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ESIPUHE

Uni on ihmiselle valttamatonta ja ihminen nukkuukin elamastaan noin
kolmasosan. Kouluikdan tultaessa lapsi on viettanyt enemman aikaa unessa,
kuin . mita han on leikkinyt, syonyt, tutkinut ymparistéaan tai ollut
vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Koko lapsuudestaan lapsi nukkuu lahes
puolet. Lapsen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta on valttamatonta, etta lapsi
saa riittavasti unta.

Unihairiot ovat lapsilla yleisia ja niita esiintyy ikaryhmasta riippumatta noin 20-
30 prosentilla lapsista. Yleensa lasten unihairiot ovat kuitenkin lievaasteisia.
Vakavat unihairiot ovat huomattavasti harvempia. Ne liittyvat usein
kehityksellisiin  vaikeuksiin, somaattisiin, neurologisiin ja psykiatrisiin
sairauksiin. Yleisimpia vauvoilla ja pienilla lapsilla esiintyvia unihairidita ovat
vuorokausirytmin vakiintumattomuuteen liittyvat ongelmat, yollinen heraily ja
nukahtamisvaikeudet.

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa Tampereen ammattikorkeakoulusta.
Tama opas on tehty opinnaytetyona Tampereen ensi- ja turvakotiyhdistyksen
Perhekulma Puhurissa toteutettavan univalverytmitoiminnan tueksi. Oppaasta
|6ytyy tietoa lapsen unen kehityksesta, 0-2 vuotiaiden lasten yleisimmista
unihairidista seka ohjeita ja neuvoja lapsen unirytmin korjaamiseksi.

Halutessasi voit lukea Theseus palvelusta koko opinndytetydmme, josta [oydat
myos tahan tuotokseen kaytetyt lahteet. Univalverytmitys ja ohjeita
univalverytmitykseen kappaleissa on lahteenad kaytetty Tampereen ensi- ja
turvakoti ry:n tyontekijan Teija Hollon asiantuntijahaastattelua.

Essi Puisto & Laura Vilkuna



UNIRYTMIN
CEHITTYMINEN

Uni-valverytmin kehittyminen ja vahvistuminen ovat tarkeita kehityksellisia
tehtavia. Nopein kehitysvaihe unen jarjestymisen suhteen tapahtuu kuuden
ensimmaisen elinkuukauden aikana. Tama jalkeen unen kehityksessa
tapahtuvat muutokset ovat maltillisempia. Lapsen vuorovaikutus aidin ja
muiden laheisten kanssa vaikuttaa lapsen unen kehittymiseen, silla
nukkuminen on osittain opittu ja sosiaalinen taito. Lapsen uni-valverytmin
kehittyminen onkin monimutkainen ja yksilollinen prosessi johon vaikuttavat

monet eri tekijat.

Vastasyntyneen unijaksot jakautuvat tasaisesti ympari vuorokauden.
Vastasyntynyt ei kykene tietoisesti rytmittamaan untaan ja unijaksot
vuorottelevat lyhyiden ruokailuun liittyvien heraamisjaksojen kanssa
vuorokaudenajasta riippumatta. Ensimmaisten elinviikkojen aikana pisin
yhtenainen unijakso on yleensa 2-4 tuntia ja lyhimmillaan se voi olla jopa
puolet tastd. Lapsen kasvaessa kokonaisunen maara vuorokaudessa
pienenenee, mutta lapsi nukkuu pidempia yhtenaisia unijaksoja kerrallaan.
Yhtenaisen unijakson kesto pitenee kuuteen tuntiin noin kuuden viikon iassa.
Jo kuukauden idssa pisin yhtendinen unijakso ajoittuu yleensa yodaikaan.
Lapsen vuorokausirytmi selkiytyy 3-4 kuukauden iassa. Jo neljan kuukauden
iassa valtaosa lapsista nukkuu 5-6 tunnin kestoiset younet. Yhden vuoden idssa

youni kestaa jo 8-9 tuntia.



Unen kokonaismdara vaihtelee eri
ikakausina. On huomioitava, ettd unen
maarassa  esiintyy suuria  yksilollisia
vaihteluita ja  oheisessa  taulukossa
esiteltdvat unen maarat eri ikdkausina ovat
vain suuntaa-antavia. Mikali lapsi ei oireile
vasymysta, ei ikatasoon nahden lyhytkaan

youni valttamatta ole poikkeavaa.

Unisyklilla tarkoitetaan jaksoa, jonka

lkakausi
Vastasyntynyt
3-4 kk ikdinen
1-vuotias

2-vuotias

Unen maara

16-18 tuntia

14-15 tuntia

11 tuntia

12 tuntia

aikana lapsi kay lapi kaikki unen eri vaiheet. Unisyklien maara vahenee lapsen

kasvaessa, mika osaltaan vaikuttaa lapsen yhtenaisen unijakson pitenemiseen.

Alle puolivuotiaan unisykli kestaa noin tunnin. Leikki-ikadn mennessa unisykli

saavuttaa 1,5 tunnin keston. Unisyklin lopulla pieni lapsi kay lahella heraamista.

Joka toisen tai kolmannen unisyklin lopulla lapsi havahtuu hereille. Vauvan

heraaminen osuukin usein vanhemman syvimman unen vaiheeseen heidan

unisykliensa eripituisuudesta johtuen.



YLEISIMMAT
UNIHAIRIOT

Pienten lasten uniongelmien maarittely ei ole kovin tarkkaa, silla yksilllinen
vaihtelu unen ja nukkumisen kehityksessa on suurta. Unihairiot ovat lapsilla
yleisia ja niita esiintyy ikaryhmasta riippumatta noin 20-30 prosentilla lapsista.
Yleisimpia vauvoilla ja pienilla lapsilla esiintyvia —unihairidita ovat
vuorokausirytmin vakiintumattomuuteen liittyvat ongelmat, yollinen heraily ja

nukahtamisvaikeudet.

Yoherailytaipumusta yllapitava uniassosiaatiohairio on yleinen uneen liittyva
ongelma, joka kehittyy tavallisesti puolen vuoden ikaan tultaessa. On
normaalia, ettd pieni lapsi kavaisee lahelld heraamista jokaisen unisyklin
lopulla, mutta havahtuu hereille keskimaarin vain joka toisen tai kolmannen
syklin lopussa. Tavallisesti lapsi vaipuu itsekseen takaisin uneen, mutta
uniassosiaatiohdiriostd karsivat lapset tarvitsevat vanhemman apua
pystyakseen nukahtamaan uudelleen. Lapsi on saattanut tottua tiettyihin
nukahtamista edeltaviin rutiineihin, jolloin han yo6lla heratessaan vaatii totutun

rutiinin toistamista pystyakseen jalleen nukahtamaan.

Vuorokausirytmin ongelmia ovat liian aikainen tai liian myohainen
vuorokausirytmi. Liian aikaisen rytmin ollessa kyseessa, lapsen pisin yhtendinen
unijakso sijoittuu joko alkuiltaan tai —yohon. Paaunijaksonsa nukuttuaan lapsi
alkaa herailla tiheasti herattaen samalla myos vanhempansa. Liian myohaisen
vuorokausirytmin omaavalla lapsella taas on vaikeuksia younille asettumisessa
ja unen paasta kiinni saamisessa. Lapsi nukkuu usein aamulla pitkaan, minka

seurauksena hanen on vaikea saada unta illalla.



Parasomnioilla tarkoitetaan unenaikaisia erityishairiota. Lapsi itse tai hanen
unensa ei paasaantoisesti karsi parasomnioista, mutta ne voivat aiheuttaa
harmia muulle perheelle. Parasomnioiden esiintyminen lapsuudessa on yleista,
mutta oireet loppuvat suurimmalla osalla aikuisikdan tultaessa. Alle
kaksivuotiailla esiintyvia parasomnioita ovat unen aikaiset kauhukohtaukset

seka paan ja vartalon rytminen liikkehdinta erityisesti nukahtamisvaiheessa.

Uniongelman taustalla voi olla myos jokin sairaus tai allergia. Allergiat tai
atooppinen ihottuma hairitsevat herkasti lapsen unta. Kutisevan ihon
vaikutuksen yhdistaminen lapsen levottomaan uneen on usein helppoa, mutta
suolistoperaisten ruoka-aineallergioiden toteaminen taas voi vaatia laajempia
selvittelyja. Maitoallergia on yksi merkittavimmista ruoka-aineallergioista
lapsilla ja oireillessaan sen on todettu vaikuttavavan younia heikentavasti.

Levottomien Giden taustalla saattaa olla myos refluksitauti tai jokin infektio.



UNIVALVERYTMITYS

Univalverytmitystoiminnassa korostuu erityisesti selkedn ja ennakoitavan
paivarytmin luominen lapselle. Erityisesti sellaiset lapset, joihin paivan
mittaan tapahtuneet asiat tai erilaiset muutokset elamassa vaikuttavat
voimakkaasti, hyotyvat sellaisesta paivarytmistd, jossa tietyt asiat toistuvat
samankaltaisina paivasta toiseen. Talloin lapsella on mahdollisuus ennakoida
tulevaa ja han pienesta iastdaan huolimatta jossain maarin tietaa, mita
seuraavaksi tulee tapahtumaan. Rutiinit ja ennakoitavuus luovat lapselle

turvallisuuden tunnetta ja edesauttavat rauhoittumista yolla.

Virikkeet ja aktiviteetit olisi hyva sijoittaa paivasaikaan ja rauhoittaa illat jopa
hieman tylsiksi. Jos illat ovat tdynna toimintaa ja vieraat viipyvat kylassa
myohaan, saattaa lapselle jaada eraanlainen ylivireystila. Ylivireystila saattaa
vaikeutta lapsen nukahtamista ja lapsi saattaa havahtua tavallista useammin
hereille tai nahda tavallista voimakkaampia unia. Jos muun perheen osalta on
mahdollista, kannattaa iltaa kohden myds alkaa vahentaa ylimaaraisia valoja ja

aania.

lltarutiineilla  tarkoitetaan samojen tapahtumien tekemista samassa
jarjestyksessa joka ilta ennen nukkumaanmenoa. lltarutiinit ovat yksi osa
lapsen paivittaisista rutiineista. Rutiinien on osoitettu johtavan lapselle
ennalta-arvattavampaan ja stressittomampaan ymparistoon. Valmistaessa
lasta nukkumaanmenoon, hiljaiset ja rauhoittavat puuhat ovat hyva valinta.
Lapselle mieluisat rutiinit on hyva toteuttaa viimeisena, jotta lapselle syntyisi
myonteisia mielikuvia ja rutiinit, jotka ovat jokailtaisia tahtojen taistoja,

kannattaa tehda aikaisemmin illalla.



Tarkeaa on, etta nukkumaanmenoaika pysyy aina samana ja iltapuuhat ovat
kiireettomia ja ennalta-arvattavia. Vanhemman kannattaa iltarutiineja
valinnassa olla kaytannollinen ja valita sellaisia rutiineja, jotka han jaksaa joka
ilta toteuttaa. Rutiinien tulisi olla koko perheelle miellyttavia siten, etta ne

keskittyisivat mukavaan yhdessaoloon ja hellimiseen.

Kun lapsella on nukahtamiseen liittyva vaikeus, on tarkeaa, etta lasta
nukuttavat ihmiset toimisivat tilanteissa aina samalla tavalla. Jos lapsen
nukuttaminen muuttuu aina eri nukuttajan mukaan tai samakin nukuttaja toimii
jatkuvasti uudella tavalla, lapsi menee vain sekaisin, eika uniongelma helpotu.
Jos lapsi nukkuu omassa sangyssaan, on tarkeaa, ettda han myds nukahtaisi
siella. Lapsi saattaa myds pelastya, jos han yolla havahtuu hereille eri paikassa

kuin missa han nukahti.

Ryhdyttdessa nukuttamaan lasta hanen omaan sankyynsa on tyypillista, etta
lapsi aluksi protestoi, kosta tilanne on hanelle uusi ja kenties pelottavakin.
Etenkin herkemmat lapset tuovat voimakkaastikin ilmi uuden tilanteen
aiheuttaman epamukavuuden ja pelon. On mahdollista, ettd ensimmaisella
kerralla lapsi itkee ja huutaa kaksikin tuntia ennen, kuin han nukahtaa. Itku ei
traumatisoi lasta, kun hanen luonaan on tuttu, turvallinen ja rauhallinen
aikuinen. ltkevan lapsen luokse tuleekin aina menna ja rauhoitella lasta
esimerkiksi silittelemalla tai heijaamalla. Hysteerisesti itkevan lapsen voi nostaa
syliin rauhoittumisen ajaksi. Lapsi tulee kuitenkin laskea takaisin sankyyn
hereilla olevana. Jokainen vanhempi tietaa itse parhaiten, millaista lohdutusta

oma lapsi tarvitsee.
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Nukkumapaikan pesamaisyys on yksi tekija, joka voi luoda turvallisuuden
tunnetta vauvalle ja pienelle lapselle. Jos lapsi on tottunut nukkumaan
vanhemman vieressa voi oman sangyn valjyys tuntua hanesta epamukavalta.
Talloin voi kokeilla rullata joko peiton tai paksun pyyhkeen ja asettaa sen
lapsen sankyyn. Tama poistaa ylimaaraista valjyytta lapsen sangysta ja
rauhoittaa hanta luodessaan tunteen siita, etta joku nukkuisi hanen vieressaan.

Pienilla vauvoilla taas pesamaisyytta voi luoda kayttamalla unipussia.

Paivaunien ajoitus ja maara ovat hyvin yksilollisia. Yksi lapsi saattaa nukkua
kahdet viidentoista minuutin paivaunet ja toinen taas kahdet tunnin pituiset
unet paivisin. Younien kannalta merkityksellista kuitenkin on, etteivat viimeiset
paivaunet sijoitu liian lahelle illan nukkumaanmenoaikaa. Kun lapsen younet
alkavat yhtenaistya on mahdollista, etta paivaunet alkavat samalla lyhentya ja

vahentya.

Pelkalla maitoruoalla oleva vauva saattaa yollakin tarvita ravintoa. Kun lapsen
ruokavalio sisaltaa riittavassd maarin kiinteitd ruokia, ei hdn enaa tarvitse
maitoa Oisin. Vauva on kuitenkin saattanut tottua siihen, etta yolla heratessaan
han paasee aidin rinnalle ja nukahtaa siihen uudelleen. Vauva olisi hyva syottaa
juuri ennen nukkumaanmenoa, jotta han jaksaisi nukkua mahdollisimman
pitkaan. Yoimetyksen voi jattaa pois, kun lapsi syé maidon lisaksi kiinteita
ruokia ja aiti kokee olevansa valmis luopumaan ydimetyksesta. Imetyksen
lisaksi myos muut yopalvelut, kuten pissavaipan vaihtaminen jatetaan pois.
Vaipat ovat nykyaan niin imukykyisia, ettei yolla tarvitse vaihtaa pelkkaa
pissavaippaa.
11



OHJEITA UNIVAL-
VERYTMITYKSEEN

PAIVALLA

- Herata lapsi aamuisin suunnilleen samaan aikaan

- Noudata ruokailurytmia ja anna lapselle riittavasti ruokaa
- Seurustele ja ulkoile lapsen kanssa paivasaikaan

- Ajoita paivaunet samaan aikaan

- Anna lapselle paljon hellyytta paivasaikaan

- Aseta lapselle selkeat ja turvalliset rajat
ILLALLA

- Rauhoita lapsen leikkeja iltaa kohden

- Huolehdi, etta lapsi saa tarpeeksi ravintoa ennen nukkumaanmenoa

- Ota kayttoon iltarutiinit ja toista ne aina samanlaisina, samassa jarjestyksessa ja
samaan aikaan

- Tuuleta makuuhuone, himmenna valaistusta ja vahenna aania

- Al3 anna lapselle maito- tai mehupulloa sénkyyn

- Huomioi, etta lapsi nukahtaa omaan petiinsa
YOLLA

- Toimi rauhallisesti, johdonmukaisesti ja paattavaisesti

- Anna lapselle mahdollisuus nukahtaa itse

- ltkevan lapsen luokse taytyy aina menna

- Laita lapsi hellasti nukkuma-asentoon ja pida kattasi lapsen selan tai pepun
paalla kunnes lapsi rauhoittuu

- Toimi mahdollisimman eleettomasti alaka seurustele lapsen kanssa

- Tee vain valttamattomat yopalvelut mahdollisimman ripeasti ja vahaeleisesti

12



UNIKELLO

Voit  kayttaa unikelloa apuna lapsen  unirytmin kehittymisen
havainnoimiseksi. Kelloon merkitaan oikeille kellonajoilleen ranskalaisin
viivoin illalla ja yolla tapahtuvat asiat. Kelloon voit merkita esimerkiksi mihin
aikaan lasta alettiin nukuttamaan, kauanko nukutus kesti, kuinka monta kertaa

lapsi herasi yolla ja kuinka kauan kesti nukuttaa lapsi uudestaan.

Kelloon voi myos merkita muitakin asioita kuten iltarutiineja, miten itse toimii,
kun lapsi yolla heraa ja miten lapsi on illalla ja yolla kayttaytynyt. Unikellon voi

tehda muutamasta yosta perakkain tai halutessaan vaikka myos paivasta.
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