Suunniteltujen heratysten menetelma

Suunniteltujen heratysten menetelma sopii 4-12 kk ikaisille vauvoille. Se sopii erityisen
hyvin vauvan epasaanndllisen rytmin saannollistamiseen. Menetelmaa voi kayttaa myds
lyhyiden ja epasaannollisten paivaunien saatamiseen. Patkdpaivaunien yleisin syy on se,
etta lapsi karsii liian myohaisen nukkumaanmenoajan aiheuttamasta univajeesta ja han on
ylivasymyksen tilassa. Ylivasymys rikkoo unen laatua. Patkapaivaunia voi aiheuttaa myos
siirtymavaihe, jossa lapsi hakee itselleen sopivaa unen maaraa ja rytmia ja tyypillisesti

jattaa pois yhdet paivaunet.

Suunniteltujen heratysten menetelmalla voit siirtaa lapsen younille nukkumaanmenoaikaa
tarvittaessa suuntaan tai toiseen. Muista, etta vauvojen tulisi nukahtaa yéunille klo 19:00-
20:30 valisena aikana, koska sita myohaisempi nukkumaanmenoaika vain lyhentaa yéunen
maaraa ja kasvattaa vauvan univajetta. Suurin osa vauvoista heraa aamuisin aina samoihin
aikoihin yonunillemenoajasta riippumatta. Univajeesta karsiva lapsi on paivisin karttyinen,

yolla helposti heraileva ja vaikeasti paivaunille nukutettava.

Yoimetysten yhdistaminen menetelmaan sopii 4-6 kk ikaisille. Pida kirjaa siita, milloin ja
miten lapsi syo Oisin. Tarkoitus on erottaa lohtusyominen nalkasyéomisesta. Taman ikaiset
vauvat tarvitsevat yleensa 1-2 ruokailukertaa yéon aikana ja muina aikoina han syo vain
nukahtaakseen takaisin uuteen unisykliin. Paivasyémisen rytmittaminen edesauttaa myds
lapsen ohjaamista pois lohtusyomisesta ja lisaa unikoulun vaikutusta. Lohtusyémisen
merkkeja ovat seuraavat: lapsi ottaa vain muutaman imaisun rinnasta/pullosta, jaa sitten
lupsuttelemaan laiskasti ja nukahtaa melko nopeasti. Nalkasyémisessa lapsi syo ahnaasti,
kunnes han on kyllainen, jonka jalkeen hanet on syyta royhtayttaa huolella ja laittaa hereilla
olevana takaisin nukkumapaikkaansa. Lapsi, joka syd o&isin vain nalkaansa, nukkuu
pidempia patkia sydmisten valissa. Lapsi, joka syo lohtuunsa unisyklien valissa, herailee

tyypillisesti tunnin kahden valein, eika rauhoitu nukkumaan muuten kuin syomalla hieman.
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UNIKOULUN KULKU

1. Pida kirjaa viikkon ajan lapsen yoherailyista, nukkumaanmenoajoista ja
kayttaytymisesta. Nain saat selville lapsen tyypilliset heraamisajat.

2. Saada itsellesi heratyskello soimaan ja herata lapsi kevyesti 15-30 minuuttia ennen
tavanomaista yoheraamisaikaa. Lasta ei ole tarkoitus herattaa aivan valvetilaan,
vaan pelkastaan havahduttaa, jotta han vaipuisi uudestaan uuteen unisykliin.
Rauhoita lapsi takaisin uneen samalla tavalla kuin ennenkin olet rauhoittanut.
Noudata samaa yoheratysaikaa muutaman vuorokauden ajan.

4. Siirra sen jalkeen heratysaikaa puoli tuntia myohemmaksi. Noudata uutta
heratysaikaa taas muutaman vuorokauden ajan.

5. Hivuta heratysaikaa vahitellen aina vain lAhemmas aamua ja sita ajankohtaa, jolloin
lapsi heraa uuteen paivaan. Jos heraamisia on enemman kuin yksi, ensin niista

putoaa pois myohaisempi ja sitten aikaisempi.
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