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Martin Seligman on jo lihes 50
vuoden ajan tuonut uusia merkit-
tavid ideoita psykologian tutki-
mukseen. Tehdesséni vaitoskirjaa-
ni 1970-luvun alussa innostuin opi-
tun avuttomuuden (learned help-
lessness) ideasta, joka sopi kuin

nakutettuna laitostuneen pitkaai-
kaispotilaan kuvaan. Sen mukaan
kyvyttomyys vaikuttaa sithen, mi-
td omassa eldmadssd tapahtuu, joh-
taa passivoitumiseen. Seuraukse-
na on masennuksen kaltainen ti-
la. Seligman kuitenkin osoitti, ettd
onnistumiset vahvistavat seka eli-
mid ettd ihmisid niin, ettd he kes-
tavat pahojakin epdonnistumisia.

Vihitellen Seligmanin teoriois-
sa alkoivat painottua yhd enem-
man ihmisen selviytymistd ja vah-
vuuksia luonnehtivat tekijat. Opi-
tun avuttomuuden teoria oli aluksi
hyvin behavioristinen, toiminnan
konkreettisia seurauksia korosta-
va, mutta vihitellen myos kogni-
tiot tulivat teoriaan mukaan. Se-
ligmanin mukaan yksilon reaktioi-
hin vaikuttaa merkittavésti hanen
tulkintansa siitd, mitd han nikee
ja kokee. Kasite tulkintatyyli (exp-
lanatory style) kuvasi yksilon suh-
tautumista siihen tilanteeseen, jos-
sa hénelle tapahtuu jotakin. My6n-
teiselle tulkintatyylille on ominais-
ta optimismi, jolloin hén tulkitsee
vastoinkdymiset tilapéisind, ulkoi-
sina ja ohimenevina seka onnistu-
miset kestdvini, sisdisiné ja yleises-
ti tai laajasti persoonallisuutta ku-
vaavina. Tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd optimismi liittyy moniin
arkielamdn kannalta myonteisiin
tuloksiin ja seurauksiin. Miké pa-
rasta, optimismia voi oppia, vaik-
ka taipumukset viittaisivat pessi-
mismiin. Aito onnellisuus -Kirjassa
on runsaasti esimerkkejd optimis-
miin ja pessimismiin liittyvistd tut-
kimuksista.

Niisté ideoista ja tutkimuksista
oli lyhyt matka positiiviseen psyko-
logiaan, jonka isdhahmona Selig-
mania aiheellisesti pidetdan. Posi-
tiivisessa psykologiassa tutkitaan
tieteellisesti ihmisen myonteisid

tunteita, ominaisuuksia seka insti-
tuutioita ja ympérist6ja. Kyse ei ole
positiivisesta ajattelusta, jonka juu-
ret ovat jo antiikissa ja johon liit-
tyvda populddripsykologista kir-
jallisuutta on julkaistu 1800-lu-
vulta lahtien. Seligman arvostelee
voimakkaasti “métd omena” -tul-
kintoja, joita hdn nékee perisynti-
ajattelussa sekd varsinkin psyko-
analyysissa, johon hén kirjoituksis-
saan kohdistaa ankaraa kritiikkia.
Psykoanalyysi edustaa “negatiivis-
ta psykologiaa”, josta on korkea ai-
ka padstd irti.

”Niin merkilliseltd kuin Freudin ajat-
telu jyrkasti esitettyna vaikuttaakin,

se on loytanyt tiensd psykologien ja
psykiatrien vastaanotoille, ja niinpa
potilaat luotaavat sielld paivittain
menneisyydestaan kielteisid yllykkeita

ja tapahtumia, jotka ovat muovanneet
heidén persoonallisuuttaan” (s. 10).

Seligman moittii  tulkintoja,
joissa ihmisestd halutaan vakisin
tehda olento, joka tekee kaiken it-
sekkdistd motiiveista. "Hyvyyden
taustalla tdytyy olla jokin salattu,
kielteinen vaikutin, jotta tutkimus
voisi saada akateemista arvoa” (s.
11). Esimerkiksi hyllyssini olevis-
sa psykologian perusteita kuvaa-
vissa oppikirjoissa on yleensé pa-
rikymmenta sivua ahdistuksesta ja
peloista, masennuksesta ja aggres-
siivisuudesta. Siis jokaisesta nais-
té erikseen. Hakusanastosta sen si-
jaan ei 16ydy onnellisuutta, kiitol-
lisuutta, tarkoitusta, toivoa, uskoa
tai juuri mitdan muutakaan myon-
teistd ihmisen ominaisuutta. Poik-
keuksena on vain ilykkyys, josta
on paljon tekstid. Kuitenkin tutki-
musten mukaan ihmiseldméssa on
enemmain myonteisid kuin kieltei-
sid tunteita. Lisaksi ihmiset arvioi-
vat itseddn hyvin myonteisesti ja
nékevit tulevaisuutensa valoisana.

Kirja etenee ndiden ohjelmaju-
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listusten mukaisesti. Ensimmadinen
osa kisittelee myOnteisid tunteita —
siis muutakin kuin onnellisuutta,
toinen osa vahvuuksia ja hyveitd
ja kolmas arkieldmaan liittyvia ky-
symyksid. Edelleen tuntuu oudol-
ta, ettd monista kirjassa kuvatuis-
ta asioista on niin vdhan aikaisem-
paa tutkimusta. Onnellisuudesta
on tehty yksittdisia tutkimuksia,
mutta ne eivit muodostaneet yh-
tendistd ohjelmaa tai kokonaisuut-
ta. Kirjan ansiona onkin, ettd sithen
on koottu positiivisen psykologian
keskeisimmit tutkimustulokset ai-
na vuoteen 2002 asti, jolloin kirja
julkaistiin Yhdysvalloissa. Tutki-
mus on tosin rajahdysmaisesti li-
sdantynyt ilmestymisen jalkeen,
mutta se ei suinkaan vihennd sen
arvoa. Olen pohtinut, miksi tima
valtava kiinnostus onnellisuuteen
on niin tuore asia. Onnellisuutta
on toki pohdittu antiikissa paljon ja
tuo pohdinta on yha pétevad, mut-
ta laaja tutkimus on vasta noin 15
vuoden ikdistd. Sitd korkeammalle
pitdd nostaa hattua Erik Allardtil-
le, jonka johdolla tehtiin pohjois-
mainen onnellisuustutkimus vuo-
den 1970 taitteessa.

syyttava

kohdistuu monissa kirjan kohdis-

Seligmanin sormi
sa freudilaisuuteen, jonka ansios-
ta onnellisuuden pohdinnasta tuli
pinnallista puuhaa.

”Suuri osa hoitoajasta psykiatrien ja
psykologien vastaanottohuoneissa ...
tuhrautui lapsuuden tarkkaan muiste-
luun” (s. 87).

”Suuret lapsuustraumat saattavat vai-
kuttaa jonkin verran aikuisién persoo-
nallisuuteen mutta vain hidin tuskin
havaittavissa maarin” (s. 88).

Tamd on aika kovaa tekstid ja
mielesténi liiankin kirkevaa. Mo-
net onnellisuustutkijat vaheksy-
vat ympdristotekijoiden merkitys-
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td. Onnellisuuden yhtdloksi mai-
ritetddn O = M + T + H, jossa M
= médrdytynyt marginaali, T = eld-
mintilanne ja H = omaehtoisen
vaikuttamisen osuus. Kéddnnos
mddrdytynyt marginaali kuulostaa
kankealta. Englanniksi se on yleen-
sa set point tai set range. Luonteva
kaannés voisi olla onnellisuuden
perustaso, jonka siis ajatellaan mai-
raytyvian geneettisesti. Tavallises-
ti ndiden suhteiksi esitetddn 40 %
+20 % + 40 %, eli tilanteiden vai-
kutukset nahdédin véhaisind. Kun
kuitenkin valtioiden viliset erot
onnellisuudessa ovat erittdin suu-
ria, tuo 20 % tuntuu pienelta. Kan-
nattaa muuttaa Moldovasta tai Ni-
geriasta Tanskaan, sillé silloin on-
nellisuuden pitdisi kohota aivan ra-
dikaalisti!

Kirjan kirjoittamisen jalkeen set
point -ideaa onkin arvosteltu, sil-
14 tutkimusten mukaan ihmiset ei-
vt toivu niin helposti traumoista
kuin viisi vuotta sitten ajateltiin. Esi-
merkiksi kipu, tyéttomyys tai lihei-
sen menetys voivat vaikuttaa vuo-
sikausien ajan. Myos eldméssé ta-
pahtuneet myonteiset asiat voivat
hyvin pitkalld tdhtdimella kohot-
taa onnellisuuden tasoa. Asia on il-
maistava ndin varovasti, silla pitka-
aikaista onnellisuuden seurantaa

on tehty varsin véhén. Kehityspsy-
kologinen tutkimus (mm. Lea Pulk-
kisen tydryhmé Suomessa) kuiten-
kin osoittaa, ettd etenkin traumaat-
tisilla kasvuolosuhteilla on merkit-
tavé vaikutus tulevan hyvinvoinnin
kannalta. Kasvatus- ja ymparistote-
kijéiden merkitystd on milloin liioi-
teltu, milloin véheksytty.

Kirjan yhtené ansiona on, ettd se
kuvaa hyveité ja vahvuuksia. Nait-
ten tutkimuksessa Seligmanilla on
aivan erityisid ansioita. Han on tyo-
ryhmineen paétynyt seuraaviin hy-
veisiin, joita arvostetaan kaikkial-
la maailmassa: viisaus ja tieto, roh-
keus, rakkaus ja inhimillisyys, oi-
keudenmukaisuus, kohtuullisuus
sekd henkisyys ja transendenssi.
Seligman siis torjuu hyveisiin liit-
tyvan suhteellisuuden. Missdan
lapsia ei opeteta valehtelemaan
tai halveksumaan viisautta. Poik-
keuksia voi olla, mutta ne synty-
vit yleensé dariolosuhteissa. Selig-
manin tyéryhma on laatinut mit-
tavan lomakkeen, jolla he kerdavit
jatkuvasti kerddvit tutkimustietoa
Internetissd. Tutkimusryhmd on
listannut 24 vahvuutta, joista mai-
nittakoon esimerkiksi uteliaisuus,
arvostelukyky, ystavillisyys ja kii-
tollisuus, jotka ovat samalla my6s
hyveitd. Tutkimusten mukaan né-
mé vahvuudet ja hyveet liittyvit
vahvasti onnellisuuteen. Ne ihmi-
set, joilla néitd vahvuuksia on, ovat
keskimédraista onnellisempia. To-
sin toistaiseksi tutkimuksen ongel-
mana on se, ettd vahvuuksien ja hy-
veiden arviot perustuvat itsearvioi-
hin. Luonteva johtopéitds on, ettd
hyveitd ja vahvuuksia edistimalla
voidaan edistdd sekd omaa ettd yh-
teistd onnea.

Positiivinen psykologia ei vé-
heksy filosofien ja teologien ope-
tuksia, vaan niitd halutaan hyo-



dyntdd. Pyorad ei tarvitse keksid
uudestaan, vaan aikaisempien su-
kupolvien 16ydoksistd voidaan op-
pia. Tieteellisessd psykologiassa
on usein suhtauduttu pilkallises-
ti téllaisiin vanhoihin uskomuk-
siin. Uutta on myos se, ettd “nega-
tiivisen psykologian” uskontokiel-
teisyys on vaihtunut neutraaliksi ja
jopa myonteiseksi. Uskonnollisuus
ja henkisyys nahddan yhteni vah-
vuutena muiden joukossa eikd neu-
roosien lahteend. Uskonnon mer-
kitystd ja jopa Jumalan olemusta
Seligman pohtii kirjan loppupuo-
lella kiinnostavalla tavalla. Uskon-
toihin liittyvé torjunta ei ole ollut
psykologialle kunniaksi, silld us-
konnot ja yleensé arvot voivat olla
ihmiseldméssd hyvin tarkeitd sekd
ohjaavat heiddn ajatteluaan ja toi-
mintaansa. Uskonnollisiin ilmioi-
hin liittyva tutkimus onkin positii-
visen psykologian piirissd merkit-
tavasti vahvistunut.

Kirjaa leimaa positiiviselle psy-
kologialle ominainen optimismi.
Juuri tdhdn kohdistuu myds kri-
tiikkid. Esimerkiksi psykoterapeut-
tiRichard Lazarus kysyy erddssd ar-
tikkelissaan ndin: “Miksi jatkuvaa
onnellisuutta tulisi pitdd oleelli-
sena tai edes tdrkednd hyvin eld-
mén kannalta?” Lazaruksen kri-
tiikin ydin kuuluu néin: "Meidan
ei pidd perddntyd nakemykses-
té, jonka mukaan eldméi on kamp-
pailua useimmille ihmisille joskus
ja muille ihmisille enimmékseen.”
Onko positiivisella psykologialla
annettavaa ihmisille, jotka elavit
hyvin vaikeissa olosuhteissa? Mie-
lestdni on, silld Seligman ja muut-
kin positiivisen psykologian edus-
tajat karttavat liiallisia lupauksia.
Usein vaikeuksissa padstddn eteen-
péin hyodyntamalld niitd vahvuuk-
sista, joita kaikilla ihmisilld on. Yha

lisddntyva tieteellinen tutkimus
vahvistaa titd ndkemysta.

Aito onnellisuus on juuri sel-
lainen teos, jota onnellisuustut-
kimuksen ja positiivisen psyko-
logian grand old maniltd voidaan
odottaa. Tutkimustieto on tarkas-
ti kohdallaan, liséksi Seligman us-
kaltaa panna itsensi likoon kerto-
malla omasta eldmastddn ja maail-
mankatsomuksestaan. Kustantajaa
on syyta kiittda siitd, ettd kirja on
saatu kddnnettyd. Kirjassa esiinty-
vit termit ovat osaksi uusia: olen
itsekin kaantanyt termejd ja kayt-
tdnyt niistd erilaisia vastineita kir-
joissani. Olisi hyva, jos niista voi-
taisiin lahiaikoina paastd yhteisym-
marrykseen.
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