kysymyksiin ongelmitta. Vanhemmille oli epaselvaa kauhukohtauksien ja pai-
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najaisunien eroavaisuudet. Nykypaivana lisdantyneen elektroniikan kayttd lapsilla nakyi myos kes-
kustelussa ja mietitiin, miten kirkasvalo vaikuttaa lapsen uneen. Unikdyttaytymiseen liittyvia kysy-
myksia oli useita, ja esittelytilaisuudessa keskusteltiin lapsen arki- ja viikonloppurytmistd, paivaryt-
min saanndllisyydesta, lapsen oman sangyn merkityksesta sekd unissakavelysta. Keskusteluiden ai-
kana havaittiin, ettd vanhemmilla oli puutteita aikuisen ja lapsen unen rakenteen eroista. Samalla
keskusteltiin, miten uni tukee lapsen oppimista ja muistamista. Opinndytetyén yhtena tavoitteena oli
saada aikaan keskustelua lasten vanhempien ja paivakodin henkilékunnan valilld. Esittelytilaisuuden

herattaman keskustelun toivotaan tukevan my6hempaa vuorovaikutusta.

(Kuvio 3). Esittelytilaisuudessa havaittiin, ettd vanhemmat kokivat eroavaisuudet teoriatiedon ja
omien kaytanttjen valilla arvosteluksi. Tekijat muistuttivat jokaisen lapsen yksildllisyydesta ja, ettad
vanhemmat ovat omien lapsiensa tarpeiden asiantuntijoita. Esittelytilaisuus oli rento ja keskustelu

kaytiin positiivisessa ilmapiirissa.
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LIITE 1: PALAVERIMUISTIO

Aika
Paikka

Lasna

Laatija

18.11.2013 klo 16.00
Péllakanlahden paivakoti

Lehtoniementie 15

Meri Malkki, opiskelija

Jenna Puhakka, opiskelija

Essi Toivanen, opiskelija

Annukka Laitila, pdivakodin johtaja

paivakodin lastenhoitajat

Essi Toivanen, opiskelija

Ensimmadinen tapaaminen toimeksiantajan kanssa

Tapaamisen tarkoituksena oli tarkentaa kehittamistyon aihetta ja selvittaa, millaista kehittamisty6ta
he olivat aiheellaan tarkalleen hakeneet. Palaverissa kasiteltiin asioita, joista henkilékunta kokee
tarvitsevansa enemman tietoa ja mista asioista vanhemmille herda eniten kysymyksia. Lapsen unen
tarve, ruokailu, liikunta seka sairauksien vaikutus paivahoitoon olivat keskeisimmat esille nousseet
asiat. Ajankohtaisimmaksi aiheeksi henkildkunta koki lapsen unen tarpeen kasittelyn. Kehittdmistyon

aihekuvaus luvattiin lIahettad myos toimeksiantajalle kommentoitavaksi.
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LIITE 2: PALAVERIMUISTIO

Aika
Paikka

Lasna

Laatija

26.4.2014 klo 18.00
Pollakanlahden paivakoti

Lehtoniementie 15
Meri Malkki, opiskelija
Jenna Puhakka, opiskelija

Annukka Laitinen, padivakodin johtaja

Jenna Puhakka, opiskelija

Toinen tapaaminen toimeksiantajan kanssa

Tapaamisen tarkoituksena oli paivittaa kehittamistydn aihe, joka rajattiin kasittelemaan lapsen unta
ja vanhempien merkitystd unen tukijana. Aihekuvauksen jalkeen opinndytetyon sisaltoé rajautui, kos-
ka koettiin tyon olevan liian laaja. Paivékodin henkildkunnalla oli tarve saada materiaalia koskien
lapsen unta, joten kehittdmishankkeessa keskityttiin lapsen uneen ja vanhempien merkitykseen
unen tukijana. Kehittdmishanketta varten kaytiin allekirjoittamassa hankkeistamissopimukset. Hank-
keistamissopimuksia allekirjoitettiin viisi kappaletta; toimeksiantajalle, ohjaavalle opettajalle seka
kullekin opiskelijalle. Sovittiin, etta toimeksiantajalle lahetetdan tydsuunnitelma seka tiedotetaan

tyon etenemisesta.
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LIITE 3: PUHELINPALAVERI
Aika 17.11.2014 klo 11.30

Puhelinpalaveri paivakodin ryhmanjohtajan kanssa

Jenna Puhakka soitti paivakodille varmistaakseen, etta tieto oppaan esittelytilaisuudesta on tavoitta-
nut vanhemmat. Samalla kaytiin [api kaytantoon liittyvat asiat, kuten tilaisuuden luonne ja pituus.

Paivakodin henkilokunta lupasi, etta lapset voivat ulkoilla valvotusti sen aikaa, kun vanhemmat tu-
tustuvat oppaaseen.
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LIITE 4: KUTSUKIRIE VANHEMMILLE

AMMATTIKORKEAKOULU

@ SAVONIA

Hei hyvat lasten vanhemmat,

Olemme Savonia ammattikorkeakoulun 3. vuoden sairaanhoitajaopiskelijoita. Teemme
opinndytetyon yhteistyossa Pollakanlahden paivakodin kanssa. Aiheenamme on Lapsen
unen tarve ja vanhemmuus unen tukijana. Tyon tuotoksena valmistamme oppaan, jonka
annamme paivakodin kayttoon. Tulemme esittelemaan oppaan 1.12.2014 klo 15.30-
16.30 Pollakanlahden paivakodille. Toivotamme Sinut tervetulleeksi kuuntelemaan op-
paan esittelya ja keskustelemaan aiheesta. Tarvittaessa voitte kysya lisdaa esittelysta pai-

vakodin henkilokunnalta.

Tapaamisiin,

Meri Malkki, Jenna Puhakka & Essi Toivanen
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LIITE 5: OPAS

Uunithiekkan stlmissi,

Lapsesi hﬁg hewnsaarilla

Cpos Lapsewn unén tarpeesta |2 Varhenanaiudgn

m.nerizx'::g RSESHR UWE TRLIANG
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Lapsen uni on todella tdrked osa lapsen kasvua ja
kehitystd. Lapsi tarvitsee unta uuden oppimiseen,

muistamiseen sekd pdivin tapahtumien lapikdymiseen.

riittdvan pitkille ysunille takaa joksamisen seuraavana
pdivand.

uhmana, mikd voi visyttdad vanhempia. Onkin tdrkedd,

ettd vanhemmilla on toimiva tukiverkoste taustalla.

Pdivikedin henkilokunnan ja lasten vanhempien

yhteistys on lapsen hyvinvoinnin kannalta merkittavad.




Lapsen unen tarve 1-2 -vuotiaana

Vuoden ikdinen lapsi tarvitsee unta 12-13 tuntia
vuorokoudessa, johon tulisi sisiltyd yhdet tai kahdet
pdiviunet. Unirytmin kehittymiseen vaikuttavat
yhksildllizet tekijat. esimerkiksi lapsen temperamentti
tai ulkoiset tekijdt kuten hampaiden puhkeaminen,

Lapsesi oppii kahden ensimmdisen ikivuoden aikana
paljon. Tdllgin nukkumisen tirkeys korostuu, Alle

kolmevuotiailla lapsilla pdiviunet ovat biologinen tarve.,

eiki pdiviunia saisi tamdn takio estdd tai jattdd pois.

36 (44)



Lapsen unen tarve 3-4 -vuotiaana

3-4 —vuotioan lopsen tulisi nukkua noin 10-13 tuntia

3-vuoden ikidiselle lopselle alkaa kehittyd oma tahto ja
midrdtietoisuus. Tamd vaihe voi vaikuttoa lapsesi
uneen, silld hin voi uhmata Sinua tai hoitajoa

nukkumaaon mennessé.

Lapsen unen tarve 5-6 -vuotiaana

B-6 —vuotiaan lopsen unen tarve on noin kymmenen

tuntia vuorokaudessa. Unen tarvittavaa médrdd voi

Yleensd 6-vuotias aloittoa jo esikoulun, jolloin unen
tarve kosvoo. Esikoulu on suuri muutos lapsen

elamdssd. Uuden eldmdnvaiheen tuomista haasteista
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erityisesti vanhemmilla lapsilla.
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Unihdiriot
Lopsesi toistuvat herddmizet tai rouhattomat yat
vaikuttavat koke Teiddn perheeseen, Tassd
kisittelemme lapsen yleisimpid unihdirigitid aiheuttavia
tekijaitd.

Koliikki

Yokastelu




40 (44)

Kauhukohtaukset

Kauhukohtauksien aikana lapsi

Unissakavely

Unissakdvelyd esiintyy

Muita unihairidita
mahdaollisesti aiheuttavia

Jos Sinulla on huoli
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Vanhemmuus lapsen unen tukijana

Vanhemmuuden viisi pddroolia ovat hucltaja, rakkauden
antaja, rajojen asettaja, ihmissuhdeosaoja ja
elimdnopettaja. Méamd kaikki roolit ovat tirkeitd lopsesi
kasvun turvaamisessa. Lapsen unen kannalta tarkeimmit
vonhemmuuden roolit ovat rajojen asettaja ja huoltajo.
Mdiden roolien tarkoitus on turvata lapsellesi

vuorokausirytmi ja lepo.

Mukkumaanmenorutiinien sddnndllisyys on fdrkedd niin
pdiviunille kuin ydunillekin mentdessd.
Mukkumaonmenorutiinit ennokoivat lapselle levolle
siirtymistd ja rouhoittumista. Sddnndllisilld rutiineilla
takaat lapsellesi levollisen unen. Ennen nukkumaanmenaoa
lapsen perustarpeet pitdd olla tyydytettynd, jotta lapsi

voi nukahtaa hyvilld mielin.

Vanhempana voit auttaa lastasi nukahtamaan monin eri
keinoin. Mukkumapaikan fulisi olla viihtyisd ja turvallinen,
eikd liian ahdas. Pelikonsolit ja fietokoneet eivit kuulu
makuuhuoneeseen. Television katselua sekd pelien

pelaamista tulisi kontrelloida, silld lilan voimakkaat



kohtaukset voivat jaiddd lopsen alitajuntoan ndyttiytyen

painajaising. Mautintoaineet kuten kofeiini heikentavat
unen laatua, joten niiden juomista tulee vilttdd
erityisesti iltaisin. Kofeiinia sisdltdvat mm. kola- ja

energiajuomat sekd kahvi jo tee.

Arjen stressi voi vaikuttoa myis lapsesi turvallisuuden
funteeseen ja uneen. Lapselle stressid voivat aiheuttaa
esimerkiksi hoitopaikan vaihdos, kiusaaminen tai kotona
vallitseva kriisi. Keksi lopsellesi mielekdstd tekemistd,
jos huomaat hinen clevan stressoanfunut. Fyysinen
aktiivisuus on lapselle luonnollinen tapa purkaa stressid.
Jdrjestd lapsellesi fyysisen aktiivisuuden vastapainoksi

younista.

Lapsi tarvitsee vanhemman ldheisyyttd. Jos lapsesi uni on

rauhatonta, voit kokeilla tassumenetelmad. Aseta kddet

lapsen pddlle helldsti jo edota, ettd hdn rentoutuu. Poistu

lapsesi luota ennen kuin hin ehtii nukohtoa. MNdin lopsesi
ei tarvitse nukahtamiseen vanhemman ldsndoloa, vaan

oppii nukahtamaan itsekseen.
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Tama opas on tehty Savonia-ammattikorkeakoulun
sairaanhoitajaopiskelijoiden opinnaytetydn tuotoksena
vhteistyossa Pollakanlahden paivakodin kanssa.

Meri Malkki
Jenna Puhakka
Essi Toivanen
Oppaassa kaytetyt kuvat tekijoiden oftamia

@ Kaikki oikeudet oppaan kayttoon siirtyvat
Polldkénlahden paivakodille

g SAVONIA

AMMATTIKORKEAKOULL



