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Nukkuisit jo! Lempean vuorovaikutuksen,
karsivallisyysharjoitusten ja rutiinien avulla
hyviin sihin leikki-ikaisen kansea

Leikki-ikdisen lapsen unen tarve on yksi-
[6llinen, noin 10-13 tuntia vuorokaudessa,
josta yéunen osuus on noin 10 tuntia. Taa-
peroiden yleisimmat uniongelmat liittyvat
nukkumaan kaymiseen, nukahtamisongel-
miin ja yéherdilyihin. Yhdysvaltalainen las-
tenldakari Harvey Karp on jo yli 20 vuoden
ajan kehittanyt ratkaisuja ndihin ongelmiin
hyvéan vuorovaikutussuhteen luomisen, kér-
sivallisyysharjoitusten ja iltarutiinien avulla.

ltsendistd unen saatelyn taitoa voi lap-
sen kanssa harjoitella. Tavoitteena on, etta
lapsi osaa rauhoittaa itsensd omassa san-
gyssaan illalla ennen nukahtamista ja yol-
|& herdtessaan, ilman vanhemman apua.
Uniongelmat saattavat asettua vaivihkaa
osaksi normaalia arkea. Joskus ongelman
vakavuuden ymmartaa vasta, kun elamanti-
lanne muuttuu esimerkiksi téihin paluun yh-
teydessa. On tdrkeda panostaa hyviin éihin
heti alusta asti ja mikali lapsella on union-
gelmia, on tarpeen hakea apua ammattilai-
selta. Vaikeisiin &ihin ei tarvitse sopeutua,
niihin [68ytyy ratkaisu!

Vuorovaikutus
pienen ihmisen kanssa

Kiihtynytta ihmista kohdattaessa annetaan
tunteikkaimman osapuolen puhua ensin.
Vanhemman tehtdva on kuunnella ja myé-
tailla taaperon tunnemyrskya seka peilata
hanen tunnetilaansa sopivalla intensitee-
tilla, jotta aito valittaminen valittyy lapsel-
le. Taaperon tunteita peilatessa on hyva ol-
la tarkkana: liian vahan tunnetta viestii kyl-
myytta ja valinpitamattomyytta — liian pal-
jon tunnetta viestii hysteriaa ja ylireagointia.
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Kun taapero alkaa rauhoittua, on van-
hemman vuoro rauhoitella, selittas, olla tu-
kena, tai esimerkiksi tehda lapsen kanssa
kompromissi. Vaikka vanhempi ei olisikaan
samaa mielta tilanteesta lapsen kanssa, an-
tamalla hanelle tilaa ilmaista paha mielensa
ja mielipiteensa, on lapsi myds vastaanot-
tavaisempi muiden nakdkulmille.

Taaperot osaavat heittaytya primitiivisik-
si huonolle paalle sattuessaan — tama kay-
tds on kuitenkin taysin normaalia ja johtuu
aivojen kehittymattomyydesta. Taaperon
kanssa kommunikoidessa onkin tarkedi
muistaa, ettei taapero pysty aikuisten lail-
la vastaanottamaan pitkia lauseita. Kayta
hdnen kanssaan aina lyhyita fraaseja, ku-
ten "Voi harmil!” ja "Tiedan etta sinua har-
mittaa.” Toista fraaseja uudelleen ja uudel-
leen. Kayté eleitd ja 44nensédvyja taaperosi
kaytoksen peilaamiseen, mutta pienemmal-
|a intensiteetilld. Tallainen puhetapa saattaa
aluksi tuntua vieraalta ja omituiselta, mutta
pian huomaat, etta se todella toimii!

Peilaamalla taaperon kaytosta ja puhu-
malla hanelle ymmarrettavalla tavalla, taa-
pero kokee kaikki tunteensa validoiduiksi.
Harjoittelemalla ja vahitellen lisdamalla taa-
perokielen kayttda, tulee se vahitellen luon-
nolliseksi osaksi vuorovaikutusta.

Karsivallisyysharjoitukset

Saanndllisesti ja toistuvasti tehdyt karsival-
lisyysharjoitukset kehittavat lapsen karsival-
lisyyttd ja saattavat vahentdd myos nukku-
maanmenoon liittyvid ongelmia. Harjoitus-
ta varten odotetaan ensin, etta lapsi tar-
vitsee aikuiselta jotakin. Talldin toimitaan
seuraavasti:
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Aikuinen melkein antaa lapselle halu-
tun asian, mutta pysahtyykin kesken. Kes-
keytetdankin toiminta, vetdydytaan hieman,
nostetaan sormiilmaan ja ilmoitetaan: "Oho!
Pikku hetki! Pikku hetkil” — aivan kuin aikui-
nen yllattden huomaisi unohtaneensa jotain
tarkeai. Seuraavaksi aikuinen kaantyy het-
keksi ympari ja esitta etsivansa jotain muu-
taman sekunnin ajan. Odotuksen jélkeen ai-
kuinen palkitsee lapsen odottamisen kehu-
malla "Hyvin odotettu!” ja samalla antaa lap-
sen pyytaman asian.

Harjoittelemalla ja pidentamalld odotus-
aikaa pikkuhiljaa, voi lyhyessa ajassa saa-
da taaperoikdisen odottamaan sujuvasti jo
30-60 sekuntia. Mikali taaperolle on vai-
keaa odottaa edes hyvin lyhytta aikaa, kan-
nattaa apuna kayttas taaperokielta: "Odota,
odota... Ah! Kunpa meidan ei ikina tarvitsi-
si odottaa, odottaminen on niin tylsaa!” se-
k& ehdottaa lapselle jotain tekemista odot-
taessaan.

Paivarytmi ja rutiinit
Rutiinit luovat leikki-ikéiselle turvasatamia.
Mikali nukkumaanmenoa ei suunnitella etu-
kateen, voi konflikteilta valttyminen illalla
olla vaikeaa. Siksi unirutiinit alkavat jo aa-
mulla. Ensin on tarkeda huolehtia taaperon
sdanndllisistd ruoka-ajoista, ulkoilusta ja
sopivan mittaisista pdivaunista. Naiden li-
sdksi pdivan aikana voi taaperon yhteistys-
halukkuutta lisata saanndllisilla karsivalli-
syysharjoituksilla.

Nukkumaanmenorutiini on hyva aloittaa
n. 30-60 min ennen sankyyn menoa. Taa-
peroa voi valmistella yéta varten himmen-
tamalla kodin valoja, pitamalla leikit rau-
hallisina, sammuttamalla telkkari ja soitta-
malla taustalla kohinadanté (white noise).
Taaperon oma huone kannattaa valmis-
tella nukkumaanmenoa varten esimerkiksi
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himmentamalla valoja, pitamalla huone vii-
leand, lammittamalla sankya etukéteen kau-
ratyynylld ja kayttamalla eteerista laventeli-
6liya (muutama tippa pumpuliin lapsen ulot-
tumattomiin). Perheiden lempirutiinit voi-
vat olla erilaisia, tarkeinta olisi saada rutii-
nista miellyttava, rakastava, rauhoittava ja
saanndllinen.

Yksi téarkeimmistd iltarutiineista on lem-
ped jutustelu. Peitellessasi leikki-ikdista
nukkumaan, voitte yhdessa jutella paivan
tapahtumia lapi. Taaperoa voi tassd kohtaa
kehua ja yhdessa muistella paivan hausko-
ja kokemuksia. Taman jalkeen voidaan vie-
l& yhdessa miettid, mita hienoja asioita huo-
minen pitaa sisallaan.

Muista unilelu!

Unilelu antaa turvaa ja tukee taaperon lem-
peda itsendistymista. Varmista, ettei unile-
lussa ole nappeja tai muita irtoavia osia,
jotka voisivat aiheuttaa tukehtumisvaaran
lapselle. Huomaa my®os, ettei unilelua tuli-
si koskaan ottaa lapselta rangaistuksena —
tama voi aiheuttaa lapsessa epavarmuuden
ja katkeruuden tunteita.

Lisaa tietoa loydat Harvey Karpin kir-
jasta "The Happiest Baby Guide to Great
Sleep” (2013). @

Elina Botha
katilotyon lehtori
Tampereen ammattikorkeakoulu
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