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* Tavoitteena vahvistaa kuntien, seurakuntien ja
jarjestojen tyontekijoiden osaamista lapsiperheiden
hyvinvoinnin ja terveyden tukemisessa.

Toteuttajaorganisaatiot:
* Diakonia-ammattikorkeakoulu (paatoteuttaja)
* ODL Liikuntaklinikka (osatoteuttaja)

* Mielen hyvinvointi
e Osallisuus
Toimintalinja 4: Tyollistava, osaava ja osallistava Suomi e Liikkuminen

* Ravitsemus

* Uni ja palautuminen
Toiminta-aika: 1.11.2023-31.10.2025 * Pdihteiden kayton ehkaisy

Rahoittaja: ESR+ (Euroopan sosiaalirahasto)

Erityistavoite 4.2 Uutta osaamista tydelamaan

Toiminta-alue: Pohjois-Pohjanmaa . o o _
e Vahvistaa HYTE-toimijoiden yhteistyota hankekuntien

sisalla, kuntien valilla seka suhteessa
hyvinvointialueeseen

e Utajarvi, Muhos, Oulainen, Merijarvi, Alavieska,
Kuusamo, Haapajarvi, Haapavesi, Siikajoki, Nivala,
Pyhanta, Taivalkoski, Karsamaki, Reisjarvi, Ylivieska,

Pyhajoki, mukana muitakin kuntia. * Aiemmin toteutuneet koulutukset |6ydat Kohde

Akatemiasta: kohde.diak.fi - nettisivustolta
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Sisalto

Ennakkotehtava w

Lapsen uni ja ikakausittaiset vaiheet
Unen suositukset ja riittdva uni lapsella

Lapsiperheen unen ja palautumisen nykytila, miten perheissad menee?

Katsaus kansallisesti ja Pohjois-Pohjanmaalle
Lapsen vuorokausirytmi

Unen merkitys lapsen kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin

Jalkitehtava
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Ennakkotehtava

* Tutki oman tydskentelyalueesi palveluita lapsiperheiden arjen tueksi
* Voit tutkia palveluita kuntien, jarjestdjen tai seurakuntien nettisivuilta tai sosiaalisesta mediasta

» Valitse muutama (2-4) palvelu, joista jokin on seurakunnan, jarjeston, liiton, kunnan tai hyvinvointialueen palvelu
* Esimerkiksi MLL perhekahvila, maksuton varhaiskasvatus, isien kerho...
* Voit halutessasi tuoda esille myds omasta tyostasi esimerkkeja tai toimintoja
e Palvelu voi olla myods etapalvelu- kuten Vanhempainchat tai muu, joka palvelee valtakunnallisesti.

* Kerro niista tyokavereillesi tai voitte tehda taman harjoituksen yhdessa esimerkiksi yhteisessa kokouksessa, tiimipalaverissa tai
vastaavassa. Nain saatte jaettua toisillenne tyotanne tukevia lapsiperheille suunnattuja palveluita helposti!

* Voit naista koota itsellesi tukilistan joihin voit ohjata lapsiperheita tarvittaessal!
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Lapsen uni

* Unionihmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikKi (uniliitto, 2019).

e Miksi nukumme?
* Unen aikana tapahtuu paljon asioita: oppimista, kasvamista, keskittyminen paranee, muistaminen kehittyy, tapaturma-alttius
vahenee, luovuus vahvistuu, palaudutaan rasituksesta, vastustuskykya vahvistetaan (THL, 2023; Mieli ry)

* Unta saatelee sisainen vuorokausirytmi, jota tahdistavat mm. valo, arkieldama ja paivan erilaiset sdanndlliset rutiinit.
(Uniliitto, 2019)

* Lapsen unirytmi alkaa kehittymaan jo raskausaikana (THL, 2023)
* Union hyvin erilaista eri ikdkausina ja se kehittyy koko ajan ian myota (THL, 2023)
* Lapsen unen kehitystahti ja unentarve ovat hyvin yksilollisia. (Paavolainen, 2024C)

* Unen kehittyminen ja lapsen yksildllisyys haastaa vanhempia

* Lapsen unen maarassa, laadussa ja rakenteessa tapahtuu suuria muutoksia ensimmaisten elinvuosien aikana.
Kehityksen myota vuorokausirytmi vakiintuu, unen rakenne kypsyy ja yoheraily vahenee. (Paavolainen, 2024C)

* Lapsen uni hairiintyy herkasti erilaissa muutos- ja stressitilanteissa (hampaat, sairastuminen, kuume) seka
ympariston arsykkeista (paivakodin aloitus) (paavolainen, 2024C)
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Alle kouluikaisen lapsen unen ikakausittaiset piirteet

* Vastasyntyneet lapset (THL, 2023)
* Nukkuvat hyvin paljon vuorokauden aikana - ei ole vuorokausi- ja unirytmia
* Han tarvitsee paljon vanhempien tukea rytmin luomiseen
* Vauvan rytmi kehittyy omaan tahtiin, yleensa sadannoéllinen unirytmi muodostuu 3kk- 6kk idsséa

* 6kk- 24kk ikdinen lapsi (THL, 2023)
* Uni-javuorokausirytmin kehittyminen jatkuu vanhempien tuella
* Yollinen heraily on yleista ja normaalia, se menee ohi
* Arkirutiinit ovat erittain tarkeita: sdannoéllisen paivarytmin ja rutiinien avulla lapsi oppii paivan ja yon eron
* Tuetaan lasta nukahtamaan itse (itsekseen nukahtaminen vahentaa yollista herailya ja unihairioita)
* lkadkauden haasteita voivat olla paivahoitoon siirtyminen, vanhempaan takertuminen, hampaiden puhkeaminen, uuden
oppiminen, vanhemman toihin paluu (MLL, 2025)

* 2-6-vuotias lapsi (THL, 2023)
* Tuetaan nukahtamaan itsenaisesti
* Uhmaika voi haastaa, nukkumaanmenon hetki voi pidentya (paivarytmi ja paivaunien keston tarkistus)
* Leikki-ikaisilla (3-4 v.) lapsilla univaikeudet ilmenevat yleensa nukahtamisvaikeuksina ja painajaiset ovat yleisia (MLL, 2024)
* Vuoteenkastelu ja kasvukivut voivat hairita unta (MLL, 2025)
* Arkirytmin sdannoéllisyys ja rutiinit korostuvat

* Paivaunien pois jaddessa mahdollistetaan lapselle kuitenkin lepohetki (esim. kirjojen katselu tai 8aneen lukeminen) (MLL, 2024)
* Ruutuajan huomiointi
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Esimerkki lasten unen kehityksesta vastasyntyneesta 18-vuotiaseen saakka

Change in Hours of Daytime and Nighttime Sleep with Increasing Age
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Unen suositukset ja riittava uni

* Vastasyntyneilla unen tarve 14-16h /vrk:ssa ja erot unen tarpeessa voivat olla hyvin suuria (THL, 2023)

™ ™
* 6kk-24kk ikdinen tarvitsee younta noin 10 h/ vrk:ssa ja paivaunia kahdesti paivassa yhteensa 2-4 h edesta (THL, 2023) -
* 2-6-vuotiaat lapset nukkuvat yleensa 10h yossa, paivaunet yksilokohtaisesti paalle 1-2h (THL, 2023)
* Paivaunet jaavat pois hiljalleen 3-5- vuotiaana
* Kouluikaisilla unen tarve vaihtelee, 7-vuotiaat 10-12h vrk ja 12-vuotiaat 9-11h vrk (Paavonen, 2024B)
* Unen tarve vahenee koko ajan, mita vanhemmaksi lapsi kasvaa (Paavonen, 2024A) Vinkkil
INKKI!

* Unen tarve on lapsilla hyvin yksilollista, minka vuoksi yksittaisen, riittavan tuntimaaran suositus on vaikeaa (Paavonen, 2024A) [ yrittéé

pidentdad/lyhentaa

*  Vanhemman on tarkeda tuntea oma lapsi ja osata arvioida, milloin lapsi on "oma itsensa” (Paavonen, 2024A) 15-30 min ja seurata

* Riittdva maara unta on tarkeaa — lapsi nukkuu riittavasti kun han voi paivisin hyvin ja on virkea (Paavonen, 2024A)

* Jos paivauniaikaa on lilan vahan = syntyy univelkaa, lapsi iltaisin artyisé ja levoton |apsen vointia

* Jos paivauniaikaa liikaa - lapsella voi olla vaikeuksia nukahtaa younille ajoissa iltaisin

¢ Aikuisille suositellaan unta 8-9h vuorokaudessa Kokeile pienillé IapsiIIa

» Aikuisen unta tukevat taysin samat asiat kuin lapsen: sadannollinen paivarytmi, liikkkuminen, ravitsemus, pienet tauot péivésaikaan, isommilla
pitkin paivaa v .
yOaikaan

* Tarkeda on tuntea itsensa levanneeksi ja pirtedksi unen jalkeen. Ihminen on nukkunut todennakdisesti riittavasti, jos
(Paavonen, 2024A)

kokee aamulla heratessa younen olleen virkistavaa (Uniliitto, 2019)
* Pikkulapsiarjessa vanhempien uni voi heikentya, tukiverkoston tarkeys korostuu!

* Aikuisen on hyva tuntea itsensa myds unen kannalta ja tuntea omat rajat — milloin olen vasynyt ja pyydan apua?
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Lapsiperheiden unen ja palautumisen nykytila

* Sunrise-tutkimuksen (2024) kuvailevien tulosten mukaan 3-4-vuotiaista lapsista 95 % nukkuu suositusten mukaan
* Qulussaja lahiseuduilla 3-4-vuotiaista lapsista 97 % nukkui suositusten mukaan

* Lapsiperheiden arjen uniongelmat hyvin yleisia (Kosola, 2024)
* Haasteena, ettei uniongelmiin haeta apua tarpeeksi ajoissa

e 4.jab5 k. pojista 10 % ja tytoista 11 % ei koe nukkuvansa tarpeeksi (Kouluterveyskysely, 2023)

* Nuoret nukkuvat liian vahan (Kosola, 2024)
* Ongelmana useammilla saanndllisen arjen puute
* Nuorten itsesaately kehittyy hyvin mydhaan, minka vuoksi myds nuoret tarvitsevat aikuiselta ohjausta nukkumaan menossa

* Finlapset (2025): Esikouluikaisten lasten hyvinvointi on kaksijakoista: lapset liikkuvat ja ulkoilevat runsaasti, mutta ruutuaika on usein pitka ja kiusaaminen
seka henkinen kaltoinkohtelu ovat huolestuttavan yleisia.

* Viidesosa miehista ja naisista kokee nukkuvansa riittamattomasti: yleisinta se on 40-54-vuotiailla (THL, Terve Suomi-tutkimus 2022-2023)

* Yleisinta iltavirkkuus on 20-39-vuotiailla miehilla ja naisilla (iltavirkkuus yhdistyy monestiriittamattomaan uneen) (THL, Terve Suomi-tutkimus 2022-2023)

* Suomalaiset vanhemmat ovat kansainvalisella tasolla mitattuna uupuneimpien joukossa- syyna yksilokeskeinen vanhemmuus (Jyvaskyléan yliopisto, 2020)
*  Vanhemmilla on haasteita huolehtia omasta palautumisesta, riittavasta unensaannista ja terveellisistd elamantavoista (Sos-Lapsikyld, 2024)

* Finlapset (2025)- tutkimuksen mukaan vanhemmat tuovat hyvin esille lastensa tuen ja palveluiden tarpeita, mutta jattavat usein kertomatta omista
kokemuksista, huolista tai terveyshaasteistaan (n=12 616)
* Vanhemmista 80 % oli elamaansa tyytyvaisia
*  Vanhemmista 25 % koki terveytensa keskitasoiseksi tai huonommaksi, 40 % vastaajista oli uupumuksen oireita
* FErityisesti yksinhuoltajat korostuivat heikommin voiviksi vastaajista (kokivat eniten yksinaisyytta, terveysongelmia, ahdistuneisuutta, masennus- ja
uupumusoireita..)
* Kaytannon apua sai isovanhemmilta 60-70 % ja lastenhoitoapua sai 75 % vanhemmista

Euroopan unionin “ Elinkeino-, likenne- ja
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Tarkempi katse vanhempien jaksamiseen ja palautumiseen

* Finlapset (2025)-tutkimus:
* Neuvolakaynteihin oltiin pddosin tyytyvaisia (lasta seurataan asiantuntevasti, 90% )
* Kehitettavaa neuvolassa koko perheen huomioimiseen ja vanhemmuuden tukeen (harvemmin tyytyvaisia 75 %)
* Pohjois-Pohjanmaalla vanhemmista (76 %) kokee neuvolan huomioivan koko perheen
* Varhaiskasvatukseen ja esiopetukseen oltiin enimmakseen tyytyvaisia
* Kehitettdvaa henkildston riittdvyyteen ja vaihtuvuuteen
* 75 % vanhemmista koki asuinalueella jarjestettavan kiinnostavaa vapaa-ajan toimintaa lapsiperheille

* Eskari-ikdisten vanhemmilla runsaasti ammattimaisen tuen tarpeita (Finlapset, 2025)
+ Aideilld useammin kuin iseilla
* Puolet vastaajista tarvitsi tukea lapsen kasvuun, kehitykseen ja kayttaytymiseen (harva jatti taman kertomatta)
* Omaan jaksamiseen tarvitsi apua 33 % vanhemmista, yksinhuoltajista 50 %
* Suurin osa vanhemmista jatti kertomatta omista tuen tarpeista ja jai sen vuoksi ilman tukea
* 25 9% vanhemmista tarvitsi tukea mielenterveyteen tai parisuhteeseen, mutta naistakin jatettiin kertomatta

* Miten eskari-ikaisten vanhemmat voivat Pohjois-Pohjanmaalla?
* 49 % aideista ja 46 % isista kokee mielenterveysoireiden vuoksi vaikeuksia hoitaa asioitaan
+ Aidit kokevat enemman yksinaisyytta (11%) kuin isat (8 %)
e Isilla (49 %) on vAhemman ystavia kuin aideilla (76 %)
+ Aideilla (39 %) enemman uupumuksen oireita kuin isilld (36 %)
* |sat (66 %) kokevat saavansa vihemman tukea omaan jaksamiseensa kuin aidit (59 %)
Pohjois-Pohjanmaalla vanhemmista 58 % kokee asuinalueella jarjestettavan kiinnostavaa vapaa-ajan ohjelmaa lapsiperheille
*  Vanhemmista 66 % tietda asuinalueensa vapaa-ajantoiminnan mahdollisuuksista lapsiperheille
* Vanhemmista 55 % koki tydn tai opiskelun ja perheen yhteensovittamisen olevan helppoa

Kay tasta kurkkaamassa oman kunnan tilanne—> FinLapset-kyselytutkimus esikouluikéisten lasten perheille 2024: Vanhemmat - THL kuutio- ja tiivistekayttoliittyma

Euroopan unionin ‘\ Elinkeino-, likenne- ja
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https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/finlapset/fl24preschool2/fact_fl24preschool2?row=measure-1154074&row=measure-1153685.1153890.1154207.1153702.1154035.1153878.1153438.1153597.1154163.1153975.1153836.1153894.1154178.1154086.1153946.1153804.1153498.1153574.1153473.1153587.1153847.1153991.1153517.1153798.1153603.1153960.1154099.1153629.1153500.1153674.1153880.1153568.1153717.1154065.1153718.1154137.1153814.1154055.1153961.1154116.1153803.1154117.1153541.1153739.1153899.1153651.1153499.1153734.1153740.1153518.1153815.1153845.1153619.1153816.1153505.1153605.1153958.1153874.1153653.1153884.1153862.1153905.1153669.1154003.1154092.1154148.1153437.1153648.1153974.1153807.1153483.1154038.1153640.1153699.1153524.1154037.1154204.1153686.1154180.1154166.1153854.1153506.1153614.&column=parental_role-1153837

Lapsen vuorokausirytmi

* Vuorokausirytmi maarittelee ihmisen paiva- ja ydajan toiminnan
* |hmisen vuorokausirytmia tahdistaa valon maara ja melatoniini-hormoni, jota erittyy pimean aikaan
("unihormoni”)

* Unirytmin kehitysta saatelee valo (aurinko, sisalla lamput, tv, alylaitteet..) ja sosiaaliset vihjeet
* Melatoniinia lapsella alkaa muodostumaan vasta 2-3 kk ikaisena, vahan ennen nukkumaanmeno aikaa
* Pienemmalla lapsella ei ole melatoniinin tuotantoa viela, joten vanhempi voi arvioida nukkumaanmenon
ajankohtaa lapsen vireystilasta= toiminnasta

* Hyva vuorokausi- ja unirytmi perustuu sdanndlliseen paivarytmiin ja rutiineihin
* Alle 3 kk ikaisen lapsen kanssa voi toteuttaa paivarytmia, jolloin lapsi saa virikkeita ja toimintaa paivisin,
jotta younirytmi vakiintuisi
* 3kkjalkeen lapsella on valmiudet nukkua saannollisessa rytmissa

* Mita vuorokausirytmin tulisi sisaltaa, jotta se tukisi hyvaa unta ja palautumista?
* Arjentoimintojen saannollisyys ja arkirytmi mukaan pienesta saakka
* Vuorokauteen tulisi sisaltya yksilolle tarpeeksi unta, saannolliset ruoka-ajat, sopivasti leikkia ja ulkoilua
seka pienia palautumisen hetkia niin lapsille kuin aikuisillekin
* Vuorovaikutus on myos tarkeaa lapselle ja aikuiselle, varsinkin ennen nukkumaanmenoa
* Saannollisyys ja arkirytmi tukevat myos vanhemman unta ja koko perheen!

(Paavonen, 2024B)
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Unen merkitys lapsen kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin

* Univaikuttaa todella monipuolisesti lapsen kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin
* Union arjen kantava voima =

* Unella samoja hyvinvointivaikutuksia myos aikuisille
* Hyvaa unta hairitsevat mm. aikuisten ja lasten ruutuajan lisdantyminen, epasaanndllinen arki, arkiliikkumisen vahentyminen kotona

* Vanhemmalla on vastuu lapsen unesta

* Mihin lapsi tarvitsee unta?
* Pituuskasvu (lapsen univaje voi pitkittyessaan vaikuttaa lapsen tai nuoren kasvuun)
* Aineenvaihdunta (univajeessa aineenvaihdunta lisdantyy ja voi altistaa esim. DM2)
* Vastustuskyky (univajeessa sairastuminen voi lisdantya)
* Tunne-elama kehittyy unen aikana (unessa kasitellaan vaikeita asioita ja pelkoja)
* Keskittymiskyky (vasyneend emme jaksa keskittya)
* Mieliala (vasyneena mieliala on useasti apea ja mikaan ei innosta)
* Oppiminen (oppiminen heikentyy)
* Luovuus (luovuus ja mielikuvitus lisaantyvat)
* Palautuminen (uni on osa palautumista ja ilman unta palautuminen heikentyy)
* Suorituskyky (ei ole virtaa lilkkua, sydoda hyvin, toimia arjessa lasten tai kavereiden kanssa)
* Elintavat ovat parempia hyvin nukkuneena (hyvin nukkuneelle maistuu paremmin terveellinen aamiainen, pidentynyt univaje voi nakya ylipainona..)

* Arvostetaanko unta enda tarpeeksi nykypaivana?

(Kosola, 2024)
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Jalkitehtava

* Pohdiitsenaisesti tai tyoyhteison kanssa, miten saisitte vanhempia rohkaistumaan ja kertomaan
heidan omasta jaksamisestaan?

* Voisitteko ottaa kayttoon koko perheen huomiointiin puheeksi oton julisteen tai kortin, jota
naytettaisiin aina kohdatessa? Voisiko kerhoissa, vastaanotolla, tai muussa tilassa olla aina pieni
Pop-Up- piste, jossa vanhempi voisi tulla juttelemaan? Mika voisi olla mielestanne toimiva
ratkaisu?

* Voitte halutessanne myo0s osallistaa vanhempia taman suunnittelussa.

* Mita vanhemmat toivovat, jotta he rohkaistuisivat kertomaan omista huolistaan?
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Esimerkkeja unen ja palautumisen tueksi

* 3.sektorin toiminta on erittdin arvokasta ja laajaa- tutustu heidan toimintaan kunnassasi! >
* Etdpalvelut kannattaa muistaa- toimijoiden saanti voi olla vaikeaa haja-asutusseuduille tai kauas ydinasutuskeskuksista

* Unen tueksi: Unikoulut
* Uniliitto ja MLL- eri tyyleja (vauvan ja leikki-ikdisen unikoulut)
* Tarkemmin unikouluista seuraavassa koulutuksessa
* Ensi- ja turvakotien liitto: Vauvatalo Oulussa (tukea myo6s etdna) ja Raahessa Ensikoti ja Rytmiohjaus vauvan unen tueksi

* Vanhempien jaksamisen tuki
* Mielenterveys (Toivo.fi-sovellus- koulutetut vapaaehtoiset, MLL- Vanhempainpuhelin ja chat, Ensi- ja turvakotien Vauvaperhe-chat)

* Parisuhteen tuki (Srk: Perheneuvonta, Parisuhteen palikat-kerho (Oulu), Lapsiparkki), Nuorten Ystavat: Vanhempien Akatemia, Ensi- ja turvakotien
eroneuvonta)

* Vanhemmuuden Apuun (Sos-lapsikyld)- sahkdinen palvelu tukee vanhemmuutta etana
e Vaestoliitto Hyva kysymys-sivusto

* Yksinhuoltajat I
* Yhden perheen vanhemman liitto (Eroinfo- ja Perheinfopuhelin) uur’
* Ev.lut. seurakunnan Lapsiparkki ja lastenhoitotuki

* Yksindisyys
* Isien yksindisyyden ehkaisy/ystavan puute: Miessakit ry, Srk Miesten saunailta (Oulainen)
* Toiminnan Miehet | Miessakit Ry
* Isaluuri/Isyyden tueksi Miessakit ry https://miessakit.fi/toimintamuodot/isyyden-tueksi/

* Isdneuvola (Kontinkangas, Oulu)
* Isdlapsiparkki.net — Oulussa
* MLL: Perhekahvila (Oulu, Kuusamo, Ylivieska)
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https://vanhemmuudenapuu.fi/
https://www.hyvakysymys.fi/
https://miessakit.fi/toimintamuodot/toiminnan-miehet/
https://miessakit.fi/toimintamuodot/isyyden-tueksi/

Kansallinen aivoterveysohjelma-webinaarista

Lapsen unen laatu 3-24 kk idassa

Nukahtamiseen kuluva aika, minuuttia Valvominen y5iia, yhteensd minuuttia

3 kk 612 kk 18-24 kk 3kk 6-12 kk 18-24 kk
0-30 0-20 0-20 Tavallinen vaihtelu 0‘4? s i
W
Unen huoltoon kannattaa 60-120 30-60 10-30
60-90 30-45 30-40 kiinnittad huomiota
Ammattilaisen arvio li 120 li 60 li 30
yli 90 yli 45 yli 40 saattaa olla tarpeen 2 : %

Yoherdilyjen maara/yo

3kk 6-12 kk 18-24 kk
0-2 0-2 0-1 Tavallinen vaihtelu
3-4 3-4 1.5-2.5 :?rm;:'c‘al’:::‘:;namo On tarkeaa tunnlstaa ey
mahdolliset ongelmat kun niita
Ammattilaisen arvio R
ylia yli4 yli2.5 saattaa olla tarpeen Iimenee!
www.thl.fi/lapsenuni
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Lihteet

* Finlapset, 2025. Mita esikouluikaisten lasten perheille kuuluu? FinLapset-tutkimuksen kyselytiedonkeruun perustulokset. THL.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/150351/URN_ISBN_978-952-408-452-9.pdf?sequence=1&isAllowed=y

* Jyvaskylan yliopisto. STT. Yksilokeskeisyys altistaa lansimaiset vanhemmat uupumukselle. (2020). Uutinen Jyvaskylan yliopiston verkkosivulla
18.12.2020. Viitattu 3.9.2024. https://www.sttinfo.fi/tiedote/69896997/yksilokeskeisyys-altistaa-

* Kosola, S. 2024. Kouluikaisen ja nuoren uni. Kansallinen aivoterveys-webinaari. https://www.youtube.com/watch?v=_2cFn8jBk3M

*  Kouluterveyskysely. 2023. Kouluterveyskysely 2023: lapsia ja nuoria kuormittavat monet tekijat — selkeat arkirutiinit ja ajoissa saatu apu on tarkeaa.
THL. https://thl.fi/-/kouluterveyskysely-2023-lapsia-ja-nuoria-kuormittavat-monet-tekijat-selkeat-arkirutiinit-ja-ajoissa-saatu-apu-on-
tarkeaa?redirect=%2Ffi%2F

* Mieliry. https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/palauttava-uni/

e MLL, 2025. 1-2-vuotiaan nukkuminen. https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/1-2-v/1-2-vuotiaan-nukkuminen/

e MLL, 2024. 3-4-vuotiaan nukkuminen. https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/3-4-v/3-4-vuotiaan-nukkuminen/

* Paavonen, J. 2024A. Alle kouluikaisen uni. Kansallinen aivoterveys-webinaari. https://www.youtube.com/watch?v=_2cFn8jBk3M

* Paavonen, J. 2024B. Lapsen uni. Duodecim. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01399/lapsen-uni

* Paavonen, J. 2024C. Unihairiot lapsella. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00536
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Lihteet

* Sos-lapsikyla. 2024. https://www.sos-lapsikyla.fi/blog/2024/10/29/vanhemmilla-on-haasteita-jaksamisessa-ja-hyvinvoinnin-yllapitamisessa-sos-
lapsikylan-vanhemmuudenapuusta-huolestuttavia-tilastoja/

* Sunrise-tutkimus. 2024. Folkhalsan. Kuvailevia tuloksia Sunrise-aineistosta.
* Thiedke CC et al. AmJ Fam Pract, 2021. Change in hours of daytime and nighttime sleep with increasing age. Kuvaaja.

* THL, 2023. Terve Suomi-tutkimus 2022-2023. https://repo.thl.fi/sites/tervesuomi/ilmioraportit_2023/uni_ja_nukkuminen.html

* THL, 2023. https://thl.fi/aiheet/lapset-nuoret-ja-perheet/hyvinvointi-ja-terveys/lapsen-uni

* Uniliitto, 2019. https://www.uniliitto.fi/2019/09/17/mita-uni-on/
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