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Esipuhe

Esipuhe

Teidän pitää kirjoittaa tästä kirja! Niin, pitäisikö? Muutama sattumanva-
rainen innostunut kehotus muiden kannustavien kommenttien saattele-
mana herätti idean tämän kirjan kirjoittamiseen. Tuon palautteen saimme 
tammikuussa 2018, kun olimme kouluttamassa varhaiskasvatuksen am-
mattilaisia Folkhälsanin tutkimuskeskuksessa kehitetyn DAGIS-ohjelman 
toteuttamiseen. Mikä sai osallistujat niin kovin innostumaan? Palautteista 
välittyi selkeä viesti: olimme ajankohtaisen äärellä. Oivalsimme, että käsis-
sämme oleva aihe voisi laajastikin hyödyttää ja innostaa niitä, jotka kasvat-
tavat tulevia sukupolvia vauhdilla muuttuvaan maailmaan.

Vaikka kirja sisältö ei ole suora toisinto DAGIS-tutkimuksen sisäl-
löstä, kiitos kirjan synnystä kuuluu Folkhälsanin tutkimuskeskuksen 
DAGIS-tutkimukselle sekä tutkimukseen osallistuneille varhaiskas-
vatuksen ammattilaisille, jotka antoivat idean kirjan kirjoittamiselle. 
Vaikka kirjan aiheet – itsesäätelyn taidot, liikkuminen, digilaitteiden 
käyttö ja ruokailu – eivät ole varhaiskasvatuksessa uusia aiheita, niiden 
linkittyminen toisiinsa ja taustalla käyvä neurobiologinen koneisto 
tuntuivat olevan monelle varhaiskasvatuksen ammattilaiselle kiehto-
va näkökulma tuttuihin aiheisiin. Kirjan tavoitteena onkin avata hy-
vinvoinnin osa-alueiden kytköksiä toisiinsa ja niiden taustalla toimi-
vaa neurobiologiaa.

Varhaiskasvatuksen ammattilaisia puhuttelivat myös konkreettiset 
keinot, joilla lapsille voidaan opettaa aivotietoutta, tutustuttaa heitä 
ruoan maailmaan ja tukea tasapainoa digimaailman ja liikkumisen 
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välillä. Sen vuoksi kirjaan on koottu myös käytännön keinoja hyvin-
vointitaitojen harjoitteluun ja opettamiseen. Aivotietouden havainnol-
listamiseen käytetyt hahmot ja neurotieteen lähestymistapa pohjautu-
vat the Hawn Foundationin MindUP™-opetusohjelmaan. MindUP on 
kansainvälinen tunne- ja vuorovaikutustaitojen harjoitteluun keskitty-
vä opetusohjelma, joka perustuu neurotieteeseen, positiiviseen psyko-
logiaan ja tietoisen läsnäolon harjoituksiin. Suomessa opetusohjelmaa 
on sovellettu Pieni oppiva mieli- ja DAGIS-hankkeissa.

Ensimmäisten elinvuosien aikana rakentuvat myöhemmänkin hy-
vinvoinnin perustukset. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa hy-
vinvointi kulkee käsi kädessä oppimisen kanssa. Se määritellään lähtö-
kohdaksi pienen lapsen oppimiselle ja kehitykselle. Vasun mukaan lasten 
hyvinvointia edistäviä asioita ovat lepo, liikunta, terveellinen ravinto ja 
mielen hyvinvointi, joiden merkitystä lapsen oppimisen ja kehittymisen 
kulmakivinä halutaan varhaiskasvatuksessa painottaa aiempaa enem-
män. Nämä perusasiat ovat varhaiskasvatuksessa päivittäin läsnä, ja ne 
vahvistuvat päiväkodin arkitoiminnassa: yhteisissä leikeissä, yhteisillä 
aterioilla ja ulkona reippaillessa. Lasten muuttunut arki ja elinympä-
ristö sekä kasvattajien kokemus lasten lisääntyneestä levottomuudesta 
tuntuvat kuitenkin herättäneen tarpeen myös konkreettisille keinoille, 
joiden avulla näitä perusasioita voidaan vahvistaa ja harjoitella yhdessä 
lasten kanssa aiempaa enemmän. Vahva hyvinvoinnin perusta on pohja 
muiden tärkeiden, innostavien ja kiinnostavien taitojen harjoitteluun 
ja oppimiseen, minkä vuoksi perusasioiden korostaminen on tärkeää 
ja mielekästä.

Koska tiede on luonteeltaan kehittyvää ja itseään uudistavaa ja toisaal-
ta monet asiat ovat vielä tutkimattomia, on tämä kirja kurkistus siihen, 
mitä tieteellä on tällä hetkellä tarjottavana itsesäätelyn ja hyvinvointitai-
tojen välisistä kytköksistä ja niiden neurobiologisesta perustasta. Epäi-
lemättä tulevina vuosina tehtävä tutkimus syventää ymmärrystämme, 
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Esipuhe

tarkentaa tietojamme ja ehkä jopa muuttaa joitakin käsityksiämme asioi-
den välisistä suhteista.

Toivomme, että kirja tarjoaa lukijalle kiinnostavan näkökulman hy-
vinvointitaitojen tarkasteluun ja suo varhaiskasvatuksen ammattilaisille 
perusteet keskittyä hyvinvoinnin kulmakiviin.

Helsingissä 21. marraskuuta 2019
Taina Sainio, Riikka Pajulahti ja Nina Sajaniemi
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Hyvinvoinnin 
pedagogiikka 

varhaiskasvatuksessa

Jokaisen lapsen kasvu ja kehitys noudattaa ihmislajille tyypillistä bio-
logista perusohjelmointia. Aivoista ja kehosta rakentunut neurobiolo-
ginen koneisto toimii kehityksellisesti ikivanhoilla periaatteilla, jotka 
ovat taanneet hengissä säilymisen, yhdessä toimimisen ja lisääntymisen. 
Kasvatus, ohjaus ja ihmiselle luontaisen toiminnan tuntemus ovat rat-
kaisevan tärkeitä hyvän vahvistamisessa ja pahan välttämisessä entistä 
monimutkaisemmaksi muuttuneessa maailmassa, jossa elämisen ehdot 
ovat tyystin erilaiset kuin ennen. Luontaisen kehityksen kaari, ihmisen 
toimintaa ohjaavat periaatteet ja ympäristö nivoutuvat yhteen tavalla, 
jonka ymmärtäminen on välttämätöntä pyrittäessä yksilölliseen, yhtei-
sölliseen ja ympäristön kannalta kestävään hyvinvointiin.

Ihmisten elintavat ovat muuttuneet. Luontainen liikkuminen on 
vähentynyt, kun taas paikallaan olemiseen viekoittelevaa ja välitöntä 
mielihyvää tuottavaa toimintaa on tarjolla lähes rajattomasti. Ravintoon 
liittyviä houkutuksia on vaikea sivuuttaa – siitä ovat esimerkkeinä kaup-
pojen makeishyllyjen runsaus ja ruokaan liittyvä mainonta. Tällainen 
ympäristö on terveyden ja hyvinvoinnin ylläpitämisen kannalta haas-
teellinen. Ihmisen kehityksen varhaisvaiheissa on ollut oleellista säästää 
energiaa eli olla paikallaan silloin kun se on mahdollista ja syödä, kun 
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ruokaa on tarjolla. Se on ollut tarkoituksenmukaista aikana, jolloin ra-
vinnon hankita vaati enemmän vaivannäköä ja jolloin liikkuminen oli 
välttämätöntä arjessa selviämiseksi. Ihmiset ovat kuitenkin muuttaneet 
ympäristöä niin että nämä taipumukset ovat kääntyneet itseään vastaan.

Tässä kirjassa hyvinvointi tarkoittaa biologisen, sosiaalisen ja kulttuu-
risen toiminnan tasapainoa yksilön ja ympäröivän yhteisön näkökulmis-
ta. Hyvinvointi rakentuu itsen ja muiden kunnioittamisesta, vastuusta ja 
toisten huomioimisesta. Se vaatii kehon viestien tuntemusta, ymmärrys-
tä niiden merkityksestä toiminnan käynnistymisessä ja kasvavaa taitoa 
ohjata omaa toimintaa joustavasti erilaisissa ympäristöissä. Hyvinvointi 
ei rakennu itsestään, ja sen pohjalla olevia taitoja on päästävä harjoitte-
lemaan jo varhain. Hyvinvoinnin pedagogiikka ohjaa tekemään itsensä, 
toisten ja ympäristön kannalta hyvinvointia vahvistavia valintoja.

Hyvinvoinnin pedagogiikan ydintehtävänä on rakentaa sellaisia op-
pimisympäristöjä, joissa lapsen yksilölliset voimavarat vapautuvat par-
haalla mahdollisella tavalla ja joissa jokainen pääsee kasvamaan omaan 
kukoistukseensa. On tiedettävä samanaikaisesti, mikä on olennaista mis-
säkin vaiheessa ja mitkä ympäristön antamat resurssit ja virikkeet joko 
mahdollistavat tai vaarantavat luontaisen kasvun ja kehityksen. Hyvin-
voinnin kannalta liikkuminen, uni, ravitsemus ja kehittyviä säätelytaito-
ja tukeva sosiaalinen ympäristö ovat keskeisessä asemassa.

Hyvinvoinnin pedagogiikka mahdollistaa hyvinvoinnin taitojen 
harjoittelun varhaiskasvatuksen kiihkeän kasvun ja kehityksen vuosi-
na. Tällaisia taitoja ovat muun muassa mielen malttaminen, mielihy-
vän viivästyttäminen ja toisten huomioiminen. Ne muodostavat hy-
vinvointiosaamisen kivijalan ja vahvistavat itsesäätelyä. Näiden taitojen 
harjoitteluun ei välttämättä ole optimaalisia mahdollisuuksia nykyisessä 
kasvatuksen ja koulutuksen kulttuurissa. Esimerkiksi yksilöllisyyden ja 
omien oppimispolkujen korostaminen, oman kiinnostuksen lähtökoh-
taisuus ja erilaisten vaihtoehtojen runsaus vahvistavat ihmiselle luontai-
sesti erittäin palkitsevaa uutuuteen suuntautumista. Myös digitaalinen 
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ympäristö tarjoaa runsaasti uutuuteen suuntautumisen ja välittömän 
palkitsevuuden lähteitä. Altistuminen liian nopealle mielihyvälle jarrut-
taa mielen malttamista, pitkäjänteisyyden kehittymistä ja tunnesäätelyä. 
Ne ovat taitoja, joita tarvitaan yhdessä toimimisessa, kokonaisuuksien 
hahmottamisessa, suunnittelussa ja vastuullisten valintojen tekemisessä. 
Nämä taidot ovat välttämättömiä kestävän elintavan omaksumisessa ja 
hyvinvoinnin turvaamisessa.

Hyvinvointiin liittyvien taitojen harjoittelu kannattaa aloittaa mah-
dollisimman varhain, ja se jatkuu pitkään. Ihmisen kehityksen parin en-
simmäisen vuosikymmenen aikana neurobiologinen koneisto rakentuu 
valmiiksi jokaisen luontaisten edellytysten mukaan. Tähän biologisesti 
ohjattuun kehitykseen kietoutuvat yksilölliset taipumukset eli erilaiset 
tavat olla suhteessa itsensä ulkopuoliseen ja sisäiseen maailmaan. Sekä 
yleisten lainalaisuuksien että yksilöllisten taipumusten tunnistaminen 
on tärkeää pyrittäessä rakentamaan hyvinvointia vahvistavia ympäristöjä.

Hyvinvointiosaaminen on entistä tärkeämpää. Kulttuurievoluutio 
ja ympäristö ovat muovanneet ihmisen käyttäytymistä kiihtyvällä tah-
dilla – osittain hyvään ja osittain huonoon suuntaan. On ymmärrettä-
vä, mitkä asiat ympäristössä haastavat hyvinvointia ja miten turvataan 
hyvinvoinnille välttämätön unen, liikkumisen, ravitsemuksen ja vuoro-
vaikutuksen riittävyys kulloisellekin ikäkaudelle tarkoituksenmukaisella 
tavalla. Ihmisen synnynnäiselle myötätuntoisuudelle, toisista huolehti-
miselle ja sosiaalisuudelle on annettava tilaa vahvistua. Virikkeellisen ja 
vaihtoehtoja täynnä olevan ympäristön rinnalla lasta on autettava malt-
tamaan mieltään, tarkkailemaan ympäristöä ja kuuntelemaan muita. On 
terveellistä tehdä asioita, vaikka ne eivät ihan heti tunnukaan mukavilta. 
Toisten tekemien valintojen kunnioittamisesta voi seurata iloa, ja jousta-
va sopeutuminen muuttuviin tilanteisiin vahvistaa aivoja.

Aikuisen ymmärrys ja ohjaus on erityisen tärkeää varhaisvuosien 
aikana, jolloin lasten mahdollisuudet itsesäätelyyn ovat vähäiset aivo-
jen kypsymättömyyden takia. Lapset tarvitsevat turvallisen aikuisen 
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säätelevää läsnäoloa eli kanssasäätelyä paljon enemmän kuin on osattu 
ymmärtää. Osasyynä kanssasäätelyn vähäisyyteen saattaa olla harhaan-
johtava oletus lasten itseohjautuvuudesta ja aikuisten roolin tukahdutta-
vasta vaikutuksesta lasten toimijuuteen. Ilman aikuisten ohjaavaa roolia 
lapsilla on taipumus toimia hetken mielijohteesta ja impulsiivisesti väli-
töntä mielihyvää tavoitellen. Taipumus on biologisesti ymmärrettävä ja 
luonnollinen. Voimistuessaan tästä taipumuksesta tulee kuitenkin tapa, 
joka jarruttaa mielen malttamiseen, harkitsemiseen ja pohdintaan tarvit-
tavien hermoverkkojen rakentumista.

Aivojen kehittyminen on vuosikausia kestävä prosessi, jonka suotuisa 
eteneminen vaatii paljon toistoja ja harjoittelua. Tälle pitäisi olla tilaa ja 
mahdollisuuksia, ja tämän tarjoaminen on hyvinvointipedagogiikan yti-
messä. Se ei tarkoita lasten aliarvioimista ja alistamista aikuisen tahtoon. 
Se tarkoittaa yksinkertaisesti lasten ohjaamista kohti kasvavaa taitoa jat-
kaa toimintaa, vaikka tunnetilat vaihtelevat epävarmuudesta, jännittä-
misestä ja hetkellisestä epämukavuudesta kohti todellista oivaltamisen ja 
onnistumisen iloa.

Hyvinvointipedagogiikka on samanaikaisesti aikuisjohtoista ja lap-
silähtöistä. Aikuisjohtoisuus tarkoittaa aikuisen taitoa havaita lasten 
tunnetilojen vaihtelusta kertovia kehon viestejä ja reagoida niihin oi-
kea-aikaisesti ja tarkoituksenmukaisesti. Keho ei ole koskaan vaiti, ja 
sitä on uskallettava lukea. Lapsista on helppo havaita, milloin he alka-
vat olla itsenäisen säätelykykynsä ylärajoilla. Itsenäisen säätelyn rajat 
ovat koetuksella silloin kun lapset kohtaavat esimerkiksi asioita, joita 
he eivät ymmärrä, jotka ovat ristiriidassa omien toiveiden kanssa tai 
jotka sisältävät oman sietokyvyn ylittäviä ärsykkeitä. Silloin lasten ole-
mus muuttuu levottomasti liikehtiväksi, tarkkaamattomaksi ja ympä-
ristöä pälyileväksi. Olemuksen muuttuminen on merkki alkavasta tun-
nekaappauksesta, jolloin harkitulle käyttäytymiselle ei ole edellytyksiä.

Aivojen kehittyminen on lapsuudessa sangen keskeneräistä, ja heive-
röiset yhteydet vaimenevat herkästi. Tämän tapahduttua lapsilla ei ole 
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muuta mahdollisuutta kuin taistella, paeta tai jähmettyä. Olo rauhoit-
tuu, kun koettu vaara on voitettu tai vältetty. Biologia tulkitsee mielihy-
vän palautumisen vaaran voittamiseksi. Jos tämä tapahtuu välittömästi, 
elimistö tottuu liian nopeaan palkitsevuuteen. Se johtaa lyhytjänteisyy-
den ja impulsiivisuuden vahvistumiseen.

Lapsilähtöisyys tarkoittaa sitä, että lapsi tulee kuulluksi ja nähdyksi 
omana ainutlaatuisena itsenään. Kaikki tarvitsevat kanssasäätelyä joskus, 
ja jokainen lapsi osoittaa tarpeensa omalla tavallaan. Niukatkin aloitteet 
on havaittava, ja niihin on vastattava. Hyvinvointipedagogiikka ei ole 
vaikeaa, eikä se vaadi kahdenkeskisyyttä. Se vaatii ymmärrystä ihmisen 
toiminnan biologisista juurista ja kykyä nähdä kehityksen samanlaisuus 
ja yksilöllinen erilaisuus yhtä aikaa. Hyvinvointipedagogiikka tarkoittaa 
vastuun ottamista lasten vielä keskeneräisestä tunnesäätelystä sekä taitoa 
auttaa heitä sietämään epämukavuutta ja löytämään uudestaan iloa.

Tämä kirja ohjaa varhaiskasvatuksen ammattilaisia toimimaan hy-
vinvointiosaamista vahvistavalla ja lapsen itsesäätelyä tukevalla taval-
la. Kirjassa kuvataan käytännönläheisesti, miten ihminen toimii, mitä 
ihminen tarvitsee toimiakseen ja miksi tämän tunteminen on tärkeää. 
Kirjassa tuodaan esille tasapainoisen ravitsemuksen, liikkumisen, unen 
ja sensitiivisen sosiaalisen ympäristön välttämättömyys hyvinvoinnille. 
Ilman näiden perusasioiden tasapainoa on miltei mahdotonta vahvis-
taa kaikessa elämässä tarvittavaa ja koko lapsuuden ajan kehittyvää hy-
vinvoinnin supertaitoa, itsesäätelyä. Tässä kirjassa annetaan käytännön 
ohjeita hyvinvointia tukevan oppimisympäristön ja itsesäätelyn vahvis-
tamiseen päiväkotien toimintaympäristöissä. Myös lapsilähtöisyys ko-
rostuu kirjassa ainutlaatuisella tavalla. Kirjassa kerrotaan, miten lapset 
voivat oppia aivojen toiminnasta, oman ja toisten kehon merkkien tun-
nistamisesta, rauhoittumisesta ja mielen malttamisesta.
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 G Aivotietoutta lapsille: Tutustu  
superkoira Manteliin, kirjastonhoitaja 
Turso-norsuun ja professori Pöllöön

Kun lapsi oppii lukemaan aivojen aakkosia, oman säätelyjärjestel-

mänsä toimintaperiaatteita, hän oivaltaa, että aivot ovat omassa 

käytössä oleva koneisto, johon voi itse vaikuttaa. Lapsi saa psy-

kologisia työkaluja itsesäätelynsä tueksi. Lapselle aivojen toi-

mintaa voidaan havainnollistaa heille tuttuja mielikuvia herät-

tävien aivohahmojen avulla. Ne kuvaavat säätelyjärjestelmän 

toimintaperiaatteita.

MindUP-opetussuunnitelmassa itsesäätelyä ohjaavia ai-

voalueita on kutsuttu vahtikoiraksi (mantelitumake), virtahevok-

si (hippokampus) ja pöllöksi (etuotsalohko). Tässä kirjassa aivo-

hahmot on nimetty seuraavasti:
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Amygdala eli mantelitumake 
Superkoira Manteli

Valpastumisen käynnistää aivojen pohjalla oleva man-

telitumake. Superkoira Manteli on uskollinen ja luotet-

tava vahtikoira, joka huolehtii hyvinvoinnista vuorokau-

den ympäri. Se havaitsee superherkästi uhkia ja vaaroja ja reagoi niihin 

salamannopeasti ja valppaasti. Huomatessaan jotain huolestuttavaa 

superkoira Manteli alkaa haukkua ja painaa aivojen hälytysnappu-

lasta, joka saa hälytyksen kulkemaan supernopeasti läpi aivojen. Ke-

hossa syttyy reaktio, joka tunnetaan sydämen sykkeen kiihtymisenä 

ja hengästyttävänä olona. Nämä reaktiot koetaan tavallisesti vihan, 

kiukun, ärtymyksen tai pelon tunteina. Superkoira Mantelin hälytys-

nappula saa ihmisen toimimaan salamannopeasti tavalla, joka auttaa 

selviämään uhkaavasta tilanteesta. Superkoira Manteli antaa käskyn 

taistella, paeta salamana paikalta tai jähmettyä pelosta paikoilleen.

Hippokampus eli aivoturso 
Kirjastonhoitaja Turso-norsu

Jokainen tapahtuma taltioituu kaikkine yksityiskoh-

tineen aivojen pohjalla olevaan kirjastoon. Kirjastolla 

on oma hoitajansa, Turso-norsu, joka tallettaa kirjas-

toon kaikki tärkeät muistot. Kun superkoira Manteli 

haukkuu liian pelottavasti, Turso-norsu säikähtää eikä 

pysty luokittelemaan enää uusia asioita kirjastoon. Norsu voi huo-

lehtia kirjaston järjestyksestä vain ollessaan riittävän tyyni. Seka-

sorrossa olevasta kirjastosta ei ole helppoa löytää sopivia kirjoja, 

jotka opastavat mielen hallintaan. Turso-norsu tallettaa erityisesti 

superkoira Mantelin tunnistamiin mahdollisiin uhkiin liittyviä muis-

toja ja niistä selviytymisen kokemuksia, onnistumisia ja epäonnis-

tumisia. Turso-norsu auttaa professori Pöllöä rauhoittelemaan su-

perkoira Mantelia muistuttelemalla sitä aiemmin opituista hyvistä 

toimintatavoista ja onnistumisista hankalinakin hetkinä.
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Etuotsalohko 
Professori Pöllö

Professori Pöllö rauhoittaa superkoira Mantelin. Pöllö 

on aivojen etuotsalohkon valtias, joka osaa hakea kir-

jastosta tietoa toimivista tyyntymisen tavoista ja kirjoittaa yhä 

parempia tarinoita kirjastoon taltioitavaksi. Näiden tarinoiden 

avulla superkoira Manteli kesyyntyy ja oppii haukkumaan sopui-

sasti herättääkseen liian unisen mielen ja pitämään kovaa ääntä 

ainoastaan tarvittaessa.

Professori Pöllö on älykäs, rauhallinen ja harkitseva. Pöllö osaa 

toimia kaikissa tilanteissa viisaasti, koska se oppii nopeasti uusia 

asioita yhdistelemällä tietoa, ajattelemalla, päättelemällä ja rat-

kaisemalla ongelmia. Professori Pöllö osaa vaimentaa superkoira 

Mantelin haukkumista. Se opettaa Mantelille, että tilanteessa ei 

ole sellaista vaaraa, josta ei voisi selviytyä toimimalla rauhallises-

ti ja harkitsevasti.

Miten sammuttaa hälytys ja aloittaa 
säätely?

Itsesäätelyssä on kyse kymmeniä tuhansia vuosia vanhan järjestelmän 
tasapainoisesta toiminnasta. Lapsen täytyy oppia, miten sammuttaa 
mantelitumakkeen nopea ja automaattisesti käynnistyvä taistele–pake-
ne–jähmety-valmius ja sitä seuraava välittömän reagoinnin pakko. Lap-
sen oma ymmärrys aivojen toiminnasta sekä kyky tunnistaa säätelemät-
tömäksi kääntyvän stressin keholliset merkit auttavat mantelitumakkeen 
kontrolloinnissa. Lapset oppivat jarruttamaan, pysähtymään ja mietti-
mään, miten kannattaisi toimia, kun he tiedostavat toimintayllykkeet 
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