Unen aallot —unikoulu

Unen aallot unikoulu on muunnelma kuuluisasta pistaytymismenetelmasts, jonka
lastenlaakari Richard Ferber loi 1980-luvulla rauhoittamaan tiheasti herailevia lapsia. Se
sopii hyvin 5 kk ikaisista vauvoista aina 24 kk ikaisiin taaperoihin. Ferberin menetelmasta
Unen aallot eroaa siten, etta pistaytymisten tauot ovat aina saman pituiset, jolloin ne

toistuvat hypnoottisen rytmisesti ja identtisesti, rauhoittaen lapsen vahitellen uneen.

Unen aallot -menetelman on luonut amerikkalainen lasten psykoterapeuttikaksikko
Heather Turgeon ja Julie Wright. He pohtivat kifjassaan The Happy Sleeper
kiintymysvanhemmuutta kaytannon tasolla ja ohjaavat vanhempia valttamaan nk.
helikopterivanhemmuutta, jossa vauvan luontaiset valmiudet tukahtuvat yliauttamisen
seurauksesta. Kiintymysvanhemmuuden he maarittelevat tukirakenteeksi, joka muuntuu
lapsen kehittyessa ja tarjoaa aina sopivasti apua, mutta tarpeeksi tilaa, jotta lapsen omat
orastavat kyvyt itsenaiseen rauhoittumiseen ja nukahtamiseen paasisivat kehittymaan.
Vanhempi on koko ajan virittaytynyt lapsen tarpeille ja osaa siten antaa tukea ja kannustaa

sopivalla tavalla itsenaisyytta kohti.

Menetelma vaatii vanhemmilta ehdotonta yhteisty6ta ja ohjeiden noudattaminen
kirjaimellisesti on tarkead. Menetelma perustuu toistoon ja siihen, etta toistot ovat identtisia
keskenaan. Jos menetelmaa kayttaessa lipsuu rauhoittelemaan lasta aktiivisemmin, tai

vanhemmat toimivat eri tavoilla, lapsi hammentyy ja unikoulutus ei onnistu.

Menetelmaa voi soveltaa myos yoimetyksia tarvitsevaan lapseen. Talloin lasta tulee ensin
ohjata pois lohtusyomisesta, mika tapahtuu hyvan paivasyomisrytmin ja syomisen ja
nukahtamisen valisen assosiaation purkamisen avulla. Vauvan syottaminen hoidetaan
yolla selkedsti toistuvana ajankohtana ja lapsi lasketaan imetyksen jalkeen HEREILLA
OLEVANA vuoteeseensa. On parempi, etta lapsen ei anneta nukahtaa rinnalle, kuin se, etta
lapsi nukahtaisi ja hanet heratetaan ennen vuoteeseen laittamista. Jos lapsi ei rauhoitu

imetyksen jalkeen, hanet rauhoitetaan toistamalla menetelmaa, kunnes han nukahtaa.
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lkatason sopiva ja toimiva paivarytmi, seka samoina toistuvat rutiinit ovat edellytys

onnistuneille dille. Jos sellaista ei vield ole, ne pitaa luoda ennen naiden menetelmien

kayttamista.

UNIKOULUN KULKU

1

Rauhoita paiva iltaa kohti, ja tehkaa iltatoimet tuttuun tapaan. Imettakaa tai
ruokkikaa lapsi pullolla ennen iltatoimia valoisassa paikassa. Maitoruokinta voi olla
ennen tai jalkeen iltapalan. Iltatoimet tulevat aina maitoruokinnan jalkeen.
Viimeiset rauhoittelurutiinit on syyta tehda hamarassa huoneessa, jossa lapsen on
tarkoitus nukkua. Sopivia rauhoittelutoimia ovat laulaminen, samaan tahtiin
hengittely lapsen ollessa vanhemman olkaa vasten nk. royhtaytysasennossa tai
sadun lukeminen. Rauhoittelun aikana valtetdan aktivoimasta lasta turhaan. Ala
anna lapsen nukahtaa rauhoitteluun, vaan laske lapsi vuoteeseen heti, kun han on
tyyni.

Kun lapsi on vuoteessa hereilla, mutta rauhallisena, toivota hanelle hyvaa yota
tutulla unilauseella. Kayta aina samaa unilausetta, jotta lapsi oppii yhdistamaan sen
nukkumiseen.

Poistu huoneesta ja jad odottamaan lapsen reaktiota. Jos lapsi alkaa itked, mene
huoneeseen 5 minuutin paasta ja toivota rauhallisella ja monotonisella aanella
lapselle hyvat unet tutun unilauseen avulla. ON TARKEAA, ETTA KAYNTI ON VAIN
LYHYT PIPAHDUS JA LAPSEEN EI OTETA VARSINAISTA KONTAKTIA. Sulje ovi
pPerassasi.

Mikali lapsi alkaa itked, odota taas 5 minuuttia ja toista edelld mainittu taysin
identtisella tavalla.

Toista pistaytymisia viden minuutin valein niin identtisina kuin kykenet. Pysy
rauhallisena. Pida korvatulppia, tai kuuntele rauhoittavaa musiikkia tai aanikirjaa
kuulokkeista. Muista, etta lapsi vain vastustelee uutta tapaa ja oikeasti hanella eiole
mitaan hataa, koska vanhempi on koko ajan lasna. Vanhemman mielentyyneys on
tarkead, jotta toistot ovat hypnoottisen identtisia ja rauhoittavia.

Tee pistaytymisia niin pitkaan, kunnes lapsi alkaa tottua menetelmaan. Anna
hanelle tilaa nukahtaa itsenaisesti, kun han lopulta jaa vuoteeseensa eika enaa itke
ihmeissaan.

Lahteet: Turgeon, H. & Wright, J. The Happy Sleeper. 2014. Jeremy p.

Tarcher/Penguin. New York.
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