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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa 0—2-vuotiaiden nukuttamiseen liittyvia kul-
makivid vanhemmille. Tydmme toteutettiin osana Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Ver-
raton-hanketta, jonka tarkoituksena on tuottaa verkkosivuille paivitettyja ohjeita pikkulapsi-
perheille.

Opinn&ytetyo tuottaa tutkittuun tietoon perustuvia tuloksia nukuttamisesta ja sen tarkeydesta
vauvan seka perheen tulevalle hyvinvoinnille. Lisdksi tulosten avulla saadaan informatiivista
ohjeistusta pikkuvauvan nukuttamiseen.

Opinnaytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena. Tytsséd mukaillaan systemaattista kirjalli-
suuskatsausmenetelmaa ja aineisto analysoidaan induktiivisesti. Aineistohaut tehtiin syk-
sylla 2014 tietokannoista: Cinahl, PubMed, TamPub sek& ScienceDirect. Hakuprosessissa
huomioitiin ennestaan maaratyt hyvaksymis- ja poissulkukriteerit. Opinnaytetydhon paadyt-
tiin valitsemaan kahdeksan englanninkielista alkuperaistutkimusta seka yksi suomenkielinen
pro gradu tutkielma.

Opinnaytetyon tuloksista nousi esille yhteys vauvan nukkumisymparistdossa ja vauvan ky-
vyssa rauhoittaa itsensa uneen. Tuloksista ilmenee, etta paras keino tukea vauvan kykya
rauhoittaa itsenséd uneen on vauvan asettaminen pinnasankyyn vauvan hereilla ollessa.
Suurin osa vanhemmista kayttaa jonkinlaista nukutusapuvalinetta (unilelu, tutti) ja koki sen
hyodylliseksi. Johdonmukaisilla iltarutiineilla todettiin olevan positiivinen vaikutus vauvan nu-
kahtamiseen seké vahentavan vauvan yollisia herailyita. Lisaksi tuloksista nousi esiin vau-
van ja vanhemman valisen vuorovaikutuksen merkitys nukuttamisessa seka imettami-
sessalyosyottamisessa ja nukutusasennon merkityksessa.

Opinnaytetytn keskeisimmat tulokset tullaan julkaisemaan Terveyden ja Hyvinvoinnin lai-
toksen verkkosivuilla. N&in tutkittu tieto pikkulapsen nukuttamisesta on selkedlla kielella saa-
tavilla kaikille ajasta ja paikasta rijppumatta.
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Abstract
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The objective of this Bachelor’s thesis was to find different ways to help 0-2 year’s old babies
to fall asleep. This thesis is also part of Verraton project for National Institute for Health and
Welfare. The goal of this project is to publish updated information for families. This updated
information include main results of our thesis.

This study was conducted by review of the literature. This thesis method was to adapt sys-
tematic review. The results were analyzed by inductively reasoning. The information retrieval
started in August 2014. We used different databases of Metropolia University of Applied
Sciences and these were Cinahl, PubMed, TamPub and ScienceDirect. In the retrieval we
paid attention into inclusion and exclusion criteria’s. Eventually we accepted eight original
research and one master thesis for our study.

Results of this study shows connection between sleep environment and babies self-sooth-
ing. Parents who puts baby into the crib awake supported more babies’ skills to self-sooth
themselves. Also this helped babies skills to fall asleep on their own and reduced babies
night waking’s. Most of the parents used some kind of sleep aid (e.g. toy and pacifier) and
experienced it useful. Consistent evening routine had positive effects to help baby to fall
asleep and it also reduced babies’ night waking’s. The results also showed link to interaction
between baby and parents, breast-feedings connections to sleep and babies sleep positions
(the safest sleep positon for infants is supine).

The main results of this Bachelor’'s thesis will be published in National Institute for Health
and Welfare website. In this website families will find research information of how to help
baby to fall asleep.

Keywords baby, bedtime routine, sleep aid
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1 Johdanto

Opinnaytetydmme aiheena on 0—2-vuotiaiden nukuttaminen. Toteutamme opinnayte-
tydmme yhdessa Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen (THL) kanssa. Tydbmme on osa
THL:n Verraton-projektia, jonka tarkoituksena on kehittaa verkkopalvelua pikkulapsiper-
heille. Tulosten avulla koostamme THL:n verkkosivuille neuvoja pikkulapsen nukuttami-

sesta.

Tydomme on suunnattu pikkulasten vanhemmille. Vanhemmuuden alkuvaiheessa infor-
maation maara on suuri, joten tydomme tarkoituksena on tuottaa selkeat ohjeistukset
THL:n verkkopalveluun kaikkien saataville. Tamé&n on tarkoitus helpottaa tiedonsaantia
ajasta ja paikasta riippumatta.

Pikkulapsiperheiden yleinen ja tuttu ongelma on unettomuus. Vauvan uni ja nukahtamis-
ongelmat vaikuttavat koko perheen unirytmiin. Vanhempien yksi yleisimpia huolia neu-
volakaynneilld ovat vauvan nukuttamis- ja uniongelmat ja miten tdma vaikuttaa koko per-
heen hyvinvointiin. Onkin tarked muistaa, ettei vauvan nukuttamiseen ole yhtéa oikeaa
keinoa, vaan yrittamalla ja kokeilemalla erilaisia perheeseen sopivia metodeja voidaan

l6ytaa yksiléllisesti toimivia nukuttamismenetelmia.

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen Verraton-hankkeen tarkoituksena on tuottaa verk-
kosivuilleen paivitettyd tietoa ja ohjeistusta pikkulapsiperheille. Opinnaytetydn tavoit-
teena on tuottaa naille verkkosivuille tutkittuun tietoon perustuvat vinkit lapsiperheille nu-

kuttamisesta ja sen kulmakivista.

Opinnaytetydssamme teoreettinen viitekehys luo pohjaa tuleville tutkimusten tuloksille.
Viitekehyksessé kasitellaan tarkemmin vauvan unen rakennetta, unisyklid, nukuttamis-
menetelmid, sekd vanhemman roolia vauvan nukuttamisessa. Paatimme "avata” vauvan
unta pelkéstaan teoreettisessa viitekehyksessa, ja tuloksissa painopisteenamme on pik-

kulapsen nukahtamisen tukeminen.

Opinnaytetyo toteutetaan Kirjallisuuskatsauksena. Siina mukaillaan systemaattista kirjal-

lisuuskatsausmenetelmaa. Tulokset on analysoitu induktiivisen sisalldnanalyysin avulla.



Opinnaytetydn tiedonhaussa hyddynnetdén ennalta laadittuja hyvéksymis- ja poissulku-
kriteereitd. Naiden avulla aineistoon valikoitiin lopulta kahdeksan englanninkielista alku-
peraistutkimusta seké yksi suomenkielinen pro gradu tutkielma.

Opinnaytetydmme tutkimuskysymykseksi muodostuivat: 1) miten 0—2-vuotiaita tulisi nu-
kuttaa? 2) millaisin keinoin vanhemmat voivat tukea 0—2-vuotiaiden nukahtamista? Kir-
jallisuuskatsauksen keskeisimmiksi kasitteiksi nousevat vauva, nukuttaminen seka uni.
Aloittaessamme opinnaytetydprosessia paatimme rajata aiheemme 0-2-vuotiaiden nu-
kuttamiseen. Vastasyntyneella ei ole heti syntymasta lahtien vuorokausirytmia, minka
vuoksi vanhempien luomat rutiininomaiset nukuttamiskeinot opettavat tulevaisuutta aja-

tellen pikkulasta valmistumaan nukkumaanmenoon.

Opinnaytetydssamme etsitaan vastauksia miten 0—2-vuotiaita tulisi nukuttaa seka millai-
sin keinoin vanhemmat voivat tukea vauvaa nukahtamisessa. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena on loytaa naihin kysymyksiin erilaisia ratkaisumalleja seka léytaa parhaat keinot

pikkulasten nukuttamiseen.



2 Imevaisikaisen uni ja nukkumisen tukeminen

Lapsen riittava uni vaikuttaa normaaliin kasvuun ja kehitykseen, lapsen psyykkeeseen
sekad immuunipuolustukseen. Uni on siis iso avaintekija myo6s lapsen terveydelle ja hy-
vinvoinnille. Lapsen unenmaara riippuu lapsen kasvusta ja kehityksesta, esimerkiksi
vastasyntynyt lapsi tarvitsee enemman unta kuin kaksivuotias. (Davis — Parker — Mont-
gomery 2004: 1.)

Vauvan nukkuessa aivot tuottavat uusia aivosoluja henkistd, fyysista ja tunteiden kehi-
tysté varten. Hyvien younien ansiosta lapsi pystyy paivan aikana olemaan valpas, kes-
kittymiskykyinen ja rento. Vauvat myos syévat paremmin, leikkivat innokkaammin seka
kommunikoivat aktiivisemmin. (Hogg — Blau 2001: 201.)

Vuorokaudenaikana vastasyntynyt nukkuu 16-18 tuntia. Usein herdamisen syyna on
nalka. Yleensa univaiheet eivat kestad 3—4 tuntia pitempéé. Lapsen koko yon yli nukku-
minen riippuu siitd, miten lapsi oppii sen. Jotkut lapset pystyvat nukkumaan yon yli jo
kahdeksan viikon iassa, toiset viimeistaan kolmen kuukauden iassé. (Dyregrov 2002:
125-126.) Unentarve laskee noin 13—-14 tuntiin lapsen ollessa kuuden kuukauden ikai-
nen. (Sterling 2003: 10-11). Unenmaara vuorokaudessa vahenee, ian myo6ta yksivuotias

nukkuu noin 13 tuntia ja leikki-ikdinen noin 11 tuntia (Saarenpaa-Heikkila 2007: 18).

Kun vauva saavuttaa kuuden kuukauden ian, on hanen unessa rakenne eri vaiheineen
samanlainen kuin aikuisella. Vauvan yhden unijakson pituus on noin tunti ja leikki-iassa

unijakso pitenee aikuismittaan eli 1,5 tuntiin. (Saarenpéaéa-Heikkila 2007: 16.)

2.1 Unen rakenne

Unta saatelee kaksi jarjestelméaa: homeostaattinen ja sirkadiaaninen. Mitd pidempaan
ihminen valvoo, sitd enemman homeostaatinen paine kasvaa. Kyseista jarjestelmaa
saatelee aivojen hypotalamuksen lahella sijaitsevat tumakkeet. Pimeassa sirkadiaani-
nen jarjestelmé vuorostaan auttaa meitd nukkumaan. Sirkadiaanista jarjestelméé saate-
lee hypotalamuksen suprakiasmaattinen tumake. Molemmat unta séatelevét jarjestelmat
toimivat siis siten, ettd ihmisen luontainen nukkumisaika on yo6lla ja kestaa aikuisella noin
kahdeksan tuntia. (Saarenpaa-Heikkild — Paavola: 2008: 1161.)



Vastasyntyneiden aivojen séhkotoiminta on erilainen kuin isompien lasten ja aikuisten.
Vastasyntyneen uni on rakenteellisesti eriytyméton seké& vuorokausirytmi on kypsyma-
ton. Homeostaattinen ja sirkadiaanien jarjestelma kypsyvét vastasyntyneen ensimmai-
sina elinkuukausina, vuorokausirytmin muuttuessa yohon painottuviksi nukkumisjak-
soiksi. Imevaisikaisen univaiheet voidaan jakaa aktiiviseen uneen (vilkeunen esiaste),
hiljaiseen uneen (perusunen esiaste) seka valimuotoiseen uneen, minkéa maara vahenee
pikkuhiljaa perusunen lisdantyessa ja haviaa taysin kuuden kuukauden ikdan mennessa.
(Saarenpaa-Heikkila — Paavola: 2008: 1161-1162.)

Aikuisen uneen verrattuna, neurofysiologiset piirteet poikkeavat huomattavasti vasta-
syntyneen unesta. Peruselementit pddunenvaiheista ovat vastasyntyneen unesta kui-

tenkin erotettavissa. (Saarenpaa-Heikkila — Paavola: 2008: 1162.)

Vauvojen uni on kevytta ja hairiintyy helposti, koska vauvojen unen rakenne on suhteel-

lisesti enemman pinnallista vilkeunta. (Sterling 2003: 10-11).

2.2 Vauvan unisykili

REM-uneksi eli vilkeuneksi kutsutaan unen vaihetta, jolloin ndhdaan aktiivisia unia.
Usein tdhan vaiheeseen sisaltyy myos koko elimistdn toiminta, esim. likkuminen ja &an-
tely. (Niemela — Siltala — Tamminen 2002: 170-172.)

Syvaan uneen eli NREM-uneen kuuluu nelja syvyysvaihetta, naiden vaiheiden jalkeen
uni jalleen kevenee. (Niemela — Siltala — Tamminen 2002: 170-172).

Syvyysvaiheet ovat: S1, S2 ja S3-4. Syvan unen eli SWS (hidasaaltouni) nimitysta kay-
tetaan, kun S3-4 syvyysvaiheet yhdistetddn. (Saarenpaa-Heikkila — Paavonen: 2008:
1162.)

S1l-vaiheella tarkoitetaan unen keveinta vaihetta, talldin aivosahkotoiminta on lievasti hi-
dastunut ja havahtumisherkkyys on suuri. Unen siirtyessé S2-vaiheeseen aivosahkaotoi-
minnan hidastuminen jatkuu, reagointi ulkoisiin arsykkeisiin vahenee. Syvéasta unesta
puhutaan, kun uni syvenee S3/S4-vaiheisiin. Tall6in autonomisen hermoston parasym-

paattinen osa hallitsee. (Saarenpééa-Heikkila 2007: 14.)



2.3 Nukuttaminen

Vastasyntyneella lyhyet valvejaksot ja uni jakaantuvat tasaisesti vuorokauden ympari.
Pisin unijakso alkaa sijoittumaan y6aikaan ja pisin hereilldolo alkuiltaan lapsen ollessa
kuukauden ikainen. Noin neljan kuukauden iassa lapsen vuorokausirytmi kay selvem-
maksi. Youni pidentyy 8-9 tuntiin yhden vuoden ikddn mennessa. (Saarenpaéa-Heikkila
— Paavonen 2008: 1161-1162.)

Saannolliseen vuorokausirytmiin oppiminen tapahtuu vahitellen. Tahan auttavat selkeéat
vuorokauden ajat, eli paiva ja yo, valo ja pimeys seka aktiivisuus ja lepo. (Hyvien nukku-
mistottumusten tukeminen imevaisilla, ohjeita vanhemmille. Helsingin terveyskeskus,

Neuvolan ja terveyden edistamisen yksikko 2010.)

Saanndllisilla iltarutiineilla valmistetaan vauva nukkumaanmenoon. Nukkumaanmeno ti-
lanteissa vanhempien roolina olisi luoda vauvalle positiivinen ja turvallinen rutiini, josta
vauva oppii ajan kanssa tietaméaan, etta nukkumaanmenoaika l&ahestyy. Johdonmukais-
ten iltarutiinien noudattaminen joka paiva edistaa niin sanottuja positiivisia iltarutiineja.
Jokaisen perheen tulee loytaa perheelleen paras ja sopivin rutiinimenetelma iltatoimiin.

(Almgvist — Heinonen — Paavonen — Pesonen — Raikkdnen 2007: 2491.)

Itkuinen kitin&, haukottelu ja silmien hierominen voivat olla vauvan tapoja ilmoittaa vasy-
myksestéan. Vauvan voi olla hankalampi rauhoittua uneen, mikali han ehtii kiihtya voi-
makkaaseen itkuun. (Hyvien nukkumistottumusten tukeminen imevaisilla, ohjeita van-
hemmille. Helsingin terveyskeskus, Neuvolan ja terveyden edistamisen yksikkd 2010.)
Uni ei tule pakottamalla, ja tAman vuoksi vauvaa ei kannata laittaa sénkyyn, mikali han
on seuranhaluinen ja virke&. (Hakulinen-Viitanen — Lammi-Taskula — Ritvanen — Sarlio-
Lahteenkorva — Pelkonen — Rantamaki 2012: 68—69).

Hyvan unen pohja luodaan paivan aikana aktiivisella vuorovaikutuksella ja erilaisten ak-
tiviteettien tekemiselld, illan ja yon aikana vuorostaan aktiviteetin méaaraa vahennetaan.
(Niemela — Siltala — Tamminen 2003: 172).

Vauvan sylissa pitamisella voidaan helpottaa nukahtamista ja rauhoitella lasta. Vauvan
voi rauhoittelun jalkeen laskea sankyyn nukahtamaan. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012:
68-69.)



Selallaan nukuttaminen on suositeltavaa niin kauan kuin lapsi ei itse kdanny. Selallaan
nukkumisen ansioista katkytkuoleman riskia pystytaan vahentaméan merkittavasti. (Ha-
kulinen-Viitanen ym. 2012: 68—69.)

2.4 Vanhempien rooli nukkumisen tukemisessa

Vanhemman on tarkea oppia huomaamaan oman lapsen vasymyksen merkkeja ja mita
vauvan erilaiset eleet merkitsevat. Mikdli vauvaa tarvitsee yoélla imettaa tai vaihtaa
vaippa, on muistettava, ettei vauvalle tarjota ylimaaraisia virikkeita. Vauvalle tulee opet-
taa yon ja paivan ero. Jos lapsi heréa yolla, vanhemmat voivat ensin rauhoitella vauvaa
hellasti kuten heijaamalla tai kietomalla peitto vauvan ymparille. Lapsi rauhoittuu usein
tuntiessaan vanhemman lasnaolon. Vauvan olisi ensisijaisen tarkeda opetella nukahta-
maan itse, jottei vauvan nukahtaminen olisi rijppuvainen aina vanhempien lasnaolosta.
(Dyregrov 2002: 126-127.)

Vauvan lahestyessa neljan kuukauden ikaa, vauvalle voi alkaa opettaa iltatoimia, jotka
toistuvat iltaisin aina samanlaisina. N&in vauva oppii rutiinit. Ne luovat h&nelle turvalli-
suutta seka saannollisyytta. llitatoimien alkaessa lapsi alkaa oppia, ettd nukkumaanme-
noaika l&hestyy. (Dyregrov 2002: 128-130.)

Vauvan tottumista sdéannoélliseen vuorokausirytmiin auttaa vanhempien yhtenainen vuo-
rokausirytmi. Vanhempien ei tule olettaa vauvalla olevan samantien sdannollista vuoro-
kausirytmia, koska tama ei toteudu vauvojen ensimmaisten elinkuukausien aikana. Ta-
man vuoksi mydskaan unikoulut eivat sovellu vastasyntyneille. (Saarenpaa-Heikkila —
Paavonen 2008: 1162.)

Pikkuvauvojen yleisin nukahtamisongelma liittyy uniassosiaatiohairidihin. Tama merkit-
see lapsen kyvyttémyytta nukahtaa ilman vanhemman tukea, tdéhan kuuluu mm. imetys
ja heijaaminen. Tastd muodostuu perheelle herkasti ongelmia, koska vanhemmat sortu-
vat kyseiseen menettelyyn vauvan niin vaatiessa. Vauvan nukuttamiseen syntyykin taten
helposti kyseistd menettelyd vaativa noidankeh&. Positiivisia nukuttamismenetelmié/ru-
tiineja vanhemmat voivat edistéa tai heikentdd omalla kayttaytymisellaan. Talla on yh-
teyksid vauvan kykyyn rauhoittaa itsensa uneen seka uniassosiaatiohairidihin. Vanhem-
mat voivat edistééd vauvan kykya rauhoittaa itsensa uneen tarjoamalla erilaisia apukei-

noja, kuten unilelut ja ratti. (Saarenpaa-Heikkila — Paavonen 2008: 1162.)



Imettamiselld on yhteys nukuttamiseen seka vauvan uneen. Ennen vauvan nukuttamista
voidaan suositella pidempiaikaista imetystd, jotta vauvan nalka pysyisi pidemman ajan
poissa eiké vauva herdilisi yolla toistuvasti sydomaan. Voidaan kuitenkin todeta, etta yli
puolen vuoden ikaiset vauvat, joita ei ole vieroitettu yoimetyksesta, ovat herkempia yol-
lisiin herailyihin. (Saarenpaa-Heikkila — Paavonen: 2008 1163.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyossa tarkoituksena on tuottaa THL:n verkkopalveluun selkokieliset ohjeet
pikkulapsiperheille 0—2-vuotiaiden nukuttamisesta (ks. Liite 2).

Kirjallisuuskatsauksemme keskeisia kasitteit ovat vauva, nukuttaminen ja uni. Vauvalla
tarkoitamme 0-2-vuotiaita lapsia, joilla ei ole 1&&k&rin diagnosoimaa uniongelmaa. Nu-
kuttamisella tarkoitamme keinoja ja rutiineja, jotka auttavat lasta nukahtamaan. Unella
tarkoitamme 0—2-vuotiaiden unta, unen rakennetta ja kestoa.

Tutkimuskysymyksemme ovat:

1) Miten 0—2-vuotiaita tulisi nukuttaa?

2) Millaisin keinoin vanhemmat voivat tukea 0—2-vuotiaiden nukahtamista?

4 Opinnaytetyon toteutus



Opinnaytety6 tullaan toteuttamaan kirjallisuuskatsauksena, jossa tullaan mukailemaan
my0s systemaattista kirjallisuuskatsaus menetelm&a. Aineiston keruuprosessi on toteu-
tettu systemaattisesti seka tutkimuspaivakirjaa hyddyntéden. Opinnaytetyohon valikoitu-
jen viitteiden sisallon analyysi toteutettiin induktiivisin menetelmin. Lisaksi opinnay-

teydssa tullaan tuottamaan verkkosivumateriaalia THL:n Vauvankaa-sivustolle.

4.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaukseksi kutsutaan yhteen koottuja tietoja, ennalta maaratysta/vali-
koidusta aiheesta. Katsauksessa haetaan yleensa vastausta johonkin ongelmaan tai en-
nalta laadittuihin tutkimuskysymyksiin. Kirjallisuuskatsauksista on olemassa erilaisia ver-
sioita, edellyttéden kuitenkin, ettd aiheesta on olemassa jo jonkin verran ennestaan tutkit-
tua tietoa. (Johansson — Axelin — Stolt — Aéri 2007: 3.)

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kehittad olemassa olevia teorioita seka samalla
muodostaa uutta teoriaa. Liséksi kirjallisuuskatsauksella pystytaan arvioimaan erilaisia
teorioita. Kirjallisuuskatsaus muodostaa kokonaiskuvaa tietyistd asiakokonaisuuksista.
Katsauksella pystytdén havaitsemaan ongelmia se myoés mahdollistaa asiakokonaisuu-
den kuvaamisen kehitysta historiallisesti. (Salminen 2009: 3.)

Kirjallisuuskatsausten avulla kuvataan olemassa olevien tutkimusten kokonaisuutta ja
yhtélaisyyksia. Kirjallisuuskatsauksessa kootaan ennalta laaditusta aiheesta tutkimuk-
sia, jolloin saadaan kuvaa miten paljon aiheesta on jo tutkimustietoa olemassa seka mil-
laisia tutkimuksia aiheesta on tuotettu. Kirjallisuuskatsaukset ovat hyodyllisia tutkimus-
menetelmia mm. silloin kun halutaan kuvata jonkin ongelmatilanteen taustaa tai yhdis-
teltdessa erilaisia tutkimusalueita seké vetaessa tutkimuksista yhtenaisyyksia. (Johans-
son ym. 2007: 3-4.)

Kirjallisuuskatsaus perustuu tutkimuskirjallisuuteen, se on systemaattinen, tarkka ja tois-
tettavissa oleva menetelmé. Katsauksessa pyritddn tunnistamaan, arvioimaan seka tii-

vistamaan valmiina olevia alkuperaisia tutkimusaineistoja. (Salminen 2009: 5.)

Kirjallisuuskatsaus pitda sisallaan useita tyyppeja, kuten meta-analyysi, systemaattinen

kirjallisuuskatsaus seké kuvaileva kirjallisuuskatsaus. (Salminen 2009: 6).



Hoitotyohon liittyvien kirjallisuuskatsauksien tulee aina luoda merkitysta hoitotyoélle, tut-
kimukselle, koulutuksella ja hallinnolle. Erityisesti kirjallisuuskatsaukset, joilla osoitetaan
tiedontarpeen puutetta jollain hoitotieteen alueella, ovat erityisen tarkeita. (Johansson
ym. 2007: 111.)

Systemaattisesta kirjallisuuskatsauksesta puhutaan, kun tehdaan sekundaaritutkimusta
ennalta maaratysta, tarkasti rajatusta ja valikoiduista tutkimuksista. Perinteisista kirjalli-
suuskatsauksista systemaattinen kirjallisuuskatsaus eroaa sen erityisen tarkoituksen ja
tarkan tutkimusten valinta-, analysointi- ja syntesointiprosessin vuoksi. (Johansson —
Axelin — Stolt — Aari 2007: 4.)

Opinnaytety® paadyttiin tekemaan kirjallisuuskatsauksena, jotta saataisiin kasitysta,
kuinka paljon pikkulapsen nukuttamista on jo ennestaan tutkittu. Opinnaytety6ssa mu-
kaillaan hieman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen menetelmééa tiedonhaun ja ana-
lysointiprosessin aikana, jotta saataisiin mahdollisimman validia tietoa aiheen laadusta
ja maarasta. Opinnaytetydn tiedonhaku kaynnistyi tutkimuskysymysten laadinnalla,
jossa paadyttiin jaottelemaan kysymykset vanhempien nakdkulmaan seka pikkulapsen
nukahtamisen tukemiseen. Tiedonhaun prosessin aikana lisaksi paadyttiin valikoimaan
tietolahteet, prosessin dokumentointi seké tiedontarpeen méaarittely. Tietoldhteissa paa-
dyttiin kayttdmaan Metropolia Ammattikorkeakoulun Nelli-portaalin verkkosivustoja. Tie-
donhakuprosessista opinnaytetyontekijat pitivat tutkimuspaivakirjaa, jossa yhdisteltiin
tutkimushakusanoja ja niiden tuloksia. Tiedonhaun varhaisessa vaiheessa pystyttiin jo

toteamaan, ettei pikkulapsen nukuttamisesta itsessaan ole erityisemmin tutkittu.

4.2 Aineiston keruuprosessi

Tiedonhakua aloittaessa kaytimme Metropolia Ammattikorkeakoulun Nelli-portaalia.
Kaytimme tietokantoina Cinahl, Medic, ScienceDirect sekd PubMedia. Liséksi yhtena
tietokantana kaytettiin Tampereen yliopiston julkaisuarkistoa TamPub. Alkuperaistutki-
muksia haettiin suomen ja englannin kielelld, huomioiden opinnaytetytntekijoiden kieli-
taito.

Tutkimusten valintaa varten kaytettiin seuraavia hyvéaksymis- ja poissulkukriteereité (ks.
taulukko 1). Kirjallisuuskatsausta varten paatettiin rajata tutkimusten julkaisuvuodet vuo-
sille 2000-2014, lisaksi hakukriteereina olivat koko tekstin (full text) ja tiivistelman (abst-

ract) saatavuus.
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Taulukko 1. Alkuperéaistutkimusten hyvaksymis- ja poissulkukriteerit.

HYVAKSYMISKRITEERIT

e Tutkimukset julkaistu vuosina 2000-2014

» Kokotekstin (full text) ja tiivistelman (abstarct) saatavuus

* Tutkimuksessa kasitellaan 0—2-vuotiaita lapsia

* Tutkimuksessa kasitellaan lapsen nukuttamista ja/tai unta

» Tutkimusten julkaisukieli on suomi tai englanti

* Otsikon ja tiivistelméan perusteella: ei kasittele 0-2-vuotiaiden nukuttamista ja/tai unta

* Tutkimukset eivat vastaa laadittuja hyvaksymiskriteereita

4.3  Alkuperdistutkimusten haut

Alkuperéistutkimusten hauissa kaytettiin Cinahl-, Medic-, PubMed-, ScineceDirect- ja
TamPub-tietokantoja (ks. taulukko 2). Alussa opinnaytetyon tekijat suorittivat hakuja yl-
lamainittuihin tietokantoihin. Hakuprosessissa huomioitiin etukateen laaditut tutkimusky-
symykset seké hyvaksymis- ja poissulkukriteerit. Hakusanojen Iéytaminen tuotti hanka-
luuksia, koska englanninkielessa ei ole vastaavia sanoja esim. nukuttamiselle. Opinnay-
tetyontekijat k&vivat Metropolia Ammattikorkeakoulun kirjaston paivystavalla informaati-
kolla oikeiden hakusanojen haastavuuden takia.

Taulukko 2. Hakusanat/ Keywords.

TIETOKANTA HAKUSANAT ‘

* Cinanhl Infant AND sleep OR sleep OR position
OR independence

* Medic Vauva AND uni OR unettomuus

* PubMed Infant AND sleep OR bedtime routine OR
self-soothing

* ScienceDirect Infant AND bedtime

* TamPub Nukkuminen AND uni

Hakuprosessi kaynnistettiin laatimalla ensin tutkimuskysymykset seka alustavat hyvak-
symis-ja poissulkukriteerit. Hakusanoja kokeiltiin eri tietokantoihin, ja paadyttiin laadittui-
hin hyvaksymis- ja poissulkukriteereihin. Hakutulosten perusteella paadyttiin Cinahl-,
Medic-, PubMed-, ScienceDirect ja TamPub-tietokantoihin. Hakutuloksia tuotti yhteensa
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306 osumaa. Hakusanojen perusteella Cinahl-tietokanta tuotti 257 osumaa, Medic-tieto-
kanta tuotti 2 osumaa, PubMed-tietokanta 26 osumaa, ScienceDirect-tietokanta 18 osu-
maa ja TamPub-tietokanta 3 osumaa. Opinnaytetyontekijat valitsivat hakutuloksista ot-
sikon ja tiivistelm&n perusteella jatkoon valitut tutkimukset, joista otsikon perusteella hy-
vaksyttiin 158 tutkimusta. Otsikon perusteella hylattiin 148 viitettd, koska ne eivat vas-
tanneet laadittuja hyvaksymiskriteereitd. Tiivistelmien perusteella p&adyttiin hylkaamaan
126 viitetta ja jatkoon valikoitiin 32 viitetta. Koko tekstin perusteella hylattiin 23 viitetta,
koska eivat vastanneet hyvaksymiskriteereita eivatka vastanneet tutkimuskysymyksiin.
Hakuprosessin tulokseksi jai 9 viitetta, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin seké ennalta
laadittuihin hyvaksymiskriteereihin. Cinahl-tietokannasta paadyttiin valikoimaan 3 viitetta
sekd PubMed-tietokannasta 3 viitettd, ScienceDirect-tietokannasta 2 viitetta ja TamPub-

tietokannasta 1 viite (ks. kuvio 1).

Kuvio 1. Alkuperaistutkimusten hakuprosessi

Hakusanojen valinta ja

haun rajaus

l Opinnaytetyon tekijat vali-
koivat otsikon ja tiivistel-

Haut Cinahl, Medic, Pub-

. . . man perusteella jatkoon
Med, ScienceDirect ja

. -~ valitut osumat
TamPub tietokantoihin -

1 ol

Hakutulos 306 viitetta:

Cinahl 257 osumaa

PubMed 26 :
ubie ostmaa Otsikon perusteella hylatty

ScienceDirect 18 osumaa

148 osumaa:
TamPub 3 osumaa U SR
Otsikon perusteella mu- Tiivistelman perusteella hy-
kaan hyvaksytyt 158 osu- P latty 126 osumaa:
rtl ’,’:,V Eivat vastanneet laadittuja
”,/’ hyvaksymiskriteereita.

-
l f”/
y 4
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Tiivistelm&n perusteella :
Koko tekstin perusteella hy-
mukaan hyvaksytty 32

- latty 23 osumaa:
osumaa PR . o
PR Eivat vastanneet laadittuja
l 4 hyvaksymiskriteereita.

Koko tekstin perusteella
hyvaksytty 9 tutkimusta:
Cinahl 3 tutkimusta
PubMed 3 tutkimusta
ScienceDirect 2 tutkimusta
TamPub 1 tutkimus

Tutkimuksia lahestyttiin aluksi tiivistelman perusteella, karsien néin tutkimukset, jotka ei-
vat vastanneet valintakriteereihin eivatka tutkimuskysymyksiin. Opinnaytetyohoén paa-
dyttiin valikoimaan kahdeksan alkuperaistutkimusta seka yksi pro gradu tutkielma, jotka

ovat apuna vastaamaan laadittuihin tutkimuskysymyksiin.

4.4  Sisallon analyysi

Sisallén analyysilla tarkoitetaan keinoa, jolla voidaan analysoida dokumentteja syste-
maattisesti seka objektiivisesti. Sen avulla jarjestelldan, kuvaillaan ja kvantifioidaan tut-
Kittavia ilmiditd. Tata kutsutaan myos dokumenttien analyysimenetelmaksi. Tarkoituk-
sena on rakentaa tiiviita malleja tutkittavista ilmidista, joiden avulla tutkittavat ilmiét voi-
daan késitteellistda. Sisallon analyysi jaetaan kahteen ryhmaan eli induktiiviseen ja
deduktiiviseen. Induktiivinen analyysi tehdaan aineistolahtdisesti, deduktiivisen analyy-
sin tuottoa ohjaa aikaisemmat tietoon perustuvat luokittelurungot. (Kyngas — Vanhanen
1999: 3.)

Analyysiprosessin alkaessa tutkijan on paatettava analysoiko vain sen mika on selvasti
ilmaistu dokumenteissa, vai analysoiko my6s piilossa olevia viesteja. Induktiivinen sisal-
I6n analyysin ensimmainen vaihe on analyysiyksikon maarittdminen. Tatd maarittaa tut-
kimustehtava seka aineiston laatu. Yleisimmin kaytetty analyysiyksikkd on yksi sana tai

sanayhdistelma. Analyysiyksikon paattdmisen jalkeen aineistoa aletaan lukemaan useita
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kertoja lapi. Sisallon analyysia tehdessé lukemisen on oltava aktiivista ja sen tarkoituk-
sena on luoda pohjaa tulevalle analyysille. Deduktiivisen sisallon analyysin ensimmainen
vaihe on myds analyysiyksikon maarittdminen. Taméan jalkeen analyysin etenemista oh-
jaa se lahestyyko tutkija aineistoa induktiivisesti vai deduktiivisesti. (Kyngéas — Vanhanen
1999:5.)

Opinnaytetydn induktiivinen sisallon analyysiprosessi aloitettiin lukemalla valitut alkupe-
raistutkimukset huolellisesti lapi, jotta aineiston validius opinnaytetyéhon varmistuisi. Ta-
man jalkeen opinnaytetyontekijat lukivat uudelleen alkuperaistutkimukset, jolloin keski-
tyttiin ennalta laadittuihin tutkimuskysymyksiin. Aineiston lukemisessa ja tutkimuskysy-
myksiin vastaamisessa hyodynnettiin varikoodausta. Alkuperaistutkimuksista varikoo-
dattiin tutkimusten metodit ja tulokset. Tarkoituksena oli 16ytaa alkuperaistutkimuksista
vastauksia 0—2-vuotiaiden pientenlasten nukahtamisen tukemiseen seké vanhempien
keinoja nukahtamisen edistamiseen. Tutkimuskysymyksiin vastaaviin tuloksiin kaytettiin
eri vareja, jotta opinnaytetyontekijat voisivat jakaa tulokset vastaaviin tutkimuskysymys-
ryhmiin. Analyysitaulukon (ks. liite 1) viitteiden sanat/sanayhdistelmat kirjoitettiin vastaa-
maan laadittuihin tutkimuskysymyksiin jaoteltuna ne tutkimuskohtaisesti. Analysoinnin
alaluokat saatiin ryhmiteltya tutkimustulosten toistuessa. Viimeisessa vaiheessa méaari-
tettiin opinnaytetydn analysoinnin ylaluokat. Induktiivisen siséllon analyysin ala- ja yla-
luokat vastaavat tuloksissa ennalta laadittuihin tutkimuskysymyksiin.

4.5 Verkkosivutekstin tuottaminen

Opinnaytetydn avulla tuotetaan myos verkkomateriaalia Terveys ja Hyvinvoinnin laitok-
selle, Vauvankaa-sivustolle. Sivusto on suunnattu pikkulapsiperheille. Meidan osuus
Verraton- hankkeessa on tuottaa sivustolle materiaalia 0—2-vuotiaiden lasten nukuttami-
sesta. Talla sivustolla tullaan erityisesti kasitteleméaéan vanhemman roolia pikku vauvan

nukahtamisen tukemisessa.

Opinnaytety6n avulla laadittu THL:n verkkosivumateriaali 10ytyy opinndytetydn liitteista
(ks. liite 2). Materiaali on tuotettu suomalaiseen kulttuuriin sopivaksi, minka tarkoituksena
olisi tukea suomalaisia lapsiperheita ja antaisi heille erilaisia vinkkeja vauvan nukuttami-
seen. Verkkosivun materiaalissa on hyédynnetty kirjallisuutta, suomalaisten tutkijoiden
tekemia artikkeleita sekd opinnaytetydsta nousseita tuloksia. Sivustolle on tarkoitus yh-

distaa naista materiaaleista yhtenéinen ja selkokielinen aineisto.
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5 Tulokset

Opinnaytety6hon valikoiduista tutkimuksista kahdeksan on alkuperaistutkimusta. Lisaksi

opinnaytetybhon paadyttiin valikoimaan myds yksi suomalainen pro gradu tutkielma,

koska aiheesta ei loytynyt tarpeeksi alkuperaistutkimuksia (ks. taulukko 3).

Taulukko 3. Tutkimukseen valittujen artikkeleiden numerointi.

1.

Burnham M, Goodlin-Jones B, Gaylor E & Anders T (2002) Nighttime sleep-
wake patterns and self-soothing from birth to one year of age: A longitudinal
intervention study. The Journal of Child Psychology and Psychiatry 6, 713-725.
Colson E, Bergman D, Shapiro E & Leventhal J (2001) Position for newborn
sleep: Associations with parents’ perceptions of their nursery experience. Birth
4, 249-253.

Kim B, Stifter C, Philbrook L & Teti D (2014) Infant emotion regulation: Relations
to bedtime emotional availability, attachment security, and temperament. Infant
Behavior and Development 4, 480-490.

Lindberg M (2006) Alle kouluikaisten lasten nukkuminen ja uni seka nukkumisen
ja unen pulmat vanhempien havainnoimana. Pro Gradu Tampereen yliopisto.
Mindell J, Telofski L, Wiegand B & Kurtz E (2009) A nightly bed-time routine:
impact on sleep in young children and maternal mood. Sleep 5, 599-606.
Mindell J, Meltzer L, Carskadon M & Chervin R (2009) Developmental aspects
of sleep hygiene: findings from the 2004 national sleep foundation sleep in Amer-
ica poll. Sleep Medicine 7, 771-779.

Mindell J, Sadeh A, Kohyama J & Hwei How T (2010) Parental behaviors and
sleep outcomes in infants and toddlers: A cross-cultural comparison. Sleep Med-
icine 11, 393-399.

Scheers N.J, Rutherford G & Kemp J (2003) Where should infants sleep? A
comparison of risk for suffocation of infants sleeping in cribs, adult beds and
other sleeping locations. Pediatrics 4, 883-889.

Valentin S (2005) Commentary: Sleep in German Infants - The "Cult” of Inde-
pendence. Pediatrics 1, 269-271.

Artikkeleista kaksi oli kvalitatiivisin menetelmin tehty ja loput seitseman oli kvantitatiivisia

tutkimuksia. Tutkimuksissa kaytettyjd menetelmia oli kyselylomake, videointi, unipéiva-

kirja, puhelinhaastattelu, henkilékohtainen haastattelu, ohjaus seka tilastollisten asiakir-
jojen kaytto (ks. taulukko 4).

Taulukko 4. Aineistoissa kaytetyt tutkimusmenetelmat seka tiedonkeruu (artikkeli numeroinnin

avulla)
METODIT TIEDONKERUU OTOKSEN KOKO
Kvalitatiivinen 1,9 Kyselylomake 1,2,4,5,7,9 <100 1,2,3,9
Kvantitatiivinen Video 1,3 101-200 4
2,3,4,5,6,7,8
Pro Gradu 4 Haastattelut 6,9 201-500 5,8

Unipéaivéakirja 5 >500 6,7,8
Muu 2,8



15

5.1 0-2-vuotiaan lapsen nukahtamisen tukeminen

Tutkimusten analysointiprosessin alkuvaiheessa alkuperaistutkimukset varikoodattiin
tutkimuskysymysten perusteella. Taman jalkeen koodauksista haettiin eniten toistuvat
sanat/lauseet, joiden perusteella muodostui induktiivisen sisallénanalyysin alaluokat.
Alaluokkia ovat etdisyys nukuttamisessa, lasndolo nukuttamisessa, pinnasanky, oma
huone, vanhempien sanky, selinmakuu, kyljellaan seka vatsallaan. Tutkimuksista ilme-
nee nelja keskeisinta kasitettd, joista muodostui paaluokat. Paaluokkien kasitteet ovat
vuorovaikutus, ymparisto, itsensa rauhoittaminen, seké asennon merkitys. Naiden neljan
kasitteen avulla lahdimme avaamaan valikoituja aineistoja tutkimuskysymysta ajatellen
(ks. taulukko 5).

Nukutettaessa vanhempien ja vauvan valinen vuorovaikutus on yksi keskeisempié teki-
joitd. Vanhemman ja vauvan vdliselld vuorovaikutuksella tarkoitetaan nukuttamishetkella
joko vanhemman lasndoloa huoneessa tai etaisyyden pitamista vauvaan. Aineistosta il-
meni vanhempien eri tavat toteuttaa vuorovaikutusta nukuttamisessa. Aineiston tulok-
sista ilmeni, ettd vanhempien vuorovaikutus nukuttamisessa jakautuu kahteen osaan.
Nukutettaessa etaisyyden pitdminen vauvaa kohtaan tuli esiin kahdessa eri aineistossa
(Mindell — Meltzer — Carskadon — Chervin 2009; Valentin 2005). Valentinen (2005) tutki-
muksessa korostui erityisesti vanhemman kayttaytyminen, jolloin vanhempi piti etai-
syyttad vauvaan nukuttaessa. Mikali vanhempi ei saanut vauvaa nukahtamaan, vanhem-
man kaytds muuttui proksimaaliseksi, jolloin vanhempi otti vauvaan ihokontaktin. Myo-
hainen nukkumaanmenoaika ja vanhemman lasnédolo lapsen nukahtaessa vaikuttivat
vahvasti lapsen unirytmiin negatiivisesti (uniaika lyhyempi) (Mindell — Meltzer — Carska-
don — Chervin: 2009). Vastaavasti kahdessa aineistossa ilmeni lasnaolon tarkeys nukut-
tamisessa (Lindberg 2006; Mindell — Sadeh — Kohyama — Hwei How 2010). Aineistossa
kavi ilmi, etta yleisimmat nukuttamistavat olivat vanhemman lasnédolo huoneessa vauvan
nukahtaessa. (Lindberg 2006; Mindell — Sadeh — Kohyama — Hwei How 2010).

Vauvan nukuttamisymparistolla tarkoitetaan paikkaa, johon vauva asetetaan nukku-
maan. Yli puolessa valikoiduista aineistossa ilmeni ympariston merkitys vauvan nukutta-
misessa. Ympadristolla tarkoitetaan |&ahinna vauvan nukkumispaikkaa kuten pinnasankya,
vanhempien huonetta, vanhempien sankya yms. (Burnham — Mindell — Goodlin-Jones —
Gaylor — Anders 2002; Lindberg 2006; Mindell — Meltzer ym. 2009; Mindell — Sadeh ym.
2010; Scheers — Rutherford — Kemp 2003; Valentin 2005). Burnhamin (2002) aineistossa

todettiin, etté suurin osa imevaisikaisista asetettiin pinnasankyyn vauvan jo nukkuessa.
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Vuorostaan vuodenikdinen vauva asetettiin sankyyn hereilla ollessa. Lisaksi suurin osa
imevaisikaisista nukkuivat vanhempien huoneessa. Lindbergin pro gradu tutkielmassa
(2006) ilmeni vuorostaan, etta suurin osa alle yksi vuotiaista nukkui omassa sangyssa
vanhempien huoneessa. Alle kaksi vuotiaista jo suurin osa nukkui omassa huoneessa.
Mindellin ja Meltzerin ym. (2009) tuloksissa todetaan, etté vauvat, jotka nukkuvat van-
hempien huoneessa, herdéilivat useammin kuin vauvat, jotka nukkuvat omassa huo-

neessa.

Vauvan rauhoittamiskyvylla tarkoitetaan asioita, jotka vaikuttaa vauvan kykyyn rauhoit-
taa itsensa uneen. Vauvan kykyyn rauhoittaa itsensa uneen vaikuttaa vanhemman las-
naolon tai etaisyyden pitaminen nukuttamisessa seké nukkumispaikka ja sen sijainti (pin-
nasanky, oma huone, vanhempien sanky). Yksi keskeisempia kasiteita nukuttamisessa
oli vauvan kyky rauhoittaa itsensa uneen (Burnham ym. 2002; Kim — Stifter — Philbrook
— Teti 2014; Mindell — Meltzer ym. 2009). Burnhamin (2002) aineistossa tuodaan ilmi
imevaisikaiset, jotka asetetaan pinnasankyyn heidan hereilld ollessa ja kayttavat jonkin-
laista nukahtamisapuvélinetté (esim. lelu), todennakoisemmin kykenevéat rauhoittamaan
itsensé uneen helpommin. Liséksi tuloksissa ilmeni, etta vauva kykenee rauhoittamaan
itsensd paremmin uneen séngyn sijaitessa omassa huoneessa eika vanhempien.

Y6lla heratessédan vauvan oli vaikeampi kyeté rauhoittamaan itsensa takaisin uneen, mi-
kali hanet oli asetettu sankyyn jo hdnen nukkuessa. Kimin ym. (2014) aineistossa 0soit-
tautui, ettei vauva aina tarvitse vanhemman lasnéoloa rauhoittuakseen. Tall6in vauvan
huomio kiinnittyy muihin ympariston asioihin, kuten unileluun. Mindellin ja Meltzerin ym.
(2009) aineistossa ilmeni, etta vauvoilla, jotka asetettiin pinnasankyyn heidan ollessa
hereilla, oli merkittavasti vahemman herdamisia yolla, kuin vauvoilla jotka asetettiin san-
kyyn heidéan jo nukkuessa. Lisaksi tallin vauva nukkui keskimaarin 60 minuuttia enem-

man.

Vauvan nukutusasennolla tarkoitetaan asentoa, johon vauva asetetaan nukkumaan.
Naita ovat makuu selallaan, kyljellaan tai vatsallaan. Vauvan nukutusasennolla on tarkea
merkitys esim. vauvan turvallisuudelle (Colson — Bergman — Shapiro — Leventhal 2001).
Suurin osa vanhemmista nukutti vauvan selallaan, mika on mygs turvallisin nukutus-
asento imevaisikaiselle. Tutkimuksessa ilmeni kuitenkin osan vanhemman nukuttavan
edelleen vauvansa vatsallaan, ainakin osan aikaa. Imevaisikadisen nukuttaminen vatsal-

laan on yksi riskitekijoista katkytkuolemissa. (Colson ym. 2001.)

Taulukko 5. Keskeisimmat tulokset
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Miten 0-2-vuotiaita | Vauvan  ja | Nukutus Vauvan rau- | Nukutus-
tulisi nukuttaa. vanhemman | ymparistd | hoittumiskyky | asento
véalinen vuo-
rovaikutus
Vanhemman etai- | 6, 9 3

syyden pitaminen

vauvaan nukutta-

misessa

Vanhemman las- | 4,7 1
naolo vauvaan nu-
kuttamisessa
Pinnasanky

Oma huone
Vanhempien
sanky
Selinmakuu
Kyljellaén
Vatsallaan 2
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5.2 Vanhempien keinot tukea 0—2-vuotiaiden nukahtamista

Alkuperdaistutkimusten lukuvaiheessa tutkimuskysymysten perusteella varikoodattiin tut-
kimuskysymysta vastaavia tuloksia. Tuloksista eniten mainitut sanat/lauseet muodosti-
vat alaluokat ja néaiden avulla muodostui induktiivisen sisallon analyysin p&éluokat. Ala-
luokkia ovat unilelu/uniratti, tutti, y6 syottdminen, kylpy/hieronta, rauhalliset aktiviteetit,
valojen sammutus, suukko/halaus, laulu/iltasatu seka hoivaaminen/heijaaminen. Aineis-
tojen mukaan pikkulapsen nukahtamista vanhemmat voivat tukea erilaisin keinoin. Eni-
ten aineistoista nousseet keinot eli paéluokat olivat mm. nukuttamisapuvalineet (kuten
tutti, lelu), imettaminen seka iltarutiinit. Naita kasitteitd pohjustaen lahdimme vastaa-

maan toiseen laadittuun tutkimuskysymykseen (ks. taulukko 6).

Nukuttamisapuvalineiden kayttaminen oli hyvin yleista. Nukuttamisapuvalineilla tarkoi-
tamme unituttia, unilelua, rattid, suukkoa/halausta, iltasatukirjaa seka unilaulua. Yksi
yleisimpia vanhempien kayttamia keinoja vauvan nukuttamiseen olivat erilaiset nukahta-
misapuvalineet, kuten unilelu. (Burnham ym. 2002; Lindberg 2006; Mindell — Metltzer
ym. 2009; Mindell — Tefloski — Wiegand — Kurtz 2009; Mindell — Sadeh ym. 2009; Valen-
tin 2005). Lindbergin pro gradu tutkielmassa (2006) esiin nousivat vanhempien eniten
kayttamat erilaiset nukutusapuvalineet, joita olivat suukko/halaus, iltarukous, satukirja,
unilelu, uniratti, seka tutin antaminen. Mindellin ja Sadehin ym. (2010) aineistossa 0-2-

vuotiaille eniten kaytettyja nukahtamisapuja olivat hoivaaminen, heijaaminen ja keinutta-
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minen. Lisdksi monet vanhemmat nukuttivat vauvan vanhempien sangyssa, jonka jal-
keen siirsivat vauvan omaan pinnasankyyn. Valentin (2005) aineistossa tutkittiin saksa-
laisten vanhempien erilaisia nukutusapuja. Suurin osa vastanneista oli sita mieltg, etta
jonkinlainen nukahtamisapuvaline oli tarpeen. Eniten kaytetty apu oli unilelu tai uniratti,
jonka tarkoituksena oli tuoda vauvalle turvallisuuden tunnetta valojen sammutuksen jal-
keen. Liséksi vanhemmat hoivasivat ja heijasivat vauvan takaisin uneen mahdollisten
yollisten herailyjen aikana. Burnham ym. (2002) aineistossa tutkittiin, onko aidin tuoksui-
sessa paidassa eroavaisuutta toisenlaiseen nukutusapuvdlineeseen kuten paitaan,
jossa ei ollut aidin tuoksua tai muuta unilelua. Tuloksista ilmenee, ettei vauva kayttanyt
aina unilelunaan aidin tuoksuista paitaa, joten voidaan todeta, ettei vauva tarvitse aina

nukahtaakseen aidin tuoksua.

Imettadmistd kasiteltin monissa valikoiduissa tutkimuksissa. Imettadmisella tarkoitamme
yollistd imettamista seka imettamisen hyddyntamista vauvan nukuttamiseen. Imettami-
sen yhteytta vauvan uneen ja nukuttamiseen on tutkittu ja sen tuloksista l16ytyy erimieli-
syyksia. (Burnham ym. 2002; Mindell — Metlzer ym. 2009; Mindell — Sadeh ym. 2009).
Mindellin ja Sadehin ym. (2009) tutkimuksessa nousi esiin yksi vanhempien yleisimpia
nukutuskeinoja, joka oli vauvan imettdminen tai syottaminen siihen asti kunnes vauva
nukahtaa. Kuitenkin Burnhamin ym. (2002) tutkimuksessa osoittautui, ettéd vuodenikaiset
vauvat, joita osittain imetettiin (imettadmista kaytettiin vauvan rauhoitteluun y6ll&), vaikutti
negatiivisesti vauvan kykyyn rauhoittaa itsensé itsenéisesti uneen. Vastaavasti vauvat,
joita ei enda imetetty kykenivat helpommin rauhoittamaan itsensé yolla heratessaan. Li-
séksi toisessa tutkimuksessa todettiin, ettd vauvat joita imetettiin yoll&, herailivat vahin-
tdan kerran enemman kuin vauvat, joita ei imetetty enda yolla. (Mindell — Meltzer ym.
2009).

Kaikissa tutkimuksissa nousi erityisesti esiin iltarutiinien merkitys. lltarutiineihin luokitel-
tiin iltapesut/kylvyt, hieronta, rauhalliset aktiviteetit ennen vauvan nukkumaanmenoa, va-
lojen sammuttaminen, iltasuukot/halaukset, iltasadut/laulut seka hoivaamiset ja heijaa-
miset nukuttamisessa.

Vanhempien johdonmukaiset iltarutiinit ovat erityisen tarkeita pikkulapsen nukuttamisen
ja unen kannalta. (Lindberg 2006; Mindell — Meltzer ym. 2009; Mindell — Telofski ym.
2009). Mindellin ja Telofskin (2009) tutkimuksessa tuodaan esiin nukkumaanmenorutii-
nien tarkeyttd, rutiinien todettiin vahentavan lasten ongelmallisia nukkumiskayttaytymi-

sia. Merkittavid parannuksia néhtiin erityisesti lapsen nukahtamisessa ja yoherailyjen va-
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haisyydessa. Lisaksi aidin mielialan todettiin paranevan. Hyvaksi todettuihin iltarutiinei-
hin kuului kylpy, hieronta, rauhalliset aktiviteetit (kuten halaileminen ja unilaulut) seka
valot suositeltin sammuttamaan 30 minuuttia kylvyn jalkeen. Kuten aiemmin mainittiin,
Lindbergin pro gradu tutkielmassa (2006) tutkittiin yleisimpi& iltarutiineja, joita vanhem-
mat kayttivat. Naita olivat lukeminen (yksi vuotiaille 40 % ja kaksi vuotiaille 61.3 %), suu-
kottamiset, valojen sammuttaminen, rukoukset ja laulut/satukirjat. Yleisin saksalaisten
vanhempien kayttamaan iltarutiiniin kuului kehtolaulun laulaminen (Valentin 2005). Min-
dellin ja Meltzerin (2009) tutkimuksessa tutkittiin vanhempien kayttamia erilaisia nuku-
tusrutiineita. 90 %:lla vastasyntyneisté oli jonkinlainen johdonmukainen nukkumaanme-
norutiini, ja 63 %:lla nukkumaanmenoaika oli klo 21 jalkeen. Alle puolet osallistuneista
vauvoista asetettiin pinnasankyyn nukkumaan. Vain osan nukkumaanmenorutiineihin
kuului lukeminen. Johdonmukaisen nukuttamisrutiinien ansioista vauvat nukkuivat noin
86 minuuttia pidempaa kuin vauvat, joilla ei ollut johdonmukaista nukuttamisrutiinia.
Vauvat, joiden nukkumaanmenoaika oli klo 21:n jalkeen, eivat yleensa heréilleet yolla,
mutta nukkuivat yleensa noin 78 minuuttia vahemman kuin vauvat, joiden nukkumaan-
menoaika oli ennen klo 21. Imevaisikaisilla, jotka asetettiin pinnasankyyn hereilla ol-
lessa, oli merkittavasti vahemman heraamisia yolla (nukkuivat noin 60 minuuttia enem-
man). Kun iltasatu oli osana iltarutiinia, vauvojen yo herdaminen oli vahaista, lisdksi vau-
vat nukkuivat noin 46 minuuttia enemman kuin vauvat, joille ei luettu. Yleisimpia syita
vauvojen yoheraamiseen olivat yollinen imettaminen ja se, ettd vanhempi oli huoneessa

vauvan nukkumaanmenon aikana.

Taulukko 6. Keskeisimmat tulokset

Millaisin keinoin van- | Nukutusapuva- | Imettaminen lltarutiinit
hemmat voivat tukea | lineet

0-2 vuotiaiden nukah-

tamista.

Unilelu/uniratti 1,4,9

Tutti 1,4

Yosyottaminen 1,6,7

Kylpy / hieronta 5
Rauhalliset aktivitee- 4,5
tit

Valojen sammutus 4.5
Suukko / halaus 4 4
Laulu /iltasatu 4.6,9 4,6,9
Hoivaaminen / hei- 7.9

jaaminen
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6 Pohdinta

6.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydn aineistonkeruu toteutettiin kayttamalla Metropolia Ammattikorkeakoulun
Nelli-portaalin tietokantoja, joita olivat Cinahl, PubMed ja ScienceDirect. Lisaksi opinnay-
tetyon aineistonhaussa kaytettiin Tampereen yliopiston TamPub-tietokantaa. Opinnay-
tety6hon paadyttiin valikoimaan yhdeksan tutkimusta. Naista kahdeksan on alkuperais-
tutkimusta ja yksi on pro gradu tutkielma. Opinndytety6hon paadyttiin valikoimaan paa-

asiassa englanninkielisia tutkimuksia, sek& yksi suomenkielinen tutkimus. Valinnoissa
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huomioitiin opinnaytetyontekijoiden kielitaito. Opinnéytetydhon paadyttiin siséllyttamaan
vain yhdeksan tutkimusta, koska pikkulapsen nukuttamista ei ole juuri tutkittu. Taman
syyn takia myo6s tulosten analysoinnissa on kaytetty lisana yhta suomalaista pro gradu
tutkielmaa. Koska aihetta ei ole juuri tutkittu, tama asetti haasteita kirjallisuuskatsauksen

tekemiseen.

Opinnaytety6 toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, jossa mukailtiin systemaattisen kirjalli-
suuskatsauksen menetelmaa. Tyon aineiston tulosten analysoinnissa kaytettiin induktii-
vista sisallén analyysia. Tulokset avattiin ensin analyysitaulukkoon (ks. liite 1), jonka poh-
jalta lahdimme avaamaan keskeisimpia tuloksia ja hakemaan yhtenaisyyksia eri tulosten
keskelta. Induktiivisen sisallon analyysin avulla, paddyimme valikoimaan keskeisimmat

kasitteet vastaamaan ennalta laadittuihin tutkimuskysymyksiin.

Opinnaytetydn teon aikana hytdynsimme Metropolia Ammattikorkeakoulun tarjoamia
avoimia tydpajoja. Opinnaytetydn prosessia aloittaessamme kavimme ensin Kirjallisuus-
katsauksen kirjoittamisen tyopajassa, josta saimme tydkaluja opinnaytetydn Kirjoittami-
seen. Analysointivaiheen lahestyessa hyddynsimme myos laadullisen aineiston analy-
sointi tydpajaa, mika helpotti induktiivisen siséllon analyysin prosessin aloittamista. Tu-
losten analysoinnin jalkeen paatimme viela hyddyntaa tydpaja johdanto, pohdinta ja tii-
vistelma. Aineiston keruuprosessin aikana k&vimme myds tiedonhaku tyopajassa seka
Tukholmankadun Metropolian kirjaston pdivystavalla informaatikolla. Naistd haimme
apua aineiston keruuseen, koska aiheestamme ei [6ytynyt juuri tutkimuksia, jotka vastai-
sivat laadittuihin tutkimuskysymyksiin. Lis&ksi opinnaytetyon aikana tavattiin s&annalli-

sesti opinnaytetydmme ohjaajaa.

Opinnaytetydsta saatuja tuloksia tullaan hyddyntamaan jatkossa Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen verkkosivuilla. Sivut on suunnattu erityisesti pikkulapsiperheille. Opin-
naytetydmme tarkoituksena olisi, ettd vanhemmat loytaisivat sivuilta ohjeistuksia pikku-
lapsen nukuttamiseen. Opinnaytetydmme aihe paadyttiin rajaamaan 0-2-vuotiaisiin lap-
siin, koska johdonmukaisten nukkumistottumusten luominen pienesté alkaen helpottaa
lapsen ja perheen tulevaisuutta. 0—2-vuotiaiden pienten lasten nukuttamista ei ole juuri
tutkittu, mink& takia opinnaytetydssa kaytettyja tutkimuksia on vain yhdeksan. Taméan
vuoksi opinndytetyon tulosten pohjalta ei voida todeta yhta validia nukuttamiskeinoa. Tu-
losten pohjalta voidaan kuitenkin tuoda esiin erilaisia keinoja, joita voidaan hyddyntaa

pienten lasten nukuttamisessa. Opinnaytetydn menetelmana kirjallisuuskatsaus olikin
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haasteellinen tdh&n aiheeseen. Tulevaisuutta ajatellen aiheesta kannattaisi tehda lisa-
tutkimuksia. Eri kulttuureissa nousee esille erilaisia nukuttamistapoja. Taman takia suo-
malaisten perheiden nukuttamistyyleja tulisi tutkia jatkossa. Opinnaytetydmme tulok-
sissa nouseekin esille eri kulttuurien vaikutukset vauvan nukuttamiseen, mitk& saattavat

olla ristiriidassa Suomessa yleensa kaytettyihin nukuttamistapoihin.

Opinnaytetydn tuloksia on pyritty kuvaamaan mahdollisimman yksityiskohtaisesti hy6-
dyntéen erilaisia taulukoita, jotta lukija voisi seurata opinnaytetyotekijoiden tekemia paa-
telmid. Tutkimustulokset paadyttiin avaamaan kahdessa osassa, vastaten taten laadit-
tuihin tutkimuskysymyksiin. Kummankin kysymyksen pohjalta paadyttiin valikoimaan
keskeisimmat kasitteet, joiden avulla tutkimustulokset avattiin viela erikseen taulukoita
hyddyntaen. Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys tukee saatuja tuloksia ja taten niiden

luotettavuutta.

Tutkimusprosessin aikana opinnaytetydntekijoiden paatelmat on pyritty esittdmaan mah-
dollisimman tarkasti ja havainnollistaen erilaisten taulukoiden avulla. Opinnéaytetydmme
induktiivinen siséllon analyysin taulukointi toteutettiin hyddyntden ohjaajamme artikke-
leissa kayttdmia taulukointimenetelmid, joiden toteuttamiseen saimme myos apukeinoja

hanelta.

6.2 Tulosten tarkastelua

Tuloksista ilmenee erilaisia vauvan nukahtamisen tukemisen keinoja. Tulosten pohjalta
voidaan todeta, ettd vauvan nukkumisymparistolla on suuri merkitys ja talla on myds
yhteyksia vauvan kykyyn rauhoittaa itsensa uneen. Liséksi vanhemman ja vauvan vali-
nen vuorovaikutus on keskeisimpia tekijoitd nukuttamistilanteissa. Myds tutkimusten tu-
losten pohjalta voidaan todeta, etta vauvan nukkumisasennolla on merkitystd mm. tur-
vallisuuden kannalta, koska vauvan nukuttaminen vatsallaan on yksi katkytkuolemien
riskitekija. Opinnaytetydmme tuloksista voidaan todeta, etta suurin osa pienista lapsista
nukkuu pinnasangyssa vanhempien huoneessa. Vauvan kykyyn rauhoittaa itsensa
uneen vaikuttaa positiivisesti ennen kaikkea se, ettad vauvaa asetetaan sankyyn vauvan
ollessa viela hereilla. Talla on myds yhteys vauvan ja vanhemman véliseen vuorovaiku-
tukseen nukuttamistilanteessa. Tulosten pohjalta voidaan todeta, etté paras keino tukea
vauvan nukahtamista ja valttaa turhia yollisia herdilyja olisi vauvan asettaminen sankyyn
vauvan hereilld ollessa sekd vanhemman poistuminen pinnasangyn viereltd, jolloin

vauva saa mahdollisuuden rauhoittaa itsensa uneen. Vauvan nukuttamisasennolla on
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ennen kaikkea merkitysta vauvan turvallisuudelle. Katkytkuolemien yhteyttad vauvan nu-
kuttamiseen vatsallaan tai kyljellaan on I6ydetty yhteyksid. Tulosten pohjalta voidaan to-
deta, ettd turvallisin nukutusasento pikkuvauvalle on selalleen. Toinen kaytetty asento
vauvan nukuttamiseen kyljelldan, talldin on tarkeda tukea asento esim. tyynyille, jotta

vauva ei paase kierahtamaan vatsalleen.

Vanhempien keinoja pikkulapsen nukuttamiseen nousi kolme keskeisinta kasitetta, joita
olivat erilaiset nukutusapuvalineet (esim. unilelu, tutti), imettdminen seka rutiinit. Tulok-
sista nousee esille, etta suurin osa vanhemmista kaytti jonkinlaista nukutusapuvalinetta.
Yleisimpi& néista olivat unilelu, uniratti seka unitutti. Muita kaytettyja nukutuskeinoja oli-
vat valojen sammuttaminen, suukko/halaus ja heijaaminen/hoivaaminen. Vanhemmat
kokivat erilaiset nukutusapuvalineet hyodyllisiksi. Imettamisen ja yo syéttamisen tulok-
sissa oli erimielisyyksid. Monet vanhemmat imettivéat vauvaa siihen asti, kunnes vauva
nukahti. Tuloksista nousi esille, ettd vauvat joita imetettiin/ydsyotettiin, herailivat keski-
maarin useammin yolla verrattuna vauvoihin, joita ei imetetty enda yolla. Tulosten pe-
rusteella voidaan todeta, etté tarkein keino vauvan nukuttamisessa ovat johdonmukaiset
iltarutiinit. Tuloksista nousi esille vanhempien eniten kaytettyja rutiineita, joita olivat
kylpy/hieronta, rauhalliset aktiviteetit seka iltalaulu/runot. Rutiineilla luodaan vauvalle tie-
toisuus nukkumaanmenohetkesta. Taméan vuoksi johdonmukaisten iltarutiinien luominen

pienesta asti helpottaa tulevaisuudessa vauvan ja perheen nukkumistottumuksia.

Yleisesti ottaen voidaan sanota, etté tulokset ja teoreettinen viitekehys tukevat toisiaan.
Teoreettisessa viitekehyksessa nousevat esille vanhempien rooli vauvan nukuttami-

sessa ja erityisesti turvallisten ja johdonmukaisten iltarutiinien luominen.

Vauvan tottumista sdannoélliseen vuorokausirytmiin auttaa vanhempien yhtendinen vuo-
rokausirytmi. Vanhempien ei tule olettaa vauvalla olevan saman tien saanndéllista vuoro-
kausirytmia, koska tdma ei toteudu vauvojen ensimmaisten elinkuukausien aikana. (Saa-
renpaa-Heikkila — Paavonen 2008: 1162.)

Vauvalle onkin ensisijaisen tarkeaa luoda vanhempien kanssa yhteinen vuorokausirytmi,
mika palvelee sekéa vauvaa ettd vanhempia mygs tulevaisuudessa. Sdanndllinen vuoro-
kausirytmi sek& johdonmukainen iltarutiini helpottaakin tulevaisuudessa vanhempia ja

"estdd” mahdollisia tulevia nukuttamisongelmia, kuten uniassosiaatiohairiota.
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Pikkuvauvojen yleisin nukahtamisongelma liittyy uniassosiaatiohairidihin. TAma merkit-
see lapsen kyvyttomyyttd nukahtaa ilman vanhemman tukea, tdhan kuuluu mm. imetys
ja heijaaminen. Tastd muodostuu perheelle herkasti ongelmia, koska vanhemmat sortu-
vat kyseiseen menettelyyn vauvan niin vaatiessa. Vauvan nukuttamiseen syntyykin taten
helposti kyseistd menettelya vaativa noidankeha. (Saarenpaé-Heikkila — Paavonen
2008: 1162.)

Opinnaytety6n tuloksista nousevat esille ennen kaikkea johdonmukaiset iltarutiinit ja nii-
den tarkeys. Opinnaytetyon tuloksista saatiin hyvin esille erilaisia keinoja vanhemmille

kokeiltaviksi pikkulapsen nukuttamiseen.

Tuloksista nousevat esille my6s nukutustilanteissa kaytettavat erilaiset apuvalineet. Nu-
kutustilanteissa vauvalle turvaa tuo vanhempien liséksi erilaiset nukutusapuvdlineet,
naitd ovat esim. unilelu, uniratti ja unitutti. Teoreettisessa viitekehyksessa puhutaan
myds turvallisuuden luomisesta nukuttamistilanteissa ja naita ovat esim. tutut ja turvalli-

set iltarutiinit.

6.3 Jatkotydskentelyehdotuksia

Kuten aiemmin jo mainitsimme, pikkulasten nukuttamista ei ole juuri ennestaan tutkittu.
Nukuttamisessa on erilaisia kulttuurillisia eroavaisuuksia, sen takia olisikin tarkeaa, etta
Suomessa aiheesta tehtdisiin lisatutkimuksia. Opinnaytetyd toteutettiin kirjallisuuskat-
sauksena, joten tama tyd voisi luoda hyvan pohjan jatkotutkimuksille. Suomessa olisi
hyva toteuttaa esim. erilaisia kyselylomakekyselyitda vanhemmille sekd mahdollisesti
haastatteluja. Suomessa on kaytdssa esim. unikouluja, perhepeteja ja tassutusta. Olisi-
kin tietorikasta saada enemman tutkittua tietoa, onko naistd menetelmista validia hyttya

pikkulapsen nukuttamiseen.
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Analyysitaulukko

Tutkimuksen tekijat, tutki-
muspaikka ja vuosi

Tutkimuksen nimi

Tarkoitus/Tavoite

1(4)

Aineisto, aineiston keruu

Liite 1

Keskeiset tulokset

Burnham, Goodlin-Jones,
Gaylor & Anders
Yhdysvallat 2002

Nighttime sleep-wake patterns
and self-soothing from birth to
one year of age: a longitudinal
intervention study

Tutkittiin pienten lasten itse-
naistda  nukkumista/nukahta-
mista. Seka kykya rauhoittaa
itsensa yoherailyiden aikana

Kvalitatiivinen tutkimus, jossa
kaytettiin kyselylomaketta
seka videointia. Tutkimuk-
sessa osallistujat jaettiin kah-
teen eri ryhméaan(RSA ja SC).
Tutkimukseen osallistui 80
imevaisikaisia ja heidan van-
hempaansa. RSA-ryhman ai-
dit pitivat 2 viikkoa tiettya yo-
paitaa, imevaisen taytettya
kuukauden kyseinen yopaita
asetettiin imevaisen pinnaséan-
kyyn. Aiteja pyydettiin toteutta-
maan kyseista ohjeistusta,
kunnes imevdisikdinen taytti
12 kuukautta. SC-ryhmassa
aidin ei pitanyt pukea yo6pai-
taa, vaan asettaa se suoraan
imevaisikaisen pinnasankyyn
ilman &idin tuoksua.

Tuloksista ilmenee, ettei uni-
mallilla tai itsensa rauhoittami-
sella ole johdonmukaisia eroa-
vaisuuksia  riippuen  kum-
massa ryhmassa oli. Suurin
osa imevaisikaisista asetettiin
pinnasankyyn, vauvan jo nuk-
kuessa. 12 kuukautinen vauva
asetettiin sénkyyn hereilla ol-
lessa (47 % imevaisikaisestd).
Suurin  0sa imevaisikaisista
nukkuivat vanhempien huo-
neessa. Suurin o0sa ime-
vaisikaisista kaytti jotain apu-
keinoa nukkumiseen (unilelu
yms.), mutta eivat valttamatta
ryhmille tarkoitettuja aitien pai-
toja.



Colson, Bergman, Shapiro &
Leventhal
Yhdysvallat 2001

Kim, Stifter, Philbrook & Teti
Yhdysvallat 2014

Lindberg
Suomi 2006

Position for newborn sleep: A
associations with parents’ per-
ception of their nursery experi-
ence

Infant emotion regulation: Re-
lations to bedtime emotional
availability, attachment secu-
rity, and temperament

Alle kouluikaisten lasten nuk-
kuminen ja uni, seka nukkumi-
sen ja unen pulmat vanhem-
pien havainnoimana

Mihin asentoon vanhemmat
laittavat vauvansa nukku-
maan.

Tassa tutkimuksessa tarkas-
teltiin &idin emotionaalista tilaa
lastaan kohti nukkumaanme-
non aikana, Kiintymyssuhde-
turvallisuutta seka vuorovaiku-
tusta nukkumaanmenon ai-
kana.

Pro gradu. Selvittaa alle kou-
luikaisten lasten nukkumista,
unta seké nukkumisen ja unen
pulmia vanhempien havain-
noimana.

2(4)

Kvantitatiivinen tutkimus. Tut-
kimukseen osallistui 100 kah-
den viikon ikaista vastasynty-
nytta ja heidan vanhempansa.
Tutkimuksessa kaytettiin ky-
selylomaketta seka havainnol-
listamista nuken avulla, jolla
vanhemmat nayttivat vauvan
nukutusasennon.

Tutkimus toteutettiin kvantita-
tiivisin menetelmin. Tutkimuk-
seen osallistui 78 &itia ja 54
esikoislasta (12—-18kk.)
Kuvatallennusta kaytettiin
seuraamaan vanhemman ja
vauvan nukkumaanmeno vuo-
rovaikutusta.

Kyselylomake, muodostui
kuudesta osasta. Analysointi
kvantitatiivisesti. Tutkimuk-
seen osallistui 183 alle kou-
luikéisen lapsen vanhempaa.
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42 % vanhemmista nukutti
lapsensa selalleen.

26 % nukutti lapsen vatsal-
leen, ainakin osaksi aikaa.

Tuloksista ilmenee, etta vau-
van huomio kohdistuu muu-
alle, kuten unileluun, parem-
min kun vanhempi ei ole fyysi-
sesti lasna koko ajan.

66,7 % alle yksi vuotiaista nuk-
kui omassa séngyssa, mutta
vanhempien huoneessa, 1-
vuotiaista 51,4 % seka alle 2—
vuotaista 32 %. Omassa san-
gyssé ja omassa huoneessa
nukkui noin kolmannes vas-
tagjista. lltarutiineihin  kuului
lukeminen 1—vuotiaille 40 % ja
2—vuotiaille 61,3 %. Muita ta-
poja iltarutiineihin oli suukko
tai halaus, valon sammuttami-
nen, iltarukous, laulut, unilelu
ja unirétti seka tutin antami-
nen.



Mindell, Meltzer, Carskadon
& Chervin
Yhdysvallat 2009

Mindell, Telofski, Wiegand &
Kurtz
Yhdysvallat 2009

Mindell, Sadeh, Kohyama &
Hwei How
Yhdysvallat 2010

Developmental aspects of
sleep hygiene: findings from
the 2004 national sleep foun-
dation sleep in America poll.
Sleep medicine

A nightly bedtime routine: im-
pact on sleep in young chil-
dren and maternal mood

Parental behaviors and sleep
outcomes in infants and tod-
dlers: a cross-cultural compar-
ison.

Tutkittiin unihygienian ja uni-
kaytantoja vastasyntyneesta
10vuoden ikéan asti.

Tutkimuksen tarkoituksena oli
tutkia johdonmukaisen nukku-
maanmeno rutiinin  yhteytta
pienen lapsen uneen ja aidin
mielialaan

Arvioida vanhempien kayttay-
tymista ja muita tekijoita
uniekologiaan sekd analy-
soidakseen heidan tavoitteita
uneen.

3(4)

Kvantitatiivinen tutkimus, joka
toteutettiin  puhelinhaastatte-
lulla. Kansallinen kysely 1473
vanhemmalle vuonna 2004.

Kvantitatiivinen tutkimus: ky-
selylomake, paivittainen uni-
paivakirja seka aideille suun-
nattu tunnetilatutkimus.

405 &itia osallistui. Perheet ja-
ettiin rutiini- ja kontrolliryhmiin.

Tutkimukseen osallistui
29 287 imevaisikaista ja hei-
dan vanhempiaan, osallistujat
olivat monista eri maista ja
kulttuureista. Lasten iat olivat
Ovuotiaasta  36kuukauteen.
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Vauvat, jotka nukkuivat van-
hempien huoneessa herailivat
enemman kuin vauvat, jotka
nukkuivat omassa huoneessa.
Vauvat, joita imetettiin yolla
herailivat useammin yoén ai-
kana kuin vauvat, joita ei ime-
tetty (yoaikana).

90 % vastasyntyneilla oli joh-
donmukainen nukkumaanme-
norutiini ja 64 % vastasynty-
neiden nukkumaanmenoaika
oli klo 21:n jalkeen

Nukkumaanmenorutiinit ~ va-
hensivat lasten ongelmallisia
nukkumiskayttaytymisia. Mer-
kittdvia parannuksia nahtiin
lapsen nukahtamisessa ja y6-
herailyiden vahaisyydessa. Ai-
din mieliala parantui myods
huomattavasti.

Kontrollirynmassa unirytmi tai
aidin mieliala ei muuttunut
merkittavasti kolmen viikon
tutkimusaikana.

Yleisimmat vanhempien tavat
nukuttaessa oli vanhemman
lasna olo huoneessa vauvan
nukahtaessa (31 %), toinen
tyyli nukuttaessa oli syottami-
nen vauvan nukahtamiseen



Scheers, Rutherford
Kemp

Yhdysvallat 2003

Valentin
Saksa 2005

&  Where should infants sleep? A

comparison of risk for suffoca-
tion or infants sleeping in
cribs, adult beds and other
sleeping locations

Commentary: Sleep in Ger-
man Infants — The “Cult” of In-
dependence

Alle 1l1-kuukauden ikaisten
vauvojen tukehtumismenehty-
miset.

Vanhempien keinot pikkulas-
ten nukuttamiseen Saksassa.

4 (4)

Tutkimus toteutettiin kvantita-
tiivisin menetelmin. Tutkimuk-
sessa kaytettiin BISQ kyselo-
maketta.

Kvantitatiivinen tutkimus,
jossa kaytettiin regressiomal-
lia. Vauvojen tukehtumis-
kuolemien maaraa vertailtiin
vuosina 1980 ja 1998 niiden
sijaintipaikkansa perusteella.
Vuosina 1980-1983 tutkittiin
348 vastasyntyneiden kuole-
matapauksia. Vuosina 1995—
1998 tutkittin 4220 elavan
vastasyntyneen nukkumis-
paikkaa.

Kvalitatiivinen tutkimus, kyse-
lylomake ja vanhempien hen-
kilokohtaiset haastattelut. Tut-
kimukseen osallistui 50 poika-
lapsen seka 50 tyttblapsen
vanhempaa.
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asti (31 %). Lisaksi nukuttami-
seen kuului hoivaaminen, sy-
lissd pitaminen ja heijaami-
nen.

Vauvan tukehtumisvaara
omassa sangyssa laski 192
tapauksesta 107.
Vanhemman vuoteessa vaara
nousi 152 tapauksesta 391.
Vaara sohvalla tai tuolilla
nousi 33 tapauksesta 110.

70 % imevaisikaisista nukkui
pinnasangyissa ja 9 % nukkui
yleensd vanhempien san-
gyssa.

Suurin osa vastanneiden lap-
sista nukkui omassa huo-
neessa. Erilaiset nukuttamis-
rutiinit olivat hyvin samanlaisia
ja kaytettyja vanhempien kes-
ken, kuten kehtolaulut.
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THL Verkkomateriaali

Vauvan lahestyessa neljan kuukauden ikaa, vauvalle voi alkaa opettaa iltatoimia, jotka
toistuvat iltaisin aina samanlaisina. Nain vauva oppii rutiinit. Ne luovat hanelle turvalli-
suutta seka saannollisyytta. lltatoimien alkaessa lapsi alkaa oppia, etta nukkumaanme-
noaika lahestyy. (Dyregrov 2002: 128-130.)

Saanndllisilla iltarutiineilla valmistetaan vauva nukkumaanmenoon. Nukkumaanmeno ti-
lanteissa vanhempien roolina olisi luoda vauvalle positiivinen ja turvallinen rutiini, josta
vauva oppii ajan kanssa tietdmaan, ettd nukkumaanmenoaika lahestyy. Johdonmukais-
ten iltarutiinien noudattaminen joka paiva edistaa positiivista iltarutiineja. Jokaisen per-
heen tulee I6ytaa perheelleen paras ja sopivin rutiinikaytanto iltatoimiin. (Almgvist — Hei-

nonen — Paavonen — Pesonen — Raikkénen 2007: 2491.)

Vauvan tottumista sd&nnoélliseen vuorokausirytmiin auttaa vanhempien yhtendinen vuo-
rokausirytmi. Vanhempien ei tule olettaa vauvalla olevan samantien sdannollista vuoro-
kausirytmi&, koska tdma ei toteudu vauvojen ensimmaisten elinkuukausien aikana. (Saa-
renpaa-Heikkila — Paavonen 2008: 1162.)

Vanhemmat oppivat ajan kanssa havainnoimaan lapsensa vasymysta. Itkuinen Kkiting,
haukottelu ja silmien hierominen voivat olla vauvan tapoja ilmoittaa vasymyksestaan.
(Hyvien nukkumistottumusten tukeminen imevaisilla, ohjeita vanhemmille. Helsingin ter-
veyskeskus, Neuvolan ja terveyden edistamisen yksikk® 2010.)

Uni ei tule pakottamalla, ja tAman vuoksi vauvaa ei kannata laittaa sénkyyn, mikali han
on seuranhaluinen ja virkea. (Hakulinen-Viitanen — Lammi-Taskula — Ritvanen — Sarlio-
Lahteenkorva — Pelkonen — Rantaméaki 2012: 68—69).

Nukutustilanteissa vauvalle turvaa tuo vanhempien liséksi erilaiset nukutusapuvélineet,
naitd ovat esim. unilelu, uniratti ja unitutti. Vanhempien tehtavana olisi luoda vauvalle
alusta alkaen johdonmukaiset iltarutiinit, jotta ajan kanssa vauva oppii rutiineista tunnis-
tamaan nukkumaanmenoajan lahestymisen. lltarutiineissa voidaan suositella kayttaa il-
tapesuja/hierontoja, rauhallisia aktiviteetteja ennen nukkumaanmenoa, valojen himmen-

tdminen 30 minuuttia ennen lapsen asettamista sénkyyn, erilaiset perheeseen sopivat
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keinot/rutiinit, kuten suukot/halaukset, laulut ja iltasadut. Perheen luomat johdonmukai-

set iltarutiinit tulisivat toistua samanlaisina joka ilta.



