
Elämä pelissä – mistä terveys tulee ?   
 

Pekka Mustonen, 

Toimitusjohtaja, LT 

Kustannus Oy Duodecim 

 

DUODECIM 



Suomalainen Lääkäriseura Duodecim

• Perustettu 1881 

• Jäseniä yli 90% suomalaisista lääkäreistä

• Jatkuva täydennyskoulutus

• Koulutus- ja julkaisutoimintaa vuodesta1883

• Duodecim-lehti vuodesta 1885

• Nuorten tutkijoiden tukeminen
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• Lääkärin tietokannat 1991

• Terveysportti 2001

• Terveyskirjasto 2006

• Päätöksentuki 2009

• Sähköinen terveystarkastus ja –valmennus 2011

• Oppiportti 2012
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Mistä ne vuodet tulevat ja menevät ? 

- Terveellinen ravinto 

- Tupakka  
- Viina, humalahakuisuus  

- Tavoitteita ja optimismia 
- Työn ja stressin hallinta 
- Sos. suhteet, parisuhde 

 

 8 vuotta 

 12 vuotta 

 9 vuotta 

-  Kohtuullinen liikunta 
-  Ylipaino 

- Verenpaine  
- Kolesteroli 
- Perimä 
   
 

 

 11 vuotta 

Finriski-algoritmi, Kansanterveyslaitos 2007 



Milloin alkavat elämän parhaat vuodet ? 

20 v.         30 v.                40 v.              50 v.               60 v.                70 v.  

20-vuotiaat sanovat: 70-vuotiaat sanovat: 

> 300 000 suomalaista vastasi tähän kysymykseen ! 

40-vuotiaat sanovat: 



Kysyimme, löytyykö Suomesta täysikäistä 
ihmistä, joka ei tietäisi, että: 

 - tupakka ja liika viinanjuonti on pahaksi terveydelle  

 - riittävä liikunta on terveellistä   

 - kasvikset ja hedelmät ovat hyväksi terveydelle  

 



 

Vuonna 2009 Elämä pelissä – onnellisuuden salaisuus: 
 

50 kysymystä henkisestä hyvinvoinnista ja  

22 keskeistä Finriski-kysymystä. 130 000 vastaajaa ! 



Onnellisuus ja itsemurha 
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Koivumaa-Honkanen H, Honkanen R, Koskenvuo M, Kaprio J. 

Soc Psychiatry Psychiatr Epidemiol. 2003  

 



Onnellisuuspisteet  

Onnellisuuspisteiden jakauma Taloustutkimuksen keskivertosuomalaisten 
www-paneelissa 05/2009  (n=2025) 



ö 



Onnellisuuden kannalta tärkeimmiksi koetut asiat 

- vaikutus onnellisuuspisteisiin. 

 
- Kansallinen keskiarvo (130 000 vastausta) 

- Parisuhteessa, ei lapsia / 1-2 lasta / 3+ lasta 

- Yksin asuvat naiset / miehet 

- Erittäin tyytyväinen sos. suhteisiinsa 

- Tyytymätön sosiaalisiin suhteisiinsa 

- Oma vakava sairastuminen (n= 700) 

- Erittäin tyytymätön terveyteensä 

- Erittäin tyytyväinen terveyteensä 

 

 

 

68 p. / 67 p. / 68 p.  

63 p. / 57 p. 

66 p.  (max = 100p.) 

29 p. 

31 p. 

61 p. 

79 p. 

80 p. 



Eri ikäryhmien onnellisuuspisteet 



Talouden tulotaso suhteutettuna talouden kokoon 



Onnentaitopisteet 



Täysin samaa mieltä                                                               85 p.   

Suhtaudun tulevaisuuteen sangen luottavaisesti 

Täysin eri mieltä          29 p. 

0 100 20 60 40 80 

Onnellisuuspisteet 



ONNELLISUUSPISTEET  n = 125 000 



Elämä pelissä 3  –  V-teema 

voiko siihen kuolla ? 
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Positiiviset 

Negatiiviset 



Positiiviset 

Negatiiviset 



Positiiviset 

Negatiiviset 



    Tutkimme Elämä Pelissä 3 – hankkeessa    
(n= 310 000) onnellisuuden / positiivisuuden, 
V-indeksin ja terveysriskien yhteyttä. 
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Positiivisuus-indeksi: 

 

- Suhtaudun tulevaisuuteen hyvin 

luottavaisesti  

- Haluan elää juuri tätä hetkeä  

- Olen hyvin kiitollinen kaikesta saamastani ja 

saavuttamastani  

-Minulla on selkeitä tavoitteita elämässäni 

 

 

Ennustaa onnellisuutta ja kykyä sietää 

vastoinkäymisiä.  





20 

Pekka Positiivinen 
Niilo Negatiivinen 

 

Negatiivisilla kaksi kertaa enemmän 

alkoholiannoksia per viikko (3,8 vs 6,5) 

 

Humalahakuisuus yli kaksi kertaa 

yleisempää kuin positiivisilla. 
 

 

 

 

 

 

 



vs. 
20 

 

 

Negatiivisten ryhmässä 

tupakointi kaksi kertaa 

yleisempää ja keskimääräinen 

poltettujen savukkeiden määrä 

kolme kertaa suurempi 
 

 

 

 

 

 

 



Negatiivisista lähes 50% ei liiku juuri 

lainkaan  

Positiivisista vain n. 15% ei liiku juuri 

lainkaan… 



Miehet 

Elämä pelissä 3 –aineisto (n = 312 000) 



George Vaillant: 
Professor of Psychiatry, Harvard Medical School 

 

Kaksi eniten menestystä, hyvää terveyttä, pitkää 

ikää ja onnellista vanhuutta ennustavaa tekijää: 

 

- Hyvät sosiaaliset taidot 20-35-vuotiaana 

 

- Hyvä parisuhde 35-50-vuotiaana 

 

Aikakauskirja Duodecim 2010, nro 23 



Tyytyväisyys sosiaalisiin suhteisiin  

  median mean sd   median mean sd 

Tyytyväisyys  

Sosiaalisiin 

suhteisiin 6 5,87 1,16 

Tyytyväisyys 

sosiaalisiin 

suhteisiin 2 2,71 1,73 

                

7 = erittäin tyytyväinen 

6 = tyytyväinen 

….. 

2= tyytymätön 

1= erittäin tyytymätön 

Positiiviset                vs.             Negatiiviset  



Parisuhde 
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  median mean sd 

Positiiviset   n=47921 40000 51856,0 91686,9 

Negatiiviset  n=9092 30000 38389,3 44284,8 

Positiivisten ja negatiivisten keskiansiot  
 

Positiiviset tienaavat n. 30% paremmin 



  median mean sd   median mean sd 

kouluvuodet 14 14 4,76 kouluvuodet 14 13,54 4,8 

                

Positiiviset             vs.         Negatiiviset 

Kouluvuosissa ei merkitsevää eroa ! 

Elämä pelissä vastaajien siistitty aineisto (n = 120 0000) 



Pienituloisimmat positiiviset ovat merkittävästi tyytyväisempiä (5,1 / 7) 

tulotasoonsa kuin suurituloisimmat negatiiviset (4,4 / 7).  



Myönteisesti elämään nuoruudessaan suhtautuneet 
nunnat elivät n. 10 vuotta pidempään kuin kielteisesti 
suhtautuneet.  
 

By Danner, Deborah D.; Snowdon, David A.; Friesen, Wallace V. 
Journal of Personality and Social Psychology, Vol 80(5), May 2001, 804-813. 
 
Abstract 
Handwritten autobiographies from 180 Catholic nuns, composed when participants were a 
mean age of 22 years, were scored for emotional content and related to survival during ages 
75 to 95. A strong inverse association was found between positive emotional content in 
these writings and risk of mortality in late life (p < .001). As the quartile ranking of positive 
emotion in early life increased, there was a stepwise decrease in risk of mortality resulting in 
a 2.5-fold difference between the lowest and highest quartiles. Positive emotional content in 
early-life autobiographies was strongly associated with longevity 6 decades later. Underlying 
mechanisms of balanced emotional states are discussed. 
 





Koettu kuormittava työstressi 

Melkein  

Koko ajan 
Harvoin tai 

ei koskaan 

Positiivisista 11 % ei työssä 

Negatiivisista 19 % ei työssä 

Aika usein Joskus 
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-Vrt.  terapiat, esimieskoulutukset, valmennukset yms.  
 
- Käyttäytymismallit, reaktiot, asenteet ja negatiivisten tunteiden 
hallinta ovat opittavissa - muutenkin kuin ”kantapään kautta”. 
Loppuuko oppiminen kun peruskoulu loppuu ? 
 

 - Edellyttää vain kiinnostusta, valmiutta, ensimmäistä askelta, 
oivallusta ja pientä onnistumista 
 

Voiko onnellisuutta ja hyvinvointia oppia ? 
Voiko ahdistusta vähentää ? 

Kyllä !  



Ympäristö 10% 

Asenteet ja  
Toimintatavat 
40% 

Geenit 50% 

The How of Happiness 

Sonya Lyubomirsky, 2007 
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6/2011 1/2011 10/2009 

Onnellisuuspisteiden muutos Elämä pelissä kyselyyn ja 

interventiotutkimukseen osallistuneilla vapaaehtoisilla 



Onnentaito-valmennus  
 

Depressio-pisteiden keskiarvon muutos 6 kuukauden seurannassa 



Alustava muutos eliniän ennusteessa Elämä 

pelissä-valmennukseen lähteneillä (n = 50 000) 
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Ennen Jälkeen 



Sähköinen terveystarkastus  
 
• Kansalaisen kysely ja raportti 
•Riskitiedot lääkärille ja hoitajalle potilaskertomus- 
integraation kautta 
 

Sähköinen terveysvalmennus 
 
• Räätälöidyt henkilökohtaiset omaan motivaatioon 
liittyvät valmennukset 
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Miten elää yli 100-vuotiaaksi ? 

 

     

    Kaikkea vähän… 

 
 

 
Arvo Ylppö, 
henkilökohtainen tiedonanto, 1984 



Kiitos ! 
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iMotivation (sisäinen motivaatio) 
 
Sisäsyntyistä, ruokkii luovia ratkaisuja, joissa tehtävä, 
käytettävissä oleva aika, työryhmä ja työskentelytapa ovat 
sopusoinnussa tekijän osaamisen ja toiveiden kanssa. 
 
 

xMotivation (ulkoinen motivaatio) 
 
Ulkosyntyistä, bonusvetoista, valvontakulttuuriin perustuvaa 
 
Pahimmillaan ruokkii sisäistä kilpailua, ahneutta, epäeettisiä 
ja usein pidemmällä aikavälillä yritykselle vahingollisia 
valintoja 
 
Soveltuu ajoittain ”liukuhihnatehtäviin” 
 

Richard Ryan, 2000 

DUODECIM 



Työmotivaation keskeiset lähteet: 
 
 
Osaaminen, sitoutuminen, eettisyys 
 

(Teresa Amabile, Harvard Business School) 
 
 

Ongelmanratkaisukyvyn edellytykset: 
 

Freedom in task, time, team and technique 
   
(Deci & Ryan, Rochester Univ.) 

DUODECIM 


