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1 Johdanto

Positiivinen psykologia on tutkimusta sellaisista olosuhteista ja prosesseista,
jotka myoétavaikuttavat hyvinvointiin (Gable & Haidt, 2005). Positiivisen psykolo-
gian tavoitteena on tutkia ja kehittdd mahdollisimman kustannustehokkaita, uni-
versaaleja menetelmid (Seligman ym., 2005; Seligman, 2011), jotka ovat toimi-
via kaikille erilaisista taustoista riippumatta. Yksi positiivisen psykologian tutki-
muskentan osa-alue on interventiotutkimukset. Sin ja Lyubomirsky (2009) kuvai-
levat positiivisen psykologian interventiota harjoituksiksi, joiden avulla pyritdan
lisddma&an positiivisia tunteita, positiivista kayttadytymista seka positiivisia kogni-
tioita yksilon elamassa. Tutkimusalana positiivinen psykologia on vield suhteel-
lisen nuori, mutta se on viimeisten vuosien aikana kasvanut merkittavasti. Posi-
tiivisen psykologian suosio on toisaalta myds ymmarrettavaa, koska sen tutkima
aihealue, hyvinvointi, on kenties poikkeuksettomasti kaikkien ihmisten elamén
yhteisena tavoittelun kohteena (Martela, 2014; Sin & Lyubomirsky, 2009). Posi-
tiivinen psykologia on myos pystynyt osoittamaan interventiotutkimuksillaan
elamaa kohentavia vaikutuksia (Seligman ym., 2005), joten sen piirissa kehitel-
tyjen harjoitusten nahdaan toimivan vaylana hyvinvointiin. Lisaksi positiivista
psykologiaa on kasitelty laajasti useissa julkaisuissa seké kansainvalisissa kon-
ferensseissa, ja myods positiivista psykologiaa koskevat kurssit ovat osoittautu-
neet suosituiksi. (Gable & Haidt, 2005.)

Positiivinen psykologia on hiljattain alkanut levita myds Suomeen. Psykologi
Markku Ojasta on pidetty keskeisend suomalaisena positiivisen psykologian
pioneerina, kuten myos filosofi Esa Saarista. Positiivisesta psykologiasta on
vastikaan julkaistu my6s suomalainen kokoomateos, Positiivisen psykologian
voima, jonka on toimittanut Lotta Uusitalo-Malmivaara (2014). Lisaksi positiivi-
sen pedagogiikan kouluttaja Kaisa Vuorinen tekee parhaillaan alaan liittyvaa
vaitdskirjaa, koulumaailman viitekehyksesta. Alan suomenkielista tutkimuskirjal-
lisuutta on saatavilla vield kuitenkin suhteellisen vahéan, mutta positiivisen psy-

kologian yleisen suosion kasvaessa sita tullaan viela tarvitsemaan lisaa.



Tutkimukseni keskittyy tarkastelemaan positiivisen psykologian piirissa toteutet-
tuja interventiotutkimuksia. Tarkastelen kirjallisuuskatsauksessani vuoden 2015
ja 2016 aikana julkaistuja, kansainvalisia positiivisen psykologian interventioita
koskevia tutkimusartikkeleita. Positiivisen psykologian yhtena paatavoitteena on
tarkastella onnellisuutta ja hyvinvointia universaalisti. N&in ollen sen piirissa ke-
hiteltyjen harjoitusten tulisi olla sovellettavissa eri konteksteissa ja eri yhteisois-
sa. Tutkimukseni tavoitteena on kuvalilla ja jasentaa positiivisen psykologian in-
terventiotutkimusten kenttéa viime vuosien osalta seké arvioida kyseisten tutki-

musten johdonmukaisuutta.

Oma kiinnostukseni positiivista psykologiaa kohtaan herasi tulevan luokanopet-
tajan ammatin kautta. Halusin ottaa selvaa, millaisin keinoin opettaja voisi oman
ammattiroolinsa puitteissa vahvistaa oppilaiden henkistéa hyvinvointia koulussa
kuin myos yleisemmin elamasséa. Pyrkimyksenéni oli nimenomaan tarkastella
sellaisia nakodkulmia, jotka keskittyvat menneisyyden tarkastelun sijaan tulevai-
suuteen ja sen myodnteiseen rakentumiseen, silla opettajan roolissa en voi liiaksi
keskittya kunkin oppilaan taustatekijoihin. Lisaksi halusin saada jotain konkreet-
tisia kaytannon sovelluksia, joilla asiaa lahestya. Positiivisessa psykologiassa
tallaiset kaytannon harjoitteet ovat hyvin keskeisessa roolissa. Naiden seikkojen
pohjalta positiivinen psykologia heratti kiinnostukseni, joten halusin ottaa tar-
kemmin selvaa, millaisia interventioita positiivisen psykologian piirissa on toteu-
tettu ja mika on ollut interventioissa hytdynnettyjen harjoitusten vaikutus yksi-

|6iden hyvinvointiin.



2 Positiivinen psykologia

Tassa luvussa kasitellaan positiivisisen psykologian taustaa, tavoitteita seka sii-
hen kohdistuvaa kritiikkid. Positiivisen psykologian tavoitteiden selostamisen yh-
teydessa kaydaan lapi myos yleisesti mitd ovat taman tydn keskidssa olevat

positiivisen psykologian interventiot ja niiden eri toteuttamismuodot.

2.1 Positiivisen psykologian tavoite

Positiivinen psykologia on tutkimusta sellaisista olosuhteista ja prosesseista,
jotka myotavaikuttavat optimaaliseen toimintakykyyn ja kukoistamiseen (Gable
& Haidt, 2005). Positiivinen psykologia ei siis perustu yhteen tiettyyn teoriaan,
vaan se on laaja liike, jota yhdistaa universaalin elaman positiivisten seikkojen
tutkiminen seka tavoite edistédé hyvaa niin ihmisissa, yhteisdissa kuin instituuti-
oissa (Kristjansson, 2012; Gable & Haidt, 2005; Seligman ym., 2005). N&in ol-
len positiivista psykologiaa voidaan soveltaa moniin eri konteksteihin ja tasta
johtuen sen piirissa on laajaa variaatiota siina, mistad nakokulmasta positiivista
psykologiaa toteutetaan tai minkalaisin teoreettisin apparaatein sita lahestytaan.
Esimerkkeind positiivisen psykologian tutkimuskonteksteista on hyvinvoinnin
tarkastelu vahemman tutkittujen vaestéryhmien kannalta, kuten sydpéapotilaiden
keskuudessa tai Etelé-Aasian jarjestetyissa avioliitoissa. Osa tutkimuksista puo-
lestaan keskittyy tarkastelemaan onnellisuuden ja moraalin psykobiologisia
ominaisuuksia ja osa keskittyy tutkimaan tekniikoita, joiden avulla voidaan lisata
hyvinvointia, kuten esimerkiksi mindfulness -meditaatiot seka hyvinvointiterapia.
(Gable & Haidt, 2005.)

Positiivisen psykologian interventiot (Positive Psychology Interventions, PPIS)
ovat aktiviteetteja, joiden tarkoituksena on painottaa positiivisia tunteita seké
kokemuksia, edistdakseen nain mielenterveyttd seka subjektiivista hyvinvointia
(Thompson ym., 2015; Sergeant & Mongrain, 2015). Tyypillisesti PPI:n liittyy
omatoimisia harjoituksia, joita harjoitellaan mé&ératyn ajanjakson, yleensa 1-6:n
viikkon ajan (Sergeant & Mongrain, 2015). Téallaisia harjoituksia tai aktiviteetteja
ovat esimerkiksi ystavélliset teot, kiitollisuus seka elaman iloista nauttiminen

(Thompson ym., 2015). Harjoitukset voivat pitda sisallaan aiemmin tassa tutki-
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muksessa mainittujen tekniikoiden lisaksi esimerkiksi kiitollisuuspaivakirjan Kir-
joittamista tai muihin kohdistuneiden ystavallisten tekojen laskemista (Thomp-
son ym., 2015). Positiivisen psykologian harjoituksista kaytetddn my6s nimeé
Positive Psychology Exercises (PPE) (Schueller, 2010; Sergeant & Mongrain,
2015). Viime aikoina PPI:ta on alettu sovittaa myos Internet-pohjaiseen formaat-
tiin, jolloin niista kaytetddn nimed Online Positive Psychology Interventions
(OPPI). Internetin valityksella suoritetuille PPI:lle on ominaista hoitaa kaikki in-
tervention vaiheet Internet-sivustojen tai sahkopostin avulla. Tdman seurauk-
sesta ihmiset ympéri maailmaa voivat hyodyntda PPI:ta, mikali heilla vain on
kaytettavissaan tietokone ja Internet-yhteys. Positiivisen psykologian kannalta
tdman online -menetelman etu on se, ettd sen avulla on mahdollista saavuttaa
entistd heterogeenisempi otos, joka on siten myds tuloksien suhteen paremmin
yleistettavissa (Sergeant & Mongrain, 2015). Kaytan positiivisen psykologian in-
terventioiden hyodyntamista harjoituksista tasté edes yksinkertaistetusti nimea

harjoitukset.

Positiivisen psykologian houkuttimina on sen universaalius ja tutkimuksissa to-
detut, myoOnteiset vaikutukset ihmisten hyvinvointiin. Positiivinen psykologia pyr-
kii tarjoamaan yksildille hyvinvointia helppojen ja kustannustehokkaiden harjoi-
tusten muodossa, tavoitteenaan auttaa talla tavoin mahdollisimman suuria maa-

ria ihmisia (Seligman ym., 2005; Seligman, 2011).

2.2 Positiivisen psykologian taustaa

Kuten liikkeet aina, myds positiivinen psykologia on saanut alkunsa ihmisten
toimesta (Kristjansson, 2012). Positiivisen psykologian voidaan ndhdéa kaynnis-
tyneen omana tieteenalanaan vuonna 1998, kun Martin Seligman valitsi Ameri-
can Psychological Associationin puheenjohtajana positiivisen psykologian vuo-
den teemaksi. Seligmania pidetaan positiivisen psykologian keskeisené johto-
hahmona ja merkittavimp&na positiivisuuden tutkijana, joten h&nen ndkemyksi-
aan myos hyodynnetaan keskeisesti positiivisen psykologian piirissa (Uusitalo-
Malmivaara, 2014; Ojanen, 2014). Seligman nakee perinteisen psykologian ja
psykiatrian tehneen mittavaa tydta mielenterveydellisten ongelmien tutkimises-

sa, etenkin toisen maailmansodan jalkeen, mutta hdanen mukaansa olisi yhta
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tarkeaa myos keskittya tarkastelemaan niité seikkoja, jotka edistavat mielenter-
veytta. Positiivisen psykologian piirissd mielenterveys nahdaan laajempana kuin
pelkastaan mielenterveydellisten hairididen poissaolona. (Seligman, 2008.) Po-
sitiivisen psykologian tavoitteena on taydentaa perinteisen psykologian jattamaa
aukkoa ihmisen kokonaisvaltaisessa ymmartamisessa, selvittdmalla mitka sei-
kat yksilon elamassa tekevat elamasta elamisen arvoista (Park ym., 2009; Se-
ligman & Csikszentmihalyi, 2014). Seligman tosin myontaa karsimyksen hoita-
misen olevan prioriteettina ensisijainen, mutta argumentoi hyvinvoinnin
edesauttamisen keskeiseksi tekijaksi mielenterveyshairididen ennaltaehkaisys-
sa (Seligman, 2008).

Corey Keyes (2002) on kasitteellistanyt mielenterveyden myénteisten tuntemus-
ten ja myodnteisen toimivuuden oireyhtyméksi. Tata olotilaa han kutsuu kukois-
tukseksi (flourishing), kun taas mielenterveyden puuttumista koskevaa olotilaa
han nimittdd nuutuneisuudeksi (languishing). Keyesin kasitteita kaytetaan posi-
tiivisen psykologian piirissa keskeisesti, silla positiivisen psykologian kiinnostuk-
sen kohteena on nimenomaan ihmisten, yksildiden ja instituutioiden kukoistus.
Kasitteet liittyvat Keyesin (2002) toteuttamaan tutkimukseen, jossa 3032 aikui-
sesta havaittiin vain 17,2%:n osoittaneen kukoistusta, kun 56,6% ilmensivat
kohtuullista hyvinvointia, 12,1% osoittautui kuuluvan nuutuneisuuden olotilaan
ja 14.1%:n osallistujista heijastellessa vakavaa masentuneisuutta. Keysin
(2002) mukaan masennuksen riski kasvaa, mitd kauempana yksilé on kukois-
tuksen tilasta. Masentuneisuuden lisdantyessa maailmalla vuosi vuodelta (Se-
ligman, 2011) ja samalla itsemurhien todennakoéisyyden kasvaessa (WHO,
2012), tarve mielenterveyden edistdmiseen nousee entistd merkityksellisem-

maksi.

Positiivisen psykologian edustajat eivat kuitenkaan pyri vaittdmaan, etteikd hei-
dan tutkimusaiheensa olisi ollut kiinnostuksen kohteena jo aiemminkin (Selig-
man ym., 2005). Esimerkiksi Seligman (2011) vertailee positiivisessa psykologi-
assa laajalti hyodynnettya onnellisuus -teoriaansa léheiseksi Aristoteleen aja-
tuksia siitd, kuinka yksilon kaikkien toimintojen tarkoituksena nayttaisi loppujen
lopuksi olevan onnellisuuden tavoittelu. Positiivisen psykologian alkujuuria néh-

daan olleen myds Marie Jahodan ajatuksissa vuonna 1958, hanen ndhdessaan
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onnellisuuden vaativan muutakin kuin pelkéan pahoinvoinnin poistamisen (Se-
ligman ym., 2005; Uusitalo-Malmivaara, 2014). Téllaisten yleisemman tason ai-
heiden lisaksi positiivisessa psykologiassa keskitytaan tutkimaan myés spesi-
fimpia hyvinvoinnin osa-alueita, joista osalla ilmenee myds pitkat historiat. Tal-
laisia ovat esimerkiksi anteeksianto, toivo ja kiitollisuus (Gable & Haidt, 2005).
Nelson ym. (2016) mainitsevat etta esimerkiksi kiitollisuudella on Harphamin
(2004) mukaan pitka historia monien uskontojen varhaisissa opetuksissa, kuten
juutalaisuudessa, kristinuskossa ja buddhalaisuudessa (Harpham 2004, viitattu
lahteessa Nelson ym., 2016). Nelson ym. (2016) huomauttavatkin, ettd kysei-
nen aihe on ajasta riippumattomasti osoittautunut merkitykselliseksi, jonka

vuoksi sen tutkiminen nykykontekstissa nayttaytyy kiinnostavana.

2.3 Positiivisen psykologian kritiikki

Positiivisen psykologian keradmasta laajasta suosiosta huolimatta, 16ytyy luon-
nollisesti myds heita, jotka seuraavat alan kehitysta kriittisemmin (Kristjansson,
2012). Esimerkiksi Barbara S. Held (2004) kritisoi positiivista psykologiaa sen
suhtautumistavasta positiivisuuteen ja optimismiin. Heldin mukaan positiivinen
psykologia tukee jo valmiiksi Pohjois-Amerikassa vallalla olevaa ajattelutapaa
siitd, kuinka kaikkien tulisi ajatella positiivisesti, viljella positiivisia tunteita ja
asenteita seka hyddyntda omia vahvoja luonteenpiirteitd ollakseen onnellinen,
terve ja viisas. Held kutsuu taté positiivisen psykologian tyranniaksi. Hanen mu-
kaansa téllaiset tavoitteet eivat ota huomioon yksiloita, jotka ovat kohdanneet
elamassaan haasteita, mutta eivat suosituksista huolimatta pysty saavuttamaan
optimistista mielentilaa vaikka kuinka yrittaisivat. Heldin mukaan tama saattaa
johtaa siihen, etta yksilot kokevat olevansa virheellisia ja syypaita omaan onnet-
tomuuteensa, ja néin ollen heiddn olonsa saattaa muuttua vain entista sur-
keammaksi. Tatd positiivisen psykologian ajattelutapaa vahvistetaan Heldin
mukaan laajoilla tutkimuksilla positiivisuuden ja terveyden vélisesta yhteydesta
seka pessimistisyyden painvastaisilla vaikutuksilla. (Held, 2004.)

Pressman ja Cohen (2005) ovat keskittyneet erityisesti tarkastelemaan juuri po-
sitiivisten affektien ja terveyden valisid vaikutuksia kokoamalla yhteen aikai-

sempia tutkimuksia. Heidan havaintojensa mukaan positiivisten affektien ja ter-
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veyden valinen yhteys ei ole aivan niin yksiselitteinen kuin mita siita saatetaan

antaa ymmartaa.

Mongrain ja Anselmo-Matthews (2012) puolestaan ottavat kantaa positiivisen
psykologian interventiotutkimusten tuloksiin siind, kuinka hyvin ne vaikuttavat
yksildiden hyvinvointiin. He toteuttivat replikaatiotutkimuksen Seligmanin ym.
(2005) toteuttamasta alkuperéistutkimuksesta, jota pidetddn yhtena positiivisen
psykologian virstanpylvaista. Alkuperaisen tutkimuksen tulosten mukaan positii-
visen psykologian harjoitukset osoittivat pitkakestoista hyotya niin onnellisuuden
kuin myds masennuksen suhteen. Replikointitutkimuksessa selvisi, etta harjoi-
tuksilla oli pitkdkestoisia vaikutuksia onnellisuuteen niin intervention suorittaneil-
la kuin my6s positiiviseen placebo-tilaan osallistuneilla. Masentuneisuuden suh-
teen replikointitutkimuksen havainnot olivat kuitenkin alkuperéista pienemmat.
Na&in ollen tutkijat ehdottavat positiivisen psykologian harjoituksilla olevan todel-
lisuudessa alkuperaisen tutkimuksen tutkimustuloksia vaatimattomammat vaiku-

tukset masennuksen vahenemiseen. (Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012.)

Ylla esitetty, positiviseen psykologiaan eri nakokulmista kohdistettu Kkritiikki
saattaa asettaa kyseenalaiseksi positiivisen psykologian tuottamat myonteiset
vaikutukset. Tasta syysta onkin aiheellista tarkastella aihepiiria kasittelevan tut-
kimustyon tuloksia laajemmin, jotta saavutetaan kokonaisvaltainen kuva positii-
visen psykologian interventioiden todellisista vaikutuksista ihmisten hyvinvoin-

tiin.
3 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tutkimustehtavana on kuvata, analysoida ja tulkita positiivi-
sen psykologian piirissé tehtyja interventiotutkimuksia seké interventioista saa-
tuja tuloksia (Salminen, 2011). Tarkasteluni kohteena ovat vuosien 2015 ja
2016 aikana julkaistut, interventioita koskevat tutkimusartikkelit. Positiivisen
psykologian aihepiirit koskettavat kaikkia ihmisid ja ovat sovellettavissa my6s
kaikille niille toimintakentille, joissa ihminen toimii. N&in ollen halusin ensimmai-

sella tutkimuskysymyksellani kartoittaa millaisissa konteksteissa interventiotut-
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kimuksia on toteutettu, millaisia toimintamuotoja niissd on hyddynnetty ja millai-
sia yhtalaisyyksia ja eroja interventioiden valilla ilmenee. Positiivinen psykologia
on oikeuttanut asemaansa interventiotutkimustensa myonteisilla vaikutuksilla
hyvinvointiin, joten toisessa tutkimuskysymyksessani halusin selvittaa millaisia
tutkimustuloksia interventiotutkimuksissa raportoidaan ja kuinka yhdenmukaisia
l0ydbkset ovat. Tutkimuskysymykseni ovat seuraavat:

1. Minkalaisia interventioita positiivisen psykologian piirissa on tutkittu?

2. Minkalaisia tuloksia tutkimuksissa on raportoitu?

4 Tutkimuksen toteutus

4.1 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus metodina

Tutkimukseni on menetelmallisesti noudattanut systemaattista kirjallisuuskatsa-
usta, silla halusin tutkimuksessani poimia hyvin rajatusti vain sellaisia tutkimus-
artikkeleita, jotka tarkastelivat positiivisen psykologian piirissa toteutettuja inter-
ventioita. Lisakriteerind oli, ettd artikkeli on julkaistu kahden viimeisen vuoden
aikana, silla halusin tutkimuksessani tarkastella mahdollisimman tuoreita julkai-

suja.

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on koota tarkkaan valikoitu-
jen, tiettyyn aihepiiriin kuuluvien tutkimusten keskeisimpia siséltdja yhteen ja
tarkastella seka arvioida tiedon laatua ja tutkimusten johdonmukaisuutta. Tutki-
musten valikoitumisprosessi onkin keskeinen systemaattisessa kirjallisuuskat-
sauksessa, jossa tutkimuksille asetetaan tutkimustehtavan pohjalta tarkat valin-
takriteerit riittdvan yhdenmukaisen aineiston saamiseksi. Systemaattisuuden
avulla tutkimukselle pyritddn saamaan tieteellistd uskottavuutta. (Salminen,
2011.)
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Olen hyodyntanyt tutkimuksessani Finkin [2005] esittamaa mallia systemaatti-

sen kirjallisuuskatsauksen seitsenvaiheisesta tekoprosessista (Salminen, 2011).

Malli on kuvattu alla kuvassa 1.

Tutkimuskysymyksen asettaminen

V/

Bibliografian tietokantojen ja WWW-sivustojen valinta

V/

Hakutermien valinta

Asiantuntijan
arvio

tietockannaoista ja

hakutermeistd

v

Kdytdnndn seulan asettaminen
Esim. sisdltd; ajanjakso; kieli

V/

Metodologisen seulan asettaminen
Ezim. tutkimussuunnitelma; otanta, tiedonksruo

V/

Katsauksen suorittaminen
Prosessin testaus ; tekijdiden koulutus; itse katsaus

v

Synteesin tekeminen tuloksista
Tamanhetkisen tiedon raportointi; tutkimustarpeen
osoittaminen; |Gydasten selittdminen; tutkimuksen laadun
kuvaus

W

/\\

Kuvaileva katsaus
Tulosten laadullinen synteesi

Laaduntarkkailu
Luotettavuuden
jatarkkuuden
varmistaminen

Meta-analyysi
Tulosten tilastallinen kombinaatio

Kuva 1. Salmisen (2011) mukaelma Finkin [2005] kirjallisuuskatsauksen vaiheista

(Salminen, 2011).

4.2 Aineiston keruu ja valinta

Tutkimukseni aineistoksi valikoitu 12 tieteellista tutkimusartikkelia, joissa oli tut-

kittu positiivisen psykologian interventioita. Halusin tasséa tutkimuksessa tarkas-

tella positiivisen psykologian piirissa hiljattain tehtyja tutkimuksia, joten laadin

tutkimusaineistolleni seuraavat kriteerit: 1) positiivisen psykologian interventioon
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perustuva tutkimusartikkeli 2) julkaisuvuodet 2015 ja 2016 3) julkaisun kielena

joko suomi tai englanti.

Tutkimuskysymysten asettamisen jalkeen seuranneessa aineiston hankinnassa
hyodynsin Google Scholar —tietokantaa, josta on Ioydettavissa tieteellista mate-
riaalia usealta eri tieteenalalta (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara, 1997). Taman ha-
kupalvelun kayttd sopi erityisesti positiivisen psykologian tutkimusten etsintaan,
jota sovelletaan usealla eri alalla. Salmisen (2011) mukaan systemaattisessa
kirjallisuuskatsauksessa pyritéan hakutermien huolellisella valinnalla I6ytamaan
sellaiset tutkimukset, jotka vastaavat parhaiten tutkimuskysymykseen. Kaytin
aineistohakua tehdessani hakutermeina ”postiivinen psykologia”, ’positive
psychology” seka "positive psychology interventions”. Suomenkielisia interven-
tiotutkimuksia ei ollut saatavilla, mutta englanninkielinen hakutermi osoittautui
lI6yhyydestaan huolimatta toimivaksi. Valitsin hakutuloksista interventioita kasit-

televat tutkimusartikkelit ensisijaisesti abstraktien perusteella.

4.3 Aineiston analyysi

Tutkimusten analyysia varten poimin kustakin artikkelista taulukkoon kaikkein
keskeisimman tiedon, joka toi systemaattisuutta ja selkeytta tutkimusten vali-
seen vertailuun seké tutkimusten kokonaiskuvan rakentamiseen. Tutkimusai-
neiston perusteella halusin saada tietoa millaisia interventiotutkimuksia positiivi-
sen psykologian piirissé on tehty ja millaisia tuloksia interventioista on saatu.
Tata varten kerasin taulukkoon tutkimusten tavoitteiden ja tulosten lisaksi perus-
tietoja kuten otosta, mittausmenetelmi&, intervention harjoituksia ja interventioi-
den kestoa koskevat tiedot. Taulukointi mahdollisti tutkimusten yksittaisten osi-
en tarkastelun ja vertailun keskendan seka edesauttoi kokonaiskuvan rakenta-
mista. Taman avulla pystyin ottaa jokaisesta tutkimuksesta tietyn osasen kerral-
laan tarkasteluni kohteeksi, vertaillakseni niita keskendén mahdollisten yhtalai-

syyksien ja eroavaisuuksien kartoittamiseksi.



17

5 Positiivinen psykologia interventiotutkimusten va-
lossa

Tassa luvussa pyrin kuvailemaan analysoimiani tutkimusartikkeleita mahdolli-
simman monipuolisesti. Ensimmaisessa alaluvussa kuvaan minkalaisia harjoi-
tuksia tutkimuksissa oli kaytetty, keita olivat osallistujat ja missa tutkimukset oli
toteutettu, kuinka kauan interventiot kestivat ja minkalaisilla mittareilla harjoitus-
ten vaikutuksia oli mitattu. Toisessa alaluvussa tarkastelen tutkimusten fokuk-
sia, millaisiin seikkoihin tutkimusten huomio kohdistuu. Kolmannessa alaluvussa
keskityn tarkastelemaan tutkimusten interventioista raportoimia tuloksia. Lis&ksi
tarkastelen kutakin edella mainittua analyysiosiota suhteessa positiivisen psyko-
logian itselle asettamiin tavoitteisiin, niilta osin kuin ne nayttaytyvat merkityksel-

lisina.
5.1 Interventiotutkimusten tutkimusasetelman kuvailu

5.1.1 Interventioissa hyédynnetyt harjoitukset

Interventiot perustuivat pitkalti positiivisen psykologian piirissa kehiteltyihin har-
joituksiin. Osa interventioista toteutettiin alkuperaisen harjoituksen mukaisena,
ja osa oli sovellettuna tiettyyn teemaan (Proyer ym., 2016b; Wellenzohn ym.,
2016) tai tietylle kohderyhmalle sopivaksi (Flink ym., 2015; Nikrahan ym., 2016).
Tassa tyossa lapikaydyt positiivisen psykologian harjoitukset rakentuvat tiettyjen
myonteisten teemojen ymparille. Harjoitusten tarkoituksena on saada yksiloé ha-
vainnoimmaan tehokkaammin ymparillaan olevia myonteisia asioita. Toisin sa-
noen positiivisen psykologian harjoitusten voidaan nahda pohjautuvan ihmisten

kognitiivisten ajatustapojen muokkaamiseen

Aineistona olleiden tutkimusartikkelien valossa kaytetyimpia harjoituksia olivat
Three good things, Gratitude visit ja Using signature strengths in a new way,
joista kutakin hyddynnettiin vahintaan neljassa tutkimuksessa 12 tutkimuksesta.

Kayn seuraavassa lapi kyseisten harjoitusten tehtavanantoja.

Three good things —harjoituksia oli hyddynnetty viidessa tutkimuksessa joko sel-

laisenaan tai sovellettuna (Flink ym., 2015; Wellenzohn ym, 2016; Proyer ym.,
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2016b; Woodworth ym., 2016; Boniwell ym., 2016). Tassa harjoituksessa osal-
listujia pyydetdan kirjoittamaan ylos joka ilta, esimerkiksi vilkkon ajan, kolme hy-
vaa asiaa, joita paivan aikana on ilmennyt seka syy, mika niihin on johtanut (Se-

ligman ym., 2005).

Gratitude visit —harjoituksia oli hyédynnetty viidessa tutkimuksessa (Nikrahan
ym., 2016; Woodworth ym., 2016; Zhou ym., 2016; O’Connell ym., 2015; Boni-
well ym., 2016). Osallistujien tulee sovittuna aikavalind, esimerkiksi viikon sisal-
|& kirjoittaa kiitollisuuskirje jollekin, joka on ollut erityisen ystavallinen hanta koh-
taan, mutta joka ei ole koskaan tullut asianmukaisesti kiitetyksi asiasta. Lisaksi
kirjeen antajan tulee toimittaa kirje henkilokohtaisesti vastaanottajalle. (Selig-

man ym., 2005.)

Using signature strengths in a new way eli luonteenvahvuuksiin perustuvia har-
joituksia kaytettiin neljassa tutkimuksessa (Nikrahan ym, 2016; Woodworth ym.,
2016; Proyer ym., 2015c; Quinlan ym., 2015). Tahan harjoitukseen kuuluu osa-
na luonteenvahvuustestin tekeminen Internetissa

(www.authentichappiness.org), jonka suoritettua saa palautteena viisi vahvinta

henkilolle tyypillistd luonteenvahvuutta eli ydinvahvuutta (=signature strenghts).
Taman jalkeen tehtavan suorittajia pyydetaan hyodyntamaan ydinvahvuuksiaan

uudella, aiemmasta poikkeavalla tavalla joka paiva, esimerkiksi viikkon ajan.

5.1.2 Interventioiden otos

Suurimmassa osassa tutkimuksia osallistumiskriteerein& olivat ik& (yli 18 vuot-
ta), mielenterveydellinen tila (ei masennusta/masentuneisuuteen viittaavia oirei-
ta tai kdynnissa olevaa psykoterapiasuhdetta tai masennuslaékitystd) seka tut-
kimukseen osallistuminen ei-ammatillisessa merkityksessa (ei esimerkiksi toi-
mittajille tai alan ihmisille) (Flink ym., 2015; Nikrahan ym., 2016; Wellenzohn
ym., 2016; Woodworth ym., 2016; Proyer ym. 2016a; Proyer ym., 2015c).

Osallistujien ik&haarukka oli useimmissa tutkimuksissa 18-80 vuoden valilta
(Proyer ym., 2016a; Woodworth ym., 2016; O"Connell ym., 2015; Proyer ym.,
2015c; Proyer ym., 2016b; Wellenzohn ym., 2016; Flink ym., 2015), mutta kou-


http://www.authentichappiness.org/
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lulaisista ja opiskelijoista osittain tai kokonaan koostuvissa tutkimuksissa mata-
lampi, noin 8-26 vuotta (Pressman ym., 2015; Quinlan ym., 2015; Boniwell ym.,
2016).

Tutkimusten otoskokojen variaatio oli erittain suurta. Vaihteluvali oli pilottitutki-
muksen viidesta osallistujasta (Flink ym., 2015) 1734 osallistujaan (Zhou ym.,
2016). Kolmessa tutkimuksessa osallistujia oli alle 100 (Flink ym., 2015; Wood-
worth ym., 2016; Nikrahan ym., 2016), ja puolestaan yli 1000 osallistujaa kos-
kevia tutkimuksia oli myds kolme (Zhou ym., 2016; Proyer ym., 2015c; Press-
man ym., 2015). Suurimmassa osassa tutkimuksia (=5) osallistujamaara asettui
100-225 osallistujan valille (Proyer ym., 2016a; Proyer ym., 2016b; Boniwell
ym., 2016; Quilan ym., 2015; O"Connell ym., 2015). Lisaksi yhdessa tutkimuk-
sessa oli 632 osallistujaa (Wellenzohn ym., 2016).

Tutkimusten kohderyhmien rekrytoinnissa oli tarkoituksenmukaisesti haettu
keskendan mahdollisimman heterogeenisia tai homogeenisia kohdehenkil6ita
tutkimusten tavoitteiden mukaisesti. Kuudessa tutkimuksessa osallistujat olivat
rekrytoitu sanomalehden, flyerien tai web-sivustojen kautta, mainostamalla tut-
kimusta positiivisen psykologian harjoitusohjelmana, luonteenvahvuusinterven-
tiona tai onnellisuuteen liittyvana harjoitusohjelmana (Wellenzohn ym., 2016;
Proyer ym., 2016b; Woodworth ym., 2016; Proyer ym., 2016a; Proyer ym.,
2015c; Flink ym., 2015). Kahden tutkimuksen osalta osallistujat valittiin erillisen
tietokannan avulla (Zhou ym., 2016; O’Connell ym., 2016). Lisdksi yhdessa tut-
kimuksessa (Pressman ym., 2015) otanta koostui osittain positiivisen psykolo-
gian opiskelijoista seka osittain satunnaisista ihmisista, jotka osallistuivat inter-

ventioon ennalta tietamattaan.

Nelja interventiotutkimusta oli toteutettu spesifeille ryhmille, kuten tietysta sai-
raudesta karsiville potilaille (Nikrahan ym., 2016; Flink ym., 2015) tai koululaisil-
le (Boniwell ym., 2016; Quinlan ym., 2015). Naissa tapauksissa on pyritty tutki-
musten tavoitteiden mukaisesti kokoamaan mahdollisimman homogeeninen

kohderyhma.
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Tutkimukset kohdistuivat maantieteellisesti sekd etnisesti vaihteleviin kohde-
ryhmiin. Neljan tutkimuksen osalta mainittin maantieteellinen sijainti: Iran (Nik-
rahan ym., 2016), Hong Kong (Zhou ym., 2016), Uusi-Seelanti (Quinlan ym.,
2015) ja Englanti (Boniwell ym., 2016). Lopuissa tutkimuksissa oli mainittu ai-
noastaan tutkimuskohteiden tyypillisin etninen tausta: australialaisia (Wood-
worth ym., 2016), sveitsilaisia (79%) (Proyer ym., 2016a), amerikkalaisia
(74,2%) ja eurooppalaisia (18,2%) (O’Conellin ym., 2015), kaukaasialaisia
(87,5%) (Pressmanin ym., 2015), saksaa puhuvia (Proyer ym., 2016b; Proyer
ym., 2015c). Kahdesta tutkimuksesta edeltavia tietoja ei ollut saatavilla (Flink
ym., 2015; Wellenzohn ym., 2016).

Positiivinen psykologia on pyrkinyt tarkastelemaan hyvinvointia universaalisti ja
nain ollen positiivisen psykologian harjoitusten tulisi sopia kaikille erilaisista
taustoista riippumatta. Tarkastelemissani tutkimuksissa otannat koostuivat
enimmakseen aikuisista. Lisdksi otantaa oli pyritty rajoittamaan koskemaan ai-
noastaan mielenterveydellisesti terveitéa henkil6ita, jonka tulkitsen johtuvan tut-
kimuseettisistad syistd. Myos osallistujien rekrytointitavat asettavat joitakin rajoi-
tuksia tutkimustulosten yleistettavyydelle. Rekrytointiin on vaikuttanut tutkimus-
ten erilaiset tavoitteet. Spesifeja ryhmia koskevissa tutkimuksissa testattiin posi-
tiivisen psykologian harjoitusten tehoamista nimenomaan tietyn erityisen ihmis-
ryhman kannalta, jolloin luonnollisesti tulosten yleistettavyys karsii. Tama ei kui-
tenkaan asetu positiivisen psykologian universaaliuden tavoitetta vastaan, vaan
tuo tarkeaa tietoa harjoitusten toimivuudesta tietyn erityisryhman kannalta. He-
terogeenisemmissa ryhmissa puolestaan on ollut tavoitteena tarkastella harjoi-
tuksia mahdollisimman monipuolisen otannan kannalta, jolloin tavoitteena on
ollut saada yleistettavampia tuloksia. Kuitenkin myds néiden heterogeenisten
ryhmien voidaan n&hda tassa tutkimuksessa rajoittuneen koskemaan sellaisia
henkildita, jotka osoittivat kiinnostusta itsenséa kehittdmisen suhteen. Nain ollen
heidan lahtokohtainen vapaaehtoisuutensa seka motivaation taso ei kuvaa tay-
sin heterogeenista otantaa. Nikrahan ym. (2016) tuovat tutkimuksessaan esiin
huolta my6s siita, etta positiivisen psykologian tutkimukset ovat toteutettu |ahin-
na vain Yhdysvalloissa tai Lansi-Euroopassa. Tutkimukseeni valikoituneista tut-

kimusartikkeleista osa oli kuitenkin Yhdysvaltojen ja Lansi-Euroopan ulkopuolel-
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ta, jolloin tutkimusten otannan voidaan katsoa olevan riittavan kattava maantie-

teellisesta ndkdkulmasta tarkasteltuna.

5.1.3 Interventioiden kesto

Suurin osa tutkimuksista kesti muutamasta kuukaudesta noin kolmeen kuukau-
teen (Zhou ym., 2016; Quinlan ym., 2015; Flink ym., 2015), osan kestéessa jo-
pa puolen vuoden ajan (Wellenzohn ym., 2016; Proyer ym., 2016b; Proyer ym.,
2015c; Proyer ym., 2016a), sisaltden seurantamittauksia esimerkiksi viikon,
kuukauden, 3 kuukauden ja 6 kuukauden jalkeen intervention suorittamisesta
(Proyer ym., 2016b; Proyer ym., 2015c; Wellenzohn ym., 2016). Ainoastaan yk-
si tutkimus (Boniwell ym., 2016) kesti kokonaisen lukukauden, ja siina interven-
tioita toteutettiin oppilaille joka toinen viikko, kun taas muissa tutkimuksissa in-
terventio toteutettiin kertaluontoisesti tai tiivistetysti esimerkiksi yhden viikon ai-
kana.

5.1.4 Mittarit

Tutkimuksissa mitattiin yleisesti ottaen hyvinvoinnin osatekijoita yksilon subjek-
tilvisten kokemusten ja arviointien pohjalta. Ainoastaan Pressmanin ym. (2015)
tutkimuksessa kaytettiin lisaksi osittain myos objektiivista mittausta (hymyjen
havaitseminen ja koodaaminen). Tutkimuksen yhteydessa tuotiin kuitenkin esiin
se, ettd havainnoitsijoina toimivat positiivisen psykologian opiskelijat, joten hei-
dan ennakko-oletuksillaan on saattanut olla vaikutusta havaintoihin eiké tallgin
objektiivisuuden tavoite taysin toteudu. Lisaksi ne henkil6t, joita havainnoitiin
objektiivisesti, eivat puolestaan suorittaneet subjektiivista mittausta yhta syste-
maattisesti kuin muut osallistujat, vaan vastauksia saatiin vain niilta, jotka suos-
tuivat vapaaehtoisesti jalkeenpain vastaamaan interventiota koskevaan kyse-
lyyn. Nain ollen yksikdan tarkastelemistani tutkimuksista ei hyddyntanyt havain-

tojen seka subjektiivista etté objektiivista mittausta.

Esittelen seuraavaksi kolme tutkimuksissa yleisemmin hyddynnettyd mittaria.
Eniten tutkimuksissa kaytettiin PANAS-mittaria tai sen variaatiota (esim. PANAS
for children) (Woodworth ym., 2016; Proyer ym., 2016a; Flink ym., 2015; Quin-
lan ym., 2015; Boniwell ym., 2016; Pressman ym., 2015). Mittarista kaytettin
tutkimuksissa kahta eri nimea: Positive and Negative Affect Scale seka Positive
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and Negative Affect Schedule. En kuitenkaan havainnut tutkimusten méaaritel-
mien pohjalta kasitteiden valilla mitaan keskinaista eroa, ja lisaksi niiden kayton
yhteydessa viitattiin Watsoniin ym. [1998], joten tulkitsen mittareiden olevan
kaytannossa samoja. PANAS —mittarilla on tarkoitus mitata positiivisia affekteja
(positive affects) sekéa negatiivisia affekteja (negative affects). Affektien kasitetta
ei ole tutkimusten yhteydessa eksplikoitu, mutta vaikuttaa silta etta affekteilla
tarkoitetaan tassa yhteydessa tunneperaisia voimakkaita reaktioita. PANAS —
mittarit sisaltévat esimerkiksi 10 erilaista kuvausta positiivisista tunnelmista ja
10 kuvausta negatiivisista tunnelmista. Vastaajat arvioivat kunkin kuvauksen
kohdalla kyseisen kokemuksen laajuutta LIKERT -asteikolla 1-5 (1=hyvin v&-
han, 5=aarimmaisen voimakkaasti). Flink ym., (2015) esimerkiksi perustelevat
PANAS -mittarin kayttoa silla, ettd se on osoittanut korkeatasoista validiteettia
sekd mittausominaisuuksia, ja sitd myds myos hyddynnetaan tutkimuksissa pal-
jon. Woodworth ym., (2016) perustelevat PANAS:n kayttoa silla, etta se sovel-
tuu paremmin paivittaiseen kayttéon verrattuna AHI ja CES-D —mittareihin, silla

se on sensitiivisempi tutkittavien affektien lyhyen aikavalin vaihteluille.

Analysoimissani tutkimuksissa kolme tutkimusta hyddynsi AHI ja CES-D -
mittareita seka yksi tutkimus pelkastaan AHI —mittaria (Proyer ym., 2015c; Pro-
yer ym., 2016b; Wellenzohn ym., 2016; Proyer ym., 2016a). AHI (Authentic
Happiness Inventory) on subjektiivinen mittari onnellisuuden arvioimiseen, sisal-
t&en esimerkiksi 24 mielentilakuvausta ja 5 vastausvaihtoehtoa (1= tunnen oloni
epaonnistuneeksi, 5=tunnen oloni poikkeuksellisen onnistuneeksi). CES-D
(Center for Epidemiologic Studies Depression Scale) on vastaavasti esimerkiksi
20 mielentilakuvausta sisaltava arviointivaline masennuksen oireiden yleisyyden
tarkasteluun viimeisen viikon ajalta. Vastausvaihtoehtoja on nelja (O=en juuri-

kaan koskaan, 3=l&hes jatkuvasti).

Kolmas useammassa tutkimuksessa hyodynnetty mittari oli Satisfaction with Li-
fe Scale (SWLS), jossa mitataan viiden vaitteen perusteella elamantyytyvaisyyt-
t& (Nikrahan ym., 2016; Flink ym., 2015; Pressman ym., 2015). Myds oppilaita
koskevissa tutkimuksissa hyddynnettiin vastaavankaltaiseen menetelm&éan pe-
rustuvaa Students Life Satisfaction Scale (SLSS) -mittaria (Boniwell ym., 2016;
Quinlan ym., 2015).
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Lisaksi tutkimuksissa kaytettiin monia erilaisia mittareita rijppuen tutkimusten vii-
tekehyksista, esimerkiksi Flink ym. (2015) hyédynsivét kroonista kipua karsivien
tutkimisessa kivun arviointiin liittyvia mittareita kuten Pain Catastrophizing Scale
(PCS) -mittaria.

5.2 Tutkimusten tavoitteet

Kaikki tarkastelemani interventiotutkimukset pyrkivat positiivisen psykologian
tavoitteen mukaisesti I6ytdmaan keinoja, joiden avulla voitaisiin edistaa yksiloi-
den hyvinvointia. Tutkimusten valilla ilmeni kuitenkin erilaisia |ahestysmiskulmia
interventioiden tarkasteluun, joten teemoittelin tutkimukset havaintojeni perus-

teella.

Analysointini pohjalta muodostui kaksi paaryhmaa: 1) tutkimukset, joissa oli
keskitytty tarkastelemaan intervention vaikutuksia jonkin spesifin ihmisryhman
nakokulmasta, esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksista karsivat potilaat tai
koululaiset 2) tutkimukset, joissa pyrittiin testaamaan interventioiden toimivuutta
yleensa sek& analysoimaan sita, mika tekee tarkastelun alaisesta interventiosta

toimivan.

Ensimmaiseen paaryhmaan sisaltyy tutkimukset, jotka tarkastelivat harjoitusten
vaikuttavuutta jonkun tietyn erityisryhmén nakdkulmasta. Tahan ryhmaan kuu-
luivat interventiotutkimukset, joissa selvitettiin intervention vaikutuksia tietyista
sairauksista kuten kroonisesta kivusta (Flink ym., 2015) tai sydan- ja verisuoni-
sairauksista karsivien potilaiden keskuudessa (Nikrahan ym., 2016), seka tie-
tyissa instituutioissa kuten koululaisten (Quinlan ym., 2015; Boniwell ym., 2016)
ja perhesuhteiden kannalta (Zhou ym., 2016). Kolmea viimeiseksi mainittua tut-
kimusta yhdisti intervention vaikutusten tarkastelu nimenomaan sosiaalisen
ulottuvuuden kannalta. Niissa haluttiin selvittdd miten interventio vaikutti yksilon

subjektiivisiin kokemuksiin ja arviointeihin ihmissuhteistaan.

Toiseen paaryhmaan kuuluvien tutkimusten yhteisena piirteena oli interventioi-

den toimivuuteen vaikuttavien tekijoiden tarkastelu. Kahdessa tutkimuksessa
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harjoitusten vaikuttavuutta tarkasteltiin varioimalla aikaisempia positiivisen psy-
kologian harjoituksia niin, ettd Three good things -harjoitusta mukailtiin kauneut-
ta tarkastelevaksi tehtavaksi (=Three beautiful things) (Proyer ym., 2016b) ja
toisessa puolestaan ystavéllisten tekojen (Counting kindnesses) tarkastelu
muutettiin huumori -teeman mukaisesti hauskojen asioiden tarkasteluksi (Coun-
ting funny things)(Wellenzohn ym., 2016). Yksi tutkimuksista vertaili mitéa eroa
on harjoituksen tehokkuudella, jos harjoituksessa kaytetaan itselleen tyypillisim-
pid luonteenvahvuuksia, verrattuna siihen etta kaytetddn vahemman tyypillisia
luonteenpiirteitd (Proyer ym., 2015c). O"Connellin ym. (2015) tutkimuksessa
tarkasteltiin onko yksilon hyvinvoinnille enemman hyotya siité jos han kohdistaa
ystavallisyyteen ja Kiitollisuuteen liittyvat harjoitukset itseensa verrattuna siihen,
ettd ne kohdistettaisiin johonkin toiseen henkil66n. Pressmanin ym. (2015) tut-
kimuksessa tarkasteltiin onko ystavallisella teolla vaikutuksia vain sen antajalle
vai my0s teon vastaanottajalle. Lisaksi kaksi tutkimusta selvitti millaisia vaiku-
tuksia harjoituksilla on yksilétasolta katsottuna (Woodworth ym., 2016), esimer-

kiksi yksilon persoonallisuuden ja kykyjen suhteen (Proyer ym., 2016a).

5.3 Interventiotutkimusten tulosten kuvailu

Tassé luvussa tarkastelen interventiotutkimusten tuloksia edella esitellyn kah-

den paaryhman seka niiden alle lukeutuvien tutkimusten mukaisesti.

5.3.1 Intervention vaikutus spesifissa kontekstissa

Intervention vaikutus sairailla

Tutkimusten tuloksissa raportoitiin, etta interventioilla oli havaittavissa hyodylli-
sid vaikutuksia henkildihin, jotka karsivat sydan- ja verisuoniperaisista sairauk-
sista (Nikrahan ym., 2016) tai kroonisesta kivusta (Flink ym., 2015). Kroonista
kipua koskeva tutkimus oli pilottitutkimus, jossa viidesta potilaasta kolme osoitti
pientd kehitysta olotilansa muutoksen suhteen, kahden muun osallistujan oloti-
lan pysyessa stabiilimpana. Suurimmat kohennukset ilmenivat toimintakyvytto-
myys (disability) —mittarin suhteen, jolla mitataan sellaisia jokapaivaisia toimin-

toja, joista kivusta karsivan saattaa olla vaikea suoriutua, seka katastrofaalisten
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kipuun liittyvien ajatusten (catastrophizing) -mittarissa, joka puolestaan mittaa
avuttomuutta, asioiden suurentelua ja asioiden "marehtimistd”. (Flink ym.,
2015.) Sydan- ja verisuonisairaita koskevassa tutkimuksessa interventioon osal-
listuneilla potilailla havaittiin edistysta onnellisuuden, toivon sekd masentunei-
suuden suhteen verrattuna kontrolliryhm&an (Nikrahan ym., 2016). Lisaksi Nik-
rahan ym. (2016) mainitsevat, etta positiivisilla affekteilla, elamantyytyvaisyydel-
l& ja optimismilla saattaa olla yhteyksia vahentyneeseen riskiin saada sydan- ja
verisuonisairaus, joka puolestaan osoittaa taman kaltaisten harjoitusten merki-
tyksen. Molemmat tutkimukset osoittavat, etta interventioharjoituksilla saattaa
olla myonteisia terveydellisia vaikutuksia joillekin potilaille, mutta Flink ym.
(2015) huomauttavat ettei tulisi olettaa positiivisen psykologian interventioiden
yksindan riittdvan hoitamaan krooniseen kipuun liittyvaa toimintakyvyn alene-

mista.

Intervention vaikutus spesifin instituution kannalta

Koulukontekstissa toteutetut interventiot vaikuttivat interventioon osallistuneiden
oppilaiden entistd myodnteisempiin kokemuksiin luokan koheesiosta ja kitkasta
(Quinlan ym., 2015) seka tyytyvaisyyteen koulua ja perhetta kohtaan (Boniwell
ym, 2016). Liséksi Boniwellin ym. (2016) tutkimuksessa havaittiin etta interven-
tioilla ja niissd hyddynnetyilla luennoilla ja harjoituksilla oli suojaava vaikutus
ensimmaista vuotta ylaastetta kayville oppilaille. Kontrolliryhmalla oli vastaavasti
lukuvuoden aikana havaittavissa laskua tyytyvaisyydessa itsea ja ystavia koh-
taan, seka positiivisten affektien vahenemista seka negatiivisten affektien nou-
sua. Molemmissa koulukontekstia tarkastelevissa tutkimuksissa havaittiin inter-
vention tuottaneen lisaksi positiivisten affektien kasvua interventioon osallistu-
neiden oppilaiden keskuudessa (Quinlan ym., 2015; Boniwell ym., 2016). Myds
Zhoun ym. (2016) perhekontekstia koskevassa interventiotutkimuksessa osallis-
tujat kokivat intervention parantaneen perheen keskinaisia ihmissuhteita seka

vahentaneen konflikteja.

Edella esiin tuotujen havaintojen pohjalta nayttaisi silta, toteutetuilla interventi-
oilla on havaittu myonteisia vaikutuksia niin tietyista sairauksista karsivien hen-
kildiden keskuudessa (Nikrahan ym., 2016; Flink ym., 2015), kuin myo6s yksil6i-

den kokemuksiin ryhméahengesta. Edella mainituissa tutkimuksissa ei kuiten-
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kaan tarkasteltu yksilon kayttaytymisen muutoksia suhteessa sosiaalisiin ihmis-
suhteisiinsa, joten tutkimusten raportoimien tulosten perusteella ei voida suo-
raan osoittaa yksildiden toimintatavoissa tapahtuneen muutosta. Kuten Zhoun
ym. (2016) tutkimustuloksissa tuodaan ilmi, on mahdollista etté interventioissa
kaytetyt harjoitukset edesauttavat yksilod tulemaan tietoisemmaksi omista ih-
missuhteistaan seka omista toimintatavoistaan ja niiden vaikutuksesta ihmis-
suhteisiin. Nain ollen, vaikka tutkimus ei interventioon osallistuneiden henkil6i-
den toimintatapojen muutoksia tarkastele, on kuitenkin mahdollista etta myds
yksildiden toimintatavat ovat ihmissuhteisiin liittyvan tietoisuuden seurauksesta

muuttunut parempaan suuntaan.

5.3.2 Interventioiden toimivuuteen vaikuttavat tekijat

Positiivisen psykologian harjoituksen variointi

Interventioharjoitusten soveltamiseen keskittyneet tutkimukset pohjautuivat hy-
vin suosittuihin positiivisen psykologian harjoituksiin, jotka olivat jo aiemmissa
tutkimuksissa havaittu tehokkaiksi hyvinvoinnin lisaajiksi (Proyer ym., 2016b;
Wellenzohn ym., 2016). Molemmat tutkimukset osoittivat interventioiden myon-
teisia vaikutuksia vaikka itse harjoitusta hieman varioitiin. Tutkimuksissa havait-
tiin intervention lisdavan yksilon onnellisuutta seké hetkellisesti myods vahenta-
van masennuksen tasoa. Kuten Wellenzohnin ym. (2016) tuloksien pohjalta on
havaittavissa, on myos mahdollista ettd sovellettu interventioharjoitus toimii toi-

sinaan jopa alkuperaista paremmin.

Tutkimukset osoittavat positiivisen psykologian harjoitusten olevan sovelletta-
vissa spesifin teeman mukaiseksi, ilman, etta se valttdmatta vahentaisi harjoi-
tusten vaikuttavuutta. Harjoituksen teeman huolellisella valinnalla on varmasti
kuitenkin merkitysta, silla edella esitettyjen harjoitustenkin teemat pohjautuvat

positiivisessa psykologiassa esiin tuotuihin hyveisiin ja luonteenvahvuuksiin.

Interventioiden vaikuttavuuteen liittyvia tekijoita
Pressman ym. (2015) tarkastelivat harjoituksen (ystavallinen teko) vaikuttavuut-
ta harjoituksen suorittajien lisdksi heihin, jotka olivat toiminnan kohteena. Tutki-

muksessa seka toiminnan suorittajat ettd satunnaiset vastaanottajat ilmensivat
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myoOnteisia vaikutuksia toiminnan seurauksena. Ystavéllisen teon vastaanottajat
olivat kadulla sattumalta vastaan tulleita henkiloita, joille tarjottin esimerkiksi
keksia. Tutkimuksen rajoituksena kuitenkin tuotiin esiin vastaanottajien valikoi-
tuminen, silla vastaantulevilla yksil6illa oli myés mahdollisuus sivuuttaa ystaval-

linen teko kavelemalla ohi (Pressman ym., 2015).

Pressmanin ym. (2015) tutkimus poikkeaa kahdesta syystd suhteessa muihin
taman kirjallisuuskatsauksen tutkimuksiin. Pressman ym. (2015) pyrkivét ensin-
nakin selvittdmaan intervention vaikuttavuutta harjoituksen toteuttajien lisaksi
myo6s toiminnan kohteena olleiden henkildiden kannalta. Toinen taman tutki-
muksen poikkeavuus on se, etta tutkimuksessa pyrittiin pelkdn subjektiivisen
mittauksen liséksi myds objektiiviseen havainnointiin, koodaamalla toiminnan

kohteena olleiden henkiliden hymy-reaktioita.

Subjektiivinen mittaus osoitti hyvan teon toteuttajien hydtyneen intervention vai-
kuttavuudesta ilmentamalla korkeaa positiivista mielialaa seka alhaista negatii-
vista mielialaa. Tutkimustulosten yhteydesséa tutkimuksen rajoituksena tuotiin
esiin se, ettei teon kohteena olleista henkilGista ollut vastaavia mittauksia ajalta
ennen interventiota. Kyseisessa tutkimuksessa ei myodskaan ollut taysin toimi-
vaa kontrolliryhmaa, joten nain ollen vastaanottajia koskevilla tuloksilla ei ollut
mitdan vertailukohdetta. My6s objektiivinen hymyjen havainnointi nahtiin mah-
dollisena tutkimuksen rajoituksena, silla havainnoitsijat olivat samanaikaisesti
my0s interventioharjoituksen eli ystavallisen teon suorittajia, seka lisaksi positii-
visen psykologian opiskelijoita. On siis mahdollista, etta havainnoitsijoiden en-

nakko-oletukset ovat vaikuttaneet tehtyihin havaintoihin.

Nakisin hymyjen koodauksen olevan myo6s kulttuurillisista syistd kyseenalainen
menetelma mitata toiminnan kohteina olleiden henkiléiden mydnteisid vaikutuk-
sia. Ensinnakin nayttaisi silta, ettd eri kulttuureissa hymyihin reagoidaan eri ta-
voin ja niille annetaan erilaisia merkityksia (Ekman ym., 2010; Ozono ym.,
2010). Hymy saatetaan tuottaa pakotettuna hymyné osoituksena kiitollisuudes-
ta, ilman etté silla kuitenkaan on sen suurempia sisaisia mielinyvaan yhteydes-
sa olevia merkityksia. Talta kantilta katsottuna hymyjen tarkkailu ei edusta posi-

tiivisen psykologian tavoittelemaa universaaliuden ihannetta, silla eri kulttuu-
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reissa hymyilla saattaa olla eri merkitykset. Pressmanin ym. (2015) tutkimuk-
sessa hymyjen vertauskohteena kaytettiin niin sanottua Duchenne -hymya, jon-
ka maariteltiin olevan lahimpéana aitoa hymya. Pressmanin ym. (2015) tutkimus
ei kyennyt pelkkien hymyjen havainnoinnin perusteella osoittamaan myoénteis-
ten vaikutusten kestavyytta teon vastaanottajissa yhtaan itse hymyn esiintymis-
hetkea pidempaan.

O’Connellin (2015) tutkimuksessa testattiin mitéa eroa on, jos harjoituksen toi-
minta kohdistetaan harjoituksen suorittajaan itseensa tai jos toiminnan kohteena
on joku muu henkild. Tutkimuksen tuloksena selvisi, ettd interventioharjoitukset,
joissa toiminta kohdistetaan itsensa sijaan muihin, tuottivat toimijoissa voimak-
kaampaa tyytyvaisyytta ihmissuhteitaan kohtaan ja lisési toimijoiden kokemuk-
sia ystavyyssuhteidensa kohentumisesta. Positiivisen psykologian harjoitukset
ovat tarkoitettu yksiloiden tyokaluiksi oman hyvinvoinnin kohentamisessa.

Proyer ym. (2015c) puolestaan tutki luonteenvahvuuksiin perustuvaa harjoitus-
ta, jossa tarkasteltiin yksilélle ominaisimpien luonteenvahvuuksien, toiselta ni-
meltdan ydinvahvuuksien, kayton vaikuttavuutta verrattuna vahemmaéan vahvo-
jen vahvuuksien kayttéon. Tutkimustuloksena selvisi, ettd ydinvahvuuksien
kayttd osoittaa voimakkaampia vaikutuksia. Lisdksi nama kaksi menetelmaa
toimivat eri tavalla riippuen siitd, oliko yksilolla h&nella tiettyja voimakkaita ydin-
vahvuuksia vai laajemmin kaikkia, mutta v&hempi voimakkaita luonteenvah-

vuuksia.

Intervention vaikutukset yksilotasolla

Woodworthin ym. (2016) mukaan suurin osa positiivisen psykologian interven-
tiotutkimuksista kohdistuu ryhmiin, joten heidan tutkimuksensa tavoitteena oli
tarkastella intervention vaikuttavuutta subjektiiviseen hyvinvointiin yksilétasolta.
Heidan tutkimustuloksensa osoittivat, ettd yksildiden valilla saattaa ilmeta eroa
intervention vaikuttavuudessa ja heidan tutkimuksensa havaitsemien vahaisten
vaikutusten vuoksi he jopa kyseenalaistavat interventioiden suositeltavuutta
nayttdon perustuvana harjoituksena tai omatoimisena apuvalineena oman on-

nellisuuden kohentamisessa.
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Yksilon kognitiivisten valmiuksien rooli intervention vaikuttavuudessa
Proyer ym. (2016a) tutkimuksessa asiaa tarkasteltiin yksion luonteen, kyvyk-
kyyden seka affektien kannalta. Tutkimuksen mukaan yksilon luonteella ei ole
vaikutusta intervention vaikuttavuuteen, mutta sen sijaan yksilon kyvyilla saat-
taa olla vaikutusta. Lisaksi he kokivat positiivisten affektien olevan intervention
vaikuttavuuden kannalta tarkeita.

5.3.3 Intervention vaikutus masentuneisuuteen taipuvaisilla

Lisaksi suurimmassa osassa tutkimuksia oli asetettu kriteeriksi, ettei tutkimuk-
seen hyvaksytd masennuksesta karsivia tai masennusta oireilevia henkiloita.
Tasta huolimatta tutkimukseen hyvaksyttyjen osallistujien keskuudessa havait-
tiin kuitenkin voimakkaampaa intervention vaikuttavuutta sellaisiin yksildihin,
joilla oli havaittavissa enemman masentuneisuuteen viittaavia oireita kuin muilla
osallistujilla (Pressman ym., 2015; Flink ym., 2015; Proyer ym., 2016b). T&méan
havainnon pohdittiin tutkimuksissa johtuvan mahdollisesti siita, ettd masen-
tuneemmilla ihmisilla on enemman edistymisen varaa kuin hyvinvoivilla inmisilla
(Pressman ym., 2015). Tamankaltaiset havainnot kuitenkin osoittavat interven-
tioiden toimivan eri tavoin eri ihmisilla ja kyseenalaistavan harjoitusten hyodyilli-
syytta etenkin heilld, joiden hyvinvoinnin taso on lahtokohtaisesti suhteellisen
korkea. Samanaikaisesti edella mainittujen havaintojen kanssa tutkimuksissa
kuitenkin yleisesti ottaen raportoitiin vain hetkellisia intervention vaikutuksia ma-
sentuneisuuden vahenemiseen. Nain ollen nayttaisi silta, etté interventiot edis-
tavat masennuksen oireita ilmentavilla nimenomaan muita voimakkaammin hy-

vinvointia mittaavia osatekijoita.

Yleisesti kolmea edella esiin tuotua tutkimusta osoittaa interventioiden vaikutuk-
silla olevan eroja yksil6iden vélilla ja n&in ollen ne osoittavat positiivisen psyko-
logian one size fits all -ajattelutavan (Held, 2004) kyseenalaiseksi. Nayttaa silta,
ettei positiivinen psykologia paéase taysin eroon ihmisten valisista yksilollisista
eroista. Nain ollen positiivinen psykologia nayttéisi pyrkivan harjoitustensa avul-
la saavuttamaan mahdollisimman laajan ihmismaarén, tinkimalla samalla harjoi-
tustensa tehokkuudesta yksilon tasolla. Perinteisen psykologian sek& positiivi-
sen psykologian yhtend erona vaikuttaisi olevan, etta perinteinen psykologia

tunnustaa paremmin yksildtason, silla esimerkiksi interventiot ovat paremmin
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yksilotasolle soveltuvia. Positiivinen psykologia on ottanut painvastaisen roolin,
pyrkien saavuttamaan mahdollisimman suuren maaran ihmisia, mutta samalla
saavuttaen vahemman merkityksellisia muutoksia kaikkien yksildiden hyvin-

voinnin kohentumisessa.

6 Pohdinta

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli selvittéa millaisia interventiotutki-
muksia positiivisen psykologian piirissa on tehty ja millaisia tuloksia niiden avul-
la on saatu. Tarkastelemani interventiotutkimukset tutkivat interventioiden vaiku-
tuksia yksildiden hyvinvointiin. Tutkimuksen paapainotuksina oli tarkastella in-
terventioiden vaikutuksia spesifien kohderyhmien kannalta seka tekijoitd, jotka

vaikuttavat interventioiden tehokkuuteen.

6.1 Pohdintaa interventiotutkimusten tutkimusasetelmasta
Subjektiiviset mittaukset

Tarkastelemani tutkimukset perustuivat pitkalti subjektiivisiin mittauksiin. Mo-
nesti subjektiiviset mittaukset eivat osoittaudu kaikkein havainnollistavimmiksi
mittauksiksi, silla ihmisten vastauksiin vaikuttaa taipumus valikoivaan muistiin,
jossa keskeisessa roolissa on vastaushetken tunnetilat seké vastaushetkea
edeltaneet tapahtumat. Martela (2014) ottaa kriittisté kantaa positiivisen psyko-
logian yleisesti kayttamiin mittausmenetelmiin. Han on kerdnnyt muiden tutki-
musten avulla tietoa PANAS —mittarin luotettavuudesta ja osoittaa sen toimivan
ihmisille huonosti, koska ihmisilla on heikko kyky muistaa kokemiaan tunteita.
Lisaksi ihmisten kokemuksia voidaan manipuloida niin, etta tapahtumasta jaa
loppujen lopuksi suhteellisen myodnteinen kokemus, valtaosan tunteista jaaden
unholaan. Han my6s huomauttaa joidenkin asiantuntijoiden kyseenalaistavan
inhimillisten tunnetilojen ja kokemusten mittaamista téllaisilla pelkistettyilla mit-
tareilla, joka ei kata todellista tunteiden kirjoa. Toinen analysoimissani tutkimuk-
sissa yleisesti kaytetty mittari on elamantyytyvaisyys, johon Martela (2014)

my0s ottaa kantaa. Hanen mukaan ihminen vastaa elamantyytyvaisyytta mit-
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taavissa tutkimuksissa pitkalti sen mukaan mita tukea yksilé saa ympaéristoltaan
paatoksentekoon, kuten sen hetkiset tunnetilat ja asiat, jotka silla hetkella mie-

lessa pydrivat.

Tallaiset havainnot saattavat osaksi selittda interventioiden pitk&kestoisia vaiku-
tuksia subjektiivisten mittausten pohjalta. Kun harjoitus on kerran tuottanut yksi-
I6lle positiivisia kokemuksia, voisi olettaa olevan loogista, etta yksilon ajatukset
assosioituvat uudelleen tdhan samaan mydnteiseen mielentilaan kyseista har-
joitusta koskevassa myohemmassa kyselysséa. Nain ollen positiiviset kokemuk-
set ennustaisivat myds mydhempien vastausten positiivisuutta perustuen yksi-
|6n assosiaatioon. Ajan kuluessa voisi olettaa tapahtuvan vaikutusten voimak-
kuuden hailymista, muistin heikentyessa alkuperaisen tilanteen taydellisessa
muistiin palauttamisessa. Lisdksi on mahdollista, etta yksilo havaitsee interven-
tion mittaavan tiettyyn aihepiiriin liittyvia seikkoja, jolloin h&n tulee todenn&kai-
sesti tietoiseksi siita, ettd haneltd myods odotetaan kyseisten mitattavien ominai-

suuksien suhteen kehitysta.

Seligmanin Authentic Happiness —teoriassa ihmisen onnellisuuteen vaikuttavia
tekijoita arvioitiin subjektiivisesti, mutta hanen myoéhemmin Kkirjoittamassaan
Flourish —teoksessa han naki tarpeellisena liséata subjektiivisen arvioinnin ohelle
myds objektiivisen mittauksen (Seligman, 2011). Tasta huolimatta tarkastele-
mani tutkimukset, Pressmania ym. (2015) lukuun ottamatta, eivéat olleet viela
adaptoineet objektiivista mittausmenetelmaa osaksi interventiotutkimuksia. Ku-
ten Pressmanin ym. (2015) osalta aiemmin mainitsin, mydskaan heidan tutki-
muksensa ei osoittautunut taysin luotettavaksi. N&ain ollen objektiivista mittausta

ja siihen liittyvid mahdollisia vaaristymia pitaisi tutkia tarkemmin.

Interventioiden vaikutusten kesto

Positiivisen psykologian piirissa on taipumusta puhua interventioiden vaikutus-
ten pysyvyydesta: "Can Positive Psychology Make People Lastingly Happier?”
(Seligman, 2005) seka "We found specific interventions that make people last-
ingly happier - -”) (Seligman, 2005). Tallainen ilmaisu saattaa hamaté ei natiivi-
kielenkayttdjaa interventioiden pysyvista vaikutuksista, mutta useimmiten tallai-

sissa yhteyksissa puhutaan kuitenkin vain interventioiden vaikutuksista kuukau-
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sissa eik& sen pidempien aikojen osalta, kuten Seligman (2005) itsekin oikaisee
asiaa: "Six months is far from “happily ever after,” but our results suggest that
lasting increased happiness might be possible even outside fairy tales” (Selig-
man, 2005). Edeltavassa siteerauksessa Seligman edelleen uskottelee kuiten-
kin olevan mahdollista, etta téllaisilla interventioilla voisi olla pysyvia vaikutuksia
onnellisuuteen. Toistaiseksi t&h&n viittaavia havaintoja ei tutkimukseni osalta il-

mennyt.

Tutkimukseni pohjalta herasi kuitenkin kiinnostus interventioiden pidempiaikai-
sia vaikutuksia kohtaan. Tutkimusten avulla, jotka selvittaisivat interventioiden
vaikuttavuutta viela pidemmalta ajalta kuin mitd taméan tutkimuksen aineistossa
ilmeni, saataisiin lisaa tietoa siita kuinka usein interventioharjoituksia tulisi suo-
rittaa, jotta niiden avulla voitaisiin edistdd hyvinvointia tai pitaé hyvinvointia ylla.
Pidempi kestoisilla seurantatutkimuksilla voitaisiin selvittdd myo6s harjoitusten
mahdollista uutuudenviehétysarvoa, joka saattaisi osaltaan selittda harjoitusten
vaikuttavuutta, ainakin harjoitusten kaytén alkupuolella. Liséksi tutkimukseni
pohjalta vaikutti silta, etta positiivisen psykologian piirissa hydédynnetaan pitkalti
samoja harjoituksia. Harjoitusten maarén rajallisuuden kannalta olisi keskeista
selvittdd kuinka pitkdan samojen harjoitusten pitkaaikaisella kaytolla voidaan

havaita myonteisia vaikutuksia hyvinvointiin.

Interventioiden tulokset

Tutkimusten tulokset osoittivat, etta positiivisen psykologian interventioilla on
hyvinvointia edistavia vaikutuksia, myos kontrolliryhmiin verrattuna (esim. Boni-
well ym., 2016; O’Connell ym., 2015; Proyer ym., 2015c). Tulokset eivat osoit-
tautuneet kuitenkaan itsestdanselvyyksiksi. Esimerkiksi Woodworth ym. (2016)
kyseenalaistivat tutkimuksensa vahaisten vaikutusten seurauksena positiivisen
psykologian interventioiden toimivuutta seké oikeutusta harjoitusten kaytélle hy-
vinvoinnin edistamisen itsehoidollisina apuvdlineind. Kyseisessa tutkimuksessa
intervention vaikutukset jaivat pienemmiksi kuin mitd alkuperaisissa interven-
tiotutkimuksissa oli vastaavasti saatu (Woodworth ym., 2016). Samankaltaisia
havaintoja 10ytyy muistakin positiivisen psykologian piirissa toteutetuista repli-

kaatiotutkimuksista (Mongrain & Anselmo-Matthews, 2012).
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Tassa tutkimuksessa en ottanut kantaa tutkimusten tilastollisiin tuloksiin, mutta
jatkotutkimuksia ajatellen, voisi olla mielenkiintoista tarkastella tilastollisia arvoja
verrattuna harjoitusten alkuperaistutkimuksiin, jotta saataisiin kokonaiskuvaa sii-
ta, millainen variaatio alkuperaistutkimusten ja replikaatiotutkimusten tulosten

valilla on.

Yleista pohdintaa

Positiivinen psykologia oikeuttaa asemaansa korostamalla tutkimuksia, joissa
positiivisuudella on havaittu olevan myonteisia vaikutuksia terveyteen seka elin-
ikdan. Tallaisen seikan esiin tuomisella positiivinen psykologia néayttaisi koros-
tavan oman asemansa ja kehittelemiensa harjoitusten merkityksellisyytta ihmis-
ten terveen ja hyvinvoivan elaman vahvistajana. Positiivinen psykologia ei
mydskaan ota kantaa siihen, milloin ihminen on riittdvan hyvinvoiva parjatak-
seen omillaan, ilman interventioharjoituksia, vaan ennemminkin se pyrkii 0soit-
tamaan interventioharjoitusten tarpeellisuutta kaikille. N&in ollen vaikuttaa silta,
ettei positiivinen psykologia tunnista hyvinvoivaa ja jo riittavan kukoistavaa ih-
mista. Sen sijaan etta jokaisen yksilon tulisi tavoitella suurempaa hyvinvointia,
saattaisi olla hyddyllisempaa tunnustaa jokainen itsensa hyvinvoivaiksi kokeva
ihminen sellaisenaan riittdvaksi. Jatkuva onnellisuuden ja hyvinvoinnin tavoittelu
voi tehda ihmisista entistd onnettomampia (Held, 2004), jonka vuoksi olisi tar-
keaa tukea yksilditd myos havaitsemaan ’riittdvan” hyvinvoinnin maaréa suh-
teessa voimavaroihin edistaa omaa hyvinvointia. Martela (2014) nakeekin on-
nellisuuden toteutuvan parhaiten epésuorasti, ja puolestaan suoran tavoittelun
jopa haitalliseksi. Mikali yksilon sen hetkisia voimavaroja ei oteta huomioon hy-
vinvoinnin tavoittelussa, voi olla etta hyvaa tarkoittava toimintasuositus kaantyy

itseaan vastaan ja saa yksilon tuntemaan olonsa entista kelvottomammaksi.

Martela (2014) mainitsi etenkin lansimaiden keskittyvan talla hetkella hyvin pal-
jon onnellisuuden ja hyvinvoinnin palvontaan. Taltd kantilta ajateltuna onko to-
distettavissa, ettéd positiivisen psykologian tarjoama onnellisuus ja hyvinvointi
olisi milla&n tavalla poikkeavampi tai terveellisempi tavoittelun kohde kuin mita
ihmisilla luontaisesti iimenee? Psykologisesti ajatellen on tarkeda, etta ihmisella
on riittdvd kompetenssin tunne kokeakseen itsensa riittavan hyvaksi ja ollak-

seen sinut oman keskeneréisyytensa kanssa. Kysymykseksi herdd, tukeeko
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positiivinen psykologia riittavasti tata tarvetta, jotta ihmisella ei olisi jatkuva riit-
tamattomyyden tunne ja jatkuva pakottava tarve kehittaa itseaan.

Kognitiivinen vayla hyvinvointiin

Positiivisen psykologian hyvinvointiin tahtdavien harjoitusten voidaan nahda
pohjautuvan yksinomaan ihmisten kognitiivisten ajatustapojen muokkaamiseen.
Nain ollen positiivisen psykologian esittama onnellisuus osoittautuu loppujen lo-
puksi hyvin kapeaksi nakemykseksi onnellisuudesta. Positiivinen psykologia ei
nayta ottavan taman kognitiivisen aspektin ohella huomioon hyvinvointiin vaikut-
tavia muita seikkoja kuten terveellisia elamantapoja, esimerkiksi likuntaa ja ter-
veellista ruokavaliota, kuten ei mydskaan muihin yksilén ulkopuolella vallitseviin
olosuhteisiin. Toisaalta positiivisen psykologian hydédyntamat harjoitukset edus-
tavat one size fit for all -ndkemystéa (Held, 2004), jossa pyritddn saamaan yksilo
keskittamaan ajatuksensa mielensé sisaisiin voimavaroihin, ja unohtamaan ul-
kopuoliset olosuhteet. Myds tdmén voidaan nahda tekevan eroa muun kaltaisiin
onnellisuuksiin. Positiivinen psykologia ei halua ottaa kantaa yksilon elaman ul-
koisiin tekijoihin, eik&a taten anna niille juurikaan huomiota. Ulkoisten olosuhtei-
den sivuuttaminen osoittaa positiivisen psykologian tavoitteen kuitenkin ky-
seenalaiseksi, silla toisinaan yksilon hyvinvointi on hyvin pitkalti riippuvainen sii-

ta millaisessa kontekstissa han elaa.

Positiivisen psykologian nykyhetkeen ja tulevaisuuteen suuntautuneessa ajatte-
lutavassa voidaan nahda olevan rajantekoa suhteessa perinteiseen psykologi-
aan, jonka voidaan nahda keskittyvan yksilon menneisyyteen seka mielensaira-
uksiin perustuviin ongelmakohtiin. Kuten tutkimuksen teoriataustassa toin ilmi,
positiivisen psykologian tavoitteena on tayttaa perinteisen psykologian jattaméaa
aukkoa ihmisen kokonaisvaltaisemmassa ymmartamisessa. Nain ollen naen, et-
ta positiivinen psykologia ei tarkoituksenmukaisesti pyri ottamaan kantaa yksi-
|6issa oleviin erilaisiin taipumuksiin, esimerkiksi mielensairauksista karsivan ja
hyvinvoivan yksilon valilla, vaan tarjoaa heille yhdenmukaisia hyvinvointiharjoi-
tuksia, taustoista riippumatta. Nain ollen positiivinen psykologia ei halua ottaa
kantaa siihen, miten yksilén ongelmallisia ajatuksia ja toimintatapoja saadaan
korjattua, kuvainnollisesti ilmaistuna (Seligman, 2011), miinus kahdeksasta nol-

laan, vaan se jattda taman osa-alueen perinteisen psykologian ratkottavaksi ja
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keskittyy ottamaan vastuuta siitd, kuinka yksilo6 saadaan henkisesti nollasta plus
kahdeksaan. Nain ollen positiivisen psykologian tavoite ihmisen kokonaisvaltai-
semmasta ymmarryksesta nayttaisi toteutuvan ainoastaan perinteisen psykolo-

gian rinnalla.

Mikali positiivisen psykologian rooli on edella esitetyn mukainen, voisi olla posi-
tiivisen psykologian laajemman hyvaksymisen kannalta merkityksellista, etta se
pyrkisi tuomaan teksteissaan enemman ilmi tadydentavaa rooliaan perinteisen
psykologian rinnalla, osoittamalla molempien vastuualueet ja taten antamalla

tunnustusta myds perinteiselle psykologialle.

7 Luotettavuus

Olen keskittynyt tutkimuksessani interventiotutkimusten tuloksien siséltdihin ja
niiden teoreettiseen taustoittamiseen. N&in ollen en ota tutkimuksessani kantaa
interventiotutkimusten kvantitatiivisiin tuloksiin. Kayttamani tutkimukset ovat kui-
tenkin vertaisarvioituja julkaisuja, jonka vuoksi on oletettavaa, etta tilastolliset

testaukset on tehty asianmukaisesti.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston koon riittavyyden arvioiminen on vai-
keaa tai jopa mahdotonta. Aineiston riittdvyyden suhteen ajatellaan etta kyllaan-
tymispiste on saavutettu, kun uudet tapaukset eivat tuota tutkimusongelman
kannalta uutta tietoa. (Eskola ym., 1998.) Tutkimuksessani teemoittelu osoitti
kuhunkin kategoriaan 16ytyvan useamman tutkimuksen, mutta ei ole absoluuttis-
ta ettd aineistoni edustaisi riittdvan kattavasti positiivisen psykologian interven-
tiotutkimusten variaatiota. Kyseessa on kuitenkin kandidaatin tutkielma, jonka
puitteissa nden, ettd aineistoni maara (=12) on sopiva kuvatakseni positiivisen

psykologian interventiotutkimusten kenttaa riittavasti.

Olen pyrkinyt kirjoittamaan tutkimukseni toteutumisen kannalta kaiken keskei-
sen esille, jotta tutkimukseni lukija voi halutessaan tarkastella ja arvioida tutki-
muspolkuani sekad tekemiéni havaintoja (Eskola ym., 1998). Tutkimukseni en-

simmainen tutkimuskysymys, jossa pyrin teemoittelemaan tutkimuksia selke-
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ammin hahmotettaviin kategorioihin, ei ole yksiselitteinen toimintamuoto ja nain
ollen on mahdollista etta joku toinen tutkija teemoittelisi aineiston eri kriteerien

mukaisesti toisin.

Tutkimusaineistoni koostui englanninkielisista artikkeleista, ja koska en ole na-
tilvi englanninkielen puhuja, on mahdollista, etta tutkimukseni luotettavuus on

jossain maarin karsinyt tasta puutteesta.
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