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Tarkastelen kandidaatintutkielmassani positiivisen psykologian erilaisia onnellisuus —ja
hyvinvointiteorioita sekd niiden pohjalta keinoja, joiden avulla yksilo voi lisdtd omaa
onnellisuuttaan. Onnellisuus on ajankohtainen aihe, silld ldhes kaikki pyrkivit eldméssdin
onnellisuuteen. Tutkimuskysymykseni ovat: "Minkélaisia onnellisuusteorioita psykologiassa
on? Miten onnellisuusteoriat mallintavat onnellisuuden ja hyvinvoinnin lisddmistd? Ja milld
tavoin yksilo voi lisdtd omaa onnellisuuttaan?". Ensin maéirittelen positiivisen psykologian,
onnellisuuden ja hyvinvoinnin késitteet. Tdémén jélkeen ldhden tarkastelemaan onnellisuuden
eri teorioita. Etenen tutkielmassani tarkastelemalla positiivisen psykologian tutkimuksia sekd
nikokulmia onnellisuudesta. Tdémin pohjalta késittelen kysymystd, minkélaisin keinoin yksild
voi  lisitd  omaa  onnellisuuttaan.  Kiaytdn  tutkielmassani  tutkimusmetodina

kirjallisuuskatsausta.

Onnellisuus on positiivisen psykologian yksi suurimmista tutkimuskohteista. Onnellisuuden
késitteelle on silti hankala antaa yhtd tiettyd mdaéritelmad, silld onnellisuuteen liittyy
monenlaisia ndkokulmia ja mielipiteitd riippuen ihmisistd ja kulttuureista. Tutkimuksessani
onkin tarkoitus saada selvyyttd erilaisiin késityksiin onnellisuudesta ja sen pohjalta méaaritella

paremmin, kuinka onnellisuutta pystyy lisidmé&én.

Tuloksista tulee ilmi, ettd onnellisuuteen vaikuttavat monenlaiset tekijat. Kaksoistutkimusten
perusteella on kehitelty teoria, jonka myo6td ajatellaan geenien vaikuttavan onnellisuuteen 50
prosenttia, tietoinen toiminta 40 prosenttia ja olosuhteet vain 10 prosenttia. Tutkielman
tuloksissa korostuu ihmissuhteiden tirkeys sekd yksilon oma voima vaikuttaa omaan
onnellisuuteensa. Yksilo voi edistdd omaa onnellisuuttaan monen eri keinoin. Tarkeimpind
nostetaan esille muun muassa ithmissuhteisiin panostaminen, kiitollisuuden ja optimismin

vaaliminen seké tavoitteiden asettaminen.
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1 Johdanto

Onnellisuus on tutkimuskohteena erittdin ajankohtainen, silld onnellisuutta pidetddn suuressa
osassa maailmaa elimédn suurimpana padmidrdnd sekd eldmén tarkoituksena. Martelan
(2014a) mukaan tavoittelemme onnellisuutta kaikin mahdollisin keinoin ja onnellisuus
ndhdédédn aikakautemme onnistumisen mittana. Onnellisuuden tavoittelusta on kaytdnnollisesti
katsottuna paljonkin hyotyd (Haybron, 2008). Yksilotasolla onnellisuus parantaa
elimdnlaatuamme. Kollektiivisella tasolla taas tieto onnellisuudesta voi auttaa meitéd
muodostamaan selkedmmén kuvan toimivasta yhteiskunnasta. Tdmén tiedon my6td voimme
kehittdd parempia toimintatapoja, jotka palvelevat entisti paremmin ihmisten hyvinvointia
(Haybron, 2008, s. 18). Onnellisuuden merkitys korostuu kulttuurissamme koko ajan
enemman sekd se saa myds suuremman roolin poliittisessa padtoksenteossa (Martela, 2014a).
Onkin esitetty eridvid mielipiteitd siitd, ettd onnellisuutta tulisi edistdd talouskasvun sijasta

(Martela, 2014a, s. 31).

Lyubomirskyn (2009) mukaan onnellisuuden tavoittelu ndhdddn myos suurilta osin
hyodyllisend, silld onnelliset ihmiset ovat tutkitusti sosiaalisempia, energisempid,
yhteistyokykyisempid sekd yleisesti pidetympid kuin onnettomat. Onnelliset ihmiset ovat
myos fyysisesti terveempid, tuottavampia sekd sietdvdt paremmin vastoinkdymisid.
Yhteiskunnallisesti tdimé on hyvin tdrkedd, silld terveet ja tuottavat ihmiset pystyvét luomaan
myds paremman yhteiskunnan (Lyubomirsky, 2009, s. 33). Yleisesti ottaen voidaan todeta,
ettd nykypdivand mielikuva onnellisuudesta sekd sen tavoittelusta ovat liansimaalaisessa
yhteiskunnassa osittain vaaristyneitd sekd lisdksi onnellisuuden kisitteellinen kenttd on hyvin
hajanainen. Voidaan olettaa, ettd monien ihmisten eldméén vaikuttava sosiaalinen media antaa
useasti hyvin véiristyneen kuvan onnellisuudesta. Tdmidn myo6td monet saattavat hairahtua
tavoittelemaan epdolennaisia asioita saavuttaakseen onnellisuuden. Myds kauneutta,
menestymistd ja valtaa saatetaan tavoitella onnellisuuden toivossa, mutta lopputulos voi
useasti olla jotain pdinvastaista. Mielestdni on tirkedd saada onnellisuudelle sekd sitéd
lisddville tekijoille selkedmpid madritelmid, jotta onnellisuuden lisédminen onnistuisi

kiytannossd ja onnellisuudesta olisi hyotya niin yksilolle kuin yhteiskunnalle.

Aiheen valinta tdmin tutkielman tekemiseen on ldhtenyt alun perin omasta henkildkohtaisesta
kiinnostuksesta positiivista psykologiaa kohtaan. Positiivista psykologiaa koskevien kurssien

myo6td kiinnostus herdsi entisestddn ja huomasin etsivdni monet illat tietoa positiivisesta



psykologiasta internetin sydvereistd. Olen myds pitkdin ollut kiinnostunut onnellisuudesta
sekd sen tuomasta merkityksestd eldmadn. Kysyttdessd ihmisiltd mitd he haluavat elamaéltdén,
suurin osa mainitsee onnellisuuden. Mité tarkoittaa, kun yksilé haluaa olla onnellisempi ja
miten tdma onnellisuus saavutetaan? Mitd tekijoitd tarvitaan eldméén, jotta siitd tulisi
onnellisempi? MyoOs omien yrityksien ja erehdyksien kautta lisdtd onnellisuutta omaan
eldmdin, on itselleni kehittynyt késitys onnellisuuteen ja hyvinvointiin vaikuttavista

tekijoistd. Téstd 1dhti mielenkiinto etsid aiheesta tutkittua tietoa.

Ihmiset ja kulttuurit ovat erilaisia, joten uskon ettei ole olemassa onnellisuusopasta, joka
lisdisi kaikkien ihmisten onnellisuutta samalla tavalla. Kaikille 16ytyy kuitenkin joitakin
keinoja lisitd onnellisuutta ja tyoni tavoitteena on saada selville, mitd nimé keinot ovat.
Onnellisuus kisitteend eldd myos yhteiskunnan arvojen ja muutoksien mukana. Onnellisuus
mielletddn siis hyvin eri tavoin nykypdivina kuin esimerkiksi 100 vuotta sitten. Nurmi ja
Salmela-Aro (2006, s. 183) kiteyttdvit onnellisuuden osuvasti yhteen lauseeseen, “se mika

toimii, tekee onnelliseksi”.

1.1 Tutkielman lihtokohdat

Tutkimukseni tavoitteena on tarkastella kirjallisuuden pohjalta positiivisen psykologian
erilaisia teorioita ja kisityksid onnellisuudesta sekd sen pohjalta eritelld, millaisin keinoin

yksild voi edistdd omaa onnellisuuttaan. Tutkimuskysymykseni ovat:
Tutkimuskysymys 1: Minkaélaisia onnellisuusteorioita psykologiassa on?

Tutkimuskysymys 2: Miten onnellisuusteoriat mallintavat onnellisuuden ja hyvinvoinnin

lisddmista?
Tutkimuskysymys 3: Milld tavoin yksilo voi lisdtd omaa onnellisuuttaan?

Onnellisuutta on mahdollista tutkia hyvin monenlaisista ndkokulmista. Tutkimuskysymykseni
ovat rajattu onnellisuuden erilaisten teorioiden ja onnellisuuden edistimisen keinojen
tarkastelemiseen. Nykymaailman media pursuaa onnellisuus- ja hyvinvointioppaita, joiden
menetelmat eivit vélttdméttd ole tutkitusti todistettuja. On tarkedd eritelld kaiken tiedon seasta
olennaisimmat ja tutkitusti todistetut mééritelmét sekd onnellisuudesta ettd sen lisddmisesta.
Nain saataisiin kiinnitettyd huomio oikeanlaisiin keinoihin onnellisuuden lisdédmiseksi, eikd

huomio kiinnittyisi epdolennaisiin seikkoihin.



Liahden liikkeelle tutkielmassani tarkastelemalla ensin positiivisen psykologian kisitettd sekd
sen tutkimusaluetta. Tamén jilkeen siirryn tarkastelemaan tarkemmin onnellisuuden késitetta.
Selkeyden vuoksi midrittelen myos hyvinvoinnin kisitteen, silli onnellisuus ja hyvinvointi
madritellddn usein toistensa synonyymeiksi ja eroa kisitteiden vélilld voi olla vaikea
hahmottaa. Madrittelen késitteet tarkasti, jotta on mahdollista saada hyvit ldhtokohdat

ymmaérrykseen tutkielman luonteesta.

Seuraavaksi lahden eritteleméén onnellisuuden erilaisia kdsityksié ja teorioita. Taémén pohjalta
kisittelen seka erittelen keinoja, joiden avulla yksild pystyy lisddméiin omaa onnellisuuttaan.
Tutkielmani perustuu laajaan ja monipuoliseen aineistoon sekd aikaisempiin tutkimuksiin,
jotka esittelen kirjallisuuskatsauksen muodossa. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kehittda
jo olemassa olevaa teoriaa sekd myds rakentaa uutta (Salminen, 2001). Kirjallisuuskatsauksen
avulla voidaan rakentaa kokonaiskuva jostain tietystd asiakokonaisuudesta sekd arvioida
teoriaa (Salminen, 2001, s. 3). Ahonen ja kollegat (2013) mdiirittelevdt kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymykseen perustuvaksi metodiksi, joka tuottaa aineiston
perusteella kuvailevan vastauksen. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen vaiheiksi he
madrittelevdt 1) tutkimuskysymyksen muodostamisen, 2) aineiston valitsemisen, 3) kuvailun
rakentamisen ja 4) tuotetun tuloksen tarkastelemisen. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on
kohdannut kritiikkid muun muassa sen sattumanvaraisuuden vuoksi, mutta toisaalta sen
vahvuus on argumentoitavuus sekd mahdollisuus tarkastella tiettyjd erityiskysymyksid

(Ahonen ym., 2013).



2 Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia tutkii keinoja, joiden avulla ihmisten hyvinvointia ja onnellisuutta
voidaan edistdd (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Tutkimuksissaan positiivinen
psykologia keskittyy ihmisten vahvuuksiin, hyvinvoinnin lisddmiseen ja ihmisten kykyyn
selviytyd ongelmista ja traumoista (Martela, 2014a, s. 19; Ojanen, 2014, s. 10). Positiivisen
psykologian tarkoituksena ei ole ratkaista itse ongelmia vaan keskittyéd niihin asioihin, jotka
tekevit eldmistd eldmisen arvoista (Boniwell, 2012, s. 1). Ojanen (2014) luettelee positiivisen
psykologian tutkimuskohteiksi muun muassa onnellisuuden, hyvinvoinnin, positiiviset ja
negatiiviset tunteet, luonteenvahvuudet, luovuuden ja lahjakkuudet. Onnellisuus on

positiivisen psykologian yksi keskeisimmisté tutkimuskohteista (Ojanen, 2014, s. 12).

Perinteisesti psykologiassa on keskitytty tutkimaan hiirioitd, sairauksia sekd erilaisia
ongelmia. Vaikka edelld mainitut ovatkin tirkeitd ja luonnollisia tutkimuskohteita, toimii
positiivisen psykologian taustalla ajatus siité, ettd asiat voisivat olla toisinkin (Ojanen, 2014,
s. 10). Boniwellin (2012) mukaan ldnsimaat ovat jo kauan sitten kasvaneet ulos
héiriokeskeisestd psykologiasta. Olisi vihdoin aika kéyttdd voimavaroja normaalin ja
kukoistavan eldmén tutkimiseen (Boniwell, 2012, s. 4) Eroavaisuuksistaan huolimatta
positiivinen psykologia toimii perinteisen hdiriokeskeisen psykologian rinnalla (Martela,
2014a). Positiivinen psykologia keskittyy perinteisen psykologian tutkimuskohteiden sijasta
eheyden edellytyksiin sekd keinoihin lisdtd eliméin kukoistusta (Martela, 2014a, s. 19).

Ojasen (2014) mukaan positiivisen psykologian ldhtokohtana on universalismi, jonka mukaan
kaikki ihmiset ovat tarpeiltaan ja ominaisuuksiltaan samankaltaisia. Jokainen yksilo on
tietenkin ainutlaatuinen, mutta ihmisilld on niin paljon yhteista, ettd heitd voidaan kuvailla
samoilla késitteilld ja periaatteilla. Yleistetysti voidaan ajatella, ettd kaikki ihmiset
tavoittelevat onnellisuutta ja hyvinvointia, mutta ainutlaatuisuudestaan riippuen yksilon
kayttdmat keinot niiden saavuttamiseen ovat erilaisia (Ojanen, 2014, s. 21). Boniwell (2012)
jakaa positiivisen psykologian toiminnan kolmeen eri tasoon: subjektiiviseen tasoon,
yksildtasoon ja ryhmétasoon. Subjektiivisella tasolla tutkitaan positiivisia kokemuksia, kuten
iloa, onnellisuutta, optimismia ja mielihyvdd. Subjektiivisella tasolla hyvédnd ihmisend
oleminen ei ole tirkedd, vaan tasolla keskitytidn enemmén itse positiivisten kokemusten
tuottamaan hyvaan oloon. Yksilotasolla taas tavoitteena on tunnistaa hyvin eldmén ainesosat

sekd ominaisuudet, jotka ovat vilttiméttomid hyvand ihmisend olemiselle. Kysymykset ndihin



saadaan tutkimalla muun muassa hyveitd, ihmisten vahvuuksia, viisautta ja kykyé rakastaa.
Ryhmitason merkitys eroaa kahdesta muusta tasosta siten, ettd sen tarkoitus on positiivisen
kayttdytymisen avulla tdhdétd johonkin meitd itsed suurempaan tarkoitukseen. Ryhmatasolla
keskitytddan muun muassa sosiaalisiin velvollisuuksiin, kohteliaisuuteen, altruismiin seka
ahkeruuteen, joiden avulla kehitetddn kansalaisuutta sekd yhteisdjen toimintaa (Boniwell,

2012, s. 3).

Historiallisesti katsottuna positiivisella psykologialla on juuria jo Aristoteleen ajoilta
(Boniwell, 2012). Viimeisen kolmenkymmenen vuoden aikana positiivinen psykologia on
suunnannut keskittymistién entistd enemmaén onnellisuuteen ja hyvinvointiin. Onnellisuus on
positiivisen psykologian keskiossi, silld ldnsimaisessa kulttuurissa selviytyminen ei ole enéda
keskeinen tekijd ihmisten eldmédssd ja eliménlaadusta on tullut tdrkedmpédd kuin
taloudellisesta vauraudesta. Individualismin kasvun myd6td onnellisuudesta on tullut ihmisille

entistd tarkedmpad (Boniwell, 2012, s. 37).

Positiivinen psykologia on saanut myos krititkkid osakseen (Ojanen, 2014). On esimerkiksi
kritisoitu, ettd positiivinen psykologia korostaa liikaa positiivisuutta. Myds positiivisuuden
madritelmd on aiheuttanut hidmmennystd. Kuka osaa tarkasti sanoa, mikd lopulta on
positiivista ja mikd ei? Krititkin kohteeksi ovat nousseet myds liiaksi yleistettdvat
tutkimustulokset (Ojanen, 2014, s. 23). Baumgardnerin ja Crothersin (2014, s. 4) mukaan
positiivinen psykologia on toisaalta onnistunut kehittdmédn suuren méérdn tutkimusta ja
teoriaa, jonka myotd se on kasvattanut tieteellistd arvostustaan. Psykologit voivat nykydan
tutkia esimerkiksi positiivisia tunteita ja toivoa, ilman ettd heitd leimataan

trendipsykologeiksi.



3 Onnellisuus

Onnellisuuden kisitettd on hankala maérittad, silld onnellisuus tarkoittaa eri asioita riippuen
thmisisté ja kulttuurista. Haynborn (2008) toteaa onnellisuuden kisitteen olevan niin epéselva,
ettd jopa pitkien pohdintojen jdlkeen 10ytdd itsensd kasittelemdstd ihmiskunnan yhta
monimutkaisemmista ilmidistd. Onnellisuus on kuitenkin yleensd ensimméinen asia, joka
tulee mieleen, kun mietitddn, kuinka haluaa eldd omaa eldmdiansd (Hayborn, 2008, s. 7).
Ongelma onnellisuuden tutkimisessa on juuri se, ettd emme tarkalleen tiedd mitd se on (Pérez-
Alvarez, 2016). Onnellisuuden kisitteen merkitys riippuu suurilta osin olosuhteista ja se
ymmarretddnkin eri kulttuureissa eri tavoin. Onnellisuuden késite on osin riippuvainen muista
termeistd, ja sen vuoksi onnellisuuden maéritteleminen on hankalaa (Pérez-Alvarez, 2016).
Esimerkiksi modernissa ldnsimaisessa kulttuurissa onnellisuus ymmaérretddn jonkinlaisena
hyviltd tuntuvana sisdisend tilana, jota kaikki tavoitteleva (Martela, 2014a). Kiinassa taas
muita seikkoja pidetddn tirkedmpind onnellisuutta arvioitaessa. Vanhemmat ihmiset voivat
esimerkiksi olla hyvinkin ylpeitd omasta onnettomuudestaan, joka osoittaa heiddn tekeménsa
uhrauksen jdlkipolviensa eteen. Onnellisuuden tavoittelua pidetddn nykyddn ldhes
itsestddnselvyytend ldnsimaisessa kulttuurissa, mutta onnellisuuden tavoittelu on kuitenkin

ollut itsestddnselvyys historiallisesti katsottuna hyvin lyhyen aikaa (Martela, 2014a, s. 33).

Kaksituhattakolmesataa vuotta sitten Aristoteles tuli sithen tulokseen, ettd kaikki ihmiset
tavoittelevat elaméssdén onnellisuutta (Csikszentmihalyi, 2005, s. 15). Aristoteleen pdételmét
ovat osoittaneet, ettd onnelliseen eldmdidn kuuluu muun muassa nautintoa, kunniaa ja
omaisuutta, mutta mikddn edelld mainituista ei riitd kuvailemaan mistd onnellisuus
todellisuudessa koostuu (Sihvola, 2008). Etsimdmme tulisi olla jotain sellaista, mistd olemme
itse vastuussa ja jota on vaikea ottaa pois. Onnellisuuden tulisi olla sellaista, jota etsimme
vain sen itsensd tdhden (Sihvola, 2008, s. 3). Lyubomirsky (2009) mukaan onnellisuus on
elamén tarkoitus, jonka tavoittaminen on meidin kaikkien itsemme késissd. Onnellisuus
sijoittuu lukusuoralle muun muassa pituuden ja dlykkyysosamédirin mukaan (Lyubomirsky,
2009, s. 15-18). Csikszentmihalyi (2005) taas méérittelee onnellisuuden tilana, johon jokaisen
thmisen tulisi valmistautua ja jota hidnen tiytyy vaalia. Oppimalla kontrolloimaan sisdisti
kokemusta, on kykenevdinen itse pdattiméddn eldménsd laadusta ja se jos jokin on
onnellisuutta (Csikszentmihalyi, 2005, s. 16). Onnellisuus voidaan nihdd myds voimavarana,

jonka avulla ihminen jaksaa eldé péivisti toiseen (Airaksinen, 2011, s. 113).
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Nesse (2005) kuvaa onnettomuuden olevan nykyajan yhteiskunnan pulma. Edistynyt
teknologia on tehnyt ihmisten eldméstd helpompaa ja mukavampaa sekd ndldn, kivun,
sairauden ja rakkaiden ihmisten varhaisen kuoleman aiheuttamat kéarsimykset ovat ldhes
kokonaan karsittu monien ihmisten eldmadstid. Téastd huolimatta suurin osa ihmisistd pysyy
onnettomina ja tuntee eldménsd tarkoituksen puuttuvan kokonaan. Se, mitd ihmiskunta on
tehnyt onnellisuuden lisdédmiseksi ei endd toimi, eikd ole olemassa yksimielisyyttd siitd mitd
pitdisi tehdd seuraavaksi (Nesse, 2005, s. 3). MyoOs Csikszentmihalyi (2005) toteaa, ettd
huolimatta rikkauksistamme, pitkdstd elinidstimme sekd aineellisista mukavuuksistamme
koemme silti elimdmme menneen hukkaan. Onnen sijasta koetaan, etti elinvuodet ovat olleet
levottomuuden ja ikdvystymisen tdyttdmid. Onnellisuuden etsiminen ja suora tavoittelu
kuvataan monesti epdonnistuneina keinoina onnellisuuden saavuttamisessa (Csikszentmihalyi,
2005, s. 15). Onnellisuuden tavoittaakin todellisuudessa parhaiten epdsuorasti ja sen tavoittelu
saattaa olla suorastaan jopa haitallista (Martela, 2014a, s. 31). Dienerin ja Biswas-Dienerin
(2008, s. 13) mukaan onnellisuutta ei saavuteta suoraan menestymisen, vaurauden ja
onnellisen perheen kautta. He esittivit, ettd loogisesti ajateltuna saavutamme onnellisuuden
silloin kuin eldmén eri osa-alueiden palapelit loksahtavat paikoilleen, mutta onnellisuus on
itsessddn jotakin vield enemmaén. Onnellisuutta pitédisi heiddn mukaansa ajatella enemméinkin

prosessina kuin médranpadna.

Onnellisuudella on my6s suuri yhteiskunnallinen merkitys. Dienerin ja Biswas-Dienerin
(2008) mukaan onnellisuus on psykologisen terveyden kulmakivi, joka auttaa saavuttamaan
muita haluttuja tavoitteita, kuten esimerkiksi ystdvyyssuhteita ja menestymistd tydssd. Kun
voimme hyvin, saamme myo0s enemmén aikaan hyvid asioita. Saamme helpommin uusia
ideoita, aloitamme uusia harrastuksia, ylldpidimme terveyttimme sekd saatamme 10ytdd
tarkoituksen eldmillemme (Diener & Biswas-Diener, 2008, s. 9). Terveet ja hyvinvoivat
thmiset saavat enemmaén aikaan ja sietdvit paremmin vastoinkdymisid (Lyubomirsky, 2009, s.
33). Lyubomirsky (2009) kuvailee onnellisuuden parantavan eliménlaatua sekd lisddvén
energiaa ja terveyttd. Onnelliset ihmiset panostavat enemmaén tyohon ja ihmissuhteisiin sekd
kokevat itsetuntonsa olevan parempi. Hén toteaa myos, ettd yksilon itsensd lisdksi
onnellisuuden lisddntyminen hyodyttdd myoOs perhettd, yhteiséd ja koko yhteiskuntaa
(Lyubomirsky, 2009, s. 34). Dienerin ja Biswas-Dienerin (2008, s. 13) mukaan on myos
tarkedd ymmartda, ettd onnellisuus ei vain tunnu hyvélti, mutta se on ihmiselle hyviksi monin

eri tavoin ja auttaa toimimaan tehokkaasti eri eldmén osa-alueilla.
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4 Hyvinvointi

Onnellisuutta ja hyvinvointia saatetaan pitdd usein toistensa synonyymeind. Néiiden
késitteiden erottelu onkin vaikeaa, koska niille on annettu monenlaisia mééritelmid. Usein
kuitenkin hyvinvointi voidaan ndhd4 laajempana késitteend ja onnellisuus hyvinvoinnin osa-
alueena. Ryan ja Deci (2000) maddrittelevit hyvinvoinnin optimaaliseksi psykologiseksi
toimintakyvyksi ja kokemukseksi. Nykyiseen hyvinvointikdsitykseen kuuluu kaksi
lahestymistapaa: toinen maddrittelee hyvinvoinnin onnellisuuden saavuttamisen kautta ja
toinen keskittyy merkitykseen ja itsensé toteuttamiseen. Diener ja Biswas-Diener (2008) taas
maidrittelevdt onnellisuuden subjektiiviseksi hyvinvoinniksi, koska onnellisuudessa on kyse
siitd, kuinka ihmiset itse arvioivat eldmiinsd ja mikd on heille tirkedd. Subjektiivinen
hyvinvointi koostuu ihmisten eliméntyytyvdisyydestd sekd eldmin tarkeimpien asioiden
arvioinnista, kuten esimerkiksi tyostd, terveydestd ja ihmissuhteista. Sithen siséltyy myos
tunteita, kuten ilo ja sitoutuminen, mutta myds epdmiellyttdvit tunteet, kuten viha ja suru
(Diener & Biswas-Diener, 2008, s. 4). Diener ja Biswas-Diener (2008) maédérittelevit
onnellisuuden ja hyvinvoinnin suurilta osin synonyymeiksi. Hyvinvointi saa kuitenkin tdssi

yhteydessa etuliitteen "subjektiivinen", joka viittaa yksilon kokemukselliseen hyvinvointiin.

Onnellisuutta ja hyvinvointia voidaan lahestya my0s hedonististen
ja eudaimonististen onnellisuus- ja hyvinvointikdsitysten mukaan. Hedonistisen késityksen
mukaan  eldmin  tarkoituksena  on  tavoitella  onnellisuutta  ja  nautintoa
(Baumgardner & Crothers,  2014). Subjektiivinen  hyvinvointi,  joka  korostaa
eldméntyytyvéisyyttd sekd positiivisten tekijoiden ldsndoloa, on ldhelld hedonistista
onnellisuuskésitystd. Hedonistinen kasitys on myds hyvin l&helld sitd, mitd tarkoitamme
onnellisuudella jokapdiviisessd eldméssimme: olemme tyytyviisid elimddmme, nautimme
elimdstdimme sekd eldmdssimme on enemmdn positiivisia kuin  negatiivisia
asioita. Eudaimonistisen kdsityksen mukaan eldmén tarkoituksena on itsensd toteuttaminen ja
oman potentiaalinsa tdyttiminen. Eudaimoninen onnellisuus on siis oman potentiaalimme
tdyttdmisen tulos. Omien tavoitteidemme saavuttaminen ja potentiaalimme tdyttdminen johtaa
kaikista suurimpaan onnellisuuteen (Baumgardner & Crothers, 2014, s. 19-20). Tarkastelen
tutkielmassani onnellisuutta ja hyvinvointia pédosin eudaimonistisen késityksen valossa,

mutta tarkasteluun padsee osittain myos hedonistinen kisitys.

12



Hyvinvointia voidaan myds mitata onnellisuuden avulla (Kobau & Manderscheid, 2017).
Suuremmalla onnellisuudella on positiivinen vaikutus hyvinvointiimme ja tdlloin olemme
kykenevidisempid tekemddn enemmén asioita, jotka tuovat eldmidimme merkitystd ja
tarkoitusta. Vdhdisemmalld onnellisuudella on taas pdinvastainen vaikutus. My0s hyvinvointi
vaikuttaa onnellisuuden tasoomme (Kobau & Manderscheid, 2017). Ndin ollen onnellisuus ja
hyvinvointi voidaan n#hdd kaksisuuntaisena tiend, jossa toinen vaikutta toiseen.
Onnellisuuden ja hyvinvoinnin kisitteet eivit kuitenkaan vélttiméttd aina ole erotettavissa
toisistaan ja niitd kdytetddn monessa asiayhteydessd synonyymeind. Keskityn tutkielmassani
padpiirteittdin onnellisuuteen ja viittaan hyvinvointiin silloin, kun se on selkeésti

rinnastettavissa onnellisuuden kokemukseen.
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5 Onnellisuus- ja hyvinvointiteoriat

Seuraavaksi siirryn kisitteleméédn erilaisia onnellisuus- ja hyvinvointiteorioita. Késittelen
tyossdni  kuuluisaa nunnatutkimusta, Martin  Seligmanin PERMA-teoriaa, Sonja
Lyubomirskyn kaksoistutkimuksiin perustuvaa onnellisuusteoriaa, Edward Decin ja Richard

Ryanin itseohjautuvuusteoriaa sekd nykypsykologista onnellisuuskésitysta.

Onnellisuusteorioilla ja erilaisilla onnellisuuskasityksilld on pitkd historia (Martela, 2014a).
Onnellisuusteorioiden synty sijoittuu Aristoteleen ajoille, jolloin ajatus hyvéstd eldmaéstd,
potentiansa tiyttdmisestd ja hyveiden mukaan eldmisestd syntyi. Kristinuskon vallitessa
lansimainen onnellisuuskasitys kytkeytyi vield tiukasti teologiaan. Onnellisuuden uskottiin
vaativan eldmistd Jumalan tahdon mukaan sekd lihallisten nautintojen sijasta onnellisuus
16ytyi Jumalaa koskevasta mietiskelystd. Nykyinen onnellisuuskisitys alkoi kehittyd uuden
ajan alussa, kun individualismi péaédsi kehittyméddn ja ihminen nostettiin yksilona

maailmankuvan keskioon (Martela, 2014a, s. 32-41).

Onnellisuus- ja hyvinvointiteorioiden késittelyn avulla on tarkoitus tuoda esiin onnellisuuden
eri puolet ja ndkokulmat. Tamén selkiyttdd onnellisuuden kasitettd sekd antaa mahdollisuuden

tarkastella myShemmin onnellisuutta lisddvia tekijoita.

5.1 Positiivisen psykologian nunnatutkimus

Yksi kuuluisimmista positiivisen psykologian onnellisuustutkimuksista on nunnatutkimus,
jossa tutkittiin 180 nunnaa (Danner, Friesen & Snowdon, 2001). Tutkimuksessa nunnat
kirjoittivat oman eldménkertansa kuvailemalla eldmédidnsd sekd omia syitddn liittyad
uskonnolliseen litkkeeseen. Nunnien kirjoitusten keskioon pddsi nunnien tunteet ja se, kuinka
ndmi tunteet vaikuttivat heiddn terveyteensd. Kirjoituksista eroteltiin positiiviset ja
negatiiviset tunteet ja silméllé pidettiin sanoja kuten "onnellinen", "rakkaus", "kiitollisuus" ja
"toivo". Positiiviset sanat olivat siis ndin ollen tutkimuksessa onnellisuuden mittari.
Tutkimustuloksista kdvi ilmi vahva linkki positiivisten tunteiden ja pitkdikdisyyden vélilla.
Kuolleisuus oli kaksi ja puoli kertaa suurempi véhiten onnellisilla nunnilla verrattuna kaikista

onnellisimpiin nunniin. Tutkimuksen merkitys oli suuri, silld tutkittavan ryhmén jdsenien

elamaét olivat keskendédn hyvin samankaltaisia (Danner ym., 2001).
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Lénsimaalaisessa kulttuurissa vallitseva onnellisuuskésitys korostaa positiivisia tunteita
luonteen ja saavutuksien sijasta (Schueller, 2015). Voidaan ajatella, ettd nunnatutkimuksen
tulokset perustuvat ajatukseen siitd, ettd positiiviset tunteet ovat onnellisuuden ldhde.
Myohemmin monet onnellisuustutkijat ovat tuoneet esille positiivisten tunteiden merkityksen
onnellisuudelle, mutta todenneet ettei se ole ainoa tekija onnellisuuden saavuttamisessa (mm.
Seligman, 2011; Nettle, 2005). Positiivisilla tunteilla voidaan ndhda olevan paljon vaikutusta
onnellisuudelle, mutta positiivisten tunteiden pitdminen yksindin onnellisuuden mittarina voi

jattad onnellisuuden kokemuksellisen kentén vajaaksi.

Nunnatutkimus tuo esiin myds onnellisuuden ja terveyden vilisen yhteyden (Danner ym.,
2001). Onnellisuuden mittarina olevat positiiviset tunteet vaikuttivat nunnien terveyteen ja
sitd kautta heiddn pitkdikdisyyteensd (Danner ym., 2001). Veenhoven (2008) on tutkinut
onnellisuuden ja terveyden vilistd yhteyttd ja tullut sithen tulokseen, etti onnellisuus ei
vaikuta jo valmiiksi sairaiden ihmisten pitkdikdisyyteen, mutta ennustaa kuitenkin
pitkdikdisyyttd terveilld ihmisilli. Hin toteaa myo0s, ettd onnellisuuden vaikutus terveiden
ihmisten pitkdikdisyyteen on huomattavan suuri ja jopa verrattavissa siihen, polttaako
tupakkaa vai ei. Onnelliset thmiset siis eldvit pidempddn, koska onnellisuus suojaa fyysista

terveyttd (Veenhoven, 2008).

5.2 PERMA-teoria

Positiivisen psykologian pioneereihin kuuluva Martin Seligman on kehittinyt PERMA-
teorian viidestd onnen ulottuvuudesta. Seligman (2011) kayttdd teoriassaan onnellisuuden
sijasta hyvinvoinnin késitettd, silld hdnen mielestddn onnellisuus on vanhentunut késite ja
menettinyt merkityksensd. Teorian viisi elementtid ovat positiiviset tunteet, uppoutuminen,
merkitys, positiiviset ihmissuhteet ja aikaansaaminen. PERMA-teorian kaikki viisi onnen
elementtid sisdltdvdt kolme ominaisuutta. Jokaisen elementin tulee yksinddn edistdd
hyvinvointia ja toiseksi jokaista elementtid tulisi tavoitella vain sen itsensd vuoksi.
Kolmanneksi jokaisen elementin tulisi olla méériteltdvissd riippumattomasti muista

elementeistd (Seligman, 2011).

5.2.1 Positiiviset tunteet

Positiiviset tunteet ovat PERMA-teorian kulmakivi (Seligman, 2011). Teoriassa positiivisia

tunteita ei kuitenkaan pidetd yksindén onnellisuuden mittarina, vaan ne pysyvét yhtend osana
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viidestd elementistd (Seligman, 2011). Positiiviset tunteet ovat monille myds ensimmiinen
asia, joka tulee mieleen onnellisuudesta (Nettle, 2005). Monesti positiiviset tunteet itsessdén
mielletddn onnellisuudeksi ja tuntuukin loogiselta ajatella niiden olevan onnellisuuden takana.
Ihmisten kokemat positiiviset tunteet ovat tutkitusti mukana kaikista vélittdomammissa
onnellisuuden tunteissa (Nettle, 2005, s. 17). Positiiviset tunteet eivét ole yksissdén ihmisten
onnellisuuden takana, vaan ne mielletdéin oman henkisen kasvumme sivutuotteena (Franklin,
2010). Tunteita voi enemmaénkin kdyttdd apuna ohjatessamme omaa toimintaamme. Saamme
mielihyvdd esimerkiksi kayttdytymalld ystdvallisesti toisia kohtaan tai saavuttaessa
tavoitteitamme. Positiiviset tunteet eivit siis ole onnellisuuden syy, vaan sen sivutuote
(Franklin, 2010, s. 10). Positiiviset tunteet toimivat myds tydkaluna ihmisten
henkilokohtaisten ja sosiaalisten resurssien kehittymisessd, joka pitkélld tdhtdimelld parantaa

eldméanlaatua (Fredrickson, 2001).

5.2.2 Tekemiseen uppoutuminen

Csikszentmihalyi (2005, s. 19) on alun perin mééritellyt tekemiseen uppoutumisen flow-
tilaksi: "Flow-tilassa ihminen on niin syventynyt toimintaansa, ettd mikdin muu ei tunnu
merkitsevin mitddn. Kokemus itsessddn tuottaa niin suurta iloa, ettd ihminen on valmis
maksamaan siitd jopa suuren hinnan vain voidakseen tehdd sitd, mitd tekee”.
Csikszentmihalyi (2005, s. 18) mieltdd flow-tilan ihmisen optimaaliseksi kokemukseksi.
Seligman (2011) mukaan uppoutumisen tilan voi kokea esimerkiksi tekemdilld tyotd,

opiskelemalla, piirtdmélld, maalamalla ja urheilemalla.

PERMA-teoriassa uppoutumisen elementti tdyttdd kaikki kolme kriteerid (Seligman, 2011).
Uppoutumisen kokemusta etsitdén vain sen itsensd tihden ja se on mitattavissa vain
subjektiivisesti. Uppoutuminen lisdd myos hyvinvointia ja onnellisuutta (Seligman, 2011).
Csikszentmihalyi (2005) toteaa, ettd koemme parhaimmat hetket eliméssdmme silloin, kun
sielumme ja ruumiimme ovat venyneet darimmilleen yrittdessddn suorittaa jotain vaikeaa ja
arvokasta omasta tahdostaan. Emme 10ydd onnellisuutta tietoisesti, vaan saavutamme
onnellisuuden  olemalla tdysilld mukana eldmdmme  kaikissa  yksityiskohdissa

(Csikszentmihaly, 2005, s. 16-18).
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5.2.3 Merkitys

Merkitys voidaan ndhdid tirkednd osana ihmisten hyvinvointia ja onnellisuutta. Jotta
esimerkiksi ty6 voitaisiin kokea mielekkééksi, tarvitsee se usein jonkin merkityksen. Martela
(2014a) on pohtinut elamidn merkitystd kahden eksistentialistisen peruskysymyksen kautta: 1)
miten pysyn elossa? Ja 2) miki tekee eldmésti eldmisen arvoista? Hénen mukaansa ndihin
kysymyksiin on nelji perusvastausta, jotka ovat vapaaehtoisuus, kyvykkyys, yhteenkuuluvuus
ja hyvintekeminen (Martela, 2014a, s. 51-54; Ryan & Deci, 2000). Monesti koemme eldmén
arvokkaaksi silloin, kun pddsemme toteuttamaan itseamme (Martela, 2014a). Itsensd
toteuttaminen kuitenkin vaatii vapaaehtoisuutta ja kykyd 10ytdd tavan toteuttaa itsedén.
Ihminen on my0s sosiaalinen olento ja elimdmme on kytkeytynyt vahvasti toisiin ihmisiin,
jonka vuoksi yhteenkuuluvuus on tirked osa eldmidn arvokkuuden kokemusta.
Hyvéantekeminen on myds erittdin vahva elamin merkityksellisyyden 1&hde, silld silloin oma
toimintamme kohdistuu jonkin meitd itseimme suuremman paaméérin edistimiseen (Martela,

2014a, s. 51-53).

5.2.4 Hyvit ihmissuhteet

PERMA-teoriassa ihmissuhteet ndhdddn parhaana lddkkeend elamén vastoinkdymisid vastaan
(Seligman, 2011). Ystavillisyys muita kohtaan on tutkitusti yksi suurimmista hyvinvoinnin
lisddjistd (Seligman, 2011). Dienerin ja Biswas Dienerin (2008, s. 50) mukaan ihmissuhteet
ovat elintdrked osa psykologista terveyttd. Heiddn mielestddn ilman positiivisia ihmissuhteita
ei pysty todellisuudessa voimaan hyvin. Yksinkertaistettuna he kiteyttavit, ettd terveet

sosiaaliset suhteet ovat valttamattomid onnellisuudelle.

5.2.5 Aikaansaaminen

Me kaikki haluaisimme saada jotain aikaan elimidssdmme. Oli se sitten tyd, harrastus, tai
opiskelu, koemme yleisesti ottaen tarvetta saavuttaa itsellemme asetetut tavoitteet. Bdar
(2009) toteaa tavoitteiden olevan yhteydessd hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Asioiden
aikaansaamiseksi on siis hyvd asettaa itselleen tavoitteita (Pihjala, 2018). Tavoitteen on
kuitenkin hyva olla sellainen, johon pystymme itse vaikuttamaan. Muuten vaarana voi olla se,
ettd asettamamme tavoite on riippuvainen muista tekijoistd, ja emme sen vuoksi pysty

saavuttamaan sitd (Pihlaja, 2018).
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5.3 Itseohjautuvuusteoria

Edward Deci ja Richard Ryan ovat kehittdneet itseohjautuvuusteorian, jonka mukaan ihmisen
hyvinvoinnin perustana ovat kolme psykologista perustarvetta: kyvykkyys, omaechtoisuus ja
yhteisollisyys (Ryan & Deci, 2000). Itseohjautuvuusteorian taustalla on ajatus ihmisestd
aktiivisena organismina (Martela, 2014b). Thminen ei toimi maailmassa passiivisena
ympdristdonsd reagoivana oliona, vaan ihminen toimii itseohjautuvana sekd itseddn
toteuttavana yksilond (Martela, 2014b). Ryan & Decin (2000) mukaan teoria perustuu
ajatukseen motivaatiosta ihmisten toiminnan takana. Motivaatiota on kahta erilaista, sisdisti ja
ulkoista (Ryan & Deci, 2000). Myohempien tutkimusten mukaan kyvykkyyden,
omachtoisuuden ja yhteisollisyyden on todettu myos lisddvan merkityksellisyyttd, joka on

yhteydessd onnellisuuteen (Martela, Ryan & Steger, 2017).

Martelan (2014b) mukaan kyvykkyydelld tarkoitetaan kokemusta siitd, ettdi ihminen osaa
oman hommansa ja saa aikaan asioita. Kyvykkyyden kokemuksen omaava tyontekiji tuntee
itsensd osaavaksi ja aikaansaavaksi sekd uskoo suoriutuvansa tehtdvéstd ansiokkaasti.
Omacehtoisuudella taas tarkoitetaan kokemusta siitd, ettd ihminen on vapaa pédéttimiin itse
omista tekemisistddn. Tekemistd ei ohjata ulkoa, vaan tekemisen motivaatio 10ytyy yksilon
sisdltd. Tiukasti kontrolloitu ja ohjattu tekeminen on omaehtoisuuden vastakohta.
Omaehtoisen tekemisen toteuduttua yksilo kokee asian omakseen ja nauttii tekemisestd
itsestdén. Yhteisollisyyden yhteys hyvinvointiin ndhddén ihmisen perustavanalaatuisesta
tarpeesta olla yhteydessd muihin ihmisiin (Martela, 2014b). Seligman (2011) yhdistdd hyvit
thmissuhteet onnellisuuteen ja myds Diener ja Biswas-Diener (2008) toteavat ihmissuhteiden
olevan tirkeitd hyvinvoinnillemme, koska ldheiset ihmiset auttavat meitd niin monin eri

tavoin (Seligman, 2011; Diener & Biswas-Diener, 2008, s. 54).

Nurmi ja Salmela-aro (2006) toteavat my0s motivaation olevan yksi suurimmista tekijoista,
joka auttaa meitd ymmartdmadn miksi toiset ihmiset ovat onnistuneet elimiin onnellista
elaimdi, kun taas toiset eivdt. Motivaatioteoriat madrittivat ihmiset tulevaisuuteen
suuntautuneina ja motivoituneina olentoina, jotka ovat kykenevédisid maiirittdimién oman
kohtalonsa asettamalla itselleen merkityksellisid tavoitteita. Onnellisen eldmén luominen ei
kuitenkaan liity yksindén motivaatioon tai tilanteisiin, joissa ihmiset eldvéit, vaan enemmaénkin
sithen kuinka ndmd kaksi saadaan yhdistettyd. Yksilon henkilokohtainen motivaatio

muodostuu muun muassa persoonallisuudenpiirteistd, aikaisemmista oppimiskokemuksista,

18



arvoista, yhteiskunnasta, historiallisesta ajasta sekd sukupuolen rooleista (Nurmi & Salmela-

aro, 20006, s. 182-183).

5.4 Sonja Lyubomirskyn onnellisuusteoria

Onnellisuustutkija Sonja Lyubomirsky (2009) on kehittinyt onnellisuusteorian perustuen
kaksostutkimuksiin, jossa ndhdddn onnellisuuden olevan 50 prosenttia geeneisté riippuvaista.
Olosuhteet sen sijaan vaikuttavat onnellisuuteen vain 10 prosentin verran ja jopa 40 prosenttia

onnellisuudesta on sellaista, johon voimme itse vaikuttaa (Lyubomirsky, 20009, s. 29).

Lyubomirsky (2009) kumoaa samalla onnellisuuteen liittyvid myyttejd, jotka estdvit monia
thmisid saavuttamasta onnellisuutta. Ensimméiiseksi hdn kumoaa myytin, jossa onnellisuus
ndhdiin jonkinlaisena utopiana, joka ihmisten tdytyy 10ytd4. Monet ajattelevat saavuttavansa
onnellisuuden saatuaan unelmatyOpaikan ja mentyddn naimisiin sen oikean kanssa.
Onnellisuutta odotetaan saapuvaksi ndiden edellytysten tdytyttyd (Lyubomirsky, 2009).
Kuinka houkuttelevalta tuntuukin ajatus siitd, ettd onnellisuus olisi vain yhden tavoitteen
padssd. Tdma ajatus antaa myos mahdollisesti lisimotivaatiota tekemiseen, mutta tyhjyyden ja
pettymyksen tunteet voivat seurata perdssd, jos tavoitteen saavuttamisen jilkeen huomaakin
olevansa samanlaisessa mielentilassa kuin aikaisemminkin. Lyubomirsky (2009) toteaakin,
ettei onnellisuus kuitenkaan odota 16ytdmistd, vaan se 10ytyy ihmisen itsensd sisdltd ja siitd,
kuinka itse tarkastelee ja ldhestyy ympdrdivdd maailmaa. Toinen yleinen myytti
onnellisuudesta on se, ettd onnellisuus saavutettaisiin jonkin tietyn eldmanmuutoksen avulla.
Téllainen ajattelu on jossittelua, eikd todellisuudessa pidd paikkaansa. Olosuhteiden
muutoksella on teorian mukaan vain 10 prosentin vaikutus ihmisten onnellisuuteen.
Kolmannen harhaluulon mukaan ajatellaan, ettd ihminen on luonnostaan onnellinen tai sitten
ei (Lyubomirsky, 2009). Onnellisuuteen voi kuitenkin itse vaikuttaa ja se voidaan oppia

(Lyubomirksy, 2009, s. 46).

5.5 Nykypsykologinen onnellisuuskaisitys

Diener ja Biswas-Diener (2008) toteavat modernin psykologisen tieteen tuoneen
onnellisuuskeskusteluun uuden ndkokulman: onnellisuus ei ole pelkdstddn miellyttdva olotila,
vaan se on my0s hyodyllistd. Onnellisuus on resurssi, joka kannattaa kayttdd (Diener &
Biswas-Diener, 2008, s. 15). Martelan (2014a) mukaan nykypsykologisessa tutkimuksessa

onnellisuus voi tarkoittaa kolmea eri tekijdd: positiivisia tunteita, elimintyytyvdisyyttd ja
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eudaimonistisia onnellisuusperspektiivejd. Naitd tekijoitd tutkitaan ja mitataan erikseen
(Martela, 2014a, s. 34). Daniel Nettle (2005) on kehittdnyt nykypsykologiseen tutkimukseen
perustuvan onnellisuusteorian, jossa onnellisuus jaetaan kolmeen eri tasoon: Hetkellisiin
tunteisiin (kuten ilo ja nautinto), tunteiden arviointiin (kokemus hyvinvoinnista ja
elaméntyytyvéisyydestd) sekd eldminlaatuun (kukoistaminen, oman potentiansa tayttdminen)

(Nettle, 2005, s. 18-20).

Ensimmaéinen taso, hetkelliset positiiviset tunteet, ovat kaikista véliton onnellisuuden taso
(Nettle, 2005, s. 17). Martela (2014a) toteaa positiivisiin tunteisiin keskittymisen olevan
suoraviivaisin tapa ldhestyd onnellisuutta. Onnellisuuden voidaan ajatella lisdéntyvén, jos
yksilo kokee paljon positiivisia tunteita ja vdhidn negatiivisia tunteita. Tdmi ldhestymistapa
onnellisuuteen voi kuitenkin aiheuttaa ongelmia, silld tutkimusten mukaan ihmisen voi olla
vaikea muistaa minkilaisia tunteita hdn on kokenut (Martela, 2014a, s. 35-36). Toinen
onnellisuuden taso, tunteiden arviointi, perustuu yksilon kokemukseen hdnen omasta
hyvinvoinnistaan ja eliméntyytyvidisyydestddn (Nettle, 2005). Kun ihmiset sanovat olevansa
onnellisia, he eivit koe positiivisia tunteita joka hetki, vaan enemméinkin tunteiden tasapainoa
pitkédlld tahtaimelld. Pitkalld tdhtdimelld ihmiset kokevat siis olevansa tyytyviisid eldméédnsa.
Kolmas onnellisuuden taso, eldmédnlaatu, on vaikeammin maériteltdvissd. Kasitteen
médritteleminen vaatii laajemman tajunnan onnellisuudesta ja se onkin tiivistettdvissi
Aristoteleen ajatukseen eudaimoniasta, jonka voi taas puolestaan tiivistdd kukoistamiseksi ja

yksilon oman potentian tiayttdmiseksi (Nettle, 2005, s. 17-20).

5.5.1 Kestava onnellisuus

Nykypdivédn ajankohtaiset ilmidt, kuten kestdvé kehitys ja ilmastonmuutos ovat muuttaneet
thmisten uskomuksia ja arvoja sekd sen my6td myos késitystd onnellisuudesta. O'Brien (2005)
on kehittdnyt ajatuksen kestdvistd onnellisuudesta, jonka saavuttamiseen ei tarvitse kayttda
hyvéikseen muita ihmisid, ympdristod ja tulevia sukupolvia. Ajatus kestivdn onnellisuuden
késitteen takana on merkittdvit hyddyt niin yksilolle, yhteisdille kuin maailmaanlaajuiselle
hyvinvoinnille. Kestdmittomédn onnellisuuden tavoittelu taas voi johtaa suureen
onnettomuuteen niin yksiloille kuin yhteiskunnalle. Kestdvad onnellisuutta toteutetaan muun
muassa kehittdmailld asumiskelpoisia yhteis6jé, lapsiystivallisyyttd sekd koulutusta (O’Brien,

2005).
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O'Brien (2008) on myohemméssd tutkimuksessaan keskittynyt kestdvdn onnellisuuden
kehittimisen mahdollisuuksiin yhteiskuntatasolla sekd kestdvdn onnellisuuden kisitteen
opettamiseen yksilotasolla. Hian ndkee, ettd kestdvyyteen pyrkimiseen liittyy kaksi haastetta.
Ensimmdiinen haaste on vanhentuneen ajatusmallin kumoaminen, jonka mukaan talouskasvu
vastaa kehitystd. Toinen haaste taas on suosittu oletus, jonka mukaan kulutus johtaa
onnellisuuteen. Esiin  nousee my0s monia kysymyksid kestdvin onnellisuuden
mahdollisuuksista. Pystymmeko opettamaan kestdvdd onnellisuutta ja ovatko yksilot valmiita
tekemddn parempia valintoja onnellisuuden vuoksi? Onko mahdollisuutta luoda yhteisojé ja

kaupunkeja, jotka tekevit ihmisistéd kestévisti onnellisia? (O'Brien, 2008).

Kestdva kehitys on yhteiskunnallisesti ja maailmanlaajuisesti suuri kehittdmisen kohde, johon
pyritdén erilaisilla poliittisilla paatoksilld. Ympéristoministerid (2013) maiirittelee kestdvin
kehityksen olevan jatkuvaa sekd ohjattua yhteiskunnallista muutosta, jonka pddméardnd on
turvata hyvét eldimisen mahdollisuudet niin nykyisille kuin tuleville sukupolville. Tadmén
periaatteen mukaisesti ympéristd, ihminen ja talous otetaan tasavertaisesti huomioon
paitoksenteossa ja toiminnassa (Ymparistoministerio, 2013). Cloutier, Jambeck & Larson
(2014) analysoivat tutkimuksessaan neljin kestdvin kaupunkikehityksen indeksin ja
asukkaiden onnellisuuden vilistd yhteyttd monessa eri USA:n kaupungissa. Kaikissa
tapauksissa kestdvin kaupunkikehityksen ja onnellisuuden vililtd 16ytyi positiivinen yhteys
(Cloutier ym., 2014). Tutkimus tukee siis onnellisuuden ja kestdvin kehityksen positiivisia
yhteyksid, joka mnousee tulevaisuudessa varmasti useammin keskustelun aiheeksi

paitoksenteon yhteydessa.
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6 Onnellisuuden lisadmisen keinot

Seuraavaksi kisittelen onnellisuuden lisdédmisen keinoja ja kuinka yksild voi konkreettisesti
lisdtd omaa onnellisuuttaan. Aloitan kdymaélld 14pi onnellisuuden lisddmisen myyttejd ja
jatkan kisittelemalla Martin Seligmanin onnellisuusharjoituksia, Sonja Luybomirskyn teoriaa
12 onnellisuusaktiviteetista sekéd ihmissuhteiden ja onnellisuuden viélisid yhteyksid. Kdyn ldpi

my0s onnellisuutta lisddvia strategioita sekd onnellisuuden ja terveyden vélistd yhteytta.

6.1 Onnellisuuden lisiimisen myytit

Onnellisuuden lisddmiseen liittyy paljon myyttejd ja vdérid uskomuksia. Lyubomirsky (2009)
toteaa osuvasti, ettd kaikista suurimmat esteet meiddn ja onnellisuuden vélissd ovat
harhaluulot tekijoistd, jotka johtavat onnellisuuteen. Ympérdivd yhteiskuntamme ja
kulttuurimme vahvistavat jatkuvasti harhaluuloja onnellisuudesta ja sitd lisddvistd tekijoistd
sekd sen lisdksi ndméd harhaluulot kiertdvit kanssaihmistemme parissa, joka vahvistaa
entisestddn véarid késityksid (Lyubomirsky, 2009, s. 45). Nykypdivédnd jatkuvasti kehittyva
sosiaalinen media on suuressa roolissa, mitd tulee onnellisuuteen johtavien tekijoiden
harhaluuloihin. Thmiset saavat jatkuvalla syotolld tietoa muiden ithmisten eldmisté, joista
ndytetddn pelkdstddn parhaat puolet. Samalla sosiaalista mediaa kéyttdvilld ihmisilld on
jatkuvasti mahdollisuus vertailla omaa eldmédinsd kaikkien muiden eldmiin, jotka eivét
todellisuudessa ole sitd miltd nayttdvdt. Upeat kuvat lomamatkoista, uusista vaatteista,
hienoista asunnoista ja autoista voivat saada ihmiset tavoittelemaan samoja asioita ja samalla
ajatella niiden lisddvan onnellisuutta. Lyubomirskyn (2009) teorian mukaan néilla tekijoilla
on kuitenkin hyvin pieni vaikutus onnellisuuteen, vain 10 prosentin verran. Hinen mukaansa
etsimme onnellisuutta monesti véaristd paikoista, ja samalla todelliset onnellisuuden ldhteet
jaavat huomiotta. Onnellisuus ei odota jossain 16ytdmistddn eikd onni ei ole jossain, vaan se
on ihmisen itsensd sisdlld. Onnellisuutta voi yksinkertaisesti opetella toimimalla onnellisen

thmisen tavoin (Lyubomirksy, 2009, s. 20-67).

Valitettavan usein sosiaalisen median selailu ja itsensd vertailu voi johtaa siihen, etti raha
mielletddn onnellisuuden ldhteeksi. Raha monesti myds liitetddn ihailtavien ihmisten
hulppeiden eldmien mahdollistajaksi. Franklin (2010) huomauttaa, ettd rahalla ja
onnellisuudella on kuitenkin heikko yhteys keskendén. Raha tekee onnelliseksi tiettyyn

pisteeseen saakka, mutta véilttimittomien asioiden omistamisen jilkeen (kuten ruoka,
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vaatetus, asunto) raha ei endé vaikuta onnellisuuteen. Koyhyys voi kuitenkin olla yhteydessa
onnettomuuteen, mutta vélttimattomien asioiden omistamisen jilkeen ero on pieni.
Tarkedmpdd onnellisuuden kannalta on enemminkin jonkin asian tekeminen kuin
omistaminen. Tekeminen tekee hyvdd keholle sekd sielulle ja tekemisen myotd on
mahdollisuus paéstd ihmisen optimaaliseen kokemukseen eli flow-tilaan (Franklin, 2010, s. 4-

55).

Lénsimaalaisessa kulttuurissa suurelta osalta ihmisistd ei puutu endd perustarpeita, mutta
useasti raha mielletdén silti onnellisuuden ldhteeksi. Knabe, Schob & Weimann (2015)
toteavat timédn taustalla olevan toisen maailmansodan jélkeisen maailman tarpeet
onnellisuuden lisdédmiseksi: Thmiset halusivat taloudellista vaurautta unohtaakseen sodan
kauhut. Taustalla oli ajatus tulevaisuudesta, johon ihmiset pystyivit ja halusivat uskoa. Néin
ollen sodan jélkeisend aikana onnellisuuden tavoittelu tarkoitti enimmékseen vaurautta seki
turvaa. Materialistiset ja taloudellisen vaurauden arvot jyllddvét vieldkin suurilta osin
yhteiskunnassamme, mutta muutostakin on tapahtunut. Esimerkiksi ilmastonmuutos on saanut
ihmisid litkkeelle vastustamaan materialistisia arvoja ja puhumaan kestdvdn kehityksen

puolesta (Knabe ym., 2015, s. 3-4).

6.2 Martin Seligmanin onnellisuusharjoitukset

Martin Seligman (2011) on kehittdnyt kolme onnellisuusharjoitusta, joiden viitetdén lisddvin
onnellisuutta. Takana on ajatus, ettd onnellisuutta voi itse luoda omalla toiminnallaan. Nama
kolme harjoitusta ovat kiitollisuusharjoitus, mikd meni hyvin-harjoitus ja omien vahvuuksien

tunnistamisen harjoitus (Seligman, 2011).

Seligmanin (2011) mukaan kiitollisuus voi lisdtd onnellisuutta ja eliméantyytyvaisyyttd, silld
kiitollisuutta tuntiessamme hyodymme sen luomista positiivisista mielikuvista. Myds
Lyubomirsky (2009) toteaa kiitollisuuden olevan yleinen strategia onnellisuuden lisddmiseksi.
Kiitolliset ithmiset ovat energisempid, onnellisempia sekd kokevat enemmin myonteisid
tunteita (Lyubomirsky, 2009, s. 88). Kiitollisuuden ilmaiseminen muille voi myds vahvistaa
thmissuhteitamme, jotka tutkitusti lisddvit hyvinvointia ja onnellisuutta (Seligman, 2011).
Seligmanin luomassa kiitollisuusharjoituksessa kokeillaan, millaista on osoittaa kiitollisuutta
harkitusti ja tarkoituksenmukaisesti. Tehtdvdnd on kirjoittaa kiitollisuuskirje valitulle
henkildlle ja toimittaa kirje hénelle henkilokohtaisesti. Kyseisen kirjeen tulisi olla

konkreettinen ja noin 300 sanaa pitkd. Kirjeessd tulisi myds ilmaista tarkasti, kuinka tdmé
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kyseinen henkild on vaikuttanut omaan eldméain. Kirjeen toimittamisen jilkeen tulisi ndhda
kirjeen vastaanottava henkild kasvotusten ja lukea kirje yhdessd sekd tarkkailla omia seka
toisen reaktioita. Onnellisuuden tulisi lisdéntyd ja masennuksen laskea kuukausi harjoituksen

jélkeen (Seligman, 2011).

Seligman (2011) toteaa ihmisilld olevan tapana miettid enemmaén sitd, mikd menee vikaan,
kuin sitd, mikd menee hyvin. Liialla keskittymiselld negatiivisuuteen on kuitenkin
valitettavasti yhteys lisdéntyviin ahdistus- ja masennusoireisiin. Mikd meni hyvin-harjoitus
keskittyy positiivisen kautta ajattelemiseen eli harjoituksen sanoin sithen, mikd eldméssé
menee hyvin. Harjoituksessa on tarkoitus kirjoittaa alas joka ilta kolme asiaa, jotka menivit
hyvin ja miksi ne menivit hyvin. Tuloksena ovat lisdéntyvd onnellisuus ja vdhentyneet

masennusoireet (Seligman, 2011).

Omien vahvuuksien tunnistamisharjoituksessa on tarkoitus 10ytd4d omat vahvuudet sekd
samalla 10ytdd niille myos kayttéd (Seligman, 2011). Omien vahvuuksien tunnistamiseksi
tulisi tehdd Chris Petersonin kehittimd kyselylomake, joka kartoittaa tekijan vahvuuksia.
Vastaukset saatuaan tulisi kohdistaa huomio ennen kaikkea omien vahvuuksien jérjestykseen
ja miettid, oliko tuloksissa ylldtyksid. Kyselyn tekemisen jilkeen tulisi harjoittaa vihintdan
yhtd vahvuutta viikon ajan joko tdissd tai vapaa-ajalla. Nédin varmistetaan, ettd vahvuuden
kayttamiselle 10ytyy aikaa. Harjoituksen tuomat edut ovat muun muassa omien vahvuuksien
luoma ilo sekd innostus, tunne oman itsensd 10ytdmisestd ja vahvuuksien kdyton jilkeinen

virkistdava olo (Seligman, 2011).

Seligmanin (2011) onnellisuusharjoitukset ovat selvésti yhteydessi PERMA-teoriaan.
Kiitollisuusharjoituksen avulla on tarkoitus parantaa omia ihmissuhteitaan, jotka
onnistumisellaan ovat yhteydessd onnellisuuteen ja hyvinvointiin. Mikd meni hyvin-
harjoituksella on perimmadisend tarkoituksena lisdtd positiivista ajattelua ja positiivisia
tunteita. Positiiviset tunteet ovat myds PERMA-teorian mukaan yhteydessd koettuun
onnellisuuteen ja hyvinvointiin. Omien vahvuuksien tunnistamisharjoituksessa yksilon on
tarkoitus 10ytd4 omat vahvuutensa ja sen myotd padstd harjoittamaan niitd. Kun yksilo pédédsee
harjoittamaan omia vahvuuksiaan rajattomasti, on mahdollisuus paéstd flow-tilaan. Flow-tila

on my0s yksi PERMA-teorian viidestd onnellisuutta lisddvista tekijoistd (Seligman, 2011).
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6.3 Sonja Lyubomirskyn 12 onnellisuusaktiviteettia

Lyubomirsky (2009) on tehnyt havaintoja onnellisimmista tutkimukseen osallistujista.
Havainnot osoittivat, ettd onnelliset ihmiset uhraavat paljon aikaa ihmissuhteilleen sekd
ilmaisevat kiitollisuuttaan ahkerasti. Lisdksi he suhtautuvat optimistisella asenteella
tulevaisuuteen ja ovat aina valmiita auttamaan muita. Onnelliset ihmiset nauttivat eldmasta,
harrastavat paljon liikuntaa ja omistautuvat elaminmittaisille tavoitteille. Onnelliset ihmiset
eivit kuitenkaan ole muita enempéé turvassa eldméin tragedioilta ja stressiltd, vaan he kokevat
niitd my0ds. Miké erottaa heiddt muista on se, ettd heididn vahvuutensa auttaa heitd selvidmiin

vaikeimmistakin asioista (Lyubomirsky, 2009, s. 31-32).

Lyubomirsky (2009) on kehittanyt teoriansa pohjalta 12 onnellisuusaktiviteettia, joiden tulisi
lisitd onnellisuutta. 12 onnellisuusaktiviteetin menetelmé perustuu Lyubomirskyn teoriaan,
jonka mukaan onnellisuuteen voi itse vaikuttaa 40 prosentin verran. Onnellisuusaktiviteetit
ovat kiitollisuuden harjoittaminen, optimismin vaaliminen, liian ajattelun ja sosiaalisen
vertailun vélttdminen, sosiaalisiin suhteisiin panostaminen, hyvien tekojen harjoittaminen,
anteeksiannon opettelu, tavoitteisiin sitoutuminen, kehosta huolehtiminen, uskonnon ja
hengellisyyden harjoittaminen, selviytymiskeinojen kehittiminen, nykyhetkessd eldminen ja
eldmén iloista nauttiminen. Lyubomirsky painottaa, ettd onni luodaan ja rakennetaan itse ja
jos haluaa saavuttaa kestdvin onnen, tdytyy myds tehdd pysyvid muutoksia. Hin toteaa myos,
ettd tietoinen ja ponnistelua vaativa toiminta vaikuttaa voimakkaasti onnellisuuteen ja
ympérdiviin olosuhteisiin. Jos ihminen haluaa tulla onnelliseksi, hdn voi saavuttaa sen

opettelemalla toimimaan onnellisen ihmisen tavoin (Lyubomirsky, 2009, s. 33-67).

Lyubomirskyn 12 onnellisuusaktiviteetin teoria saa tukea tutkimuksesta, jossa tutkittiin
onnellisuutta tavoittelevien ihmisten onnellisuusaktiviteettien kadyttdd. Parksin, Della Portan,
Piercen, Zilcan ja Lyubomirskyn (2012) tutkimuksen tarkoituksena oli madrittdd 14
onnellisuusaktiviteetin kdyttod ja kuinka niiden kayttd heijasti tapaa, joilla aktiviteetteja oli
tutkittu kokeellisissa tutkimuksissa. Tutkimuksen mukaan osallistujien kiytetyimmat
onnellisuusaktiviteetit onnellisuuden lisddmiseksi olivat hyvien tekojen harjoittaminen,
kiitollisuuden harjoittaminen, tavoitteisiin sitoutuminen, optimismin vaaliminen, kehosta
huolehtiminen sekd sosiaalisten suhteiden vaaliminen. 14 aktiviteetista kaikista tdrkein ja
merkityksellisin osallistujille oli sosiaalisten suhteiden vaaliminen (52.6%). Vain 3.5
prosenttia osallistujista ilmoitti, ettd heille tarkeimpand pidetty onnellisuusaktiviteetti puuttui

listasta. Tdma viittaa sithen, ettd luettelo onnellisuusharjoituksista antaa todellisen kuvan
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harjoituksista, joilla on merkitystd onnellisuuden lisddmisen kannalta. Osallistujat ilmoittivat
myo0s harjoittavansa tarkeimpénd pitdmidén onnellisuusharjoituksia useita kertoja viikossa tai
jopa ldhes paéivittdin. Tutkimuksen tulokset siis antavat tukea empiirisesti tutkituille

onnellisuusaktiviteeteille ja niiden kdytolle todellisessa maailmassa (Parks ym., 2012).

6.4 Thmissuhteet ja onnellisuus

Ihmissuhteilla ja onnellisuudella on tutkimusten mukaan selvd yhteys (Diener & Biswas-
Diener, 2008). Onnellisilla ihmisilld on toimivampia ihmissuhteita ja hyvit ihmissuhteet
tekevit thmisistd onnellisempia. Onnellisuus ja ithmissuhteet ovat kaksisuuntainen tie, jossa

toinen taydentda toistaan (Diener & Biswas-Diener, 2008, s. 66).

Sosiaaliset suhteet, tarkemmin maédriteltynd toimivat ihmissuhteet tulevat esiin monissa
onnellisuusteorioissa onnellisuutta edistidviksi tekijaksi. Muun muassa PERMA-teoria ja
itseohjautuvuusteoria  painottavat ihmissuhteiden sekd yhteenkuuluvuuden tirkeytta
onnellisuudelle (Seligman, 2011; Ryan & Deci, 2000). Diener ja Biswas-Diener (2008)
painottavat, ettd ihmissuhteet ovat elintirkeitd psykologiselle hyvinvoinnille ja
onnellisuudelle. Ilman ihmissuhteita emme yksinkertaisesti voi kukoistaa, eli toisin sanoen ne
ovat vilttdimittomid onnellisuudellemme (Diener & Biswas-Diener, 2008, s. 50). Chopik ja
O'Brien (2017) tuovat my0s esiin tutkimuksessaan mielenkiintoisen yhteyden ihmissuhteiden,
onnellisuuden ja terveyden vililld. Tutkimuksen tulos osoitti, ettd onnellisella puolisolla on
positiivinen vaikutus omaan terveyteen (Chopik & O'Brien, 2017) Dienerin ja Biswas-
Dienerin (2008, s. 52-54) tutkimuksen mukaan ithmiset tuntevat positiivisia tunteita ollessaan
muiden ihmisten seurassa. Heidédn kiinnostavin 16ytonsa oli se, ettd jopa introvertit kokivat
enemman positiivisia tunteita muiden ihmisten seurassa kuin yksin ollessaan. He painottavat
thmissuhteiden tirkeyttd onnellisuudelle erittelemdlld syitd, milld tavoin ihmissuhteet
edistdvit onnellisuutta. Ensinndkin toiset ihmiset antavat mahdollisuuden rakastaa ja olla
rakastettu. Toiseksi hyvédt ihmissuhteet tuovat turvaa jokapdivdiseen eldmdidn. Kolmanneksi

rakastavat thmiset antavat meille tilaa kasvaa ja kehittya.

My6s Lyubomirsky (2009) ottaa esille sen, ettd ihmissuhteilla ja onnellisuudella ndyttiisi
olevan kaksisuuntainen syy-seuraussuhde. Sosiaalisiin suhteisiin panostaminen on yksi
Lyubomirskyn 12 onnellisuusaktiviteetista, joita harjoittamalla voi lisdtd omaa
onnellisuuttaan. Onnellisuusaktiviteetit perustuvat Lyubomirsky teoriaan, jossa tietoisella

toiminnalla ndhdddn olevan onnellisuuteen 40 prosentin vaikutus. Sosiaalisiin suhteisiin
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panostamiseen kuuluu muun muassa hyvien tekojen harjoittamista ja sosiaalisten suhteiden
vaalimista. Lyubomirskyn tutkimuksessa kévi ilmi, ettd huomaavaisuus ja anteliaisuus
lisdsivat huomattavasti osallistujien onnellisuutta, eli tutkimuksessa hyvid tekoja tehneiden
onnellisuus lisddntyi selvisti. Hyvien tekojen tekeminen osoittautui siis tehokkaaksi tavaksi
lisétd onnellisuutta. Sosiaalisten suhteiden vaalimiseen liittyy taas ajatus yhteenkuuluvuuden,
sosiaalisen tuen ja rakkauden merkityksestd onnellisuudelle. Laheiset ihmiset tekevit ihmisen
onnelliseksi, mutta onnelliset ihmiset my0ds 10ytédvat helpommin eldmdnkumppanin ja ystavid
(Lyubomirsky, 2009, s. 29-130). Toimivat ihmissuhteet ovat siis elintirkeitd onnellisuudelle
ja mahdollisesti ldhes suurin onnellisuutta lisddva yksittdinen tekijd. Ilman muita ihmisid

emme pidemmén paille pysty eldmédin tiysin onnellista elamaa.

6.5 Onnellisuutta lisasvit strategiat

Lyubomirskyn (2009) mukaan on tdysin yksilon omissa késissé, tuleeko hidnesti onnellisempi.
Onnellisuus edellyttdd tietynlaista omistautumista ja ponnistelua sekd valmiutta muutokseen.
Tarkedd on myOs omata tietoa siitd, kuinka edetd onnellisuutta lisdavilld polulla
(Lyubomirsky, 2009, s. 18). Tkach ja Lyubomirsky (2006) ovat tutkineet opiskelijoiden
kayttdmid strategioita onnellisuuden lisddmiseksi. Analyysin kohteena oli kahdeksan erilaista
onnellisuusstrategiaa, jotka olivat 1) yhteenkuuluvuus, 2) juhlinta, 3) tavoitteiden
saavuttaminen, 4) toimeton vapaa-aika, 5) aktiivinen vapaa-aika, 6) uskonto, 7) mielenhallinta
ja 8) suorat yritykset lisdtd onnellisuutta. Tulosten mukaan strategioiden kayttdmisen osuus oli
52 prosenttia itse ilmoitetun onnellisuuden varianssista. Vahvimmat strategiat onnellisuuden
lisidmisen kannalta olivat mielenhallinta, suorat yritykset lisdtd onnellisuutta,
yhteenkuuluvuus, uskonto, juhliminen seké aktiivinen vapaa-aika. Tutkimuksen tuloksista tuli
esille my6s sukupuolieroja. Miehet kdyttivdt mieluummin onnellisuutta lisddviné strategioina
aktiivisen vapaa-ajan toimintaa ja mielenhallintaa, kun taas naiset suosivat tavoitteiden
saavuttamista, yhteenkuuluvuutta, uskontoa sekid toimetonta vapaa-aikaa (Tkach &

Lyubomirsky, 2006).

My®6s Eryilmaz (2014) on tutkinut turkkilaisten aikuisten kdyttdmia strategioita onnellisuuden
lisddmiseksi. Strategiat eroteltiin sen mukaan, kdytettiinkd niitd kotona, kodin ulkopuolella
vai toissd. Aikuisten kayttdmilld onnellisuusstrategioilla ndyttéisi olevan joitain yhteisid
tekijoitd riippumatta siitd kdytetadnko strategioita kotona, kodin ulkopuolella tai tdissd. Nama

tekijdt olivat 1) positiivisten ihmissuhteiden ylldpitiminen, 2) toiveiden tdyttdminen, 3)
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onnellisen kéyttdytymisen ndytteleminen/esittiminen, 4) palveluksien tekeminen, 5)
mielentilan hallitseminen, 6) uskonnollisten velvollisuuksien suorittaminen ja 7) tiettyjen
onnellisuusstrategian kayton véltteleminen. Muita kédytettyjd strategioita onnellisuuden
lisddmiseksi olivat toiveikas ajattelu, fyysisen hyvinvoinnin lisddminen, velvollisuuksien
tdyttdminen, elinvoiman lisddminen, onnettomuutta aiheuttavan ongelman ratkaiseminen,
sosiaalisen tuen saaminen ja antaminen sekd etddntyminen onnettomuutta aiheuttavista
tekijoistd. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd aikuiset kédyttdvit useita erilaisia strategioita

lisdtdkseen onnellisuutta jokapdividiseen eldmiinsa (Erylimaz, 2014).

6.6 Terveys ja onnellisuus

Terveydelld ja onnellisuudella on monissa eri tutkimuksissa todettu olevan positiivinen yhteys
(Veenhoven, 2008; Chopik & O'Brien, 2007; Kinnunen, Valtonen & Virtanen, 2011). Myds
nunnatutkimus osoitti onnellisuudella ja pitkdikdisyydelld olevan vahva yhteys keskenddn
(Danner ym., 2001). WHO médérittelee terveyden tdydelliseksi fyysiseksi, henkiseksi ja
sosiaaliseksi hyvinvoinniksi, eikd pelkdstddn sairauden puuttumisen tilaksi (WHO, 2006).
Hyvinvointi ja onnellisuus on tdménkin mééritelmén osalta tirked terveyden osa-alue. Voiko

siis terveydestd huolehtimalla lisétd onnellisuutta ja toisinpdin?

Kinnusen, Valtosen, & Virtasen (2011) tutkimuksen mukaan onnellisuudella ja terveydelld on
yksisuuntainen vaikutus: onnellisuudella on selvd positiivinen vaikutus terveyteen.
Terveydelld ei 10ydetty olevan tilastollisesti merkitsevdd vaikutusta onnellisuuteen. Kinnunen
ym., (2011) ovat sitd mieltd siitd, ettd ihmisten onnellisuus tulisi ottaa politiikassa ja
paitoksenteossa esille entistd useammin. Kansalaisten onnellisuus on terveyden voimavara,
joka taas toisaalta vaikuttaa positiivisesti yhteiskunnan toimintaan (Kinnunen ym., 2011).
Kun onnellisuuden on todettu lisddvan fyysistd terveyttd, on terveyttd mahdollista edistdd
erilaisilla ihmisten onnellisuutta lisddvilld paatoksilld ja toimilla (Veenhoven, 2008).
Veenhoven (2008) mainitsee kolme tapaa, joiden avulla onnellisuutta voidaan liséta erilaisten
toimien mydtd. Ensimmadiseksi hdn mainitsee, ettd ihmisid tulisi auttaa eldméédn
onnellisemmin esimerkiksi tarjoamalla tietoon perustuvia neuvoja onnellisuudesta sekd
tarjoamalla asiantuntevaa eliméntapaneuvontaa. Toinen keino olisi parantaa hoitolaitosten
elinkelpoisuutta ja kolmas onnellisuuden edistaimisen keino olisi yrittdd kehittdd yhteiskuntaa

elinkelpoisemmaksi (Veenhoven, 2008).
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Terveellisilld eldméntavoilla sen sijaan on tutkitusti vaikutus yksilon kokemaan
onnellisuuteen (Kye, Kwon & Park, 2016). Kye, Kwon ja Park (2016) tutkivat onnellisuuden
ja erilaisten terveellisten eldméantapojen yhteyksid eteld-korealaisilla nuorilla. Tuloksissa
korkeampi onnellisuuden taso oli yhteydessd tupakoimattomuuteen ja alkoholittomuuteen,
aamupalan syOmiseen, jokapdivdiseen hedelmien ja kasviksien syOmiseen, fyysiseen
aktiivisuuteen sekd hyviin youniin (Kye ym., 2016). Terveellisten ruokien, kuten hedelmien ja
vihannesten syomiselld on myds Mujicin ja Oswaldin (2016) tutkimuksessa osoitettu olevan
positiivinen yhteys koettuun hyvinvointiin. Thmisten motivaatio syodd terveellisesti on
kuitenkin heikkoa, silld fyysiset terveysvaikutukset ndkyvit paljon pidemmaélld aikavililla
(Mujcic & Oswald, 2016). Lyubomirsky (2009) on ottanut esiin kehosta huolehtimisen
tarkeyden onnellisuutta tavoitellessa. Esimerkiksi litkunta kohottaa itsetuntoa ja antaa tunteen
oman kehon ja terveyden hallinnasta, joka edistdd hyvinvointia (Lyubomirsky, 2009, s. 226).
Néamé tulokset voivat rohkaista panostamaan terveellisempiin eldméntapoihin niin yksilo-
kuin yhteiskuntatasolla. Yhteiskuntatasolla tirkedd ovat terveytté ja terveellisid eldméntapoja
edistavit paatokset, kun taas yksilotasolla korostuvat jokapdiviiset valinnat. Yksilon on siis

mahdollista lisdtd omaa onnellisuuttaan péivittdisilld terveellisilld valinnoilla.
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7 Tulosten tarkastelu ja pohdinta

Tutkin  kandidaatintutkielmassani  positiivisen psykologian késityksid ja teorioita
onnellisuudesta  sekd  sitd, kuinka yksild voi lisitd omaa onnellisuuttaan.
Tutkimuskysymykseni olivat: "Millaisia onnellisuusteorioita psykologiassa on? Miten
onnellisuusteoriat mallintavat onnellisuuden ja hyvinvoinnin lisdédmistd? Sekd milld tavoin
yksild voi lisdtd omaa onnellisuuttaan?". Mielestdni tutkimusongelmani on kovin
ajankohtainen, silli suurin osa ihmisistd tavoittelee onnellista eldméd. Onnellisuuden
kisitteellinen kenttd on kuitenkin hyvin hajanainen ja media pursuaa erilaisia onnellisuus- ja
hyvinvointioppaita, joiden menetelmit eivit ole tutkitusti todistettuja. Koin tdrkedksi ldhted
etsimddn tutkittua tietoa aiheesta sekd pédstd eritteleméédn tiedon seasta olennaisimmat ja

tutkitusti todistetut maédritelméat sekéd onnellisuudesta ettd sen lisdamisesta.

Ensin perehdyin positiivisen psykologian, onnellisuuden ja hyvinvoinnin késitteisiin.
Positiivinen psykologia keskittyy héiridkeskeisen psykologian tutkimuskohteiden sijasta
hyvinvoinnin ja onnellisuuden tutkimiseen, jotka ovat positiivisen psykologian tirkeimpid
tutkimuskohteita (Seligman &, Csikszentmihalyi, 2000). Onnellisuutta ja hyvinvointia
voidaan ldhted tarkastelemaan eudaimonististen ja hedonististen kdsitysten valossa. Keskityin
tutkielmassani péadpiirteittdin eudaimoniseen kasitykseen onnellisuudesta ja hyvinvoinnista.
Onnellisuutta ja hyvinvointia voidaan pitdd myds usein toistensa synonyymeind, joka
vaikeuttaa késitteiden erottelua. Useimmissa médritelmissd hyvinvointi ndhddén laajempana
kasitteend ja onnellisuus hyvinvoinnin osa-alueena. Keskityin tutkielmassani tutkimaan
onnellisuutta, mutta kdytin myos hyvinvoinnin késitettd silloin kun se oli rinnastettavissa
onnellisuuden kisitteeseen. Onnellisuuden késitettd on vaikea mdiritelld, silld késitteen
méadritelmé on olosuhteista riippuvainen. Myds monet erilaiset ndkdkulmat onnellisuudesta
vaikeuttavat sen yksiselitteistd madrittelemistd. Tarkeimpind tekijoind nousi esille, ettd
onnellisuus voidaan ndhdd eldmén tarkoituksena, voimavarana sekd sisdisend tilana, jota
thmisen tdytyy vaalia (Csikszentmihalyi, 2005; Lyubomirsky, 2009; Airaksinen, 2011).
Onnellisuus ei pelkdstddn tunnu hyvéltd, vaan se my0s auttaa toimimaan paremmin eldmén eri

osa-alueilla (Diener & Biswas-Diener, 2008).

Toiseksi tarkastelin, millaisia onnellisuusteorioita psykologiassa on ja kuinka ndmi teoriat
mallintavat onnellisuuden ja hyvinvoinnin lisddmistd. Kisittelin  tutkimuksessani

nunnatutkimusta, PERMA-teoriaa, Sonja Lyubomirskyn onnellisuusteoriaa, Ryan & Decin
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itseohjautuvuusteoriaa sekd nykypsykologista onnellisuuskésitystd. Yleisesti ottaen teorioissa
tarkasteltiin onnellisuutta eri ndkokulmista, mutta pédpiirteittdin teorioissa tuli esiin samoja
asioita. Teorioissa useimmiten esiin tulevat onnellisuuteen vaikuttavat tekijdt olivat hyvét
thmissuhteet, positiiviset tunteet sekd kyvykkyys ja tavoitteiden saavuttaminen (Danner ym.,
2011; Seligman, 2011; Ryan & Deci, 2000; Lyubomirsky 2009; Nettle, 2005). Teorioissa
korostuivat eudaimonisen késityksen mukaiset késitykset onnellisuudesta. Esimerkiksi
kyvykkyys ja tavoitteiden saavuttaminen tdhtddvit itsensd toteuttamiseen ja oman tdyden
potentiaalinsa tdyttimiseen. Yksilon oma toiminta onnellisuuden mahdollistajana korostui
teorioissa. Muun muassa Lyubomirskyn onnellisuusteoriasta, PERMA-teoriasta ja
itseohjautuvuusteoriasta oli luettavana samankaltainen viesti: lhminen toimii omassa
elaméssddn aktiivisena toimijana, jonka myo6td yksilollda on mahdollisuus omalla

toiminnallaan vaikuttaa onnellisuuteensa.

Nykypsykologinen tutkimus on tuonut uuden ndkdkulman onnellisuuteen: onnellisuus
ndhddin resurssina, joka tulisi kdyttdd, jotta yksilot ja yhteiskunta pystyisivdt voimaan
mahdollisimman hyvin (Diener & Biswas-Diener, 2008). Nykypiivin ajankohtaiset ilmidt
ovat my0s muuttaneet kasitystd onnellisuudesta ja tavoitteena on toteuttaa onnellisuutta
kestdvalld tavalla, joka ei kdytd hyvédksi tulevia sukupolvia, ympéristd ja muita ihmisid
(O’Brien, 2005). Téssd korostuvat teot niin yksild kuin yhteiskuntatasolla. Esimerkiksi
yksilon tekemit kestdvédn kehityksen ja ympériston hyvinvoinnin mukaiset valinnat voivat
lisdta hyvinvointia vahingoittamatta ketddn. Yhteiskuntatasolla tehtivéat kestdvaa kehitysta ja
ympdriston hyvinvointia tavoittelevat pddtokset tavoittelevat mahdollisimman suurta

hyvinvointia niin ympériston, ihmisten kuin tulevien sukupolvien kannalta.

Kolmanneksi tarkastelin keinoja, joiden avulla yksilo voi lisdtd omaa onnellisuuttaan. Kivin
lapi onnellisuuden lisddmisen myyttejd, Martin Seligmanin onnellisuusharjoituksia, Sonja
Lyubomirskun 12 onnellisuusaktiviteetin teoriaa sekd onnellisuutta lisddvid strategioita.
Tarkastelin myds onnellisuuden ja ihmissuhteiden sekd onnellisuuden ja terveyden vilisid
yhteyksid. Onnellisuutta lisddvien keinojen tarkastelussa korostui my0s selvisti yksilon oman
toiminnan vaikutus omaan onnellisuuteen. Kyen, Kwonin ja Parkin (2016) sekd Mujicin ja
Oswaldin (2016) mukaan yksild voi lisdtd onnellisuuttaan tekemadlld péivittdisin terveellisid
valintoja kuten liitkkumalla, syomailld terveellisesti ja nukkumalla hyvin. Térkeind asioina
onnellisuuden lisddmisessd korostuivat myds positiiviset ihmissuhteet, oman mielentilan

hallitseminen, tavoitteiden asettaminen ja hyvien tekojen sekd kiitollisuuden harjoittaminen
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(Seligman 2011; Lyubomirsky, 2009; Diener & Biswas-Diener, 2008; Tkach & Lyubomirsky,
2006; Erylimaz, 2014).

Tyon sijoittuminen kevddseen 2020 tuo onnellisuuden ja hyvinvoinnin tutkimukseen uuden
ndkokulman. Koronaviruksen vuoksi koko maailma eldd poikkeustilassa ja kriisin keskelld
arjen perusteet jarkkyvdt monien ihmisten kohdalla. P&itddn nostaa pelko ja ahdistus
viruksesta, sairastumisesta ja ldheisten terveydestd. Taloudellinen tilanne Kkérsii
maailmanlaajuisesti tyOpaikkojen menetysten ja lomautusten myotd, joka johtaa my0s yksilo-
ja yritystasolla tasolla suuriin taloudellisiin vaikeuksiin. Portefield (2020) kertoo 36 prosenttia
amerikkalaisista vastanneen kyselyyn, ettd koronaviruksella on suuri vaikutus heiddn
mielenterveyteensd. Kriisin keskelld monien mielen paille nousevat kysymykset tasa-arvosta
ja siitd, kuinka tasa-arvoisesti kriisin vaikutukset jakautuvat vieston kesken. Voidaan kysya4,
millaiset vaikutukset tapahtumilla on hyvinvointiin ja onnellisuuteen? Ja kuinka tasaisesti
hyvinvointi ja onnellisuus jakautuu vieston keskuudessa? Hyvin paljon on kiinni my®os kriisin
jélkeisestd ajasta, poliittisista pddtoksistd ja kuinka maailmaa ja yhteiskuntaa aletaan
rakentamaan uudestaan kriisin péétyttyd. Oikeanlaisten pdétdsten ja tukien myotd kriisin
haittavaikutuksia pystytddn osittain vdhentiméin. Becchettin, Massarin ja Naticchionin
(2014) mukaan onnellisuuden epétasa-arvoa véhentdvit ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta
lisadvdt tekijdt ovat koulutus, taloudellinen suorituskyky, korkeammat tulot sekd alhainen
tyottomyysaste (Becchett ym., 2014). Kaikki ndmé tekijdt ovat saaneet kovan kolauksen

viruksen mydté ja aika ndyttdd, kuinka tuhoja saadaan korjattua.

Kriisin keskelld, jossa jokapdivdisid toimia rajoitetaan, joutuvat thmiset keksimédn uusia
selviytymiskeinoja tasapainottaakseen eldméédnsd. Kriisin negatiivisista vaikutuksista
huolimatta nden kuitenkin mahdollisuuden 16ytdd merkityksellisyyttd uudenlaisista ja
yksinkertaisimmista asioista. Kun ihmiset eivit saa luontoaan vasten olla fyysisessd
sosiaalisessa kanssakdymisessd toistensa kanssa, viettdd vapaa-aikaansa kuntosalilla,
leffateattereissa tai ravintoloissa, ovat monet suunnanneet luontoon liikkkumaan. Baxterin ja
Pelletierin (2009) mukaan ihmisilld on psykologinen tarve kokea yhteyttd luonnon kanssa
kognitiivisella, emotionaalisella ja fyysiselld tavalla. Modernissa maailmassa ihmiset asuvat
yhé entistd enemmén kaupungeissa ja timén seurauksena ihmiset menettdvit optimaalisen
toimintansa kannalta valttimittomén ravintoaineen, eli yhteyden luonnon kanssa. Luonnossa
oleminen lisdd tutkitusti hyvinvointia ja mitd kauemmin ihminen on poissa luonnon &ireltd,
sitd enemmaén se aiheuttaa negatiivisia tunteita, stressid seka fysiologisia oireita (Baxter ym.,

2009). Kriisistd voi seurata kaiken pahan keskelld myos uusia mahdollisuuksia onnellisuuden
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ja hyvinvoinnin lisddmisen kannalta. Koronaviruskriisitilanne pakottaa myds monet
rauhoittumaan hektisestd arjestaan miettimidén omaa eldmddnsd ja arvojaan. Hetkellinen
pysdhtyminen ja oman eldmdn uudelleen arviointi voi muuttaa arvomaailmaa radikaalistin,

kun muistaa mika eldmaéssé todella on tarkeas.

Onnellisuudesta ja hyvinvoinnista on viime vuosikymmenien aikana tehty paljon tutkimusta.
Kéaytin tutkielmassani tutkimusmetodina kirjallisuuskatsausta, jonka avulla 1dhdin
rakentamaan tutkimusilmioti. Ahosen ja kollegoiden (2013) kirjallisuuskatsauksen
maidritelmien mukaisesti 1dhdin muodostamaan tutkimuskysymyksid sekd valitsemaan
aineistoa tutkielmaani. Rakensin kirjallisuuskatsauksen metodin mukaisesti aineistoni avulla
kokonaiskuvan onnellisuudesta sekd arvioin sen teoriaa. Teoriaa arvioitaessa pédsin
tarkastelemaan tutkimuskysymyksidni tarkasti sekd tuottamaan niihin kuvailevan vastauksen.
Mielestdni onnistuin tdyttdimédin tutkielmani tavoitteet ja luomaan tutkielmani teoriasta

kirjallisuuskatsauksen mukaisen vastauksen.

Tutkielman tekemisen aikana onnellisuuden ja hyvinvoinnin tutkiminen on alkanut kiinnostaa
itsedni vield entistd enemmén. Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista tutkia erilaisten
ilmididen vaikutusta onnellisuuteen. Kuinka esimerkiksi ilmastonmuutos tai ajankohtainen
koronakriisi vaikuttavat thmisten hyvinvointiin ja onnellisuuteen? Onnellisuuden tutkimiseen
liittyy kuitenkin tietynlaisia haasteita. Martelan (2014a) mukaan onnellisuuden mittaaminen
suoraan kysymdlld voi olla haasteellista, silld ihmiset ymmartivit onnellisuuden eri tavoin.
Hén mainitsee my®0s, ettd jos onnellisuutta halutaan lisdta, tdytyy sitd varten olla tietynlaisia
mittareita, jotka kertovat ollaanko menossa oikeaan suuntaan. Mittarit voisivat mitata eri

tekijoitd, kuten esimerkiksi tyytyvaisyyttd ja merkityksellisyyttd (Martela, 2014a, s. 34-57).

Téstd tutkimuksesta voidaan vetdd johtopdétds, ettd hyvilla ithmissuhteilla ja yksilon omalla
toiminnalla on suuri vaikutus onnellisuuteen. Ihmissuhteiden vahva vaikutus onnellisuuteen
tuli esille monessa eri tutkimuksessa ja teoriassa (mm. Diener & Biswas- Diener, 2008; Ryan
& Deci, 2000; Seligman, 2011; Lyubomirsky, 2009; Tkach & Lyubomirsky, 2006; Erylimaz,
2014; Parks ym., 2012). Hyvien ja toimivien ihmissuhteiden ndhdddn olevan elintirkeitd
onnellisuudelle ja hyvinvoinnille (Diener & Biswas-Diener, 2008). Myos eudaimonisen
késityksen mukaiset mdiéritelmédt onnellisuudesta tulivat esiin tutkimuksen tuloksissa.
Tuloksissa korostuivat esimerkiksi tavoitteiden saavuttamisen, aikaansaamisen ja
kyvykkyyden merkitys onnellisuudelle, joiden avulla tdihdétdén itsensd toteuttamiseen ja

oman potentiaalinsa tdyttimiseen. Yksilon oma toiminta tulee vahvasti esille niin
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onnellisuusteorioissa kuin onnellisuutta lisddvissa tekijoissd. Tutkielman kirjoittamisen aikana
itselleni korostuikin entisestddn, ettd yksild6 on suurilta osin itse vastuussa omasta
onnellisuudestaan. Onnellisuuteen ei ole olemassa mitdén maagista tekijaa, jonka avulla onni
saavutetaan, vaan jokainen voi vaikuttaa sithen itse omalla toiminnallaan ja tavallaan
suhtautua maailmaan. Onnellisuustutkimuksen tuloksia yleistdessd tdytyy kuitenkin olla
varovainen, silld onnellisuus mielletdén eri tavoin ihmisistd ja kulttuureista riippuen. Ndin

ollen myos onnellisuuden lisddmisen keinoilla voi olla suurtakin vaihtelua.
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