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Psychological Bulletin on alan tie-
teellisten aikakauslehtien vanhaa
eliittid, ilmestynyt vuodesta 1904
lahtien ja vieldpd samalla nimella.
Vuoden 20035 viimeisestd numeros-
ta loytyy kaksi hyvin yksityiskoh-
taista katsausta onnellisuuden vai-
kutuksista terveyteen ja muuhunkin
menestykseen ja hyvinvointiin.
Sonja Lyubomirsky, Laura King
ja Ed Diener kertovat yli 50 sivulla,
mihin onnellisuus elimissa johtaa
ja Sarah Pressman ja Sheldon Co-
hen kysyvit melkein yhta pitkdssa
jutussa, vaikuttaako onnellisuus
terveyteenkin. Kummankin artikke-
lin taustalla on joitakin vuosia sit-
ten USA:ssa suhteelliseen vaikutus-
valtaiseen asemaan kohonnut ”po-
sitiivisen psykologian” ideologinen
suuntaus. Suomalaisilla on ollut
vaikeuksia hyviksyd amerikkalaista
peruspositiivisuutta onnellisuuden
osoittimeksi puhumattakaan siita,
ettd onnellisuus olisi meilld eliman-
arvoista suurin. Vaikka onnellisuus-
tai voimavaratutkijat hankkeineen
jaisivitkin lopulta vihemmistoon
meilld ja muualla, hyva on silti tie-
tdd, mitd onnellisuuden ja muun
hyvinvoinnin keskindisistd suhteista
on saatu selville. Voimavaroista ja
sosiaalisesta vahvistamisesta (uuden

nuorisolain kdiannos sanalle empo-

e

werment) puhutaan niin paljon, ettd
aiheeseen liittyvad tutkimusta on
syyta seurata.

Hyva tutkimuskatsaus kerida
aineistonsa poikittais- ja pitkittais-
tutkimuksista, prospektiivisista ja
kokeellisista tutkimuksista. Hyva
tutkija huolehtii riittavastd otos-
koosta, harkitsee tutkimushypotee-
sien mahdollisen suunnan ja tekee
moninkertaisen testauksen edellyt-
tamat korjaukset. Jos hin yhdistelee
tuloksensa meta-analyyttisesti, hdn
etsii my0s niitd aineistoja, jotka jai-
vit poytalaatikkoon kun tilastollis-
ta merkitsevyytta ei [0ytynytkdan.
Hyvia tutkijoita on vahin.

Mita onnellisuus sitten on? Jot-
ta mitddn jarkevdd koostetta hyvin-
kin erilaisista tutkimusraporteista
voisi saada kasattua, onnellisuus on
madriteltdva hyvin yleisesti. Onnel-
lisuus tai psykologian kasitteena
?positiivinen affekti” on pitkaaikai-
nen taipumus kokea usein positiivi-
sia tunnetiloja tai elinymparistossa
koettua miellyttivad vuorovaiku-
tusta heijastavat tuntemukset.
Useimmat kansalaiset (tai koehen-
kilot) suostuvat vastaamaan kysy-
mykseen ”Oletko onnellinen?” jol-
lakin sopivalla skaalalla (1-5 tai
0-100). Vain harvat sanovat kuin
Charles de Gaulle, jolta toimittaja
kysyi: ”Oletteko onnellinen, herra
Presidentti.” ”Pidattek6 minua idi-
oottina?”, vastasi de Gaulle. Onnel-
lisuuden tai subjektiivisen hyvin-
voinnin mittareista ei ole puutetta.
Periaatteellinen ongelma on aina se,
missd madrin terveyden ja hyvin-
voinnin mittari tosiasiallisesti on
samalla my6s onnellisuuden ja po-
sitiivisen affektin mittari.

Onnellisuus ymmarretdan pysy-
vampand tilana kuin positiivinen
affekti. Onnellisuus on enemman-

kin persoonallisuuden piirre (trait)

Hirja-arvio

kuin mielentila (state). Positiivinen
affekti puolestaan on helpompi ym-
martd4 tilana eika piirteend. Onnel-
lisuutta tai sen tasoa tuskin pystyy
manipuloimaan kokeellisesti samas-
sa madrin kuin positiivista affektia
tai ylipaatian mielialoja, mutta tut-
kimustyossa nditd on pakko yrittaa
kasitelld samana ilmiond. Lempi-
musiikki tai liikuttava filmi voi lisa-
ta ihmisen positiivista affektia” ja
toimia asianmukaisena kokeellisena
manipulaationa, mutta tuskin voi
sanoa, ettd kuulijoiden tai katsojien
onnellisuus olisi tastd lisadntynyt.
Hetkellisilla tiloilla voi olla saman-
laisia terveysvaikutuksia kuin pysy-
vammillakin, ja siitd oikeastaan
onkin kyse kun tutkitaan affektien
merkitystd hyvinvoinnille.
Tutkimuskirjallisuuden tieto-
kannoista ei voi haravoida mitdin
ilman teoreettista esiymmarrysta.
Onnellisuutta sisaltyy optimismiin,
luottamukseen, itsepystyvyyteen,
sosiaalisuuteen, aktiivisuuteen, ener-
gisyyteen, prososiaalisuuteen, im-
muniteettiin, fyysiseen terveyteen,
eliminhallintaan, stressinsietoon,
luovuuteen jne. Kun tillaisten
avainsanojen avulla on keratty vii-
teaineisto, se tulee puhdistaa niin,
ettd jaljelle jaa riittavan korkeata-
soisia asetelmia. Lyubomirskyn ym.
kokonaissaalis 1980-luvun alusta
naihin pdiviin saakka oli 2235 ra-
porttia, joissa oli tutkittu yhteensa
275,000 koehenkil6a tai vastaajaa.
Kumpikaan naistd kasiteltava-
nd olevista tutkimuskatsauksista ei
l6ytanyt onnellisuuden ja terveyden
tai hyvinvoinnin yhteyksia kuvaa-
vaa tai selittdvaa teoriaa. Tutkimus
on tilld alalla hyvin hajanaista ja
epdsystemaattista, eivatka aineisto-
jaan koonneet tutkijat ole jattaneet-
kdan kdyttamattd tilaisuutta esittdd

omaansa.



Positiivisen affektin (onnelli-
suuden) merkityksestd yleisend me-
nestystekijana Luybomirsky ym.
tarkastelevat yhdeksaa aihealuetta:
1) tyoelama, 2) sosiaaliset suhteet,
3) terveys, 4) itsen ja toisten havait-
seminen, 5) sosiaalisuus ja toimin-
tatyyli, 6) yhteistyohalu, 7) prososi-
aalinen kayttiytyminen, 8) fyysinen
hyvinvointi ja elimanhallinta seka
9) luovuus ja ongelmaratkaisukyky.
Pitkittdistutkimuksissa niistd aihe-
alueista jdi puuttumaan “yhteistyo-
halu” (likeability and cooperation),
ja vaikka ”prososiaalinen kayttdy-
tyminen” yhdistettiin luovuuteen,
luokkaan saatiin saatiin vain kaksi
tutkimusta.

Kokeellisissa asetelmissa ai-
healuejako oli 1) itsen ja toisten
havaitseminen, 2) sosiaalisuus ja
toimintatyyli, 3) neuvottelu- ja kon-
fliktien ratkaisukyky, 4) prososiaa-
linen kdyttaytyminen, 5) fyysinen
hyvinvointi ja eliminhallinta, 6)
luovuus ja elimanhallinta. Joitakin
vaikuttavia tekijoitd on helpompi
manipuloida ja tuoda kokeellisiin
asetelmiin kuin toisia. Esimerkiksi
tyOeldmaa tai terveyttd kuvaavia
muuttujia ei ole osattu tai haluttu
sisallyttad kokeellisiin asetelmiin.

Positiivisen affektin (onnelli-
suuden) vaikutuskoot (effect size)
vaihtelivat kokeellisen asetelman
?sosiaalisuuden ja toimintatyylin”
.51:std pitkittdisaineistojen ”luo-
vuuden ja ongelmanratkaisukyvyn”
sekd "terveyden” .18:aan. Tyypilli-
seen tapaan kokonaistulokset ovat
”suhteellisen positiivisia” kuten kir-
joittajat useampaan kertaan paase-
vit toteamaan: “korkea subjektiivi-
nen hyvinvointi on yhteydessd mo-
nien elimidnalueiden positiivisiin
seurauksiin.”

Aineistojen heterogeenisuus
tuotti osaltaan myos sen tuloksen,
ettd erddt intuitiivisesti mahdolliset
negatiiviset korrelaatiot esimerkiksi
ylettoman pirteyden vastenmielisyys
tai ikuisen virnistelyn perimmadinen

typeryys eivit sittenkddn nayta ole-

van totta, eivit ainakaan tilastolli-
sena keskimadidrdisyytena.

Pressmanin ja Cohenin meta-
analyysi kasitteli kokonaisuudes-
saan terveyttd, ja siind aineiston
jaottelu oli luonnollisesti toisenlai-
nen kuin Lyubomirskyn ryhmalla.
Positiivisen affektin/onnellisuuden
yhteyksia tarkasteltiin erikseen 1)
kuolleisuutta, 2) sairastavuutta, 3)
eloonjdamistd sairastumisen jal-
keen, 4) sairauden vaikeusastetta ja
toimintakykyd, 5) kipua, 6) veren-
kierto- ja hengityselimiston toimin-
taa, 7) endokrinologista funktiota
ja 8) immunologista funktiota.

Onnellisuus nayttiaa saavan ai-
kaan padasiassa myonteisid tuloksia
niin terveydentilassa kuin muillakin
hyvinvoinnin osa-alueilla. Kysymys-
ta siitd kumpi oli ennen, myontei-
nen tuntemus menestyksesta vai tuo
menestys itse, jaa tallaisissa meta-
analyyseissa vastausta vaille. Joita-
kin pienia yllatyksia tutkijat sano-
vat kokeneensa. Valoa myos teorian
suunnassa nayttia pilkottavan.

Voisiko liiallinen onnellisuus tai
positiivinen mieliala olla vahingol-
lista terveydelle? Tutkimus on 1oy-
tdnyt joitakin erityisid ryhmia tai
elimantilanteita, joissa korkea po-
sitiivinen affekti on liittynyt suu-
rempaa kuolleisuuteen ja sairasta-
vuuteen. Pressman ja Cohen esitta-
vit hypoteesin, ettd onnellisuuden
ja terveyden yhteys saattaakin olla
kdyraviivainen: kohtuulliseen maa-
rddn saakka positiivinen affekti
suojaa terveytta ja saattaa olla jopa
erilaisten biologisten mekanismien
kautta terveysvaikutteinen mutta
jonkin kynnysarvon jilkeen vaiku-
tus muuttuu piittaamattomuudeksi
ja perusteettomaksi uskoksi hyvia
onneen. Hyvin suuri ja dkillinen
muutos affektitasossa, vaikka se
olisi myonteiseenkin suuntaan, voi
olla terveydellinen riski. Kayravii-
vaisuuksien osoittaminen on tutki-
mubksellisesti kuitenkin erittdin vai-
keaa ja suuritoista.

Kummassakin tassa kasitellyis-

ta katsausartikkeleista viitataan Bar-
bara Fredricksonin ”laajenna-ja-ra-
kenna” (broaden-and-build) mal-
liin, josta on tullut amerikkalaisen
”positiivisen psykologian” karki-
teoria. Fredricksonin teorian mu-
kaan yleiselld onnellisuudella on
hetkellisten mielialavaihtelujen yli
kantavaa vaikutusta. Se, jolla on
omassa eliminhistoriassaan enem-
mén onnellisia hetkid, on kehittinyt
itselleen menestyksen ja terveyden
erilaisia reseptejd. Tdllainen ihmi-
nen etsii vaikeistakin tilanteista
myonteisid piirteitd (broaden) ja
rakentaa (build) eliminsa niiden
varaan.

Lopullista ratkaisua ei myos-
kain saada kysymykseen, ovatko
positiivinen ja negatiivinen affekti
saman mielialaulottuvuuden eri pai-
td vai ovatko ne toisistaan riippu-
mattomia ilmi6itd. Epdilemitta ih-
minen tuskin samalla hetkelld on
onnellinen ja onneton, mutta vi-
hdnkin pitemmalld aikavalilld posi-
tiivisten ja negatiivisten mielialojen
suhde voi olla korrelaationa lasket-
tuna positiivinen, negatiivinen tai
nolla. Mielialat voivat olla paaasias-
sa iloisia tai masentuneita, mutta ne
voivat myos heilahdella voimak-
kaammin tai heikommin. Kyvytto-
myyttd ylipddtidn “tuntea mitdan”
sanotaan aleksitymiaksi, mutta sii-
nakin voi olla kysymys tunneil-
maisujen eikd itse tuntemisen puut-
teesta.

Osa onnellisista (happy) ihmi-
sistd on myos onnekkaita (lucky).
Onnellisuus voi vaikuttaa tervey-
teen suoraan tilastollisena pdivai-
kutuksena, mutta myos erilaisten
kontekstuaalisten tekijoiden (elinta-
vat, riskittdmat ymparistot jne.)
kautta, jolloin varsinainen tervey-
den determinantti ei ole positiivinen
affekti vaan ne lukemattomat teki-
jat, joihin positiivinen affekti on
omiaan ihmistd saattamaan; opti-

mismi johtaa yltiopdisyyteen.
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