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Ihmisen toimintaan elavand ja kehittyvana jarjestelmana liittyy ympériston kanssa
vuorovaikutuksessa tehtava psykologinen valinta, jolloin tiettyja toimintoja aletaan niihin liittyvien
miellyttavyyden kokemuksien perusteella suosia Flow eli optimaalinen kokemus on ihmiselle
ominainen, toiminnosta melko riippumaton myonteisesti koettu tila, joka johtaa toiminnan
suorittamiseen sen itsensa takia. Flow'n akana psyykkinen energia ja tarkkaavaisuuden
kohdistaminen ovat omassa hallinnassa luoden jarjestysta tietoisuuteen. Flow’'n saavuttaminen
edellyttaa tehtavan haasteellisuuden ja omien taitojen tasapainoa sek& molempien esiintymista yli
oman keskimaarai sen osaamistason.

Eri-ikdisista suomalaisista koostuvan aineiston (n=246) perusteella tutkittiin, miten ja millaisissa
tilanteissa flow'ta koetaan, flow’lle otollisia ja haitallisia persoonallisuustekijoitd seka flow’'n
yhteytta onnellisuuteen. Mittareina kéytettiin FSS-, TIPI- seka 0-100-asteikkoja. Aineistoa kuvattiin
keskiarvovertailuilla ja korrelaatioilla sek& analysoitiin askeleittaisen regressioanalyysin ja
kanonisten muuttujamallien avulla.

Tutkimuksen perusteella todenndkoéisyys saavuttaa flow-tila kasvoi ian myo6td, ja arkiaskareet
osoittautuivat parhaiten flow’ ta tuottavaks toiminnaksi. Arkiaskareissa ja ty6tilantei ssa saavutettiin
tilastollisesti merkitsevasti erilainen flow-kokemus kuin opiskeluun liittyvissa toiminnoissa. Flow-
kokemusten kuvaukset painottuivat ty®ympéaristoon.

Jotkut persoonallisuustekijdt voivat haitata ta edistda flow-tilan saavuttamista. Taipumus
obsessiivis-kompulsiivis-tyyppiseen  reagointiin  €li  tunnollisuuden ja ahdistuneisuuden
korostuminen johti alhaisiin flow-pistemaariin. Flow'n edellytyksista tilannepalautteen selkeys,
hallinnan tunne ja mindtietoi suuden katoaminen olivat erityisen herkkié persoonallisuuteen liittyen.
Tulokset vastasivat Csikszentmihalyin (1990) aiempaa havaintoa autotelisen, toisten arvioinneista
riippumattoman  persoonallisuuden ja flow'n yhteydesta. Muita tutkimuksessa olleita
persoonallisuustekijoita kontrolloitaessa flow'n ja eldméantyytyvaisyyden vdilla e ollut
tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. Y hteys oli kuitenkin merkitseva ilman kontrollimuuttujia, mika
vastaa akaisempia tutkimustuloksia. Flow-kokemuksia lisddmdlla voimme vaikuttaa
elamanlaatuumme.

Flow osoittautui jalleen monisyiseksi ilmioksi. Avoimeks j88, miks juuri tietyt flow’'n osa-alueet
painottuivat, ja paljonko flow’ n kokemistapa on riippuvainen yhtei son toimintakulttuurista.

Avainsanat: flow, optimaalinen kokemus, autotelinen persoonallisuus, onnellisuus, FSS, TIPI, O-
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Aluksi

Minea Blomqvist, ammattilaisgolfagja: ” Se on tosi kasittamaton. Joskus mikaan e mene, kroppa ja
mieli ovat molemmat jumissa. Joskus tuntee jo aamulla rangelle |ahtiessaan, etté tdndan kaikki kay
kuin tanssi. Kun pelasin 62 kierrosta, e ollut mitéan valia, mita huidoin. Pallo meni aina sisaan.”
(City, 2007.)

1JOHDANTO

Joskus ihminen todellakin kokee maaraévansa omaa toimintaansa. Tutkimukseni paatarkoitus oli
valaista ilmittd, jonka edellinen sitaatti tavoittaa yksilollisend kokemuksena. Halusin tutkia, kuinka
yleistd on kokea vastaavanlaista suorituksen optimaalisuutta ja onko tama kyky yhteydessa
persoonallisuuteen tai henkilokohtaisesti koettuun onnellisuuteen. Viime vuosikymmening
psykologisessa tutkimuksessa on aiempaa vahvemmin nostettu tutkimuskohteiksi hyvinvointi ja
ihmisten resurssit. On kiinnostuttu my6s d8rimmaisen optimaalisuuden kokemuksesta ja sen
edellytyksista eli tietoisuuden siséllon hallintatavoista. Positiivisen psykologian ote (ks. esim. Delle
Fave & Massmini, 2005) on lagjentanut psykologista tutkimusta psyykkisten ongelmien ja
irrationaalisen kaytoksen selittdmisen ulkopuolelle ja hyddyntanyt saatua tutkimustietoa
psykologisissa interventioissa. Kun tietdmys optimaalisen toiminnan sisaldsta ja psykologisista
edellytyksista lisdantyy, on mahdollista vahentda kielteisia kokemuksia ja vastaavasti parantaa
ihmisten taitoja ja jopa el@ménlaatua. Tietoa on kartuttanut optimaalista kokemusta kuvaavien
teorioiden ja tutkimusmenetel mien kehitys (Csikszentmihalyi, 1990).

1.1 Flow - optimaalinen kokemus

Optimaalinen kokemus on ominaista ainoastaan ihmisille. Delle Fave ja Massimini (2005)
kuvasivat Prigoginen ja Stengersin (1984) pohjalta ihmistd monimutkaisena ja kehittyvana
jarjestelmand, joka yrittdessddn sopeutua ympdardivadn maailmaan pyrkii toisaalta séilyttdmaan

rakenteen ja toiminnan yhtendisyyden ja jarjestyksen, mutta toisaalta psyykkisen
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monimutkaisuuden lisdantyessa el koskaan saavuta tdysin tasapainoista ja muuttumatonta tilaa.
Ilhmisen toimintaan liittyy vuorovaikutus ympériston kanssa, jolloin tiettyja toimintoja aletaan
nithin liittyvien kokemuksien laadun perusteella suosia toisten toimintojen kustannuksella.
Mielihyvan kokeminen on jarjestelmélle viesti sitd, etta biologinen ohjelma on toteutunut.
Tarpeiden tyydyttyminen on onnellisuuden kokemisen vdalttdmaton, muttel riittavd ehto.
Optimaaliseen kokemukseen pyrkimisella on kehityksellisen mielekkyyden liséks psykologisia
gyitéa (Csikszentmihalyi, 1990). Mit& paremmin ihminen on oppinut tiedostamaan minuutensa, sita
mahdollisempaa on irtautua biologisen ja kulttuurisen periman kahleista. Kyky arvioida omaa tilaa
tarjoaa valinnan mahdollisuuden. Téaman psykologiseks valinnaks kutsutun ilmién seurauksena
ihminen pyrkii toimintaan, johon liittyy optimaalisuuden kokemus. Optimaalista kokemusta
voidaan Delle Faven ja Massiminin (2005) mukaan kuvata tietoisuuden monimutkaisena tilana,
johon liittyy késitys tehtévan haastavuudesta itselle yhdistettynd sen suorittamiseks tarvittavaan
riittévaan taitotasoon.

Pohjana optimaaliselle kokemukselle on mielihyvan kokeminen, esimerkkeind useat peleista
kehittyneet ja asteittain vakaviks muuttuneet kaytanndt ja instituutiot, kuten sotiminen, halinto ja
ekonomia (Cskszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988; Huizinga, 1970). My6s yhteisdista
riippuvia aikakokemuksia tutkinut Levine (1997) totes, ettda aikasidonnaisuudesta vapaita
miellyttdvia kokemuksia sisdltava eldma voi vaikuttaa pelilta. Pelkkéd mielihyvaa tdydentaa ilo,
joka tuottaa jarjestelmdlle lisdarvona kasvun ja kehityksen mahdollisuuden. (Csikszentmihalyi,
1990). Optimaalinen kokemus kehittéd kykyja ja muokkaa tulevaa psykologista valintaa
Sopeutuminen ja kykyjen kehittyminen on lisdnnyt ihmisen todenndkdisyytta selvita
seuraaville sukupolville.

Optimaalisen kokemuksen tunnetuin tutkija Mihay Cskszentmihalyi (1990) kaytti
ensimmaisena ilmiosta nimitysta flow. Flow on hyva esimerkki hetkeen tarttumisesta ja hetkessa
eldmisesta. Flow on sitd, miten ihmiset kuvaavat mielentilaansa toimiessaan asian itsensi vuoksi
tietoisuuden ollessa sopusoinnussa ja jéarjestyksessa. Tarkkaavaisuuden voi vapaasti kohdistaa
tavoitteiden saavuttamiseksi, ja virta ik&88n kuin kuljettaa ihmistd eteenpéin. Ojanen (2002)
suomensi termin  gan riennoksi ja kutsui flow-teoriaa mielen nautintojen teoriaksi.
Csikszentmihalyi (1988, 1990) totesi, etta flow voidaan saavuttaa, kun kaikki tietoisuuden sisall6t
ovat harmoniassa keskendn ja ihmisen minda maérittévien padmaérien kanssa. Tietoisuuden tayttéa
hetkellisesti tavoitteiden mukainen informaatio, ja psyykkinen energia on itsella kaytossa
Jarjestelman saama myonteinen palaute vahvistaa mindg, ja yha enemman tarkkaavaisuutta

vapautuu kayttoon. Flow-tilassa ihminen uppoaa tdysin suoritettavaan tehtavadn. lhminen voi
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menettdd gan ja pakan tgun, keskittyminen lisdantyy, eika tilanteeseen liity hallinnan
menettémisen pelkoa tal itsetarkkailua. Spontaanisuus ohjaa toimintaa, ja normaalitilanteessa
rajoittavina pidetyt séannot jaéévét huomiotta. Flow koetaan yleensa erittéin miellyttavand, ja koska
sen aikana ollaan kaikkein |dhimpéana omia paamaarid, flow'n kokemisesta voi tulla ihmisen
keskeisimpia tavoitteita.

Ryan ja Deci (1985, 2000) l&htivéat analyysissaan liikkeelle jérjestelmén sisdisesta tarpeesta
hyodyntéd omaa pystyvyyttdan, miké johtaa siséiseen motivaatioon ja sitd edelleen flow-tilaa
muistuttavaan kokemukseen. Mielihyva tulkittiin jarjestelman saamaksi palautteeksi onnistuneesta
toiminnasta. Tassa oli kuitenkin Csikszentmihalyin (1990) mielesta kyse vasta biologisesta tasosta
eikéa flow’'sta, koska mielihyvan kokeminen sindnsé e tee ihmisté onnelliseksi. Taldin tayttyvét
ainoastaan biologisen ohjelman tai sosiaalisen ympériston mukaiset oletukset. Kehittymisen
mahdollistava ilo tai nautinnollisuus on valkeammin saavutettava kuin mielihyvd, koska silloin
pakitsevaa on nautinnollinen toiminta itsessédn. Ilo viittaa uutuuteen ja jonkin asian
saavuttamiseen, eteenpdin paasemiseen. Mielihyvda voi kokea suuntaamatta asiaan psyykkista
energiaa, kun taas keskittyminen ja huomion kiinnittdminen liittyvat ilon kokemukseen.
Pikkulapsetkin kokevat paljon spontaania iloa ennen ehdollistumistaan ulkoapédin ohjautuvalle
oppimiselle ja pakitsemiselle. Tarkka méaarittely riippuu tutkijasta; esimerkiksi Ojanen (2002)
yhdisti flow-kasitteen vahvasti eldaméan mielekkyyden kokemiseen ilo-kasitteen sijaan.

IThmisen kyky vaikuttaa tietoisuuteensa ja sen tasoon on yhteydessa flow-tilan saavuttamiseen
(Cskszentmihalyi, 1990). Flow e silti edellytd rgjatonta vapautta, vaan selkedé tavoitetta sekéa
tavoitteen saavuttamiseen liittyvan palautteen saamista. Paamaaréttomyys voi jopa estéa flow'n
kokemisen. Flow’'n yll&pito vaatii sitoutumista tehtévddn ja motivoitumista kehittyméan liséa
Haasteiden ja taitojen on kuitenkin kehityttdva suhteessa toisiinsa. Voimakas sisasyntyinen
motivaatio toiminnan jatkamisekss on flow’lle tyypillinen piirre. Toiminnan autotelisuus €li
sisdtgpain rakentuvuus saa aikaan sen, ettd tekeminen sinansa riittéd, e niinkaén lopputulos.
Tallainen kokemus on sisdisesti palkitseva, vaikka siihen olis alkuaan ryhdytty muiden syiden
takia. Flow parantaa elamanlaatua suoraan, toisin kuin epasuorasti vaikuttavat aineelliset olosuhteet.

Csikszentmihalyi (emt.) yhdisti flow’n erityisesti ihmisiin, joilla on autotelinen persoonallisuus.
Tallainen ihminen e ole jatkuvasti tietoinen itsestéan eika yrita tehda suorituksellaan vaikutusta
muihin. Flow’ sta nauttiva ei ole kovinkaan riippuvainen sosiaalisesta kontrollista. Jokainen voi silti,
persoonallisuudestaan riippumatta, kehittéd omia palkkioitaan. Csikszentmihalyin mukaan flow’lle
tyypillinen itsensa unohtaminen e siis liity ainoastaan ulkoisiin tavoitteisiin ja érsykkeisiin, vaan
yhté lailla muihin ihmisiin. Toisten lasndolo parantaa mielialaa tapahtumista riippumatta, joten on

kai mahdollista, ettd sosiaalinen tilanne helpottaa flow'n syntymistd. Flow-tilaan pyrkiessa
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kilpailukin voi parantaa suoritusta, mikali siihen liittyy hauskuutta ja tilanteesta nauttimista, eitka
padhuomio ole toisten tekemisissd. Yksinolon kielteisyytta Csikszentmihalyi sdlitti sillg, etté
tarkkaavaisuuden ylldpito ja mielen jarjestyksen sdilyttdminen edellyttavat yleensd ulkoisia
virikkeitd, joita ihmisten seurassa ollessa tietenkin syntyy vuorovaikutuksesta muihin. Virikkeiden
puuttuessa tarkkaavaisuus harhailee ja gatukset vyoryvét tajuntaan tehden olotilasta kaoottisen.
Itsensa vahingoittaminen, kuten viiltely, on Csikszentmihalyin mukaan yks kielteinen tapa halita
mieltd suuntaamalla tarkkaavai suus fyysiseen kipuun.

Flow-tilassa toiminta ja tietoisuus sulautuvat yhteen toiminnan ollessa tavoitteellista ja
keskittymistd vaativaa (Csikszentmihalyi, 1990). Flow'n aikana mindtietoisuus katoaa ja gan
merkitys joko muuttuu tai havida kokonaan. Flow on ihmiselle helpotus, koska silloin minan
tietoinen osa voi levétd, totes Ojanen (2006). Sana flow viittaa vaivattomaan liikkeeseen; tosin
flow’n aikana minan rooli on itse asiassa paradoksaalisesti varsin aktiivinen, ja tilanteen paatyttya
mindtietoisuus palaa kokemuksen ansiosta entista voimakkaampana (Csikszentmihalyi, 1990).
Minan integroituminen kasvaa my6s suhteessa muihin ihmisiin.

Sovellettuaan tarkkaavai suuden suuntaamista ja muita informaatioteorian kasitteita flow-ilmioon
Csikszentmihalyi (emt.) sanoi ihmisen voivan tehdd itsensd onnelliseks tietoisuuttaan
muokkaamalla, riippumatta ulkopuolisista tapahtumista tai olosuhteista: tietoisuus vastaa
subjektiivisesti koettua todellisuutta ja omaa elaméd. Tarkkaavaisuus on psyykkista energiaa, jota
kayttamalla luomme itsemme. Kun psyykkistd energiaa e liikene toiminnan lisdksi muuhun,
ihminen uppoutuu k&sill& olevaan toimintaan eik& enada ole tietoinen itsestaan erillaéén tekemastadan
toiminnasta. Optimaalisten kokemusten toistuvuus mahdollistaa suoritusten jatkuvan paranemisen
ja mindn kasvun. Toiminnan aikainen halinnan tunne on paradoksaalista, Csikszentmihalyi
huomauitti, sillé se ilmenee yha tunnetasolla vaikka epdonnistumisen mahdollisuus on olemassa.
Ihminen tuntee hallitsevansa tilannetta eikd pelk&a epdonnistumista. Optimaalisen kokemuksen
tilassa tapahtuu usein suunnittelua ja asioiden mielessa pycrittelya. Tietedliset |&pimurrotkin
tapahtunevat usein flow'n ansiosta ihmisten kéyttdessa rohkeasti henkista kapasiteettiaan
odottamatta tuloksia, Csikszentmihalyi spekuloi.

1.2 Flow’n dynaamisuus

Flow'n voi periaatteessa kokea missd tahansa toiminnassa, kunhan tayttyy ehto tehtévan

haasteel lisuuden ja taitojen valisesta tasapainosta, seka ehto kokemuksesta, ettd sopivassa suhteessa
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olevat haasteet ja taidot vylittdvat silla hetkella oman keskimé&drdisen suoritustason
(Cskszentmihalyi, 1988, 1990). Flow e siis ole toimintaa ilman ponnistelua, vaan yleensa siihen
liittyy toiminnan fyysisyys ja herpaantumaton keskittyminen. Csikszentmihalyi (2003) kuvasi
flow’ n dynamiikkaa seuraavasti (kuvio 1.1): Tehtédvan monimutkaisuus kasvaa flow’n kokemisen
myota Flow' n kokemisen edellytykset toteutuvat taitojen ja haasteiden ollessa riittdvéan suuret.
Tyypillisesti toiminta k&ynnistyy, kun seké haasteet etta taidot ovat melko alhaiset (A). Jos taidot
kehittyvét, tehtava kdy gjan myota tylsaksi (B). Tall6in haasteiden kasvattaminen voi saada aikaan
flow-tilan (C). Sama sykli voi toistua monimutkaisemmassa muodossa, ja hyvassa flow-tilassa se
voi jatkualéhes loputtomiin (D jaE).

KORKEA
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FLOW
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2 /
=
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TYLSISTYMINEN
A B
v < Taidot —> KORKEA

MATALA

Kuvio 1.1 Flow' n kokeminen (Csikszentmihalyi, 2003)

(kuvio 1.2). Tuntemukset ovat seurausta erilaisten toimintamahdollisuuksien, kykyjen ja haasteiden
yhdistelmien toteutumisesta. Kuvion keskikohta kuvaa kunkin ihmisen keskimaaraista haasteiden ja
kykyjen médréa. Mielentila tasaantuu, kun ihminen kokee olevansa lahelld kuvion keskikohtaa.
Siirryttéessa kuvion keskikohdasta poispdin syntyy erilaisia tunnetiloja haasteiden ja taitojen
suhteesta riippuen. Jos ihminen kokee itsensa jossain toiminnossa taitavaksi, mieliala kohoaa. Mita

haasteel lisemmaksi tehtéva muuttuu, sitd enemman vaaditaan keskittymista.
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Kuvio 1.2 Jokapaivaisten kokemusten kartta (Csikszentmihalyi, 2003)

Optimaalista kokemusta kuvaa flow-kanava, jolloin haasteet ja taidot ovat yli oman keskiarvon
(Csikszentmihalyi, 2003). Muut seitseman kanavaa edustavat tilanteita, jolloin haasteellisuus ja
taitojen kayttd eivat ole yhta tasapainossa. Virittéytymisen ja hallinnan tilat ovat tunnetasolla
koettuna kohtuullisen myonteisid, mutta niistdkin pyritéan kohti flow’ta. Rentoutuminenkin on
savyltédn myonteinen, mutta muut nelja tilaa kielteisia Ahdistus on véltellyin tila, ja pyrkiminen
siitd kohti flow-tilaa voi johtaa apatiaan esimerkiksi luovuttamisen, tavoitteiden alentamisen tai
todellisuuden kieltamisen myota. Malli e tietenk&an voi kuvata tyhjentavasti kaikkia koettavissa
olevia tunnetiloja. Alkuperaisessa mallissa (emt., 1975) Csikszentmihalyi piti flow’ta mahdollisena
my06s haasteiden ja taitojen ollessa alhaisia, mutta viittas myohemmin uusiin tutkimustuloksiin,
jotka puhuvat kuvion 2 mukaisen mallin puolesta osoittaen ahdistuksen olevan melko harvinaista
seka kielteisemmin koettua verrattuna apatiaan. (ks. esm. Carli, 1986; Csikszentmihayi &
Nakamura, 1989.)

Csikszentmihalyin (2003) mukaan toiminnoilla on usein yhteys tiettyihin tunnetiloihin (kuvio 3).
Flow liittyy tietenkin toimintoihin, joista ihminen itse pitd4 eniten. Y hteys toiminnan ja tunnetilan
valilla on pitkdti suhteellinen ja riippuu yksildllisista tekijoista. Joidenkin tyypillisten toimintojen
yhteydesta haasteisiin, taitojen kayttoon ja niitd seuraaviin psyykkisiin tiloihin voidaan kuitenkin
esittéa oletuksia. Autoa gaessaan ihminen yleensa on tunnetilaltaan hallintakanavassa, ellei satu
olemaan tylsistyneend ruuhkassa tai ahdistuneena ukkosmyrskyn keskelld Vastaavasti ty0 voi
tuottaa niin flow’n, tylsyyden, ahdistuksen kuin apatiankin kokemuksia. Tuottavuusvaatimukset ja

suorituspaineet tydssa tuskin edistavét flow’ta.



Flow-toiminnot voidaan jaotella keholliskks ja mielelisks, mutta se e ole vattamatta
mielek&sté&: kaikkien flow-toimintojen on sisdllettdvd myods henkinen puoli, toisagalta mielen
toiminnot tapahtuvat yleensa fyysiselldkin ulottuvuudella. Vaikka flow’n kokeminen jatkuvasti on
mahdotonta, Csikszentmihalyi (2003) korosti, ettéa flow-tilaan paésyyn olisi paljon enemman
mahdollisuuksia kuin mita tala hetkella hyodynnetdan. Ojanen (2002) huomautti haasteidenkin
voivan olla pakonomaisia tai ahdistavia. Kenties Csikszentmihalyin (1975) akuperdinen ajatus
flow'n mahdollisuudesta esiintyda myds haasteiden ja taitojen ollessa matalat olisikin
todenmukai sempi. Kuviossa 1.3 (Cskszentmihalyi, 2003) lukeminen  sijoittuu
rauhoittumistoimintoihin, mutta monet tutkimukset ovat osoittaneet lukemisen olevan yleisin
flow’ta tuottava toiminto (Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988). Ojanenkin (2002) kuvasi

|ukemista flow-toimintona.
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Kuvio 1.3 Esimerkkeja eri toimintojen yhteydesta kokemuksen laatuun (Csikszentmihalyi, 2003)

1.3 Psyykkinen entropia flow’n vastakohtana

Itse asiassa mielen normaali olotila on kaaos eli entropia, esitti Csikszentmihalyi (1990). Tama on
aivojen monimutkai stumisen ja kulttuurin rikastumisen tuotosta. |hmisen psyyke pystyy reagoimaan
paitsi siihen mitéa on, myos jatkuvaan téydellistymisen vaatimukseen. Psyyken monimutkaisuus
avaa uusia vaihtoehtoja, mutta samalla epdonnistumisten mahdollisuus kasvaa. Tietoisuuteen

haitallisesti vaikuttava psyykkinen entropia eli epgarjestys on flow’lle vastakkainen tila, joka voi

7



syntyd esimerkiksi selkeiden tavoitteiden puuttuessa. lThmisen tietoisuuteen ilmaantuu silloin
tavoitteille ristiriitaista informaatiota, joka verottaa osan tarkkaavai suudesta ja suuntaa sen vaarala
tavalla.

Pyrimme luonnostamme véalttdmaan tilanteita, joihin liittyy psykologista hyvinvointia haittaavia
tekijoita (Csikszentmihalyi, 1988, 1990). Koska ihmismieli pyrkii toimintaan ja
ongelmanratkaisuun, apatian tilassa passiivinen mieli alkaa etsia tyostettavakseen mita tahansa,
my06s psyykkista energiaa kuluttavia kielteisid tunteita, kuten pelkoja. Paastakseen eroon ikavista
mielensisallGista ihminen pyrkii jarjestyksen palauttaakseen kohdistamaan tietoisen toimintansa ja
tavoitteenasettelunsa mihin tahansa muuhun itsensa ulkopuolella olevaan. Juuri entropia saa
ihmisen tayttamaan mielensd helposti saatavilla olevalla informaatiolla, kuten tv:n katselulla, jotta
héiritsevéi tietoisuuden siséltod e tarvitsisi kohdata.

Entropian seuraus on apatia, johon liittyy seka tehtdvén tarjoaman haasteellisuuden ettéa sen
suorittamiseks tarvittavien taitojen vahaisyys (ks. kuvio 1.2). Apatian tilassa ihminen @ sitoudu,
keskity, elkd pddse hyodyntamaan riittavasti kaikkia resurssejaan. Toisadta Ojanen (1998) viittasi
Csikszentmihalyin ja Wongin (1991) tutkimukseen, jonka mukaan amerikkalaisnuoret kokivat
apatian vain lievan kielteisend ja italialaisnuoret 18hes samanarvoisena flow’n kanssa. Apatian
kokemista luultavasti véltettdisiin enemman, jos se koettaisiin erityisen epamiellyttévana. Apatian
valttdmiseks tarvitaan tavoitteita ja valitonta pal autetta edistymisesta kohti tavoitetta, seka tilanteen
huomioimista kokonaisuudessaan, jolloin ihmisestéd tulee osa ympéristodan (Csikszentmihalyi,
1988, 1990).

1.4 Aikaisempia tutkimuksia

Flow-tutkimusta ja sen perusteella muodostettua teoreettista mallia esiteltiin enssmmaisen kerran
lagjasti 1970-luvulla (Csikszentmihalyi, 1975). Tutkimustieto flow’sta on karttunut, ja ilmidé on
Kiinnostava niin ty6-, urheillu- ja persoonalisuuspsykologian, motivaatiotutkimuksen,
informaatioteknologian (kayttoliittymat), sosiologian (kollektiivinen tunnekuohu), antropologian
kuin kasvatustietedenkin (koulumallit) aueella (Csikszentmihalyi, 1990). Flow-tutkimusta tehdaén
nykyaén ympéri maailmaa, talla hetkella eniten Milanon yliopistossa Italiassa, jossa on paadytty
keittdamadn miellyttdvien toimintojen lisd8miseen pohjautuvia psykoterapiasovelluksia. Flow-
terapiaan voi kuulua flow-tilaan p&asyn harjoittelua ja flow’ta tuottavien toimintojen lisddmista

asiakkaan elaméssa



Experience Sampling Method eli akaotantamenetelmd oli kaytossa flow-tutkimuksissa
ensimmaisen kerran vuonna 1976 selvitettdessa onko flow toiminnoista ja tutkittavista riippuvartila
(Cskszentmihalyi, 1990). ESM:ll& saadaan tietoa subjektiivisen kokemuksen laadusta ja sen
vaihtelusta luonnollisessa ympéristossa tehtyjen readiaikaisten itsearviointien avulla.
Aikaotannassa osallistujat kuljettavat viikon gjan laitetta, joka antaa danimerkin tietyin vaigoin.
Taloin osdlistuja téyttéa lomakkeen, jossa on sekd avoimia kysymyksia kaynnissa olevan
toiminnan luonteesta, tapahtumapaikasta ja osallistujan senhetkisesta gjatussisdllosta etta Likert-
asteikollisia tunne-, kognitio- ja motivaatiotilaa mittaavia adjektiiveja, joiden osuvuutta senhetkisen
kokemuksen laatuun osallistuja arvioi.

Haasteiden ja taitojen mittaaminen kokemuksen ytimend on akaotantamenetelman perusta.
Ihmisen méadritelld8n kokeneen flow’ta, jos hén ilmoittaa haasteiden ja taitojen tason jollakin
hetkella viikkokeskiarvoaan korkeammaksi. Taman madritelman riittévyytta voi pohtia. Joka
tapauksessa Csikszentmihalyin (emt.) tutkimuksissa flow-tiloja kuvattiin tilastollisesti merkitsevasti
myonteisemmiksi kuin niité tilanteita, jolloin e koettu flow’ta. Samat erot nékyivét eri ammattien
edustgjilla. Tehtavien haasteellisuuden ja omien taitojen riittavyyden ehtojen toteutuessa tutkittavat
tunsivat itsensa onnellisemmiksi, iloisemmiksi, keskittyneemmiks ja luovemmiksi kuin muissa
tilanteissa. Mita enemman aikaa ihminen oli kokenut flow’ta, sitd parempi oli yleisen kokemuksen
laatu. Yksittéaisista flow’ta tuottavista toiminnoista lukeminen on mainittu tutkimuksissa kaikkein
useimmin (Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988).

Péaivittain tehtavaa psykologista valintaa kuvasivat Csikszentmihalyi ja Massimini (1985). Delle
Fave ja Massimini (2003) totesivat, ettd optimaalisiin kokemuksiin liittyvét toiminnot seka
henkil6kohtainen kehitys ja el@manvalinnat kietoutuvat toisiinsa. He korostivat my6s kokemusten
laadun merkityst& suoritusten laadulle sekd ihmisten hyvinvoinnille ja henkil6kohtaiselle kasvulle:
tyossa saatujen kokemuksien laadulla ja tyosuorituksilla on tutkittu olevan positiivinen yhteys.
Optimaalinen kokemus lisaksi mahdollistaa kehittymisen tehtavissa, koska ihminen toimii silloin
kykyjensa ylérgjoilla. Tosin ympéristd asettaa joskus rgjoitteita: koulumaailmassa keskittyminen
ulkoiseen arviointiin voi estda aidon oppimisen ilon kokemista ja optimaalisten kokemusten
saavuttamista (Cervone & Wood, 1995).

Myds Delle Fave ja Massimini (2005) kerasivét aineistoa aikaotantamenetelmalla. Optimaalinen
kokemus oli heidan tutkimuksessaan yleisintéa harrastuksien, erityisesti lilkunnan yhteydessa, kun
taas apatiaa koettiin eniten televisiota katsellessa. Tama sopii aiempiin tuloksiin sek& litkunnan
tarkeydesta flow’'n tuottajana etté tehtdvan haasteettomuuden ja helppouden yhteydesta apatiaan.
Tietenkin kokemuksen rakentumisessa vaikuttavat yksilélliset kiinnostuksen kohteet: toiminnan

kokeminen haastavana tai kiehtovana riippuu ihmisesta. Optimaalisiin kokemuksiin liittyvéat
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tutkimukset ovat kuitenkin yleensi |0yténeet myonteisimpia kokemuksia sellaisista toiminnoista,
joinin liittyy iloa, keskittymistd, tavoitteenasettelua ja sitoutumista (Kleiber, Larson, &
Csikszentmihalyi, 1986) seké siséista palkitsevuutta, hyvinvointia, luovuutta, keskittymisen sujuvaa
vaihtumista, henkil 6kohtaisten kykyjen luovaa kayttoa, kompleksisuutta ja integraatiota (Delle Fave
& Massimini, 2005). Ryan ja Deci (2000) sanoivat, etta juuri edell& mainittujen optimaalisen
kokemuksen piirteiden ansiosta voidaan saavuttaa paljon vahédisellékin ponnistelulla ja
energiankulutuksella: kyse on jarjestelméan tasolla matal asta kul utus-suoritus-suhteesta.

Optimaalinen kokemus siihen liittyvine myonteisine psykologisine piirteineen kehittda ihmista,
totesivat Delle Fave ja Massimini (2005), sekéa korostivat hekin tutkimuksensa perusteella haaste-
taito-tasapainoa flow’'n edellytyksena. Tutkimuksessa havaittiin seka optimaalisen kokemukseen
ettd apatiaan liittyva pysyva kognitiivinen ydinrakenne (keskittyminen, tilannehallinta), jonka
yhteydessd esiintyi toiminnan luonteesta riippuen vaihtelevia tunne- ja motivaatiotekijoita (ilo,
halukkuus tehtavéan tekoon, paaméarat). He esittivat optimaalisen kokemuksen ja apatian olevan
kaks monimuotoista rakennetta, joiden kiinteén tiedollisen ytimen ympérilla on vaihtelevia
tekijoitd, ja erottivat optimaalisen kokemuksen huippukokemuksen (peak experience) késitteesta

Jackson ja Marsh (1996) kehittivdt aiempiin laadullisiin flow-analyyseihin (Jackson, 1995)
pohjautuen flow’n méaraliseen tutkimukseen kaytettavan, useita ulottuvuuksia tavoittavan Flow
State Scale —asteikon (FSS). Flow-asteikko on kéytdssa tassdkin tutkimuksessa flow’n rakenteen
kuvagjana, ja se erottelee flow'ssa Csikszentmihalyin (1990) esittamét yhdeksan ulottuvuutta:
haaste-taito-tasapaino, toiminnan ja tietoisuuden yhteensulautuminen, pdamaarien selkeys, selked
palaute, tehtavadn keskittyminen, hallinnan tunne, mindtietoisuuden katoaminen, ajan merkityksen
muuttuminen ja autotelinen kokemus. Kutakin ulottuvuutta mittaa asteikossa nelja osiota. Kaikkiaan
flow-asteikko koostuu siis 36 osiosta. Jacksonin ja Marshin (1996) mukaan flow-asteikolle tehty
faktorianalyysi erotteli ndméa yhdeksén ulottuvuutta seka osoitti niiden reliabiliteettien olevan
vahintéén .80. Lisdks loydettiin yks globaali flow-faktori, joka selitti korrelaatiot yhdeksan
faktorianalyysin perusteella saadun aafaktorin vélilla FSS.sta kehitettiin myéhemmin Flow State
Scale-2 seka julkaistiin flow’lle otollisia luonteenpiirteita mittaava Dispositional Flow Scale-2.
Myds DFS-2 perustuu Csikszentmihalyin (1990) esittémiin yhdeksdan flow’n ulottuvuuteen.
Molemmat asteikot osoittautuivat Jacksonin ja Eklundin (2002) tutkimuksessa toimiviksi.
Asteikkojen validiteettia on myo6hemminkin arvioitu useissa tutkimuksissa (katso esim. FSS:
Vlachopoulos, Karageorghis, & Terry, 2000 ja DFS: Whitmore & Borrie, 2006).

Yhteys flow'n ja erinomaisen suorituksen véailla tekee flow'sta térkedn ilmion
urheilupsykologialle (Russell, 2001). Koska flow edellyttéa téayden vapauden sijaan rgjoja, se on

kokemuksena joskus helpompi saavuttaa urheilussa kuin muussa arkitoiminnassa. Mita enemman
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suoritus muistuttaa pelig, sita mielyttdvampdd se usein on, koska talldin toteutuvat vaihtelu,
haastellisuus, tavoitteellisuus ja monet muut flow’n edellytykset (Csikszentmihalyi 1988, 1990).
Flow'n kokeminen perustui Russdllin urheilijatutkimuksen (2001) mukaan useisiin toisiinsa
Kietoutuviin tekijoihin, eiké ilmi6ta voinut hahmottaa kokonai suutena pelkkia osatekijdité erotellen.
Russallin tutkimus osoitti FSS-menetelmén toimivan flow'n kokemiseen liittyvien tekijoiden
erottelussa. Han tutki flow'ta myods laadullisin menetelmin kysymadlla tutkittavilta heidan
kokemuksiaan optimaalisista suorituksista. Tutkittavien haastattelujen perusteella |6ydettiin flow’n
saavuttamista edistavia ja estéavia seka flow’ n keskeytymiseen vaikuttavia tekijoita. Myos téssa
tutkimuksessa hyodynnettiin seka méardllista (FSS) ettd laadullista (tarkentavat kysymykset)
anayysia

Flow'n esiintymista eri konteksteissa on tutkittu flow-kyselyn perusteella (Delle Fave ja
Massimini, 2003). Optimaalisen kokemuksen piirteet eivat vaihdelleet kovinkaan paljon eri
el@manalueilla. Seka tyossa ettéa sen ulkopuolella on mahdollista kokea flow-tilaan liittyvia tunteita,
kuten toiminnan sisdistd palkitsevuutta, sitoutumista sekd iloa. Silti useimmat osallistujat
mainitsivat harrastukset ja liikunnan erityisen paljon optimaalisia kokemuksia tuottavaksi
toiminnaksi. Flow'n yhteys liikuntaan e siis johtune ainoastaan siita, ettd tdhan tutkimuksissa
keskitytty, vaan liikunta flow’ ta tuottavana toimintana nousi esiin myos Delle Faven ja Massiminin
useita eldmédnalueita kasittelevassd tutkimuksessa. Tassdkin tutkimuksessa tutkittiin flow’n
esiintymista erilaisissa toiminnoissa. My6s flow’ ta rgjoittavia tekijdita on tutkittu aiemmin: Negri,
Massimini ja Delle Fave (1992) tutkivat flow'ta syntyméstéén saakka vammaisilla sekad
nuoruusi 8ssd vammautuneilla.

Vertailevista kulttuurienvélisistéa flow-tutkimuksista ovat esimerkkind Lombardin ja Delle Faven
(2002) Nepalissa tekemét flow-kyselyt (Flow Questionnaire, ks. Delle Fave & Massimini, 1988) ja
eldmanteemakyselyt (Life Theme Questionnaire), joilla tutkittiin optimaalisia kokemuksia
nepalilaisilla vammautuneilla lapsilla ja nuorilla. Tarkoitus oli myds interventiotutkimuksen tavoin
hyddyntd8 saatua tietoa osallistujien eldmanlaadun parantamisessa. Csikszentmihalyi (1990) on
vastustanut flow-kasitteen lansimaalaisuutta ja esittikin kulttuurienvdlisten tutkimuksiensa (emt.,
1988) tulokset todisteina flow’ n samankaltai suudesta ympéri maailman.
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1.5 Flow, persoonallisuusja onnéellisuus

Flow’n kokemisen yhteytta eri konteksteihin, toimintoihin, sosiaaliluokkiin, fyysiseen terveyteen ja
kulttuureihin on siis tutkittu. Persoonallisuuden piirteillékin on oma osuutensa, mutta flow’ta
kokevien ihmisten persoonallisuuden kartoittamiseks tarvittaisiin lisda tutkimusta. Siks téssa
tutkimuksessa analysoitiin flow’ n ja persoonallisuuden yhteytta suomalai sessa tutkimusai neistossa.
Elleivét tietyt persoonallisuuden piirteet vaikeuta tai edesauta flow’n kokemista, ne voisivat liittya
ainakin siihen, miten erityyppisid flow-tiloja kyetéan kuvaamaan. Aikaotantatutkimuksissa on
pyydetty ihmisia kuvailemaan omaa persoonallisuuttaan (Csikszentmihalyi, 1990). Eniten flow’'ta
kokeneet kuvailivat itseddn erityisen usein voimakkaaksi, aktiiviseksi, luovaksi, keskittyneeks ja
motivoituneeksi.

Csikszentmihalyi (emt.) pohti myds, pystyisivatko kaikki ylipaansa flow’ ta kokemaankaan. Han
padtyi oletukseen, etté tietyt psyyken rakenteet voisivat olla flow'n suoranainen este, esimerkkinad
skitsofreenikoiden kyvyttdmyys kokea nautintoa. Tarkkaavaisuushéiridtkin haitannevat flow’'ta
vaikeuttamalla psyykkisen energian keskittamistéa tehtéviin. Csikszentmihalyi luki flow'n
viholliskss myos liiallisen itsetarkkailun seka itsekeskeisyyden, joissa tarkkaavaisuus on liian
jaykistynyttd ja estéa energian ohjautumista minan ja tilanteen tarkkailusta muuhun toimintaan.
Myds neurofysiologisilla tekijoilla ndyttéd olevan osuutensa. Samoin defensiivisessa reagoinnissa
on yksilollisia eroja. Csikszentmihalyi (2003) esitti myodhemmin Y hdysvaloissa ja Euroopassa
tehtyjen gallup-tutkimusten pohjalta, ettéa 15-20 prosenttia ihmisista eivat mielestdan koskaan koe
flow'ta, kun taas vastaava prosenttiosuus kokee flow-tilan pavittan. 60-70 prosenttia ilmoitti
kokevansa vastaavanlaisiatiloja viikottain tai kuukausittain.

Autotelinen persoonallisuus kuvaa hyvin ihmistg, jolle flow’'n kokeminen on helpompaa kuin
muille. Csikszentmihalyi (1975) luetteloi, ettd tallainen ihminen lienee flow'n edellytysten
perusteella ainakin osallistuva, harvoin levoton tai pitk&styva, paaméardtietoinen, paéttavainen,
tavoitteisiinsa  sitoutunut, seka tavallista johdonmukaisempi ja joustavampi. Varhainen
emotionaalinen turvallisuus on tallaisen persoonallisuuden kehittymisen ehto. Ulkoiset olosuhteet
eivat kuitenkaan suotuisimmillaankaan takaa flow’'n kokemista, vaan se riippuu subjektiivisesti
koetuista toimintamahdollisuuksista ja kokemuksista tehdyista tulkinnoista. Jos flow’'n kannalta
tarkedd e ole itse kayttaytyminen tai sen seuraus vaan tapahtumisen psyykkinen hallinta,
persoonallisuudella on oltava keskeinen osa flow-ilmidssa. Logan (1985) k&ytti termi& flow-ihmiset
kuvatessaan heitd, jotka pystyvédt persoonallisuutensa ansiosta kokemaan flow'ta karuissakin

ol osuhtei ssa sekd muuttamaan myos ikavat kokemukset flow’ ta tuottaviksi. Jopa traaginen kohtalo,
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kuten vammautuminen, voi edesauttaa flow’ n kokemista elémassé, koska se usein asettaa ihmiselle
selkeita tavoitteita ja auttaa erottelemaan olennaisen vdhemman térkedstd Flow'n voi gatella
puskevan ihmista luovuteen ja saavutuksiin. (Csikszentmihalyi, 1990). Ojanen (1998) toisaalta
esitti, etté autotelisten ja luovien ihmisten kovat paineet kokea flow’ta voisivat olla my@s esteend
flow-tilaan péasylle.

Prigogine (1980) kuvasi dissipatiivisten rakenteiden kasitteel & j&rjestel méan kykyé ottaa energiaa
strukturoituun toimintaansa entropiasta. Juuri ndin toimii my6s ihmisen psyyke: minan eheys
riippuu siitd, miten hyvin kielteisille tapahtumille onnistutaan antamaan myonteisia merkityksia
Mielen dissipatiiviset rakenteet eli ainakin rohkeus, sitkeys, kestdvyys ja kehittyneet defenssit,
kuten Csikszentmihalyi (1990) kuvaili, voivat muuttaa haasteiks ja uusiksi flow-toiminnoiksi
kielteisia tapahtumia ja entisestaén vahvistaa ihmisen késitysta itsestdan. Tallaiseen kyvykkyyteen
nayttais liittyvan tiedostamaton itsevarmuus (Logan, 1985), tarkkaavaisuuden kohdistaminen
maailmaan sisdisen epgarjestyksen sijaan seka uusien ratkaisujen 16ytyminen (Csikszentmihalyi,
1990).

Ojanen (1998, 2001a) liitti flow'n persoonallisuuden kehittymiseen. Hanen mukaansa flow-
teoria vastaa muun muassa kysymyksiin siitd, milloin ihminen kokee hallitsevansa elamaansa ja
millaisten asioiden ansiosta el@ma tuntuu omaehtoiselta. Persoonallisuuden kehityksen kannalta on
merkityksellistd, jos kokee itsell& olevan vaikutusmahdollisuuksia. Vastaavasti niiden puute voi olla
jopa tuhoisaa kehitykselle. Jotta vois kokea flow'n, mielen on oltava mukana fyysisessa
toiminnassa, sanoi Csikszentmihalyi (1990). Ihmiset, jotka arvioivat pddmadransi ja tarpeensa
yhtendisiksi, arvioivat yleensa my6s hyvinvointinsa paremmaksi, eli kokevat enemman
onnellisuutta kuin muut. Hyvinvointi liséd ihmisten uskoa henkilokohtaiseen hallintaan ja
tavoitteiden saavutukseen. Kéantéen arvio paamaarien hallittavuudesta ja niithin sitoutumisesta ovat
yhteydessa koettuun hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Henkilokohtaisesti muodostetut pdamaarat
voivat tuottaa ihmiselle pitkaaikaista hyotya.

Motivaatio- ja valintatekijat ovat yksildllisid, ja ne auttavat osaltaan ymmartdamaén, miks jotkut
nauttivat eldmastd muita enemmén (Nurmi & Salmela-Aro, 2006). Ihminen e tarkkaile
ymparistédan neutraalisti. Jotkut asiat miellyttéavat enemman kuin muut, toisia puolestaan pyritéan
valttamaan. Kayttaytymistdmme ja tekemiamme valintoja ohjaa siis myds motivaatio. Motivaatio
liittyy néin onnellisuuteen, mielihyvén kokemiseen ja myds optimaalisiin kokemuksiin. Costa ja
McRae (1990) osoittivat persoonallisuuden vaikuttavan mielialaan tilannetekijoita enemman.
Myonteisissé asioissa suhde oli kaksinkertainen, mutta kielteisten tunnetilojen kohdalla

persoonallisuus vaikutti yhdeksén kertaa enemman kuin tilanne. Persoonallisuuden yhteys
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onnellisuuteen ndkyy myos siing, etta eri eldmanalueista tehdyt arviot liittyvét toisiinsa (Ojanen,
20014a). Persoonallisuus heijastuu samansuuntaisesti kaikille elamanalueille.

Vaikka jo Aristoteles (ks. essm. suom. 1989) esitti kasityksidan onnellisuudesta ja uskoi sen
olevan parasta mité ihminen voi toiminnallaan aikaansaada, psykologinen onnellisuustutkimus on
k&ynnistynyt suhteellisen myohaén. Omaehtoisuuden tunteen kokemista on psykologian historiassa
pidetty illuusionakin. 1900-luvun akupuolella vallinnut behaviorismi katsoi, ettéa ihmisen toiminnan
seuraukset ovat suoria hyvéltd tuntuvaa toimintaa tehdddn, kun taas pahalta tuntuvaa kartetaan
(Ojanen, 2001a). Ojasen tutkimukset onnellisuudesta (1998) osoittivat todeks ihmisten vahvan
uskon kykyihinsa hallita eldmansa tapahtumia. Ojanen esitti edellytyksiksi ihmisten hallinnan
kokemuksille ainakin tieteen kehityksen, yhteiskunnan sddntGperustan, tasa-arvon edistymisen,
koulutuksen yleistymisen seka todellisten tai ndennéisten valinnan mahdollisuuksien kasvun. Hanen
mukaansa onnellisuuden tutkimisessa voidaan kéyttéa tunnetilojen kuvauksia el@man
poikkileikkauksina, arviointgga eldaman palasista, tarinoita kokonaisvaltaisina kuvauksina seka
haaveita tdydentdmaén tata kuvausta Tassa tutkimuksessa onnellisuutta tutkittiin Ojasen
tyytyvéisyys eldmaan —asteikolla (2001b).

1.6 Flow'n maérittely

Kuten aiemmissakin flow-tutkimuksessa, tutkittavasta ilmiosta kaytetddn selkedd nimitysta flow.
Flow’'n kasitteellinen hankaluus tulee esille yritettdessa ymmartéa tarkemmin ilmién luonnetta.
Nautinnollisuuden (enjoyment) ja flow'n kasitteellinen ja operationaalinen méarittely el ole aina
ollut riittavaa, totesivat Kimiecik ja Harris (1996) arvioituaan aiempia tutkimuksia. Heidan
mielestddn yksi mahdollisuus maéaaritella nautinnollisuuden kasite olisi rinnastaa se flow'n
késitteeseen ja gatella nautinnollisuus flow-tilana, joka on optimaalinen ja johtaa toimintaan
toiminnan itsensa vuoksi, ja liittyy myonteisiin tunnetiloihin vaikkei olekaan itsesséén sellainen.
Csikszentmihalyikin (1975) kaytti alkuaan kasitetta enjoyment viitatessaan flow-kokemuksiin ja
vaihtoi myéhemmin kasitteen flow’ksi. Sana flow oli hanesta sopivan lyhyt ja se tuli usein esille
tutkittavien kuvatessa kokemuksiaan.

Vuonna 1990 julkaistussa teoksessaan Csikszentmihalyi kaytti jo sanoja flow ja enjoyment
toistensa synonyymeind Haénelle ne eva kuitenkaan tarkoittaneet pelkastdan myonteista
tunnereaktiota — tunne on pikemminkin toiminnan sivutuote ja flow kuvaa varsinaista prosessia.

Flow on joka tapauksessa erotettava ilosta (joy), koska flow on pddmaara sinansa vaikka toiminta
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olisikin akuaan ulkoisen tekijan motivoimaa. Jos flow olisi ainoastaan toiminnan tulos, talléin
kokemukseen vaikuttavat vaihtelevat tekijét olisivat tutkimuksen kohteista keskeisimpiéa. Sen sijaan
kasitettéessa flow psykologisena prosessina siité tulee itsessddn kiinnostava tutkimuskohde. Lisaksi
Delle Fave jaMassimini (2005) huomauttivat, ettd flow ilmidna on erotettava huippukokemuksista,
jolloin flow’n keskeisia kriteereitéd ovat muun muassa keskittyminen ja kokemuksen esiintyminen
osana arjen toimintoja. Toimintaan liittyvailo tai hauskuus on epéolennaista ilmion méarittel yssa.
Ojanen (2002) liitti flow'n eldman mielekkyyden kokemiseen ja erotti hankin flow'n
kasitteellisesti ilosta seka myds onnellisuudesta. Ojanen korosti flow’n tulkinnan riippuvan useista
tekijoista ja kritisoi Csikszentmihalyin tapaa nahda flow ehtona onnellisuuden kokemiselle: tdma
nosti onnellisuuden liian keskeiseks tulkinnoissaan, kun kerran moniin flow’'ta aikaansaaviin
toimintoihin e periaatteessa edellytetéd onnellisuuden kokemista. Flow'ta esiintyy kovin monilla
eldmanalueilla ja jotkut flow-kokemukset saatetaan ohittaa korkeintaan ylléttévaa ajan kulumista
ihmetellen (Ojanen, 1998). Tama e tee ilmiota vahapéatdisemmaksi sen kokijalle tal tutkijalle, mutta

on oleellistaymmaértaa, ettel flow’ta aina vain koeta henkil6kohtaisesti kovin merkityksellisena.

1.7 Tutkimusongelmat

Tutkimuksessa oli kolme padongelmaa. Ensimmaiseksi hal uttiin tietda, millainen toiminta parhaiten
tuottaa flow-kokemuksen ja onko flow laadullisesti erilaista eri toiminnoissa flow-profiilgja
tarkasteltaessa. Aiemmassa tutkimuksessa (Delle Fave & Massimini, 2005) harrastukset nousivat
selkedsti esiin, joten tassd suomalaisessa aineistossa oletettiin harrastuksien tuottavan muita
korkeampia flow-pistemaaria. Flow-profiilgja haluttiin tarkastella eri toiminnoissa koettavien flow-
tilojen erojen selvittdmiseksi. Toisena tutkimusongelmana haluttiin [6ytéa  flow-
kokonaispistemaéran vahtelua sdlittavia persoonallisuustekijoita seka erilaisia flow'n ja
persoonallisuuden piirteiden kombinaatioita. Tassd ohjas Csikszentmihalyin aiempi tutkimusty6
(esim. 1975, 1990), joten vaitiin olettaa ainakin autotelista persoonallisuutta kuvaavien piirteiden
olevan yhteydessa korkeisiin flow-pistemaériin. Flow’n yhteys elamantyytyvéaisyyteen oli kolmas
tutkimusongelma. Hyvinvointitutkimuksissa on onnellisuutta ja tyytyvéisyytta kasitelty
rinnakkaisina késitteind. Niille laaditut mittarit korreloivat voimakkaasti (Lucas, Diener, & Suh,
1996). On my06s havaittu, etta eri menetelmin saadut arviot tutkittavien hyvinvoinnista ovat varsin

yhtenevia (Nave, Sherman, & Funder, 2008). Tassa tutkimuksessa kaytettiin tyytyvéisyys elamaan
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—mittaria, johon annetut vastaukset edustavat tutkittavien arvioita omasta hyvinvoinnistaan
kokonaisvaltaisesti. Ojasen (1998, 2001b) tutkimusten pohjalta gjateltiin, etta tyytyvaisyys elamaan-
jaflow-pistemé&arilla olis merkitsevayhteys.

2TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1 Tutkimuksen kulku ja tutkittavat

Tutkimuskysymyksiin -~ haettiin~ vastausta  keréamdalla  aineistoa  internet-pohjaisella
kyselylomakkeella (liite 1). Aineisto keréttiin loka- ja marraskuun 2007 aikana. Vastagjia saatiin
muun muassa Tampereen yliopiston opiskelijoista pyytdmala muutamien osallistujamaariltéan
suurten luentojen yhteydessa halukkaita ilmoittamaan sdhkopostiosoitteensa, seka viestittdmalla
tutkimuksesta sdhkopodtilistoilla, esimerkkeind erdan sairaanhoitopiirin  henkilokunta seka
keskikokoisen kunnan tyontekijét kaikilta aloilta. Tavoitteena oli mahdollisimman lagja ja kattava
aineisto eri-ikdisia ja eri kautta saatuja vastagjia, jotta otos olis mahdollisimman edustava
Lomakkeeseen pédas vastaamaan sdhkopostissa olevalla suoralla osoitelinkill&.

Taulukko 2.1
Vastaajien kuvailua tilastollisin tunnusluvuin
n % M SD Min M ax
Ik&
Alle 20 22 91
20-29 101 41,7
30-39 28 11,6
40-49 43 17,8
50-59 38 15,7
60 tai yli 10 41
Y hteensa 2422 100 34,4 141 15 75
Sukupuoli
Miehi& 47 19,3
Naisia 196 80,7
Y hteensi 243 100

3K oko aineiston n=246
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2.2 Menetelmat ja muuttujat

Vastagan taipumusta kokea flow’ta pédivéattaisissa toiminnoissa arvioitiin Jacksonin ja Marshin
(1996) kehittaméalla Flow State Scalella eli flow-asteikolla. Asteikko koostuu 36 véitteestd, jotka
liittyvét flow-tilan kokemiseen. Tutkittavan tuli kunkin véitteen kohdalla arvioida sen sopivuutta
toimintaan, jonka oli ennen vastaamista saanut paétokseen. Flow-asteikon avulla tavoitetaan kaikki
flow'n ulottuvuudet: haaste-taito-tasgpaino, toiminnan ja tietoisuuden yhteensulautuminen,
padméaérien selkeys, selked palaute, tehtdvaén keskittyminen, hallinnan tunne, mindtietoisuuden
katoaminen, ajan merkityksen muuttuminen ja autotelinen kokemus. Jokaista ulottuvuutta mittaa
vaihtoehdot ovat vahvasti eri mieltg, eri mieltg, el eri elka samaa mieltd, samaa mielta seka vahvasti
samaa mieltd. Vastausarvot vaihtelivat valilla 1-5 ja mita suurempi luku on, sitd enemman flow’ta
vastagja koki. Flow-kysymysten ohessa pyydettiin vastaamaan lyhyesti seuraaviin kuvaileviin
kysymyksiin: Millaisesta tapahtumasta oli kyse? Missa olit tapahtuman aikana? Kuinka usein koet
tallaista? Saatujen vastauksien perusteella muodostettiin analyyseja varten 11 flow-tilannetyyppi,
joita vertallemalla voitiin arvioida flow’'n ulottuvuuksien painottumista eri tilanteissa. Flow-
asteikko on kaannetty useille kielille, mutta suomeksi sitd el vield ollut. Asteikon kéénnosty6 edelsi

siis tutkimuksen tekoa, eiké sité ole aiemmin kaytetty suomalaisille aineistolle.

Vastagjan persoonallisuuden piirteita arvioitiin aluksi yleisella tasolla Ten-Item Personality
Inventoryn (TIPI) avulla. (ks. Gosling, Rentfrow, & Swann, 2003.) Tama lyhyt kysely sisaltéa 10
adjektiiviparia, joiden sopivuutta itseensa vastaga arvioi seitsenportaisella Likert-asteikolla
Vaihtoehdot ovat vahvasti eri mielté (1), kohtuullisen eri mieltd, hieman eri mieltd, e eri eilka samaa
mieltd, hieman samaa mieltd, kohtuullisen samaa mieltéa sekéa vahvasti samaa mielta (7). Vastagjan
on tarkoitus arvioida nimenomaan kunkin piirreparin sopivuutta, vaikka toinen vaittdman piirteista
kuvaisikin itsed paremmin kuin toinen. Tuloksena saadaan yleisluontoinen kuva siita, miten Big
Five -teoria eli viiden suuren persoonallisuusfaktorin teoria kuvaa vastagjan persoonallisuuden
piirteitd. Oletuksena on, ettd ihmisella on viis pysyvda persoonalisuuden piirrettd, joiden
keskinadisten suhteiden avulla voidaan kuvata yksilon kayttaytymistd. Nama viisi piirrettd ovat
eloisuus (extraversion), mielyttavyys (agreeableness), tunnollisuus (conscientiousness),
tasapainoisuus (emotiona stability) sek& avoimuus kokemuksille (openness to experience). TIPI-
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scale mittaa kutakin piirrettd kahdella adjektiiviparilla. My6s TIPI-asteilkko suomennettiin
tutkimusta varten.

Padpiirteiden arvioimisen liséks vastagjien persoonalisuutta tutkittiin tarkemmin Ojasen
(2001b) graafisilla analogia-asteikoilla. Asteikot on laadittu totutusta poikkeavalla tavalla: Kutakin
piirrettd ta ominaisuutta mitataan vain yhdella asteikolla. Jokaisen piirteen pystysuoran janan
vieressd on 11 kuvausta, jotka luonnehtivat taman piirteen tai ominaisuuden eri asteita
Ominaisuuksien aéripéita kuvataan teknisesti numeroilla 0 ja 100. Laht6oletuksena on, ettd vastagja
itse tietda parhaiten, millainen on. Sen vuoksi testi on laadittu niin, etté vastaaminen on helppoa ja
asteikon face-validiteetti on korkea: vastagja voi antaa itsestéén juuri sellaisen kuvan, mitéa pitéa
oikeana. Vastagjan tehtdvana on kuvata itseddn sellaisena, millainen yleensd on ja myo6s riittéva
aikgjanne huomioiden. Graafisuus viittaa jatkuvuuteen ja portaattomuuteen. Analogisuus taas
tarkoittaa, ettd astelkko on rakennettu tuttua mittaa muistuttavaksi. 0-100-asteikkojen avulla
pystyttiin analysoimaan niitd vastagjan persoonallisuuden piirteitd, joiden erityisesti gjatellaan
olevan yhteydessd flow'n kokemiseen. Té&han tutkimukseen valittiin 0-100-asteikoista
ahdistuneisuus, herkkyys, huolettomuus, elédman hallinta seka luovuus. Kolmanteen
tutkimuskysymykseen vastaamiseksi valittiin asteikko, joka mittaa tyytyvaisyytta el amaan.

2.3 Aineiston analysointi

Flow'n yhdeksdn osa-alueen nimista kaytettiin tarvittaessa tulosten esittelyssa Tenenbaumin
tutkijaryhmén (Tenenbaum, Fogarty, & Jackson, 1999) antamien englanninkielisten lyhenteiden
Sijaan téta tutkimusta varten suomennettuja versioita: haaste-taito-tasapaino=taihaast, toiminnan ja
tietoisuuden yhteensulautuminen=sulaut, padmadrien selkeys=selkpdam, selked palaute=selkpal,
tehtavaan keskittyminen=keskitt, hallinnan tunne=hallinta, miné&tietoisuuden katoaminen=minétkat,
gan merkityksen muuttuminen=aikamuut, autotelinen kokemus=autotel ja 36 osion
summamuuttuja=FL OW. Flow-kyselyn vastauksista muodostettiin taustateorian mukaiset yhdeksan
summamuuttujaa seké kaikki osiot kasittava flow-muuttuja. TIPl-asteikon osiot kaannettiin
ohjeiden mukaan. Samaa persoonallisuuden piirrettd mittaavat kysymysparit yhdistettiin viideksi
summamuuttujaksi, jotka nimettiin Big Five —piirteiden mukaan: eloisuus, mielyttavyys,

tunnollisuus, tasapai noi suus ja avoimuus.
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Ik& uudelleenluokiteltiin tiettyja analyyseja varten kuusiluokkaiseksi muuttujaksi. Luokat olivat
alle 20-vuotiaat, 20-29-vuotiaat, 30-39-vuotiaat, 40-49-vuotiaat, 50-59-vuotiaat seké vahintéan 60-
vuotiaat. Vastagjista kolme jétti mainitsematta sukupuolensa ja nelja ikénsad. Nama vastagjat otettiin
mukaan aineiston analyysiin. Satunnaisia vastagjien huolimattomuusvirheita 0-100-asteikkojen
vastausaineistosta muokattiin, esimerkiksi vastaus 588 on korjattu luvuksi 58. Kolme puuttuvaa

vastausta 0-100-astei kkojen tuloksissa téydennettiin asteikon vastauskeskiarvoa vastaavalla luvulla.

FSS:n asteikkojen toimivuus eli niiden osioiden yhtenevaisyys selvida taulukosta 2.2. Kaikki ala
asteikot seka koko flow-kysely osoittautuivat vahintéén kohtalaisen johdonmukaisiksi. Autotelista
kokemusta mittaava aaasteikko sekd flow-kysely kokonaisuudessaan  osoittautuivat
reliabiliteetiltaan korkeiks afa-arvojen ollessa yli .90. Asteikkojen yhtendisyyden vuoks voitiin
tuloksissa olevan vaihtelun gjatella edustavan todellisia yksilollisia eroja. Kaikkien TIPI-kyselyn
asteikkojen reliabiliteetit puolestaan jéivat heikohkoiks vaihdellen vailla .38 (tunnollisuus) ja .66

(eloisuus).

Taulukko 2.2

FSS-kyselyn seka ala-asteikkojen reliabiliteetit suuruus érjestyksessa
Asteikko Cronbachin alfa
Paamadrien selkeys .768
Toim.& tietois. yhteensulautuminen 776

Ajan merkityksen muuttuminen .790
Selked palaute .790
Haaste-taito-tasapaino .802
Hallinnan tunne .815
Tehtavaan keskittyminen .847
Minéti etoi suuden katoaminen .881
Autotelinen kokemus .901
Summamuuttuja FLOW 911

36 osiota kasittdva flow-kokonaisasteikko korreloi positiivisesti kaikkien ala-asteikkojensa
kanssa merkitsevyystasolla p<.001 (taulukko 2.3). N&n voitiin odottaakin, silla ala-asteikot
tavoittavat tietyn osan ilmiostd, joka on kokonaisuutena mitattavissa kaikkien ala-asteikkojen
summamuuttujalla FLOW. Ala-asteikkojenkin valilla oli useita positiivisia korrelaatioita. Asteikot
mittaavatkin selvasti samaa kokonai suutta lukuunottamatta ajan merkityksen muuttumista kuvaavaa
asteikkoa, joka korreloi tilastollisesti merkitsevasti ainoastaan kolmen muun ala-asteikon seka

kokonai spistemaaran kanssa. Asteikkojen korrelaatiot ian ja sukupuolen kanssa ovat taulukossa 2.4.
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Taulukko 2.3

FSS-asteikkojen keskindiset korrelaatiot

1. 2. 3. 4, 5. 6 7. 8 9. 10.
1.Taithaast -
2.Sulaut 9%+
3.Selkpaam  .26*** 11 -
4.Selkpal AQFFx BFxE AQRxx
5.Keskitt 33FFx16* 30F**  39x** -
6.Hallinta AAxRFx ZTRxE L ADREx GTRR* AQrE*
7.Minétkat 22%Fx QFFxE JPRxK ATRFx DGRk Bgkkx
8. Aikamuut .11 34F*x - 02 .01 22%** 07 .05 -
9.Autotel ALFFx 30Fx* 18%*  3OFFx 41FFx B4xHx JOxx Zkxk .
10. FLOW BO***  BEFxE BOF*x 7GRk GhEkk 7@xkk Gk kK ADkxk GEEIE L
n=246, *p<.05, **p<.01, ***p<.001
Taulukko 2.4
FSS-asteikkojen korrelaatiot ian ja sukupuolen kanssa
Ika Sp

FSS

Haaste-taito-tasapaino 16* -.05

Toim.& tietois. yhteensulautuminen .07 -.02

Paéméaarien selkeys A1 .01

Selked palaute 29%** -.05

Tehtavaan keskittyminen 23 .01

Hallinnan tunne 26%** -.14*

Minétietoi suuden katoaminen 32xx* -11

Ajan merkityksen muuttuminen .08 .02

Autotelinen kokemus A1 .01

Summamuuttuja FLOW 30%** -.06

Nn=246, *p<.05, **p<.01, ***p<.00

3TULOKSET

3.1 Flow-asteikon (FSS) pistemé&arien keskiarvot ja hajonnat miehilld ja naisilla sek&
keskiarvojen vertailu t-testilla

Sukupuolten vélisten keskiarvojen eron tilastollista merkitsevyytta flow-kyselyn vastausten osalta
tutkittiin riippumattomien otosten t-testilla (taulukko 3.1). Tilastollisesti merkitseva ero oli
asteikkojen hallinta ja minétkat vastauksissa. Koko flow-kyselyn kohdalla t-testisuureen arvo oli
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1,055 ja sité vastaava p-arvo .295 (>.05), joten sukupuolten valinen ero flow’ n kokemisessa ei ollut
tilastollisesti merkitsevéa.

Taulukko 3.1
FSS-pistemaarien keskiarvot, keskihajonnat ja t-testin tulokset sukupuolten erojen kuvaajina
Miehet Naiset Kaikki
M SD M SD M SD

FSS
Taithaast 394 066 385 071 3,87 0,70
Sulaut 319 0,79 315 086 3,16 0,85
Selkpaam 409 062 411 0,66 4,11 0,65
Selkpal 374 058 365 0,72 3,67 0,69
K eskitt 360 0,69 362 083 3,62 0,80
Hallinta 373 064 345 081 3,51 0,78
Mingtkat 382 0,76 3562 1,05 3,61 1,00
Aikamuut 303 073 307 089 3,06 0,86
Autotel 356 0,90 358 095 357 0,93
FLOW 363 041 356 051 357 0,50

N=246 (196 naista, 47 miestd), 3p<.01
K okemusta mittaavat asteikot vaihtelivat valilla 1=vahvasti eri mieltdja 5=vahvasti samaa mielta.

Eri ikd&ryhmien vdisa flow'n kokemisen eroja kuvaa taulukko 3.2. Flow-vastausten
keskiarvoista pienin oli ale 20-vuotiailla ja suurin 50-59-vuctiailla vastagjilla. Samoin
keskimaaréisen vastauksen maksimiarvo oli suurin 50-59-vuotiaiden ryhmassa, mutta pienin 60-
vuotiaiden ja vanhempien ryhmassd. Erojen tilastollista merkitsevyytta tutkittiin yksisuuntaisella
varianssianalyysilla. Levenen varianssien yhtasuuruustesti osoitti ryhmien sisdisten varianssien
olevan erisuuruisia (p >.05) , joten varianssianalyysiin kaytettiin Brown-Forsythen testid. F=5,78
vapausasteilla df=(5, 131). Taldin p<.001 eli muuttujien valilla voidaan todeta olevan tilastollisesti
merkitseva riippuvuus. Flow-pisteiden keskiarvot erosivat eri ikdluokilla. Flow'n kokemisen

valhtelusta selittyi taman analyysin ikaryhmien erojen perusteella 10 % (eta?=.101).

Taulukko 3.2

Eri ikdryhmien FSS-pistemaarien keskiarvot, hajonnat ja vaihteluvali
Ika n M SD min max

Alle 20 22 3,33 0,49 2,42 4,22

20-29 101 3,44 0,52 2,33 4,67

30-39 28 3,69 0,50 2,67 4,64

40-49 43 3,72 0,38 2,78 4,42

50-59 38 3,77 0,44 2,69 4,97

60 tai yli 10 3,69 0,40 2,69 3,94

K aikki 2422 3,57 0,49 2,33 4,97

% oko aineiston n=246
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TIPI-asteikkojen keskiarvot ja hajonnat olivat seuraavat: €loisuus 5,14 ja 1,31, miellyttévyys 5,45 ja
1,01, tunnollisuus 5,70 ja 0,91, tasapainoisuus 5,01 ja 1,39 sek& avoimuus 5,50 ja 1,00. Mita
suurempi luku on kyseessd, sitd enemman vastagja arvioi itsell88n olevan kyseistd ominaisuutta.
Vastagjat arvioivat itsellédn olevan Big Five —piirteista eniten tunnollisuutta ja vahiten

tasapai noi suutta. Tunnollisuuden keskihgjonta oli kaikkein pienin.

Ik&luokkien vélisten flow-kokemusten erojen merkitsevyyden tutkimiseen kaytettiin post hoc -
testgjd. Tukeyn testin perusteella todettiin, etté tilastollisesti merkitsevia eroja flow’ n kokemisessa
on alle 20-vuotiaiden ja 40-49-vuotiaiden véalilla (-0,394, p=.021), alle 20-vuotiaiden ja 50-59-
vuotiaiden vdlilla (0,434, p=.01), 20-29-vuoctiaiden ja 40-49-vuotiaiden (0,283, p=.018) seka 20-29-
vuotiaiden ja 50-59-vuctiaiden (-0,323, p=.006) vdlilla. Myds Bonferronin antoi saman tuloksen.
Kun luovuttiin erillisten ikaluokkien kasittelysta, saatiin ian ja flow’n kokemisen valista lineaarista
riippuvuutta kuvaavan Pearsonin korrelaatiokertoimen arvoks r=0,298, kun p<.001. Oletuksena oli
muuttujien jakautuminen normaalisti. Kuten pisteparvikuvio (3.1) osoittaa, flow'n kokemisen

todenndkoisyys kasvaa ién myota.

5,004 (e

4,50 —

4,00—

3,504

Flow-pistemaéra

3,004

2,50

[e] R Sq Linear = 0,089

2,00
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Ika

Kuvio 3.1. Flow' n kokemisen ja ian yhteys pisteparvikuviona
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3.2 Flow'ta tuottavat toiminnat ja flow-profiilit tilanteittain

Taulukossa 3.3 esitelléégn flow'n esiintyminen eri tilanteissa vastagjien antamien Kkirjallisten
kuvausten perusteella. Tilanteisiin jaottelussa pyrittiin kattavuuteen, joskin joitakin toimintoja
yhdisteltiin  mielekka&mmiksi luokiksi. Esimerkiksi matkailu ja tietokoneen k&ytt6 omiin
tarkoituksiin sisdllytettiin vapaa-ajan toimintoihin (luokka 9). Liikunta on suuren vastausmaarén
vuoksi omana tilanteenaan erilléén harrastuksista (luokka 10). Koulutus ja lopputydn teko jaettiin
samaten, silla vaikka toiminta niissa liittyykin samaan padmaaraan, tilanteet ovat erilaisia mm.
sosiaalisiIta elementeiltéan: lopputydté tehddan usein yksin (luokat 4 ja 11). Kaikki eivét vastanneet
kysymyksiin toiminnan laadusta, mutta prosenttiluku on laskettu koko aineiston perusteella.

Taulukko 3.3
Vastaajien kuvaamat toiminnot (yleisyysarjestys) seka niissa koetun flow' n keskiarvot ja hajonnat
n % FLOW (M) FLOW (SD)

1. Tyétilanne 50 20,3 3,72 .062

2. Tentti/koe/tybhaastattelu 36 14,6 3,34 .085

3. Esiintyminen/kilpailu 29 11,8 3,55 .094

4. Koulutus/opiskelu 25 10,2 3,31 102

5. Toiminnan loppuunsaattaminen/ 19 17,7 341 103
muutostilanne

6. Liikunta 14 57 3,75 .092

7. Harrastukset ja vapaa-aika 14 57 3,75 114

8. Toiminnan suunnittelu/pal averit 13 53 381 104

9. Sosiaaliset tilanteet 13 53 3,65 132

10. Arkiaskareet 11 45 3,97 .091

11. Lopputyon/kirjall. tyén teko 8 33 312 175

n=246

Flow-kokemus oli voimakkainta niilla vastagjilla, jotka kuvasivat toimintaansa arkiaskareiden
aikana. Vahaisinta flow’n kokeminen oli tassa aineistossa niillg, jotka kuvasivat kirjallisen tyon
tekoa. Flow-pistemaarien erojen merkitsevyytta eri tilannetyypeissa tutkittiin varianssianalyysilla.
Vapausastein df=(10, 221) saatiin F:n arvoksi 4,87 merkitsevyystasolla p<.001, joten flow’'n
kokemisessa oli tilastollisesti merkitsevia eroja eri tilanteissa. Eta?-arvoks saatiin 0,18, eli flow-

kokonai spistemaaran vaihtelusta selittyy tdman analyysin perusteella 18 prosenttia tilannetekijoill &
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Ongelmana oli, ettd Levene' n testi osoitti miné&tietoisuuden katoaminen —astelkon osalta varianssit
yht&suuriksi ja kaikkien muiden asteikoiden varianssit eri suuriksi.

Vertailtaessa flow'n osa-alueissa saatuja pistemaaria tilanteittain kaytettiin varianssianalyysia
seka post hoc —ryhméavertailussa Bonferronin testid. Vertailuissa vapausasteet olivat df=(10, 221).
Tilanteet, joissa oli tilastollisesti merkitsevia eroja, on tummennettu taulukossa 3.4. Toiminnan ja
tietoisuuden yhteensulautumisessa (F=3,81, p<.001) oli tilastollisesti merkitsevia eroja
arkiaskareiden tuottaessa suurempia pistemaarid suhteessa koulutukseen, tenttitilanteeseen,
lopputyon tekoon ja esiintymiseen. Paamadrien selkeydessa (F=3,18, p=.001) lopputyon tekijat
saivat alhaisempia pistemaaria kuin koulutuksessa, tenttitilanteessa ja arkiaskareiden teossa ol leet
vastagjat. Palautteen selkeydessd (F=4,80, p<.001) ty6ssa saatiin suurempia pistemaaria kuin
tenttitilanteessa ja lopputytn teossa, seka arkiaskareiden suurempia pistemaaria kuin koulutuksessa,
tenttitilanteessa ja lopputyon teossa. Keskittymisessd (F=2,87 p<.01) koulutus tuotti alhaisempia
pisteita kuin tyd, esiintyminen ja liikunta. Hallinnan tunteen kokemisessa (F=4,41 p<.001) ty0 tuotti
tenttitilannetta suuremmat  pisteet, samoin kuin arkiaskareet suhteessa koulutukseen,
tenttitilanteeseen ja lopputyon tekoon. Minétietoisuuden katoamisessa (F=3,02, p=.001) lopputyon
tekijoilla oli alhaisemmat pisteet kuin tyon ja arkiaskareiden tekijoilla. Autotelisessa kokemuksessa
(F=83,24, p=.001) erot koulutuksen suhteessa esiintymiseen ja liikuntaan |ahestyivat merkitsevaa.
Haaste-taito-tasapainossa ja gjan merkitysen muuttumisessa tilastollisesti merkitsevia eroja e ollut.
Y hteenvetona tilastollisesti merkitsevat erot saatiin seuraavien parien kesken: ty6tilanne-koulutus,
tyGtilanne-tentti, tydtilanne-lopputyon teko, arkiaskareet-koulutus, arkiaskareet-tentti seka
arkiaskareet-lopputyon teko. Arkiaskareissa ja ty6tilantei ssa saavutetaan siis merkitsevasti erilainen

flow-kokemus kuin opintoihin liittyvissa toiminnoissa.

Taulukko 3.4

Flow' n osa-alueiden keskiarvot tilanteittain flow-profiilin kuvaajina

Tait Sulaut Selk Selk Keskitt Hallin Minéat Aika  Autote

haast paam pal ta kat muut
1. Tyétilanne 4,05 3,22 4,13 3,87 376 371 3,85 3,15 3,74
2. Tentti 3,54 2,86 4,31 3,24 368 | 311 3,33 3,06 3,22
3. Esiintyminen 4,06 291 391 3,69 3,77 346 3,30 2,94 3,87
4. Koulutus 3,68 2,79 4,30 3,49 304 319 3,57 2,71 3,05
5. Loppuunsaatt 3,92 313 3,87 3,46 350 328 3,26 2,93 3,37
6. Liikunta 3,84 3,29 4,02 3,80 398 357 3,89 3,32 4,05
7. Harrastukset 3,70 3,36 4,07 3,88 384 377 3,95 3,23 3,93
8. Suunnittelu 3,92 3,46 4,27 3,89 390 387 3,77 3,19 4,02
9. Sos.tilanteet 3,81 3,65 4,06 3,71 360 371 3,60 3,38 3,35
10. Arkiaskareet 3,98 4,02 4,61 4,27 3,68 | 420 4,25 311 3,57
11. Lopputyd 3,84 2,69 3,41 3,03 297 | 288 2,53 2,91 3,81
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3.3 Flow’n yhteys per soonallisuuteen

Flow-kokonaispistemaaran yhteyttd tutkittavien persoonallisuuteen tutkittiin ensin aineistoa
kuvaavien tietojen eli keskiarvojen, hgjontalukujen ja korrelaatioiden avulla. Kaikkien Big Five —
asteikkojen ja flow-kyselyn kokonaispistemaaran valilla oli positiivinen korrelaatio (taulukko 3.5).
Liséks osaBig Five —asteikoista korreloi keskenaan.

Taulukko 3.5
TIPI-asteikkojen keskindiset korrelaatiot sekd korrelaatiot i&n, sukupuolen ja FSS-

kokonai spisteiden kanssa

1 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
1.FLOW
2.iké 30r**
3.sukupuoli -.06 =12 -
4.eloisuus 2T7F** =13 .09
5.miellyttavyys A7r* 21x%* .08 11
6.tunnollisuus 26%** A8** -.03 A2 A8+
7.tasapai noi suus Q25 r* N e -.19** 20%x* 28 ** SIS
8.avoimuus 2TF** A1 -.07 6% * 30 ** A2 4%

N=246 (paitsi ikén=242 ja sukupuoli n=243), *p<.05 ** p<.01 ***p<.001

Ojasen 0-100-asteikkojen vastauksissa ahdistunei suuden keskiarvo oli 39 ja keskihajonta 15,10,
herkkyyden keskiarvo 65 ja keskihgjonta 16,08, huolettomuuden keskiarvo 32 ja keskihgonta
16,70, eldmanhallinnan keskiarvo 73 ja keskihajonta 15,05, luovuuden keskiarvo 69 ja keskihajonta
18,37 seka elamaan tyytyvaisyyden keskiarvo 72 ja keskihgjonta 14,15. Nama vastaavat aiemmissa
tutkimuksissa saatuja tuloksia muuten, paitsi etta ahdistuspistemaaréa on korkeampi (ks. esim.
Mattila, 1998). Osa 0-100-asteikoista korreloi keskendén tal sukupuolen ja idn kanssa (taulukko
3.6). Flow-kokemuksen ja 0-100-asteikoilla mitattujen piirteiden valilla oli useita tilastollisesti
merkitsevia yhteyksia. Flow korreloi merkitsevyystasolla p<.001 kaikkien muiden, paitsi

herkkyyden ja huolettomuuden kanssa, joiden korrelaatiot flow'n kanssa ovat 18hes olemattomia.
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Korkein korrelaatio flow'n kanssa oli ahdistuneisuudella: korkeampi ahdistuspistemaara on

yhteydessa matalampiin flow-kyselyn pisteisiin.

Taulukko 3.6
Flow' n, 0-100-asteikkojen, ian ja sukupuolen keskin&iset korrelaatiot
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9.
1.FLOW
2.ika 30%**
3.sukupuoli -.06 =12

4.ahdistuneisuus  -.36*** - 31*** A7 -

5.herkkyys .03 -.08 29x** A7

6.huolettomuus  -.04 -.04 -.20%* -.04 -.04

7.damanhalinta .26*** -11 -.15* - 31x** -.09 .-.05 -

8.luovuus 27 19** -.08 .00 .06 -.05 8%
9.tyytyvéisyys A9%** .06 -.10 - 58r** -.04 .06 A5%** 04

n=246 (paits ik& n=242 ja sukupuoli n=243, *p<.05 **p<.01 ***p<.001

Flow-kokonai spistemaaran yhteytta tutkittavien persoonallisuuteen tarkennettiin askeleittaisella
regressioanalyysilla. Haluttiin tutkia, muuntaako persoonallisuus idn ja sukupuolen vaikutusta
flow’'n kokemiseen. Muuttujat siirrettiin malliin hierarkkisesti vaiheittain siten, ettéa ensin liséttiin
biologiset tekijét sukupuoli ja ik& tdmén jadkeen Big Five —piirteet ja lopuksi Ojasen asteikot.
Ajatuksena oli 18hted liikkeelle biologisista tekijoista, sitten viidesta keskeisesta persoonallisuuden
piirteesta ja lopuks persoonallisuuteen liittyvistd muista arvioista.. Tilastollisesti merkitsevasti
flow-kokemusta sdlittavia tekijoita 1oytyi viisi, eli lopulliseen regressomalliin jaivat muuttujiksi

tarkeysjarjestyksessa tasapainoisuus, el @amanhallinta, eloisuus, luovuus seké iké (taulukko 3.7).
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Taulukko 3.7

Flow-kokonai spisteiden selittyminen taustamuuttujilla ja persoonallisuuden piirteilla

Riippumattomat muuttujat B AR? R2
Riippuva muuttuja: FLOW
Askel 1: Taustamuuttujat .09 09***
Sukupuoli .03
Ika A3*
Askel 2: Persoonallisuus B5 27 29% x*
Eloisuus 3%
Midlyttavyys .01
Tunnollisuus .08
Tasapai noisuus 24**
Avoimuus .09
Askel 3: Persoonallisuus 0-100 31 34Fx*
Ahdistuneisuus -.08
Herkkyys -.05
Huol ettomuus -.01
Elaméanhallinta .16*
Luovuus 14*

B=standardoitu regressiokerroin mallin viimeiselta askel eelta, kun kaikki mallin muuttujat ovat mukana. R?=selitysaste
jaA Re=sdlitysasteen muutos, kun askeleen kaikki muuttujat ovat mukana.
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Kanonisen korrelaation avulla puolestaan tutkittiin aineistossa esiintyvia persoonallisuuden
piirteiden ja flow’n ulottuvuuksien erilaisia kombinaatioita persoonallisuuden piirteiden toimiessa
selittgjina Tarkoituksena oli tutkia, |0ytyisikd tilastollisesti merkitsevia yhteyksia tiettyjen
persoonallisuuden piirteiden joukon ja flow-ulottuvuuksien valilla. Tall6in persoonallisuustekijéilla
voitaisiin mahdollisesti selittéa flow'n eri osa-alueiden esiintymistd ja painotuksia. Koska
tutkimuksessa oli mukana useita persoonallisuuden piirteitd ja niiden erottaminen toisistaan oli
hankalaa, pyrittiin kanonisella korrelaatiolla |6ytdma&an parhaat ilmion ja sen vaihtelun selittgjét.
Paras mahdollinen muuttujien yhdistelméa merkitsee suurinta korrelaatiota muuttujaryhmien valilla,
jossa kukin alkuper&inen muuttuja vaikuttaa oman osansa kanoniseen muuttujaan.

Mukana  analyysissd  olivat  riippumattomina  muuttujina TIPI-kyselyn  viis
persoonallisuusasteikkoa sekd Ojasen persoonallisuusasteikot ahdistuneisuus, herkkyys,
huolettomuus, eldman hallinta ja luovuus. Riippuvina muuttujina olivat FSS-kyselyn yhdeksan
flow’ n osa-aluetta. Wilks'in lambda-arvo ensimmaéi sen kanonisen muuttujaparin kohdalla oli .458 ja
kanonisen korrelaation arvo .624 vapausastein df=90, jolloin p<.001. Analyys tuotti siis yhden
tilastollisesti merkitsevan kanonisen funktion. Téméa kanoninen muuttuja selitti 38,9 % flow’'n

varianssista.
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Kuviosta 3.2 ndhdéén, etta flow'n osa-alueista kaikki paits toiminnan ja tietoisuuden
yhteensulautuminen ja gjan merkityksen muuttuminen latautuivat ensimmaéiselle funktiolle, jolle
persoonallisuuden piirteistéa latautuivat kaikki paits herkkyys ja huolettomuus, jotka eivét
alkuaankaan korrel oineet FL OW-asteikon kanssa (ks. Taulukko 3.6).

ahdist
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Sulaut \ -.664 712 066 Holet
Selkpgm |~
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Selkpal ~ / - 476 I
- — luov
-503
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— P / V<\ 375
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Kuvio 3.2

Kanoninen korrelaatio flow’ n ja persoonal lisuusmuuttujien pistemaarien valilla

3.4 Flow’'n yhteys eldmantyytyvaisyyteen

Lopuksi tutkittiin osittaiskorrelaation avulla, onko flow’n kokemisen laadulla yhteytta tutkittavan
tyytyvéisyyteen omaan elamaansd. Tyytyvéisyys elamaan kuvaa tutkimusten mukaan hyvin myads
vastagjan onnellisuutta (Lucas, Diener, & Suh, 1996). Kontrolloitaessa Big Five -
persoonallisuusmuuttujien  vaikutusta e syntynyt tilastollisesti merkitsevdd korrelaatiota
eldmantyytyvaisyyden ja flow-kokonaispistemédaran vélille. Kuitenkin flow'n osa-aueista
haasteellisuus korreloi tilastollisesti merkitsevasti eldmantyytyvéaisyys-asteikon kanssa (r=.16,
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p<.05). Kun Big Five —muuttujien vaikutusta e kontrolloitu, flow-kokonaismuuttujan ja

eldmantyytyvaisyyden vélinen korrelaatio oli .19 merkitsevyystasolla p<.001.

4 POHDINTA

4.1 Paatul ok set

Taman tutkimuksen tavoitteena oli l6ytda flow-kokemuksia tuottavia toimintoja seka flow'n
laadullisia eroja eri toiminnoissa. Lisaks tutkittiin flow-kokonaispisteméaéran vaihtelua selittavia
persoonallisuustekijoité seka erilaisia flow’n ja persoonallisuuden piirteiden kombinaatioita. My0ds
flow’ n yhteytta elamantyytyvaisyyteen tutkittiin.

Tutkimuksessa arkiaskareet nousivat flow’ta parhaiten tuottaviksi toiminnoiksi. Arkiaskareissa
ja tyétilanteissa saavutettiin tilastollisesti merkitsevasti erilainen flow-kokemus kuin opiskeluun
liittyvissa toiminnoissa. Flow-kokemusten kuvaukset painottuivat tydympéristotn; noin viidennes
vastagjista kaytti esimerkkindan tyotilannetta. Todenndkdisyys saavuttaa flow-tila kasvoi t&ssa
aineistossaian myota.

Havaittiin, ettd jotkut persoonallisuustekijét voivat haitata tai edistéa flow-tilan saavuttamista.
Korkeat pistemaarat tunnollisuuden ja ahdistuneisuuden osalta johtivat alhaisiin flow-pistemaariin.
Flow’'n edellytyksista tilannepalautteen selkeys, halinnan tunne ja mindtietoisuuden katoaminen
olivat erityisen herkkid persoonallisuuteen liittyen. Flow’'n ja el@mantyytyvéisyyden véilla oli
tilastollisesti merkitseva yhteys.

4.2 Tutkimustulokset teorian nakokulmasta

Aiemmat flow-tutkimukset (esim. Csikszentmihalyi, 1975; Delle Fave & Massimini, 2005)
vahvistavat sen, mika intuitiivisestikin vaikuttaa jarkevata kaytdmme voimavarojamme mieluiten
toimintoihin, jotka ovat palkitsevia ja riittdvan haasteellisia, siis flow’ta tuottavia. Havainto
arkiaskareiden kyvysta tuottaa flow’ta tukee Csikszentmihalyin flow-teoriaa, silld monissa arjen

toissa on usein riittavaa haasteellisuutta ja kehittymisen mahdol lisuuksia, mutta ne eivéat kuitenkaan
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laita taitojamme liiaksi koetukselle. Tasta ovat aineistosta nousevina esimerkkeina ruuanlaitto ja
remontointi. Aiemmissa tutkimuksissa (Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988) yleisimmaksi
flow’ta tuottavaks toiminnoksi mainittu lukeminen el esiintynyt kertaakaan tassi aineistossa, mika
oli yllattavéa. Aineiston pohjalta omaksi toiminnoksi erotettu kirjallisen tyon teko taas on esimerkki
tehtavastd, jossa flow-tilan saavuttaminen e aina ole helppoa. Lopputydn tai muun vaativan tekstin
Kirjoittaminen voi tuntua liian vaativalta, jolloin taidot ja haasteellisuus eivét kohtaa. Myds
ulkopuolelta asetetut paineet ja aikargjat haitannevat uppoutumista, ja myonteisen palautteen saa
usein vasta vamiin tuotoksen arvioinnin jalkeen. Korkeahko flow-pistemaéra harrastuksissa
(M=3,75 asteikolla 1-5) on yhdenmukainen Delle Faven ja Massiminin (2005) tutkimuksen kanssa.
Kuitenkaan tdman tutkimuksen hypoteesi, jonka mukaan harrastukset tuottaisivat korkeimmeat flow-
pistemaarét, el pitanyt paikkaansa. Arkiaskareiden (3,97) ja toiminnan suunnittelun (3,81) kohdalla
flow-pisteiden kokonaiskeskiarvo oli korkeampi kuin harrastuksissa.

Flow-kokemusten kuvausten painottuminen tydgale vastaa Csikszentmihalyin (1999)
tutkimuksen tuloksia. Ty6té oli tassa tutkimuksessa esimerkkinégén kayttanyt 50 vastagjaa (20,3 %),
ja osa muihinkin kategoriohin sijoitetuista toiminnoista saattavat tapahtua tydajalla, esimerkkeina
koulutus ja esiintyminen. Tyon yleisyys vastauksissa selittynee yksinkertaisesti: tydssa vietetéan
noin puolet arjen valveillaologjasta, ja monet tekevat taman padlle ylitéita. Csikszentmihalyi (1999)
esitteli tuloksia, joiden mukaan ihmiset olisivat mieluiten tekemétta tyotd, vaikka juuri tyossa
kokemukset ovat myonteisimmill&an. Vastaavasti vapaa-gala ollaan keskimaarin apaattisempia
kuin tydssa, mutta silti ihmisten toiveena on usein vapaa-gjan lisddminen. Tyo nayttaytyy siis
tutkimusten perusteella varsin erikoisena kokemusympéristona. Tyon ominaislaadun vuoksi sen
yhteydessd lienee helppoa kokea flow'ta: ty6 on usein tavoittellista, séantdjen ohjaamaa ja
palautetta antavaa. Csikzentmihalyi (emt.) kertoi 1980-luvulla tehdysta tutkimuksesta, jonka
mukaan valtaosa amerikkalaisista jatkaisi tyontekoa, vaikka saisi yll&ttden niin paljon rahaa, etta
tyonteko el heille enda olisi vattamatonta. Kentiesihmiset haluaisivat séilyttaa tyonteon eldmassaén
osaksl sen tarjoamien optimaalisten kokemusten vuoksi. Yks syy tyon esille nousemiseen tassa
tutkimuksessa voi olla FSS-kyseyn ohjeistus miettid juuri padttynyttd tapahtumaa flow-
kokemuksen laatua arvioidessa. Monet ovat saattaneet vastata internet-kyselyyn tyopaikallaan,
jolloin juuri paéttynyt tapahtuma on ollut helppo poimia tydympéristostd. Tarkempaa tyttehtavien
erittelya e kuitenkaan tutkimuksen pohjalta voitu tehdd, sillé taustatiedoissa el kysytty ammattia tai
koulutustaustaa.

Kaikki tyotehtévat eivat ole muokattavissa optimaalisia kokemuksia tarjoaviksi; vaikka koneet
kehittyvétkin, monotonista tyota on yha ihmisillekin tehtdvana. Aiempaa téarkedmmaks noussee

tulevaisuudessa vapaa-ajan merkitys optimaalisten kokemusten tuottgjana (Delle Fave &
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Massimini, 2005). Esimerkkind voi mainita ihmisten viihdyttdmisen ja sitd kautta saatavan
mielihyvan kasvavan kysynnan ja tarjonnan; avattiinhan Vantaallekin monenlaisia palveluja
sisdltdva luksushalli, jonka nimeen on valittu sana viihtymiskeskus. Toisaalta tyOn muuttuminen
enemman flow'ta edistdvéks vois parantaa sekd ihmisten elamanlaatua ettd tyotuloksia
(Csikszentmihalyi, 1990). Vaikka kaikki tyén muodot tuskin koskaan suosivat flow’n kokemista,
tyOymparistoon liittyy tutkimusten perusteella silti paljon flow-tilanteita.

Tutkimuksessa mukana olleet persoonallisuuden osa-alueet voitaisiin kasitteellisen selkeyden
vuoks ryhmitella esimerkiks seuraavasti: tasapainoisuus ja ahdistuneisuus (vastakkaisia),
huolettomuus ja tunnollisuus (vastakkaisia) sek& luovuus ja avoimuus (Samansuuntaisia).
Vaikeammin toisiinsa liitettévia ovat herkkyys, eloisuus, eldmanhallinta seka miellyttavyys. Valitut
persoonal lisuuden osa-alueet olivat kuitenkin mielekkéita ja kattavia tutkimuskohteen ja—asetelman
kannalta, kuten tulokset osoittivat. Tulokseksi saadussa tilastollisesti merkitsevassa kanonisessa
korrelaatiossa flow-osa-alueista selkea palaute, halinnan tunne ja minétietoisuuden katoaminen
latautuivat voimakkaimmin flow-muuttujalle. Myds muut piirteet paitsi toiminnan ja tietoisuuden
yhteensulautuminen ja gjan merkityksen muuttuminen latautuivat.

Persoonallisuustekijoistd ahdistuneisuus ja tasapainoisuus olivat kanonisilta latauksiltaan
voimakkaimpia, mutta myos suurin osa muista piirteista latautui persoonallisuusmuuttujalle. Flow-
kokemukseen yhdistyvét lataukset olivat pienia ainoastaan herkkyydelld ja huolettomuudella
Riittaméaton palaute kasilla olevasta tilanteesta, sen hallitsemattomuus seka selkea tietoisuus itsesta
ja omasta toiminnasta johtavat siis siihen, ettd flow-tilaa on vaikea saavuttaa. Y hdistettéessa nama
tilannetekijét niiden kanssa samansuuntaisesti latautuneisiin persoonallisuustekijéihin huomattiin,
ettd yhdistdvana tekijéna on taipumus obsessiivis-kompulsiiviseen reagointiin eli ahdistunei suuden
ja tunnollisuuden korostuminen samalla kun tasapainoisuutta, luovuutta ja eloisuutta koettiin
vahemman. Csikszentmihalyi (1990) yhdisti flow'n kokemisen autotelisiin, toisen arvioinneista
suhteellisen riippumattomiin persoonallisuuksiin. Myos defensiivisyys flow’ta haittaavana tekijana
tuli esille hénen tukimuksessaan. Tutkimuksen tulokset vastasivat hyvin Csikszentmihalyin
kasitystd, koska esimerkiks tasapainoisuus, avoimuus ja vahdinen ahdistuneisuus edistivét
kanonisen korrelaatioanalyysin perusteella flow’ n kokemista. Huolettomuudella ja flow’ lla téllaista
yhteytta e ollut. Ojasen (1998, 2001b) tutkimustyon pohjalta muotoiltu hypoteesi tyytyvéisyys
eldmaan - ja flow-pistemadrien yhteydesta voitiin todeta oikeaksi .

Vakka Cskszentmihalyi méaaritteli flow'n yhdeksanulotteisena kéasitteend, ja ndiden
dimensioiden olemassaololle on saatu tutkimuksissa empiirista tukea (esim. Jackson, 1996), flow'n
kuvaamisessa ja tutkimisessa on ollut tapana keskittya lahinna haasteiden ja taitojen tasapainon

selvittamiseen. Muut kokemuksen ulottuvuudet, kuten apatia, ahdistus ja tylsistyminen, kuvataan
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yleensa suhteessa haasteisiin ja taitoihin. Flow'sta poikkeavat haaste-taito-yhdistelméat tuskin
automaattisesti johtavat apatiaan. Vaikka tehtdvéan haastetaso e oliskaan kovin korkea, sen
tekeminen voi tuntua hyvéltd, kunhan ainakin taitomme ovat riittdvan hyvét tehtdvaan ndhden.
Selvimmin apatiaan johtava yhdistelmd on ainoastaan haasteiden ja taitojen samanaikainen
puuttellisuus. Hallinnan tunne ja flow tuntuvat paradoksaaliselta yhdistelmaltd. Kuitenkin hallinnan
sdilyttaminen on yks yhdeksasta flow’'n osatekijastd. Csikszentmihalyi totesi halinnan tunteen
olevan vahvempi silloin, kun haastetaso e ole aivan niin suuri kuin flow’ ta tuottavissa toiminnoissa
(ks. kuvio 1.2). Flow’ n edellytyksena on siis hallinnan tunne, mutta sen on oltava kokemuksellisella
tasolla jotain muuta kuin tietoista ja vakindisen voimakasta asioiden ja itsensa koossapitamista.

Ojanen (2007) totesi ongelmalliseks, etta flow-tilan voi saada mistd tahansa haastavasta asiasta.
Monet toiminnot, joihin kulutamme aikaamme, eivét valttamétta ole moraalisesti arvokkaita, vaan
voivat olla pikemminkin pdinvastaisia. Hanesta vaikuttaa siltd, kuin téllaisen flow’n mahdollisuus
jopa lisdantyisi. Vilkkaassa kaupunkiel&massa on paljon virikkeitd, joiden vdilla on vaikea tehda
valintoja, mutta tama saattaa johtaa flow'n sijaan apatiaan. Csikszentmihalyikin mainitsi, etta
kaupunkilaisnuorten puuttelliset virikkeet voivat ohjata rikollisuuteen (1990). Apatian kokeminen
seurauksineen, esimerkiks liiallinen tv:n katselu, voi jarruttaa kehitystd viedessddn aikaa niilta
toiminnoilta, jotka tarjoaisivat mahdollisuuden yksiléllisten kykyjen |6ytéamiseen ja kayttoon seka
hyddyntamiseen lagiemmin yhteiskunnassa (Delle Fave & Massimini, 2005). Csikszentmihalyi
(1990) kutsui massaviihdettd mielen loiseksi, koska se vie psyykkisté energiaa tarjoamatta mitaan
vastineeksi. Jos apatia lisdantyy yleisesti, emme pédse hyddyntdmaan osaamistamme ja olemme
attiina esimerkikss median manipulaatiolle. Flow-kokemukseen tarvitaan silloin yha vahvempia
kokemuksia. Csikszentmihalyi (2003) totesi flow’ n liséamisen arkeen edellyttavan itsetutkiskelua ja
tavoitteiden méérittelya.

Television kyvysta tuottaa flow-kokemus ollaan montaa mieltd. Flow’ n addiktoivuus voi joskus
tuottaa hankaluuksia: tv-vakivallasta haetaan kenties eldmansisdltéa ja mielekkéitéa kokemuksia
muiden el&manal ueiden jé&dessa syrj&an, ta kuten Ojanen (1998) mainitsi, flow voi tapahtua myds
toisten ihmisten kustannuksella. Nain saattaa kdyda kulttuureissa, joissa ihmisten riisto ja eldmasta
vierauttaminen johtaa avuttomuuteen ja el@man kokemiseen mielettoméaksi. Mika tahansa toiminta
voi muuttua addiktiiviseks, ellei se endd ole tietoinen valinta. Tall6in se muuttuu maailman
vaikeaselkoisuuden hallitsemisyrityksesta valttelyksi. Essimerkiks uhkapelit siséltavét jo nimessdan
hallinnan mahdottomuuden. Siité huolimatta uhkapeli voi tuottaailoa, joten Csikszentmihalyi p&étyi
lukemaan sen poikkeukselliseks flow-toiminnoksi.

Joillekin flow-kokemusta voi edustaa rauhoittuminen, kun taas toinen kokee sen

voimakkaampien elamysten kautta. Mikaan kokemus ei ole absoluuttisesti hyva. Sen sijaan flow’ta
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tuottavan toiminnan seurauksia voidaan arvioida tastd ndkokulmasta. Saadussa aineistossa flow’ta
opiskelu. Koska flow liittyy lagjalti vapaa-aikaan, sen kokeminen vois olla tyypillista erityisesti
modernissa yhtei skunnassa, jossa vapaa-ajan merkitys kasvaa jatkuvasti. Silti flow’ta koettiin tassa
tutkimuksessa tyo- ja opiskel uympéristossakin.

Flow’ta on tutkittu informaatioteknologiankin alueella. Koska flow e aina johda mydnteiseen
toimintaan, sen arvioinnissa kokemuksen laadun tulisi olla méarittéavatekija. Esimerkiksi tietotydssa
uppoutumisesta tehtavddn voi seurata lopulta urautumista ja mekaanista puurtamista, vaikka se
periaatteessa voisikin tuottaa flow-kokemuksia. Flow-toiminnot voivat Csikszentmihalyin (1990)
mukaan aiheuttaa myds riippuvuutta. Jos ty0 e tuota lainkaan iloa, saavutettua uppoutumista el
maaritelman mukaan (Csikszentmihalyi, emt.) voida pitéda flow’ na. Ehk&ilon siséllyttdminen flow’n
médritelmaan tekee kokemuksen kriteereistd liian kireitd. Toisaalta juuri FSS:n autotelinen
kokemus —astelkko kattaa pitkalti iloon liittyviatekijoita (ks. Liite 1. FSS:n kysymykset 9, 18, 27 ja
36). Flow-kokemuksen ilo syntynee pitkati omien kykyjen kaytosta.
tdssi on kaytetty apuna flow-ilmiéta (Ollikainen, 2000). Latvan (2005) mukaan tietokonepelien
pel aami sessa kokemuksen palkitsevuutta ja viihdyttévyytta lisda, jos pelagja on syvasti uppoutunut
peliin ja motivoitunut siitd. ldeaalinen pelikokemus, jolloin ihminen hyddyntda maksimaalisesti
kykyjdan, muistuttaa flow-kokemusta. Latva totesikin, etta flow'n kautta on mahdollista
maksimoida sek& saavutuksia ettd tasta toiminnosta syntyvaa mielihyvda. Nain flow’n vaikuttaa
samanaikaisesti seka oppimiseen etta viihtymiseen. Parhaimmillaan tietokonepelit voivat olla
erinomaisen hyvia flow’ n tuottgjia, mikali pelit tarjoavat riittéavasti monipuolisuutta ja joustavuutta,
sopivasti haasteellisuutta, selkeitd padmaaria seka vaitontd palautetta. Suunnittelussa on
tavoitteena, etta pelagjan tuliss pystya etenemddn pelissa taitojensa kehittymisen mukaisesti.
Keskittyminen tehtéavddn aikaansaa kognitiivisen kapasiteetin kasvua ja samanaikaisesti pelaga
kokee voimakasta mielihyvaa. Sellaisessatilassa dyllisiin saavutuksiin on helpompi yltaa.

Kimiecik ja Harris (1996) esittivét, ettd flow on pohjana siséisen motivaation kehittymiselle.
Taldin loogisesti gatellen myds sisdisen motivaation maardlla pitdis olla yhteys toiminnan
tekemiseen sen itsensd vuoks ja flow-tilaan pédsyyn. Toisaalta akuaan ulkoisten motiivien
k&ynnistama toiminta, esimerkiksi urhellukilpailuun osallistuminen palkinnon takia, voi
periaatteessa johtaa suorituksen autotelisuuteen. On  monimutkaista anaysoida flow’n,

persoonallisuuden piirteiden, motivaation jatilannetekijoiden keskinéissuhteita.
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4.3 Flow-tutkimuksen luotettavuus

Flow-kokemuksia on tutkittu paljon laadullisin menetelmin, mutta Russellin (2001) mielesta flow’n
systemaattisen arvioinnin onnistumisen edellytyksend on ana ilmion méaarédllinen tarkastelu.
Tutkimuksellisesti on tarkeda, etta flow-kokemuksen laadun erot ovat tilastollisesti merkitsevia.
Csikszentmihalyi (1992) varoitti kuitenkin, ettd flow'n empiirisessa mittaamisessa on véltettava
menettédmasta kokemuksesta jotain olennaista kasittelemélla flow'ta pelkkdna kyselyn
pisteméddrana. Itse flow’n maarittely on mielenkiintoinen ongelma: voi kysyd onko se asia jota
ylipdansa voi mééritella ja onko flow'n kokemisen ja ei-kokemisen raja keinotekoinen ja
tutkimusmenetel masta rii ppuvainen.

Tutkimuksessa kaytettyjen asteikkojen toimivuutta on syytd arvioida. Kysymystapa suos
sellaisten flow-toimintojen korostumista, jotka olivat sattumaltajuuri tapahtuneet vastagjan akaessa
tayttéd FSS-lomakketta; pyydettiinhén ohjeissa miettimaén nimenomaan juuri  paéttynytta
tapahtumaa. Siksi tyon merkitys vastauksissa korostui, koska monet vastasivat tyOpaikan
tietokoneella. Lukeminen ja muut rauhoittumistoiminnot painottuvat luultavasti ilta-aikaan, jolloin
monet eivét olleet tyokoneellaan tai yliopistolla séhkdpostia lukemassa.

FSS-kyselyn suomentaminen oli haastellinen tehtéava. Joitakin termgéd kaannettédessa oli
mahdotonta |0ytéa tdysin vastaavaa sanaa, ja lisaks sanojen merkityssisédlltt eroavat varmasti
toisistaan eri maiden versioissa. Tdla on merkitystd kyselyssd, jolla analysoidaan ihmisten
omakohtaisia, muutenkin vaikeasti sanoiksi puettavia ja tietoisuudelta pakenevia kokemuksia. On
myds mahdollista, ettd FSS-asteikko e tavoita tdysin Csikszentmihalyin varhaisen flow-
tutkimuksensa pohjalta muotoilemaa flow'n kasitettd. Juuri Csikszentmihalyihan (1990) korosti
aikaotantamenetelman keskeisyytta flow’ta tutkittaessa. FSS:n termit oli kdannettava siten, etté ne
sopivat suomalaisten kokemuksiin, esimerkkind kasitteiden experience (kokemus) ja event
(tapahtuma) esiintyminen kysymyksiss. Suomen kielen sana tapahtuma voidaan kéasittéa kokemus-
merkityksen sijaan vaikkapa juhlaksi, esitykseksi tai muuksi ulkopuolelta jérjestetyksi tilanteeksi.
Samoin termegd doing (tekeminen) ja performing (suorittaminen) kaytettiin alkuperdisessa
asteikossa ikaan kuin synonyymeing, vaikka suomeksi kdannettyna suorittaminen olisi voinut saada
véitteiden yhteydessa sellaisen sdvyn, etta vastaukset olisivat painottuneet vain toimintoihin, joiden
motiivina oli ulkoisten odotuksien tayttaminen (suoriutuminen). Ainakin kanonisen korrelaation
tulokset olisivat voineet avautua paremmin, jos flow’'ta olis tutkittu FSS:n lisdks flow’lle otollisia
luonteenpiirteitéd mittaavan DFS:n avulla. My6skaan téta mittaria el ole suomennettu, eli se olisi

vaatinut ennen tutkimuksen toteuttamista kéanndstyon FSS:n tavoin.
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Flow-asteikoista gjan merkityksen muuttuminen korreloi tilastollisesti merkitsevasti vain kolmen
muun asteikon (toiminnan ja tietoisuuden yhteensulautuminen, tehtévadn keskittyminen ja
autotelinen kokemus) sek& FLOW-kokonaisasteikon kanssa. Mahdollisesti gjan merkityksen
muuttuminen on térkea osa flow’ta, mutta kokemuksena melko erilainen kuin muut flow'n osa-
aueet. Toisaalta tulosten tulkinnassa e kuitenkaan voi irrottaa yhden asteikon pistemaaraa
kokonaisprofiilista Kuten Jackson ja Eklund (2002) havaitsivat urheilun osalta, ganottolajeissa
aikatietoisuuden menettdmisella on suurempi merkitys kuin lajeissa, joissa gjankdytolla e ole
merkitysta. Flow’ssa gjan merkityksen muuttumisen térkeys osatekijana siis vaihtelee. Kyseinen
asteikko seka toiminnan ja tietoisuuden yhteensulautuminen olivat myds kaikkein vahiten [0ydetylle
kanoniselle korrelaatiofunktiolle latautuvia. Ehka namé kaks asteikkoa ovat sen verran abstrakteja
kokemuksia sisdltavia, ettd niiden tutkiminen ja mittaaminen kyselyilla el ole yhté helppoa kuin
esimerkiksi hallinnan tunteen arvioiminen.

Garsonin (2007) mukaan ulottuvuutta voidaan pitda tieteellisesti kiinnostavana, mikali sen
kanoninen korrelaatio on vahintdan .30 ja selitysaste noin 10 %. Saadun regressiomallin perusteella
31 prosenttia flow-kokemuksen vaihtelusta voidaan selittéd viiden muuttujan avulla, ja
regressioanalyysin mukaan juuri ndma muuttujat kannattaa sdilyttéa flow’ta kuvaavassa mallissa.
Malliin sisdltyivat biologisista tekijoista ikd, Big Five —piirteista tasapainoisuus ja eloisuus seka
ja kaikkein yksinkertaismmin selittdm&dn FLOW-muuttujan varianssia. Regressiomallin
toimivuuden edellytyksena on riittavd havaintojen méara. Tabachnick ja Fidell (2001) ovat
esitténeet tdman arvioimiseks laskukaavan n>40*k, jossa k on selittgjien méard. Tassa mallissa n
on muutamien puuttuvien arvojen vuoksi 241, jolloin 241>40*5, eli havaintoja saatiin riittavasti.
Kolmogorov-Smirnov-testi  osoitti  FLOW-muuttujan noudattavan normaalijakaumaa. Myos
residuaalit olivat normaalijakautuneita eivéatka poikkeavat havainnot vaikuttaneet tuloksiin. Sen
sijaan ongelmana oli multikollineaarisuus eli selittgjien keskindinen korrelointi, pahimmillaan ian ja
tasapainoisuuden vdilla r=0,41. Toleranssiluvut ja korrelaatiot olivat kuitenkin sen verran alhaisia,
etta kaikki muuttujat voitiin séilyttéa mallissa.

Johtopé&atoksid ei kuitenkaan voida yleistéd lagjemmalle kuin suomalaisten perusjoukkoon, josta
tutkittavat poimittiin. Vaikka otoskoko suurehko, ongelmia analyyseissa tuotti epatasainen
sukupuolijakauma; naisia oli aineistossa yli 80 prosenttia. Vaikka ikdakauma painottui nuoriin
aikuisiin, yli 50-vuctiaita oli kuitenkin aineistosta ldhes 20 prosenttia. Jakauman lieva
painottuminen nuoriin vastagjiin johtunee giitd, ettd he olivat prosentuaalisesti aktiivisempia
vastaamaan |ahetettyyn kyselyyn; idkkd@mmistd useammat jéttivat vastaamatta. Koska tutkittavia

oli paljon, olis voitu tehda laajempia vertailuja useampien taustamuuttujien valilla. Tutkimuksessa
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kysyttiin ainoastaan k&4 ja sukupuolta, mutta ainakin koulutustaso ja sosioekonominen asema
olisivat olleet kiinnostavia muuttujia. Toisaalta kyselyjen pituus ragjoitti taustakysymyksié; kyselysta
olisi helposti tullut liian pitkd jatama olis vaikuttanut vastausprosenttiin. Vaikka taustatekijoista el
saatukaan enempéa tietoa, tutkittavat edustanevat lagjalti eri tuloluokkia ja asemia, silla
tutkimuspyynttja jaettiin niin oppilaitoksissa, tyoyhteisdissd kuin sédhkopostilistoillakin. Myds
tutkimuksen lagja ikéhaarukka takasi erilaiset eldmantilanteet.

Elaméantyytyvaisyyden yhteytta flow-kokemuksiin olisi ollut mahdollista tutkia useammillakin
mittareilla, mutta toisaalta 0-100-asteikot kattavat varsin hyvin tutkittavan persoonallisuuden osa-
aueen. Validiteetti 0-100-asteikoilla on yleisesti hyva yks asteikko pyrkii peittdmaén halutun
kasitteen mahdollismman hyvin ja se kykenee my6s erottelemaan. Lisdksi saadut tulokset
vastasivat hyvin suomalaisista koostuvista aineistoista saatuja aiempia tutkimustuloksia,
poikkeuksena ahdistuspistemaéra (ks. esim. Mattila, 1998). Csikszentmihalyi (1990) totesi
kuitenkin, ettd ihmisten arviot onnellisuudestaan eivdt aina kuvasta kovinkaan hyvin heidén
eldmanlaatuaan. Flow’'ta kokeva autotelinen ihminen ei ole valttdmétta onnellisempi kuin muut,
mutta voi paremmin, koska tekee monimuotoisempia asioita kuin muut. Onnellisuus riippuu usein
siitd, kuinka pieneksi ihminen kokee kuilun toiveidensa ja kulloisenkin el@mantilanteensa valilla

Psykologista tutkimusta yleisesti koskevat haasteet liittyvat myds flow-tutkimukseen. Flow-
asteikkojen, kuten FSS:n ja FSS2:n kayttokel poisuus seka hyva reliabiliteetti on todettu aiemmissa
tutkimuksissa, mutta on silti arvioitava kriittisesti kaikkien persoonallisuutta ja henkilokohtaisia
arvioita tutkivien testien tuloksia. Big Five —asteikkojen reliabiliteetti on turhan ahainen.
Myodntyvyyden ja sosiaalisen suotavuuden ilmiot seka aéripéita suosiva vastaustyyli ovat kaikkien
testien kompastuskivid (ks. essm. Cooper, 2002). Ojanen toi esiin 0-100-asteikkojen sosiaalisen
suotavuuden ja jakaumien vinouden ongelmat (1998, 2001b). Arviot painottuvat selkeasti
myonteiseen suuntaan, vaikka kaikki eivat kuitenkaan koe hyvinvointia ja onnellisuutta. Kysymys
ominaisuuksien  todellisesta  jakautumisesta vaestéssd on  mielenkiintoinen.  Oletus
normaalijakaumasta el péde kaikessa, vaikka monet ihmisten ominaisuudet niin jakautuvatkin.
Flow-tutkimuksen késitteellisia ja menetelméallisia kysymyksia nosti esille Jackson (1996). Jackson
ja Marsh (1996) esittdvdt mahdollisuutena, etté tdysin erilaiset flow-osatekija-profiilit voisivat
tuottaa samanlaisen lopputuloksen. Tamakin gatus puoltaa flow’ n monimutkaisuutta ilmiona seka
persoonallisuustekij6iden huomioimisen térkeytté tutkimuksessa.

Ojanen (1998) pohti myas, voiko onnellisuutta tutkia luotettavasti. Ehk& ihmiset eivét osaa tai
halua sanoa totuutta téllaisista asioista. Tutkimuksissa on todettu, ettd arviot onnellisuudesta
painottuvat selkeasti myodnteiseen suuntaan, mutta syyta tdhan ei tiedetéd. Vaikka kaikkien ihmisten

kohdalle on sattunut kielteisia kokemuksia, ne nayttavédt vaikuttavan onnellisuusarvioihin vain
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vahéan. Tuskin kuitenkaan on mité&n muuta keinoa paasta kiinni ihmisen onnellisuuteen kuin kysya
hanelta itseltdan. Kysymys onnellisuustutkimisen mahdollisuudesta liittyy siis siihen, osaako
vastagja arvioida omaa onndlisuuttaan, Psykoanalyysin mukaan erilaiset minadn
puol ustusmekanismit voivat torjua ahdistavan asian tietoisuudesta ja muokata kuvaa omasta itsesté.
henkilokohtaisia kokemuksia omasta tilastaan. Ihmiset kuitenkin elévét tulkintojensa mukaisessa
maailmassa, joten oikeaa onnellisuuden tasoa on hankala arvioida. Onnellisuuden kokemus on
suhtedllista; siihen vaikuttavat muun muassa aiemmat kokemukset ja vertailu toisiin ihmisiin.
Kokemuksia arvioidaan aina suhteessa omaan viitekehykseen. My6s kulttuuri ohjaa tunnistamaan
tiettyja asioita onneksi. Ojanen (1998) muistutti lansimaisen kasityksen onnellisuudesta olevan
ilmeisen vinon. Onnellisuudessa vois olla kysymys my6s sisdisesta rauhasta, elkd van
tyytyvéisyydestd, vaikutusvallasta tai hyvista kokemuksista. Onnellisuudessa saavutusten ja
tavoitteiden suhde on keskeistd. Avoimeks jag, vaikuttaako eldman tarkoituksen ja mielekkyyden
|6ytyminen kauheuksienkin keskella mielialaan kuten Viktor Franklille kévi keskitysleirillg, vai
onko asia péinvastoin, eli saako psyykkinen hyvinvointi ihmisen nédkemain myos el&man
merkityksellisené (ks. Frankl, 1997).

Csikszentmihalyi liitti flow’n onnellisuuteen rohkaisemalla ihmisia pyrkimaén el@amassaan
yhdenmukaisiin pddméériin. Hyvin valitut pddmaarét ja niissa pysyminen saavat aikaan sen, ettel
ole aikaa olla onneton. Tall6in eldmé olis yksittéisten tavoitteiden saavuttamisen sijaan jatkuvaa
flow'ta Mielen kompleksisuuden kasvattamisen rinnalla tarvittaisiin  elamanlagjuista
tavoitekehystd, elaméle itse annettua ja vakavasti otettavaa tarkoitusta suurten ideologioiden
romuttuessa ja maailman muuttuessa yha valkeammin kéasitettdvaksi. Valinnan vapaus aheuttaa
erilaisten tavoitteiden punnitsemista ja toisaalta toimintaa valittujen tavoitteiden saavuttamiseksi;
tama kakki edellyttdd itsetuntemusta. Csikszentmihalyi vastusti ruusuista nékemysta
alkukantai sissa ol osuhteissa eldvista ihmisista, joiden elama saattaa vaikuttaa kadehdittavalta, mutta
joilla @ ole valinnanvaraa tai mahdollisuutta taitojen kehittémiseen, elvatka perustarpeetkaan aina
tyydyty.

Levine (1997) vertaili eroja yhteiskuntien aikakasityksissa ja totes, ettei kellonaika ole aina
toimiva analogia kokemuksen gjalliselle laadulle; sanonta gjan suhteellisuudesta pitéa paikkansa.
Jotkut  kulttuuriset ryhmét saavuttavat R-tilan, eli oikean aivopuoliskon aktiivisuuden
voimistumisen tuoman mahdollisuuden flow-tilaan muita helpommin. Erot ndkyvét suoraan
suhteessa aikaan. Esimerkiksi balilaisille kellonaika on venyva kasite (rubber time). Kun kulttuuri
onnistuu kehittdmadan pdamadria ja séantdjd, jotka sopivat erityisen hyvin vaeston taitoihin, ihmiset

voivat kokea flow'ta epatavallisen usein ja voimakkaana, Levine totesi. Riippuu siis myds
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kulttuurista, mitk& toiminnot ovat flow’ta tuottavia. Koska aikakésitykset ovat kulttuuri- ja
yhteisbkohtaisia, flow-toiminnot voivat erota riippuen kulttuurista. Lansimaissa kehitetyt FSS ja
DFS eivét ole kulttuurivapaita testgja. Tutkittaessa eri kulttuurien tapoja kokea flow’ ta on erotettava
toisistaan kulttuurierojen, yksildiden vélisten aitojen persoonallisuuksien erojen seka testien
k&antdmisessd syntyneiden kulttuuristen merkitysten muuttumisten vaikutus. Csikszentmihalyi
(1990) kuitenkin esitti tutkimuksiensa tulokset todisteina flow'n samankaltaisuudesta ympéri
maailman. lhmiset ovat kuvanneet erilaisia flow'ta tuottaneita toimintojaan yll&tévan
samankaltaisesti riippumatta  kulttuurista, iastd, sukupuolesta tai vastaavasta tekijasta
Csikszentmihalyin mukaan flow’n kokeminen ja sen psykologisesti mahdollistavat olosuhteet
ndyttaisivdt olevan maailmanlagjuisesti samoja: flow'n akaansaama dynamiikka on
yleisinhimillinen. Eih&n flow'n saavuttamiseen edes vélttamétta tarvita toisia ihmisid vaan se
onnistuu yksinkin esimerkiksi [ukien tai tietokoneen daressa.

Csikszentmihalyin akuperdinen flow-teoria e ottanut kantaa siihen, kuka milloinkin arvioi
tehtavan haasteel lisuuden. Flow’ n kokemusta pidetéén kuitenkin subjektiivisena. Jos halutaan tietéa
jotain toiminnan haasteellisuuden yhteydesta siihen tarvittaviin yksiléllisiin kykyihin, on tarkega
huomioida tutkittavan kokemus haasteellisuudesta ja my6s tulkita sen pohjalta. Ulkopuoliselle
arvioijale helpolta vaikuttava tehtéava voi todellakin tuottaa toiselle ihmiselle flow-tilan. Ehka
vapaasti valittu (flow'n edelytys) ja flow'ta tuottava toiminta vois auttaa maarittelemaan,
millaisesta ihmisestéd on kyse. Csikszentmihalyi totesi jo varhaisessa tutkimuksessaan (1975), ettei
flow riipu objektiivisin menetelmin selvitetyisté tehtavan haasteel lisuudesta ja taitotasosta kyseisen
tehtéavan suorittamisessa, vaan on téysin riippuvainen ihmisen itsensa tekemista haasteellisuuden ja
taitojensa arvioinnista seka motivoitumisesta tehtéavaan. Siten flow’lla on yhteys ainakin

motivaatioon ja mindpystyvyyteen.

4.4 Jatkotutkimukset

Flow osoittautui tassakin tutkimuksessa monisyiseksi ilmiéksi. On huomionarvoista, etté juuri tietyt
flow'n osa-alueet sen kokemisen edellytyksend nousivat selkeasti esille yli muiden. Tutkimuksen
perusteella flow'n kokeminen e edellytd erityisolosuhteita tai huippukokemuksia, vaan flow'ta
voimme kokea arjessakin. Tieto on térked, koska se osoittaa ihmisten voivan vaikuttaa suoraan

omalla toiminnallaan eldmansa mielekkédks kokemiseen. Flow’ ssa ole kyse mistdan mystisesta tai
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vain harvoille avautuvasta mahdollisuudesta, vaikkakin flow’ta kokevat parhaiten ne, jotka ovat
persoonal lisuudeltaan autotelisia.

Ollikainen (2000) totesi, ettéa juuri flow’n kokeminen voi osoittaa informaatioteknologian alalla
kayttoliittyman tai pelin olevan onnistunut. Tassakin tutkimuksessa todenndkdisesti oli mukana
joitakin tietokoneharrastgjia ainakin yliopisto-opiskelijoiden joukossa, mutta tietokonepelien
harrastajien flow-kokemuksien tutkiminen voisi olla kiinnostava erillisen ryhméaanalyysin kohde.

Flow’ ssa on monia tutkimattomia osa-alueita. Jackson ja Eklund (2002) esittivéat tulevaisuuden
tutkimuskohteeksi yhdeksadn flow-ulottuvuuden suhteellista merkityksellisyyttd eri  ihmisille
erilaisissa tilanteissa. Taldin voitaisiin liittéa eri flow-ulottuvuudet tiettyihin kriteereihin, mika
lisdis asteikkojen ulkoista validiteettia ja kasvattais tietdmystd flow'n edellytyksistéa ja
seurauksista. Toisena tutkimuskohteena he ehdottivat flow-kokemuksissaan ennalta eroaviksi
arvioitavien ryhmien vertailua.

Itse jan miettimaan tiettyjen flow' n osa-alueiden muita selkedmpéa esiintymista kanonisessa
korrelaatioanalyysissa. Koska tutkimus osoitti flow’n olevan persoonallisuuden piirteisiin liittyva
iImid, vois lagjempi analyys flow’lle otollisista persoonallisuustyypeista olla mielenkiintoinen.
Néin ehka |0ydettdisiin autotelisen persoonallisuuden rakenteen lisdksi muita ominaisuuksia, jotka
mahdollistavat flow’n kokemisen muita helpommin. Flow-kokemusten yleisyyden suuri vaihtelu
(ks. luku 1.5.) antaa ymmértag, etta monien ihmisten el@manlaatu olisi parannettavissa. Flow e ole
my6skaan vain kehityksen my6ta opittu taito, totesi Csikszentmihalyi (1990), koska jo lapset voivat
kokea spontaania flow-tunnetta | eikissé ja muussa péi vittéi sessa toiminnassa.
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Liite 1.
Kyselylomakkeet: FSSja tarkentavat kysymykset (Kysely 1.), TIPI-kysely (Kysely 2.) sekd Ojasen O-
100 asteikot (Kysely 3.).

Kysely 1.
Sukupuoli:

Nainen___ Mies

Iké&
Vastaa seuraaviin véitteisiin liittyen tapahtumaan, jonka olet juuri saanut padtokseen. Nama véitteet liittyvét gjatuksiin
jatunteisiin, joita olet saattanut kokea tapahtuman aikana, eik& niihin ole oikeitatai va&ria vastauksia. Mieti, mité tunsit

kohdalla vaihtoehdoista numero, joka vastaa parhaiten kokemustasi.

Asteikko:

1=Vahvasti eri mielta
2=FEri mielta

3=Ei eri eikd samaa mielta
4=Samaa mielta
5=Vahvasti samaa mielta

1. Tehtava oli haastava, mutta uskoin taitojeni riittdvan haasteeseen vastaamiseen
2. Tein oikeat liikkeet ajattelematta niiden tekemista

3. Tiesin selkeasti, mitd halusin tehda

4. Minulle oli todella selvaa, etté suoriuduin hyvin

5. Keskityin téysin siihen mita olin tekeméassa

6. Tunsin hallitsevani téysin sitg, mitatein

7. En ollut huolissani siitd, mitéd muut minusta mahdollisesti gjattelivat
8. Ajan kulku tuntui muuttuvan (joko hidastuvan tai nopeutuvan)

9. Nautin kokemuksesta todella

10. Kykyni vastasivat tilanteen suurta haasteellisuutta

11. Asiat vain tuntuivat tapahtuvan

12. Minullaoli vahva késitys siitd, mité halusin tehda

13. Olin tietoinen siitd, miten hyvin suoriuduin

14. Ei ollut ollenkaan vaikeata keskittya siihen, mité tapahtui

15. Tunsin pystyvéni hallitsemaan sitd, mita olin tekemassa

16. En ollut huolissani suoriutumisestani tehtéavén aikana

17. Ajan kulku tuntui poikkeavan normaalista

18. Nautin tapahtuman antamasta tunteesta, ja haluan kokea saman uudelleen
19. Tunsin olevani riittévan pateva téyttdmaan tilanteen suuret vaati mukset
20. Toimin automaatti sesti

21. Tiesin mité halusin saavuttaa

22. Tapahtuman aikana minulla oli hyva kasitys siitd, miten pérjésin
23. Keskittymiseni oli taydellista

24. Asiaali taysin hallinnassa

25. En ollut huolissani siitéd, mink&laisen kuvan annoin itsestani

26. Tuntui kuin aikaolisi pysahtynyt tapahtuman gjaksi

27. Kokemuksesta jai hyvamieli

28. Vaatimustaso jataitoni olivat yhta korkealla

29. Toimin spontaanisti ja automaattisesti pysahtyméatta miettimaén
30. Tavoitteeni oli méaritelty selkeésti

31. Pystyin suoriutumistavastani paétteleméaan kuinka hyvin pérjasin
32. Olin téysin keskittynyt késill&olevaan tehtavaén

33. Tunsin hallitsevani kehoni téydellisesti
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34. En ollut huolissani siitd, mita toiset mahdollisesti gjattelivat minusta
35. Ajoittain tuntui melkein kuin asiat olisivat tapahtuneet hidastettuina
36. Kokemus oli &&rimmaéisen palkitseva

Millaisesta tapahtumasta oli kyse?

Missa se tapahtui ?

Kuinka usain koet tallaista?

Kysely 2.

Seuraavassa on kuvattu persoonallisuuden piirteita kahden vastakkaisen kuvauksen avulla. Voit valita vaihtoehdon, joka
on néitalahimpanatai sitten jonkin kohdan niiden vélilla sen mukaan, kumpi vaihtoehto kuvaa sinua paremmin.
K eskimmadinen vaihtoehto tarkoittaa, etté olet yhta paljon kumpaakin, joten kumpikaan ei kuvaa sinua osuvasti.

1=Vahvasti eri mielta
2=Kohtuullisen eri mielta
3=Hieman eri mielta

4=Ei eri elkd samaamielta
5=Hieman samaa mielta
6=Kohtuullisen samaa mielta
7=V ahvasti samaa mielta

Olen mielestani:

1. Seurallinen, innokas

2. Kriittinen, riidanhaluinen

3. Luotettava, itsensa hallitseva

4. Ahdistunut, helposti jarkyttyvéa

5. Avarakatseinen, syvéllinen

6. Varautunut, hiljainen

7. Myététuntoinen, |ldmmin

8. Epgjarjestelmallinen, valinpitdmaton
9. Rauhallinen, tunne-elamélta vakaa
10. Tavanomainen, miglikuvitukseton
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Kysely 3.

Edessési on persoonallisuustesti, joka on rakennettu totutusta poikkeavallatavalla. Tamatesti lahtee Siit4, etté sinditse
tiedét parhaiten, millainen olet. Sen vuoksi testi on laadittu niin, ettd voit antaa itsestési juuri sellaisen kuvan, mité pidét
oikeana. Vastausta antaessasi tiedét tdsmalleen, mihin kohtaan kutakin piirretta sijoitut. Jokaisen piirteen nimi on
selkedsti kuvattu sivun yl&osassa. Tassa testissd el Siis ole mitéén sal aperéista, vaan se perustuu testin antgjan ja sen

Jokainen piirre on laadittu niin, ettd pystysuoran janan vieressa on 11 kuvausta, jotka luonnehtivat ko. piirteen tai
ominaisuuden eri asteita. Ominaisuuksien &éripéita on aina kuvattu 100:11aja 0:lla. N&méa numerot ovat puhtaasti
teknisia Tarkoituksena on tarjotatestin tayttgjalle riittavasti vaihtoehtoja. Samamalli toistuu kaikissa piirteissa. 100 ja
0 ovat ominaisuuden &ripéitd. Ne kuvaavat jotakin ominaisuutta hyvin tyypillisessi tai puhtaassa muodossa. Luku 50
kuvaa ominaisuuden keskikohtaa, jossa ominaisuus on ikdan kuin tasapainossa; kumpikaan ominaisuuden péa el

painotu toista enempéa.

Kuvaus on tarkoitettu jatkuvaksi. Poikkiviiva voidaan aina vetda mihin kohtaan pystysuoraa janaa tahansa. Toivon, etté
kaytét tétd mahdollisuutta silloin, kun sen tuntuu jarkevalta. Jos siis jokin kymmenluvun vieressd oleva kuvaus on
tésmalleen sinua kuvaava, veda poikkiviiva juuri siihen kohtaan, mutta jos esim. kuvaus 10 on hiukan parempi kuin 20
veda poikkiviiva sopivassa suhteessa |éhemmas 10:ta.

Vedalyhyt poikkiviivajoko sille kohdalle, joka tuntuu kuvaavan sinua erityisen hyvin tai veda poikkiviiva niiden
kahden kuvauksen valiin, jotka kuvaavat sinualdhes yhta hyvin. Veda poikkiviiva léhemmas sitéd kuvausta, joka noista
kahdesta on osuvampi. Kay kaikki lomakkeen piirteet samallatavallalépi. Kuvaaitsedsi sellaisena, millainen yleensa
olet. Laadi mielessasi ikdan kuin keskiarvo siitd, millainen olet eri tilanteissa ja ol osuhteissa. Ota arvioosi riittéavasti
aikajannetta. Ajattele vaikkapa vuosi taaksepdin tésta péivasta, ja muodosta siité kokonaiskuva.
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AHDISTUNEISUUS

ERTTTAIN
AHDISTUNUT

HYVIN
AHDISTUNUT

AHDISTUNUT

MELEO AHDISTUNUT

JONEIN VEER AN
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MELKO VAHAN
AHDISTUSTA

HYVIN VAHAN
AHDISTUSTA

EI LAINKAAN
AHDISTUSTA

100

99

50

70
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40
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Tunnen itseni jatluvast: erittain ahdistuneelesi ja jannittyneeks:. Olen kuin
lriredlle jannitetty vinlunkielr

Hermostuneisuus ja jannittaminen ovat minulle tunnusomaisia. Vain hyvin
harvoin tunnen itseni rentoutuneeksi. Hermoni ovat kiredlld. Onloun
minua revittaisiin joka suuntaan.

Minun on vatkea paast ahdistuksista, peloista ja jannitystiloista eroon.
Vaildea yritan rentoutua, siita e tahdo tolla mataan, Ahdistus hellittaa
joskus, mutta el pitlzalest atkaa

Mirnulla on taipumusta ahdistustilothin jotta estintyy melko usein Vaikka
ghdistus et ole jatkuvaa, se lantenkin savyttad elamaani.

Ahdistuneisuus ja jannittyneisyys ovat minulle tuttuga asioita, vaildea
minulla on myés atkoja, jolloin ahdistus e1 vaivaa. Taipumus ahdis-
tuneisuuteen on lnutenlin minulle tunnusomaisernpaa kuin sen
puuttuminen.

Ahdistuksen vathtelu, erdanlainen tasapainoilu, kuuluu elamaant
Toisinaan olen ahdistunut, toisinaan taas voitan ahdistulcsen. Kumpilin
olotila on oza rmima

Vaildza minulla onkin ahdistusta, niin se e ole jatkuvaa Atkoja, jolloin
ghdistusta ei ole, on sentian jonkin verran enernman kuin aikoija, jolloin
tunnen itseni ahdistuneelsi

Ahdistuksen kokerninen et ole minulle tyypillista, vaikda joskus jannitan
tai tunnen ahdistusta Ei kestd kauan, kun ahdistus menee ohi.

En hewilla ahdistu mistaan Sen verran minulla on tasta asiasta
kokermulesia, etté tiedan, mitd ahdistus on, mutta yleensa en jannita tal
tunne itsedni ahdistuneslks1

Minun on vatkea muistaa, koska olisin ollut ahdistunut tai jannittynyt. En
Juuri kosleaan tunne itsedni ahdistuneelsi.

Ahdistus on oikeastaan vain sanana tutty, silla minulla on sita kovin
vahan kolemulsia Voin vain kuvitella, mitd ahdistus voisi olla
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Olen erittéin herkks ja voinakkaast kokeva thminen. Koen seké
tnydnteizet ettd laelteiset asiat hywin wahwastt, Subtandun asiothin
tunteenomaisest. Ithen ja nauran herkést,

Olen herlded thminen, Blinun on vaikea hallita tuntedtani silloin, loun jokin
asia likuttaa tat koskettaa minua. Seké nauni ja it ovat herkéssa silloin,
loun jotakin koskettavaa tapahtun joko minulle tal 1ahellan: oleville
thmizille,

Joudun helposti tunteiden waltaan. Koen vabvasti niin omat kuin
rmuidenkin 1lot ja surut. Herlkdorys on minulle tunnusomaista.

Iinulla on tatpumusta herkdoryteen. Likutun melko helpost silloin, kun
jotakein hywin koskettavaa tapahbn, Saatan itled katsellessant elokuvia tai
TV-nhjelmia

Subtautumistapand painottun hetldoyyden puolelle, waikdka en kaildcein
herkimpid olekaan. Esimerkiksi juhla- tilatsundet saavat minut herkalle
trielelle.

Iiinueza on hetldorettd, mutta myds toinen puoli on olemassa. Joslus otan
asiat tunteenomaisests, joskus en tunne mitdan erttyistd, waikda joku
tilanne sita edellyttaisdoan,

Suhtaudun asiothin pikemminkin viiledst ja asiallizest kuin herkist,
vailklea tietyt asiat saavat minutkin reagoitmaan tunteenomaizesti ja
hetlcast

Iiyanteiset tal lnelteizet tapahbmat ervdt vatorta minun kovin
woimakkaasti. Herldarys et ole minulle tyypillista, joskaan e1 atvan
outoalcaan. Vasta lamn jotalkin todella koskettavaa tapahtun, tunteem
lahtewvat liikdeeelle,

K oketristapani painottun zelvasti trynevden ja villeyden puolelle. Asian
taytyy koskettaa minua aika wahwast ennen knum koen sen herkist ja
libutun,

Tapan suhtautua asiothin on hyvin tyyni, vileé ja hillitty. En koe
voimaldeaast asioita, jotka voivat toisia koskettaa suurestiloin,

Olen katkkea munta kuin herkded thminen Joka woi sanoa
tritina tunteettomaksion. Kyswmys on siitd, ettd en subtaudu
asinthin tunteenomaisest, vaan otan asiat wiledst ja

tyynest.
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HUOLETTOMUUS

Miten huoleton tal suurpiirteinen olet? Suhtaudutko huolettomasti tal suurpiirteisesti asiothin vai olethko
painvastoin asieizzasi hywin tarkka ja huolellinen?

ERITTAT 100 | Enmurehdi huomista, enkd rasita itseém vaatunulsilla tai tavoitteilla, Jos
HUOLETON en saa jotalan walmitksi, et se minua haritse. JTos jokin tehtava el minua
kiinnnsta, sutaisen sen jotenkin sinne péin

VTN Olen "huoleton kun hevoseton poika”. En ole erttyvizen tarkla enlc
B X huanlells 14, mité t Suhtaudun huolett t1 wahan laild
HUOLETON uolellinen sind, mita teen, audun huolettomast: wahan EEfL
Huolettormmsz on minulle ominaista. Vain jos lyseessa on jokin hywin
HUCOLETOI 80 tarked asia, koetan hottaa sen amalan suurin pirtein kunnialla,
70 Iiielestan ritt4, loon asiat hottaa suunin pisrtein. TEmd on se tyyly, jolla
pasasassa townn. Osaan kylla olla hualellinen silloin, kun 21ta todella
MELKO HUOLETON raraa
60 Waillea minussa on seled huolettomuutta ettd huolellisuntta, nim
ehké sittenkin olen taipuvaizempi huolettomuutesn ja sunrpiir-.
telsyyteen.
SEKJ%‘L HUOLETON 50 En ozaa sanoa kumpaa minussa olisi enemman, hualellisuutta vai
ETTA HUOLELLIMNEN huolettomuutta, Imeisest minussza on lumpaalon vhta paljon,

Vahlla olen huolellinen, walilla huoleton.

40 Waildea tinnsta ldvtyy paljon hunlettomuntta, nith ehlcd sittenlin
olen enetrman huolellinen koin huoleton niiszd asioissa, joita

MELKO HUOLELLINEN joudun hottamaan,
Olen enmmakseen melko huolellinen ja tarkla asinissam. Silloin

laan en kerta kaikkiaan jaksa kiinnostua jostakin asiasta, woin tehda sen
pintapuolizesti ja halld valia -tyyliin,

30

HUCLELLINEN 20 Olen yleensa huolellinen ja tarkka asinissand ja teen katken wal-
triiksi Joskus poddeenstapauksizsa subtandun johonkin asiaan
huolettomasti ja jalki on sen mukaista,

HY VI 10 Hualellisuus ja tarklams owvat minulle ominaisia. En juuri tingi
HUOLELLINEN tyiin laadusta johonkin rehtyessant. Vaih jokin ertyinen syy,

laten vasymys vol saada minut tinkim&an tyon laadusta,

. Olen suorastaan pildoutarldsa kaikizsa tekermsizsan, Kasistan lahteva tyo
ERITTAIN 0 o aina virneisteltya ja huoliteltua,
HOOLELLINEN

50



ELAMAN HALLINTA

Miten suurina koet mahdollisuutesi vailkuttaa elamadsi, paattaa asioistasi, hallita otnaa elamaasi? Miten
sind arvioit vatkutusmahdollisuuksias: ¥

ERITT AT 100
SUTEI WATE TS
HY VI o0
SUTEI VATE TS
SR 80
VATETTTIS

70
MELE O STITEI
VATETUTTIE

60

EOHTALATNEN 50

WATETTTIS

40
MELE O VAHATTEN
WATETTTIS

30

VAHATNELN 20
WATE TS

HY VI 10
VAHATEL
WVATE TS

ERITT AT 0
VAHATTEN
WATETTTIS

Uskon vahvast, ettd pystyn valtuttarmaan elamasm, sithen, mutd ranulle tapahto,
Jos vamn lujast yritan, saan mitd halvan, Torun jerkast kisityksen, jonka mukaan
thminen on sattuman ta olosuhteiden armoilla, edsd woi hallita omaa elamasnsa,

oit tnonin tavoin vailmittaa sithen, mitd minulle elamassa tapahtou, En tunne
itseant avuttomnalisi ja voimattomalsi, vaan tiedan, ettd voin voittaa vaileitalon
esteitd, kun teen parhaan.

Tunnen rajani ja rajoituksent, mutta silti uskon, ettd voin paljonkin valkottaa sithen,
miten minun kiy ja mitd minulle tapabtuu, En tunne stsedm avottomalos: "lastules:
lameilla", vaan tedan ettd pystyn tekemasn ttsendisia valintoja ja ratlaisuga,

Vaikla tiedan, ettd on asioita, joissa thminen on olosubteiden tai thmisten armoilla,
usko keyloyynd hallita omaa elamasnt on melko vabwa, Theninen pystyy paljossa
valkuttamaan kohtaloonsa.

Subtaudun pikemminkin luottavaisest luin varautuneest valkutusmahd ollisuulsimn,
Vatkuttamizen ja hallinnan rajat ovat merkittavii ja todellisia, mutta en silti koe
olevani niiden armoilla.

Uskon, ettd mahdollisuutent vailuttaa asioihin ovat rajallisia. Toisaalta hallitsen
elamadn, toisaalta olen ympéristin ja olosubteiden armoilla. Omat ja ymparistin
valkutulzset ovat ikdan lonin tasapainossa. Vallutulkset ovat suunnilleen vhtd suuria,

Kun arvinin mahdollisuulssiant vaikottaa elamasn, nim kallistun sithen, etta néma
mahdollisuudet ovat pikernminkin huonoja kuin hywia, Voin kylla vailouttaa
moniinkimn asiothin, mutta ympéanstin ja olosuhteiden valotus on suuremp,

Arvinin melko varauksellisestt mahdollisuuksiani hallita omaa elaméam ja kykyani
valktuttaa suhen, mitd mmulle tapahtuu, On asioita, joissa valuttaminen on
mahdallista, mutta enttnméakseen tunnen olevani muden thrmisten tal olosubteiden
armoilla,

Iahdollisuuteni ja kylornd vaikouttaa omaan elamaani ovat rajalliset. Tunnen, ettd en
paljoakaan voi vailattaa asioihini, Me asiat, joissa valkuttaminen on mahdollista,
ovat usetrnmiten ailka vahiisid

Tunnen tsem aviuttomaks: tapahturmien keskelld. Asiat1a olosuhteet wievat
mukanaan. En pysty paljoakaan waikottamaan sithen, miten minun kéy. Valintani ja
paatiksent tuntuvat kovin vahapatoisilia,

Imnulla on vahva tunne, etta olen kum lastu lameilla. Valintani ja paatiksem ovat
naenndisid, Kaikdd, mitd mirulle tapahtoo, rippun olosubiteista tal yroparisto-
telajdista. En pysty vailkuttarnaan omaan elamasn enkd tunne sitd hallitsevant
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Lvovuus

Idika merkitys elamassasi on luovuutta, pohdiskelua ja mielikuvitusta vaativilla asioilla? Luovuus
tatkeoittaa tAssa laajasti asicita, jotlca littywat elaman suurten ja pienten kysymysten pohdintaan ja
kuvaamiseen. Usein tama merkitsee taiteiden ja tieteiden harrastamista, mutta ei valttamattd. Eyseessa
on ennen muuta avoimuus wusille asioille ja ilmidille seké haluklouus perehtya ja ottaa selvid asioista

ERITTAIN LUOVA

HYVIN LUOVA

LUOVA

MELED LUDWVA

KOHTALAISEN
LUOVA

MELEOD VAHAN LUCOVA

VAHAN LUOVA

HYVIN VAHAN
LUOVA

ERITTAIN VAHAN
LUOWVA
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o0

30

0

60

40

10

0

Olen hywin lkiinn ostunut teteistd jatal tatteista. Vithdyn seurassa, jossa pohditaan
filozofisia leysymylsia. Harrastan monida sellaisia asioita, jotka edellyttévat loovaa
ajattelua tai taibeellista luovuutta, Minulla on jatkuvast uusia ideoita ja ajatuksia,

Monet harrastukesistam luttyvat mielibuvituksen ja novouden kiyttoon, Tuotan
jatkuvasti uuzia ideoita. Enlaiset luowat toiminnat ovat keskeinen osa elamasni

Luovuutta vaativat harrastulezet ovat rinulle laheisia. Vithdyn sellaisten asioiden
parissa, jotka vaativat tal haastavat mielicuvitusta jaftal alyllistd pohdintaa,

Luovat tomminnat kinnostavat minua melko paljon. Ozallistun mielelldn sellaisin
asinthin, oissa vaaditaan mielilbuvitusta tai luovaa ajattelua. Tydhin tai
harrastulesing littyy luowuutta,

En varsinaisesti ole thrinen, joka on luova tan mielikuvitustikas, mutta olen
lainnostunut néista asioista ja tuotan joskus itselan jotakm sellaista, mitd voi nimittas
luowralesi.

Olen "keslatasoinen” mita tulee lnovauden ja mielidmvituksen kavttodn Joskus nama
asiat kiehtowat ja inhostavat minua, joskus taas en miistd entyisemimin valita,

Vailkda arvostan luovuutta, alue el ole minulle kovin tarked Omat labjani ovat talla
alueella melko vaatimattomia. Voin joskus innostua jostalon taideteoksesta tai
mmsta luovasta toiminnasta.

Tieteen ja tatteen alue on minulle melko vieras. Luovaan tornintaan tat ilmaisuun
rinusta el juurikaan ole edellytyksid Jokm tatteen piriin kuuluva alue kimnostaa
mitma (esim, musiikld),

En ole ertyisen luova thininen ja kaytan mieldouvitustani niulasti. Uusien asioiden
lkelstminen tal lnominen on minulle vailceata.

Luova ajattelu ja mielibuvituksen kivttaminen on minulle outoa. Atvan satunniaisest
voin lkiinnostua tillaisista asioista. ¥leensd jatan tallaset asiat mille, jotka nitd
ozaavat.

Olen thmimen, joka on tiukast maassa kitnni. Luovuutta vaativat asiat ja

rrielibuwvituleeen kaytts ovat minulle jotakin perin juurin outoa,
Minulla ei ole lahjoja tai kiinnostusta talle alueelle,
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Fiimeisaks an tarkaifus arvicide persaonal isunden plirtgiden sijaan Dovbnediqnittd eldmeddn bulunean viiaden
atana. Laodi pislessdsi ikddn uin edaarve siitd, millaizta eldmdsi an ollui ja vastaa buten edelld, off veadd bl
podiciviiva joko sille bohdalle, joka funfun bvaoean sinua eritvisen yvin iqi vedd poililaviiva siiden kakdan
krrvadoeen veiliin, jotha ivacvat sinua ldhes yvhid byvin.,

TYYTYVAISYYS ELAMAAN

Miten tyvtyvainen elamais: olet ollut viume aiktoina? Cwatlio asiat nin hyvin, ettel parantamisen varaa ole vai onko
elamasi painvastoin sellaista, etti tunnet itsest ertttéun tyytymatts méalosi?
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Clen ertttéin tyvtyvainen elaméani. Asiant ervit voist olla paremmin, Minulla
on katkkea, mitd tarvitzen ja toivon.

Clen hywin tyytyvainen elamaani. Minun on vaikea keksia, mitd wieli toivoisin
tat haluaisin.

Clen tyvtyvainen elaméini. On vain muutamia asioita, jothin en ole
tyytyvaimnen. MNama asiat eiviat kuitenkaan ole elamani kannalta kovin tarkeita
asiolta

Clen elamadni melko tyytyvainen, vaikka elamassani onkin joitakin kielteisia
asioita. Elamassani on myénteisii asioita selvasti enemméan kuin kielteisig

Zekd mydnteisia ettd kielteisid asioita on elamassan lahes vhia paljon, mutta
myénteisia on kuitenkin enemman. Olen pikcemminkin tyytyviinen kuin
tyytymatén elamaant.

Tyytyvaisyye ja tyytymattémyys vathtelevat elaméssani ja ovat omalla
tavallaan tazapaincssa Joihinkin asiothin olen tyytyvainen, toiset atheuttavat
jatkuvasti tyytymatté myyita.

Sekd mydnteisia ettd kielteisid asioita on elamassan lahes vhia paljon, mutta
kielteisia on kuitenkin enemmén

Clen pikemminkin tyytymatén kuin tyytyvainen elamaini Olen mello
tyytymatén elamaant, valkdoa elaméssam onlin jottaliun tyvdytysta tucttavia
astoita. Eielteisif asioita on elamassani selvasts enemméan kuin myénteisia,

Clen tyvtymatan elamasni. On vain muutatia asiodta, jothin olen tyytywvainen.
Mue asiat eivat vaikuta paljonkaan sithen, miltd elamani tuntun

Clen hyvin tyytyméatén elaman Minun on vailkea kelsia asioita, jothin olisin
tyytyvamen. Jos 1éydan vhden tyvtyvaisyyden lahteen, sen kumoaa hett monta
lielteists asiaa.

Olen ertttiin tyytymatén elamaani Elamassant el oikeastaan mikain ole

kohdallaan.
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