Aikuisen aktiivisuutta vaativan uniassosiaation
purkaminen

Tyypillisin uneen liittyva ongelma on se, ettd vauva ei osaa nukahtaa ilman aikuisen
aktiivista avustamista. Tahan tilanteeseen ajaudutaan usein hiljalleen, ja vasta muutamien
kuukausien paasta vanhemmat havahtuvat siihen, etta vauva saattaa heradilla useita kertoja

yon aikana, eika nukahda ilman tuttuja toimenpiteita.

Tilannetta kannattaa lahtea purkamaan tarkastelemalla aluksi paivien rytmia ja rutiineja.
Kun lapsi menee joka ilta nukkumaan samaan aikaan, syo samoihin aikoihin ja nukkuu
paivaunensa toistuvina aikoina, han oppii ennakoimaan ja suhtautumaan luottavasti
ymparilldan oleviin asioihin. Joskus paivien ohjelma voi olla lapsen nakdkulmasta liian
kuormittava. Etenkin herkat lapset voivat karsia liian tapahtumarikkaasta arjesta ja
myohaisista kotiintuloajoista. Naissa tilanteissa menoja on syyta karsia ja vakiinnuttaa

nukkumaanmenoaika saannolliseksi.

Paivarytmin vakiinnuttaminen on ensimmainen askel kohti parempia o&ita. VYl
viisikuukautisten vauvojen kanssa voi aloittaa Syo-Leiki-Nuku -rytmin noudattamisen.
Rytmin avulla loitonnetaan luontevasti syomisen ja nukahtamisen valista assosiaatiota
seka venytetaan lempeasti lapsen valveillaoloaikaa. Tama rytmitys toimii erityisen hyvin
vanhemmilla vauvoilla, joita sydminen usein virkistaa. Jos vauva on aiemmin tottunut
nukahtamaan vaikkapa imetykseen, han alkaakin yllattden herata paivaunilta 15-20
minuutin kuluttua ja vaikuttaa virkistyneelta. Patkapaivaunista on kuitenkin seurauksena

kasvavaa univajetta ja iltaa kohti karttyisammaksi kayva vauva.

Kun rytmi ja rutiinit on vakiinnutettu, vauvan elimiston hormonitoiminta tukee rytmisyyden
sailymista. Unikin tulee silloin, kun sen pitaa tulla, ja hyvin levannyt lapsi nukkuu parempaa

unta.

Rytmin vakiinnuttamiseen saattaa kulua parikin viikkoa ja silloin olisi hyva elaa

lukujarjestysmaista paivarytmia pitaen ylla samoina toistuvia rutiineja. Kun rytmi on
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vakiintunut, eivat pienet puolen tunnin heitot horjuta kokonaisuutta. Myds vauvan
persoonallisuus vaikuttaa rytmin merkitykseen. Joustavasti ja tyynesti asioihin suhtautuva
vauva sietdd enemman rytmin vaihteluita kuin herkempi ja muutosvastarintaisempi

verrokkinsa.

ltsendisen nukahtamisen tukeminen on pyrkimista pois uniassosiaatioista, joista tulee
pitkittyessaan tyolaita toteuttaa. Tyypillisia aikuisen aktiivisuutta vaativia uniassosiaatioita

ovat:

o tissille tai pulloruokintaan nukuttaminen

kantamalla nukuttaminen

jumppapallolla pomppimiseen nukuttaminen

syliin tai viereen nukuttaminen

lilkkuviin vaunuihin tai autoon nukuttaminen.

Jos vauva on vahvasti assosioitunut rinnan imemiseen, heijjaamiseen, tai johonkin muuhun,
joka vaatii vanhemman jatkuvaa lasnaoloa, assosiaation purkamisen tulee tapahtua yhta
maaratietoisesti kuin assosiaation muodostuminenkin aikoinaan tapahtui. Tallainen
vanhemman aktiivista toimintaa vaativa assosiaatio on hankala, koska vauva tarvitsee yolla
heratessaan samat olosuhteet kuin nukahtaessaan. Niinpa vanhempi joutuu téihin, jotta
vauva nukahtaisi. Taipumus herdilyyn tihentyy yleensa vauvan kasvaessa ja lopulta
voidaan olla kierteessa, jossa vauva herailee yolla puolen tunnin valein, eika kukaan enaa

nuku.

Vauva, joka osaa nukahtaa itsekseen, havahtuu normaalisti unisyklien valissa ja nukahtaa
heti uudestaan todetessaan olosuhteet muuttumattomiksi. Vauvaa onkin siksi hyva ohjata
nukahtamaan siihen paikkaan, jossa hanen toivotaan nukkuvan koko yonsa. Vanhemman
vauvan siirtaminen nukkuvana paikasta toiseen onnistuu vain harvoin ja aiheuttaa joko
valittdbman havahtumisen tai unisyklin loppuun sijoittuvan heraamisen. Vauvojen taipumus
nukahtaa suoraan kevyeen Rem-uneen altistaa heidat heraamaan ymparistossa

tapahtuvien muutosten seurauksena.

Imemisassosiaation purkamiseen toimii parhaiten se, etta vauvaa ei enaa imeteta ennen
nukahtamista ja hanet irrotetaan rinnalta ennen kuin han nukahtaa. Tata voi harjoitella jo
aivan pienenkin vauvan kanssa ja tehda siita toistuvan tavan. Kun ilma jaa kiertdmaan

vauvan suolistoon, vauvan unta hairitsevat vatsavaivatkin vahenevat. Nosta aina imetetty
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vauva rinnalta ja roéyhtayta kunnolla. Jos vauva vaikuttaa tyytyvaiselta, laita hanet
nukkumaan. Jos han on tyytymatén, jatka imetysta toisesta rinnasta. Royhtayta pieni vauva
myds yolld jokaisen ruokinnan jalkeen. Imemiseen liittyvaa assosiaatiota voi purkaa
kayttamalla Elizabeth Pantleyn kehittdmaa lempeaa irrotusotetta. Ohjeet Oytyvat

tulostettavista materiaaleista.

Niille, joiden vauva on oppinut nukahtamaan paivaunilla liikkkuviin vaunuihin, voi aluksi
tehda siten, etta ei ldhdekaan lenkille, vaan asettaa vauvan normaalisti vaunukoppaan ja
tyéntelee vaunuja aluksi paikoillaan, kunnes vauva nukahtaa. Tilannetta seurataan, ja kun
vauva on kunnolla unessa, poistutaan paikalta ja palataan noin 25-30 minuutin kuluttua ja
aloitetaan taas tyontely ennen kuin vauva heraa. Vahitellen tyontelyn maaraa vahennetaan
jalopetetaan kokonaan. Kun vauva on oppinut nukkumaan liikkumattomissa vaunuissa, voi
ottaa seuraavan askeleen ja totuttaa vauvaa nukkumaan sisatiloissa. Aluksi vaunukoppa
vauvoineen pidetaan sisalla ja kun vauva on tottunut tahan, siirretaan hanet lopulta omaan

vuoteeseen.

MUISTISAANTOJA

e Saannollinen paivarytmi on sujuvan arjen ja hyvien unien perusta

e Vain rauhallinen vauva voi nukahtaa itsenaisesti

e Vauvan ei ole tarkoitus nukahtaa rauhoitteluun, vaan hanet lasketaan
nukkumapaikkaansa rauhallisena ja hereilld olevana ja hanen annetaan itse hakea
oma nukkuma-asentonsa. Varo liian innokasta puuttumista vauvan aaniin tai
liikkeisiin. Anna vauvalle rauha hakea unta itsenaisesti

e Kun jo vakiintuneita tapoja lahdetaan muuttamaan, uudet asiat tehdaan aina
samalla tavalla ja toistoja tarvitaan aluksi jopa kymmenia

e Johdonmukaisena ja rauhallisena pysyminen auttaa paasemaan onnistuneesti

maaliin
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