Kuinka vahentaa uneen syottamisen
assosiaatiota?

Elizabeth Pantleyn hella irrotusmenetelma

Elizabeth Pantley on amerikkalainen perheohjaaja, joka on kirjoittanut 12 suosittua kirjaa
lasten kasvatukseen liittyen. Hanen kirjasarjansa tunnetaan ympari maailmaa nimella No-
Cry-Solution, ja yksittaisissa kirjoissa kasitellddn mm. nukkumista, valikoivaa syémista,

eroahdistuksen ja kurinpitamisen hallintaa.

Pantley edustaa kiintymysvanhemmuuden suuntausta. Hanen lahtékohtansa on hyvin
lapsilahtoinen, mutta han ei kaihda tuoda esiin my6s vanhemman jaksamisen ja johtamisen

tarkeytta.

Pantley on tunnettu perhepedin puolustaja ja han kertookin olleensa "Breastsleeping-
Parent " ennen kuin koko kasite oli keksitty. Hanella on nelja lasta, joilla on yksilollinen

nukkumishistoriansa ja sen mukana yksilélliset haasteensa.

Pantleyn kirja No-Cry Sleep Solution ( Pehmea matka héyhensaarille ) syntyi, kun Pantleyn
neljas lapsi Coleton oli toivoton nukkuja. Pantley alkoi pitaa tarkkaa lokikirjaa lapsensa

paiva- ja yorytmista loytadkseen tavan auttaa lastaan nukkumaan levollisemmin.

Pantleyn menetelmassa opetellaan tunnistamaan vauvan unimerkkejd, erottamaan
hataitku itkeskelysta, tuetaan selkeaa rytmisyytta, ohjataan toimivia
nukkumaanmenorutiineja, kuten unilauseen ja unilelun kayttaminen. Kirjan ohjeet
jakaantuvat kahteen osaan: uniohjeet vastasyntyneesta 4 kk ikaan ja 4 kk iasta
kaksivuotiaaksi. Kaikkia ohjeita voi soveltaa niin rinta- kuin pulloruokituillekin lapsille.

Lapsen nukkumapaikallakaan ei ole merkitysta.
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Pantleyn kirjasta on poimittu sosiaalisessa mediassa myytiksi noussut kasite siitg, etta viela
yksivuotiaankin vauvan tayden yén pituus on vain 5 tuntia. Tama perustuu Pantleyn
mukaan siihen, etta on normaalia, ettd lapset herdilevat vield kaksivuotiainakin ja, etta

heradilyn syyna on lapsen elimiston kehittymattomyys tai nalka.

Pantleyn hella irrotusmenetelma on tarkoitettu purkamaan vauvalle kehittynytta
syéttamisen ja nukahtamisen valistd assosiaatiota, joka on erittain yleinen ongelma
monissa perheissa. Menetelmassa vauva totutetaan askel askeleelta rauhoittumaan ja
nukahtamaan ilman imemista. Se sopii tehtavaksi niin perhepedissa kuin omassa
pinnasangyssaankin nukkuvalle vauvalle. Helldd irrotusotetta voi soveltaa ihan
vastasyntyneellekin vauvalle, kun vauvaa halutaan ohjata kohti itsenaista nukahtamista, ja

ennaltaehkaista imemisen ja nukahtamisen valille syntyvaa assosiaatiota.

PANTLEYN HELLA IRROTUSMENETELMA LYHYESTI:

1. Kun vauva herad, anna hanelle normaalisti rintaa/tuttipullo

2. Anna hanen imea muutama minuutti, kunnes imeminen muuttuu laiskaksi, jolloin
tiedat ettei hanella ole enaa nalka

3. Ala anna vauvan nukahtaa imemall, vaan laita sormesi hellasti vauvan suuhun ja
irrota samalla nanni/tuttipullo vauvan suusta

4. Sulje vauvasi suu pitelemalla sormeasi hanen leukansa alla tai painamalla leukaa
kevyesti aivan alahuulen alta samalla vauvaa keinuttaen ja heijaten. Toista samalla
unilausetta, jonka olet luonut aiemmin

5. Jos lapsi alkaa taistella ja havahtuu puoliunesta, aloita alusta ja laske samalla tuhat,
kaksi tuhatta..kymmenen tuhatta, ennen kuin irrotat otteen

6. Toista menetelmaa niin monta kertaa, etta saat laskettua rauhallisen, mutta viela
hereilla olevan vauvasi nukkumapaikkaansa

7. Tuloksia on sitkeilla toistoilla odotettavissa 10 paivan sisalla

Kayta irrotusmenetelmaa aina, kun laitat lasta nukkumaan. Voit kayttaa sita myos
paivisin lapselle, joka nukahtaa helposti syottamiseen, vaikka ei olisikaan tarkoitus
nukkua. Mita useammin toistat menetelmaa sydttamisen yhteydessa, sita varmemmin

kuljet kohti imemiseen liittyvan assosiaation purkamista.
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Pantley kehottaa tarkkailemaan aktiivisesti vauvan imemisen rytmia. Mikali vauva imee
tehokkaasti ja ahnaasti, kertoo sen nalastq, ja silloin vauva pitaa imettaa kyllaiseksi. Jos
vauva imee laiskasti ja imemisessa on taukoja, han imee rauhoittuakseen

mukavuudenhalustaan ja tottumuksestaan.

Niille vauvoille, joilla on erittain suuri imemisen tarve, tutin mukaan ottaminen tuo
helpotusta ja joustoa elamaan. Ennen tutin kayttéonottoa on syyta varmistaa, etta
imetys sujuu ongelmitta ja imuote on vakiintunut. Tutin kayttdédnottaminen
rauhoittelumenetelmana ei sotke turhaan vauvan ruokarytmia, toisin kuin
lohtusyéttaminen. Jos vauva ei huoli tuttia, koeta sitkeasti tarjota vauvalle tuttia niin,
etta kun vauva ottaa tutin suuhunsa, alat vetaa sita kevyesti pois suusta. Tama
laukaisee vauvan imemisen refleksin ja vauva alkaa imea tuttia, jolloin han lopulta
hyvaksyy tutin esimerkiksi rinnan sijaan. Kun tutin kayton rajoittaa vain nukahtamisen ja
hataantyneen vauvan rauhoitteluun, ei siita muodostu ongelmaa myohemmin, kun
lapsen on aika luopua siita. Tuttia voi tarjota vauvalle noin 1 kk iasta lahtien ja siita olisi
hyva luopua siina vaiheessa, kun hampaita alkaa tulla. Vauvaa on hyva tassa valissa

totuttaa myos muihin rauhoittelumenetelmiin ja ohjata kohti itsenaista nukahtamista.
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