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Leebe unekool
vanemate toetajana

i Merit Lilleleht, Onne Liv Valberg

Jﬁ: ndustamiskeskkonna www.unekool.ee perendustajad

Uni on tahtis ja uneprobleemid mdjutavad kogu perekonna
heaolu. Seetdttu tuleb vanemaid digeaegselt toetada ja
teavitada neid ka leebe unekooli voimalustest.

2012. aastal asutatud Eesti Unekooli Uhing
pakub peredele néu ja tuge lapse magamis-
harjumuste kujundamisel ning paarisuhte
hoidmisel. Leebe unekooli meetodid on
peresobralikud, turvalised ja tohusad.
Pakume individuaalseid lahendusi, tihtsad
pohimaétted on seejuures dialoog, avatus,
usaldus, paindlikkus, partnerlus, lapse
huvide kaitsmine.

Eeskuju leidsime Soomest
Aastaid tagasi, kui olime ise hidas laste
unemuredega, ei leidnud me abi Eestist,
vaid joudsime hoopis Soome, kus laste une-
kool on tiks hoolekandeteenustest. Seda
rahastab kohalik omavalitsus ja teenus on
lapsevanemale kas tasuta voi tasuda tuleb
vaid omaosalus. Unekooli noustajad to6ta-
vad haiglate, polikliinikute ja perekeskuste
juures, on ka erapraksiseid. Lapsevanemad
julgevad nou kiisida ja saavad abi. Noustaja
juurde voib minna omal algatusel, kuid
tema juurde suunavad pere muret margates
ka perearstid ja sotsiaaltootajad.

Innustudes naabrite positiivsest kogemu-
sest, labisime Soomes unekooli noustajate
baasoppe ning tutvusime seal selle teenusega
nii riiklikus siisteemis kui erasektoris.
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Interaktiivses noustamiskeskkonnas
www.unekool.ee pakume niitid Eesti lap-
sevanematele néu ja toetust. Nou kiisida
ja lapse uneplaani tellida saab e-unekooli
kaudu, konsulteerime Skype’i vahendusel
voi noustamiskabinetis, noustajat voib
kutsuda ka koduvisiidile. Avasime ka
lapsevanemate toetuskogukonna suhtlus-
vorgustikus www.facebook.com/unekool.
Lastega tegelevatele spetsialistidele teeme
une teemal koolitusi.

Laste unega tegelev ndustamissuund on
uudne ja areneb kiirelt. Unekooli perendus-
tajad teevad koost6d Eesti Unemeditsiini
Seltsi, imetamisndustajate, sotsiaal- ja
tervishoiuteenuste osutajatega. Koos suu-
dame lapsevanemaid paremini toetada sel
keerulisel ja palju roomu pakkuval ajal, kui
laps maailma avastab ja pere oma uue rolliga

kohaneb.

Ennetuse tahtsus

Soome heaolu ja tervise uurimis- ja arendus-
keskuses on vilja tootatud varajase marka-
mise ja ennetava sekkumise tugiteenused
viikelastega peredele. Varajase sekkumise
pohimotteid rakendatakse jarjest enam ka
Eesti sotsiaaltoos.
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Viikelapse kasvatamine voib olla perele
stressirohke: lapsevanematel on raske
uue olukorraga kohaneda, lapsele ei leita
sobivat paevakava ja tema unevajadus jiib
rahuldamata. Peamised lapseea unchiired
on uinumisraskused, o6ised irkamised
(rohkem kui neli korda 66 jooksul) ja liiga
varane drkamine. Pooleaastastel ja noore-
matel lastel voivad kergelt vilja kujuneda
valed uinumisseosed — uinumise seosta-
mine imetamise, kussutamise voi kaissu
votmisega ning taasuinumisel vajavad nad
lapsevanema toetust. Veidi vanemate lastel
on tihti vastumeelsus uinumise suhtes. See
omakorda mojutab lapsevanemate toimetu-
lekut ja vaimset tervist. Uneprobleemidele
tuleb kohe tihelepanu péérata, kuna piisav
uni tagab lapse eakohase arengu ja tervise.
Unevajadus on individuaalne ja soltub pal-
juski lapse temperamendi titiibist. Tihti on
aga unchiired seotud kindla 66pdevariitmi
puudumisega. Uuringud on niidanud, et
cbaregulaarsete magamisaegadega lastel
voib esineda arengulist mahajiimust.
Ebapiisav uni mojub laste toimetulekuvoi-
mele lasteaias ja koolis, huvitegevustes ja
sotsiaalsetes suhetes. Viikelaste unehiired ei
pruugi lapse kasvades iseenesest mooduda.
Paljud lapsed, kelle uni on esimesel eluaas-
tal hiiritud, kannatavad unehiirete all ka
koolieelikuna. Alla kolmeaastastel lastel,
kes magavad 66pievas vihem kui kitmme
tundi, voib esineda probleeme keele oman-
damise ja lugema 6ppimisega. Vihene uni
varases lapseeas voib soodustada voi pohjus-
tada aktiivsus- ja tahelepanuhiire (ATH)
teket. Sageneda voivad ka onnetusjuhtumid,
sest lapse tahelepanu on nérgenenud.

Leebe unekooli meetodid

Oma t66s lihtume meetoditest, mis aita-
vad lapsel saavutada hea ja rahuliku 66une.
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Unekooli meetodite abil saab korrastada
lapse ja perekonna uneriitmi. Viljapuhanud
laps, kelle turvalisus- ja lihedusvajadus on
rahuldatud, on energiline, ré6msameelne,
uudishimulik ja 6pihimuline. Tahame aidata
lapsel 6ppida iseseisvalt uinuma ja magada
terve 60 nii, et ta kordagi ei drka. Noustaja
jagab selles protsessis infot ja toetab vane-
maid, vajadusel pakub ka jireltoetust.

Lapse uncharjumusi saab muuta kodus-
tes tingimustes ja turvaliselt. Tegu on siiski
oppimisega: laps 6pib uinuma teisel viisil,
kui ta on seni harjunud. Lapsevanem peab
tegutsema rahulikult ja hoolivalt, kuid leebe
jarjekindlusega. Lapse soodsaim vanus hea
uneriitmi leidmiseks on kuuendast elukuust
kahe aastaseks saamiseni. Leebe unekool
sobib tervetele lastele, kes on eakohaselt
arenenud, s66vad juba tahket toitu ega vaja
enam 66siti tihedat sdotmist.

Kui aitame perel lapse uneriitmiga seotud
raskustega hakkama saada, toetame sellega ka
lapsevanema psiihhosotsiaalset toimetuleku-
voimet. Visinud ja rahulolematu lapsevanem
ei jaksa oma lapse arengu eest piisavalt hoo-
litseda, pikapeale lisandub emotsionaalsele
visimusele fiiiisiline kurnatus. Unekooli tiks
idee on ennetada kriitilisi olukordi, milleni
magamatus ja viimase piirini joudnud visi-
mus voivad viia. Oluline on sekkuda nii vara,
et kriitilist faasi tildse ei tekikski. Seega on
unckool ka osa preventiivsest lastekaitsetoost.

Perele sobiva meetodi valimisel peab nous-
taja arvestama pere arusaamu ja kasvatuse
pohimotteid. Eesti lapsevanemad hoolivad
tegelikult laste arengust viga ja panustavad
sellesse palju aega ja ressursse.

Vahepeal levinud vabakasvatus on meil
asendumas talupojatarkusest lahtuva kasva-
tusstiiliga, kus igalt pereliikmelt oodatakse
oma rolli tditmist.
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Leebe unekooli péhimotted
Soovime, et leebe unekooli filosoofia Eestis
rohkem leviks. Selle to6tas vilja Montreali
McGillsi Ulikooli professor Klaus Minde.
Tema filosoofiat jirgides on Soome psith-
holoog Katja Rantala vilja arendanud leebe
unckooli meetodid, mida Soome lapsevane-
mad on juba ménda aega edukalt rakenda-
nud. Leebe unekool pohineb kiindumus-
suhtel: itheks pohimétteks on, et kui laps
hakkab nutma, siis minnakse tema juurde.
Lapsele pakutakse turvalist toetust, kuni
ta 6pib viahehaaval ise uinuma. Tavaliselt
muutub vanemates lootusetust tekitanud
olukord kiiresti. Unekooli libiviimiseks
peaks arvestama umbes nidala, kuid tihti
paraneb olukord juba paari 66ga.

Leebet unekooli libi viies tuleb silmas

pidada jargmisi lihtsaid noudeid:

+ lihtne ja toimiv pievaplaan, selge paeva-
riitm, aktiivne ja hoolivust tiis paev

+ leebed viisid ja vahendid lapses turva-
tunde ja usalduse tekitamiseks

+ kiindumussuhte arendamine: lapse vaja-
dustele ja tunnetele vastatakse moistvalt
ja jarjekindlale, last ei jaeta iiksinda
nutma

+ pidev emotsionaalne tugi uute harju-
muste kujundamisel, et laps tunneks end
alati turvaliselt ja armastatuna

+ pidev emotsionaalne tugi lapsevanemale
elukorralduse muutmisel, et tal jatkuks
meelekindlust oma last aidata

+ kui laps nutab, siis vanem liheb tema
juurde ja rahustab teda

+ laps uinub samas kohas, kus ta drkab

+ 16puks uinub laps iseseisvalt, vanema
abita.

Ka koige leebema unekooli jooksul voib

laps mingil mairal nutta. Sedasi reageerib
ta muutusele, sest lapsel on tarvis kohaneda
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ja uusi oskusi omandada.

Unekooli teenus on moeldud lapseva-
nematele (voi lapse hooldajatele) ja lastele
alates kuuendast elukuust. Enne unekooliga
alustamist oleks soovitav néu pidada ka
lastearstiga, et olla kindel, et laps on terve.
Imetamist unekool ei vilista.

Eesti laste uneharjumused
Eesti Unekooli Uhing viis 2014. aastal
labi rakendusliku uurimuse, et kaardistada
Eesti laste uneharjumusi ja probleeme.
Lapsevanemailt saime vastuseid kokku 1059
lapse kohta vanuses 0-7 eluaastat.
Uurimuses vaadeldi ka seda, kuidas on
lapse uneprobleemid mojutanud peresuh-
teid, libisaamist partneriga ning une kva-
liteeti. Suur osa vastanutest (45%) leidis, et
unega oli muresid lapse esimestel eluaas-
tatel, kuid tildjuhul see alates kolmandast
eluaastast peresuhteile halvasti ei méjunud;
38% vastanutest leidis, et nad on visinud,
kuid teavad, kui olulised on lapse arengus
esimesed eluaastad; 14% vastanutest julges
tunnistada, et nad on visinud ja probleemid
mojutavad libisaamist. S|

Moned naited saadud
vastustest:

oo/ kuna pieval ja 66 pean mina beebiga
tegelema, maojutab see siiski meie partnerlus-
subteid, sest olen liiga visinud, et olla emak-
solemise korvalt ka naine.”

»Kui laps ei taha ohtul magama minna ja
Jonnib, siis teeb see narviliseks ning viin ka
partneri peale libtsamini drrituda.”

»Oleme visinud sellest, et laps oositi meie
voodisse tuleb. Olen proovinud last uuesti
tema voodisse viia, aga ta tuleb kiirelt unesti
meie voodisse. Ube 66 jooksul proovisin seda
4 korda ja tulemus ikka sama.”
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