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Palusime 1tihel lapse unega maadleval emal testida unekool.ee
noustamist ja personaalset uneplaani. Kuidas see téotab ja palju

sellest abi on?

Tekst: KERTTU JANESE Fotod: KRISTI KULLERKUPP, ERAKOGUD

umi-Lo (praegu 1 a 3 k)

on ema sonul algusest peale

péeviti kehv magaja olnud ja

tuleb ette perioode, kus ka
66d on rahutud. ,,Tal kestsid gaasivalud
viienda kuuni ja need olid peamiselt just
péevasel ajal, nii et meil oli paris raske,
ridgib Gerli Koppel (20).

Naine tellis Unekoolist titrele per-
sonaalse uneplaani ja kiisis néu e-une-
kooli kaudu. ,,Sain sellest tuge
ja proovisin leida meile pa-
rima variandi, kinnitab
ta. ,,Unekooli néu on va-
jalik, kui oled parasjagu
endas ebakindel, vajad
oma tegutsemisele kinni-
tust ja héid ndpuniiteid.”

Eesti Unekooli Uhingu
noustamiskeskkond www.
unekool.ee pakub peredele nou ja
tuge lapse magamisharjumuste kujun-
damisel. Lahtutakse leebe unekooli
meetoditest, mis on itheaegselt pere-
sobralikud, turvalised ja tohusad.
Noustatakse lapsevanemaid, korral-
datakse vanematele ja spetsialistidele
koolitusi ning té6tatakse vilja info-
materjale.

,,Olen ptiidnud unekooli leebemalt
teha, aga on ette tulnud ka hetki, kui
olen sunnitud veidi karmimalt lihe-
nema ja laskma lapsel nutta,” tunnis-
tab Gerli. Tagasil66gid tabavad neid
haiguste ajal. Siis on nuttu ning maga-
mata 6id ja pievi palju.
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Uni on miisteerium
,»,Lapse uni on miisteerium ja mina
seda piris 16puni moista ei suudagi,”
todeb naine. ,,Lapsed katsetavad
meie peal iga piev, vahel on see viga
kurnav. Aga kéik mé6dub ja varsti on
jalle rahulikum. Usun sellesse iga piey,
teen enda kallal t66d, et suudaksin ise
rahu siilitada, kulgeda koos lapse ja
tema vajadustega.”
Unekooli perendustaja Merit
Lillelehe (pildil) s6nul on por-
taali uneplaan pere jaoks
mugav clektrooniline voi-
malus saada laiem pilt oma
lapse magamisharjumuste
kohta. ,,Analtiisime seal
lapsevanema infole toetu-
des ja lapse vanusest lihtudes
tema senist paevakava, maga-
miskeskkonda, uinumisharjumusi ja
uneaegset kditumist. Me el pane paika
ranget pdevakava, vaid anname perele
raamistiku, mille ulatuses endale sobi-
vaid otsuseid teha,” kinnitab Lilleleht.

Noustaja tuleb koju

Lisaks uneplaanidele ja e-néustamisele
pakub Unekool ka konsultatsioone

(sh Skype’i teel) ja perendustamist ning
teeb koduvisiite. ,,KKoos perega kaar-
distame lapse senised uncharjumused,
vaatame tle beebi magamiskeskkonna,
paneme koos paika perele sobiva stra-
teegia lapse unemurede lahendamiseks
ja pere toimetulekuvoime tugevdami-

scks, selgitab Lilleleht. ,,Vahel ooda-
takse, et perendustaja kohe ka lapse
magama paneks. Seda me siiski ei tee,
sest uinumine on nii isiklik asi, kus
voorad ei sobi toimetama.*

Kall aga saab néustaja visiidi kaigus
soovitada vajaduse korral muudatusi
magamismilj66s, anda néu pieva-
plaani kohta ja aidata leida peres lisa-
ressursse keerulise teemaga toimetule-
kuks. Alati jirgneb koduvisiidile ka
hilisem noustamine telefoni voi meili
teel. Koduvisiit votab aega kuni kaks
tundi ja neid tehakse Tallinnas, Harju-
maal ja Pirnus.

Unekooli perendusta-
ja Onne Liv Valbergi
(pildil) sénul on just
isad lapse uneprob-
leemidele lahenduste
otsimisse vigagi kaa-
satud ja vajaduse kor-
ral nous votma enda
peale juhirolli leebe une-
kooli rakendamisel. Aja jooksul on joo-
nistunud vilja tiitipilisemad problee-
mid, millega nende poole pé6érdutakse.
,»INditeks paljudel juhtudel otsivad abi
koolikutega hidas olevate laste vane-
mad ja seda siis, kui raske petiood on
juba m66das, kuid laps on harjunud,
et tema igale viiksemalegi drkamisele
vOi nutule tlikiirelt reageeritakse,
ridgib Valberg, ,,Laps soovib samu
rahustamisviise, mida koolikute perioo-
dil talle pakuti — rind suhu, kiigutamine,
stiles kandmine jms.*




Gerli on Lumi-Lo magamisega
kill aeg-ajalt hadas olnud, kuid
teab, et kannatlikkus ja toetus
aitavad lapse rahuliku uneni.
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Gerli ja Lumi-Lo e-unekoolis

Q

Kes osalesid: Gerli Koppel (26) ja Lumi-Lo
(praegu 1 a 3 k) ning www.unekool.ee

perenoustaja Merit Lilleleht.

Jaanuar

Lumi-Lo 6kuune

Mure: Beebi drkab 66sel

iga 40 minuti jirel

Gerli: Mul on suur mure beebi
unega. Juba pikemat aega magab ta
66sel kehvasti. Enne pooleaastaseks
saamist sOi laps 66sel tihti, umbes
viis korda, ja hommikuks olime
molemad nii vasinud! Ta drkas iga
tunni aja tagant.

Praegu magab titar kolm korda
péevas Sues vankris. Esimene uni
kestab 1-1,5 tundi, teine paar tundi ja
kolmas 40 minutit. Oduni algab kell
21. Ta uinub oma voodis tdiesti ise,
aga probleem scisneb selles, ct jitsin
nidal tagasi Oise rinnaga toitmise dra,
sest ta saab juba alates 5. kuust lisa-
toitu. Lumi-Lo magab ithe-kaheni
O6sel drkamata, parast seda virgub
aga nuttes iga 40-50 minuti jdrel.
Olen siiski endale kindlaks jadnud
ega anna G6sel rinda, pakun pidevalt
lutti. Moneks ajaks see rahustab teda,
siis algab koik otsast peale. Ta on ka
viga tundlik laps. Teen ma midagi
valesti voi [opetasin liiga vara dise
s6Otmise? Kuidas saaksin beebit
aidata, et ta 66sel rahulikult magaks?

Unekooli vastus:

Terve pooleaastane laps

66sel sb6ma ei pea ja on
leebeks unekooliks valmis
Tdname, et p66rdusite meie poole
ndu saamiseks ja tellisite personaalse
uneplaani. Kui laps on eakohaselt
arenenud, votab kaalus juurde, ei ole
stindinud enneaegsena ja on terve,
siis on ta tdesti Okuuselt valmis loo-
buma 6istest s66gikordadest. Siiski
on selles vanuses liig oodata, et beebi
magaks jirjest 11 tundi. Peame heaks
tulemuseks juba sedagi, kui nii viike
laps saab jirjest magada kuus tundi.
Kui laps ei ole veel aastane, voib
abiks olla ka varahommikune s66gi-

kord kella 4-6 paiku, mis pikendab
tavaliselt 66und.

Hea uudis on see, et just niitid on
Lumi-Lo vanuses, kui uued kaitumis-
mustrid edukalt kinnistuvad ja digete
votetega on voimalik tema magamis-
harjumusi positiivselt kujundada.
Lihtsam on kohe alguses beebile
oiged unevotted selgeks opetada kui
hiljem halbu hatjumusi vilja kasva-
tada. Kui pievastes tegemistes on
piisavalt turvalisust ja hellust, ei pea
muretsema, et lapse hellusest ilma
jatate teda iiksi magama pannes.

Nitd on terve laps valmis ka
unekooliks. Eduka unekooli aluseks
on eakohane pievakava, dige toitu-
mine ja piisavalt lihedust paeval.
Sageli on muudatuste ldbiviimine
seotud lapse viiksema voi suurema
protestiga. Siinkohal ongi abiks lee-
bed unekooli meetodid, mis aitavad
lapsevanemal hoida eesmirki silme
ees, mitte kalduda ddrmustesse ja
pendeldada seosetult erinevate kii-
tumismustrite vahel. Lapsele on
parem kindel rutiin, mitte segaduses
olev lapsevanem.

Uks leebe unekooli meetod, mida
meie soovitame, on laialdaselt kasu-
tusel Soome lapsevanemate seas —
kipapuudutuse meetod. Meetodi on
vilja arendanud Soome psithholoog
Katja Rantala, see pohineb lapse ra-
hustamisel tugeva, kuid leebe kiepuu-
dutuse abil. P6himote on rahustada
last nii, et ta oleks suuteline iseseisvalt
oma voodis uinuma: olukord on tur-
valine, vanemad lihedal, uinu rahuli-
kult. Kindel, 61n ja ritmiline seljapuu-
dutus rahustab last, ilma et teda peaks
voodist vilja votma. Sageli on suur abi
just isa suurest kdest. On lapsi, kellele
puudutamine ja patsutamine ei sobi
— siis voib valida mone teise sobiva
meetodi meie saadetud uneplaanist.
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Lumi-Lo 7Tkuune

Mure: Lounauni vaid pool tundi

Gerli: Uurisin teie saadetud uneplaani.
Olen niitd lapsele teinud unekooli ja
66uned on kenad, ta magab kell 19-7
jarjest! Vanasti jooksin ma 66sel iga
vaiksemagi nutuhdilitsuse peale lapse
juurde, votsin ta kohe stille ja lohuta-
sin. Hiljem moistsin, et sellel ei ole
motet, sest ta jddks veidi aja pirast ise
ka magama. Ootan esialgu paar-kolm
minutit ja kui kuulen lapse hiiles rahu-
nemismirke, ei lihegi ma teda segama
ja ta uinub tiksi uuesti. Ule méne mi-
nuti ma tutrel nutta ei lase, kui haile
jargi tundub, et ta tdesti vajab mind.
Rahustan ta siis ikkagi maha ja panen
voodisse tagasi, teen pai ja tulen sonagi
lausumata éra.

Nutid ma aga ei tea, mida paevase
unega teha. Hommikune uni on kell 10
(1,5 h) ja Idunane kell 14 — vaid pool
tundi! Kuidas saada I6unauni pikemaks?

Ta ei jaksa niimoodi olla tileval neli
tundi jarjest, aga kui panen ta vahepeal
enne 66und veel magama, on see 66-
unele liiga lihedal ja siis ma ei saa last
jille kell 19 magama. Mida teha?

Unekooli vastus: Ara pane
last meeleheitlikult magama
Suur r66m kuulda, et olete 66uned
histi paika saanud — see on suur vait!
Kuni pooleaastased lapsed magavad
tavaliselt kolm pdevaund. Viimane pée-
vauni kaob esimesena, umbes theksa
kuu vanuselt. Seega pole testi enam
motet teda kolmandasse unne sittida.
Tegelikult on normaalne, et moned
beebid jadvadki pdevaunne histi, kuid
magavad napilt pool tundi. Ei ole va-
jalik hoida drkvel last kauem voodis
vo1 panna teda meeleheitlikult uues-
ti magama, kui beebi on silmandhta-
valt ergas — see tekitab kdigile vaid
lisastressi. Kui laps on maganud kas
v6i pool tundi, on see hea. Mida ni-
dal edasi, seda lihtsam on tal 66uneni
vastu pidada.

Viimast ldunaund voib pikendada
magamine tiiesti pimedas voi hima-
ras ruumis, veidi madalam toatempe-
ratuur voi magamine Gues vankris,
unetstikli Gleminekul luti voi kaisu-
nuku pakkumine. Katsetage, mis teie
pere puhul paremini toimib. Jirgmine
etapp on 1-1,5 eluaasta sees, kui toi-
mub tleminek thele pievaunele.
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Lumi-Lo 10kuune

Mure: Tiitar magab vaid
liikuvas vankris
Gerli: Picevaste unedega jitkusid meil
suured probleemid, titar magas vaid
valjas liikuvas vankris. Kui hakkasin
teda aeda magama panema, siis kiigu-
tasin Lumi-Lo vankris magama. Kui ta
magas, jatsin vankri seisma. 40 minuti
pérast laps drkas. Ma ei saanud alguses
aru, mida ma valesti teen, panin tume-
da sddsevOrgu vankriava ette, et oleks
himaram, seegi ci aidanud. Siis taipa-
sin, et beebi arkab 40 minuti moodu-
des ja jaib tles, sest vanker enam ef lii-
gu, tema aga ci oska ise magama jddda.
Joudsin uneplaani uurides jireldu-
sele, et laps tuleb ise magama Gpeta-
da, seega tegin kannapdérde ja panin-
i lapse seisvasse vankrisse, oodates
vankti korval, millal ta is e uinub.
See vottis mone pieva aega. Alguses
ta ikka nuttis, sest ootas, et vankrit
liigutaksin. Lasin tal nutta, samaaeg-
selt kuulates, milline see nutt on.
Kas see on protest, viike kurbus voi
juba hiisteeriline nutt? Paar minutit
liigutasin vankrit, kui nutt oli viga val-
juhdilne. Kui ta rahunes, jitsin vank-
ti kohe seisma. Liikuvas vankris ma
enam magada ei lasknud. Lihtsalt
aega ja kannatust oli vaja. Pirast seda
hakkas ta tegema pikamaid unesid kui
30—40 minutit. Panen ta lihtsalt vank-
risse ja laps jadb ise magama, ilma et
teda kiigutaksin. Titar magab kaks
korda tund-poolteist pievas, on pu-
hanud ja r66mus. On ka kehvemaid
péevi, aga usun, et see on tavaline.
Olen viga tinulik nGuannete eest.

Unekooli vastus: Koige
olulisem on hommikuse
idrkamise ja 66une aeg

Ro6m teist kuulda!l Esimene aasta on
koige kiiremini kulgev arenguperiood
lapse elus ja muudatused kéitumises
ja pdevaplaanis toimuvad igal nadalal.
Kui laps on pievaunedest drgates
r60mus ja ergas, siis pole mingit poh-
just neid ise tlearu reguleerida. Koige
olulisem on hoida paigas hommiku-
ne drkamisaeg ja 6htune 66unne mi-
nek, terve laps suudab ise oma péeva-
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unesid reguleerida. Jagage lapsele
péevasel ajal voimalikult palju tihele-
panu, hellust ja hoolivust, siis saate
66sel koik sidamerahus magadal

September
Lumi-Lo 1 a2k

Mure: Kas iiks uni paevas

on piisav?

Gerli: Harjutan last ntitid the une
peale. Tal oli kaks und, aga hakkas
vaga vihe magama, tiks uni vaid pool
tundi korraga. Eelmisest nidalast

hakkasin drkveloleku aega pikendama.

Nitid on pievi, kus ta magab paar-
kolm tundi korraga, aga ka selliseid,

kui see tiks uni kestab vaid 40 minutit.

Kisimus — dkki on ikkagi liiga vara
tthe une jaoks ja teen lapsele liiga?
Eile magas lounal kaks tundi jutti ja
siis oli seitse tundi tleval. Viimased
paar tundi oli aga viga viril.

Unekooli vastus:

Laste unevajadus on erinev
Pievaunede vihendamise kohta ei
saa vastata jah cga ei, sest unetarve
on ka lastel viga erinev. Teoorla jirgl
on tleminek kahelt paevaunelt ithele
umbes 1,52astaselt. Kui ta suudab
magada l6unaune ajal 2-3 tundi, on
see igati hea. Arvan, et voite olla
veel mitu kuud paindlikud — kui ikka
I6unauni jaib lihikeseks, ei saa lapsel
keelata teha viikest uinakut ka hiljem.

Oktoober

Lumi-Lo 1 a3k

Mure: Laps on kui dra
vahetatud!

Gerli: Saime pievase une moneks
ajaks paika. Ei ole toesti oluline, kui
suur vahe on vilmase pievase une

ja 6ise une vahe, kui tegu on poole-
tunnise tukastusega. Laps jddb ikka
oigel ajal 66unne. Ta pusserdab voib-
olla moni minut voodis kauem kui
tavaliselt, aga uinub ikkagi ilusti.

Siis aga sonusin vist dra oma tlitre
hea une. Ma ei tea, mis toimub: laps
on kui dra vahetatud. Oé6sel drkab
nuttes 1-3 korda, minuti mé6dudes
uinub siiski taas ise. Pieval magama
jaddes nutab ja parast poolt tundi und
hakkab r66kima ja tduseb voodis piis-
ti. Suunan ta tagasi pikali ja nii umbes
viis korda jirjest, vahel uinub uuesti,
vahel mitte. Mis on juhtunud? Lapsel
pole halba kogemust olnud, rutiin on
sama. Olen kurb ja stressis, sest ei tea,
mis on selle pohjuseks.

Unekooli vastus:
Nirvisiisteem areneb

Lumi-Lo on praegu vanuses, kus

uni ja selle iseloom véivad muutuda
pdevadega, see on igati normaalne.
Motleme koos, mis voiks olla tema
unemuutuste pShjuscks! Unehdired
lapseeas on seotud peamiselt orga-
nismi arengus toimuvate muutustega.
Ajutised uinumise ja 66une hiired on
lapseeas tsna tavalised, need voivad
esineda arengukriiside puhul, aga ka
seoses stressi voi hammaste tulekuga.
Ehk lohutab ka teadmine, et 6ised
nutud ei ole lapsele kahjulikud, ta ei
maleta neid hommikul. On suure-
pérane, et ta suudab pirast nuttu ise
taas uinuda! Oiste nutuhoogude péh-
juseks on suure toendosusega pieva-
sed ldbielamised ja elavamaks muu-
tunud unendod. Lapse nirvisiisteem
alles areneb ja ta on viga vastuvotlik
péevastele muljetele. Kdige olulisem
on puida siilitada rahulik meel, sest
arevus on nakkav, see kandub tle ka
lapsele. Alati v6ib néu pidada pere-
arstiga, et vilistada tervisemured, mis
voiksid und hiirida. Sageli taanduvad
sellised unemured samamoodi iseene-
sest, nagu tekkisidki. Kui tema une-
kditumine veel muutub v6i selguvad
uued asjaolud, peame taas koos noéu.

Lumi-Lo 66d muutusidki
taas rahulikuks. Lapse kasva-
des muutub tema uni pidevalt,
kuid alati leidub moni viis,
mis jille jarjele aitab!



