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Elama pelissa — myonteisyys on valttia

Arjen vastoinkdymisten parempi sietaminen ja kielteisen asenteen kdantaminen myonteisemmaksi
oli EIama pelissa TV-ohjelman kolmannen tuotantokauden keskeinen teema.

Kielteisyys on osittain peritty ja osittain opittu asenne ja reaktiotapa suhteessa elamain ja
paivittdisiin tapahtumiin. Huono onni ja ikdvat elamankokemukset voivat lisdta kielteisyytta ja
aiheuttaa katkeruutta ja toivottomuutta. Kielteisyyden vastakohta "myonteisyys” taas liittyy
vahvasti yleiseen hyvinvointiin, onnellisuuteen ja terveyteen. Myodnteiset tunteet ovat usein
jaettuja ja liittyvat rakkauteen, iloon, toivoon, anteeksiantamukseen, myotdatuntoon, uskoon,
kunnioitukseen ja kiitollisuuteen mutta myds hyvin subjektiivisiin tunteisiin, kuten innostukseen,
tyytyvadisyyteen ja osaamisen tunteeseen. Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd myonteiset
ihmiset voivat raskaankin henkisen tai fyysisen taakan alla kokea vahvaa uskoa parempaan
tulevaisuuteen ja kokea elavansa hyvaa ja onnellista elamaa. Myonteisyys ja kielteisyys liittyvat
myos terveyteen, silla tutkimusten mukaan mitd enemman tuntemukset ja ajatukset pyorivat
kielteisten asioiden parissa, sitd vahemman toteuttaa arkisissa valinnoissaan asioita, joilla on
myonteinen vaikutus terveyteen.

Polku kielteisyys-myonteisyys-teemaan lahti liikkeelle Elama pelissa 1:sta, jolloin TV-ohjelman
verkkotesti antoi ihmisille arvion elinian ennusteesta. Jo ohjelman aikana saimme valtavasti
palautetta liittyen siihen, ettd mita iloa on eldaa vanhaksi. Liitimme tuolloin testin yhteyteen
kysymyksen, joka kysyi milloin alkavat elaman parhaat vuodet. Yli 300 000:n ihmisen vastaukset
kertoivat vakuuttavasti, ettd elaman parhaat vuodet alkavat juuri nyt. Suuri enemmisto kaikista
ikaryhmista (20-, 30-, 40-, 50- ja 60-vuotiaat) arvio, etta olen juuri nyt saavuttanut sen ian, jossa ne
parhaat vuodet alkavat. 70-vuotiaat oli ensimmadinen ikdryhma, jossa enemmisto arvioi, etta
parhaat vuodet ovat jo alkaneet — he arvioivat, ettd elaman parhaat vuodet alkoivat 60-vuotiaana.
Kannattaa siis tavoitella terveytta ja pitkaa ikaa !

Taman ilahduttavan viestin pohjalta rakennettiin Elama pelissa —ohjelman toinen tuotantokausi
Onnellisuuden salaisuus, jossa lahdettiin selvittdmaan sitd, mitkd elaman osa-alueet liittyvat
onnellisuuden kokemukseen. Onnellisuuden salaisuus-testi oli laaja 70:n kysymyksen patteristo,
johon on vastannut yli 140 000 ihmistd. Vastausaineiston tilastollisessa analyysissa kavi ilmi, etta
onnellisuuden tunne liittyy ennen kaikkea niihin asioihin, jotka ovat olleet arjessa lasna jo tuhansia
vuosia. Parisuhde, lapset, ystavat, rakkaus ja huumori arvioitiin vastaajien spontaanien arvioiden
kannalta tarkeimmiksi onnellisuuden lahteiksi mutta tilastollisen analyysin pohjalta ne eivat
vaikuttaneet kuitenkaan koettuun onnellisuuteen paljoakaan - jos ndihin asioihin ollaan
tyytyvdisid. Sen sijaan onnen edellytykset katoavat ldhes tyystin, jos ndihin asioihin ollaan
tyytymattomia. Myos ansiotaso, koulutus ja ns. ulkoiset tekijat vaikuttivat koettuun onnellisuuteen



varsin vahan, kuten tutkimuskirjallisuuden osalta osattiin ennakkoonkin odottaa. Ylivoimaisiksi
onnen lahteiksi nousivat kansainvdlisesta tutkimuskirjallisuudesta poimitut tekijat, kuten
myonteisyys, tulevaisuuden usko, kiitollisuus, elaman arvon ja merkityksellisyyden kokemus ja
tavoitteellisuus. Naillekin tekijoille ominaista on, ettda ne ovat olleet elaman arjessa lasna lahes
lajinkehityksen alusta asti. Parhaiten onnellisuutta ennustava kysymys Onnellisuuden salaisuus-
kyselyn 70:n kysymyksen joukosta oli se, kuinka luottavaisesti suhtautuu tulevaisuuteen. Vahva
usko hyvaan huomiseen yllattden ennusti kaikista muuttujista parhaiten myds hyvaa terveytta.
Mydnteisyys liittyi selkedsti terveellisempddn kayttdaytymiseen eli siihen, kuinka paljon liikkuu,
kuinka terveellisesti sy, tupakointiin, viikoittain nautittujen alkoholiannosten maardan ja
humalahakuisuuteen. Mydnteisyys liittyi vahvasti myos tyytyvadisyyteen hyvaan parisuhteeseen ja
sosiaalisiin suhteisiin, joiden on isoissa vaestotutkimuksissa osoitettu ennustavan parempaa
terveytta.

Kolmannen Elama pelissa -tuotantokauden alustavissa pohdiskeluissa esitettiin kysymys, etta
loytyyko Suomesta tdysikdista ihmistd, joka ei tiedd, etta tupakointi ja liika alkoholin kdyttd ovat
vaaraksi terveydelle tai joka ei tieda, ettd kohtuullinen liikunta, runsas kasvisten ja hedelmien
syOminen on terveellistd. Etsimme sitten maailmankirjallisuudesta sitaattia, joka kiteyttdisi asian ja
paadyimme Apostoli Paavalin Raamatun Roomalaiskirjeessa esittdmaan toteamukseen "Tahtoisin
kylla tehda oikein, mutta en pysty siihen. En tee sitda hyvaa, mita tahdon, vaan sita pahaa, mita en
tahdo" (Room 7:18-19). Sitten pohdimme, milld voisimme vaikuttaa meissa kaikissa asuvaan
pieneen apostolipaavaliin ja muuttaa kdyttaytymistamme. Kolmannen tuotantokauden idea
kiteytyy siihen, ettd ihmisille tarjottiin mahdollisuutta ottaa henkistda hyvinvointia ja terveytta
edistavia harjoitusohjelmia omaehtoisesti kdayttédnsa TV-ohjelman paahenkiléiden rinnalla.

Elama pelissa — Onnellisuuden salaisuus -testin vastausaineiston (n= 140 000) analyysissa kavi ilmi,
etta kielteisyyteen ja myonteisyyteen liittyy vahvimmin testin monivalintavaittama ”Suhtaudun
tulevaisuuteen hyvin luottavaisesti”. Vastaukset tdhan vaittdamaan seitsenportaisella asteikolla
(Taysin eri mielta — Tdysin samaan mieltd) ennustivat testin kaikista kysymyksista parhaiten
onnellisuutta, tyytyvaisyyttda ja hieman yllattden myos terveyttd ja elinidn ennustetta. Data-
analyysissa tdaman kysymyksen pohjalta kyselyyn vastanneet jaettiin kahteen ryhmaan, joita
vertailtiin toisiinsa. Vaittaman kanssa eri mieltd olevia kutsutaan jatkossa ”kielteisiksi” ja samaa
mieltd olevia "myonteisiksi”.

Elintavat

Terveyteen olennaisesti vaikuttavista tekijoista tutkittiin erityisesti niitd, joihin voi omilla
valinnoillaan vaikuttaa. Kielteisimmin tulevaisuuteen suhtautuvien suomalaisten
liikuntatottumukset ja ravitsemus ovat rempallaan, paihteiden kaytté yleisempada seka
runsaampaa kuin myonteisesti tulevaisuuteen suhtautuvien. Elama pelissa — elinikdlaskurin
mukaan kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvan ryhman keskimaardinen elinidan ennuste on n.
kymmenen vuotta huonompi kuin niiden, jotka suhtautuvat tulevaisuuteen kaikkein
myodnteisimmin.



Kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvista yli puolet ei harrastanut liikuntaa tai ns. hyotyliikuntaa
juuri lainkaan kun taas myodnteisista n. 85% liikkui vahintdaan niin paljon, etta liikunnan myonteiset
terveysvaikutukset saavutetaan. Kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvat soivat merkittavasti
enemman kasviksia ja hedelmia. Kielteisista n. 30% useampi tupakoi ja savukkeita heilla kului
noin puolet enemman kuin mydnteisilla. Alkoholin viikoittaisessa kulutuksessa ei ollut kielteisten
ja myonteisten valilla ollut eroa mutta kielteisista noin puolet useampi joi itsensa vahintaan kerran
vilkossa humalaan. Luvut ovat merkittavia silla keskeiset terveyspolitiikan haasteet ja
yhteiskunnalliset terveyden edistamisen ponnistelut liittyvat liilkuntaan, tupakkaan ja viinaan.

Sosiaalinen hyvinvointi ja parisuhde

Sosiaalinen hyvinvointi on tarkea terveyteen, koettuun elamanlaatuun ja onnellisuuteen
vaikuttava asia. Kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvat ovat Elama pelissa-aineiston mukaan
keskimaarin tyytymattomia kun taas myonteiset ovat selkedsti tyytyvaisia ihmissuhteisiinsa.
Tyytyvaisyys sosiaalisiin suhteisiin ja hyvat sosiaaliset taidot ovat tutkimusten mukaan myos
onnellisuutta ja pitkda ikaa ennustavia tekijoita. Kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvilla oli myds
huomattavasti useammin ongelmia parisuhteessa. Kyselyyn vastanneista kielteisista n. 40% ei
ollut lainkaan parisuhteessa kun vastaava luku myoénteisten joukossa vastaava osuus oli n. 25%.
Kielteisista, jotka olivat parisuhteessa noin 15% ilmoitti parisuhteessa olevan jatkuvasti ongelmia
kun taas myonteisten osalta luku oli kolme kertaa pienempi (n. 5%). Hyva parisuhde on merkittava
ennustekija ajatellen terveyttd ja pitkaa ikaa seka tyytyvaisyyttd elamaan varttuneella ialla.
Harvardin yliopiston Grant-tutkimuksen mukaan hyva parisuhde keski-idassa on vahvin
ennustetekija ajatellen miehen mahdollisuuksia saavuttaa korkea elinika ja olla onnellinen yli 80-
vuotiaana. Selittavia tekijoita sosiaalisten ongelmien osalta voivat olla Elama pelissa-aineiston
analyysien pohjalta mm. se, etta kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvat eivat keskimaarin osaa
ja/tai halua antaa anteeksi. He ovat n. 7 kertaa todennakoisemmin kykenemattémia antamaan
anteeksi. Ihmissuhdeongelmien marehtiminen ja pitkittaminen kuormittaa ja yllapitaa negatiivista
mielialaa. Negatiivisten on myos vaikea |6ytda asioita, joista he voisivat olla kiitollisia.

Koulutus ja tulotaso

Ihmisten yleiseen terveyteen vaikuttaa myos koulutus ja erityisesti ansiotaso. Elama pelissa —
kyselyyn vastanneiden osalta kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvista ldhes joka toinen koki
tyoteon ja opiskelun rasittavaksi ja kuormittavaksi, kun vastaava luku myonteisilla oli 1dhes kolme
kertaa pienempi. Myonteisten joukosta I6ytyi myos pieni osajoukko, joka koki jatkuvaa
kuormitusta mutta heitd yhdistdad tekija oli poikkeuksellisen korkea tulotaso (> 100 000 euroa
vuodessa). Kielteisesti tulevaisuuteen suhtautuvien joukosta 81% oli tyoelamassa ja myonteisista
noin 90%. Vastausten analyysissa kavi yllattaen ilmi, etta kielteinen suhtautuminen tulevaisuuteen
oli koulutustasosta riippumaton asenne. Kielteisten ja myonteisten prosentuaalinen osuus oli
samanlainen kaikissa koulutusluokissa. Korkeimmin koulutettujen (> 16 vuotta) ryhmassa oli siis
yhtad suuri osuus kielteisia ja myonteisia ihmisida kuin alimmin koulutettujen ryhmassa (< 10
vuotta). Kussakin koulutusryhmassa positiivisten kuukausiansiot olivat kuitenkin n. 30 %



korkeammat kuin negatiivisten. Huomionarvoista on, ettd vahiten tienaavat (alin tuloneljannes)
myonteiset olivat tyytyvdisempia palkkaansa (5,1 / 7) kuin parhaiten tienaavat (ylin tuloneljannes)
kielteiset (4,4 / 7). Osaltaan tama selittda sitd, etta ansiotasolla on niin pieni vaikutus yleiseen
onnellisuuden kokemukseen.

Voiko positiivisuutta lisdta ja voiko negatiivisia reaktiotapoja ja asenteita muuttaa?

Totta kai voi ! Kautta historian ihmiset ovat omaehtoisesti kehittdneet itsedan, sosiaalisia
taitojaan, yhteistyotaitojaan, onnentaitojaan ja kykydan sietdad vastoinkdymisid. Suomalaiset
yritykset investoivat miljoonia euroja vuosittain esimiesvalmennuksiin ja tyontekijéiden
koulutukseen juuri ndihin taitoihin ja asenteisiin liittyen. Esimiesten pitdisi oppia sietamaan
vastoinkaymisia, hillita itsensa konfliktitilanteissa, osata kuunnella ja kddntaa ongelmat haasteiksi,
joista selvitaan. Naiden koulutusten osalta ongelma on, ettd ne kohdistuvat paasaantoisesti siihen
ihmisjoukkoon, jolla ndma ominaisuudet ja asenteet ovat jo niin hyvin kohdillaan, etta tyonantaja
haluaa heista kouluttaa esimiehia. Kielteisiin ja yhteistyokyvyttomiksi katsottuihin ns. hankaliin
tyyppeihin ei ole tahan mennessa haluttu juurikaan investoida. Monet vastoinkdymisten
hallintaan, kielteisyyteen ja myonteisyyteen liittyvat taidot ovat lisaksi sellaisia, etta ihmisilla ei ole
aikaisemmin ollut ymmarrysta, ettd ndma asiat liittyvat olennaisesti myos henkiseen hyvinvointiin
ja selviytymiseen elamassa yleensa. Ei ole myoskaan ole ollut tietoa, ettd naihin asioihin voi
ainakin osittain vaikuttaa. Onnellisuustutkija Sonja Lyubomirskyn laajan kirjallisuuskatsauksen
mukaan onnellisuudesta noin puolet maaraytyy geneettisesti, n. 10% liittyy ulkoisiin olosuhteisiin
ja perati 40% voi olla opittavissa.

Alustavissa aineistoanalyyseissa on kdynyt ilmi, ettd Elama pelissda valmennukseen osallistuneet
ovat hyotyneet valmennuksesta. V-indeksi on laskenut merkittavasti, positiivisuus lisaantynyt ja
elinian ennuste parantunut. Aikaa kahden kyselyn valilld oli kuitenkin niin vahan (n. 4 kk), etta
suuremmat hehkutukset myonteisistda vaikutuksista saavat jaada puolen vuoden ja vuoden
kuluttua toteutettavien seurantakyselyjen analyysien jalkeiseen aikaan.
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