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Vaeston hyvinvoinnin kokemus on yhteiskunnalle merkityksellinen. Hyvinvoinnin kokemus
nédhddan tassa tutkimuksessa yksilon kokemuksena, joka on yhteydessd véestétason yhteiseen
todellisuuteen. Hyvinvoinnin ulottuvuudet ja siihen vaikuttavien tekijoiden seuranta on Suomessa
kuntien vastuulla, ja sitd ohjaa Suomen lainsd&dantd. Yhteiskunnan tavoitteena on ottaa huomioon
vaestén hyvinvoinnin kokemukset kaikessa péatoksenteossa. Tadman vuoksi myds yksilon
hyvinvoinnin ulottuvuudet on tarked tunnistaa. Taméan tutkimuksen tarkoituksena on kuvata yli 18-
vuotiaiden suomalaisten aikuisten hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Tutkimuksen tavoitteena on
ymmartad sekd syventdd olemassa olevaa tietoa ja tuottaa uutta tietoa hyvinvoinnin ulottuvuuksista.
Tulosten perusteella voidaan suositella tutkimuksen tuottamaa tietoa hyddynnettdvaksi yli 18-
vuotiaiden aikuisten sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujen kehittdmiseen ja siten hoitotyon
laadun ja vaikuttavuuden parantamiseen.

Tutkimus  on luonteeltaan laadullinen  tutkimus.  Tutkimusaineistona  kaytettiin
Yhteiskuntatieteellisen tietoarkiston valmista aineistoa: Minun hyvinvointini -kirjoituskilpailun
kertomuksia. Tutkimusaineiston muodostavat eri-ikdisten suomalaisten Kirjoittamat 48 kertomusta
siitd, mitd on minun hyvinvointini. Kirjoittajat ovat suomalaisia naisia ja miehid. Tutkimusaineisto
analysoitiin induktiivisella siséllonanalyysilla.

Tamén tutkimuksen tulokset kuvaavat hyvinvoinnin ulottuvuuksia, jotka ovat merkityksellisia
yksittaiselle aikuiselle ihmiselle. Taman tutkimuksen kautta tunnistettiin hyvinvoinnin kolme
ulottuvuutta, jotka ovat itsetuntemus, ihmissuhteet ja hyvd olo. Hyvinvoinnin ulottuvuuksiin
sisdltyy itsetuntemus, johon liittyy mielenrauhaa lisddvien tekijoiden tunnistaminen, armollisuuden
salliminen itselle, hyvaa oloa tuottavien tunnetilojen tunnistaminen ja tunnetason kohtaamisen
tunnistaminen. Ihmissuhteet ovat hyvinvoinnin ulottuvuus, johon sisédltyy biologiseen perheeseen
liittyvét tekijat, voimaannuttava sosiaalinen yhteiso ja sosiaalisen yhteison koyhyys. Hyva olo
hyvinvoinnin ulottuvuutena sisaltdd mielen sisdisen turvallisuuden tunteen, sairauteen liittyvat
tekijat, liikunnan yhteyden mielenterveyteen ja kulttuurin harrastamisen mielen eheyttd lisddvana
tekijana.

Tulosten perusteella aikuisen vaeston hyvinvoinnin ulottuvuuksien, kuten itsetuntemuksen
lisadminen, ihmissuhteiden tukeminen ja hyvén olon lisddminen jokaisessa elaménvaiheessa lisaa
aikuisen ihmisen hyvinvoinnin kokemusta. Hyvinvoinnin ulottuvuuksien tunnistaminen sosiaali- ja
terveyspalvelujen kehittdmisen yhteydessd lisda hoitotyon vaikuttavuutta aikuiseen véestoéon
yksil6tasolla ja siten ulottuu yhteisétason hoitotydn vaikuttavuuden edistdmiseen.

Avainsanat: hyvinvoinnin ulottuvuudet, itsetuntemus, ihmissuhteet ja hyva olo
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The experience of well-being of the population is important for the society. The experience of well-
being in this study can be seen as an individual's experience, which is connected to the common
reality of the population level. The dimensions of well-being and tracking the factors influencing
them are responsibilities of the municipalities in Finland, which are controlled by the Finnish
legislation. Society aims to take into account the experience of the population’s well-being in the
decision-making; as a result it is important to recognize the dimensions of individual well-being.
The purpose of this study is to describe the well-being dimensions of over 18-year-old Finnish
adults. The aim of this study is to understand and deepen the existing knowledge and generate new
knowledge of the dimensions of well-being. The results of the study can be recommended for
developing over 18-year-old adult’s social welfare and the development of health care services and
thereby to improve the quality and effectiveness of nursing care.

The research is conducted as a qualitative research. The stories of a writing competition “My well-
being” from The Finnish Social Science Data Archive was used as research material. The material
consists of the stories of 48 people of different ages about how they see their welfare. The writers
are Finnish women and men. The research material was analyzed with inductive content analysis.

The results of this study illustrate the dimensions of well-being that are relevant for individual
human adults. Through this study the three dimensions of well-being are identified. They are self-
knowledge, relationships and well-being. Dimensions of well-being include self-knowledge, which
includes the identifying of the factors that result to the peace of mind, mercy that one has for
oneself, identifying the moods that produce well-being, and identification of emotional encounters.
Relationships are one of the dimensions of well-being, including factors related to the biological
family, empowering social community and the poverty of social community. Well-being factors
related to the well-being dimensions include the inner emotional security of the mind, disease-
related factors, physical exercise and culture, and they have impact on mental health.

Based on the results of this study the dimensions of well-being of the adult population, such as
increasing self-awareness, supporting relationships and increasing well-being in every stage of life,
increases the experience of well-being of adult humans. The identification of the dimensions of
well-being in the development of social and health services increases the effectiveness of nursing
among the adult population at individual level and therefore extends to improving effectiveness of
nursing at community level.

Keywords: The dimensions of well-being, self-knowledge, relationships, well-being
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1. JOHDANTO

Hyvinvoinnin ulottuvuuksiin katsotaan kuuluvaksi terveys, materiaalinen hyvinvointi ja koettu
hyvinvointi (Kaikkonen ym. 2010). Hyvinvoinnin kokemus on jokaiselle aikuiselle ihmiselle
yksil6llinen ja subjektiivinen kokemus (Diener 1984). Subjektiivisen hyvinvoinnin kokemuksen
sisdlla on psykologinen hyvinvoinnin kokemus. Psykologiseen hyvinvoinnin kokemukseen siséltyy
sosiaalisten taitojen vahvuus. N&ma ennustavat suurempaa elaman tyytyvéisyyttd ja vahaisempia
masennusoireita, kuten my6s vahemman haitallisen stressin kokemista. (Segrin ym. 2007.)
NyKkyisen tutkimuksen mukaan ainoastaan talouden kasvaminen ei takaa yksilon hyvinvointia ja sen
sdilymistd  kehittyneessa  yhteiskunnassa (Hamaldinen 2014). Kuitenkin  kehittyneessa
yhteiskunnassa yksittdiset ihmiset hyddyntdvat sosioekonomista asemaa ja digitaalisen verkon
mahdollisuuksia talouden hallinnassa sek& tyonhaussa. Korkeammassa sosioekonomisessa
asemassa olevilla on vaivattovampi péaéasy perheen, ystdvien ja tuttavien avulla hyddyntdmaan
vaihtoehtoisia tietolghteitd hyvinvoinnin ja Kkotitalouden hallintaan. Sosiaalisen verkoston
keskuudessa luottamus on suurempi ja tietojen vaihtaminen on usein ilmaista, toisin kuin
maksullisten palveluiden yhteydessé. (Chang 2005.) Onkin mielenkiintoista pohtia, miten tama
nayttaytyy sosioekonomisesti erilaisten véestoryhmien keskuudessa, ja olisiko yhteiskunnan

avustuksella tarkea saattaa télldinen sosiaalinen osallisuus kaikkien ulottuville.

Hyvinvoinnin ymmarryksen lisdédmiseksi tarvitaan monen eri tieteenalan yhteistyoté ja ndkemyksia.
Nykyisin on jo siirrytty uudessa tutkimuksessa H&méldisen mukaan kayttaytymis- ja
onnellisuustieteisiin, kuten positiivisen psykologian tutkimiseen hyvinvoinnin tutkimuksen
yhteydessd, jotta kyettéisiin vahvistamaan vuorovaikutussuhteita ja niihin liittyvid tekijoita.
Maailmanlaajuinen globalisaatio ja digitalisoituminen luovat uusia tarpeita yksil6ille ja
yhteiskunnille. Aineellisten puuteongelmien rinnalle ovat nousseet erilaiset henkisen hyvinvoinnin
ongelmat sekd eldméntapaan liittyvat ongelmat, jotka kumpuavat nykyisen maailman
kompleksisuudesta, joka johtaa hallinnan tunteen heikkenemiseen yhteiskuntien kaikilla tasoilla.
(Hamélainen 2014.)

Y hteiskuntapoliittisessa keskustelussa hyvinvointi on ollut yksi kaytetyimmista termeistd. Nykyisin
puhutaan myods hyvinvointiyhteiskunnasta. Viime vuosina on ajateltu, ettd Suomessa elet&dén
hyvinvointivaltiossa. Liséksi hyvinvoinnin késitettd kaytetddn tutkimuksen yhteydessa yksilon

elamén laadun kuvaajana seka vaestétason elaman laadun kuvaamiseen. Suomessa yhteiskunnan



poliittisten péattdjien taholta koetaan tarkedksi vaikuttaa ihmisten hyvinvoinnin edistdémiseen, jotta
voidaan ennaltaehkaistd kestdvyysvajeen syntymista ja sdilyttdd olemassa olevat sosiaali- ja
terveyspalvelut. (Harisalo 2014.) Terveydenhuoltolaista (1326/2010) ilmenee, ettd kuntien olisi
hyva suorittaa véeston terveyden ja hyvinvoinnin seurantaa vaestoryhmittdin. Seurantaa on tehty
lilan v&han ja tiedot ovat olleet puutteellisia eri vaestoryhmistd. Tietoja kdytetddn paatoksenteon
pohjana kuntien ja alueiden sosiaali- ja terveyspalvelujen suunnittelussa ja jarjestamisessa. Tietoja
keratddn kunnan asukkaiden toimintakyvystd, elintavoista, hyvinvoinnista ja osallisuudesta.
(Kaikkonen ym. 2014.)

Kansainvalisessa vuoropuhelussa ja Euroopan unionin tasolla on viime aikoina kasvanut keskustelu
siitd, miten sailytetadn ja mitataan hyvinvointia ja eldmanlaatua. Euroopan unionin tasolla kdytetdan
hyvinvoinnin ja eldménlaadun indikaattoreina aineellisen elintason olosuhteita, kuten tuloja,
tyollisyyttd, elamddn tyytyvaisyyttd ja yksilollisid tavoitteita elaman sek& yksilon olosuhteiden
ymparilla. Terveys ja turvallisuus subjektiivisesti koettuina ovat myos tarkeita tekijoitd. Yksilon ja
yhteiskunnan tavoite on saavuttaa kokonaisvaltainen hyvinvoinnin kokemus, joka lisaa
elaménlaatua. Kayttdmalla subjektiivista lahestymistapaa, ihmiset itse maédrittdvat, mitd on
hyvinvointi, millaisena he ndkevédt itsensd ja oman eldmén. Ihmisten subjektiivista
elamankokemusta ja havaintoja sek& ndkemystd omasta elamastd pidetddn tarkednd, muiden
mitattujen indikaattorien rinnalla, kuten ihmisen omaa arviota terveydentilastaan, jota voidaan
kayttad terveiden elinvuosien arvioimiseen. Euroopan unioni on siséllyttdnyt taloudellisen
kestdvyyden yhteyteen sosiaalisen ja ekologisen kestdvyyden tavoittelun, johon sisaltyy globaali
kestavan kehityksen tavoittelu, koska globaalin kestdvan kehityksen tavoittelu vaikuttaa siihen

elinympéristoon ja olosuhteisiin, joissa ihmiset elavat. (De Smedt 2013.)

Sosiaalisessa ja kulttuurisessa kestavyydessa on keskeisend ajatuksena hyvinvoinnin edellytysten
siirtdminen sukupolvelta toiselle. Kestdvan kehityksen ndkokulmasta on vahvistettava inhimillista
ja sosiaalista pd&domaa, kuten kansalaisten ja yhteiskunnan innovaatio- ja muutoksenhallintakykya
siten, ettei luontopddoma vahene, vaan on tulevien sukupolvien kaytdssa edelleen. Kestévan
kehityksen ndkodkulmaan sisaltyy ihmisen henkisesti uudistuva kehitys inhimillisen padoman ja
eettisen kasvamisen suhteen. Eettiseen kasvuun siséltyy ihmisarvon ja tasa-arvon huomioiminen

kaikilla elaménalueilla. (Ympéristoministerié 2015.)

Yksilon hyvinvointia lisdavia tekijoitda tunnistamalla ja niihin vaikuttamalla on mahdollisuus

vaikuttaa yksilén hyvinvoinnin kokemukseen ja sitd kautta edistdd yleisesti erilaisten ihmisten ja
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yhteiskunnan hyvinvointia (Kaikkonen ym. 2014). Yhteiskunnan tulisi tukea vaikeuksia kohtaavan

yksilon keinoja selvita elamassa, lisatd tasa-arvoa ja oikeudenmukaisuutta. (Volanen 2011.)



2. TUTKIMUKSEN LAHTOKOHDAT

Tamén tutkimuksen laht6kohtana on hyvinvointi - se mita se tarkoittaa yksilolle ja mité tekijoita
liittyy hyvinvoinnin kokemukseen. Tutkimuksessa pyritadan I0ytdmaan hyvinvoinnin ulottuvuuksia.
Hyvinvoinnin ulottuvuus on yksilén mahdollisuus vaikuttaa elaméan ja kokea elaméan mielekkyys
(Mokka & Neuvonen 2006). Tassa kappaleessa tarkastellaan aikaisemman tutkimuksen perusteella
hyvinvoinnin yhteyttd yhteiskuntaan, terveyteen ja liikuntaan, yksilon omaan toimintaan,

onnellisuuteen sek& hahmotetaan hyvinvoinnin lahtokohtia.

2.1 Hyvinvointi ja yhteiskunta

Valtioiden valiset yhteiskunnalliset ja kulttuuriset erot vaikuttavat hyvinvoinnin tutkimusten
tuloksiin. Tallin olisikin tarked analysoida kunkin valtion erilaiset yhteiskunnalliset ja kulttuuriset
muuttujat eli 16ytd& kunkin vaeston ja valtion yksilolliset hyvinvoinnin ulottuvuudet, jotta jokaisella
yksil6lla olisi mahdollisuus saavuttaa ainakin tyydyttavd koulutus, tulotaso ja 16ytdd hyva elama.
Sengtupa ym. (2012) ovat todenneet tutkimuksessaan, ettd sellaisissa valtioissa, joissa on suuri
eriarvoisuus tulojen suhteen véestoryhmien kesken, on enemman mielenterveysongelmia,
huumeiden kaytosta johtuvia ongelmia seka terveyteen yleisesti liittyvid ongelmia. Niissé valtioissa,
joissa eriarvoisuutta on vahemmaén, on suurempi sosiaalinen liikkuvuus ja luottamukselliset,
toimivat sosiaaliset verkostot. Tamdan seurauksena valtiossa esiintyy vdhemman myos

vakivaltarikoksia ja yleinen hyvinvointi on korkeampi kaikissa véestoryhmissa.

Tana péivana yhteiskunnassa joudutaan miettimdén hyvinvoinnin tuottamisen rajoja ja rakenteita.
Suomessa on julkisen talouden heikentymisen myo6tad jouduttu pohtimaan, mitd sosiaali- ja
terveydenhuollon palveluiden suhteen pitdd priorisoida, jotta taloudellinen kestavyys sailyy
seuraaville sukupolville. Perinteisesti kansakuntien hyvinvointia on mitattu erilaisilla mittareilla,
kuten bruttokansantuotteella ja elinian odotteella. (H&mal&inen 2014, Miret ym. 2014.) Aiemmassa
vertailevassa hyvinvoinnin tutkimuksessa on Kkeskitytty enemmaén siihen, milla resursseilla
hyvinvointi on saavutettu kuin lopputulokseen, mitd hyvinvointi on (Kaikkonen ym. 2010).
Nykyisin vauraus ja pitkd eldm@ eivat tdytd hyvan eldman mittareita tai osoita hyvinvoinnin
olemassaoloa yksildiden eldméssd (De Smedt 2013, Hamaldinen 2014). Yksiloiden taloudellisen
vaurauden arvioiminen on hankalaa. Korkeassa tuloluokassa oleva henkild ei osaa arvostaa ja olla
tyytyvainen siitd, mitkd hanen mahdollisuutensa ovat taloudellisen vaurauden vuoksi ja toisaalla

heikko sosiekonominen asema ja ddrimmainen koyhyys lisdévét negatiivisia elamantapahtumia seka
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kroonisen stressitekijan olemassaoloa yksiloiden eldmdssd. (Kangas 2014, Sengtupa 2012.) Tall6in

olisi hyva I6ytad muita selittavia tekijoitd hyvinvoinnin kokemukselle.

2.2 Hyvinvoinnin yhteys terveyteen ja liikuntaan

Terveyden katsotaan olevan osa hyvinvointia, ja kansanterveydellisesti liikunnan merkitys yksilon
hyvinvoinnille ja terveydelle on suuri. Breuer ym. (2015) ovat aiemmassa tutkimuksessa todenneet
liilkunnan harrastamisen vaikutusten ulottuvan yksilon terveempdaan mindkuvaan, ylipainon
kehittymiseen ja sosiaalisiin suhteisiin sekd sairauslomien syntymisen ehké&isemiseen.
Liikuntamahdollisuuksien jarjestdiminen ehkéisee terveydenhuollon kustannuksia, kun yksilon
mahdollisuus harrastaa erilaisia liikuntalajeja on huomioitu kaupunkisuunnittelussa. Tall6in vaeston
ajankaytto ei ole este liikunnan harrastamiselle, kun liikuntapuistot kuntoilulaitteineen ovat vaeston
lahiympéristossa ja ndin  mahdollistavat vdeston yhteisollisyyden kasvamisen liikunnan
harrastamisen yhteydessa. Aiempi tutkimus vahvistaa osallisuuden ja sosiaalisen vuorovaikutuksen
tukemisen merkityksen, véeston terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen yhteydessa (Sengupta ym.
2012).

Aiemman tutkimuksen mukaan yksilon kokema terveydentila korreloi vahvasti hyvinvoinnin
kokemuksen maéraan, enemman kuin esimerkiksi yksilon taloudellinen vakaus. Taméa aiempi
tutkimus toteutettiin kolmessa eri valtiossa, Puolassa, Espanjassa ja Suomessa, joissa elinolosuhteet
sek& yhteiskunnan taloudellinen vakaus poikkeavat toisistaan. Yksilon subjektiivinen hyvinvoinnin
kokemus oli tutkimuksessa yksi monista indikaattoreista, ja siihen sisaltyi koetun terveyden
kokemus. Tutkimuksen tulosten mukaan hyvinvointia edistdvat toimenpiteet tulee osoittaa
terveydentilansa ja hyvinvointinsa heikoksi kokeville vaestoryhmille. Toisaalla on I6ydetty yhteys
tulojen ja terveyden sekd onnellisuuden kesken. On kyetty mittaamaan alhaisempi stressitaso
henkil6illd, joiden tulot ovat kohtalaiset ja vakaat. Kotitalouksien tulot korreloivat positiivisesti
elamantyytyvaisyyteen, onnellisuuteen ja siihen, miten ihmiset kokivat voivansa vaikuttaa omaan

elaméaansa, kuten asumiseen, ravintoon ja vaatteisiin. (Miret ym. 2014.)

2.3 Yksilon toiminnan yhteys hyvinvoinnin kokemukseen

Yhteiskunnan antaman tuen ohella jokaisen yksilon tulisi tiedostaa oman toiminnan merkitys
elaménlaatuun ja hyvinvoinnin kokemukseen. Talldin voi pohtia oman kayttaytymisen merkitysta

sosiaalisten suhteiden yhteydessa ja toimintaan hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisessd. Aiempi
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tutkimus osoittaa anteeksiantamisen myonteisen merkityksen kéyttaytymisen ja sosiaalisen
vuorovaikutuksen yhteydessa hyvinvoinnin kokemiselle, kuten suvaitsevaisuuden, luottamuksen
lisddntyminen ja yleisesti negatiivisten ajatusten vaheneminen. Toisaalta ei ole riittavasti luotettavaa
tutkimusta siitd, millaisena arvona ja merkityksend anteeksiantaminen eri yhteiskunnissa
nayttaytyy, tai arvostetaanko yleisesti anteeksiantavaa ihmistd ja sen mukaista kayttaytymista.
Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu anteeksiantamisen vahentdvan vihamielisyyttd ja néin
ehkdisevan pahoinvoinnin ja joidenkin sairauksien syntymista yleisesti. Yleisesti vihamielisyys ja
vihatunteiden purkaukset ovat lisdéntyneet yhteiskuntarakenteiden muutoksen yhteydessa. (Gull &
Rana 2013.)

Aiemman tutkimuksen mukaan yksilon toimintaan sekd kayttdytymiseen vaikuttaa itsetunto ja
myotatunto itsed sek& muita ihmisid kohtaan. Yleisemmin myo6tatuntoa koetaan muita ihmisia
kohtaan kuin itsed. Ihminen on vaikeuksia kohdatessaan ankara ja kova itselleen, sekd unohtaa
usein, ett4d epdonnistumisen kokemuksia sattuu kaikille ihmisille. Itseensd myo6tatuntoisesti
suhtautuva ihminen hyvéksyy heikkoutensa, oppii virheistddn ja hénelld on tasapainoinen
nédkokulma negatiivisiin ajatuksiin. Henkil®, joka kokee myo6tatuntoa itseddn kohtaan, on usein
tyytyvaisempi eldmaan, sosiaalisesti verkostoitunut ja emotionaalisesti alykds ja hanelld esiintyy

vahemman mielenterveyteen liittyvia ongelmia. (Neff & Vonk 2009.)

Aiemman ja nykyisen tutkimuksen mukaan yksilot oppivat positiivisen psykologian avulla
tuntemaan itseddn ja itsensa tuntemiseen liittyvié tekijoitd, myoskin sosiaalisen vuorovaikutuksen
suhteen. Henkilon tulevaisuutta ennustettaessa yksilon tunteilla ja ihmissuhteiden laadulla on osuus
sithen, millaiseksi hyvinvoinnin kokemus muodostuu, ja talléin ajatellaan olemassa olevien
ihmissuhteiden ja sosiaalisen tuen ennustavan enemman onnea lapselle, nuorelle ja aikuiselle, kuin
aineellinen omaisuus. Yleisesti ihmiset eivat pysty ennakoimaan sopeutumistaan eldman mukanaan
tuomiin muutoksiin, kuten esimerkiksi opiskelujen viivastyminen, pettymykset ihmissuhteissa,
tyottomyys tai laheisten kuolema. (Segrin ym. 2007.) Aiempi tutkimus osoittaa, etti jos aiemmat
tunnekokemukset itsensa ja laheisten ihmisten suhteen ovat koyhid, ne eivat tue yksilon
voimavaroja, eiké henkil6 ei valttaméattd kykene tekeméén tulevaisuudessa hyvinvointiaan edistavia
valintoja. Itsetuntemusta ja itselleen myonteisia tekijoitd, kuten onnellisuuden kokemista, voi oppia
tunteita tunnistamalla. Siten voi 10ytd&d optimismin, luovuuden, henkisyyden ja yksil6llisen
joustavuuden, jonka kautta sietokyky lisadntyy elamén mukanaan tuomia muutoksia kohtaan.

Yhtéélta lisdantyy arvostus jo olemassa oleviin elaménkokemuksiin. (Kurtz 2011.)
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2.4 Hyvinvointi ja onnellisuuden kokemus

Nykyisen tutkimuksen mukaan onnellisuuden kokemuksen arvostaminen yksilon hyvinvoinnin
tarkastelun yhteydesséd on tullut yh& suositummaksi ndkokulmaksi. Onnellisuuden kayttdminen
hyvinvoinnin mittarina kertoo siité, ettd objektiivisista mittareista on siirrytty kohti subjektiivisia
mittareita, joilla kyetddn mittaamaan laajempaa hyvinvoinnin késitysta. (Kangas 2014.) Sengupta
ym. (2012) aiempi tutkimus osoittaa taloudellisen vakauden vaikuttavan enemmén
elamantyytyvaisyyteen kuin onnellisuuteen. Onnellisuuteen vaikuttaa enemman

sosiaalipsykologisten tarpeiden tayttyminen, riippumatta taloudellisesta vakaudesta.

Tamén tutkimuksen avulla yritetddn 16ytd4 vastaus siihen, mitkd ovat yksildiden onnellisuutta
tuottavia tekijoitd eli hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Ihmisten erilaiset persoonallisuuden piirteet
saattavat vaikuttaa siihen, miten kukin kokee erilaisten hyvinvointia luovien tekijoiden, kuten
taloudellisten resurssien merkityksen hyvinvoinnin kokemukselle. Aiemman tutkimuksen mukaan
ajatellaan, ettd tunnolliselle ja ahkeralle, uraorientoituneelle ihmiselle taloudellisten resurssien
merkitys hyvinvoinnin kokemuksen yhteydessa on suurempi. Ihmiset kokevat ensisijaisesti uran ja
perhe-eldman vaikuttavan hyvinvoinnin ulottuvuuksiin enemman, kuin omien persoonallisuuden
piirteiden, kayttaytymisen tai satunnaisten tekijoiden merkityksen huomioiminen. Kuitenkin
persoonallisuuden piirteilld ja kayttaytymisellda on yhta suuri merkitys hyvinvoinnin kokemukseen
kuin uralla ja perhe-elamélla. Eri-ikéiset ihmiset ajattelevat hyvinvoinnin ulottuvuuksien olevan
erilaisia asioita itselleen, riippuen siitd, millaisessa eldménvaiheessa kukin on. (Cacioppo ym.
2014.)

2.5 Hyvinvoinnin lahtokohtia

Nykyisen laajemman hyvinvointikasityksen ajatellaan sisaltdvdn objektiivisen ja subjektiivisen
hyvinvoinnin, kuten myds henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin. Hetkittadisen onnellisuuden
kokemuksen rinnalle tavoitellaan vakiintuneempaa hyvinvoinnin tilaa. On haastavaa selvittaa, miten
vakiintuneempi hyvinvoinnin tila saavutetaan niin yksilon, kuin yhteiskunnankin ndkokulmasta.
Yhteiskunnan ja yksiléiden talouden resurssien heikkeneminen sekd yksildiden sosiaalisen
verkoston pirstaleisuus on johtanut hyvinvoinnin nédkékulmien pohtimiseen ja etsim&an uusia

hyvinvoinnin ulottuvuuksia. (Hamél&inen 2014.)
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Erés ndkemys hyvinvoinnin kokemukseen on israelilaisen terveyssosiologin Antonovskyn (1980)
teoria koherenssin kokemuksesta hyvinvoinnin kokemuksen yhteydessa. Talléin otetaan huomioon
henkilon psykososiaalisten tekijoiden ja persoonallisuuden vaikutus hyvinvoinnin kokemukseen.
Hanen mukaansa hyvinvoinnin edistdmisen ydin on keskittyd hyvinvoinnin kokemuksen
taustatekijoihin. Taustatekijoita ovat yksilon sisdiset voimavarat sekad keinot suhtautua ulkopuolelta
tuleviin haasteisiin. Haasteet on mahdollista nahdd ymmarrettavind ja elamédan kuuluvina, ja
vaikeudet on mahdollista voittaa murskautumatta niiden alle. Sisdisilla ja ulkoisilla voimavaroilla
on merkitystd koherenssin kokemuksen voimakkuudelle. Ihmisen ulkoisia voimavaroja ovat
lapsuuden olosuhteet, sosioekonominen asema, koulutus, sosiaaliset suhteet ja tyollisyys seka
tyoolot. (Antonovsky 1980.) Sisdisiin ja ulkoisiin voimavaroihin on mahdollista vaikuttaa jo
lapsuudessa seké aikuisuudessa, lapi elamén. Tdssé tutkimuksessa yritetddn juuri tunnistaa niita
hyvinvoinnin ulottuvuuksia, jotka lisdavét yksilon koherenssin tunnetta, kuten persoonallisuus- ja

psykossosiaalisia tekijoita seka ulkoisia voimavaroja.

Subjektiivinen hyvinvointi voidaan kasittdd niin, etta yksilo itse paattaa, millaiset tekijat antavat
hyvinvoinnin kokemuksen. Tekijt voivat liittyd yksilon negatiivisiin ja positiivisiin kokemuksiin
elamassa ja yhteiskunnan olosuhteisiin liittyvddn kokemukseen eldéméssé yleensd. (Diener 1984.)
Tamanlainen myonteinen tekija voi olla aiemman tutkimuksen mukaan yksilon uskonnollinen ja
hengellinen vakaumus. Henkild on kokenut uskonnollisen kokemuksen yhteydessé voimavarojensa
vahvistuneen, joka taten edistdd henkilon hyvinvoinnin kokemusta. Vakaumukseen ja
hengellisyyden kokemukseen mahdollisesti vaikuttavat yksilon persoonallisuuden piirteet, kuten
ulospéinsuuntautunut persoonallisuus tai sisdéanpainsuuntautunut persoonallisuus. (Pepper & Powell
2015.) Ulospéinsuuntautunut persoonallisuus ja henkinen tasapaino korreloivat lisdantyvasti

subjektiivisen hyvinvoinnin kokemukseen (Cacioppo ym. 2014).

Subjektiiviseen hyvinvoinnin kokemukseen liittyy yksilollinen ihmiské&sitys eli kasitys siité,
millainen ihminen mind olen. Erés ihmiskasitys on ajattelutapa, jossa ihmisen identiteetti on
kokonainen, ainutlaatuinen sisdinen tuntemus omasta olemuksesta ja arvosta, ja josta kdytetddn
nimitystd ydinmina. (Dunderfelt 1997.) Yksilon ydinminan tuntemus on avain yksilon laajempaan
itsensa tuntemiseen, koska ilman itsearvostusta ja tietoisuutta omista uskomuksista yksilo ei kykene
tulkitsemaan muita ihmisid tai ymparéivdd maailmaa (Hayes 2002). Ydinmindn tuntemisen
lisaantymiseen yksilo tarvitsee ympdrilleen muita ihmisia peileiksi, jotka heijastavat takaisin
yksilon uskomuksia itsestddn (Ojanen 2011, Swann 1999). Nain ihmisten valille syntyy sosiaalinen

vuorovaikutusprosessi, jolla on vaikutus hyvinvoinnin ulottuvuuteen.
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3. TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Tamén pro gradu -tutkielman tarkoituksena on kuvata yli 18-vuotiaiden suomalaisten aikuisten
hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Tutkimuksen tavoitteena on ymmartaa seka syventédd olemassa olevaa
tietoa ja tuottaa uutta tietoa hyvinvoinnin ulottuvuuksista. Tietoa voidaan hyoddyntédd yli 18-
vuotiaiden aikuisten sosiaali- ja terveydenhuollon palvelujen kehittdmiseen ja siten hoitotyon

laadun ja vaikuttavuuden parantamiseen.

Tamén tutkielman tutkimuskysymys on: Mitk& ovat hyvinvoinnin ulottuvuudet?
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4. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuksen aineisto

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli kuvata yli 18-vuotiaiden suomalaisten hyvinvoinnin
ulottuvuuksia. Tutkimuksen tavoitteena oli ymmaértdd seka syventdd olemassa olevaa tietoa ja
tuottaa uutta tietoa hyvinvoinnin ulottuvuuksista. Tassa tutkimuksessa on kéytetty
Yhteiskuntatieteellisen tietoarkiston valmista aineistoa: Minun hyvinvointini -kirjoituskilpailun
antia. Aineisto sisdltdd 48 kertomusta, jotka kuvaavat eri-ikéisten ihmisten hyvinvoinnin
ulottuvuuksia. Aineiston perusjoukon muodostavat yli 18-vuotiaat Suomen kansalaiset.
Kertomusten kirjoittajat ovat naisia ja miehid. Muita kirjoittajien taustatietoja kuin sukupuoli ja iké
ei tullut aineistoon tutustumisen yhteydessa ilmi. Kirjoituskilpailun osallistujat ovat kirjoittaneet
vuonna 2010 vapaalla tyylilla kertomuksen hyvinvointia tuottavista tekijoistd ja hyvinvoinnin
kokemuksesta. He ovat kertoneet, mitd hyvinvointi heille tarkoittaa, mista asioista hyvinvointi
muodostuu tai milla asioilla he pitavat hyvinvointia ylla. Liséksi he ovat saattaneet pohtia, mika on
muiden ihmisten osuus heidédn hyvinvoinnissaan ja onko kulttuurilla tai liikunnalla merkitysta

hyvinvoinnin kokemiselle.

Laadullisen tutkimuksen tarkoitus on todellisen eldm&n monipuolinen kuvaaminen. Laadullisen
tutkimuksen avulla on mahdollista 16ytédé aineistosta uusia yksittaisia merkityksia sekd laajempia
kokonaisuuksia. (Polit & Beck 2010.) Tutkimusaineisto valikoitui tutkimuskysymykseen, tutkijan
lahtokohtiin ja aikatauluun soveltuen (Kylm& & Juvakka 2007). Aineiston lukemisen jalkeen
vaikutti epéeettiseltd kayttdd tutkimuksessa alaikaisten ja ei-suomalaisten kertomuksia muun
muassa kieli- ja haavoittuvuussyistd. Tutkimukselle tehtiin rajaus, ja nakokulmaksi valikoitui yli
18-vuotiaat suomalaiset henkil6t. Tutkija ei etukéteen rajannut aineistosta analyysiin sisallytettévien
kertomusten méarad (Polit & Beck 2010). Kertomukset olivat pituudeltaan puolesta A4-sivusta
yhteen A4-sivuun. Heti tutkimuksen alkuvaiheessa tutkijan tutustuessa aineistoon, aineistosta
hylattiin runomuodossa olevat kertomukset, alaikdisten ja ei-suomalaisten vastaajien kertomukset.
Runomuodossa olevat hyléttiin aineistoon jo aiemmin valikoituneiden kertomusten runsaan maarén
vuoksi ja siksi, ettd ne eivat antaneet riittavasti tietoa tutkittavasta ilmiostd (Kylma & Juvakka
2007). Tutkimusaineisto koostui induktiivisen sisallénanalyysin jalkeen 238 alkuperdisilmauksesta,
11 alaluokasta ja kolmesta ylaluokasta.
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4.2 Tutkimuksen toteuttaminen

Tassd tutkimuksessa aineisto  analysoitiin  aineistolahtOistd  sisallonanalyysia  kayttéen.

Aineistoléhtoinen siséllonanalyysi aloitettiin lukemalla kertomukset useaan kertaan l&pi. Tama
antoi mahdollisuuden tarkastella aineistoa yksityiskohtaisen tarkasti. Tamén jalkeen aineistosta
etsittiin tutkimuskysymykseen vastaavat alkuperaisilmaukset. Aineiston analyysi eteni ilman
teoreettisia ennakkokésityksia analyysin jokaisessa vaiheessa. (Elo & Kyngés 2008, Graneheim &
Lundman 2004.)

pelkistykset koodattiin numeroilla, jotta aineistoon oli helppo palata tutkimuksen jokaisessa

Alkuperaisilmaukset kirjattiin sédhkodiseen tiedostoon, ja niistd muodostetut

vaiheessa. Esimerkki alkuperaisilmaisujen pelkistdmisesté on esitettyna taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Alkuperainen ilmaus ja pelkistys

Alkuperainen ilmaus Pelkistys

”Perheesténi....kun kotona on kaikki hyvin, on myds
minun hyvinvointini hyvin” (H7)

Perheen tarjoama hyva olo (H7)

”Voi olla oma itsensa... ilmaistua tassa ihmisten
yhteisossd ” (H9)

Kanssaihmisten hyvéksynta omana itsend (H9)

”Tulee kunnioitetuksi omana itsenddn” (H9) Kanssaihmisten arvostus (H9)

”Kun ihminen voi hyvin, se tarkoittaa myos sité, etté
han voi samaan aikaan huonosti... ajoittain” (H16)

Tunnetila voi vaihdella saman péaivén aikana
miellyttavéstd epamukavaan (H16)

”Sanasta ”EI” alkoi minun hyvinvointini... ”El,
tdnddn en voi jaada ylitoihin... tai oikeastaan voisin
kylla, mutta en halua enka siksi jéi......” (H18 a)

Rohkeus sanoa ei itsensé riistéjille (H18 a)

”Annoin itselleni anteeksi sen.. mitd olisin alemmin
kutsunut laiskuudeksi tai aidan ylittdmisen
matalimmasta kohdin” (H18 b)

Itselle armollisen l&hestymistavan opettelu asioille
(H18 b)

”Kuvaa tuijottaessani tunsin samalla suunnatonta
riemua siité... vaikka ulkoinen minéni muistuttaa
yhé vdhemman sisallani asuvaa
maailmanvalloittajaa...olen tdndéan viisaampi,
loogisempi, rohkeampi kuin koskaan aiemmin”
(H19)

Eldméankokemusten arvostaminen (H19)

”Mind voin hyvin, kun voin antaa hyvai mielta
muille” (H22)

Hyvéan mielen antaminen kanssaihmisille (H22)

”Olen valinnut kuuluvani tekijéihin...
...... sopimukseen itseni kanssa kuuluu se...teen
enemman kuin kulutan” (H23)

Olen valinnut itse tekemisen ostamisen sijaan (H23)

”Kun pysdhdyin pohtimaan... misté tekijoista
hyvinvointini oikeastaan koostuu...tulin lopulta
siihen tulokseen... kaikista tarkein tekija on aika..
ilman aikaa hyvinvointini kérsii” (H25)

Oman ajan merkityksen ymmartdminen (H25)
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Ensimmadisen vaiheen jalkeen tutkimusaineiston pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin samansisaltéisiin
alaluokkiin, joita syntyi ryhmittelyn tuloksena yksitoista. Alaluokkien ryhmittelyn jélkeen
yhdistettiin yksitoista alaluokkaa kolmeksi yladluokaksi. Alaluokat on nimetty asiasisallon mukaan
kuten ylaluokatkin. (Elo & Kyngéds 2008.) Pelkistettyjen ilmausten ryhmittelyn ja luokittelun
tarkoitus oli luoda aineiston perusteella tiivistetty kokonaisuus kuvattavasta ilmidsta. Aineiston
laadullinen kasittely perustuu loogiseen péattelyyn ja tulkintaan, jossa aineisto on pilkottu osiin,
késitteellistetty ja luotu tiivistetty kokonaisuus kuvattavasta olevasta ilmidsta. (Tuomi & Sarajarvi
2009, Graneheim & Lundman 2004.) Aineiston analyysi ei edennyt suoraviivaisesti, vaan ajoittain
tutkija palasi alkuperéisilmauksiin tarkentaakseen kuvattavissa olevan ilmién merkitystd. Tdssa
tutkimuksessa oli tarkoitus kuvata hyvinvoinnin ulottuvuuksia mahdollisimman autenttisesti
tutkimuksen aineiston pohjalta, nostaa esiin hyvinvoinnin ulottuvuuksia ja saada vastaus
tutkimuskysymykseen. (Polit & Beck 2010, Tuomi & Sarajérvi 2009.)
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5. HYVINVOINNIN ULOTTUVUUDET

Hyvinvoinnin ulottuvuuksia ovat itsetuntemus, ihmissuhteet ja hyva olo (Taulukko 2).

Itsetuntemukseen siséltyy mielerauhaa lisdavien tekijoiden tunnistaminen, armollisuuden salliminen

itselle, hyvaa oloa tuottavien tunnetilojen tunnistaminen ja tunnetason kohtaamisen tunnistaminen.

Ihmissuhteisiin sisdltyy biologiseen perheeseen liittyvat tekijat, voimaannuttava sosiaalinen yhteiso

ja sosiaalisen yhteison koyhyys. Hyvaan oloon sisaltyy mielen sisdinen turvallisuuden tunne,

sairauteen liittyvat tekijat, lilkunnan yhteys mielenterveyteen ja kulttuurin harrastaminen mielen

eheyttd lisddvana tekijana.

TAULUKKO 2. Hyvinvoinnin ulottuvuudet

Ylaluokka

Alaluokka
« Mielenrauhaa liséévien tekijoiden tunnistaminen
« Armollisuuden salliminen itselle
Itsetuntemus

» Hyvaad oloa tuottavien tunnetilojen tunnistaminen
» Tunnetason kohtaamisen tunnistaminen

lhmissuhteet

» Biologiseen perheeseen liittyvat tekijat
« Voimaannuttava sosiaalinen yhteiso
« Sosiaalisen yhteison kdyhyys

Hyva olo

« Mielen siséinen turvallisuuden tunne

« Sairauteen liittyvat tekijat

 Liikunnan yhteys mielenterveyteen

 Kulttuurin harrastaminen mielen eheytta lisadvané tekijana
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5.1 Itsetuntemus

5.1.1 Mielenrauhaa lisdavien tekijoiden tunnistaminen

Kertomusten Kirjoittajat tunnistivat itsenséd kanssa olemisen lisddvan mielenrauhaa. Talléin arjen
keskelta 1oytyy vapaata aikaa ja henkild osasi ottaa vapaan ajan omaan kayttoonsa, jolloin oli
mahdollisuus kéyda vuoropuhelua itsensa kanssa. Tuolloin henkilé pohti ja mietti, millaisten
elintapojen kautta elama tuntui hyvalle. Talldin henkil6lla oli mahdollisuus 10ytad rohkeus elda
yksilollisten tavoitteiden mukaan, ja hdnelld oli mahdollisuus valita eldméntilanteeseen sopiva
yksilollinen tapa elda. Hetkellisesti yksilo saattoi kokea mielenrauhaa vietettyddn ajanjaksoja,
jolloin ei ollut mitdén etukateissuunnitelmia tehtynd siitd, miten ajan kayttaa. Tallin henkil6 oli
elanyt tekeméttd tarkempia suunnitelmia ja viettdnyt aikaa toimien hetkellisten mielijohteiden
mukaan. Joillakin henkil6illa mielenrauha lisadntyi, kun oli luopunut vapaa-ajasta tydeldman

hyvéksi.

”Sen sijaan, ettd murehdin tulevaa, keskityin hetkeen”.

Henkilot kuvasivat osaavansa tunnistaa mielen sairauksista johtuvat toimintakyvyn rajoitukset,
kuten masennuksen ja arvottomuuden kokemisen, osana elaméntilanteeseen sopeutumista. Talldin
hyvéksyttiin masennuksen ja arvottomuuden kokemisen itseensé liittyvind, véhemman negatiivisina
asioina, joiden kanssa oli oppinut eldmé&an. Toimintakyvyn rajoitus oli itsenéisen liikkumisen este,
ja talléin ihminen oli riippuvainen toisen ihmisen avusta. Siten avustavan ihmisen merkitys
autettavan henkilén mielenrauhan syntymisessa ja sailyttdmisessé oli suuri. Joillekin henkilGille
elamén merkityksellisyyden kokeminen oli l1&sna arjessa, ja se lisasi mielenrauhan kokemista siina
hetkessé. Elaman merkityksellisyyden kokemus oli korostunut el&mé&nkokemusten arvostamisen
vaikutuksesta. Yleisesti elamén merkityksellisyyden kokeminen synnytti henkil6ille mielenrauhaa.
Elamankokemukset, jotka saivat aikaan henkisen kypsymisen, lisdsivdt myonteisen asenteen
kehittymista elamé&d kohtaan. Jokaiselle henkildlle elaménkokemus, joka aiheutti henkista
kypsymistd, oli yksilollinen. Elamankokemukset, jotka aiheuttivat henkistd Kkypsymistd ja
myoOnteisen asenteen kehittymistd, olivat usein vastoinkdymisia, kuten l&heisen menetys,
taloudellinen koyhyys ja tyottdmyys. Myonteisen eldmadnasenteen omaavan ihmisen oli

kertomusten Kirjoittajien mukaan helpompi tustustua uusiin ihmisiin ja muodostaa parisuhde.
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”Mind voin hyvin, kun koen edes hetkellistd mielenrauhaa, jolloin on tunne, ettei
minulta puutu mitédn enka myoskaan kaipaa mitaan lisdid”.

Kertomusten  kirjoittajat  kuvasivat  mielenrauhan  lisd&dntyvdn  mahdollisuudesta  olla
lemmikkieldimen kanssa, kosketuksesta eldimeen. Kosketus eldimeen oli osalle Kkirjoittajista
yhteenkuuluvuuden tunteen jakamista lemmikkieldimen kanssa, jaettujen eldmankokemusten
yhteydessé. Jaetut elamankokemukset olivat muutto toiseen kaupunkiin tai toiselle alueelle samassa

kaupungissa.

”Kyykistyn, koirat juoksevat luokseni, hannat heiluvat, niin omanikin heiluisi, jos
olisin hédnndllinen.”

Osalle kertomusten Kkirjoittajista mahdollisuus harrastaa hevosurheilua tai ajan viettdminen
lemmikkieldimen kanssa loi mielenrauhaa sisimpaan. Talléin kertomuksen Kirjoittajan oli
mahdollista seurata Kkissan tassuttelua tai harrastaa hevosurheilua, kuten ratsastusta, jonka
seurauksena syntyi yhteenkuuluvuuden tunne, joka johti mielenrauhan syntymiseen. My®dskin
yleisesti kokonaisvaltaisen vastuun kantaminen eldman sisalléstd ja huolehtiminen itsestd ja

laheisista loi mielenrauhan Kirjoittajan sisimpaan.

5.1.2 Armollisuuden salliminen itselle

Kertomusten Kkirjoittajille armollisuuden salliminen itselle tarkoitti hyvda huolenpitoa itsesté.
Kirjoittajat huolehtivat terveellisista elaméntavoista itselleen sopivalla tavalla ja jarjestivat itselleen
onnellisia onnistumisen hetkia arkisen eldman keskelle, erilaisten asioiden yhteydessa. Kirjoittaja
ei endé toiminut itsensé ulkopuolelta tulevien arvojen mukaan. Toisinaan armollisuus itse& kohtaan
vaati Kirjoittajalta voimaa irroittautua negatiivisesta ihmissuhteesta tai rohkeutta kieltaytya
lilallisista tyotehtavistd. Yleisesti Kirjoittajat kuvasivat luopumisen voimavaroja heikentavistd

asioista itselleen hyvana.

Kertomusten Kirjoittajat kuvasivat olevansa ylpeita sisdisista voimavaroistaan. Siséiset voimavarat
antoivat heille tarvittavan voiman muutoksen eteenpain viemiseksi. Muutos oli hyvinvointiin,
terveyteen tai yksilon johonkin muuhun eldmankokemukseen liittyvé tekija. Osa Kirjoittajista koki
periksiantamattomuuden ja kyvyn sopeutua kulloinkin vallitseviin olosuhteisiin henkiseksi
vahvuudeksi. Talloin Kkirjoittajat kokivat iloa tunnistettuaan itsessdadn henkisen vahvuuden.
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Sisédisten voimavarojen avulla henkilén oli mahdollista luopua tdydellisyyden tavoittelusta.
Kirjoittajien mukaan yksilén elaman arvoa ei mitattu suoritusten mukaan, kuten uralla tai
opinnoissa etenemisell tai silld kuinka monta kertaa viikossa yksilo kavi kuntosalilla. Monta kertaa
viikossa kuntosalilla kayminen oli osalle kirjoittajista itsensa lahjakasta tuhoamista. Tamén
seurauksena Kkirjoittaja oli luopunut kokonaisvaltaisesta eldmén suorittamisesta sek& alkanut
ymmartéd itseddn ja antaa itselleen luvan olla epéataydellinen luomiinsa tavoitteisiin nahden.
Toisinaan yksil6 oli jo pitkaan kamppaillut elaméansa liittyvien liian vaativien tavoitteiden kanssa,
ennen kuin syntyi ymmarrys siitd, ettd ndin ei voi jatkaa. Taman ymmaértaminen oli henkil6lle suuri
vapautuksen kokemus taakan kantamisesta, ja sen jdlkeen henkil6 kykeni rentoutumaan

tekeméattomien asioiden vaivaamatta mielta.

”Sanan ei opettelu vaati aikaa, mutta antoi aikaa, aikaa itselle”.

Osa kertomusten kirjoittajista koki helpotuksena itselleen liukumisen kauemmaksi uskonnollisista
tavoista ja asenteista. Ahdaskatseisessa uskonnollisessa yhteisossa Kkirjoittaja koki jatkuvaa
syyllisyytta tehdyista ja tekeméattomista tehtavistd. Mitd kauemmaksi kirjoittaja paasi pakenemaan
uskonnollisista tavoista ja asenteista, sitd vahvemmaksi ja vapaammaksi hén tunsi itsensa. Yhtaalta
erds Kirjoittaja taas koki rauhan ja merkityksellisyyden tunteita, kun hén kavi kirkossa ja koki

uskonnon ja pyhien traditioiden l&sndolon.

Ikd&ntyminen toi osalle kertomusten Kirjoittajista mukanaan realiteetteihin sopeutumisen, kuten
seksuaalisen aktiviteetin heikkenemisen. Ihminen hyvaksyy ehka hiukan haikeana sen, etté fyysisen
terveyden muutokset aiheuttavat parisuhteen yhteyteen liittyvia muutoksia. Tall6in syntyy kokemus
luopumisesta jostain ihmiselle hyvin henkilokohtaisesta ja merkityksellisestd asiasta. Osa
kirjoittajista koki ikdantymisen tuovan mukanaan ymmarryksen eldménkulussa aiemmin
tapahtuneille negatiivisille valinnoille. Tall6in kirjoittaja hyvaksyi ja ikddnkuin sopeutui eldmaan

levollisesti jo aiemmin tehtyjen valintojen kanssa.

Kirjoittajat, jotka olivat tunnistaneet itsessadn erilaisuuden kokemuksen ja hyvaksyneet itsensa,
olivat oppineet ymmartdmaan erilaisuutta. Talloéin henkilé antaa ympéristolle ja kanssaihmisille
mahdollisuuden olla erilainen, ja seurauksena arvostaa vaikkapa ty6toverin osaamista tai antaa
osaavalle henkil6lle tydyhteisdssdé myonteistd palautetta. Osalle Kirjoittajista henkilékohtaisen

erilaisuuden kokemuksen aiheutti ihonvari, uskonto, yhteiskuntaluokka tai elamankatsomus.
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”Vaikka olenkin tehnyt paljon toitd kouluttaakseni itseani, ennakkoluulot
syrjayttavat minut kerta toisensa jalkeen tyonhakijoiden listalta.”

Kertomusten Kirjoittajien mukaan oli mahdollista oppia salliva l&hestymistapa asioille, jotka
aiheuttivat hapedn kokemuksen, kuten tyottomyys, koyhyys, eldkkeelld olo ja muu kokemus
yhteiskunnan ulkopuolella olemisesta. Eraélle kirjoittajalle yhteiskunnan tarjomassa leipdjonossa
kdyminen johti h&pedn kokemiseen, jota han kuvasi siten, ettd alistui surua tuntien
elaméantilanteeseen, iloiten siitd, mita hanella oli. Eraskin henkil6 iloitsi sellaisen tyon tekemisestd,
jossa oli kokenut onnistuvansa, vaikka palkkatulo ei ollut merkittava. Han oli néhnyt itselleen

hyodyllisempané vaihtoehtona tyytyd vahempaén palkkatuloon kuin olla tyottomana.

»Toivon, ettei kukaan kuule, kuinka vatsani kurisee”.

5.1.3 Hyvaa oloa tuottavien tunnetilojen tunnistaminen

Hyvai oloa tuottavien tunnetilojen tunnistaminen tarkoitti kertomusten kirjoittajien mukaan elaman
kokemista mielekkadnd. Eldman kokeminen mielekk&&na tarkoitti yksilon kuvailemaa iloa ja
onnellisuutta olosuhteisiin seké yleisesti elamaan liittyvisté tekijoista. Elaman mielekkyyden koki,
kun seurasi intohimoaan yksil6llisesti elamaan liittyvissé asioissa. Intohimo oli kirjoittajalle palava
tunne, joka syntyi henkilon tunnistaessa sisimpansé tarpeen ja yhtaalta sisaisen tarpeen ohjaaman
halun l&hted toteuttamaan tarpeen mukaista toimintaa. Palavan tunteen my6té oli rohkeutta tarttua
voimaannuttavaan elamykseen ja keskittyd hetkeen, ja toisaalta ottaa vastaan eldman tarjoama
mystiikka. Kirjoittajalla saattoi vaihdella tunnetilat saman pdivan aikana miellyttavasta
epdmukavaan, ja miellyttdvan tunnetilan ollessa vallalla h&n osasi levahtda. Kirjoittajat nauttivat
kahvihetken tuottamasta nautinnosta ja herkutteluhetken tuottamasta mielihyvastd. Henkil6t
kuvasivat sitd, miten nautinnollisten kokemuksien myo6té hyvan olon tunne lisddntyi ja henkil6illa

oli enemmaén valmiuksia havaita arjen pienia asioita, jotka tuottivat mielihyvaa.

?Vaikka viinipiirit ja juustoillat turmelevat terveyttani, hyvinvointini vaatii niitdi”.

Osa kertomusten Kkirjoittajista 10ysi eldmdssaan lisaantyvasti tekijoitd, joiden kautta oli
mahdollisuus kokea kiitollisuutta siitd, mit& heilla oli jo olemassa. Tekijoitd olivat muun muassa
kiitollisuus perheestd, ystavista ja siitd, ettd vaikeiden eldménkokemusten jalkeen oli hyvéa olla.

Kiitollisuus ja hyva olo koostuivat satunnaisesti vastakkaisista tekijoistd. Joillekin talouden
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tasapaino tuotti mielihyvaad ja kiitollisuuden tunteita, kun toisaalla erds koki kiitollisuutta hyvin
pienistd ja yksinkertaisista asioista, kuten siitd, ettd sai yhteiskunnalta ruokapaketin. Joillekin
henkil6ille oli syntynyt tietoinen sitoutuminen arvioida kulutustottumuksia huomattuaan
kuluttamisen negatiivinen vaikutus hyvinvoinnin kokemukseen. Naille henkil6lle syntyi ostamisen
ja kauppakeskuksissa vaeltelemisen seurauksena henkisesti paha olo. Henkild koki shoppailun
korvaavan jonkin muun tarpeen tyydyttamistd, jonka pohtimisen seurauksena oli péaatynyt
arvioimaan kulutustottumuksiaan. Kertomusten Kirjoittajat kertoivat mielihyvaa ja osallisuuden
kokemusta edistdvan kestdvan kehityksen huomioiminen, kuten rikkindisten esineiden korjaaminen,
samoin kuin luopuminen arkeen liittyvista turhiksi kokemistaan tavaroista. Turhaksi tavaraksi
kirjoittaja koki kahvinkeittimen, ja luovuttuaan kahvinkeittimestd yksinkertainen teréksinen

kahvipannu tuotti iloa.

“Kaikista ulkoisista olosuhteista huolimatta minulla on avaimet omaan onneeni
kokoajan omassa kadessani, sen olen ymmartanyt. Kun seuraa intohimoaan, asiat
hoituvat kuin siivilla, vahemman stressia, enemman hyvinvointia”.

Osalle kertomusten Kirjoittajista asuminen arvostetulla asuinalueella lisési itsearvostuksen tunteita
ja mielihyvan kokemista. Toisaalta osa Kirjoittajista koki, ettd mik& tahansa asuinympéristo
aiheuttaa kiitollisuuden kokemisen, kun voi kuulua korttelin yhteis6on. Paivittdin kohdatut ihmiset
lahikorttelissa, kuten naapurin vanhan rouvan tai lahikaupan tutun kassan tapaaminen, lisési osan
kirjoittajan turvallisuudentunnetta yhteiséon kuulumisesta. Lahiympdriston luonnon kautta ja
luonnon avulla henkil6t 10ysivét ilon kokemuksen ja havaitsivat luonnon tarjoamat mahdollisuudet,
joiden kautta voi ilmaista ja ké&sitell& erilaisia tunnekokemuksia. Ekologisen jalanjaljen seuraaminen
ja sithen vaikuttaminen oli joillekin kirjoittajille mielihyvé& tuottavaa, samoin kuin suosia luonnosta
sekd puutarhasta saatavia tuotteita. Taten ndmad henkilot kuvasivat vaikuttavansa luonnon

ekologisuuteen ja kestéavén kehityksen huomioimiseen oman eldménsa kautta.

”Voi nauttia joka paiva hiljaisuudesta, linnunlaulusta, seurata oravien leikkeja ja
katsoa ikkunasta kaunista maisemaa.”

5.1.4 Tunnetason kohtaamisen tunnistaminen

Tunnetason kohtaamisen tunnistamiseen sisaltyi syvallinen yhteys kanssaihmiseen, joka merkitsi
kertomuksen kirjoittajalle elaman jakamista laheiseksi kokemansa ihmisen vierelld. Henkild kuvasi
tunnistavansa syvéllisen yhteyden ja ldheisyyden toiseen ihmiseen yhteenkuuluvuuden tunteena,
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joka ilmeni yhteisen tunnetilan jakamisena. Tall6in henkil0 kertoi luottavansa tunteiden tuomaan

tietoon kohtaamisen merkityksesta itselleen.

“Ilman rakkautta, miestani, ihmist4, jonka kanssa nauraen ja ihmetellen jaamme kaiken,

olisin vain puolikas ja se olisi paljon véhemman kuin kaksi jaettuna puolikst.”

Kirjoittaja koki fyysisen ja psyykkisen yhteenkuuluvuuden tunteen, ja téstd yhteisestd
kokemuksesta syntyi molemmille henkil6ille arvokkuuden kokemus omana itsendan olemisesta
siind hetkessd.  Tah&n tunnetason kokemukseen siséltyi tunne omasta erillisyydestd seké&
samanaikaisesti tunne yhteydestd toiseen ihmiseen. Erdille henkil6ille tunnetason kohtaaminen

tapahtui ystavajoukon kesken, kun jaettiin yhteisia kokemuksia vapaa-ajan toiminnan yhteydessa.

5.2 IThmissuhteet

5.2.1 Biologiseen perheeseen liittyvat tekijat

Biologiseen perheeseen liittyviin tekijoihin siséltyy osan Kkirjoittajien nakemys parisuhteen
merkityksestd. Osa Kirjoittajista koki puolison kanssa vietetyn vapaa-ajan ja kotona oleilun hyvaa
mieltd lisddvana yhdessdolona. Osa kirjoittajista piti parisuhteelle annettua aikaa pohjana perheen
keskeisille tunnesuhteille, jotka synnyttivat perheen siséisia ilonhetkid, voimavaraistaen perhetta.
Parisuhteen yhteisilla voimavaroilla Kirjoittajat selvisivat puuttuvan terveyden tuomista ongelmista.
Talloin perheen sisalla oli hyvé olla ja perhe toimi tarvittaessa suojamuurina vastoinkdymisten
kohdatessa. Perheen yll&pitdméa suojamuuri pehmensi ja suojasi ulkopuolisilta pettymyksilta seka

vastoink&ymisilta.

”Hyvinvointini muodostuu enimmakseen perheestani. ..Kun kotona on kaikki
hyvin, on my6s minun hyvinvointini hyvin”.

Osalle Kirjoittajista  biologiseen perheeseen siséltyi perheenjasenen kokema yksil6llinen
pahoinvointi, joka vaikutti muihin perheenjaseniin heikentdmélld toisen vanhemman ja lapsen
voimavaroja seka edellytyksid hyvaan elaméén. Kirjoittajan mukaan perheenjésenen mielialojen
vaihtelu sai muut perheenjasenet voimaan henkisesti heikosti. Talléin erds henkild oli kokenut
joutuneensa lapsena eristaytyméén kodin ulkopuolisesta sosiaalisesta kanssakdymisestd. Han oli

kokenut jadvansa perheen sisalle yksin.
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”Perheeni on minulle tarked, jos heilld on huono olla, se varmasti vaikuttaa myos
minuun.”

Eraalle toiselle kertomuksen Kirjoittajalle taas lahella oleva ihmissuhdeverkosto oli tarjonnut
nuorena aikuisena tukea ja apua, kun omat vanhemmat eivat olleet siihen kyenneet. Henkil6iden
mukaan lapsena koettu haté liittyi johonkin lapsen perheessa ja elaméssé olevaan tekijaan. Lapsen
hatd koostui usein vanhemman mielenterveysongelmista ja sitd seuranneista yksindisyyden
kokemuksista. Henkild kuvasi tuntevansa edelleen surua lapsena kokemastaan hédasta tilanteessa,
jossa oli kuullut ulkopuolisen aikuisen arvostelevan vanhempaa, jonka lapsi oli aikaisemmin

menettanyt.

5.2.2 Voimaannuttava sosiaalinen yhteiso

Voimaannuttavaan sosiaaliseen yhteisoon sisdltyi kirjoittajien kertomusten mukaan sosiaalisten
suhteiden tuottamaa onnellisuutta, joka pitaa sisalladn tasapainoiset vuorovaikutussuhteet laheisiin
ja lapsuuden eheyttavat ihmissuhteet, jotka vaikuttavat vield aikuisenakin eheyttavasti.
Tasapainoisissa ihmissuhteissa, sosiaalisen vuorovaikutuksen yhteydessd korostuu sanattoman
vuorovaikutuksen merkitys. Erds Kkirjoittaja koki, ettei ole ilman muita ihmisid olemassa ja
kosketettavissa, ja ettd vain peileind kuvastavat ihmissuhteet tekivat hanesta ihmisen. Osa
kertomusten Kkirjoittajista koki hakeutumisen samanhenkisten, kannustavien, ja ymmértdvien
ihmisten seuraan voimaannuttavana kokemuksena. Hyvan olon kokemukset syntyivat osalle
kirjoittajista silloin, kun he tapasivat ihmisid, joiden kanssa kemiat kohtasivat. Laheisten eleet
valittdmisestd saivat osan Kirjoittajista onnellisiksi ja hymyilemaan. Erddn Kkirjoittajan mukaan

myonteinen vélittdminen tyotoverista nakyi myos tydyhteisén ilmapiirissa.

”Silld kun me kohtaamme kosketuksessa, myds mina nden muista jotain, mika ei
ole pinnassa”.

Osa kirjoittajista kuvasi maailmankuvan laajentuvan ja rikastuvan, kun saa vapaaehtoistoiminnan
kautta mahdollisuuden tutustua erilaisiin ihmisiin. Yleisesti kirjoittajat kuvasivat erilaisiin ihmisiin
tutustumisen ja kanssakdymisen laajentavan maailmankuvaa ja lisddvan ymmarrystd ihmisista.
Erdélle henkilolle vapaaehtoistyd, kuten koululaiskisoissa toimitsijana oleminen, antoi
mahdollisuuden liittyd sosiaaliseen yhteiséon. Erés Kirjoittaja koki kodinhoidollisissa tehtavissa

ystavén auttamisen itselleen voimavarana.
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Liikunnallisen joukkuelajin harrastaminen lisasi sosiaalista kanssakdymistda ja sen mukanaan
tuomaa innovatiivista yhteisollisyyden kokemusta. Henkil6 kuvasi sitd, miten joogan harrastamisen
yhteydessd ohjaajan rooli nousi merkittavéksi tekijaksi harrastuksen kiinnostavuuden sek&

harrastuksen jatkamisen nakokulmasta.

“Harrastan koripalloa, sielléa néen ystaviani ja samalla tulee liikuttua.”

Asuinalueen yhteisollisyydelld, kuten naapurissa asuvan vanhuksen tervehtimiselld, oli merkitys
henkilon sosiaalisessa kulttuurissa. Taten kuvattiin sitd, miten liityttiin lahikorttelin yhteisdén. Osa

henkildista koki sosiaalisen median yhteisot sosiaalisen verkoston korvaavana tekijana.

5.2.3 Sosiaalisen yhteison koyhyys

Sosiaalisen yhteison kdyhyyteen sisaltyi vanhemmuuden vastuun kantaminen yksin. Kertomuksessa
kuvattiin ainoana vanhempana yksin jaamista lasten kanssa. Yksin jaamisen seurauksena vanhempi
kaipasi muita aikuisia ihmisia jakamaan vanhemmuuden vastuuta. Eras henkil6 kuvasi sitd, kuinka
tyottdmyys ja perheen hajoaminen aiheutti sosiaalisen yhteison puuttumisen hénelle lapsena ja koko
perheelle. Kertomuksen Kkirjoittaja oli kokenut lapsuuden muuton, asuinympadriston ja

leikkikavereiden vaihtumisen vaurioittavana tekijané ihmissuhteiden muodostumiselle.

*ksin ei ole oikein mielek&std 1adhted nauttimaan eldmén kultahipuista. ”

Vielé aikuisenakin hanen oli vaikea kohdata ja tutustua lahialueen ihmisiin. Sisimpdan oli jaanyt
kokemus yksindisyydestd, eikd henkil6 tuntenut naapureita, vaikka oli asuttu seinat vastakkain
vuosikausia. Kirjoittajat kokivat yksindisyytta suurissa kaupungeissa ja kerrostaloalueilla, jossa oli
asuttu jo pitk&an. Erds Kirjoittaja koki epamieluisana kulttuurin harrastamisen yksin. Kirjoittajan
mukaan sosiaalisen verkon hajoamisen jalkeen oli kaupunkiympéristossa vaikeaa l0ytdaa uusia

tilalle.

”Perhe on hajonnut, 1aheisia on kuollut ja lapset ovat muuttaneet omilleen”.
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5.3 Hyva olo

5.3.1 Mielen sisdinen turvallisuudentunne

Erddn  kertomuksen mukaan mielen sisdinen turvallisuudentunne syntyi  henkisesta
turvallisuudentunteen kokemuksesta, kuten siité, ettd sisimmassa itselle arvokkaimmat asiat olivat
turvassa. Henkild koki, ettd tunnemuistissa olevat myonteiset, arvokkaat kokemukset ja unelmat
tulevaisuudesta kannattelivat séilyttdmaan mielen hallinnan tunteen. Erés henkilé kuvasi arvokkaan
asian olevan musta huumorintaju, joka auttoi vuoden jokaisena paivand sailyttdmain mielen
sisdisen turvallisuuden tunteen. Eréélle Kirjoittajalle politiikan ja yhteiskunnan seuraamisen
tietoinen  vélttely antoi  henkisen  turvallisuudentunteen.  Erdat henkil6t  kuvasivat
turvallisuudentunteen seurauksena heille mahdollistuvan eldmééan liittyvan epé&varmuuden

hyvaksymisen ja tarvittaessa maailmantuskan sulkemisen itsen ulkopuolelle.

”Tunnen seisovani suurella nayttdmélla, jolta voi kuitenkin huomaamattaan pudota,

ellei pida unelmistaan kiinni.”

Kertomuksen Kkirjoittaja kuvasi sitd, miten oli unohtanut katkeruuden menetetystd onnellisesta
lapsuudesta. Tama katkeruuden unohtaminen johti sisdiseen rauhaan, joka lisasi nykyisyydessé
mielen sisdistd turvallisuuden tunnetta. Erddn kirjoittajan mukaan sisdisen rauhan kokeminen
hiljentymisen yhteydessd oli olemassaolon perusta. Hiljentyminen oli talle Kirjoittajalle
keskittymista itseen. Henkilon hiljentyminen tapahtui hevosen seldssd ratsastaen, ja siind
yhteydessé henkild sai kokemuksen hevosen huolenpidosta, joka lisdsi mielen siséista
turvallisuuden tunnetta. Yhtaaltd tanssin yhteydessé tanssija oli kokenut olevansa lasnd vain
itselleen, joka oli vahvistanut henkilon mielen sisdista turvallisuuden tunnetta. Télle henkil6lle oli
mielen rajojen ja sisimmén hahmottamisella yhteys mielen siséisen turvallisuuden tunteen
kokemukseen. Han kuvasi, kuinka mielesté véistyi pelko, joka oli jahmettanyt aiemmin paikoilleen

seka rajoittanut ymparilla olevaa tilaa ja mielen liikkumisen vapautta.

”Tanssin paalla pelkoni oli pienempi, luottamukseni suurempi”.
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5.3.2 Sairauteen liittyvat tekijat

Sairauteen liittyviin tekijoihin sisédltyy erdan kirjoittajan ndkemys siitd, ettd sairastuminen vaikeaan
sairauteen oli hanelle mahdollisuus avartaa seka laajentaa ndkokulmia eldaméan. Elamaé ei katkennut
parantumattomaan sairauteen, vaan jatkui entisté valoisampana ja onnellisempana. Henkilon mukaan
tietoisuus elaman arvokkuudesta oli ollut hénelld olemassa jo ennen sairastumista. Kuitenkin
sairastumisen kokemuksen yhteydessd nakokulma eldman arvokkuuteen oli lisdadntynyt. Kirjoittaja
ilmaisi hyvaksyneensé ajatuksen kuolemasta ja koki tdmén tekijan antavan voimavaroja péivittaiseen

sairauden kanssa elamiseen.

”On myoskin vaan niin, etten ikind olisi ajatellut ndité ajatuksia, tullut naihin
johtopaatoksiin, kohdannut néitd ihmisid, eldmid, kokemuksia ilman
sairastumistani ja sen mukanaan tuomaa pelkoa, kipua, masennusta, oivallusta,
vapautumista, ahdistusta, rajoituksia tai vaikkapa uusia mahdollisuuksia.”

Erds kertomuksen kirjoittaja kuvasi sitd, miten han valtti terveydenhuollon palveluita pysyédkseen
terveend. Henkild koki, ettd huomion kiinnittdminen mahdollisiin olemassa oleviin sairauksiin
lisdisi omaa terveyspalvelujen kayttdmistda ja aiheuttaisi sairastumisen kokemuksen. Toisen
Kirjoittajan mielestd kokemus mielenterveyden osallisuudesta hyvinvoinnin kokemukselle oli
oleellinen. Kirjoittajan mielenterveyden tasapainottomuus sekd ahdistus- ja pelkotilat estivét
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kokemuksen. Yhtaalta jonkin kirjoittajan kokema psyykkinen paha
olo aiheutti fyysistd pahoinvointia, joka purkautui erilaisina elimiston fyysisind oireina. Toinen
henkil6 kuvasi sit4, miten psyykkiset voimavarat mahdollistivat fyysisen kivuttomuuden
kokemuksen. Talléin hén oli selviytynyt ilman la&kkeellista kivunhoitoa, joka oli lisannyt henkilon
hyvinvoinnin kokemusta. Yhden kertomuksen kirjoittaja selvisi depressiosta ilman laékkeellista
hoitoa, psykologin antaman tuen avulla, takaisin eldmaan normaalia arkea. Erds Kirjoittaja koki
perheenjasenen psyykkisen sairauden hoitamisen ja siihen liittyvien tekijoiden olevan kuormittavia

perheen muille jasenille.

”Ehkd suurin asia mika pité& minut hyvinvoivana, johon kuitenkin edelld mainitut
asiat vaikuttavat, on paansisainen hyvinvointini.”

Osa Kirjoittajista piti huomionarvoisena asiana kokemusta riittdvasta younesta, ja ymmarrysta siit,
mika on ydunen merkitys terveyden ja sairauden kokemuksen yhteydessa. Samoin, erds henkil6

kuvasi, kuinka vasta tupakanpolton lopettamisen jalkeen havaitsi oman terveytensd merkityksen.
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Erés Kirjoittaja koki korkeamman ian olevan mydnteinen tekija jaddessa tyokyvyttomyyselakkeelle,

silld se oli edistanyt sopeutumista uusiin vallitseviin olosuhteisiin.

5.3.3 Liikunnan yhteys mielenterveyteen

Liikunnan yhteys mielenterveyteen nakyi muun muassa siten, ettd joogaharrastuksen 16ytyminen
johti suurempaan hyvinvoinnin kokemukseen. Astangajooga antoi voimakkaan hyvéanolon tunteen.
Jooga tasoitteli henkilon ulkoisten paineiden taakkaa ja lisasi mielenterveyden myodnteista

kokemusta.

“Astangajoogaa parempaa tuskin onkaan, mieltd lammittaa
ajatellessa sita hyvan olon tunnetta, mika joogasta tuleekaan”.

Erdan ikdantyneemmaén Kirjoittajan kuvaamana urheilu-uran jatkaminen lisasi mielenterveyden
hallintaa ja toiselle henkil6lle juokseminen kevensi mieltd ilman harjoittelun pakkoa. Osan
kirjoittajista mukaan  kohtuulliset  juoksulenkit sek& lihaskuntoharjoittelu  yhdistettyna
rentoutumiseen vahvistivat mielenterveyttd. Yleisesti henkil6t kuvasivat liikunnan vahvistavan

yhteyttd eldman perusasioihin, kuten arjen rutiineihin.

“Liikkumisen Kulttuuri on vahvistanut yhteyttdni elaméan perustaan, rakentanut
hyvinvointiani ja muovannut minua ihmisenda, kokijana ja nékijind.”

Osalle henkilGistd aktiivisen kuntoilun aloittaminen oli lisdnnyt myodnteisen mielenterveyden
kokemista. Erdille henkil6ille aktiivinen, erilaisten liikuntalajien harrastaminen loi mieleen
jarjestystd, jonka avulla oli mahdollista rakentaa maailmankuvaa ja kokea elamén sek& ympariston
hallittavuuden tunnetta. Toisinaan henkild oli kokenut saliharjoittelun aikana uppoutuvansa omiin
ajatuksiin ja antanut mielen levahtdd. Erds henkild oli kokenut uinnin harrastamisen arjen

hallitsemisen keinona.

5.3.4 Kulttuurin harrastaminen mielen eheytta lisadvana tekijana

Kulttuurin harrastaminen mielen eheytta lisadvana tekijana nakyi erdén kirjoittajan mukaan kirjojen
kirjoittamisena, jonka avulla han purki kokemuksiaan elamaan liittyvista tapahtumista ja tunteista.

Henkild kertomansa mukaan pakeni arkea kirjoittamisen aurinkoiseen maailmaan. Kirjoittamiseen
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syventyessd unohtuu yksindisyys ja muut ik&vat tapahtumat. Vastaavasti toinen henkilé saa
musiikin esittdmisestd mielihyvéd, joka vahvisti hyvan olon tunnetta. Yhtaaltd osa kertomusten
kirjoittajista oli kokenut voimaantumisen taiteen katsomisen ja kokemisen avulla. He kuvasivat
taiteen katsomisen ja kokemisen sisaltdvdn erilaisen kulttuurin  harrastamisen, kuten
taidendyttelyissa kdymisen tai teatterindytoksen katsomisen, tai kun henkild oli saanut mielihyvéa

siitd, etta luki mieltd avartavaa kirjallisuutta.

”Uusia nékoalaoja avaava kirja, ajatuksia ja tunteita luotaava musiikki tai monen
vuosisadan ikaisen taideteoksen léhes ylimaallinen kauneus, vie minut naiden
menneiden ihmisten luo, antaa minulle voimaa ja hyvaa oloa.”

Erddn kertomuksen Kirjoittajan mukaan mielen eheyttd lisdsi luentojen ja keskustelujen
kuunteleminen kulttuuritaustaltaan erilaisten yhteiséjen ryhmissa. Samoin kuin musiikin
kuunteleminen sai er&d&n Kirjoittajan ajatukset pois negatiivisista asioista, ja musiikki lisasi
positiivisten ajatusten esiintuloa. Erdan Kirjoittajan mieli eheytyi taulujen maalaamisen ja

kuvataiteen harrastaminen yhteydessd, kun han tutustui maalaamisen avulla itseensa.

“Radiossa soitettiin  ihmeen kaunista musiikkia, ja mind paatin myohastya
palaverista kuunnellakseni sen loppuun”.
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6. POHDINTA

6.1 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimusaihetta valittaessa tutkija miettii, mitd uutta tietoa tutkimus tuo tai syventdd olemassa
olevaa tietoa hoitotyon alueella. Viime vuosien aikana yhteiskunta ja hyvinvoinnin késite on
muuttunut ja laajentunut. Tarvitaan uusia nakokulmia siihen, mité ja millaisia ovat hyvinvoinnin
ulottuvuudet sek& miten hyvinvoinnin ulottuvuuksien tunnistamisen jalkeen niitd voidaan
hyodyntééd sosiaali- ja terveyspalvelurakenteiden kehittdmisen yhteydessd. Tastd nakdkulmasta

katsottuna aiheen valinta on perusteltu.

Tamén tutkimusaiheen valinnassa tutkija kaytti apuna tutkimusta ohjaavia opettajia, kuin myds
seminaaritydskentelyn yhteydessa opiskelijatovereita. Tutkimuksen eettisyyden nakokulmasta on
tarkedd, ettd tutkija tiedostaa vastuunsa eettisten kysymysten osalta koko tutkimusprosessin ajan
(Kylm& & Juvakka 2007). Tamén tutkielman teossa pyrittiin eettisesti hyvaan kaytantdon ja
huomioitiin tiedeyhteison toimintatavat seminaarityoskentelyn yhteydessd. Tutkija pyrki tekemaén
koko tutkimuksen ajan oikeita tutkimuseettisia ratkaisuja. Tutkija on kykyjensa ja voimavarojensa
rajoissa noudattanut tiedeyhteisdn toimintatapoja, rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta
tutkimusty6ssé, ja tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu riittdvan ajankayton mukaisesti ja
yksityiskohtaisesti tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaisesti (Tuomi & Sarajérvi
2009). Koko tutkimuksen teon ajan tutkija on pyrkinyt kdyttdméaén tutkimusaineistoa monipuolisesti
tutkimuksen hyvaksi. Tutkija on avannut raportissa tulosten tulkinnan yhteydessd omat eettiset

nédkemyksensd, saattaessaan vastauksia teoreettisen tarkastelun tasolle (Hirsjarvi ym. 2009).

Lahdekirjallisuuden kaytdssd on huomioitu eettiset ohjeet, l&hdemerkinta, silloin, kun tarve siihen
on ollut. Lahdekirjallisuuden valinnassa huomioitiin mahdollisimman uusi tutkimusmateriaali ja
soveltuvuus tutkimusasetelmaan néhden (Granaheim & Lundman 2004, Kylmé & Juvakka 2007).
Tampereen yliopiston informaatikolta haettiin apua lahdekirjallisuuden valintaan, jotta
lahdekirjallisuus vastaisi tutkimusasetelman vaatimuksiin. Tutkimuksen kirjallista valmista
aineistoa kasiteltiin koko tutkimuksen ajan luottamuksellisesti, huomioiden aineiston kasittelya
ohjaavat eettiset ohjeet. (Granaheim & Lundman 2004, Kylmd & Juvakka 2007.) T&man
tutkimuksen valmistuttua havitén tutkimusaineiston Yhteiskuntatieteellisen tietoarkiston ohjeiden
mukaisesti ja ilmoitan tdman tutkimuksen viitetiedot Yhteiskuntatieteelliselle tietoarkistolle.
Tutkimuksen tavoitteen kannalta on tarkedd, ettd tutkimuksesta saadun tiedon avulla
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hoitotieteellinen tieto lisdantyy siitd, mitkd ovat hyvinvoinnin ulottuvuuksia naille ihmisille (Kylma
& Juvakka 2007).

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen jokaiseen vaiheeseen Kiinnitetadn erityistd huomiota, jotta tutkimuksen luotettavuus,
uskottavuus ja siirrettdvyys olisivat parhaat mahdolliset (Granaheim & Lundman 2004). Lisaksi
tutkimuksen luotettavuus lisédantyy silld, ettd huomioidaan tutkijan refleksiivisyys eli tutkijan omien
lahtokohtien tiedostaminen ja niiden vaikutus tutkimusaineistoon (Kylmé & Juvakka 2007).

Taméa tutkimus on tutkijan ensimmainen kokemus valmiin tutkimusaineiston kéyttdmisesté
tutkimuksessa. Tassa tutkimuksessa refleksiivisyyteen vaikutti tutkijan oma kiinnostus
aihealueeseen ja tutkijan tapa lukea sekd ymmaértda valmista aineistoa. Tutkijan oma ymmarrys on
vaikuttanut tutkimusaineistosta esiin nousseiden tekijéiden ndkemiseen ja tutkija on pyrkinyt koko
tutkimuksen ajan huomioimaan omat lahtékohdat ja niiden vaikutuksen tutkimusaineistoon, kuten
edeltdvien opintojen merkityksen ja ty6- ja elamankokemuksen huomioimisen analyysin teossa.
Tassa tutkimuksessa on kyse tutkijan tulkinnasta hyvinvoinnin ulottuvuuksista, jota varten tutkija
on hakenut ohjaajien sekd opiskelijoista kuuluvan tiedeyhteisén tukea ja nékemyksid koko
tutkimuksen ajan vahvistettavuuden lisadmiseksi. (Granaheim & Lundman 2004.) Refleksiivisyys
voidaan nahdd kuuluvaksi vahvistettavuuteen. Tutkimuksessa vahvistettavuus tarkoittaa
tutkimusraportin lapindkyvyyttd koko tutkimusprosessin ajalta, jotta toinen tutkija voi seurata
tutkimuksen kulkua. (Kylm& ym. 2008.) Tdass& tutkimuksessa tutkija on pitanyt péivakirjaa
tutkimuksen teon ajan. Pdivékirjaan on Kkirjattu muistiin seminaarityoskentelyn ohjeita ja

keskusteluja seka itsendisen tekemisen asioita vaiheittain koko tutkimuksen ajalta.

Laadullisessa tutkimuksessa voidaan ajatella, ettd ihmistd koskevat kuvaukset ovat ainutlaatuisia,
eikd kahta samanlaista tapausta ole. Kuitenkin laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan
tarkasti kuvata raportoinnin jarjestelméllisyydelld ja tarkkuudella. Téassa tutkimuksessa tutkija on
pyrkinyt arvioimaan omaa toimintaansa luotettavuuskriteerien avulla siten, ettd on pyrkinyt
raportoimaan jarjestelmallisyydelld ja tarkkuudella, kunnioittaen kertomusten Kirjoittajien aanta.
(Polit & Beck 2010.) Liséksi tutkija on huomioinut induktiiviseen siséllénanalyysiin liittyvat
epavarmuustekijat, kuten késitteiden merkitysten muotoilu, menettelytavat ja tulkinnan
mahdollisuus. (Granaheim & Lundman 2004, Polit & Beck 2010, Tuomi & Sarajérvi 2009.) Tassa
tutkimuksessa kéytetyn valmiin tekstimuotoisen aineiston analyysimenetelméksi soveltui
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induktiivinen sisallonanalyysi. Tutkijan menettelytavat aineiston analyysivaiheessa voidaan aina
kyseenalaistaa, ja voidaan pohtia ovatko tutkijan taidot olleet riittdvat induktiivisen
sisdllénanalyysin tekemiseen. Todenndkoistd on, ettd jos tutkija aloittaisi tutkimuksen nyt alusta
niin tutkimuksesta ja analyysista tulisi hieman erindkdinen, koska tutkija on taman tutkimuksen
yhteydessa oppinut paljon laadullisen tutkimuksen tekemisesta induktiivisen sisallénanalyysin
avulla. Laadullisen tutkimuksen yhteydessa tutkijan taytyy tiedostaa oma ihmiskasityksensa seka
sen merkitys tutkimuksen luotettavuuden ja tulosten tulkinnan yhteydessa. Téssd tutkimuksessa
tutkija on yrittanyt sulkea oman ihmiskasityksensé taka-alalle tutkimuksen jokaisen vaiheen aikana.
On mahdollista, ettd tutkija ei ole siind aina onnistunut ja tutkijan objektiivisuus on heikentynyt

tutkimuksen tuloksiin nahden.

Laadullisen tutkimuksen tulosten siirrettdvyytta arvioitaessa on tutkimuksen tekijan kuvailtava
tutkimusprosessi siten ettd, tutkimustulosten siirrettdvyyttd vastaavanlaiseen tilanteeseen on
mahdollisuus arvioida luotettavasti (Kylma & Juvakka 2007). Tdssi tutkimuksessa tutkija on
pyrkinyt raportoimaan tutkimustulokset selkeésti ja ymmarrettavasti. Oleellista on, ettd tulokset
kuvaavat kattavasti tutkittavaa ilmiotd (Kylm& ym. 2008). Tulososioon on lisatty Kirjoittajien
kertomuksista valittuja alkuperdisilmauksia. Joitakin alkuperdisilmauksia on muokattu kielen
suhteen, jotta Kirjoittajia ei tunnistettaisi (Kylmé& & Juvakka 2007). Tutkimuksen tulosten yhten&
vahvuutena on aineiston autenttisuus ja heikkoutena tutkijan kokemattomuus nain laajan laadullisen

tutkimuksen induktiivisen sisallonanalyysin tekemisesta.

6.3 Tulosten tarkastelu

Tassd tutkimuksessa tarkasteltiin, mitkd ovat yli 18-vuotiaiden suomalaisten hyvinvoinnin
ulottuvuudet. Aiemman tutkimuksen mukaan hyvinvoinnin ulottuvuuksia ovat terveys,
materiaalinen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi (Kaikkonen ym. 2010). Hyvinvoinnin kokemus on
jokaiselle aikuiselle ihmiselle yksildllinen ja subjektiivinen kokemus (Diener 1984). Hyvinvoinnin
ulottuvuuksien ymmarryksen lisdédmiseksi tarvitaan aiemman tiedon syventdmisté ja uuden tiedon
I6ytdmisté hyvinvoinnin ulottuvuuksista, jotta kyetd&n vastaamaan aikuisten ihmisten hyvinvoinnin
kokemuksen yhteydessd oleviin tarpeisiin. Valmiista aineistosta valikoitui 48 kertomusta
kuvaamaan mitkd ovat hyvinvoinnin ulottuvuudet tdmén aineiston mukaan. Tutkimus auttaa
ymmartdmadn syventavastd nakokulmasta hyvinvoinnin ulottuvuuksia sekda mahdollisesti tuottaa
uutta tietoa ja vahvistaa jo olemassa olevaa tietoa. Tutkimustulokset nostavat esille hyvinvoinnin

ulottuvuudet, jotka ovat itsetuntemus, ihmissuhteet ja hyva olo.
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6.3.1 Itsetuntemus

Itsetuntemus on td&mén tutkimuksen mukaan mahdollisesti tarkein ulottuvuus ihmisen hyvinvoinnin
kokemuksen yhteydessa. Itsensé tuntemisen avulla on mahdollista tunnistaa ne persoonallisuuden
piirteet, joiden avulla henkild kehittyy eteenpdin ja selviytyy yhteiskunnan kompleksisessa
viidakossa. Aiemman tutkimuksen mukaan henkilokohtaiset persoonallisuuden piirteet
laiminly6ddéan arvioidessa henkilon hyvinvoinnin ulottuvuuksia. IThminen ei nde itseddn ja oman
toimintansa merkitysta hyvinvoinnin kokemuksen yhteydessa vaikuttavana tekijana. (Cacioppo ym.
2014.) Tama tutkimus mahdollisesti vahvistaa ndkemysta siitd, kuinka tarkedd yksilon on oppia
tuntemaan itsensa ja omat persoonallisuuden piirteensa. Silloin, kun ihminen on tutustunut itseensé
ja loytanyt itsensd tuntemisen avulla tunteet, jotka mahdollistavat myonteisten kiintymyssuhteiden
syntymisen ja yllapidon, hdnelld on mahdollisuus rakentaa tulevaisuutta eteenpdin. Aiemman
tutkimuksen mukaan jokainen voi tunteita havainnoimalla oppia 16ytaméan itsesséan tekijoita, jotka

vaikuttavat myonteisten tunteiden kokemiseen (Kurtz 2011).

Henkilon yksil6lliset voimavarat eivat ole pysyvid ominaisuuksia, vaan vaihtelevat
elamantilanteiden mukaan (Antonovsky 1980, Diener ym. 2013, Kaikkonen ym. 2014). Tallaisia
vahvuusalueita ja voimavaroja yksilolle ovat aiemman tutkimuksen mukaan optimismi, joustavuus,
henkisyys ja luovuus, jotka auttavat yksiloa saavuttamaan tavoitteensa. Aiempi tutkimus tukee tassa
tutkimuksessa esille tullutta ajatusta, ettd luovuuden ja henkisyyden avulla arjesta l6ydetaan
kauneutta ja voimaa, joka auttaa jaksamaan eldman kaikissa tilanteissa. (Kurtz 2011.) Jatkuvassa
muutoksessa olevan, kompleksisen yhteiskunnan tarpeisiin vastaaminen on haaste jokaiselle yli 18-
vuotiaalle suomalaiselle henkildlle, sek& sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittdjille. Haasteeseen
vastaamiseen tarvitaan juuri luovuutta 10ytdd uudenlaisia keinoja tukea véeston yksilollisia
vahvuuksia ja vahvistaa hyvén eldman kokemusta. Nayttaisi siltd, timan tutkimuksen mukaan, etta
mahdollisesti suomalaisessa yhteiskunnassa olisi tarkedd lisatd suvaitsevaisuuden ja
anteeksiantamisen kulttuuria, niin oman itsen suhteen, kuin yleisesti sosiaalisen vuorovaikutuksen
yhteydessd. Aiempi tutkimus antaa viitteitd anteeksiantamisen myonteisestda merkityksesté
hyvinvoinnin kokemusten yhteydessa (Gull & Rana 2013). Taméan tutkimusten tulosten mukaan
anteeksiantamisen oppimista tarvitaan suhteessa itseen siten, ettd yksil0 10ytdd sopivan
vaatimustason toteuttaa erilaisia asioita, niin koulutuksen, tyon kuin vapaa-ajan harrastusten
suhteen. Talléin henkilé kunnioittaa ja kuuntelee ydinminuuttaan, sitd mita sisin viestii (Ojanen
2011, Swann 1999). On mahdollista myds 16ytdd omat rajat niin kanssaihmisten, kuin opiskelun,

tyon tai harrastamisen suhteen. Rajojen asettaminen on tdrked taito yksilén eldménhallinnan
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kokemuksen kannalta. Talléin henkil6illa on mahdollisesti enemmé&n voimavaroja l6ytaa

myonteisia tekijoita elamaan.

Mielenrauhan tunnistaminen alkaa mahdollisuudesta olla itsensé kanssa, jolloin voi eritell& ja pohtia
sitd, mika on oleellisesti itselle merkityksellistd. Mahdollisuuteen olla itsensd kanssa siséltyy
yksilon henkisen vapauden kokemus. Henkisen vapauden kokemukseen siséltyy intohimon
tunteminen niitd elamaan liittyvid asioita kohtaan, joita yksilo pitaa itselleen tarkeind. Jokaiselle
ihmiselle yhteiskunnassa olisikin tarkedd voida jarjestdd mahdollisuus kokea intohimoa itselle
tarkeitd asioita kohtaan. Aiemman tutkimuksen mukaan henkil6 10ytdd ydinminan avulla itse&an
tyydyttavan yksilollisen tavan elda yhteiskunnassa (Dunderfelt 1997). Tamén tutkimuksen mukaan
nayttaisi silta, ettd opittuaan kuuntelemaan itseddn henkilon on mahdollista kokea henkisen
vapauden kokemus. Myoskin tdman tutkimuksen mukaan nayttdisi siltd, ettd mielenrauhan
Ioytyminen ei vaadi taydellisyyttd ihmisiltad tai yleisesti elam&&n liittyviltd asioilta. Taman
tutkimuksen mukaan néyttdisi silt4, ettd uskonnollisuuden kokeminen ei edistda yksilon
hyvinvoinnin kokemusta, kun toisaalta uskonnollisuus nayttaisi olevan toiselle ihmiselle voimavara.
Aiempi tutkimus myodskin osoittaa sen, ettd joillekin henkil6ille uskonnollisuus vahvistaa
hyvinvoinnin kokemusta. Henkilon persoonallisuuden piirteet saattavat vaikuttaa uskonnollisen
kokemuksen merkittavyyteen. (Pepper & Powell 2015.)

Aiempi tutkimus osoittaa myotatuntoisen ihmisen kykenevan kokemaan myo6tatuntoa myos itsedan
kohtaan, jolloin hdpedn kokeminen omasta toiminnasta ja k&yttaytymisestd on vahédisempéé (Neff &
Vonk 2009). Tamén tutkimus osoittaisi henkilén osaavan asettaa rajat itsenséd ympaérille ja pitéé
itseddn arvokkaana huolimatta siitd, ettd tiedostaa erilaisuuden kokemusta aiheuttavat tekijat
itsessdan tai elinolosuhteissaan. Nain ollen hyvinvoinnin ulottuvuus on henkilon saatavilla.
Mydtatuntoinen ihminen kokee mahdollisesti toisten ihmisten merkityksen suurempana itselleen,
kuin vdhemman myotatuntoa kokeva, kuten aiempikin tutkimus osoittaa (Diener ym. 2013, Neff &
Vonk 2009).

6.3.2 lhmissuhteet

Ihmissuhteisiin sisaltyy taman tutkimuksen mukaan myodnteisia ja ahdistavia tunnesuhteita.
Tunnesuhteet ovat syntyneet ydinperheen sisalla tai ympardivissd sosiaalisissa verkostoissa.
Aikuisuuden kokemuksesta kasin katsottuna lapsuudenajan ihmissuhteilla nayttaisi olevan suuri

merkitys aikuisuuden ihmissuhteiden muovautumiseen ja niiden onnistumiseen. Aiempikin
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tutkimus osoittaa lapsuudenajan ihmissuhteiden merkityksen ja vaikuksen ndkyvan aikuisen
henkilon yhteiskuntaan sopeutumisen ympérilla (Antonovsky 1980, Diener 1984, Kaikkonen ym.
2014, Ryff & Singer 1998). Taman tutkimuksen perusteella lapsuudenajan ihmissuhteet eheyttavat
vield aikuisenakin. ja tatd nakokulmaa voisi hyddyntéé sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittdmisen
yhteydessd, uudistuvan sosiaali- ja terveysjarjestelman rakenteissa. Taman tutkimuksen tuloksissa
tuli ilmi vanhempien tunnesuhteen laadun merkitys ja perheen tunneilmapiirin vaikutus
perheenjasenten hyvinvoinnin  kokemiseen vield aikuisenakin. Aikaisemmat tutkimukset
vahvistavat kasitystd lapsuuden kokonaisvaltaisesta merkityksestd aikuisuuden hyvinvoinnille
(Kaikkonen ym. 2014, Ryff & Singer 1998). Taten voi ajatella, ettd tulevaisuudessa aitiys- ja
lastenneuvolapalveluiden yhteydessa tarvitsisi yhd enemman kiinnittdd huomiota vanhempien

hyvinvointiin seka 16ytdd vanhemmat, jotka ovat erityisen tuen tarpeessa.

Ihmissuhteissa yleisesti korostuu niihin liittyvan tunnesuhteen laadun merkitys. Tunnesuhteet
voivat olla henkisid voimavaroja lisddvia tai henkisia voimavaroja vahentavid. Henkistd pddomaa
lisddvat tunnesuhteet auttavat henkil6a tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan tavalla,
joka ei aiheuta henkil6lle henkisesti ahdistavia kokemuksia, kuten aiempikin tutkimus osoittaa
(Hayes 2002, Segrin 2007). Henkista padomaa véhentavat ihnmissuhteet olisi kyettavé kasittelemaan,
ja irtautumaan niiden vaikutuksesta. Yleensa ihminen kuitenkin tarvitsee tuekseen muita ihmisig,
jotta irtaantuminen negatiivisista ihmissuhteista onnistuu. Kurtz (2011) on osoittanut
tutkimuksessaan sosiaalisen vuorovaikutuksen laadun merkityksen, jota olisi tarkasteltava
oleellisena elaménlaadun tekijana. Jokainen ihminen kuitenkin tarvitsee jonkin sosiaalisen yhteison,
johon kokee kuuluvansa. Sosiaalisen yhteison siséltd muovautuu kullekin sopiva ihmissuhteiden
verkosto. Taméa tutkimus nayttéisi, ettd verkosto olisi mahdollista 10yt44 vapaaehtoistoiminnan
piiristd tai vapaa-ajan harrastuksien yhteydesta. Jotkin henkilt ovat I0ytaneet sosiaalisen yhteison
internetin todellisuudesta. Nykyisin nayttéisi olevan merkitsevéd, ettd henkilé kokee l&hiyhteison,
kuten kotikorttelin ja lahimyymalat seka niiden henkildston, itselleen térkeiksi omaan yhteis6on
kuuluviksi thmissuhteiksi, jotka rikastuttavat eldmaa. Taten véeston osallistaminen l&hiyhteison
kehittdmiseen ja suunnitteluun vaikuttaisi olevan yhteisollisyyttda kehittdva ratkaisu. Aiempi
tutkimus osoittaa lyhyidenkin kohtaamisten merkityksen sek& sen, miten lyhyet kohtaamiset
tuottavat yksil6ille turvallisuudentunteen ja tunteen kuulumisesta juuri tdhén yhteistéon (Kurtz
2011).

Tamén tutkimuksen mukaan nayttéisi siltd, ettd ihmissuhteiden vahaisyys aiheuttaa haittoja

aikuiselle ihmiselle. Haitat johtuvat siitd, ettd ihmiset ovat erindisistd syistd johtuen joutuneet
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ja&@maan liian yksin, ilman riittdvaa tukiverkostoa. Aiemman tutkimuksen mukaan ihmisella ei yksin
jaadessédén ole riittavasti muita ihmisia ymparilld&n turvaamassa oman kéyttaytymisen ja toiminnan
peilaamista vuorovaikutuksen suojaverkossa (Ojanen 2011, Swann 1999). Taman tutkimuksen
mukaan elamdn myonteisista tekijoistd nauttiminen védhenee yksindisyyden kokemuksen
yhteydessd. Aiemman tutkimuksen mukaan olemassa oleva sosiaalinen tuki ja ihmissuhteet

ennustavat suurempaa onnellisuuden kokemusta yleisesti ihmisilla (Kurtz 2011).

6.3.3 Hyva olo

Hyva olo kertoo taman tutkimuksen mukaan siita, ettd ihmisen hyvinvoinnin ulottuvuuksiin sisaltyy
hyvia asioita, jotka tuottavat mielihyvaa ja vaikeita, ikévia asioita, joiden kanssa taytyy selviytya
tavalla tai toisella. Aiemman tutkimuksen mukaan juuri vaikeiden asioiden &arelld ihmiset oppivat
Ioytaméan keinoja ja valineitd, joiden avulla moninkertaistaa yhteenkuuluvuuden tunne toisten
ihmisten kanssa ja tehdd itselleen mieluisia asioita (Diener 1984, Kangas 2014, Mokka & Neuvonen
2006). Aiemman tutkimuksen mukaan juuri talléin, vaikeuksia kohdattaessa, turvan loytymiselld
itsestd on oleellinen merkitys ihmisen selviytymiselle ongelmien ratkaisujen yhteydessd, kun pelko
ja epadvarmuus eivat lamauta ihmisen toimintaa, vaan han selviytyy ongelmista. (Antonovsky 1980,
Dunderfelt 2011, Hayes 2002.)

Aiempi tutkimus osoittaa yksilon terveyden merkityksen tuloja merkityksellisempéna tekijana
hyvinvoinnin kokemuksen yhteydessa. Terveyden ongelmista ja niistd johtuviin eldaménlaadun
ongelmiin henkiléiden oli hankala yksin ilman yhteiskunnan tukea vaikuttaa hyvinvointia
edistavasti ja elaménlaatua parantavasti. (Miret ym. 2014.) Taman tutkimuksen tulokset antavat
viitteitd hyvén olon ja terveyden kokemisen moninaisuudesta. Henkisen hyvinvoinnin kokemus on
oleellinen aikuisen ihmisen toimintakyvylle yhteiskunnan aktiivisena jasenena. Vaikuttaisi silté, etta
tulevaisuudessa on tarkedd kiinnittdd huomiota yksilon omaan ndkemykseen hyvinvoinnin
tasapainosta. Henkilon olisi hyva pohtia, ovatko hyvinvoinnin ulottuvuudet tasapainossa, kuten
itsensd tunteminen, ihmissuhteet ja millainen kokonaisvaltainen hyva olo on. Aiempi tutkimus
vahvistaa haavoittuvien vdestéryhmien lisdantyvan tuen tarpeen. (Hayes 2002, Hamélédinen 2014,
Miret ym. 2014). Nain ollen henkilon saapuessa sosiaali- ja terveyspalvelurakenteen asiakkaaksi
olisi hyva tunnistaa suuremman tuen tarpeen asiakas nopeasti, ja arvioida, mill& hyvinvoinnin
ulottuvuuksien alueilla hanelld on puutteita. Tunnistamisen ja arvioinnin jalkeen pitéisi henkil6lle

kohdentaa mahdollisimman onnistunut yksil6llinen yhteiskunnan tuki.
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Tama tutkimus nayttaisi osoittavan henkilon sisdisen turvallisuudentunteen olevan yhteydessa
hyvinvoinnin kokemukseen. Tarkemmin ottaen henkilén kokemuksella mielenterveydestédén
nayttaisi olevan yhteys sisdisen turvallisuudentunteen kokemukseen. Millaisena mielenterveys
nayttaytyy, kun sisdinen turvallisuudentunne on olemassa, tuli tdssa tutkimuksessa ilmi
kertomuksen Kkirjoittajan kuvaamana hyvéan olon tunteena, jolloin mik&an ulkoinen tekija ei
hairinnyt rentouttavaa olemista. Tarkastelussa tuli ilmi, ettd henkildlle saattaa mielenterveyden
ongelman kokeminen olla vaikeammin hyvéksyttéva asia kuin fyysisen sairauden kokemus. T&lldin
nayttaisi silta, ettd mielenterveyden ongelma heikentdd yksilon siséistad turvallisuudentunnetta.
Aiempi tutkimus osoittaa sisdisen turvallisuudentunteen ja mielenterveyden olevan yhteydessé
sosioekonomiseen asemaan ja talouteen (Hamaldinen 2014, Segrin ym. 2007). Talléin on
pohdittava, miten olisi mahdollista lisétd heikommassa sosioekonomisessa asemassa olevien sisadista
turvallisuudentunnetta hyvinvoinnin lisdédmiseksi. Yhteiskunnan taholta sosioekonomisten erojen
vahentdminen on eras keino, joskin tdmén keinon Hamalainen (2014) on aiemmassa tutkimuksessa

osoittanut riittamattomaksi keinoksi.

Siséisen turvallisuudentunteen olemassaoloon nayttdisi tdmén tutkimuksen mukaan vaikuttavan
mielen sisdinen hallinnan tunne. Kaaottisessakin elamaéntilanteessa I6ytyisi jokin tekijé, joka antaa
uskoa tulevaisuuteen. De Smedt (2013) havaitsi tutkimuksessaan, ettd yksilon subjektiivinen
kokemus terveydestd, elinymparistostd ja olosuhteista, joissa huomioitiin kestava kehitys, oli yksi
tarked tietoa vélittava indikaattori. Talloin aikuisten sosiaali- ja terveyspalveluiden jarjestdmisen
yhteydessé olisi syytd yha enemman huomioida véestdn subjektiivinen hyvinvoinnin kokemus
ennaltaehkéisevien palveluiden sisaltjen suunnittelussa, jotta palvelut vastaisivat erilaisten

vaestoryhmien tarpeita.

Taman tutkimuksen mukaan nayttaisi siltd, ettd kertomusten kirjoittajien liikunnan harrastamisella
oli yhteys mielenterveyden yll&pitoon. Yksin ja yhdessa muiden kanssa harrastetun liikunnan
myonteisistad vaikutuksista naytti olevan hyotya yksilon hyvinvoinnille. Joukkuelajin harrastaminen
mahdollisti samanaikaisesti sosiaalisen kanssakdymisen ja nain vaikutti myonteisesti terveyden ja
sosiaalisenverkoston yll&pitoon. Aiemman tutkimuksen mukaan véestd kannattaa osallistaa
kaupunkisuunnitteluun ja liikuntapaikkojen suunnitteluun, jotta Kkiinnittyminen hyvinvointia
edistavaan litkunnan mahdollistavaan toimintaan alkaa mahdollisimman varhain (Breuer ym. 2015).
Siitd, miten liikunnan harrastaminen yll&pitdd mielenterveyttd ja millaista liikuntaa olisi hyva
harrastaa, olisi hyva tehda lisatutkimusta. Tassd tutkimuksessa tuli esille, ettd jos yksilo kokee

liilkunnan harrastaminen pakkosuorittamisena, liikunta heikentaa yksilon hyvinvoinnin kokemusta.
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Tama tutkimus nayttéisi kulttuurin harrastamisen vaikuttavan myonteisesti yksilon mielenterveyden
ja hyvinvoinnin kokemukseen. Tassé tutkimuksessa ei eroteltu sitd, milld mekanismilla kulttuurin
harrastaminen lisasi hyvinvointia. Kulttuurin harrastamista on tarkasteltu tdssa tutkimuksessa
yksilon oman toiminnan kautta tai kulttuurin kokemuksen kautta, kuten esittdvan taiteen avulla.
Aiempi tutkimus osoittaa sosiaalipsykologisten tekijoiden vaikuttavan onnellisuuden ja
osallisuuden kokemukseen enemman kuin taloudellinen vakaus (Sengupta ym. 2012). Taloudellinen
tilanne vaikuttaa kuitenkin yksilon mahdollisuuksiin  osallistua kulttuuritapahtumiin ja
mahdollisuuksiin harrastaa erilaisia kulttuurin muotoja. Tamé& tulisi huomioida yhteiskunnan
tarjoamien kulttuuripalvelujen yhteydessa. Olisi ehkd& syytd miettid, voidaanko véestéryhmien
kulttuuripalvelujen kayttdmistd saada tasaisemmin jakautuvaksi eri tuloluokissa eldvien ihmisten
kesken. Kuten Mokan ja Neuvosen (2006) tutkimus osoittaa, elamén mielekkyys lisaantyy yksilén

kyetessa vaikuttamaan omaan elamé&ansa.

6.4 Johtopaatokset

Itsetuntemus on tie hyvinvoinnin kokemukseen. Itsetuntemuksen avulla on mahdollisuus ymmartaa
omaa toimintaansa sekd toisten ihmisten toimintaa. Itsetuntemuksen avulla on mahdollisuus
kohdata toinen ihminen. Tulosten perusteella aikuisen vaeston hyvinvoinnin ulottuvuuksien, kuten
itsetuntemuksen lisdédminen, ihmissuhteiden tukeminen ja hyvan olon lisddminen jokaisessa
elamanvaiheessa, lisad aikuisen ihmisen hyvinvoinnin kokemusta. Hyvinvoinnin ulottuvuuksien
tunnistaminen sosiaali- ja terveyspalvelujen kehittdmisen yhteydessd lisdd aikuisen véeston
hoitotyon vaikuttavuutta yksilotasolla, ja siten ulottuu yhteistason hoitotyon vaikuttavuuden

edistamiseen.

6.5 Jatkotutkimusaiheet

Hyvinvoinnin tutkimus tarvitsee jatkossa aikuisen henkilon hyvinvoinnin ulottuvuuksien suhteita
kuvaavaa tutkimusta. Olisi hyva tutkia, mik& merkitys on itsetuntemuksen, ihmissuhteiden ja hyvén
olon suhteellisilla osuuksilla hyvinvoinnin kokemuksen yhteydessa. Jatkotutkimuksessa olisi hyva
kuvata syvemmin myos keinoja, milla tavoin yksilon hyvinvoinnin ulottuvuuksia olisi mahdollista

tukea sosiaali- ja terveyspalvelujarjestelmassa.
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