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"MIKS El SE NUKU JO?”

— leikki-ikaisen lapsen uniongelmat keskustelupalstoilla

Taman opinndytetydn tarkoitus oli kartoittaa, mitad yleisimmilla keskustelupalstoilla kirjoitetaan
myohaisleikki-ikaisten lasten uneen liittyvistd ongelmista ja miten niitd neuvotaan hoitamaan.
Opinnaytetydn tavoitteena on lisata lasten huoltajien tiedonsaantia myohaisleikki-ikaisten lasten
uniongelmista ja niiden hoidosta. Opinnaytetydn toimeksiantaja oli Tyks lasten ja nuorten klinikka.

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Aineistoa keréattiin kolmelta
yleisimmaltd keskustelupalstalta, joita olivat vauva.fi, kaksplus.fi ja suomi24.fi. Hakusanoina
kaytettiin  "lapsi®’, “uni’, “nukkuminen”, iltarutiinit’, “painajaiset®’, “heraily”, “yOheraily”,

"nukahtaminen”, "nukkumaanmeno”, "unissakavely” ja "leikki-ikd”. Aineisto kerattiin viimeisten 15
vuoden ajalta aloitetuista viestiketjuista ja ne analysoitiin induktiivisella sisallénanalyysilla.

Keskustelupalstoilla kaytiin paljon keskustelua leikki-ikaisten lasten uniongelmista. Keskustelua
syntyi perheiden erilaisista toimintatavoista ja niiden merkityksesta lasten uneen ja nukkumiseen.
Tyo6n tarkeimmat tulokset osoittivat, ettéd uniongelmat olivat aika samankaltaisia perheissa, joissa
on mydhaisleikki-ikaisia lapsia. Tuloksista kay ilmi, ettd ongelmat liittyvat usein nukkumaan
menemisen vastusteluna, nukahtamisen viivastymisena ja huonoina tai toimimattomina rutiineina
ennen nukkumaan kaymista. Muita paljon esille nousseita keskustelunaiheita olivat esimerkiksi
paivaunien tarve, riittdvan yéunen maara ja vanhempien toiminta ongelmatilanteissa. Kayttgjat
saivat lasten uniongelmiin paljon erilaisia ohjeita ja neuvoja, jotka perustuivat omakohtaisiin
kokemuksiin. Ohjeista tarkeimpina pidettiin rutiinien luomista ja niista kiinnipitamista, saannoéllisen
vuorokausirytmin yllapitamista, erilaisia kotona tehtyja unikouluja ja rohkeasti ammattiapuun
hakeutumista. My6s vertaistukea samassa tilanteessa olevien valilla jaettiin paljon.

Leikki-ikaisten lasten uniongelmista on tehty vain vahan aiempaa tutkimusta. Aihetta olisi hyva
tutkia lisaa, silla leikki-ikaisten uniongelmat ovat laaja, maailmanlaajuinen ja kasvava ongelma.
Taman opinnaytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa Tyksin lasten ja nuorten klinikalla, jotta saatai-
siin lisattya lasten uniongelmien kanssa kamppailevien lasten vanhempien tietoutta.
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“WHY ISN'T SHE ASLEEP ALREADY?”

— conversations in the Internet forums surrounding sleeping problems amongst
pre-school aged children

The purpose of this thesis was to survey what is written about children’s sleeping problems and
its treatment in the most widely used Internet forums. The aim of the thesis is to increase
custodian’s knowledge on pre-school aged children’s sleeping problems and its treatment
methods. The commissioner of this thesis is the Tyks Department of Paediatrics and Adolescent
Medicine.

The research method of this thesis was a qualitative research method. Material was collected
from three most widely used Internet forums, which are Vauva.fi, Kaksplus.fi and Suomi24.fi. The
keywords when searching for information on the Internet forums were “child”, “sleep”, “sleeping”,
“night routines”, “nightmares”, “waking up”, “night time wake up”, “falling asleep”, “bed time”,
“sleep walking” and “pre-school age”. Collected material was from the last 15 years and it was

analyzed as an inductive content analysis.

There was a lot of discussion around children’s sleeping problems in the Internet forums, a lot of
debate about a different course of actions and its consequence on children’s sleeping emerged.
The results point out that the problems on sleeping were quite similar amongst the families with
pre-school aged children. Problems usually occurred as an opposition to going to bed, a delay in
falling asleep and as a wrong or nonfunctional routine before going to bed. Other topics were the
need for afternoon naps, a decent amount of sleep during the night and the way parents act if
problems emerge. Users had a great number of tips and advice that were based on first-hand
experience. Tips on daily routines, maintaining a circadian rhythm, sleep schools at home and
the seeking of professional help were considered important. A lot of peer support was also given.

Only a few earlier studies have been conducted on the sleep problems of the pre-school aged
children. It would be good to examine the subject more because the sleep problems of the pre-
school aged children are wide, worldwide and growing problem. The results of this thesis can be
utilized at the Department of Paediatrics and Adolescent Medicine, so that the parents’ knowledge
of pre-school aged children’s sleeping problems could be increased.
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Sleep, pre-school age, sleeping problems, falling asleep, terrible two, Internet forums, peer
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ALKUSANAT

Unen hetki

Kultaseni, pupuseni, anna unen tulla.

Unen jélkeen on taas kivat leikkihetket sulla.

Kun uni tulee, nukahdat ja torkkumaahan matkustat,

saat seuraksesi ihanimmat keijut seké haltiat.

Maailmaan niin ihanaan se uni sinut johdattaa,

mukanansa kuljettaa ja takaisinkin kantaa.

Tartu kiinni unen helmaan, silkkiseen ja hentoon.

lhan pian unessasi paaset mukaan lentoon.

Kultaseni, pupuseni, anna unen tulla.

Unen jalkeen on taas kivat leikkihetket sulla.

- Terhi livanainen -
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1 JOHDANTO

"Kuinkakohan kauan tatd nukkumaanmeno rumbaa jatkuu? Eiks tan pitéis jo helpottua
pikku hiljaa? Salli on ollu jatkettavassa séngysséa kuukauden ja aina vaan se nukkumaan-
meno on yhtéa eestaas hinkkaamista..Silittely auttaa ehka kerran viikossa, paivaunia ei
suostu nukkuu en&a ollenkaan ja iltasin menee 3 tuntia et sen saa nukkuu ja y6t se ravaa
ovella karjumassa... Onpa muuten ihan hemmetin hienoa, ne mun vahétkin omat hetket
on loppunu ton jatkettavan myota kokonaan. Oi te suuret ja mahtavat kasvattajat, kerto-

kaas nyt kuinka se pitdéa tehda?” (Kaksplus #23)

Leikki-ikaisen lapsen uniongelmat liittyvat usein nukkumaanmenoajan haasteisiin; nu-
kahtamiseen ja unen yllapitdmiseen, jolloin vAsymys luo osansa haasteiden ratkaisemi-
seen. Taistelu lapsen uniongelmien kanssa voi olla raskasta, haastavaa ja pitkaaikaista-
kin, ja vaikuttaa siten koko perheen elamanlaatuun ja heidan siséiseen vuorovaikutuk-

seensa. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 9.)

Emotionaalisen tuen merkitys lasten kasvattamisessa on todettu olevan lasten vanhem-
mille tarkeaa; tieto siita, ettd on muitakin vanhempia, jotka ovat samassa tilanteessa, voi
helpottaa turhautuneisuuden kéasittelya. Verkon keskustelufoorumit antavat loistavan
mahdollisuuden hakea vertaistukea ilman, etta tarvitsee kirjoittaa omalla nimella ja kas-
voilla, minimoiden tunnistusriskin ja ndin ollen pelkoa tuomituksi ja arvostelluksi tulemi-

sesta. (Drentea & Moren-Cross 2005.)

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli kartoittaa, mita yleisimmilla keskustelupalstoilla kirjoi-
tetaan myohaisleikki-ikaisten lasten uneen liittyvista ongelmista ja miten niita neuvotaan
hoitamaan. Opinnaytetytn tavoitteena on lisata lasten huoltajien tiedonsaantia myo6hais-

leikki-ikaisten lasten uniongelmista ja niiden hoidosta.

Aihe on laaja, joten sita rajattiin suppeammaksi: kohderyhmaksi valittiin myoéhaisleikki-
ikaiset lapset, silla vauvaikaisten seka yli kouluikaisten lasten uniongelmat ovat keske-
naan erilaisia. Tutkimuksen kohderyhmaa rajattiin myos siten, etta neurologisia sairauk-
sia sairastavat lapset rajattiin pois, joten mukaan otettiin vain terveiden lasten uniongel-

mat.
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2 LEIKKI-IKA ELAMANVAIHEENA

Leikki-ian voidaan katsoa sijoittuvan ik&vuosille 1-6 ja se voidaan jakaa kahteen osaan:
varhaiseen ja myohaiseen leikki-ikd&n. Varhaisleikki-ika kattaa vuodet 1-3 ja myohais-
leikki-ikd vuodet 3—6. Varhaisessa leikki-idssa tarkeiksi kehitysaskeleiksi muodostuvat
kavelyn ja puheen oppiminen, perusturvallisuuden saavuttaminen ja sita kautta itsenai-
syyden kehittdminen ja erotilanteista selvidaminen. Mydhaisessa leikki-idssa taasen lapsi
oppii iimaisemaan omaa tahtoaan ja sen sdatelyad. Mindkasitys saa alkunsa ja kehittyy
vaikuttaen esimerkiksi oman sukupuoliroolin oppimiseen ja sukupuoli-identiteetin kehit-

tymiseen. (Storvik-Syddnmaa ym. 2015, 39-55.)

Leikki-ikainen lapsi kehittyy leikki-ik&vuosien aikana paljon luoden sille ajalle erityisen
pohjan ja merkityksen lapsen tulevaisuuteen. Leikki-ik on lapsen itsetunnon kehittymi-
sen kulta-aikaa ja vaikka lapsi onkin hyvin oma-aloitteinen ja osaa kattavasti asioita, tar-
vitsee han kuitenkin ymparilleen vanhempien tuomaa lamminta, turvallista ja tukevaa

ohjausta. (Oulun kaupunki 2020; Storvik-Syddnmaa ym. 2015, 39.)

Leikki-ikaisen sosiaalisen turvaverkoston muodostavat vanhemmat, sukulaiset, hoitajat
ja ystavat. Naiden ihmisten avulla lapsi alkaa muodostamaan omaa minakuvaansa ja
kehittyd yhteisdn jaseneksi. Tarkeaa kehityksen kannalta on se, etta lapsella on ympéa-
rilldan emotionaalisesti tarkeitd ihmisid, joihin hén voi samaistua — mallioppiminen ja jal-
jittely ovat lapsen tydkaluja kasvamisen ja kehityksen portailla. Lapsi oppii olemaan em-
paattinen ja tunnistamaan toisten ihmisten tunnetiloja ja kayttaytymista. Uudet sosiaali-
set tunteet, kuten ylpeys, hapea ja syyllisyys, lisdaantyvat lapsen elaméassa. Nama tunteet
kuuluvat lapsen itsetunnon kehittymiseen ja ovat siksi tarkeita ja koettuja tunnetiloja. So-
siaaliset tunteet kehittyvat asteittain ja pian lapsi oppii nimeamaan joitakin tunteitaan.
(Storvik-Sydanmaa ym. 2015, 41-44.)

Kolmannella ikavuodella lapsi alkaa jo hallita perusliikuntataitoja ja talldin lapselle on
ominaista hyvin vilkas liikkuvuus. Reaktiokyky ja tasapaino kehittyvat edelleen ja siksi
niita taitoja onkin hyva harjoitella toistuvasti. Laaja toiminnallisuus ja eri tavoilla liikkumi-
nen on mieluista puuhaa kolmivuotiaalle ja tarkeda taman kehitykselle, silla lapsen var-
talon ja sen eri osien liikkeiden eriytymisté tapahtuu vahitellen. Eriytymisen vuoksi lapsi
osaa yha taitavammin sdadella omaa vartaloaan ja sen liikkeitd sen mukaan, millaisia

likkeitd on milloinkin tekemassa. Nain esimerkiksi leikkimiselle ja pelaamiselle avautuu

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Helmi Hamalainen, Noora Kékoénen & Tia Lampinen



paljon uusia mahdollisuuksia. Kolmevuotias osaa tavallisesti jo ajaa kolmipyoraista pol-
kupyorad, kavella varpaillaan ja pystyy heittamaan palloa molemmilla k&silla niin, etta
pallo l&htee tarkoitettuun suuntaan. Monet kolmevuotiaat ovat innokkaita tutkimaan
omia sukuelimidan ja leikkivat niilla. Myds lahes kaikki kolmevuotiaat osaavat ulostaa ja
virtsata pottaan. (Storvik-Sydanmaa ym. 2015, 40; Sosiaali- ja terveysministerié 2004,
147-148.)

Kolmannen vuoden tienoilla lapsi alkaa kehittdd persoonallisuuttaan. Lapsi alkaa hake-
maan eroa itsensa ja muiden ihmisten vélille, uhmakkaasti ja vaativasti lapsi haluaa ko-
kea, ettd vanhemmat pitavat hanesta huolta. Tata kehitysvaihetta kutsutaan uhmaiaksi.
Uhmaiélle ominaista on fyysinen ja verbaalinen aggressiivisuus, ja ei-sanan voikin hyvin
usein kuulla lapsen suusta. Lapselle alkaa kehittya kunnolla oma tahto, jolloin han kyke-
nee tahtomaan ja tekem&én mita vain. Uhmakkuus, kuten uhmaika jo sanana kertoo,
tulee vahvasti mukaan. Taman lisaksi lisaantyvat kiukkukohtaukset, kun lasta joudutaan
kieltam&an tekemasta jotakin. Tassakin kehitysvaiheessa lapsen tunne-elama rikastuu
ja monipuolistuu, ja se saattaa hyvin hammentaa lasta. Muutokset ja uudet asiat ovat
uhmaikaiselle vaikea hyvaksya ja lapsen hankala olo saattaa ndkya esimerkiksi lyomi-
sena tai puremisena, huutamisena ja itkemisena. Lapselle onkin tarkea kertoa ja selittaa,
miksi jokin asia tehddan. Uhmaikainen koettelee hénelle asetettuja rajoja ja harjoittelee
oppimaan muiden tunteita seka ottamaan niitd huomioon. Lapsi itsendistyy, psyykkinen
kehitys etenee nopeasti ja lapsi oppii sdatelemaan omaa kayttaytymistaan ja toimimaan
yhteison jdsenena. (Storvik-Syddnmaa ym. 2015, 43-44; Sosiaali- ja terveysministerio
2004, 148.)

Kolmannen ja neljannen vuoden vaihteessa selkeimmat merkit kehityksesta nakyy lap-
sen fyysisessa muutoksessa ja kasvussa: lapsi kasvaa pituutta ja pydreé vatsa haviaa.
Karkea- ja hienomotoriikka kehittyvat nopeaa tahtia, kasvuvauhti on yksil6llista ja vaikut-
taa oleellisesti motoriikan kehittymiseen. Kolme—nelivuotiaana lapsi oppii perusliikkumi-
sen taitoja: osaa hyppia yhdella jalalla, kavella viivaa pitkin ja ottamaan pallon kiinni.
Koordinaatiokyky kehittyy, joten lapsi osaa tehdé useita asioita samaan aikaan. Lapsi on
touhukas ja hanen voi olla vaikea pysya aloillaan. Myds hienomotoriikka kehittyy: lapsi
harjoittelee kynaotetta, osaa kayttaa saksia kuvien leikkaamiseen ja napittaa takista na-
pit. Useimmat nelivuotiaat ovat paiva- ja yokuivia, mutta yokastelu on yleista neljavuoti-
ailla. (Strovik-Sydanmaa ym. 2105, 47-48; Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 150-151.)

Kolmevuotiaana muodostumaan alkanut minuus kehittyy edelleen lapsen kasvaessa,

silla se kehittyy lapsen ja hanelle tarkeiden ihmisten vuorovaikutuksessa. Neljavuotias
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lapsi kykenee hyvin vastavuoroisuuteen: lapsi on kiinnostunut ystavista ja yhteisleikki
sujuu jo melkein kokonaan ilman aikuisten tukea. Lapsi oppii vertaistensa kanssa leik-
kiessa ja leikit toisten lasten kanssa saa suuren merkityksen. Roolileikit ja esimerkiksi
kotileikit kiinnostavat ja kuuluvat tdhén ikaan. Toisaalta nelivuotiailla mielenkiinto ei valt-
tamatta pysy itse leikissa koko aikaa, vaan mielenkiinto on kavereissa. Kun lapsi alkaa
sosiaalistua sukupuolensa mukaan, oppii han sukupuoliroolinsa. (Storvik-Sydanmaa ym.
2015, 52-53; Sosiaali- ja Terveysministerio 2004, 151-152.)

Neljavuotiaana lapsen mielikuvitus kehittyy ja se tuo mukanaan uusia elementteja tun-
nekehitykseen. Lapsen vilkas mielikuvitus saattaa saada tdman liioittelemaan, kersku-
maan ja satuilemaan muille ihmisille. Monella lapsella on taméan ikaisena myos mieliku-
vitusystavia. Nelivuotias lapsi alkaa myos ymmartdmaan erilaisten ilmididen syy-seu-
raussuhteita, hanen moraalintajunsa kehittyy ja han tiedostaa oikean ja vaaréan erot.
(Storvik-Sydanmaa ym. 2015, 53; Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 150-151.)

Tassa iassa lapsi osaa jo muodostaa kokonaisia lauseita ja hdnen puheensa on ymmar-
rettdvad. Lapsi puhuu 3-5 sanan lauseita ja niisséa esiintyy eri aikamuotoja ja niiden tai-
vutukset ovat lahes kokonaan oikein. My6s ajan ilmaisut tarkentuvat ja sujuvat, lapsi
ymmartaa esimerkiksi aikaisin-mydhaan ja tdndan-huomenna merkitykset. Nelivuoti-
aana kielellinen kehitys etenee vaiheeseen, jota usein kutsutaan kyselyidksi tai kysely-
kaudeksi: lapsi on hyvin kiinnostunut kaikesta ymparilla tapahtuvasta ja kyselee paljon
"miksi?” -kysymyksid. Lapsi innostuu hopéttelemaéan paljon ja kuuntelee mielellaan pu-
huvia aikuisia, kartuttaen talla sanavarastoaan. Kysymysten ja keskustelujen avulla lapsi
laajentaa myds tietdAmystaan maailmasta. lltasadut nousevat suureen merkitykseen ja
lapsi kertoo itsekin mielellaan tarinoita ja nauttii sanoilla leikkimisesta. (Storvik-Sydan-
maa ym. 2015, 50-51; Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 150-151.)

Viisivuotiaan motoriset taidot ovat jo hyvin kehittyneitd. Han osaa jo Kiipeilla, hyppia
ketterasti vuorojaloin, pyorailla, hyppia narua ja askarrella. Jotkin liikkeista ovat jo auto-
matisoituneita, joten lapsi voi alkaa keskittyd yha enemman ympariston havainnointiin.
Myds lapsen kyky pitkdjannitteiseen tekemiseen on kehittynyt hyvaksi, lapsi voi viettaa
mieluisan tekemisen parissa jopa puolisen tuntia. (Storvik-Sydanmaa ym. 2015, 48-49;

Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 152-153.)

Kielellisen kehityksen osalta lapsi ymmartad jo peruskasitteitd seka kysymyslauseita.

Han kayttaa aikamuotoja, osaa taivutusmuodot hyvin ja osaa puhua asioista futuurissa.
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Keskustelu muiden ihmisten kanssa on mieluisaa, lapsi vastailee kysymyksiin adekvaa-
tisti. Lapsi pystyy seuraamaan monimutkaisen kertomuksen juonta, erityisesti sadut ja
musiikki ovat mieluisia viisivuotiaalle. Lapsi osaa myos itse kertoa tarinoita ja laskea sor-
mia apuna kayttden yksinkertaisia laskuja. (Storvik-Sydanmaa ym. 2015, 50-51; Sosi-
aali- ja terveysministerio 2004, 152-153.)

Viisivuotias on omatoiminen, aloitteellinen, tasapainoinen ja sopeutuva. Han on sosiaa-
linen, viihtyy seka aikuisten etté ikaistensa lasten seurassa. Lapsi kehittédd sosiaalisia
taitojaan muun muassa sen suhteen, ettd oppii sopimaan asioita ja riitatilanteita, ottaen
huomioon muiden tunteet. Lapsi alkaa tiedostamaan saanttjen tarkeyden ja sen, mita
VOi sanoa ja mita ei. Han osaa jakaa asioita, esimerkiksi leluja ja tavaroita, muiden ih-
misten kanssa. Ryhmakokemusten tarkeys korostuu, niin lapselle itselleen, kuin hanen
kehitykselleen. Tassa iassa lapsi alkaa itsendisesti solmia ystavyyssuhteita: ystavien
mielipiteet tulevat tarkeiksi lapselle. Muiden kanssa yhdessa leikkiminen alkaa sujua on-
gelmitta. Leikit ovat rinnakkaisleikkeja, joissa lapset leikkivat kukin omia leikkejaén rin-
nakkain. Oman sukupuolen tiedostaminen ja tunteminen ilmenee usein esimerkiksi 1&4-
karileikeissa, joita lapsi leikkii mielellaén tilanteeseen sopivilla leikeilld. (Storvik-Sydan-
maa ym. 2015, 52-54, 56; Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 152-153.)

Kuusivuotiaana lapsella on edessa nopean kasvun vaihe, joka saattaa aiheuttaa lap-
sessa kompelyytta. Lapsella on kuitenkin motorisen kehityksen perusvalmiudet ja han
alkaa koettelemaan omia voimiaan. Han osaa seista jo pitkdan yhdella jalalla, hyppia
yhdella jalalla ja kavella takaperin. Kuusivuotias huolehtii itse pukeutumisesta ja riisumi-
sesta. Han osaa kirjoittaa oman nimensa ja tuntee seka osaa kirjoittaa kirjaimia. (Storvik-
Sydanmaa ym. 2015, 48-49; Sosiaali- ja terveysministerit 2004, 156-157.)

Kuusivuotiaan sanavarasto on jo hyvin laaja, lapsi osaa puhua lahes oikeakielisesti ja
hanen aantamisensa on yleiskielen mukaista. Lapsi on kiinnostunut kirjaimista ja osittain
jo lukemisestakin. Han pitaa tarinoista ja itse kertoessaan niita osaa jo kayttaa pieniakin
yksityiskohtia. Tarinoiden kuunteleminen ja niiden kertominen kartuttavat lapsen sana-
varastoa, joka on sen ikaisena jo 10 000-15 000 sanan kokoinen. Kuusivuotias opettelee
ymmartamaan erilaisia kasitteitd ja merkityksid ja kykenee ajattelussaan kayttamaan
konkreettisia asioita ja ilmiditd. Abstraktit kasitteet ovat lapselle kuitenkin hankalia. (Stor-
vik-Sydanmaa ym. 2015, 50-51; Sosiaali- ja terveysministerit 2004, 156-157.)
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Vuorovaikutussuhteissa kuusivuotias jasentaa kasityksidan sosiaalisesta maailmasta ja
itsestddn sen osana. Hanen omatuntonsa alkaa kehittya, silla han osaa jo sisaistaa oh-
jeita omaan mieleensa, omaksuu arvoja ja asenteita ja pohtii moraalisia k&sityksia. Lapsi
osaa pukea tunteita sanoiksi. Samalla taito itsekriittisyyteen heraa, ja tama voi aiheuttaa
lapsessa epaonnistumisen pelkoa. Lapsi alkaa itsendistyd omista vanhemmistaan,
mutta tarvitsee silti rutkasti aikuisen tuomaa turvaa, kannustusta ja positiivista palautetta.
Itsendistymisen vuoksi lapsi alkaa yksin ollessaan kaipaamaan muita ystavia ja han al-
kaa leikkid aiempaa enemman muiden lasten kanssa. Kuusivuotias on kouluian kynnyk-
selld ja osaa toimia ryhméssa sovittujen saantéjen mukaisesti: lapsi osaa neuvotella,
odottaa omaa vuoroaan ja ottaa huomioon toisten tunteet. Han tietdd useimmiten, mitka
asiat tuntuvat toisesta pahalta ja han osaa lohduttaa muita. Kuusivuotias alkaa ymmar-
taé erilaisuutta ja etteivat kaikki tunne tai ajattele samalla tavalla kuin héan. (Storvik-Sy-
danmaa ym. 2015, 52-54; Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 156-157.)
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3 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN UNI

Uni on ihmiselle valttamatontd, vaikka sen tarkkaa merkitysta ei tiedetak&aan. Uni on ai-
votoiminnan tila, jossa aivosahkodtoiminnassa tapahtuu muutoksia. Unen aikana hengi-
tyksen sadately, sydamen toiminta, kehon lampoétila seké lihasjanteys vaihtelevat unen
vaiheiden mukaan. Uni ja sen eri vaiheet ovat erilaisia vastasyntyneella kuin leikki-ik&i-
sella tai sita vanhemmalla, silla aivosdhkotoiminta on vastasyntyneelld hyvin erilaista ja
kypsymatonta. (Hermanson 2019; Paavonen & Saarenpéé-Heikkila 2014; Saarenpaé-
Heikkila 2007, 22.)

Ihmisen valvoessa energiavarastot kuluvat, jolloin nukahtamiskeskukseen kertyy adeno-
siinia, joka saatelee osaltaan ihmisen unen tarvetta. Energiavarastot tayttyvat inmisen
nukkuessa. Vuorokaudenajalla on myds merkitys unen tarpeeseen. Valon maaran va-
hentyessa alkaa aivoissa sijaitseva kdpyrauhanen tuottaa melatoniinia. Nukahtaminen
mahdollistuu vasymyssignaalin avulla, jonka saa aikaan melatoniinin maaran nousemi-
nen. (Saarenpaa-Heikkild 2007, 12-13.)

Riittdva uni on niin laadultaan kuin maaraltadankin tarkea osa lapsen kasvua ja kehitysta.
Kun lapsi nukkuu, erittyy silla aikaa lapsen kasvuun tarvittavaa hormonia. Riittavalla
unella suojataan lapsen hermostoa, silla liiallinen rasitus vaikuttaa negatiivisesti lapsen
elamaan muun muassa levottomuutena ja oikuttelevaisuutena. Lapsen tunne-eldman
kannalta riittava uni on tarkead, silla uni mahdollistaa uusien asioiden oppimisen ja nii-
den mieleen painumisen. Unen aikana lapsi kasittelee myds pelkoja ja vaikeita asioita,
jolloin riittdvan unen takaaminen on hyvéksi lapsen tunnekehitykselle. (Mannerheimin

Lastensuojeluliitto 2018.)

Vuorokauden kokonaisuniaika ei juurikaan muutu imevaisikaisesta, silla 1-3-vuotiailla
kokonaisuniaika on 12—-14 tuntia ja 3-5-vuotiailla 11-13 tuntia. Paivaunien tarve muuttuu
lapsen kasvaessa. Yli 4-vuotias parjda jo ilman paivaunia, kun taas 3-vuotias nukkuu
viela tunnin paivaunet ja 2-vuotias kahden tunnin. (Jalanko 2017.) Lapsen unen tarve on
yksilollista. Unen maara on riittdvaa, kun lapsi on paivalla virked. (Saarenpaa-Heikkila
2007, 18.) Lasten terveysseurannan kehittdminen -hanke tutki lasten kasvua, kehitysta,
terveytta, terveystottumuksia ja kasvuymparistda. Tutkimuksen tarkoitus oli testata las-
ten terveysseurantatiedonkeruuta. LATE-tutkimukseen osallistuneiden 6 kk — 5- vuotiai-

den lasten ydunet olivat keskimaarin 10 tunnin pituisia. Huoltajat raportoivat yéunen
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maaran tunnin tarkkuudella. Tutkimuksessa raportoidut younen maarat olivat 3-vuoti-
aalla maksimissaan 13 tuntia ja minimissdan yhdeksan tuntia ja 5-vuotiaalla maksimis-
saan 13 tuntia ja minimissaan seitseman tuntia. Paivaunien maaran todettiin olevan hy-
vin yksilollinen. Paivaunia nukkui sdannoéllisesti 67% kolmevuotiaista (n=220) ja 30% vii-
sivuotiaista (n=217). Vasymysta raportoitiin ilmenevan viikoittain 12% viisivuotiaista ja
18% kolmevuotiaista. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010, 84,103.)

Lindbergin (2006) tutkimus osoitti, ettd tutkimukseen osallistuneista lapsista (n=183)
55,2% meni arki-iltaisin nukkumaan kello 21.00-21.45. Eroa viikonloppuun ei juuri ollut,
silla 51,4 % lapsista meni nukkumaan iltayhdeksan jalkeen. (Lindberg 2006, 22-23.)

Lapsi tarvitsee kasvaessaan yhtad paljon unta kuin ensimmaisena elinvuotenaan. Lapsi
ei nuku yli tarpeidensa eika lasta saa nukahtamaan pakolla. Lapsen nukkumistottumuk-
sia muovatessa tulee pitaa huolta, ettd iltatoimet toistuvat samanlaisina. Rutiinien tar-
keys korostuu, kun leikki-ikdisen lapsen elamassa opetellaan uusia asioita. (Mannerhei-

min Lastensuojeluliitto 2018; Storvik-Sydanmaa ym. 2015, 46.)

Unitutkijat ovat méaritelleet unen kahteen osaan: vilkeuni eli REM ja perusuni eli NREM.
Perusunessa on nelja erilaista vaihetta: S1, S2, S3 ja S4. Unen kevyin vaihe on S1, jonka
aikana herkkyys havahtumiselle on suuri ja aivoséhkdtoiminta on vain hieman hidastu-
neempaa. Uni syvenee S2 -vaiheessa. S3/S4 -vaiheissa voidaan puhua jo syvasta
unesta, ja sen aikana aivosahkoétoiminta on hitaimmillaan. (Saarenpaa-Heikkila 2007,
14.) Eri univaiheet muodostavat ketjun eli unisyklin tai unijakson. Unisyklien pituus on
leikki-ikdisella 90 minuuttia, sen pituus sailyy samana myds mydhemmin elamassa.
Unisyklien syvan unen ja vilkeunen méarat vaihtelevat yon edetessa. Alkuyo pitaa sisal-
l&&n enimmakseen syvaa unta, kun taas aamuy® on enimmaékseen vilkeunta. Unijakso-
jen vdlissa tapahtuu eniten havahtumisia ja herailyja. (Paavonen & Saarenpaa-Heikkila
2014; Saarenpaa-Heikkila 2007, 15.) Unen vaiheet ovat erilaiset vastasyntyneena kuin
leikki-ikaisena. Imevaisikainen herailee herkasti, silla vilkkeunen kaltaisen unen maara on
60-70%. Syvan unen maara kasvaa leikki-ikdan saakka, jolloin syvan unen osuus on
30%. Vilkeunen osuus leikki-ikdisella on 20%, ja sen maara sailyy samana viela aikuis-

iassakin. (Hermanson 2019; Paavonen & Saarenpaa-Heikkila 2014.)

Aivojen aineenvaihdunta hidastuu perusunen aikana, jolloin aivoilla on aikaa elpya. Vil-
keunen aikana aivokuoren séhkotoiminta on vilkasta, joka taas on tarkedd muistitoimin-

noille seké tunteiden saatelylle. (Hermanson 2019.) Unen merkitys aivojen aineenvaih-
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dunnan kannalta on oleellinen, silla sen aikana varastoidaan energiaa ja poistetaan val-
vetilan aikana aivoihin kertyneitd aineenvaihduntatuotteita. Uni on tarkeda oppimisen ja
muistamisen kannalta; sen aikana tapahtuu plastista hermosolujen muovaantumista.
(Unettomuus: kaypa hoito -suositus, 2020.) Unella on tarkeita tehtavia lapsen aivojen
kehityksen kannalta (Saarenpaa-Heikkila 2007, 23). Mikali unta ei saa riittavasti, hormo-
nitoiminta hairiintyy, stressitasot kasvavat seké alistuminen tulehdustaudeille suurenee
immuunipuolustuksen heikentyesséa. Riski painonnousuun kasvaa kehittyneen insuliini-
resistenssin myo6ta. (Hermanson 2019.) Vasymys kuormittaa etuaivokuorta, jolloin enna-
kointi, arvostelukyky seka suorituskyky ovat heikompia ja riski tehda virheita kasvaa.
Myds muisti ja keskittymiskyky karsivat unen puutteen seurauksena. Lapsilla impulsiivi-
suus seka akkipikaisuus lisdantyvat, mikali lapsi nukkuu liian vahan tai unen laatu on
heikkoa. (Hermanson 2019; Saarenpaa-Heikkila 2007, 23-27.)

3.1 Unihygienia

Unihygienialla tarkoitetaan oppia terveellisestd unesta ja unen huollosta. Hyva unihygie-
nia parantaa leikki-ikdisen unen laatua ja auttaa lapselle tarkeiden rutiinien luomista.
Leikki-ikaiselle lapselle on tarkeaa luoda rutiineja, esimerkiksi iltatoimet ennen nukku-
maan menoa on hyva pitda aina samanlaisina. Unihygieniaohjeita on hyva soveltaa kun-
kin lapsen yksil6llisten tarpeiden mukaan. Vanhemman on tarkeada tunnistaa lapsen va-
symys. Ylivasymysta ei tule odottaa, silla silloin nukahtaminen saattaa vaikeutua. Saan-
noéllinen liikunta on leikki-ikdiselle tarkeda ja se edesauttaakin lapsen nukahtamista. lllat
on kuitenkin syyta rauhoittaa, silla liikunta juuri ennen nukkumaanmenoa saattaa vai-
keuttaa nukahtamista. (Saarenpééa-Heikkila 2007, 49-53.) Taulukko 1 l16ytyvat unihygie-

niaohjeet hyvaan uneen (Saarenpaa-Heikkila 2007, 53).
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Taulukko 1. Unihygieniaohje hyvaan uneen (Saarenpaa-Heikkila 2007, 53).

Unihygienaohje hyvaén uneen

Tunnista lapsesi vasymys — vuoteeseen tulisi menna vasta vasyneena

e S&anndllinen vuorokausirytmi — nukkumaanmeno- ja hera@misajat tulisi pitdd samoina

e Positiiviset iltarutiinit — rutiinit ennen nukkumaan menemista ovat tarkeita

e Saanndllinen liikunta — ei kuitenkaan juuri ennen nukkumaan menoa

o Rauhoita illat - rajoita kognitiivisia stimulaatioita

o Rauhallinen makuuhuone - hiljaisuus, sopiva lampétila ja valaistus

e \uode on vain nukkumista varten — valta vuoteessa oleilua tai leikkimista

o  Tuttu nukkumisymparistd — esimerkiksi pehmolelu

e  Opeta lapsi nukkumaan yksin

o Kevyt iltapala — nukkumaan ei tulisi menna nalkaisena

e Seurustelua, aktiivista vuorovaikutusta ja hellyytta paivasaikaan

3.2 Leikki-ikdisen lapsen tyypillisimmat uniongelmat

Unihairiét ovat lapsuusian tavallisimpia ongelmia, silla joka kymmenes, ellei jopa joka
neljas lapsi kokee jossain vaiheessa lapsuuttaan jonkinlaisia unihairidita (Rintahaka
2019; Almqgvist ym. 2007.) Simola ym. (2010) on tehnyt tutkimuksen, jossa on kartoitettu
3-6 vuotiaiden lasten uniongelmia ja niiden yleisyytta. Tutkimuksen mukaan 45% tutki-
muksessa mukana olleista lapsista (n=904) oli ainakin yksi uneen liittyva ongelma, aina-
kin kolme kertaa viikossa. Esimerkiksi 14.1% lapsista oli nukkumaan menemiseen liittyva
ongelmia ja 10,2% lapsista oli nukahtamiseen liittyvid ongelmia. Ika ja sukupuoli vaikut-

tivat nukkumisongelmien esiintymismuotoon. (Simola ym. 2010.)

Uni-valverytmin kehittyminen on yksiléllista ja normaalivaihtelu on suurta, taman vuoksi
myo6s ongelman maarittely on haasteellista. Unihairié saatetaan diagnosoida, mikéli van-
hemmat tai perhe kokevat sen ongelmana, vaikka toisessa perheessd sama "hairio”

saattaa olla normaalitilanne. (Karlsson ym. 2012.)
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3.2.1 Nukahtamisen ongelmat ja vuorokausirytmin hairiot

Nukahtamisen ongelmat ovat yleisin leikki-ikdisen lapsen ongelma. Talla tarkoitetaan
sita, ettd lapsella on haasteita kdyda nukkumaan ja nukahtaminen viivastyy. (Paavonen
& Saarenpéé-Heikkila 2019.) Leikki-idssa nukahtamisongelmissa on usein kyse rajojen
kokeilemisesta, ilta-aikaan lapsi huomaa saavansa tahtonsa I&pi helpommin vanhem-
pien ollessa vasyneempia. Saanndlliset ja tiukat rutiinit ennen nukkumaanmenoa ovat
tarkeita, jotta nukkumaan kdyminen olisi helpompaa lapselle ja huoltajille. Leikki-iassa
lapsi saattaa ryhtya viivyttelem&an nukkumaan kaymistd, jottei huoltaja poistu vierelta,
jos tdma on tottunut nukahtamaan tdman lasné ollessa. Siksi on tarkeda opettaa lapsi
nukahtamaan yksin. (Hermansson 2019.) Yllattden ilmaantuneiden nukahtamisongel-
mien taustalla saattaa olla kyseessa myos jokin sairaus, esimerkiksi refluksitauti, ihosai-
raus, joka aiheuttaa kutinaa tai arsytysta, korvatulehdus, kuumetauti tai nuha (Hermans-
son 2019). Nukkumaan kaymisesta taytyy tehda lapselle mukava ja kiireeton tilanne ja
sitd on syyta toteuttaa sdannénmukaisesti huoltajan johtamana. On tarkeaa toteuttaa

rutiineja leikki-ikaisen unirytmin mukaisesti. (Saarenpaa-Heikkila & Hyvarinen 2008.)

Vuorokausirytmin hairiolla tarkoitetaan sit, etta lapsen unirytmi on epasaanndllinen, jol-
loin lapsi nukkuu paivalla liian paljon suhteessa youneen (Paavonen & Saarenpaéa-Heik-
kila 2019). Inminen voidaan jakaa vuorokausirytmiltdan paasaantdisesti kolmeen luok-
kaan: ilta- tai aamuvirkkuihin seka naiden kahden valimuotoon. Vuorokausirytmi kehittyy
lapsuudessa ja se on tarkeaa huomioida nukkumaan kaymisen yhteydessa ja rutiineja
luodessa. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 45-46.) Leikki-iassa paivaunen tarvetta on syyta
arvioida jokaisen lapsen yksildllisten tarpeiden mukaan (Saarenpaa-Heikkila 2007, 54-
56).

3.2.2 Unenaikaiset hengityshairiot ja kuorsaus

Unenaikaiset hengityshairiot ja kuorsaus ovat eniten lapsen fyysiseen hyvinvointiin vai-
kuttavia ongelmia. Leikki-ikdisen kuorsaamisesta ei kannata hataantya, varsinkin jos sita
tulee esille esimerkiksi hengitystieinfektion yhteydessa ja jos siihen ei liity hengityskat-
koksia. Leikki-ikaisella hengityshairiét jaetaan kahteen rynmaan, sentraalisiin ja obstruk-
tiivisiin. Sentraaliset eli aivorungon hengityskeskusperaiset ongelmat ovat erittain harvi-

naisia ja yleensa tahan liittyvat ongelmat havaitaan jo vauvaiassa. Obstruktiiviset eli hen-
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gitysteiden ahtaudesta johtuvat hairidt ovat paljon yleisempia hairioita. (Saarenpaa-Heik-
kila 2007, 86-91.) Jos leikki-ikaisella lapsella esiintyy kuorsauksen lisaksi muita oireita
kuten levottomuutta, artyneisyytta, keskittymiskyvyttomyytta tai lisd&ntynytta paivavasy-
mystda, tai jos lapsen uni on katkonaista ja levotonta, on hyva hakeutua tutkimuksiin.
Hoitamaton tai pitkdan jatkuneet hengityksen hairiét saattavat altistaa sydamen ja keuh-
koverenkierron ylirasittumiseen, pienikasvuisuuteen, kohonneeseen verenpaineeseen ja
kehitysviiveeseen. Aikaisessa vaiheessa tutkimuksiin hakeutuminen on siis térke&a.
(Saarenpéaa-Heikkila & Hyvarinen 2008.)

3.2.3 Parasomniat

Parasomniat ovat unenaikaisia erityishairigita. Parasomniat voidaan jakaa nukahtamis-
vaiheen hairidihin, havahtumishairidihin, vilkeuneen liittyviin hairidihin ja muihin para-
somnioihin. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 70-79.) Naita alkaa esiintya leikki-iassa ja ne
ovat paasaantoisesti normaaleja ja hyvanlaatuisia hairiita, jotka eivat vaikuta unen ra-
kenteeseen. Naiden taustalla saattaa olla jokin muu unihairio tai univaje. (Paavonen &

Saarenpaa-Heikkila 2019.) Alle on avattu leikki-ikaisen lapsen yleisimmat parasomniat.

Yolliset kauhukohtaukset saattavat olla vanhemman nakdkulmasta erittdin pelottavia,
mutta lapselle ne ovat taysin harmittomia. Joissain harvoissa tapauksissa, esimerkiksi
jos kauhukohtaukset ovat toistuvia ja vaikuttavat koko perheen hyvinvointiin, ydllisiin
kauhukohtauksiin saatetaan tarvita rauhoittavaa ladkitysta. (Jalanko 2017.) Yleensa
lapsi ei aamulla endaa muista naita eika niiden aikana lasta tulisi herattaa. Kauhukohtauk-
set alkavat yleisesti muutaman tunnin nukahtamisen jalkeen ja ne kestavat yleensa noin
muutaman minuutin. Ydlliset kauhukohtaukset ovat hieman yleisempia pojilla kuin ty-
toilla. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 74.)

Ybkastelua esiintyy leikki-ikaisilla hyvin yksil6llisesti ja se on perinnéllista. Yékastelu on
pojilla hieman yleisempaa kuin tyt6illa. TAman ajatellaan johtuvan rakon toiminnan ke-
hittymattdmyydesta. Yleisimmin ongelma poistuu leikki-idn loppuun mennessa. (Saaren-
paa-Heikkila & Hyvéarinen 2008.) Jos yokastelu ei lopu kuuteen ikdvuoteen mennessa,
saatetaan siihen tarvita laakitysta. Tallaisia ladkkeitd ovat desmodepressiiviset ladkkeet,

jotka toimivat antidiureettien tavoin. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 78-79.)
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Painajaisunet ovat hyvin yleisid leikki-idssa ja niiden esiintyminen alkaa tavallisimmin
kolmen vuoden iassé. Painajaisunien juonet liittyvat yleensa paivan tapahtumiin. (Saa-
renpaa-Heikkila 2007, 76.) Painajaisunta nakeva lapsi kannattaa heréattdé ja rauhoitella,
se lisaa lapsella turvallisuuden tunnetta ja useasti loppuyd sujuu nain rauhallisemmin.

Leikki-ikainen muistaa usein painajaisunensa seuraavana paivanakin. (Jalanko 2017.)

Unissakavely alkaa noin neljan vuoden iassa ja yleisimmin se loppuu murrosikdéan men-
nessa. Lapsilla, joilla on ollut ydllisia kauhukohtauksia, saattaa esiintyd todennakoisem-
min unissakavelyd muihin lapsiin verrattuna. Unissakavelyssé riskina on se, etta lapsi
loukkaa itsensa. Jos lapsella esiintyy unissakavelya, kannattaa huolehtia nukkumisym-

pariston turvallisuudesta. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 75.)

Unissaan puhuminen on yleisin parasomnia. Lahes jokaisella esiintyy unissaan puhu-
mista jossain vaiheessa elaméé. Se saattaa lisaantya esimerkiksi stressin tai kuumetau-
din yhteydessa. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 79.)

3.3 Uniongelmien vaikutukset myohempaan ikaan

Uniongelmien hoitaminen vaatii pitkdjanteisyytta ja koko perheen arjessa toteutettavia
muutoksia. Se kuitenkin kannattaa, silla unihairiét kroonistuvat helposti ja hoitamatto-
mana niilla on monia seurauksia myohempaén ikaan. Uniongelmilla on yhteys huonom-
paan neurokognitiiviseen suoriutumiseen seka moniin psyykkisiin oireisiin. (Paavonen &
Saarenpaa-Heikkila 2013.)

Simola (2014) on haastatellut lasten vanhempia (n=1400). Tutkimuksessa on tarkasteltu
3-6-vuotiaiden lasten vanhempien raportoimia unihairidita ja vasymysta paivasaikaan
sekd niiden yhteyksia toisiinsa. Tulosten mukaan leikki-ikaisten lasten uniongelmien
esiintyvyys on paljon suurempaa verrattuna kouluikaisten pulmiin. Suurimmiksi ongel-
miksi nousivat nukahtamisen vaikeus ja nukkumaan menemisen vastustaminen. Tulos-
ten mukaan voidaan sanoa, etta leikki-ikaisten uniongelmat ovat merkittava haaste, jo-
hon tulisi reagoida mahdollisimman nopeasti, mielellaan jo neuvolassa, etteivat ongel-

mat pitkittyisi kouluikdan asti. (Simola 2014.)

Monet tutkimukset osoittavat, ettd lapsen heikentynyt unen laatu, vasymys seka vahai-
nen unen maara vaikuttavat koulussa suoriutumiseen heikentavasti. Nuoremmilla koulu-

laisilla vaikutukset kognitiiviseen toimintakykyyn seka koulussa suoriutumiseen olivat
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vield voimakkaampia vasymyksen seké heikon unen seurauksena. Uniongelmat vaikut-
tavat my0os kayttaytymiseen ja siihen liittyviin hairidihin. Riski esimerkiksi tarkkaavuuden
kontrolloimiseen, hyperaktiivisuuteen tai eksternalisaatioon liittyviin ilmidihin, kuten ag-

gressiiviseen kaytokseen on 3-4 kertainen vahan nukkuvilla lapsilla. (Sallinen 2013.)

Uniongelmilla on vaikutuksia koko perheen hyvinvointiin. Aidin masennusoireet, van-
hempien mielialan seka vanhempien parisuhteen heikentyminen voivat olla seurauksia

pitkallisistd uniongelmista perheessa. (Paavonen & Saarenpaa-Heikkila 2013.)
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4 INTERNETIN KESKUSTELUPALSTAT
TIEDONHAKUKANAVANA

Tilastokeskuksen (2019a) mukaan nelja viidestd 16—89-vuotiaasta suomalaisesta kayt-
téd internetid useasti paivassa. Internetin kayttajista 71% etsii tietoa sairauksista, ravit-
semuksesta tai terveydesta (SVT 2019b).

Bryan ym. (2020) tutkimus osoitti, ettd 93% vanhemmista (n=258) etsii lapsen terveyteen
liittyv&a tietoa internetista. Yleisimmat aiheet olivat uni, mielenterveys, autoturvallisuus
ja rokotteet. Vanhemmista (n=87) puolet tarkistivat Iaakarilta internetista |0ytdmansa tie-
don. (Bryan ym. 2020.) Internetin kayttajat hakevat terveystietoa vahvistaakseen hoita-
jan tai laakarin kaynnilla saatua tietoa ja informaatiota. Internet ja sen tarjoamat tiedot
ovat saatavilla ympari vuorokauden, joten my6s tunneperaista terveystietoon liittyvaa
tiedonhakua esiintyy. Tunneperdisen tiedonhaun tarkoituksena on saada rauhoitettua
tiedonhakijan mielialaa, kun he hakevat tietoa jonkin oudon oireen vuoksi. (Raty 2011,
45))

Monet vanhemmat osaavat suhtautua internetista I6ytamaansa tietoon skeptisesti. Van-
hemmat arvioivat tiedon luotettavuutta vertaamalla l6ytaméénsa sisaltéd omiin koke-
muksiinsa ja tietoonsa. (Begley 2017; Daneback & Plantin 2009.) Begley ym. (2017) tut-
kimuksessa pyydettiin valitsemaan ne tekijat, jotka vastaajat ottivat huomioon verkkosi-
vua valitessaan. Vastanneista (n=112) 65,2% piti tarkeimpana sisallon paikkansapita-
vyytta seka oleellisuutta. Myds luotettavuus seka verkkosivuston ajantasaisuus mainittiin
tarkeina tekijoina. Terveysammattilaisten suositteleman verkkosivuston valitsi 46,4%

vastanneista. (Begley 2017.)

Keskustelupalsta tai keskustelufoorumi tarkoittaa verkkosivustoa tai sen osaa, jossa voi
julkaista ja kirjoittaa anonyymisti tai rekisterdityna nimimerkilla, eri aiheista - sellaisista-
kin, joista ei muuten kehtaisi kysya (Niemela 2010, 26; Pénka 2014, 141-143). Erilaiset
keskustelupalstat ovat varhaisimpia alustoja verkkososiaalisuudelle, vaikkakin uudem-
mat sosiaalisen median palvelut vievat nykypaivana ison osan kayttajdkunnasta (Pénka
2014, 141). Verkkokeskusteluissa jaetaan paljon kokemuksia, mielipiteita sek& vanhem-
muuteen liittyvaa tunnekirjoa. Keskustelupalstat tarjoavat parhaimmillaan mahdollisuu-
den voimaannuttavaan vertaistukeen ja tiedon jakamiseen. Toisaalta keskustelupalsto-

jen anonyymius voi aiheuttaa ikdvaa kommentointia ja neuvot voivat olla pahimmassa
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tapauksessa harhaanjohtavia tai jopa vaaria ja vaarallisia. (Niemela 2010, 7, 12-14, 26-
27.) Keskustelupalstoilla kirjoittavat myds kayttajat, joiden tarkoituksena on arsyttaa ta-
hallisesti seka provosoida aiheuttaen ristiriitoja, tamankaltaisia kayttajia kutsutaan trol-
leiksi. Trollaus méaaritelladn kiusaamisena, henkisena vakivaltana tai jatkuvana epaasi-

allisena kohteluna ja kaytoksena. (Kauppalehti 2019.)

Drentea ja Moren-Cross (2005, 924) totesivat keskustelupalstoilla julkaistavissa kysy-
myksissé etsittdvan usein vastauksia epavarmuuteen ja siihen, onko jokin oire, kaytos
tai olosuhde normaalia vai ei. Etenkin aidit hakevat keskustelupalstoilta neuvoja, vertais-
tukea, tuomitsematonta tukea seka vahvistusta lastenhoidon tietamykseenséa (Madge &
Connor 2006,15-19). "APUA!” tai "onko tdma normaalia?”- lausekkeet I6ytyvat useasta
keskustelupalstalla julkaistavasta uudesta aloituksesta (Drentea & Moren-Cross 2005,
929). Niemelan (2010, 58) tutkimuksessa tutkittiin pienten lasten vanhemmille suunnat-
tua keskustelupalstaa ja etenkin sitd, millainen verkkoyhteisd se on. Tutkimukseen vas-
tanneista erddn keskustelupalstan kayttdjistd (n=88) yli 70% kaytti keskustelupalstoja
tiedonlahteena lastenhoitoon, kasvatukseen tai vanhemmuuteen liittyvissd kysymyk-
sissd (Niemela 2010, 58).

Suomen kavijamaariltdéan suosituimpiin verkkoyhteisoihin kuuluvat Vauva.fi, Kaksplus.fi
sekd Suomi24 (Finnish Internet Audience Measurement 2019). Suomi24 on vuonna
1998 perustettu sivusto, jossa Kkirjoitettiin vuonna 2013 yli kuusi miljoonaa viestia.
Vauva.fi on Sanoma Media Finland Oy:n Vauva-lehden keskustelufoorumi, joka on pe-
rustettu vuonna 1998. (Ponka 2014, 141-143.) Saannoissa ilmenee, ettad Vauva.fi sivus-
ton keskustelu on rajoitettu klo 07—-23 valiselle ajalle. Kaksplus.fi on Otavamedian Kaksp-
lus -lehden keskustelufoorumi, jossa muiden vanhempien kanssa kaydyt keskustelut
ovat tarkea osa sivuston sisaltdd. Keskustelufoorumeilla on omat yllapitajat seka mode-
raattorit, joilla on oikeus poistaa tai muokata loukkaavia tai sivuston sdantéjen vastaisia
viesteja. Keskustelupalstojen sddnndissa painotetaan jokaisen kommentoijan omaa vas-
tuuta viestien sisallosta. Keskustelupalstojen viestien Kirjoittajan tulee huomioida hyvat

tavat seka Suomen laki viesteissaan. (Vauva.fi; Kaksplus)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoitus oli kartoittaa, mita yleisimmilla keskustelupalstoilla kirjoitetaan
myo6haisleikki-ikaisten lasten uneen liittyvistd ongelmista ja miten niitd neuvotaan hoita-

maan.

Opinnaytetydn tavoitteena on lisaté lasten huoltajien tiedonsaantia myohaisleikki-ikais-

ten lasten uniongelmista ja niiden hoidosta.
Tutkimuskysymyksiksi muodostuivat:

1. Mitk& ovat yleisimmat myohaisleikki-ikaisten lasten uneen liittyvat ongelmat kes-
kustelupalstoilla?
2. Mitd suosituimmilla keskustelupalstoilla kirjoitetaan myohaisleikki-ikaisten lasten

uniongelmien hoidosta?
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6 OPINNAYTETYON EMPIIRINEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Tyks lasten ja nuorten klinikka. Toimeksiantajan
pyyntona oli kerata internetin keskustelupalstoilta ajankohtaisimmat ja yleisimmat aiheet
littyen leikki-ikdisten lasten uniongelmiin. Naiden 16yddsten pohjalta Tyks voi laatia las-
ten paivystyspoliklinikan infotauluille huoltajille suunnattuja ohjeistuksia.

Vaikka nuorten vanhempien tietoisuus lasten unesta onkin lisdantynyt, ei niista tiedotta-
minen tai edukaatio ole nykypaivanakaan itsestaanselvyys. Lasten nukkumiseen liittyviin
haasteisiin tulisi reagoida hyvin varhaisessa vaiheessa; jo ennen kuin itse ongelmia edes
syntyy. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 31-32.) Kun tietoa unesta ja siihen liittyvistd haas-
teista ei ole saatavilla, vanhemmat turvautuvat helposti keskustelupalstojen epaluotetta-

viin neuvoihin.

Teoreettinen tiedonhaku toteutettiin kayttamalla Terveysportti, Medic, Pubmed, Cinahl
Complete seka ScienceDirect tietokantoja. Tiedonhakua tehtdesséa asiasanat maaritel-
tiin tutkimuskysymyksien pohjalta. Uniongelmiin liittyv&n haun hakusanaksi paatyi muu-
tamien eri hakukokeilujen jalkeen “sleep problems”, jolla saatiin parhaat osumat. "Child*”
valikoitui parhaaksi hakusanaksi lapsiin liittyen, silla tutkimusten otsikoista ei muutoin
iimentynyt ikaryhmaa. Haun tulokset on rajattu englannin- ja suomenkielisiin teksteihin,
kohderyhmé mydhaisleikki-ikaisiin lapsiin ja tutkimukset alle 10 vuotta vanhoihin. Liséksi

haku rajattiin siten, ettd molemmat hakusanat I6ytyvat tutkimusten otsikosta.

Tuloksista rajattiin pois myds tutkimukset, joista ei ollut koko tekstid saatavilla. Ter-
veysportin ja Medicin haussa ei 16ytynyt englanninkielisilla hakusanoilla tuloksia, joten
kyseisista tietokannoista haettiin lahteitd suomenkielisilla hakusanoilla. Lasten neurolo-
gisten sairauksien ja univaikeuksien yhteyksista 16ytyy paljon tutkimusmateriaalia, mutta

niita ei voitu kayttaa, silla tutkimuksessa syvennyttiin vain terveiden lasten uniongelmiin.

6.1 Tutkimusmenetelma ja aineisto

Tama opinnaytety0 toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena ja lahesty-
mistapana kaytettiin narratiivia. Laadullisessa tutkimuksessa ihmiset ja heidan kokemuk-

sensa ovat keskidssa. Narratiivinen tutkimus rakentuu juuri ihmisen, taman kokemusten
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ja kertomusten seké yhteiskunnan ilmididen ymparille. (Hirsijarvi ym. 2015, 160-161; Sa-
rajarvi &Tuomi 2015, 17-22.) Narratiivisessa aineistossa voi olla henkilékohtaisia tai jul-
kisia tarinoita ja narratiiviksi voidaankin lukea lahes kaikki kerrontaan perustuvat aineis-
tot. Narratiivisen tutkimuksen perustana voidaan pitéd& asetelmaa, jossa ollaan kiinnos-
tuneista ihmisten elamésta ja heidan kertomistaan tarinoista, joissa otetaan kantaa asi-
oihin, puolustaudutaan, kritisoidaan tai asemoidaan muita ja itsedan. (Saaranen-Kaup-
pinen & Puusniekka 2006.) Opinnaytetydssé kaytettiin edella mainittua menetelmaa, silla

siséltd perustuu keskustelupalstoilta saatuun aineistoon.

Tutkimusaineisto kerattiin keva&n 2020 aikana ennalta valituilta kolmelta Suomen ylei-
simmalta internetin keskustelufoorumilta. Yleisimmat keskustelupalstat ovat Vauva.fi,
Suomi24 fi ja Kaksplus.fi (Finnish Internet Audience Measurement 2019). Aineistoa ke-
ratesséa keskustelupalstojen ketjuja tarkasteltiin vimeisen 15 vuoden ajalta. Nain saatiin
ajankohtaista tietoa siitd, millaisista lasten uniongelmista keskustelupalstoilla keskustel-
laan ja millaisia vastauksia vanhemmat sieltd saavat. Keskusteluketjuja haettiin monella
eri hakusanalla seké niiden yhdistelmilla, jotta aineistoa saataisiin tarpeeksi paljon ja

FI HIE »n (L]

kattavasti. Hakusanoina kaytettiin "lapsi”, "uni”, "nukkuminen”, "iltarutiinit”, "painajaiset”,

” o, (L] L] ” »

"herdily”, "ybheraily”, "nukahtaminen”, "nukkumaanmeno”, "unissakavely” ja "leikki-ika”.

Tiedonhaussa keskustelupalstoilta kaytettiin apuna avointa aineistonkeruumenetelmaa.
Keskustelupalstoilta kerattiin kayttdjien kirjoittamaa materiaalia ja selvitettiin, millaisista
leikki-ikaisten lasten uniongelmista viestiketjuissa kirjoiteltiin ja millaisia vastauksia kéayt-

tajat viestiketjuissa saivat.

Maarallisesti ja laadullisesti eniten aiheeseen sopivaa aineistoa I6ytyi sivustoilta Kaksp-
lus.fi (25 keskusteluketjua) ja Vauva.fi (20 keskusteluketjua). Suomi24.fi sivustolta l16ytyi
myos sopivia keskusteluketjuja (14 keskusteluketjua), joskin vahemman kuin edellda mai-
nituista. Tarkastelun, viestiketjujen valintojen ja aihepiirien jaottelun jalkeen keskustelu-
palstoilta [6ytyi analysoitavaa aineistoa 25 A4-kokoista sivua. Opinnaytetydssa on liit-
teena taulukko (liite 1), jossa on keskustelupalstojen valittujen viestiketjujen otsikot ni-

mettyina ja numeroituina.

Aineiston riittavyytta oli vaikea maarittédd ennalta, silla riittava on adjektiivina tutkijan op-
pineisuudesta riippuvainen (Hirsjarvi ym. 2015, 179-182). Hirsjarvi ym. (2015) mukaan
aineisto on riittdvaa eli saturoitunutta, kun tietyt asiat alkavat kertautua analysoitavassa
materiaalissa. Tutkijan oppineisuudella tarkoitetaan tassa sitd, miten paljon tama voi ai-

neistoa analysoidessaan ja keratessaan loytdd uusia nakokulmia aiheeseen (Hirsjarvi
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ym. 2015, 179-182). Aineistoa keréttiin riittavasti, silla aineistonkeruun loppuvaiheella
todettiin, etta tietyt ongelmat ja hoitokeinot alkoivat kertaantua. Toisin sanoen aineisto
oli tarpeeksi saturoitunutta, jotta analysoinnin tuloksena voitiin esittéaé internetin keskus-
telupalstoilla useimmin esiintyvat ongelmat leikki-ikaisten lasten nukkumiseen liittyen,

seka niiden hoitoon esitettyja vinkkeja.

6.2 Aineiston analyysi

Tutkimuksessa aineistonanalyysina toimii sisdllonanalyysi. Siséllonanalyysissa aineis-
toa kadydaan lapi systemaattisesti ja objektiivisesti, aineisto voi olla lahes mika tahansa
kirjalliseen muotoon tehty materiaali. Sisdllonanalyysilla pyritddn saamaan tutkitusta ai-
neistosta ja ilmiosta tiivistetty kuvaus, jossa on nakyvissa aineistojen eroavaisuudet.
(Tuomi 2013, 103-104.)

Sisallonanalyysi voidaan jakaa induktiiviseen eli aineistolahtdiseen tai deduktiiviseen el
teorialahtdiseen analyysimenetelm&an. Induktiivisessa sisallonanalyysissa analyysiyksi-
kot eivat ole etukateen harkittuja, vaan ne valikoituvat aineistosta tutkimuksen tarkoituk-
sen ja tehtavan johdattelemana. Yhdysvaltalaisen perinteen mukaan aineisto pelkiste-
téaan, jonka jalkeen se jaotellaan eri luokkiin, joiden avulla vastataan tutkimuskysymyk-
siin. Teoria ei ole l&ahtokohtana aineistolahtdista analyysia toteutettaessa. (Sarajarvi &
Tuomi 2018.) Taman opinnaytetydn aineiston analyysimenetelméana kaytettiin induktii-
vista sisadllonanalyysia, silla aineistona toimi keskustelupalstoille kirjoitetut keskustelu-

aloitukset.

Kun aineistoksi sopivat keskusteluketjut oli valittu, kaytiin keskustelut yksitellen lapi, jol-
loin ketjuista oli helppo kerata hyddylliset vastaukset talteen seka rajata pois aiheeseen
kuulumattomat ja sopimattomat viestiketjut ja vastaukset. Seka aloitusviestit ettéa vas-
taukset tallennettiin erilliseen Word-asiakirjaan analysointia varten. Keratty aineisto ja-
oteltiin eri luokkiin, jolloin kokonaiskuva yleisimmista uniongelmista ja niiden hoitokei-
noista tulisi selvemmaksi. Luokittelun jalkeen aineisto jaettiin alaluokkiin, joista muodos-
tuivat ylaluokat. Esimerkkina alaluokista nousi nukahtamisen pitkittyminen, joka muo-
dosti yldluokan nukahtamisen ongelmista. Valikoiduista ala- ja ylaluokista tehtiin tau-
lukko tulosten ymmartamisen helpottamiseksi. Kuviossa 1 on esimerkki luokittelun muo-

dostumisesta.
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"...nukahtaminen vie
kaksikin tuntia ja

tapahtuu jarjettdman Suora lainaus

huudon saestyksella. "
VAUVA#11

Nukahtamisen

pitkittyminen Alaluokka

Nukahtamisen

Yl3luokka

ongelmat

Kuvio 1. Esimerkki luokittelusta

Opinnaytetyd valmistuu kevaalla 2020 ja valmis tyd esitetdaan etdseminaarissa. Valmis

opinnaytety6 toimitetaan toimeksiantajalle ja julkaistaan Theseuksessa.
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Ennakkoon valituilta keskustelupalstoilta I6ytyi kattavasti keskusteluja myo6haisleikki-
ikaisten lasten uniongelmista sek& niiden hoitokeinoista. Useimmin ilmenneet ongelmat
liittyivat nukkumaanmenotilanteen haasteisiin. Vanhemmat, useimmiten aidit, hakivat
vastauksia heitd pohdituttaviin asioihin, kuten nukkumaanmenoaikaan ja unen tarpee-
seen seka siihen, millaiset rutiinit olisivat kaikkein parhaimpia lasten unen ja nukahtami-
sen kannalta. Neuvoja, vertaistukea ja muiden vanhempien omia kokemuksia jaettiinkin

runsaasti keskustelupalstoilla.

7.1 Keskustelupalstoilla useimmin ilmenneet ongelmat myohaisleikki-ikéisen lapsen

nukkumisessa

Keskustelupalstoilta nousi esiin viisi ylaluokkaa myo6haisleikki-ikdisten lasten uniongel-
miin liittyen. Ylaluokiksi muodostuivat nukahtamisen ongelmat, vuorokausirytmin on-
gelmat, parasomniat, perheen rooli seka leikki-ika kehityskautena. Kuviossa 2 on

esitetty yla- sekéa alaluokat, jotka nousivat esiin valituilta keskustelupalstoilta.
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Nukahtamisen ongelmat

Nukkumaanmeno-
tilanteiden
ongelmat

Nukahtamisen
pitkittyminen

Perheen rooli

S&3nnét ja rajat

Vanhemmat/
huoltajat

Epatoivo ja
VAsymys

Nukkumaanmeno-

rutiinit

Vuorokausirytmin
ongelmat

Nukkumaan-
menoaika

Péiviunet

Unen tarve

Jaetut huoneet

Lasten
yksilsllisyys
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Parasomniat

Kauhukohtaukset

Unissa
puhuminen

Painajaiset

|

Leikki-ika kehityskautena

Reagointi-
herikyys

Kuvio 2. Luokittelu keskustelupalstoilla puhututtavimmista aiheista

Haastavat
kehityksen
vaiheet

Itsendistyminen

Nukahtamisen ongelmat puhututtivat keskustelupalstoilla paljon. Huoltajat tuskasteli-

vat nukkumaanmenotilanteiden ongelmien kanssa ja nukahtamisen pitkittymisen

kanssa. Nukkumaanmeno ja sita kautta nukahtamisen pitkittyminen ovat yleisia leikki-

ikaisen lapsen ongelmia ja vaikuttavat koko perheen hyvinvointiin.

... n. 20.50-21.00 sdnkyyn. Sanotaan hyvat yo6t ja poika laittaa peiton paalle ja

silmat kiinni. -- Hymyileen ja koittaa peittda kasvonsa jos hanet on huomattu olevan

hereilla. -- Miten saadaan poika nukkumaan Kiltisti?” (Suomi24 #5)

”...Nukkumaan kaymisesta ei tule yhtdan mitédén. Ei suostu kdymaan nukkumaan

ja aidin (tai isan) pitaisi maata vieressa tai vahintéaan istua vieressa ja koko ajan
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tarkistetaan ollaanko siina ja pitda pitaa kadesta jne. -- Aina ihan hirvea taistelu
nukkumaan kaydessa. Ei viitsisi toista huudattaa vieressa...” (Suomi24 #13)

”... milla saada 3-vuotias nukkumaan ihan sillai siististi. -- Ollaan kokeiltu jo vaikka

mit&,mut ei vaan auta...” (Kaksplus #11)

“Lapseltamme saattaa kestaa iltaisin nukahtaa 1.5-2H! Mentiin séankyyn sitten ai-

kaisemmin tai myéhemmin. Oli &iti sitten vieressé "vahtimassa" tai ei.” (Vauva #4)

My06s nukkumisjarjestelyt mietityttivat monia leikki-ikaisen huoltajia ja siina erityisesti se,
nukutetaanko lapsi viereen vai ei. Keskustelualoituksista kavi myos ilmi huoltajien mieli-
pide-erot asiasta. Myds nukkumaanmenorutiineilla on oma osansa nukkumaanmenossa:
keskustelupalstoilta tuli myos ilmi, ettd leikki-ikaiset tarvitsevat saannolliset rutiinit ela-

maansa.

”...lapset ovat ihan vauvasta asti nukkuneet omassa sangyssa. Kylla ma perhepe-

dista haaveilin, mutta kaikki nukkuivat paremmin talla jarjestelylla...” (Vauva #2)

"Lapset on yksil6ité -- esikoinen on aina nukkunut parhaiten yksin. Keskimmainen
(5v.) tulee lahes joka y6 meidan valiin. 2v. nukkuu hyvin ja antaumuksella omassa

sdngyssaén” (Vauva #1)

”... oon huomannut, etté jos meilla lapset saa katsoa telkkaria klo 18 jélkeen niin

nukkumaan menosta ei meinaa tulla mitdan...” (Vauva #3)

”..tehkda illoista rauhallisia ja toistakaa rutiineja...” (Vauva #3)

Erilaisilla vuorokausirytmin ongelmilla oli osuutensa keskustelupalstoilla kirjoittanei-
den perheiden uniongelmissa. Sopiva nukkumaanmenoaika ja unen tarve olivat yleisia
kysymyksiad huoltajien keskuudessa keskustelupalstoilla. Huoltajat pohtivat, mika on riit-
tava ja sopiva younen maara minkakin ikaiselle lapselle. Joissakin vastauksissa oli myds

oivallettu lapsen yksil6llinen unen tarve.

“Kuinka paljon teidéan 3,5v nukkuu vuorokaudessa? Meilla tytt6 ei nuku kovinkaan

usein enda paikkareita, yolla n. 10,5-11h...” (Kaksplus #13)

” ...Kuten sanottua, lapsenkin unentarve on yksildllinen ja jos lapsi on virked, eika
nuku enempaa kuin esimerkiksi sen yhdeksan tuntia, niin silloin se on hanelle riit-

tava maara...” (Suomi24 #6)
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”...Mik& avuksi kun 4-vuotias ei nuku tarpeeksi. Youn et ovat usein hadin tuskin 8
tuntia.. -- Korjaantuisikohan rytmi, jos herattelisi jo seitseman aikoihin aamusta vai
mik& avuksi?” (Suomi24 #2)

Paivaunet vaikuttavat osaltaan vuorokausirytmiin ja siihen liittyviin ongelmiin. Keskuste-
lupalstoilla pohdittiin, mik& on oikea ika jattad paivaunet kokonaan pois. Vastaajien kes-
kuudessa ilmeni eroavaisuuksia paivaunien tarpeellisuudesta. Paivakodissa nukutta-
vista paivaunista keskusteltin myds runsaasti. Huoltajat pohtivat, onko paivakodissa
pakko nukkua. Osa huoltajista halusi jopa kieltda lapsen nukkumasta paivaunia paiva-
kodissa. Osa lapsista taas nukkui paivaunet vain paivakodissa. Huoltajien keskuudessa
oli yhtenevéinen mielipide paivaunien vaikutuksista youniin. Liian pitkat tai liian mydhéalle

venyneet paivaunet aiheuttivat nukkumaanmenoajan pidentymisen.

"Minka ikaisena teidan muksut ovat jattaneet paivaunet kokonaan pois? Meidan 3-
vuotias, ei haluaisi endéd nukkua, mutta jos ei nuku, niin voi jestas sitd kiukkua

loppupéivasta...” (Kaksplus #5)

“Miten pitkaan tiedan nelivuotiaat nukkuu paivaunia, vai nukkuvatko ollenkaan? --
Aion huomenna ottaa asian esille hoitajan kanssa ja kaipaisin siis vertaistukea,
ettd voin tehda paatdksen siitéa, pyydankd rajoittamaan paivaunet esim. puoleen

tuntiin vai jattamaén kokonaan pois...” (Kaksplus #4)

”...Meidéan 3 ja vahan paalle vee alkaa vissiin jattamaan paikkareita pois. -- mutta
kun ne tahtovat sitten aiheuttaa sen, etta uni ei illalla tule kuin joskus yhdentoista
korvilla. Ja paivallakin suostuu rauhottumaan paikkareille vasta sitten kun aiti on
ensin hermostunu ja kantanu lempilelut keittioon jaahylle ja korottanut &éntééan...”
(Kaksplus #15)

Parasomniat tulivat keskustelupalstoilla esille huoltajien hammennyksena ja huolestu-
neisuutena. Painajaisunet, yolliset kauhukohtaukset ja leikki-ikdisen pelot mietityttavat
huoltajia ja niihin kaivattiin vertaistukea. Leikki-ikdisen huoltajia puhututtavat myos

unissa puhuminen seka unissakavely.

”... Tyttbmme 3v10kk herési puolen yén aikaan kamalalla huudolla ja nukahti sitten
heti uudelleen -- Sitten tyttd "herasi"- oli kauhun valtaama -- lhan normaaleja uni-

héiriéita vai jotain vakavampaa?...” (Vauva #18)
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"Unissapuhumista ja -kavelya esiintyy edelleen -- liittyvat varsinkin niihin paiviin,
jolloin ohjelmassa on ollut jotakin erityistd/poikkeavaa/odotettua/raskasta” (Vauva
#4)

... Kylla se loppui jossain vaiheessa, olisiko unissakévely ollut siind 4-5 vuoti-

aana..?...” (Vauva #19)

”... Minkélaisia unia lapsenne ovat kertoneet ndhneensé? Meilld muutama viikko
sitten 3v herasi itkien ja tuli meidan makkariin ja itki "ei vauva saa kuolla, ei vauvaa

saa tappaa”... ” (Kaksplus #17)

“Onko muilla kokemuksia n.4 vuotiaiden painajaisista ja pelkdamisesta menna

nukkumaan...” (Kaksplus #21)

"No hei ei nukahda munkaan viisivuotias. -- me kdmmitaankin tarvittaessa vuoro-

tellen h&nen sankyynsa jos on ollut pelottavia unia...” (Vauva #6)

Perheen rooli nousi osaltaan usein esille keskustelupalstoilla. Useimmin keskustelua
syntyi didin ja isan tyénjaosta, silla vanhempien vasymys ja epatoivo aiheuttivat hankalia
tilanteita myds vanhempien vélille. S&antdjen seka rajojen asettaminen olivat joissakin

perheessa itsestaanselvyys, kun taas joissakin perheissa rajoja ei ollut asetettu.

“"Mieheni kanssa vuorotellen kdymme iltasatua lukemassa 3 v pojalle...” (Suomi24
#11)

”...liséksi eri aikuisetkin kestavéat univajetta keskendan ihan eri tavoin ja reagoivat
nukkumattomuuteen eri tavoin. Kun todella paha valvominen pitkittyy, siina ei oi-
kein mikadan vuorottelukaan puolisoiden valilla auta, kun kroppa ja psyyke ovat eh-

tineet menné jo niin huonoon kuntoon...” (Vauva #13)

”...Asia on niin, ettd miehesi on kolmas ongelma perheessa. Han on aikuinen ih-
minen ja hanella ei ole mitaéan syyta olla suostumatta siihen, etta yksi lapsi nukkuu

makuuhuoneessanne...” (Suomi24 #7)

”... Lapsella on turvallinen ja levollinen olo, jos nukkumaamenossa on selkeét ra-
jat.” (Vauva #3)

”...Sellaista se on... kun on useampi lapsi, ja raskaana. Lepo jaa riittdmattémaksi.
Ymmarran sun pointin, itsekin sen kokeneena. Meilla onneksi mies hoiti lapsia il-

taisin tosi paljon. Olin niin huonossa kunnossa...” (Kaksplus #21)
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Monissa perheissa oli myds useampia lapsia, joka osaltaan lisési haastetta uniongel-
mien ratkaisuun ja hoitokeinoihin. Sisarukset olivat kesken&an eri ikéisia, kehitystasol-
taan eri vaiheissa ja kotiolosuhteiden vuoksi nukkuivat usein jaetuissa huoneissa. Haas-
teiksi nousivat eri ikaisten lasten nukkumaanmenoajat ja unen tarpeen maara. Myos jae-
tun huoneen haasteiksi nousivat toisiaan valvottavat sisarukset ja heidan yksilollisyy-

tensa.

”... Ja koska yksin hoidan niin toinen lapsi ehtii valissa kasata paivalla kesken jaa-
nytta palapelid tai muuta rauhallista -- Voisiko sinulla toimia se, etté laitat lapset

samaan huoneeseen nukkumaan, jossa sinullekin on peti...” (Vauva #17)

”... Meilla my6s lapset naurattivat ja riehuttivat toisiaan kun olisi pitanyt kayda nuk-
kumaan, heilla oli yhteinen suuri huone. Ratkaistiin lopulta siten, ettd vanhempi

lapsi meni aina nukkumaan meidan vanhempien sankyyn...” (Vauva #9)

”... Lapset 3v ja 4v (jalkimmainen nukahtaisi heti mikali ensimmainen ei aloittaisi
riehumista) nukkuvat samassa huoneessa. Annamme lapsille yhden varoituksen,

ettd jos riehuminen alkaa, niin toinen joutuu nukkumaan eri huoneeseen...’
(Suomi24 #7)

”...Varsinkin illalla tarvii meno rauhoittaa ajoissa.. Ja on varmaan eroahdistunut/
mustasukkainen pikkusisaruksestaan.. Ja siksikin vaatii huomiota...” (Suomi24
#12)

“Vitsit taas néitd "mun tapa on paras, tehkééa néin niin ei tartte nukuttaa”. Mulla on
kolme lasta ja jokainen ollut ihan omanlaisia persoonia myds nukkumisen suh-

teen.” (Vauva #9)

Leikki-ian kehityskausi tuo mukanaan haastavia kehityksen vaiheita, erityisesti 3-4-
vuotiaiden uhmaian aiheuttamat haasteet nousivat esille keskustelupalstoilla. lllalla kiuk-
kuaminen, uhmakkuus ja sopeutumiskyky seka reagointinerkkyys, itsenédistyminen ja toi-
saalta taas vanhempiin vahvemmin tarrautuminen aiheuttivat haasteita lasten nukku-
maanmenotilanteissa esimerkiksi nukahtamisen viivastymisena ja unen laadun huonon-

tumisena ja nain ollen myods vuorokausirytmin yllapitamisessa.

"Tyttémme on pian 3 vuotta ja nyt aivan jarjettbméassd uhmaidssa. -- Paivat viela
jotenkin menisi, mutta oisin tytt6 herdd myos 1-4 kertaa raivoamaan...” (Vauva
#20)
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”...Sit alkoi yokukkuminen. Heréasi noin parin tunnin vélein. Valilla halusi aitin ja
isé&n viereen, pissatti, janotti, kakatti jne.... Mikéd&n ei mielestamme ollut paivissa
tms. muuttunut...” (Suomi24 #10)

”...lImeisesti hén tarkistaa unien vélilld havahtuessaan, onko vieressé ketdén ja
jos on, niin sitten voi jatkaa hyvilla mielin nukkumista niin pitk&&n kuin silté tuntuu.
Liian aikaisin ja yksin heranneena paiva menee ylivilkkkaana ja temperamenttisem-
pana kuin normaalisti. Vanhemmat ovat monelle pienelle vield kovin tarkeéat yoai-
kaan...” (Suomi24 #6)

”...Aina ihan hirvea taistelu nukkumaan kaydessa. -- Kauankohan tata eroahdis-
tusta (?vai mika lie) kestad?...” (Suomi24 #13)

“Olen myds huomannut saman ilmién. Tulee sellaisia suuria kehityshyppayksia,

jotka vaikuttaa nukkumiseen/ uniin...” (Suomi24 #10)

7.2 Keskustelupalstoilla kaytetyt hoitokeinot myodhaisleikki-ikaisten lasten uniongelmien

hoidossa

Keskustelupalstoilta nousi esiin monia erilaisia keinoja, joilla myohaisleikki-ikdisten las-
ten uniongelmia voisi hoitaa: hyvaksi todettuja keinoja, vaaraan tietoon perustuvia
keinoja, jo kokeiltuja mutta tehottomaksi todettuja keinoja, ammattiapuun hakeu-
tumista ja kyseenalaisia keinoja tai vastauksia. Kuviossa 3 on tiivistettynd, millaisia

keinoja ja neuvoja lasten uniongelmiin valituilta keskustelupalstoilta tuli ilmi.
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"Ma luin jostain ettd keskivertoa
alykkadmmat lapset ndkevat
tavallista enemman painajaisia
Ettd silld voi lohduttautua... *
KAKSPLUS #17
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satuja, silitellyt,
laulanut.."VAUVA#3

\j,/

" Sinuna ottaisin ensin yhieytta
neuvolaan ja sitd kautta
lahdettdisiin ratkomaan tuota
uniongelmaa” VAUVA #13

\|/

" UNILAAKKEET! Sekoita ne
lasilliseen vetta tai murskaa
hienoksi ja laita iltajugurttiin. Ei
pompi yolla mihinkaan” VAUVA#3
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Hyvaksi todetut keinot

Vadraan tietoon
perustuvat keinot

Jo kokeillut,
tehottomaksi todetut
keinot

Keskustelupalstoilla
kaytetyt hoitokeinot
leikki-ikdisten
uniongelmiin

Ammattiapuun
hakeutuminen

Kyseenalaiset
keinot/vastaukset

Kuvio 3. Luokittelu keskustelupalstoilla kaytetyista hoitokeinoista

Keskustelupalstoilla jaettiin jonkin verran hyvéksi todettuja keinoja. Vinkit olivat yksin-

kertaisia ja kaytannonlaheisia. Huoltajat jakoivat vinkkeja esimerkiksi nukkumaanmenon

helpottamiseksi ja apuna kaytettiin paljon leikki-ikaisen palkitsemista.

"Meilld on lapsen huoneen ovessa kuvia iltatoimista. Aina kun saadaan joku ilta-

toimi suoritettua, kaydaan yhdessa siirtamassa se kuva oikealle paikalleen...”

(Vauva #15)

“tehkéé illoista rauhallisia ja toistakaa rutiineja...” (Vauva #3)

”...oon huomannut, etté jos meillé lapset saa katsoa telkkaria klo 18 jéalkeen niin

nukkumaan menosta ei meinaa tulla mitédén...” (Vauva #3)

"kaikki asiat samassa jérjestyksessé ja samoihin aikoihin...” (Vauva #3)
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"Ootteko kokeillu uni-cd:t&, rauhoittaisko se? Meidan 3 vee tytté on kuunnelut jo
parin vuoden ajan nukkumaan mennessé unimusaa. Aika hyvin on toiminut, on
tietty joskus nukahtamnen vaikeeta ja kestaa pitempaan. Mut kannattaa kokeilla!”
(Kaksplus #11)

"Meilla otettiin tarrat kayttoon, ku poika alko huutelee aina heti, kun meni sédnkyyn.
Jos jaa Kkiltisti ja hiljaa sénkyyn, saa aamulla tarran, Lisaksi saa "hyvasta kayttay-
tymisestd" muutenkin. Jos hutelee, tarra otetaan pois. Sitten kn on kymmenen tar-
raa, tehaan jotain kivaa yhdessa...” (Kaksplus #11)

”.. laita seinalle molemmille oma iso kartonki, pahvi tmv. taulu, ja siihen kuukauden
ajalle jokaiselle paivalle oma ruutu -- Osta sitten iso kasa kivoja tarroja ja selita
molemmille, ettd kun iltapuuhat ja nukkumaan meno sujuu hienosti -- niin saa lait-
taa esim. illalla jo yhden tarran -- ja aamulla toisen tarran, jos nukahtaminenkin

sujui hienosti...” (Suomi24 #7)

Osa keskustelupalstojen vastauksista osoittautui perustuvan vaaraan tietoon, joten ne
eivat ole luotettavia keinoja hoitaa lapsen uniongelmaa. Keskustelupalstoilta vinkkeja ja
apua hakevat huoltajat eivat valttamaétté osaa itse arvioida tiedon luotettavuutta. Vaaraan

tietoon perustuvat vastaukset olivat lahinna olettamuksia.

"Meillé on alusta asti sanottu hyvaéa yotéa ja laitettu ovi kiinni peréssé avaten sen
seuraavan kerran aamulla. Voin sanoa, etta toimii. Kun kersat alusta asti oppi sii-
hen etta ku nukutaan, nukutaan. Armeijan malli, siellakin oli hiljaisuus ja sen jal-

keen nukutaan. On toiminut erittéin hyvin. Se on mihin kersan totuttaa.” (Vauva #9)

“Ma luin jostain ettd keskivertoa alykkaammat lapset nakevat tavallista enemman

painajaisia Etta silla voi lohduttautua...” (Kaksplus #17)

Keskustelupalstojen viestiketjut valtasi usein epatoivo ja vasymys perheen tilanteeseen.
Vanhemmilla oli selkedsti jo erilaisia tyOkaluja ja menetelmia: lasten uniongelmiin oli ko-
keiltu jo kaikenlaisia apukeinoja ja niiden yhdistelmigd, mutta mikaan ei tuntunut te-
hoavan ja vanhempien keinot ja jaksaminen olivat lopussa. Apua haettiin muilta keskus-
telupalstan kayttajiltd. Ongelmat pyorivat usein juurikin nukkumaanmenotilanteen ympa-
rillda ja vanhemmilla oli esimerkiksi ongelmia rajata lapsi nukahtamaan ajoissa heille maa-

rattyyn paikkaan.
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"Meidé&n helmikuussa 4-vuotta tayttava poika ei suostu nukkumaan. Joka ilta samat
kiukuttelut.-- Ollaan kokeiltu my6s ihan omassa huoneessa nukkumista, mutta se-
kaan ei auttanut. Lapsi huusi kovaan daneen &itia ja isaa, niin kovaa, etté isovelikin

herési. Mita teemme?.” (Vauva #5)

“Onko muilla kokemuksia n.4 vuotiaiden painajaisista ja pelkdamisestd menné
nukkumaan. -- Haluaisi nukahtaa mihin tahansa muualle paitsi sdnkyyn. -- Olen
yrittdnyt puhua pojalle mutta ainakaan toistaiseksi ei ole auttanut. Mika neuvoksi

ettd saisin pojan taas nukahtamaan omaan sénkyyn.” (Kaksplus #21)

Useasti viestiketjuissa nousi esille myds lasten uhmakkuus ja kiukuttelu. Naméa osaltaan
vaikeuttivat lasten nukahtamista ja vanhempien jaksamista, ja nain vanhempien kykyyn

Ioytaa keinoja, joilla heidan lasten ja samalla koko perheen tilanne helpottuisi.

"Mité ihmettd ma teen? Olen kokeillut istua vieressa, lukenut satuja, silitellyt, lau-
lanut. Lapsi ei nukahda, riehuu vain. -- laittaa sitten huoneensa oven kiinni ja alkaa
leikkid.” (Vauva #3)

”...meilld ollut jo monta vuotta tytén kanssa. Talla hetkella 5-vuotias, ei nuku paik-
kéreita -- Ei auta!!l -- Kokeiltiin joskus myds herattaa jo klo.7, mutta eipa auttanut.

Tytéllé on kehitys ihan normaalia...” (Suomi24 #2)

“Eli nyt kehiin kaikki kikkakolmoset,milla saada 3-vuotias nukkumaan ihan sillai
siististi. Kun tuo aina vaan huutelee ja riehuu tuolla sdngysséaéan -- Ollaan kokeiltu
jo vaikka mita,mut ei vaan auta. -- mut sit ei kuitenkaan auta mitaan ja sama me-
takka jatkuu...” (Kaksplus #11)

“3-vuotiaan tyttaremme nukkumaanmeno on ihan helvettia. -- Mutta keksii kaikki
tekosyyt miksi ei voi nukkua. Ei vasyta, maitojano, pissahata, kakkahata... Meilla

on ollut nukkumaan mennessé aina samat rutiinit...” (Vauva #11)

Toisinaan ongelmana oli lapsen viivastynyt nukahtaminen. Apukeinot olivat vanhempien

kohdalta jo kaytetty, joten vertaistuki sekd neuvot ja vinkit olivat tarpeen.

“Lapseltamme saattaa kestaa iltaisin nukahtaa 1.5-2H! Mentiin sankyyn sitten ai-

kaisemmin tai myéhemmin. Oli &iti sitten vieressé "vahtimassa" tai ei.” (Vauva #4)

"Ei meinaa nukahtaa sitten yhtaan mitenk&éan. Kaikki keinot kokeiltu, hyssyttelyt,

iltasadut, tuutuu laulut. Mikéén ei tehoa....” (Vauva #16)
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Keskustelupalstoilta nousi usein esille vinkki ammattiapuun hakeutumisesta. Omaan
neuvolaan hakeutuminen oli useimmiten ja yleensa ensimmaisena viestiketjuissa esille
tullut vinkki. Tuen tarpeen maara ja laatu vaihtelivat, joten esimerkiksi perheneuvolasta

olivat perheet saaneet apua monenlaisiin ongelmiin.

”...M& en endéa tiedd mihin oon yhteydesséa, lastenpolille vaiko psykologiin?”
(Kaksplus #18)

"Millainen teiddn neuvola on? Voisko sieltéd kysyéa vinkkeja” (Vauva #4)

“Sinuna ottaisin ensin yhteyttd neuvolaan ja sitd kautta lahdettdisiin ratkomaan

tuota uniongelmaa.” (Vauva #13)

“Unikoulu. Tahéan voit pyytdé ohjeet neuvolasta, myds netistd voi etsia tietoa ja

palvelun tarjoajia.” (Vauva #17)

"Hei oletko pyytényt lahetetté sairaalan jérjestdméaén unikouluun? Soitappa neu-

volaan ja kysy asiasta.” (Vauva #13)

Monet vanhemmista jakoivat omia kokemuksiaan avun hakemisesta ja siitda, millaista
apua olivat saaneet. Esimerkkeind avusta nousivat useimmiten unikoulu ja neuvolan ko-
tiin jarjestama perhetyd. Vastaajien keskuudessa myoétaelettiin tilanteessa ja kannustet-
tiin rohkeasti ottamaan vastaan kaikki mahdollinen apu. Useimmiten viestiketjuissa val-
litsi rehellinen, empaattinen ja sympaattinen tunnelma, eivatkd vanhemmat havenneet
keskustella perheensa ongelmista tai vastavuoroisesti pilkanneet toisia hankalassa tilan-

teessa olevia perheita.

“Tuosta yo6hoitajasta. Oletko siis pyytanyt perhetyosta, etté he jarjestaisivat teille
saanndllisesti yohoitajan? -- Minulla on itsellani perhesosiaalitytsta hyva kokemus:
sain sielta todella empaattista apua, kun tarvitsin tukea juurikin uniasioihin.” (Vauva
#13)

“Itse olin todellakin seota valvomisen takia pikkulapsiaikana, mutta meidén perhe
ainakin sai tehokasta apua neuvolan ja lapsiperheiden kotipalvelun kautta. Meidan
kunnassa lapsiperheiden kotipalvelun asiakkuus ei ole sidottu lastensuojeluasiak-

kuuteen, eiké taida olla muuallakaan.” (Vauva #13)

"Oman kokemukseni perusteella kannustan ottamaan ihan kaiken tarjotun avun

vastaan ja vaatimaan myds lisdé apua, jos tarjotut toimet ei riitéd!” (Vauva #13)
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"Mut sairaalalla kylla on omat henkilonsa, jotka voivat sinua asiassa auttaa kun

vain rohkeasti otat yhteytta.” (Vauva #13)
“Apuja olen yrittényt 16ytaa ja saada joka puolelta, mutta aika turhaan.” (Vauva #4)

"Taméan vuoksi mind en koskaan pyytanyt apua, vaikka olin sekoamispisteessa
valvomisen takia. Enemman voimavaroja se vain olisi vienyt, kun olisi pitanyt viela

lasten liséksi huomioida se perhetydntekijakin” (Vauva #13)

"Pitaako lapsi vaan jattdd huutamaan raivoaansa huoneeseen vai mita talla voi
tehd&a? -- En tieda kuinka kestan tata hulluutta - joka ilta poika vetaa itkupotkurai-

varit nukkumisen suhteen” (Suomi24 #7)

Pieni osa keskustelupalstojen aloituksiin vastanneista neuvoi kayttamaan kyseenalaisia
keinoja lapsen uniongelman helpottamiseksi. Kyseenalaiset keinot olivat osittain jopa

vaarallisia. Tallaiset vastaukset olivat asiattomia ja mahdollisesti nettitrollien kirjoittamia.

"UNILAAKKEET! Sekoita ne lasilliseen vetté tai murskaa hienoksi ja laita iltajugurt-

tiin. Ei pompi y6lld mihinkdén.” (Vauva #3)
“No anna sen valvoa sitten. ei se siihen kuole.” (Vauva #3)

”...Huonona iltana lopussa minulla menee hermot ja nostan &éneni tai jos mies
nukuttaa niin 44ni nousee aika nopeastikkin. Olen uhkaillut jopa poliisilla..” (Kaksp-
lus #24)

“Kannattaa jattaa lapsi itsendistymédéan oman onnensa nojaan eli kun lapsi huomaa
ettei saakaan huomiota heratettya riehumisellaan tai unmakkuudellaan ja osoittaa
aikansa sitten mieltdan, niin kylla vahitellen oppii, kun en endéa noteerata.” (Vauva
#3)
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8 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Verkon ollessa tutkimusymparisto, tulee tutkijan pohtia sen eettisyyttd ja sen tuomia
haasteita (Turtiainen & Ostman 2013, 64). Sosiaalista mediaa kaytetaan tutkimuksissa
yha enemman, mutta tutkimuseettisten seikkojen arviointiin ei viela ole vakiintunutta kay-
tantoa, silla arviointi on haasteellista niiden monitahoisuuden vuoksi (Kosonen ym.
2018). Verkkokeskusteluiden avulla voidaan tutkia ihmisten toimintaa verkossa, kansa-
laisten tiedontarpeita seka mielipiteitd (Hakala & Vesa 2013, 223). Aineiston viesteja lu-
kiessa havaittiin, ettd keskustelupalstat saattoivat olla monelle kirjoittajalle ensisijainen
tiedonldahde. Opinnaytety6td tehtdessd huomattiin, ettéd verkkoaineistossa on myo6s
haasteensa. Tutkija ei voi esimerkiksi esittda tarkentavia kysymyksia, kuten haastattelua
tehtdessa voisi. Tutkija voi myos tulkita viestin sisallon erilaisena mita kirjoittaja on sen
tarkoittanut, silla esimerkiksi sarkasmia tai ironiaa voi olla vaikeaa tulkita kehonkielen ja

aanensavyjen puuttuessa.

Verkon tutkimusetiikkaa on pohdittu 2000-luvun alusta léhtien aktiivisesti. Verkko on jat-
kuvassa muutoksen tilassa, joten tutkimuseettisia ohjeita ei varsinaisesti ole ja ne muut-
tuvat jatkuvasti. Virtuaaliymparistdssa tutkimusta tehtdessa tulisi noudattaa hyvia tieteel-
lisia kaytantoja, kuten muutenkin tutkimuksenteossa. Verkkoaineistot ovat helposti saa-
tavissa ja se tuottaa haasteita tutkimusetiikkaa ajatellen. Tutkijan taytyy puntaroida ai-
neiston laatua ja sitd miten intiimid, arkaluontoista tai julkiseksi tarkoitettua sisaltoé on.
(Turtiainen & Ostman 2013, 49-52.) Kaytetyilla keskustelupalstoilla avattiin oman per-
heen tilannetta ja lasten nukkumisen vaikeuksia laajasti ja hapeilemattomasti. Huoltajat
eivat ehka keskustelupalstoille kirjoitettuaan ajatelleet, ettd viesti voitaisiin poimia viela

yli kymmenenkin vuotta mydhemmin tutkimusta varten.

Etiikan perusperiaatteiden mukaan tutkimusta tehtdessa tulee huolehtia tutkittavan hen-
kilon yksityisyydesta ja tietosuojasta. Lisaksi tulee sailyttaa tutkittavan koskemattomuus
seka valttaa aiheuttamasta vahinkoa. (Laaksonen 2017.) Leikki-ikaisten uniongelmat
ovat aiheena jokseenkin arkaluontoinen, etenkin siita kirjoittavien huoltajien osalta. Huol-
tajat saattavat kokea lastensa uniongelmat havettavina ja pelkaavat tulevansa leima-
tuiksi huonoiksi vanhemmiksi. Aran aiheen vuoksi tekijdiden velvollisuutena olikin suo-
jata tutkittavia keskustelupalstoille kirjoittajia: aineistoa kasiteltiin niin, ettei keskustelu-

palstaviestien kerddmisesta aiheutuisi haittaa niiden lahettajalle. Aineisto tallennettiin ja

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Helmi Hamalainen, Noora Kékoénen & Tia Lampinen



41

sailytettiin asianmukaisella tavalla, vaikka aineistossa ei nimimerkkeja ollutkaan naky-

villa.

Opinnaytetytta tehdessa huomattiin, etté huoltajien keskustelu on vahentynyt keskuste-
lupalstoilla ja siirtynyt suurilta osin esimerkiksi Facebookin suljettuinin ryhmiin. Naissa
ryhmissd on usein tuhansia jasenid ja ryhmien keskusteluihin pddsee kasiksi vain, jos
on tunnus Facebookiin ja hyvaksyntéa ryhmaan. Téllaisia ryhmié ovat esimerkiksi erilaiset
"maaliskuiset 20177, "aitylit”, "muksuperheen uni” -tyyppiset ryhmét. Nama ryhmat poik-
keavat keskustelupalstoista hyvin paljon, silld naissa ei ole mahdollista avata omia ko-
kemuksiaan anonyymisti, vaan se taytyy tehda omilla kasvoilla ja nimella. Tasta syysta
t&han opinnaytetydhon ei ryhdytty kdymaan naiden ryhmien keskusteluja lapi, silla ano-
nymiteetti ei olisi toteutunut ja suostumusta olisi ollut haastavaa saada kaikilta keskus-

teluihin osallistuneilta henkildilta.

Kaytetyista keskustelupalstoista yhden foorumin saannoissa mainittiin, ettd kaikkiin ky-
selyihin ja tutkimuksiin tulisi olla toimituksen lupa. Lupa anottiin sahkopostitse. Vastauk-
sessa kiitettiin luvan kysymisesta ja lupa aineiston kayttamiseen myonnettiin. Tama lisaa

osaltaan tutkimuksen aineistonkeruun eettisyytta.

Tehtdessa tutkimusta verkkoaineistosta, tulee aineiston erityispiirteita arvioida. Verkon
aineisto on tutkijasta riippumaton, silla verkossa verkonkayttajat nostavat esiin heille tar-
keét aiheet seka paattavat keskustelun kulusta. Muita verkkoaineiston erityispiirteita ovat
anonyymiys seka kysymys aineiston edustavuudesta. Anonyymiyden ansiosta verkko-
keskustelijat voivat kertoa mielipiteitd, joita he eivat muuten kertoisi. Tata voidaan pitaa

anonyymiyden hyvana puolena. (Hakala & Vesa 2013, 223-224.)

Turtiainen ja Ostman (2013, 58) painottavat tunnistettavuuteen liittyvien nakokohtien
harkitsemista. Osa tutkittavilla keskustelupalstoilla kirjoittavista kirjoitti viestinsa nimimer-
kin takaa, josta saattoi selvitd syntymavuosi tai etunimi. Suurin osa kirjoitti kuitenkin vies-
tit anonyymisti ilman nimimerkkia. Keskustelupalstoilla toimitaan anonyymeina tai nimi-
merkkien takana, joten suostumuksen keradminen kaikilta seka verkkokayttajien infor-
moiminen tutkimuksen teosta oli mahdotonta. Tassa opinnaytetydssa tutkimusaineisto
kerattiin sosiaalisessa mediassa tuotetusta materiaalista, eika tyossa kasitelty henkilt-

tietoja, joten tamankaltaiseen tutkimukseen riittdd ainoastaan opinnaytetyésopimus.

Aineisto anonymisoitiin seka kasiteltiin rehellisesti koko opinnadytetydn aikana niin, ettei
kenenkaan keskustelupalstoilla kirjoittaneen yksityisyys ja tunnistettavaksi tuleminen

vaarantuisi. Nimimerkkeja ei tuloksien raportoinnissa kaytetty eettisten periaatteiden
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vuoksi seké tunnistamisen mahdollisuuden minimoimiseksi. Vain tekijat ovat nahneet
kaytetyt aineistot. Aineisto oli vain sahkoisessa muodossa, se kuitenkin sailytettiin asi-
anmukaisessa paikassa seka havitettiin asianmukaisella tavalla tydon paatyttya.

Tutkimuksen luotettavuus ja patevyys kuitenkin vaihtelevat, joten tehdyn tutkimuksen
luotettavuutta tulisi jollakin tavoin arvioida erilaisin mittaus- ja tutkimustavoin. Reliaabe-
liudella tarkoitetaan, miten luotettavasti ja toistettavasti kaytetty tutkimusmenetelméa mit-
taa haluttua ilmiéta. Validius eli patevyys tarkoittaa tutkimusmenetelman kykya mitata
sitd mitd sen avulla oli tarkoituskin selvittda. Reliaabelius ja validius -kasitteiden sopimi-
nen kvalitatiiviseen eli laadulliseen tutkimukseen on kuitenkin saanut aikojen saatossa
erilaisia tulkintoja, ja arviointiin on keksitty uudenlaisia kasitteita. (Hirsijarvi ym. 2015,
231.) Validius ja reliaabelius ovat syntyneet maarallisen tutkimuksen piirissa ja siksi ne
vastaavatkin enemman maarallisen tutkimuksen tarpeita. Laadullisen tutkimuksen arvi-
ointikriteerit painottuvat eri tavalla ja ovat erilaisia. Arviointi tehddén kokonaisuutta aja-
tellen, eika siihen ole olemassa yhtenaista kasitysta tai yksiselitteista ohjetta. Arvioita-
essa laadullisen tutkimuksen luotettavuutta, voidaan kiinnittda huomiota ainakin tutki-
muksen uskottavuuteen, riippuvuuteen, siirrettavyyteen, luotettavuuteen, vahvistetta-

vuuteen seka vahvistuvuuteen. (Sarajarvi & Tuomi 2018.)

Tutkimuksen uskottavuus edellyttda aineiston totuudenmukaisuuden arviointia seka
analyysin tarkkaa kuvausta. Uskottavuuden toteutumiseksi tulee tutkijan tarkastaa, vas-
taavatko kasitys ja hanen tulkintansa tutkittavien kasityksia. Osaltaan uskottavuus kuvaa

myos luotettavuutta, jossa on eri osatekijoita. (Sarajarvi & Tuomi 2018.)

Opinnaytetydssa kaytetty aineisto oli alle 15 vuotta vanhaa. Alle viisi vuotta vanhoja kes-
kusteluita 16ytyi vain 33%. Tama seikka vahentaa luotettavuutta, silla toimeksiannossa
pyydettiin ajankohtaisia lasten uniongelmia. Aineiston maara ei kuitenkaan olisi ollut riit-

tava, mikali se olisi rajattu alle 10 vuotta vanhoihin tutkimuksiin.

Aineiston analyysilla tarkoitetaan aineiston kasittelyn aikana tehtavia arkisiakin vaiheita.
Analyysiin kuuluu esimeriksi aineiston huolellinen tarkastelu seka lapilukeminen, jarjes-
tely, sisallon erittely ja pohdinta. Analyysi kasittda myds sisallén eri aiheiden ja teemojen
perusteella tehtavan luokittelun. (Puusniekka & Saaranen-Kauppinen 2006.) Tehtaessa
laadullista tutkimusta aineiston analyysin yksi keskeisimmista seikoista on luokittelujen
tekeminen (Hirsijarvi ym. 2015, 232). Luotettavuuden lisdamiseksi tulisi analyysin toteu-
tumisesta tehda tarkka selostus. Sisallénanalyysin onnistumiseksi tutkijan tulee pelkistaa

aineisto seka muodostaa kasitteet, jotka kuvaavat luotettavasti tutkittavaa kohdetta. (Elo
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ym. 2011, 140.) Aineisto kerattiin kolmelta suositulta keskustelupalstalta kaymalla lapi
kaikki keskustelualoitukset, jotka tAman opinnaytetydn aihealueeseen kuuluivat. Palstat
jaettiin kirjoittajien kesken niin, etta jokainen perehtyi yhteen keskustelupalstaan tarkem-
min. Aineiston keruun jalkeen aineisto kerattiin yhteen Word-tiedostoon ja sen kasittely
seka analysointi aloitettiin heti. Keskustelupalstoilta |0ydetyn materiaalin analysoiminen
ei mennyt ihan nii2,5pn kuin oltiin aluksi suunniteltu. Koronavirus-pandemian luoman
poikkeusolosuhteiden vuoksi kouluun ja kirjastoihin p&asy oli mahdotonta ja siten esi-
merkiksi aineiston tulostaminen ei ollut mahdollista. Tulostaminen olisi selkeyttanyt ai-
neiston analysointia, lajittelua ja kokonaiskuvan saamista, silla aineiston maara oli suuri.
Analysointiin 16ydettiin kuitenkin erilainen, mutta toimiva keino ja lopuksi analysointi on-
nistui tutkimuskysymysten pohjalta, kuten tavoitteena alun perin olikin. Analyysi toteutet-
tiin sisallonanalyysina. Aineiston analysoinnin tulokset on esitetty kuvioina, joissa ne on
jaettu yleisimpiin esille nousseisiin luokkiin. Kuviot kirjoitettiin auki luokittelua apuna kayt-
téaen. Luokittelu ja kuvioiden kaytto lisaa tyon uskottavuutta seké helpottaa lukijaa teke-

maan tulkintoja ja nakemaan kokonaiskuvan.

Etenkin aineiston uskottavuutta saattoi vahentéda aineiston joukossa olevat mahdollisten
nettitrollien kirjoittamat yliampuvat viestit, joiden tarkoituksena on oletettavasti ollut vain
provosoida ja arsyttaa tahallaan muita kayttgjia. Aineiston analysointiin ja opinnaytetyon
uskottavuuteen vaikuttaa vahentavasti se, ettéa tulokset keskustelupalstoilta poimituista
lasten uniongelmista ja niiden hoitokeinoista perustuivat osittain vanhempien omiin ha-
vainnointeihin lasten nukkumisesta. Vanhemmilla voi olla aivan taysin erilainen kasitys
siitd, millaiset asiat lasten nukkumisessa on normaaleja ja mitka epanormaaleja. Koke-
mukset lasten oireilun vakavuudesta tai hankaluudesta ovat subjektiivisia, eivatka ne

valttamatta perustu teoriatietoon tai todellisuuteen.

Saturaatio eli kyllastyneisyys -termia kaytetaén, kun arvioidaan aineiston riittavyytta. Voi-
daan ajatella, ettéd aineistoa oli riittavasti luomaan teoreettisesti merkittava tulos. (Hirsi-
jarviym. 2015, 182.) Saturaation saavuttaminen lisasi opinnaytetyon uskottavuutta, silla
aineisto alkoi aika nopeasti toistamaan itsedan ja aineistosta loytyi paljon samankaltaisia

ongelmia ja hoitokeinoja.

Analysoidessa aineistoa ei tarkoituksena ollut raportoida lause lauseelta aivan kaikkea,
mita keskustelupalstoilta 16ytyi, vaan jasentaa ja tarkastella niiden takaa I6ytyneita ilmi-
oita mahdollisimman hyvin. Aineiston viestiketjut olivat laajoja ja ne sisalsivat paljon ku-

vailevaa tietoa, joka aiheutti haasteita analyysin tekemisessa. Keskustelupalstoilta 16y-
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detysta aineistosta piti saada selkea kokonaiskuva tutkimuskysymysten pohjalta ja vies-
tiketjuista poimitut kommentit piti tiivistaa tarpeeksi lyhyiksi ilman, etta asiayhteys muut-
tuisi. Aineiston luotettavuutta olisi lis&nnyt, jos aineistoa olisi voitu analysoida jonkin mit-

tarin avulla, mutta tah&an kayttétarkoitukseen sopivaa mittaria ei kuitenkaan l6ytynyt.

Tutkimuksen riippuvuudella tarkoitetaan tutkimuksen toteuttamista tutkimuksia ohjaa-
vien yleisten periaatteiden mukaisesti (Sarajarvi & Tuomi 2018). Tassa opinnaytetydssa
riippuvuutta lisda tyon toteuttaminen hyvan tieteellisen k&ytdnnon mukaisesti seka Turun
ammattikorkeakoulun antamia ohjeita noudattaen. Myds lahteiden tuoreus lisdé tutki-
muksen riippuvuutta. Lahteina pyrittiin kayttamaan korkeintaan kymmenen vuotta van-
haa lahdemateriaalia. Osa kaytetyista lahteista oli kuitenkin vanhempia, mutta ne koettiin
opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen kannalta oleellisiksi. Lahteiden luotettavuutta
arvioitiin koko opinndytetydn tekemisen ajan kriittisesti. Tiedonhaun luotettavuutta va-
hensi maksullinen aineisto, silld kaikkea tutkimustietoa ei maksullisuuden vuoksi saatu
auki eika kaytettya tutkimuksessa. Opinnaytetyota tehtédessa vallitsi koronavirus-pande-
mia, jonka vuoksi kirjastoihin paasy oli estynyt ja siten lahdemateriaali jai osaltaan sup-

peammaksi mité odotettiin.

Siirrettavyydella tarkoitetaan tulosten siirrettavyytta toiseen kontekstiin, riippuen tutki-
tusta ymparistosta seka sovellusymparistosta (Sarajarvi & Tuomi 2018). Opinnaytetytn
siirrettavyytta lisda aineiston keruun seka analysoinnin tarkka esittdminen, silla nain tut-
kimus voidaan toteuttaa mydhemmin uudestaan ja tulokset olisivat samanlaisia. Tosin
siirrettéavyys toteutuu toisenlaisiin olosuhteisiin vain osittain, silla aineisto koostui ainut-
kertaisista kokemuksista. Siirrettavyyttd vahentad keskustelupalstat aineistona, silla ai-

neiston keraamisen jalkeen viestiketjuihin on saattanut tulla lisda viesteja.

Luotettavuuden tayttymiseksi jonkun ulkopuolisen henkilén tulisi tarkastaa tutkimuspro-
sessin toteutuminen (Sarajarvi & Tuomi 2018). Koko opinnaytetydprosessin aikana tyén
tekijoiden tukena olivat asiantuntevat opinnaytetytn ohjaajat. Opinnayteyon luotetta-
vuutta lisdd kolmen tekijan yhteistyd: aiheeseen perehdyttiin kokonaisvaltaisesti kolmen
tekijan kautta. My0s tuloksia tarkasteltiin kolmesta eri ndkdkulmasta: aineistoa analy-

sointiin yhdessa seka analyysia tehtdessa paadyttiin samoihin tuloksiin.

Tutkimuksen tulosten vahvistettavuuteen vaikuttaa tutkimustuloksien perustuminen tut-
kimustuloksiin, eika tydn tekijoiden omiin kasityksiin. Ratkaisut tulee esittaa niin tarkasti,

ettd lukija pystyy seuramaan ja arvioimaan tutkijan paattelya. Vahvistuvuudessa taas
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tutkimuksessa tehdyt tulkinnat saavat tukea samankaltaisia ilmi6ita tarkastelleista tutki-
muksista. (Sarajarvi & Tuomi 2018.) Opinnaytetydn vahvistettavuutta lisda tuloksien ra-
portoinnissa kaytetyt lainaukset, silla niiden avulla pystytdan ndkeméaan, etteivat tulokset
perustu ainoastaan opinnaytetyon tekijoiden intuitioon tai omaan, henkilokohtaiseen tul-
kintaan. Ratkaisujen esittaminen tarkasti ja seikkaperaisesti on haastavaa kirjoittaa auki,
silla tama on kolmen tekijan paan siséalla kaynyt prosessi, eika paivakirjoja tai vastaavia
ollut kaytdssa. Samankaltaisia tutkimuksia ei ole juurikaan tehty, joten vahvistuvuutta on
tdssd opinndytetydssd hankalaa arvioida. Myohaisleikki-ikéisten lasten uniongelmiin
seka samankaltaisesti toteutettuihin lastenhoitoon liittyviin tutkimuksiin perehdyttiin yk-

sittéisiné ilmidind, jotka taten osittain tukevat tulkintoja.
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9 POHDINTAA JA TULOSTEN TARKASTELUA

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli kartoittaa, mita yleisimmilla keskustelupalstoilla kirjoi-
tetaan myohaisleikki-ikaisten lasten uneen liittyvista ongelmista ja miten niitd neuvotaan
hoitamaan. Tavoitteena on lis&té lasten huoltajien tiedonsaantia myohaisleikki-ikéisten
lasten uniongelmista ja niiden hoidosta. Naiden kartoitusten pohjalta Tyks voi laatia las-
ten ja nuorten paivystyspoliklinikan infotauluille lasten huoltajille suunnattuja ohjeistuk-

sia.

Tulosten perusteella havaittiin, ettd eniten keskustelua keskustelupalstoilla herattivéat
laajat ongelmat nukkumaanmenotilanteen ymparilla. Keskustelupalstoilla viestiketjuissa
huokui vanhempien epatoivo ja vasymys lasten uneen liittyvissa asioissa. Mita pidem-
malle ja syvemmalle keskustelupalstojen viestiketjuihin mentiin, sitd useammin alkoivat
tietyt uniongelmat ja vaikeudet nukkumiseen liittyvissa asioissa kertaantua. Naistd nuk-
kumaanmenorutiinit, nukahtamisen vaikeus ja nukahtamisen pitkittyminen olivat useim-

miten esille nousseita ongelmia.

Leikki-ikdaisen nukahtamisongelmat ovat tutkijoiden mukaan hyvin yleisia ja muun mu-
assa Zetterbergin (2009) tutkimuksen mukaan jopa 80% viisivuotiaista lapsista on on-
gelmia nukahtamisen suhteen. Myds muilla ikéaryhmilla oli vaikeuksia nukkumaan mene-
misen ja nukahtamisen kanssa, mutta esiintymisprosentit eivat olleet niin massiiviset,
mité viisivuotiaiden kohdalla. Viisivuotiailla unenaikaisia ongelmia oli taas todettu olevan
ikaryhmista vahiten. (Zetterberg 2009, 28-29.)

Simola (2014) taas on tutkinut alle kouluikaisia lapsia ja todennut, ettéa 3-6-vuotiaista yli
puolella on uniongelmia ja yleisimmin ongelmat liittyivat nukkumaan menemisen vastus-
tamiseen ja nukahtamisen viivastymiseen. Simolan (2014) mukaan lapset karsivat myos
kuorsaamisesta, hampaiden narskuttamisesta ja unissapuhelusta. Tutkimuksen tulokset
olivat osittain samoja, kuin tdman opinnaytetydn tutkimuksen tulokset, mutta kuorsaami-
nen ja hampaiden narskuttaminen olivat ongelmia, joita keskustelupalstoilla ei noussut

ylos.

Keskustelupalstoilla vanhemmat kertoivat lasten nousevan sangysta esimerkiksi itke-

maan vanhemman peraan tai puuhailemaan omassa huoneessaan omia touhujaan. Mo-
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net vanhemmista mainitsivat myos palvelusten pyytdmisen: vanhempien jattaessa lap-
sen huoneeseen nukkumaan, alkoivat lapset usein valitella nélkaa tai janoa ja pyyta-

maan esimerkiksi lampimampaa peittoa tai vileampaa yopukua.

Vanhempien kohdalla epargintia esiintyi muun muassa siind, miten vanhemmat punta-
roivat rajanvetoa siihen, miten kauaksi aikaa lapsen voi jattda huoneeseen itkemaan
vanhemman perdan. Pohdintaa aiheutti myds se, miten tiukasti pitda kiinni asetetuista
rajoista ja esimerkiksi siitd, ettd lapsi nukkuu omassa huoneessaan omassa vuotees-
saan. Rajoista kiinnipitdminen voi olla tallaisessa tilanteessa hyvin vaikeaa, silla monille
vanhemmille lapsen itkua voi olla sydantasarkevad kuunnella. Toisaalta lapsi voi myods
oppia siihen, etta itkulla voi saada aikuisen heltymaan lapsen vaatimuksiin. Tilanteessa
olisikin hyvé pohtia, johtuuko lapsen itku huomion hakemisesta vai onko se jo vaativaa,
lapsen hadasta ja pelosta johtuvaa. Rajoja testaavien lasten kanssa toimiminen tulisi olla
vanhempien keskeista yhteisty6ta, joka toteutetaan johdonmukaisesti ja lipsumatta, jol-

loin tulokset voivat olla ndhtavissa yllattdvan nopeastikin (Saarenpaéa-Heikkila 2007, 45).

Vanhempien vieressa nukkuminen tai sinne y6lla omasta sangysta siirtyminen voi myos
olla lapsen tapa hakea turvallisuuden tunnetta. Tilanteen voisi ratkaista esimerkiksi silla,
ettd selvitetaan, miksi lapsi ei uskalla tai halua nukkua omassa huoneessaan. Joskus
hyvin pieni, vanhemman mielessa mitaton asia, voi olla lapsen paassa suuri. Pimeys,
raollaan oleva kaapin ovi tai ikkunaan osuva, tuulessa heiluva oksa voivat aiheuttaa lap-

selle suurtakin pelkoa, mutta ovat hoidettavissa helposti ja hopeasti.

Nukahtamisvaikeuksien hoitoon yksi kulma on se, ettd vanhempi on vain fyysisesti lasha
ja palauttaa lapsen sankyyn, jos lapsi on sieltéa karannut ja lahtee aikuista seuraamaan.
Palauttamisessa tarkeda on muistaa tehda se mahdollisimman vahéeleisesti ilman van-
hemman kiihtymistéa tai kiukkua. Pitkien jutteluiden valttdminen on myd¢s tarkeaa, silla
juttelulla lapsi voi pyrkid maarittelemaan aikuisen toimintaa ja nain ollen saa oman toi-
mintansa puskettua lapi vanhempien asettamasta rajasta. (Saarenpaa-Heikkila 2007,
44-45.)

Vuorovaikutuksen torjuminen uniongelmien hoitomenetelmana on asiantuntijoiden mu-
kaan kuitenkin hyvin ristiriitainen hoitokeino. Menetelmat ovat kylla osoittautuneet tehok-
kaiksi, silla taman tyylisesta unikoulusta on hyottynyt keskimaarin 82% lapsista. Hy6-
dyista huolimatta menetelmaa on alettu kritisoida teoreettisista syista, silla se voi vau-

rioittaa lapsen ja vanhemman valista kiintymyssuhdetta. Jos lapsen itkuun ei reagoida,
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lapselle voi tulla hyvin turvaton olo. Lapsen kiintymyskayttaytymista tulee kohdella her-
kasti, silla kayttaytymisellaan lapsi yrittaéd yllapitad laheisyyttéd vanhempiin ja saada tur-
vallisuuden tunteen tilanteissa, joissa lapsi kokee olonsa hatdantyneeksi. Yéheraami-
seen yhdistetty itku saattaakin olla siis lapsen tapa varmistaa olevansa turvassa myos
yOaikaan. Vuorovaikutuksen torjumiseen perustuvissa menetelmissa ei siis huomioida

tatd nakokulmaa ollenkaan. (Almqvist ym. 2007.)

Neuvoja uniongelmien ratkaisuun kaivattiin kipeésti keskustelupalstoilla kirjoittelevien
kayttajien keskuudessa, silla tilanteet ja vaikeudet kotona olivat useasti edenneet jo niin
hankalaan pisteeseen, ettd koko perheen hyvinvointi oli vaarassa. Viestiketjujen perus-
tella voidaan todeta, ettd vanhemmilla oli jo selkeédsti kdytdssaan tietoa ja tyovalineita
uniongelmien hoitoon, mutta heilla ei ollut tarvittavaa osaamista menetelmien kayttoon
tai he tarvitsivat tukea ja lisdapua tilanteisiin. Viestiketjuissa vanhemmat myétaelivat per-
heiden tilanteissa: vanhemmat kertoivat omista kokemuksistaan seka tavoistaan, joilla

heidan perheensa oli samankaltaisessa tilanteessa selvinnyt.

Keskustelupalstojen kayttajien todettiinkin antavan hyvin paljon neuvoja tilanteiden ja
ongelmien ratkaisemiseen. Esimerkiksi rutiinien merkitysta korostettiin ja avun piiriin ha-
keutumista suositeltiin omien, hyvien kokemusten pohjalta. Nukkumaanmenotilanteiden
saannollisyys onkin tarkeaa, silla totutut ja samanlaisina toistuvat tavat ennen nukku-

maanmenoa ovat lapselle hyvin tarkeita (Storvik-Sydéanmaa 2015, 23).

Keskustelupalstoilla korostettiin myods ennakointia: lapsen huone olisi hyva jarjestaa sel-
laiseksi, ettd lapsen on hyva sielld nukkua, eika hairidtekijoita ilmaantuisi nukkumaan
mentaessa. Vanhemmat ovat yleensd, kuten sanonta kertoo, omien lastensa parhaita
asiantuntijoita. Lapsen toimintatavat oppii usein vuosien varrella, joten lapsen toimintaa
on usein helppokin ennakoida. Jutustelua paivan kulusta ja kuulumisista olisi hyva tehda
jo hyvissa ajoin ennen lapsen iltarutiineja, ettei mielen paalla olevat asiat vaivaisi nukah-
tamista yrittdvaa lasta. lltasadut, laulut tai runot tuovat lapselle turvallisen olon ja rauhoit-
tavat parhaassa tapauksessa lapsen sankyyn. Vanhempi voi viela ennen huoneesta
poistumistaan tarkistaa, ettei varpaita palele tai kurkkua kuivaa janon vuoksi. Nain van-
hempi ja lapsi tekevat yhdessa nukkumaanmenohetkesta ja nukkumisymparistdsta mah-
dollisimman toimivan. Nukkumisympaéristd on hyva jarjestad puhtaaksi, tarpeeksi lampi-

maksi ja miellyttavéaksi (Storvik-Sydanmaa 2015, 23).
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Lapsi olisi hyva vierottaa y6herailya ja nukahtamisvaikeutta yllapitavista tottumuksista
silla, ettd minimoidaan unta haittaavia tekijoita ja lisataan unta edistavia tekijoita (Alm-
gvist ym. 2007). Keskustelupalstoilta keratyn aineiston pohjalta voidaan todeta, etté lap-
sen unta haittaavia tekijoitd ovat esimerkiksi puutteelliset iltarutiinit, pelot ja turvattomuu-
den tunne, jaetut huoneet ja eri ikAryhmdaa olevat sisarukset, vanhempien erilaiset ndke-
mykset lapsen nukuttamisesta tai unesta ja lapsen haastavan kehityskauden aiheutta-
mat muutokset lapsen kehossa tai mielessé. Unen laatua ja unta lisdavia tekijoita taas
ovat toimivat iltarutiinit, rauhallinen nukkumisymparisto, paivittaiset leikki- ja aktiivisuus-

hetket, toimivaksi rakennettu vuorokausirytmi ja vanhempien yhteistyo.

Keskustelupalstoilla jaettiin paljon hyvié ja hyddyllisia vinkkeja lasten uniongelmien hoi-
toon, mutta joukkoon eksyi myos vastaajia, jotka antoivat vaaria keinoja lasten uniongel-
mien hoitoon. Keskustelupalstoilta vinkkeja ja apua hakevat huoltajat valttamatta tieda,
miten suhtautua keskustelupalstalta I6ytamaansa tietoon tai arvioida sen luotettavuutta.
Vaaraan tietoon perustuvat vastaukset vaikuttivat olevan lahinna olettamuksia, miten

uniongelmia vastaajien mielesta kuuluisi hoitaa.

Aineiston joukosta l6ytyi myds kyseenalaisia vastauksia, joiden kayttaminen voi olla jopa
vaaraksi lapselle. Vastauksissa neuvottiin antamaan lapselle unildéketta salaa lapselta.
Vanhempien vasymys ja mahdollinen univaje nakyi keskustelupalstoilla satunnaisena
kontrollin menettdmisend. Vanhemmat kuvailivat joutuneensa vasymyksen ja toivotto-
muuden mydta niin hankaliin tilanteisiin, etta olivat turvautuneet danen korottamiseen tai
jopa lapsille huutamiseen. Myds uhkailuun oli jouduttu turvautumaan vanhempien ol-

lessa tilanteessa taysin keinottomia.

Viestiketjuihin vastaajat kehottivat vanhempia pitamaan huolta myds siita, etta aikuinen
pysyy itse rauhallisena tilanteessa. Taméan kerrottiin vaikuttavan positiivisesti myos lap-
sen rauhoittumiseen. Ketjuissa myoétaelettiin tilanteissa ja muistutettiin vanhempia siita,
ettd virheiden tekeminen ei tee vanhemmista automaattisesti huonoja kasvattajia, ja etta
vaikka kuinka tekisi parhaansa, ei se valttamatta riitd. Se onkin totta, silld jos uniongel-
mista karsiva aikuinen ei nukahda parhaista yrityksistdaan huolimatta, ei uniongelmainen
lapsikaan valttamatta nukahda vanhemman parhaista yrityksista huolimatta (Almqvist
ym. 2007).

Opinnaytetydn aihe oli osaltaan hyvin ajankohtainen, silla sosiaalisen median kaytté on
valtavan yleista ja lisdantyy koko ajan enemman. Internet on hyvin isossa kuvassa, kun

pohditaan nykyajan ihmisten kommunikointia ja vuorovaikutusta. Ihmiset hakevat paljon
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tietoa internetista ja hakukoneella erilaisilla hakusanoilla tietoa hakiessa ensimmaisten
tulosten joukossa on usein juuri keskustelupalstojen viestiketjuja. Toisaalta taas keskus-
telupalstoja selatessa huomattiin, etté niiden aikakausi on ollut jo muutamia vuosia sit-
ten. Monet viestiketjut olivat lahes kymmenen vuotta vanhoja, ja niihin ei ollut tullut uusia
vastauksia lahivuosina. Muutamia uudempia viestiketjuja [0ytyi kuitenkin, p&&osin
Vauva.fi -sivustolta, jolla keskustelu lasten uniongelmista olikin kattavinta ja ajankohtai-

sinta.

Opinnaytetydn aineistoa kerétessa todettiin, ettd vanhemmat etsivat usein vinkkeja las-
ten hoitoon ja kasvatukseen liittyen internetin keskustelupalstoilta. Bryan ym. (2020) ovat
tutkineet aihetta aiemmin ja tutkimuksen mukaan vanhemmat etsivat tietoa erityisesti
lasten uneen ja mielenterveysongelmiin liittyen. Keskustelupalstojen etu lienee siing, etta
niill& on helppo keskustella asioista kuin asioista - myds niisté hyvin henkilokohtaisistakin
- matalalla kynnyksella, silla siella voi avata omia kokemuksiaan ja puhua ongelmistaan

anonyymisti niin, etta tunnistusvaara on hyvin pieni.

Aineistoa lapikdaydessa havaittiin, ettd monet viestiketjuissa kirjoittelevista henkildista oli-
vat lapsen vanhempia ja oletettavasti padosin aiteja. Viestiketjut ja niissa olleet kommen-
tit olivat usein hyvin pitkia ja keskusteluja oli kdyty monen pdaivan ajan hyvin tiuhaan
tahtiin. Padosin kommentit ja vastaukset olivat asiallisia, mutta oli ketjuja, joissa tunteet
selvasti kuumenivat ja esille nousi my6s asiattomia kommentteja. Tallaiset liittyivat usein
ylipaataan perhekulttuuriin, esimerkiksi kasvatukseen ja rajojen asettamiseen seké niista
kiinnipitamiseen. Esille nousi my6s muutamia kommentteja, joiden kirjoittaja oli oman
kertomuksensa mukaan terveydenhuollon ammattilainen. Naiden henkildiden ammatilli-

suudesta ei kuitenkaan voitu olla varmoja.

Opinnaytetydn tekeminen sujui ongelmitta. Aikataulussa pysyttiin hyvin ja tyon tekemi-
nen oli suurimmilta osin helppoa ja mielekasta. Tydnjako Kirjoittajien kesken oli tasapuo-
lista. Nakemys opinnaytetydn toteuttamisesta, etenemisesta, tavoitteista ja yhteistydsta
oli tekijoiden kesken suurilta osin samanlainen, mika helpotti opinnaytetyén onnistumi-
sessa. Opinnaytetydn tekeminen oli opettavaista, antavaista ja ammatillista kasvua tu-

kevaa.

Opinnaytetyd antoi uutta tietoa lapsen unesta ja sen kehittymisesta, seka mahdollisesti
valmiuksia vanhempien tukemiseen naissa asioissa. Haastavuus ilmeni esimerkiksi si-

ten, ettd tuoreen ja ajankohtaisen materiaalin |6ytaminen opinnaytetydn aineistoa varten

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Helmi Hamalainen, Noora Kékoénen & Tia Lampinen



51

oli vaikeaa. Lopulta keskustelupalstoilta |I6ytyneeseen aineistoon, sen maaraan ja laa-

tuun, oltiin kuitenkin tyytyvaisia — tulokset olivat kattavia ja niistd saadaan toivottavasti

aikaiseksi paljon hyodyllista aineistoa perheiden tueksi ja avuksi. Tutkimuksen tulosten

avulla lasten vanhemmille voidaan antaa kaytannon vinkkeja esimerkiksi nukkumisen ja

nukkumaanmenoon liittyvien rutiinien tueksi. Toimeksiantoa ajatellen kuviossa 4 on tii-

vistetty yhteenvedoksi opinnadytetyon tulokset. Keskustelupalstoilla huoltajia mietitytta-

neet leikki-ikaisten lasten uniongelmiin liittyvat kysymykset tiivistettiin kuvioon 5.

Jaettiin neuveja
ja vinkkeja
muille samassa
tilanteessa
oleville

Huoltajat
toivoivat
apua ja neuvoja
lasten uniongelmiin

Huoltajat
jakoivat oman
perheen
uniongelmat

Osa oli
kyseenalaisia ja
jopa vaarallisia

Vanhemmat: saannot ja rajat,
vanhempien epétoivo ja visymys

Tsempattiin
muita
Samassa
tilanteessa
olevia

Sisarukset: lasten yksil6llisyys,
jaettujen huoneiden aiheuttamat
ongelmat

MITKA
OLIVAT
YLEISIMPIA
UNIONGELMIA?

MITA
KESKUSTELU-
PALSTOILLA
PUHUTTIIN?

MYOHAISLEIKKI-IKAISTEN
LASTEN
UNIONGELMAT
KESKUSTELUPALSTOILLA

Leikki-idn
kehityskauden
aiheuttamat
haasteet

MITEN
UNIONGELMIA
NEUVOTTIIN
HOITAMAAN?

VEREETEELCIVEL
omassa perheessa
hyvéksi todettuja keinoja

Vadraan tietoon
perustuvia vastauksia

Huoltajat kertoivat
tehottomista keinoista,
joita olivat kokeilleet

Neuvottiin hakeutumaan
ammattiapuun

Kuvio 4. Yhteenveto opinnaytetytn tuloksista
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Nukahtamisen
ongelmat:
nukkumaanmenotilanteet,
nukahtamisen pitkittyminen,
nukkumisjarjestelyt,
nukkumaanmenocrutiinit

Vuorokausirytmin ongelmat:
sopiva unen maard,
nukkumaanmencaika,
paivaunet (maard ja tarve)

Kertoivat omista paivan
Jjaillan rutiineista, seka
nukkumaanmenocajoista
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Monelta teidan 5-vuotiaat lapset menevat nukkumaan?

Kuinka pitkia ovat teidan 3-5-vuotiaiden yéunet?

Mihin aikaan teidan lapset heraavat arkisin ja viilkonloppuisin?
Meneekd muilla ilta mahdottomaksi ilman paivaunia?

Eiké lasten nukkumaanmenoajan pitaisi olla 20-21 vélilla eika 22?

Millainen on leikki-ikaisen
unen tarve?

Kuinka kauan teidan 3-vuotias nukkuu paivaunia?

Minka ikaisena teilla jatettiin paivaunet pois?

o Miten teidan 3-vuotiaat kayvat paivaunille?

paivaunia? + Voinko sanoa paivakodissa, ettd meidan 3-vuotiasta tyttéa
ei saa laittaa paivaunille?

Miten teilla nukutaan

Millaiset iltarutiinit teilla on lasten kanssa?
Katsotaanko teilla telkkaria iltaisin?
Mitka asiat pitkittaa lapsen + Milla saisin pojan pysymaan omassa sangyssa nukkumassa?
nukahtamista? - Miten saada leikki-ikainen nukkumaan?
Miksi lapsen nukahtaminen kestda niin kauan?
Missa iassa muiden lapset ovat alkaneet nukahtamaan itsekseen?

Ovatko nama ihan normaaleita unihairiéita vai jotain vakavampaa?

Mista lapsen unissakavely voi johtua?

Pelkaavatko teidan lapset myods pimeaa?

Minka&laisia painajaisunia teidan lapset ovat kertoneet nahneensa:
Lapsi ja painajaiset? + Mista jokailtaiset kauhukohtaukset voivat johtua?

Onko muilla kokemuksia 4-vuotiaiden painajaisista ja

pelkaamisesta menna nukkumaan?

Liian vilkas mielikuvitus, sairaus vai normaalia lapsen

kehitysta?

Mika ihme avuksi tytén yoraivoamisiin?
Kukaan ei tunnu saavan lapsesta otetta. Kuinka joku ylivilkkaus
vaikuttaa youniin?

-+ Voike syyna olla vimeaikainen nopea puheen kehitys?
Mita ihmetta mina teen, kun lapsi ei nukahda ja riehuu vain?
Kuinka kauan tata eroahdistusta kestaa?

Kuuluuko taa vain tahan
ikaan?

Miten yleista on etta vajaa 4-vuotias lapsi tulee yolla viereen
nukkumaan?

Miksi perhetyo ei voi tulla auttamaan oisin?

Millainen teidan neuvola on? Voiko sielta kysya vinkkeja?
Lahete sairaalan jarjestamaan unikouluun?

Min& en enda tieda mihin olen yhteydessa, lastenpolille vai
psykologiin?

Mita seuraavaksi, kun en
jaksa enaa?

Kuvio 5. Keskustelupalstoilla iimenneita kysymyksia

Tutkimuksella on antia myds vanhempien liséksi erityisesti alle kouluikéisten lasten
kanssa toimiville ja tydskenteleville. Erityisesti varhaiskasvatuksen ja esimerkiksi lasten-
psykiatrian alalla problematiikka unen suhteen on iso osa arkea univajeen vaikuttaessa
vaistamatta lasten hyvinvointiin. Lapsen uni-valverytmi voi olla hoitoon hakeutuessa ihan
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paalaellaan ja sen korjaamiseen tarvitaan sairaalahoitoa. Uni-valverytmin ongelmat vai-
kuttavat myds koulunkayntiin ja koulunkayntiongelmista karsivat myos iso osa lasten-
psykiatrisen hoidon piirissa olevista lapsista.

Opinnaytetydn aiheesta ei ole tehty kovin paljon aikaisempia tutkimuksia. Samantyyppi-
sia tutkimuksia, joissa aihe on sivunnut tdmén opinnaytetyon aihetta, on kuitenkin tehty.
Monet tutkimukset ovat kasitelleet eri ikdluokkaa ja vauvaikaisten uniongelmista l6ytyikin
useampia tutkimuksia koskien esimerkiksi vauvojen unen laatua ja raskausajan merki-
tysta vauvan uneen. Neurologisia sairauksia sairastavien lasten uniongelmia on myos

tutkittu hyvin paljon.

Mydhéisleikki-ikdisten lasten, erityisesti terveiden ja ei neurologisia sairauksia sairasta-
vien, uniongelmia ja niiden vaikutuksia olisi hyva mygs jatkossa tutkia enemman, silla 3—
6 vuoden idssa alkaneilla ongelmilla voi olla hyvinkin kauaskantoisia vaikutuksia. Lasten
uniongelmien my6haisvaikutuksia voitaisiin tutkia enemman esimerkiksi silta kannalta,
miten uniongelmat myo6haisessa leikki-iassd vaikuttavat jatkossa kouluikéisen lapsen
elamaéan ja oppimiseen. Pitkdan jatkuneella, edes osittaisella, univajeella on tutkijoiden

mukaan vaikutuksia aivojen toimintaan ja siten esimerkiksi lapsen oppimiseen.

Oppimisen on todettu hankaloituvan, silla univaje vaikuttaa erityisen herkéasti muistiin ja
keskittymiskykyyn. Heikentynyt keskittymiskyky saattaa altistaa lapsen vaaratilanteisiin.

Huono keskittymiskyky lisda myos suoritusvirheitd. (Saarenpaa-Heikkila 2007, 23-25.)

Tulevaisuudessa jatkon kannalta olisi hyva, jos tAman opinnaytetyon kaltaisia tutkimuk-
sia tehtéisiin enemman ja niiden pohjalta tulleita tuloksia kaytettaisiin ammattihenkildston
toimesta enemman ja laajemmin perusterveydenhuollossa. Uniongelmiin voisi olla hyva
kiinnittda paljon enemman huomiota jo esimerkiksi neuvolakaynneilld, silla muuttuva
maailma ja erityisesti iltaan painottuvaisemmaksi muuttuva elama lisaa varmasti osal-
taan lasten uniongelmia, silla kasvattajien tieto ja taito rajojen asettamiseen on lisdanty-
nyt. Zetterbergin (2009) mukaan lasten nukkumisesta kieltaytyminen ja iltakiukuttelu oli
vahaisempaa vuonna 2005 kuin vuonna 1988. Unenaikaiset ongelmat ja paivavasymys

olivat taasen osaltaan lisdéantyneet vuodesta 1988 vuoteen 2005. (Zetterberg 2009, 46.)

Kaikenikaisten lasten uniongelmiin olisikin syyta perehtya jatkossa laajemminkin myos
sen vuoksi, etta vaikka vanhempien ja ammattihenkildston tieto ja taito lisaantyvat vuo-
sien varrella, muuttuu maailma jatkuvasti virtuaalipainotteisemmaksi sosiaalisen median
kayton lisadntymisen seurauksena. Vanhemmat tai lasten huoltajat selkeésti kaipaavat

neuvoja ja tukea hankaliin tilanteisiin, muutenkin kuin uniongelmien osalta. Internetista
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luotettavan tiedon loytaminen voi olla vaikeaa ja useasti huoltajat saattavatkin turvautua
kyseenalaisiin l&hteisiin, kuten esimerkiksi keskustelupalstoilta saatuihin vinkkeihin, joi-
den alkuperasta tai oikeellisuudesta ei voida varmistua.

Keskustelupalstat ovat jo hieman vaistyneet muiden sosiaalisen median kanavien tielta.
Jatkoa ajatellen voisi olla hyva, jos kehitettéaisiin esimerkiksi ammattihenkildiden pitdméa
sivusto, jossa olisi mahdollisuus kysya chat-tyylisesti, anonyymisti leikki-ikdisten union-
gelmiin liittyvista asioista ja ongelmista ja saada niihin luotettavia vastauksia. Vastaavan-
laisia sivustoja l6ytyy jo esimerkiksi mielenterveyspuolelta, mutta lapsiperheille ei tal-
laista viela ole. Tallaisella palvelulla taattaisiin se, ettei huoltajien tarvitsisi olla ongelmien

kanssa yksin ja etté he saisivat luotettavia ja turvallisia neuvoja.
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Keskustelupalstojen otsikot

VAUVA #1 "Tutkimusten mukaan lapset jotka nukkuvat yhdessa vanhempien kanssa
ovat...”

VAUVA #2 "Miehen lapsi nukkuu samassa sangyssa..”

VAUVA #3 "Mita h***vettid teen tuon 3-vuotiaan kanssa joka ei suostu menemaan nukku-
maan???? ov”

VAUVA #4 "Miksi 3-vuotias ei nukahda ja nuku kunnolla?”

VAUVA #5 "Vajaa neljavuotias ei nuku”

VAUVA #6 "Mité v...ua, kaverin 6-vuotias lapsi ei osaa nukahtaa itse!”

VAUVA #7 "Miten opettaa lapsi nukahtamaan nopeammin?”

VAUVA #8 "Miten saada leikki-ikéisen nukkumaan-

VAUVA #9 "Pienten lasten nukutus, EN JAKSA ENAA”

VAUVA #10 "Lasten nukkumaanmenoaika??”

VAUVA #11 "3-vuotiaan nukkumaanmeno on ihan helvettia”

VAUVA #12 "Lasten unihairiét ja oma univelka, voimat loppuu”

VAUVA #13 "Miksei perhetyd voi tulla auttamaan éisin, eli valvomaan lapsen kanssa joka
yksinkertaisesti nuku?”

VAUVA #14 "Millaiset iltarutiinit teidan lapsilla ja milloin nukkumaan?”

VAUVA #15 "Millaiset iltarutiinit teilld lasten kanssa?”

VAUVA #16 "Miten saada lapsi nukkumaan?”

VAUVA #17 "En jaksa lasten nukuttamista iltaisin!!!”

VAUVA #18 "Lapsi nakee toistuvasti samaa painajaista eika ala nukkumaan..”

VAUVA #19 "Mista johtuu lapsen unissakavely?”

VAUVA #20 "Qisin raivoava uhmaikainen”

SUOMI24 #1 "taaperon nukuttamisesta .....”

SUOMI24 #2 "4-vuotias ei nuku tarpeeksi”

SUOMI24 #3 "kummituksia”

SUOMI24 #4 "Kun &iti ei saa enaa lasta enda nukkumaan”

SUOMI24 #5 "Kuinka saada 4,5 vuotias nukkumaan?”

SUOMI24 #6 "nukkuminen”

SUOMI24 #7 "nukutushelvetti iltaisin”

SUOMI24 #8 " Nukkumaanmenoajat”

SUOMI24 #9 "ei paikkareita, younille aikasin”

SUOMI24 #10 "nukkumismysteeri”

SUOMI24 #11 "miten alle 5v lapsenne nukahtavat? galluppi”

SUOMI24 #12 "missa idssa ja miten lapsi oppii nukahtamaan yksin”

SUOMI24 #13 "Nukkumaan kaynnin vaikeus”

SUOMI24 #14 "Kuinka paljon lapsenne nukkuvat?”

KAKSPLUS #1 "Milloin paivaunet pois?”

KAKSPLUS #2 "Y6unien pituus 3-5vuotiailla?”

KAKSPLUS #3 "yli 3v paivaunet?”
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https://www.vauva.fi/keskustelu/2685652/millaiset-iltarutiinit-teidan-lapsilla-ja

KAKSPLUS #4

KAKSPLUS #5

KAKSPLUS #6

KAKSPLUS #7

KAKSPLUS #8

KAKSPLUS #9

KAKSPLUS #10
KAKSPLUS #11
KAKSPLUS #12
KAKSPLUS #13
KAKSPLUS #14
KAKSPLUS #15
KAKSPLUS #16
KAKSPLUS #17
KAKSPLUS #18
KAKSPLUS #19
KAKSPLUS #20
KAKSPLUS #21
KAKSPLUS #22
KAKSPLUS #23
KAKSPLUS #24
KAKSPLUS #25

"Nelivuotiaan paivaunet”
"Milloin péivaunet pois?”
"Nukkuuko 3v paikkarit”
"Miten teidan melkein 3v. kdyvat paivaunille?”

"Tama vaihe kun paikkérit alkaa j4&&dmaan pois...

"PPH vai paivakoti 3v tyttd”
"Yéunien pituus 3-5vuctiailla?”
"3-vuotias ja nukkuminen..”
"nukkumaan meno”

"3,5v unen tarve”
"3.5-vuotiaan lapsen uniratti..”

"Téma vaihe kun paikkarit alkaa jd@maan pois..

"Vajaa 4 v. tulee viereen nukkumaan?”
"Lasten painajaiset”’

"Lasten painajaiset”

"5,5v painajaiset?”

"lapsi ja painajaiset”

"4v ja painajaiset”
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”

”

"voinko sanoa paivakodissa ettd meidan 3v tyttoa ei saa laittaa paivaunille??”
"Kuinkakohan kauan tat& nukkumaanmeno rumbaa jatkuu?”

"Lasten nukkumaanmeno”

"Esikoisen nukkumaanmeno mennyt ranttaliksi vauvan my6ta”
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