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kokonaisuudeksi kuin esimerkik
si alussa mainitsemani oppikirjat. 
Vähäisempään kattavuuteen vai
kuttaa tietenkin myös se, että kirja 
on sivumäärältään puolet näitä op
pikirjoja lyhyempi. Etenkin oma
toimisessa opiskelussa suositteli
sinkin kirjaa nautittavaksi jonkin 
muun persoonallisuuspsykologan 
oppikirjan kera. Luentokursseilla 
kirjasta puuttuvat tai vähemmälle 
huomiolle jääneet aiheet on help
po täydentää.  

Meitä on moneksi on ensimmäi
nen suomeksi kirjoitettu teos, jossa 
esitellään laajasti persoonallisuus
psykologisen tutkimuksen nyky
päivää. Se tarjoaa monipuolisen ja 
lukijaystävällisen katsauksen yksi
löllisten erojen tutkimukseen ja 
ymmärtämiseen. Samalla kirjan ar
tikkelit osoittavat suomalaisen tie
teen vahvuudet persoonallisuus
psykologian alalla. Lyhyesti sanot
tuna, kaikin puolin tervetullut lisä 
kotimaisen psykologisen kirjalli
suuden joukkoon!

Kirjoittaja on tutkijatohtori Helsingin 

yliopiston psykologian laitoksella.

Positiivista psykologiaa

 Markku Ojanen

Martin E. P. Seligman: Aito 
onnellisuus. Suom. Markus Lång. 
Art House 2008.

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

nakutettuna laitostuneen pitkäai
kaispotilaan kuvaan. Sen mukaan 
kyvyttömyys vaikuttaa siihen, mi
tä omassa elämässä tapahtuu, joh
taa passivoitumiseen. Seuraukse
na on masennuksen kaltainen ti
la. Seligman kuitenkin osoitti, että 
onnistumiset vahvistavat sekä eläi
miä että ihmisiä niin, että he kes
tävät pahojakin epäonnistumisia. 

Vähitellen Seligmanin teoriois
sa alkoivat painottua yhä enem
män ihmisen selviytymistä ja vah
vuuksia luonnehtivat tekijät. Opi
tun avuttomuuden teoria oli aluksi 
hyvin behavioristinen, toiminnan 
konkreettisia seurauksia korosta
va, mutta vähitellen myös kogni
tiot tulivat teoriaan mukaan. Se
ligmanin mukaan yksilön reaktioi
hin vaikuttaa merkittävästi hänen 
tulkintansa siitä, mitä hän näkee 
ja kokee. Käsite tulkintatyyli (exp-
lanatory style) kuvasi yksilön suh
tautumista siihen tilanteeseen, jos
sa hänelle tapahtuu jotakin. Myön
teiselle tulkintatyylille on ominais
ta optimismi, jolloin hän tulkitsee 
vastoinkäymiset tilapäisinä, ulkoi
sina ja ohimenevinä sekä onnistu
miset kestävinä, sisäisinä ja yleises
ti tai laajasti persoonallisuutta ku
vaavina. Tutkimukset ovat osoitta
neet, että optimismi liittyy moniin 
arkielämän kannalta myönteisiin 
tuloksiin ja seurauksiin. Mikä pa
rasta, optimismia voi oppia, vaik
ka taipumukset viittaisivat pessi
mismiin. Aito onnellisuus kirjassa 
on runsaasti esimerkkejä optimis
miin ja pessimismiin liittyvistä tut
kimuksista. 

Näistä ideoista ja tutkimuksista 
oli lyhyt matka positiiviseen psyko-
logiaan, jonka isähahmona Selig
mania aiheellisesti pidetään. Posi
tiivisessa psykologiassa tutkitaan 
tieteellisesti ihmisen myönteisiä 

tunteita, ominaisuuksia sekä insti
tuutioita ja ympäristöjä. Kyse ei ole 
positiivisesta ajattelusta, jonka juu
ret ovat jo antiikissa ja johon liit
tyvää populääripsykologista kir
jallisuutta on julkaistu 1800lu
vulta lähtien. Seligman arvostelee 
voimakkaasti ”mätä omena” tul
kintoja, joita hän näkee perisynti
ajattelussa sekä varsinkin psyko
analyysissa, johon hän kirjoituksis
saan kohdistaa ankaraa kritiikkiä. 
Psykoanalyysi edustaa ”negatiivis
ta psykologiaa”, josta on korkea ai
ka päästä irti. 

”Niin merkilliseltä kuin Freudin ajat
telu jyrkästi esitettynä vaikuttaakin, 
se on löytänyt tiensä psykologien ja 
psykiatrien vastaanotoille, ja niinpä 
potilaat luotaavat siellä päivittäin 
menneisyydestään kielteisiä yllykkeitä 
ja tapahtumia, jotka ovat muovanneet 
heidän persoonallisuuttaan” (s. 10). 

Seligman moittii tulkintoja, 
joissa ihmisestä halutaan väkisin 
tehdä olento, joka tekee kaiken it
sekkäistä motiiveista. ”Hyvyyden 
taustalla täytyy olla jokin salattu, 
kielteinen vaikutin, jotta tutkimus 
voisi saada akateemista arvoa” (s. 
11). Esimerkiksi hyllyssäni olevis
sa psykologian perusteita kuvaa
vissa oppikirjoissa on yleensä pa
rikymmentä sivua ahdistuksesta ja 
peloista, masennuksesta ja aggres
siivisuudesta. Siis jokaisesta näis
tä erikseen. Hakusanastosta sen si
jaan ei löydy onnellisuutta, kiitol
lisuutta, tarkoitusta, toivoa, uskoa 
tai juuri mitään muutakaan myön
teistä ihmisen ominaisuutta. Poik
keuksena on vain älykkyys, josta 
on paljon tekstiä. Kuitenkin tutki
musten mukaan ihmiselämässä on 
enemmän myönteisiä kuin kieltei
siä tunteita. Lisäksi ihmiset arvioi
vat itseään hyvin myönteisesti ja 
näkevät tulevaisuutensa valoisana.

Kirja etenee näiden ohjelmaju
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listusten mukaisesti. Ensimmäinen 
osa käsittelee myönteisiä tunteita – 
siis muutakin kuin onnellisuutta, 
toinen osa vahvuuksia ja hyveitä 
ja kolmas arkielämään liittyviä ky
symyksiä. Edelleen tuntuu oudol
ta, että monista kirjassa kuvatuis
ta asioista on niin vähän aikaisem
paa tutkimusta. Onnellisuudesta 
on tehty yksittäisiä tutkimuksia, 
mutta ne eivät muodostaneet yh
tenäistä ohjelmaa tai kokonaisuut
ta. Kirjan ansiona onkin, että siihen 
on koottu positiivisen psykologian 
keskeisimmät tutkimustulokset ai
na vuoteen 2002 asti, jolloin kirja 
julkaistiin Yhdysvalloissa. Tutki
mus on tosin räjähdysmaisesti li
sääntynyt ilmestymisen jälkeen, 
mutta se ei suinkaan vähennä sen 
arvoa. Olen pohtinut, miksi tämä 
valtava kiinnostus onnellisuuteen 
on näin tuore asia. Onnellisuutta 
on toki pohdittu antiikissa paljon ja 
tuo pohdinta on yhä pätevää, mut
ta laaja tutkimus on vasta noin 15 
vuoden ikäistä. Sitä korkeammalle 
pitää nostaa hattua Erik Allardtil
le, jonka johdolla tehtiin pohjois
mainen onnellisuustutkimus vuo
den 1970 taitteessa. 

Seligmanin syyttävä sormi 
kohdistuu monissa kirjan kohdis
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 aikuisiän persoo
nallisuuteen mutta vain hädin tuskin 
havaittavissa määrin” (s. 88). 

Tämä on aika kovaa tekstiä ja 
mielestäni liiankin kärkevää. Mo
net onnellisuustutkijat väheksy
vät ympäristötekijöiden merkitys

tä. Onnellisuuden yhtälöksi mää
ritetään O = M + T + H, jossa M 
= määräytynyt marginaali, T = elä
mäntilanne ja H = omaehtoisen 
vaikuttamisen osuus.  Käännös 
määräytynyt marginaali kuulostaa 
kankealta. Englanniksi se on yleen
sä set point tai set range. Luonteva 
käännös voisi olla onnellisuuden 
perustaso, jonka siis ajatellaan mää
räytyvän geneettisesti. Tavallises
ti näiden suhteiksi esitetään 40 % 
+ 20 % + 40 %, eli tilanteiden vai
kutukset nähdään vähäisinä. Kun 
kuitenkin valtioiden väliset erot 
onnellisuudessa ovat erittäin suu
ria, tuo 20 % tuntuu pieneltä. Kan
nattaa muuttaa Moldovasta tai Ni
geriasta Tanskaan, sillä silloin on
nellisuuden pitäisi kohota aivan ra
dikaalisti! 

Kirjan kirjoittamisen jälkeen set 
point ideaa onkin arvosteltu, sil
lä tutkimusten mukaan ihmiset ei
vät toivu niin helposti traumoista 
kuin viisi vuotta sitten ajateltiin. Esi
merkiksi kipu, työttömyys tai lähei
sen menetys voivat vaikuttaa vuo
sikausien ajan. Myös elämässä ta
pahtuneet myönteiset asiat voivat 
hyvin pitkällä tähtäimellä kohot
taa onnellisuuden tasoa. Asia on il
maistava näin varovasti, sillä pitkä
aikaista onnellisuuden seurantaa 

on tehty varsin vähän. Kehityspsy
kologinen tutkimus (mm. Lea Pulk
kisen työryhmä Suomessa) kuiten
kin osoittaa, että etenkin traumaat
tisilla kasvuolosuhteilla on merkit
tävä vaikutus tulevan hyvinvoinnin 
kannalta. Kasvatus ja ympäristöte
kijöiden merkitystä on milloin liioi
teltu, milloin väheksytty.

Kirjan yhtenä ansiona on, että se 
kuvaa hyveitä ja vahvuuksia. Näit
ten tutkimuksessa Seligmanilla on 
aivan erityisiä ansioita. Hän on työ
ryhmineen päätynyt seuraaviin hy
veisiin, joita arvostetaan kaikkial
la maailmassa: viisaus ja tieto, roh
keus, rakkaus ja inhimillisyys, oi
keudenmukaisuus, kohtuullisuus 
sekä henkisyys ja transendenssi. 
Seligman siis torjuu hyveisiin liit
tyvän suhteellisuuden. Missään 
lapsia ei opeteta valehtelemaan 
tai halveksumaan viisautta. Poik
keuksia voi olla, mutta ne synty
vät yleensä ääriolosuhteissa. Selig
manin työryhmä on laatinut mit
tavan lomakkeen, jolla he keräävät 
jatkuvasti keräävät tutkimustietoa 
Internetissä. Tutkimusryhmä on 
listannut 24 vahvuutta, joista mai
nittakoon esimerkiksi uteliaisuus, 
arvostelukyky, ystävällisyys ja kii
tollisuus, jotka ovat samalla myös 
hyveitä. Tutkimusten mukaan nä
mä vahvuudet ja hyveet liittyvät 
vahvasti onnellisuuteen. Ne ihmi
set, joilla näitä vahvuuksia on, ovat 
keskimääräistä onnellisempia. To
sin toistaiseksi tutkimuksen ongel
mana on se, että vahvuuksien ja hy
veiden arviot perustuvat itsearvioi
hin. Luonteva johtopäätös on, että 
hyveitä ja vahvuuksia edistämällä 
voidaan edistää sekä omaa että yh
teistä onnea.

Positiivinen psykologia ei vä
heksy filosofien ja teologien ope
tuksia, vaan niitä halutaan hyö
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dyntää. Pyörää ei tarvitse keksiä 
uudestaan, vaan aikaisempien su
kupolvien löydöksistä voidaan op
pia. Tieteellisessä psykologiassa 
on usein suhtauduttu pilkallises
ti tällaisiin vanhoihin uskomuk
siin. Uutta on myös se, että ”nega
tiivisen psykologian” uskontokiel
teisyys on vaihtunut neutraaliksi ja 
jopa myönteiseksi. Uskonnollisuus 
ja henkisyys nähdään yhtenä vah
vuutena muiden joukossa eikä neu
roosien lähteenä. Uskonnon mer
kitystä ja jopa Jumalan olemusta 
Seligman pohtii kirjan loppupuo
lella kiinnostavalla tavalla. Uskon
toihin liittyvä torjunta ei ole ollut 
psykologialle kunniaksi, sillä us
konnot ja yleensä arvot voivat olla 
ihmiselämässä hyvin tärkeitä sekä 
ohjaavat heidän ajatteluaan ja toi
mintaansa. Uskonnollisiin ilmiöi
hin liittyvä tutkimus onkin positii
visen psykologian piirissä merkit
tävästi vahvistunut.

Kirjaa leimaa positiiviselle psy
kologialle ominainen optimismi. 
Juuri tähän kohdistuu myös kri
tiikkiä. Esimerkiksi psykoterapeut
ti Richard Lazarus kysyy eräässä ar
tikkelissaan näin: ”Miksi jatkuvaa 
onnellisuutta tulisi pitää oleelli
sena tai edes tärkeänä hyvän elä
män kannalta?” Lazaruksen kri
tiikin ydin kuuluu näin: ”Meidän 
ei pidä perääntyä näkemykses
tä, jonka mukaan elämä on kamp
pailua useimmille ihmisille joskus 
ja muille ihmisille enimmäkseen.” 
Onko positiivisella psykologialla 
annettavaa ihmisille, jotka elävät 
hyvin vaikeissa olosuhteissa? Mie
lestäni on, sillä Seligman ja muut
kin positiivisen psykologian edus
tajat karttavat liiallisia lupauksia. 
Usein vaikeuksissa päästään eteen
päin hyödyntämällä niitä vahvuuk
sista, joita kaikilla ihmisillä on. Yhä 

lisääntyvä tieteellinen tutkimus 
vahvistaa tätä näkemystä.

Aito onnellisuus on juuri sel
lainen teos, jota onnellisuustut
kimuksen ja positiivisen psyko
logian grand old maniltä voidaan 
odottaa. Tutkimustieto on tarkas
ti kohdallaan, lisäksi Seligman us
kaltaa panna itsensä likoon  kerto
malla omasta elämästään ja maail
mankatsomuksestaan. Kustantajaa 
on syytä kiittää siitä, että kirja on 
saatu käännettyä. Kirjassa esiinty
vät termit ovat osaksi uusia: olen 
itsekin kääntänyt termejä ja käyt
tänyt niistä erilaisia vastineita kir
joissani. Olisi hyvä, jos näistä voi
taisiin lähiaikoina päästä yhteisym
märrykseen.

Lähde
Lazarus, R.S. (2003). Author's respon
se. The Lazarus manifesto for positive 
and psychology in general. Psychologi-
cal Inquiry, 14, 173–189.

Kirjoittaja on Tampereen yliopiston 

psykologian professori.

Nietzsche talouden ja 
kuluttamisen ylivaltaa 
vastassa

 Pekka Wahlstedt

Aapo Riihimäki: Nietzschen 
arvoitus – Mitä Nietzsche todella 
tarkoitti?  Minerva 2009. 

Friedrich  Nietzsche  on kaikista fi
losofeista ehkä kauimpana tieteel
lisestä objektiivisuudesta ja yksise
litteisyydestä. Hänen ajattelunsa ja 
kielensä on runollista, metaforilla 
ja monimielisyyksillä leikittelevää, 
tarkoituksellisesti kärjistävää ja pa
radokseilla pelaavaa. Niinpä Nietz
schestä on olemassa yhtä paljon to

tuuksia kuin hänellä on tulkitsijoi
takin.

Tätä vasten Aapo Riihimä
en  kirjan otsikon lupaama  Nietz
schen arvoituksen ratkaiseminen 
tuntuu vähintäänkin liioittelulta. 
Haastavia tulkintoja Riihimäki to
ki esittää, eikä vähiten sen takia, et
tä hän soveltaa Nietzschen ajatuk
sia nykyiseen talouden ja kulutta
misen palvontaan. Haastavaa tämä 
on siksikin, että Nietzsche ei juu
ri taloutta ja yhteiskuntaa  pohti
nut – tämän tehtävän hän jätti ai
kalaiselleen Karl Marxille – vaan 
oli enemmän kiinnostunut ihmis
subjektin tahdon ja tunteiden maa
ilmasta. 

Riihimäki tarkasteleekin myös 
Marxia, ja usein hän näyttää 
unohtavan Nietzschen lähes tyys
tin.  Aiheesta poikkeaminen ja se
kavuus on Riihimäen teoksen hei
koin puoli. Tuleekin mieleen, että 
teoksen otsikossa olisi pitänyt olla 
Nietzschen paikalla Marx. 

Nietzschen asettaminen arvos
telemaan talouden ja kuluttamisen 
ylivaltaa on hedelmällinen lähtö
kohta sikäli, että talouden voitto
kulku alkoi juuri 1800luvulla, jol
loin Nietzsche kirjojaan kirjoitti. 
Vaikka Nietzsche hyökkäsi kirk
koa ja tasapäistävää kristillistä lau
mamoraalia vastaan, hänen mie
lestään myös tasaarvoa julistava 
demokratia ja etenkin sosialismi 
edustavat kristillisiä arvoja uudessa 
kuosissa. Demokratia ja kulutusyh
teiskunta kulkevat käsi kädessä sii
nä mielessä, että molemmissa lau
man tahto on etusijalla omia polku
jaan kulkeviin yksilöihin nähden. 

Riihimäki toteaakin, että tänään 
kristillisen Jumalan paikan on otta
nut Raha. Ihmiset  kumartavat ra
haa ja kilpailevat massatuotteiden 
omistamisesta. Ne yksilöt, jotka ei


