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Sivu 2 

Säännöllinen ja riittävä uni on tärkeää lap-

sen kasvun ja kehityksen turvaamiseksi 

 

Vastasyntynyt vauva nukkuu suurimman osan päivästä. Pienet vau-
vat nukkuvat useita lyhyitä pätkiä ja tiheä syöminen rytmittää unta. 
Pienen vauvan unta kuvaa rytmittömyys.  

3-4 kuukauden iässä vuorokausirytmi on vielä suurella osalla epä-
säännöllinen, mutta vanhemmat voivat omalla toiminnallaan aktii-
visesti tukea vauvan vuorokausirytmin löytämistä.  

Päivällä samaan aikaan toistuvat ruokailut, päiväunet, ulkoilut ja 
leikkimiset ja iltaisin tutut iltarutiinit auttavat lasta tunnistamaan 
hiljalleen päivän ja yön eron.  

3-4 kuukauden iässä öiset syöttövälit ovat saattaneet jo pidentyä ja 
ensin kannattaa koittaa rauhoittaa lapsi takaisin nukkumaan ilman 
syöttöä. Hiljalleen nukkumisjaksot pidentyvät öisin.  

 

 

Puolen vuoden iässä osa lapsista pystyy jo nukkumaan 
yönsä heräämättä ja yösyötöt voi hiljalleen lopettaa.  

Sivu 7 

Yksivuotiaana lapsilla on usein sään-
nöllinen päivärytmi. Yhden vuoden 
ikään mennessä useimmat lapset 
nukkuvat 8-9 tuntia yössä heräämät-
tä ja nukkuvat 1-2 päiväunet. Jotkut 
vielä heräilevät muutaman kerran 
yössä, mutta tällöin ei enää tarvita 
syöttöjä. Lapsi voi nukkua edelleen 
perhepedissä tai omassa sängyssään.  

Pinnasängystä siirrytään usein lastensänkyyn viimeistään ennen 
kahden vuoden ikää, sillä tällöin lapsi on jo taitava kiipeilemään 
pois sängystä.  

Taaperoikäiselle saattaa olla haastavaa nukahtaa ja yöheräily saattaa 
alkaa uudelleen. 1-vuotiaalla voidaan hyödyntää samoja keinoja nu-
kahtamisen tukemiseen kuin pienemmilläkin vauvoilla.  

tue lapsen nukkumista myös myöhemmissä  

ikävaiheissa 

Kun lapsi oppii liikkumaan on hyvä muistaa laskea pinnasän-
gyn pohja alas, jotta lapsi ei pääse putoamaan sängystä.  

https://pixabay.com/photos/baby-girl-sleep-child-toddler-1151351/


Sivu 6 

• päivällä on valoisaa ja normaaleja elämisen ääniä,  
öisin on pimeää ja hiljaista. 

• päivällä ollaan vuorovaikutuksessa lapsen kanssa ja leiki-
tään, öisin tehdään vain pakolliset toimet (syöttämiset, 
vaipanvaihto).  

• säännölliset, samanlaisina toistuvat iltarutiinit   
• säännöllinen nukkumaanmenoaika 
• nukutetaan lapsi samaan paikkaan, josta lapsi herää. 
• kuulostele ensin lapsen itkua: lapsi voi unta hakiessaan 

pitää pientä ääntä, johon ei vielä tarvitse reagoida. Jos 
lapsen itku voimistuu, tarvitsee hän vanhemman tukea 
rauhoittuakseen.  

• kuuden kuukauden iästä alkaen voi koittaa erilaisia uni-
kouluja lapsen nukkumisen tueksi. Niistä saat lisätietoa 
neuvolasta.  

 

vinkkejä lapsen unirytmin tukemiseen 

Sivu 3 

Unen tarve eri ikäkausina  

 

Ikäkausi 
Koko vuorokauden 

unen tarve  
keskimäärin 

Vastasyntynyt 16-17 tuntia 

3-4 kuukauden iässä 14-15 tuntia 

6 kuukauden iässä 13-14 tuntia 

1-vuotias 12-13 tuntia 

2-vuotias 12 tuntia 

Jokaisen lapsen unen tarve on yksilöllinen. 



Sivu 4 

Alle puolivuotias lapsi tulisi aina nukuttaa selälleen. Suositeltava 
nukkumapaikka pienellä vauvalla on vanhempien kanssa samassa 
huoneessa ensisijaisesti omassa sängyssä. Jos vauva nukkuu perhe-
pedissä, tulee huomioida seuraavia asioita:  

 vauva ei saa nukkua perhepedissä, jos jompikumpi vanhem-
mista tupakoi, käyttää alkoholia tai huumeita 

 patja ei saa olla liian pehmeä 

 vauvalla ei ole riskiä tippua sängystä 

 vauvalla on oma peitto, eikä vanhempien peitto pääse vau-
van päälle 

 vauva ei nuku sisaruksen vieressä 

 perhepetiin ei saa päästää lemmikkejä 

 

Useat vauvat nukkuvat 
päiväunensa ulkona 
vaunuissa ja vauvat 
saattavatkin nukkua 
paremmin raikkaassa 

ulkoilmassa. 

Nukuta vauva aina selällään On hyvä tukea jo pientäkin lasta nukahtamaan 

itsekseen 

 

Sivu 5 

Itkevä lapsi rauhoitetaan vanhemman sylissä, mutta ennen vauvan 
nukahtamista hänet on hyvä siirtää omaan sänkyynsä.  

Tämä auttaa siihen, että lapsi kykenee nukahtamaan itsekseen myös 
öisin herätessään.  

Tärkeää on, että lapsi oppii hiljalleen nukahtamaan itsekseen ilman 
syliä ja syöttöjä.  

Itsekseen nukahtamista voi tukea myös siten, että erotetaan syömi-
nen ja nukkuminen toisistaan.  

https://pixabay.com/photos/black-white-baby-small-child-sleep-1444737/

