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Markku Ojanen, psykologian emerituspr ofessori

Vaéitellyt 1975, toiminut apulai sprofessorina, professorinajalaitoksen johtaana Tampereen
yliopiston psykologian laitoksella vuodesta 1975 alkaen. Eldkkeelle 1.8. 2008.

Keskeisimmat tutkimusalueet ovat olleet mielenterveys, kuntoutus, terveyspsykologia, litkunta ja
hyvinvointi, positiivinen psykologia, onnellisuus.

On mukana Tampereen kaupunkildhetyksen, Sopimusvuori ry:n ja Avain-séétion toiminnassa
hallituksen jasenend. Useita julkaisuja ulkomaisissa ja kotimaisissa tiedel ehdissd. Osallistunut
useisiin tyoyhteisojen, hoidon ja kuntoutuksen kehittémishankkeisiin, joista merkittavin oli
Skitsofrenian hoidon ja kuntoutuksen valtakunnallinen kehittémisohjelma vuosina 1984-92.
Kirjoittanut 21 ylla mainittuja aiheita kasittelevad kirjaa yksin tai yhdessd muiden tekij6iden kanssa.
Viimeisimmét Kirjat ovat Positiivinen psykologia, Edita 2007, Hyvinvoinnin kasikirja, Kirjapaa
2009 ja Onnellisuusprofessorin péivakirja, Perussanoma 20009.

Pitéa ylei soluentoja onnel lisuudesta, hyvinvoinnista, liikunnasta ja muista positiiviseen
psykologiaan liittyvista aiheista.

Markku Ojanen
Hyvinvoinnin ja onnellisuuden avaimet

Onnellisuus on kuin perhonen, joka el anna ottaa itsedan kiinni, mutta joka voi istuutua
olkapaallesi, kun istut ihan hiljaa. Nathanael Hawthorne.

On kaksi tapaa levittad valoa: ole kynttila tai peili, joka heijastaa sitd. Edith Wharton.
Jos et halua katsella h6lmoa ihmistd, riko peilisi. Francois Rabelais.

Ongelmien syitd

Mika tekee ihmisen eldmésté onnetonta? Ei tarvita paljon mielikuvitusta, kun huomaa, etta syita voi
etsid kahdesta suunnasta: ihmisen ulkopuol elta ja hdnen sisdltéén. Onnettomuus voi kohdata i hmista
kuin salama kirkkaalta taivaalta. Ihmisen eldmassi voi sattua kaikenlaisiaikavid asioitailman, etta
hanella itsell&an on siihen mitéén omaa syyta. Tulipalo voi tuhota kodin ja kaiken omaisuuden,
suojatiella voi jéada auton alle, konkurssi voi viedatyopaikan, vakava sairaus voi puhjeta aivan
yll&ttéen.

Téllainen herédttdd aina kysymyksid. Miks ndin arvaamattomia asioita voi tapahtua? Jeesukseltakin
kysyttiin, olivatko ne ihmiset tehneet synti&, joiden padélle Siloan torni kaatui. Taytyyhan ihmisella
ollajokin vastuu tuollai seenkin tapahtumaan. On lohdullista, etté Jeesus kielsi téllaisen tulkinnan.
Uskovaisenkin pitéa ajatella, ettd maailma on luonnonlakien aainen.

Toinen hyvin selva ryhma onnettomuuden syita ai heutuu i hmisesta itsestdan. Onko han itse
vastuussa nai stékaan asioista? Keskuudessamme on ihmisig, jotka suorastaan keréilevét itselleen
vaikeuksia. Kyseessa ovat todelliset noidankehét. Hyva esimerkki on ihminen, joka kokee, etté
hénta jatkuvasti vainotaan ja sorretaan. Han suhtautuu epaluuloisesti kaikkiin ihmisiin. Heti jonkun
ihminen tavattuaan han miettii, mita tuo ihminen minulta haluaa.
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Miten han haluaa kayttéa minua hyvakseen? Tédlainen ihminen e voi suhtautua luontevasti muihin
ihmisiin. Hanen pelkonsa ja varautunei suutensa ndkyy kovin selvésti. Han el uskalla paljastaa
sisdisiatuntojaan. Han ei luota muihin ihmisiin jatoimii sen mukaisesti. Han arvostel ee ja syyttaéa
herkasti muita. Talainen yliherkk& asenne saa aikaan sen, etta pienetkin vihjeet tulkitaan
huonoimmalla mahdollisellatavalla. Oma kielteinen suhtautuminen varmistuu koko gjan. Toisen
huumorin varjolla tekema lempe& huomautus |oukkaa ja muiden puheista etsitdan ainajotakin
kielteistd. Epa uuloinen ihminen ik&an kuin todistaa péivittdin oman asenteensa oikeutuksen.

Jos et opi nauramaan ongelmillesi, sinulla e ole vanhana mitdan nauramisen aihetta. Edgar
Watson Howe.

My®6s korostunut minakeskeisyys on ongelmavarsinkin silloin, kun sita téytyy jatkuvasti vahvistaa
jaturvata. Oman aseman hankkimisessa on ndhty vaivaa elka sita haluta menettéd. Taman nakyy
konkreettisesti kaupunkien jengien valisissa suhteissa. Kaikki energia menee siihen, etta asemasta
pidetéan kiinni. Voimaja uskallus téytyy osoittaa paivittain. Jos joku epéilee tétd, han joutuu siita
maksamaan kalliisti. Oman jengin keskuudessa hierarkia on jotakuinkin selked, mutta kun
tormataan toiseen jengiin, taistelu on valmis. Pohottyneesta itsearvostuksesta e voida hiukkaakaan
tinki& Seuraukset ovat usein pelottavia. Kun kumpikaan osapuoli e anna periksi, vakivaltainen
ratkaisu on ldhes varma. Me ndemme jotakin samantapai sta my6s kodeissa ja tyopaikoilla. Jotkut
ovat niin arkoja omasta arvostaan, etta sita téytyy koko ajan puolustaa. Kyse el niink&an ole
heikosta itsearvostuksesta, vaan siitd, ettd on omaksuttu niin vaativa olemisen malli, ettéd sen
séilyttdminen on ldhes mahdotonta.

Kolmas esimerkki ei ole yhta pel ottava, mutta siindkin ndkyy samantapainen noi dankehavaikutus.
Ujous on aivan tavallinen ominaisuus. Ujo ihminen ahdistuu isossa joukossa eika tahdo saada
suutaan auki. Han tuntee itsenséa kehnoksi ja mitéttomaks seurallisten ihmisten joukossa. Téma saa
hénet karttamaan sellaisiatilanteita, joissa on paljon ihmisiakoolla. Y ksin ollessa ahdistus lievittyy.
Tasta han kuitenkin maksaa kalliin hinnan. Samalla han harmittelee omaa tilaansa ja tuntee itsensa
poikkeavaksi. Muilla ndyttéé olevan kovin hauskaa ja mina jéan tata kaikkea vaille. Mita enemman
eristytyy, sitd vaikeampi on ottaa a oitteita ja |ahted muiden ihmisten joukkoon.

Monet ongelmat aiheutuvat vaérista toimintamalleista. Toimimme tavalla, joka itsestdan selvasti
johtaa ongelmiin. Ik&vinta on se, etté tatd on vaikea tunnistaa, saati muuttaa. Nama mallit ovat
pysyvid, joustamattomia ja johtavat ylla kuvattuihin noidankehiin. Niille on ominaista, ettda muut
ihmiset sijoitetaan aivan automaattisesti joko vastustgjiksi tai oman toiminnan myo6téilijoiksi.
Vaikka todellisuudessa tilanteet ja ymparistot ihmisineen vaihtelevat suuresti, niihin menndan aina
samoilla asenteillaja odotuksilla. Jos ihmiset kerta kaikkiaan ovat epéluotettavia, mitd muuta voi
tehda kuin ollajatkuvasti varuillaan?

Tassa yhteydessa on usein tapana puhua persoonal lisuuden héiri6istd, joita pidetéén sairauden
kaltaisinatiloina. Onhan niitd kuvattu psykiatrisessa diagnostiikassa. Puhutaan esimerkiksi
psykopatiastatai narsismista. Tama johtaa harhaan, silla kyseessé ovat yhté laillanormaalit
persoonalliset ominaisuudet kuin tyyni levollisuustai lempeé kiltteys. Itselleen jamuille vaikeuksia
tuottavat ihmiset ovat joutuneet noiden toimintamalliensa vankeuteen, josta on erittdin vaikea
paéasta pois.

Muutoksen vaikeus johtuu siitg, etté vaikka ihminen tietenkin tunnistaa oman tilansa ja g atuksensa,
hén el osaa péétellata arvioida oman toimintansa syitd ja seurauksia. |hmisen kapasiteetti on tassa
suhteessa kovin rgjallinen. Téta puutetta hdmaa se, ettéd ihminen on kovin taitava antamaan
toiminnalleen selityksid. Omien motiiviensa tulkitsijanaihminen on hyvin epédluotettava. Tutkijat
ovat osoittaneet, miten vahvasti essmerkiks ihmisen valintoihin vaikuttavat tilanteen vihjeet.
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Usein han ostaa kaupasta, mika on eri keinoin laitettu esille, mutta vakuuttaa jalkeenpain, etta
tallaiset tekijét elvat vaikuta hiukkaakaan, vaan ainoastaan laatu tai hinta. Lasné olevien ihmisten
maaran tai ilmapiirin vaikutus tulkitaan usein vaarin. Lukiessamme muistelmia huomaamme usein
epédilevdmme niita selityksig, joita kirjassa tarjotaan. Esimerkiksi Charles Chaplin néki

mui stel missaan paljon vaivaa osoittaakseen, miten koyhista olosuhteista han oli 18ht6isin. Tutkimus
e tdllaistatulkintaatue. Kyse @ yleensa lainkaan ole vilpillisyydesta tai pahantahtoisuudesta, vaan
kyvyttomyydesta ndhda, mita vaikuttavat tekijét todella ovat olleet.

Arkinen elama on oikeasti monimutkaista ja ihmisen tarkkaavaisuus on rgallista. Voimme
kerrallaan huomioida vain muutamia asioita kerrallaan. Kun liséksi omat asenteet saavat meidét
kohdistamaan huomioita tiettyihin asioihin ja ennen kaikkea tulkitsemaan tapahtumiaitsellemme
edullisellatavalla, ei ole ihme jos luotettava tapahtumien arviointi on vaikeata. Sosiaalipsykologit
ovat konkreettisesti osoittaneet, etté toimijan ja havainnoitsijan nékdkulma on syvallisesti erilainen.
Emme voi astua ulos itsestdmme tarkkailemaan itsedmme. Maailmatodella nayttéa aivan erilaiselta
sisdltdjaulkoa. Helposti gjattelemme, ettd muiden késitykset vastaavat omiamme. Olemme toisin
sanoen kaikessa mindkeskeisia.

Aivan lopussa on liitteend ” Nykyajan paradoksegja’. Nama kuvastavat 1&nsimaisen kulttuurin
monimuotoisuutta jaristiriitaisuutta. Hyvaa on se, ettajokainen voi valita oman eldmantyylinsa,
mutta kielteista se, ettd koemme noiden asioiden vuoksi myos siséisté epdvarmuutta ja
hédmmennysta.

Mita voi tehdd onnensa eteen?

1. Voi ollatyytyvainen, iloinen ja onnellinen tapahtuipa mité tahansa. Sano itsellesi: olen onnellinen
ihminen ja haluan sellaisena pysya. Onko tama hyva ohje? Eipataida olla. Tunteet menevét ja
tulevat. On vaikea pakottaa itsedén pitamaan kiinni tunteista.

2. Ajattele myonteisesti. Voi pitédd mielessddn vain hyvid, kauniitajamyonteisid gjatuksiatai ainakin
voi heti kdantéa kielteiset gjatukset jatulkinnat myonteisiksi. Mahtaako tamakaan toimia? Ajatukset
ovat vikkelan oravan kaltaisia. Ne hyppivét sinne ténne. Usein kun koettaa olla gjattel ematta jotakin
kielteistd, sillatavoin varmistaa, ettéd asia pysyy mielessa.

3. Selvitd ongelmasi juuria myo6ten. Tama on vattamatontd, koska ne ovat onnes esteend. Kun
tiedét, mista ongelmasi johtuvat ja olet ne perin juurin késitellyt, voit ikaén kuin aoittaa alusta.
Taman keinon soveltamisessa on kaksi kiusallista asiaa. Ongelmien syitéa on vaikea ellei mahdoton
tavoittaaja samallavaaranaon se, etta niisté el paastairti.

4. Vétakakenlaistaikavads, andistavaajapelottavaa. Vataikavidihmisiajatyotehtavig, damene
hautgjaisiin, dékatso vékivaltaisiaja ahdistavia elokuvia. Tassavoi hippusen verran ollajarkea,
mutta voiko ihminen aina ndin tehd&a? Eik6 han samalla meneté jotakin, mikailman muuta kuuluu
elamaan?

5. Torju aktiivisesti ikévét asiat mielestasi. Kayta kaikkia sellaisia keinoja, jotka saavat sinut
unohtamaan arkiset harmit javaivat. Jos e muu auta, kdyta vaikka alkoholia apuna. 1kéavid asioita
voi tosin hetkeks karkottaa, mutta ne pal aavat kohta takaisin, kun olet varomaton. Viimeistdan
yrittéessasi nukkua ne tulevat mieleesi.

6. Ets sumeilematta mielihyvaa kaikin mahdollisin keinoin. Sy6 hyvin, vaihda partneria, nauti,
tyydyta tarpeesi, ets vaihteluajakokeile. Ei tunnu toimivan lahesk&an niin hyvin kuin vois
odottaa. Kyll&styminen, uupumus ja turhautuminen vaanivat koko gan.
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7. Taytapaivas aamusta iltaan tekemisellajatoiminnalla. Pida huolta, ettd koko ajan on riittévasti
puuhaa ja askarrusta. Tama varmaan toimii tiettyyn rajaan asti, mutta enté jos vasyt ja sairastut?
Enta kun joudut ty6ttomaks tai elakkeelle?

8. Asetaitsellesi riittavan vaativiatavoitteita. Alatyydy vahaan, vaan tavoittele riittavan suuria
asioita. Pida namatavoitteet koko gjan mielessas jatoimi ainaniiden suuntaisesti. Tavoitteet ovat
sinansd hyva asia eldmassé, mutta ne elvét saa nousta liian hallitsevaan asemaan.

9. Noudata mahdollisimman tarkoin jonkun opin tai auktoriteetin mukaista gjattelua ja eléman
mallia. Jos uskot johonkin, tee se tdysin sydamin. Pane itsesi téysin likoon jatoimi niin kuin oppi
vaatii. Sitoutuminen on hieno asia, mutta téllainen ihminen on haavoittuva. Pahimmillaan hanet
voidaan houkutella tekoihin, jotka ovat moraalisesti arveluttavia.

10. Varaudu aina pahimpaan, koska silloin kestét melkein mitatahansa. Mikaan e voi sinua yll&taa,
koska olet siithen jo ennalta varustautunut. Olet varustautunut sithenkin, etté menetét tyopaikkas tai
terveytesi. Tietyllatavallatdma hel pottaa, mutta on raskas el @manasenne.

11. Suhtaudu kaikkeen tyynesti. Ei tarvitse gjatella myonteisesti, kunhan ei hermostu mistaan.
Elaméassatosin on kaikenlaista kohellusta ja ahdistusta, mutta ne voi j&tté4 omaan arvoonsa.
Jaksaako ihminen toimia nain ja menettddko han siina jotakin arvokasta?

12. Etsi turvaaja suojelua. Anna el@masi muiden kasiin dakad anna vastuun painaa mieltasi. Juuri
vastuu tekee elédman raskaaksi. Tamavoi sopiajoillekin, mutta useimmat 1&nsimaiset ihmiset
haluavat olla oman onnensa seppia.

Edella kuvatut keinot ovat saaneet aika kriittisté kasittel ya osakseen. Mita sitten ovat hyvét ja
toimivat keinot? Onko niitalainkaan? Onneksi |0ytyy toiset 12 sellaista asiaa, jotka varmuudella
lisdavét hyvinvointiaja onnellisuuttamme.

13. Tee jotakin sellaista, joka todella tuntuu mielekk&alta ja tekemisen arvoiselta. Monet
harrastukset ovat tdlaisia. Musiikki, kirjallisuus, askartelu, liikunta, keréilyt antavat useimmiten
kestévia myonteisia kokemuksia.

14. Erityisesti sellaiset asiat, jotka todella haastavat taitoja, mutta joista tuntee selviytyvansa,
antavat mielihyvan kokemuksia. Néita tiloja on tapaan nimittaé flow-kokemuksiksi. Silloin ailka
rientdé nopeasti, koska asiat ovat niin mielenkiintoisia.

15. Y hdesséolo | 8heisten ja térkeiden ihmisten kanssa on térked onnen |dhde. Voi jakaa
kokemuksiaan, tuntea yhteenkuuluvuutta ja kokea olonsa turvalliseksi.

16. Usko tai maailmankatsomus, joka edistdad ihmisten keskinaista ymmarrysta jaihmisen
arvokkuuden kokemusta, antaa el@ma&an mielekkyytta ja edistda samalla hyvinvointia.

17. Voimakkaat jakamisen ja yhteyden kokemukset ovat tosin lyhytaikaisia, mutta vahvistavat
uskoa siihen, etté elamassa on jotakin mieltd. Usein kyseessa on ns. elevaatiokokemus, jolloin
saamme iloita toisen ihmisen hyvisté teoista.

18. Hyveiden noudattaminen tekee ihmisen onnelliseksi, kuten jo Aristoteles opetti. Hyvyytta
ympérilleen levittavaihminen saa osakseen myé6tétuntoa ja arvostusta ja tuntee tekevansa oman
osuutensa hyvén vahvistamisessa.
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19. Hyveista oikeudenmukai suuden edistdminen on erityisen térkea. Edistamalla
oi keudenmukai suutta lisédmme hyvinvointiaja tunnemme samallailoa siitd, etté olemme saaneet
jotakin hyvaa aikaan.

20. Toinen tarkea hyve on armahtavai suus, halu pyytda ja antaa anteeksi. Kayténnossi vaikea asia,
mutta keino, joka varmuudel la edistéa yhtei sta hyvinvointiamme.

21. Kolmas suuri hyve on rakkaus. Hyveena kysymys on ennen kaikkea siita, ettd teemme
rakkauden tekoja. Annamme tunnustusta, sovittelemme, jaamme, lohdutamme ja osoitamme
konkreettisesti rakkautta. Paavali kuvaa rakkautta Korinttolaiskirjeessi tavalla, johon on vaikea
liséta mitdan.

22. Kiitollisuus omien vahvuuksista ja armol ahjoista seké aivan erityisesti niista lahjoista, joita
olemme muilta saaneet, on onnellisuuden kulmakivid. Hyvien asioiden tunnistamista tulee
jatkuvasti opiskella, silla niihin on helppo sokeutua.

23. Palvelu, lahimmaisen auttaminen, on aivan erityisen hyvakeino edistéa sekd muiden ihmisten
ettd omaa onnea. Toiselle tehty hyvateko tai palvelus tuo automaattisesti hyvaa mielta.

24. Armon kokemus on jotakin salaperdistd, jota on vaikea kuvatasille, joka sita el ole kokenut.
Useimmiten talla kokemuksella on uskonnollinen perusta, mutta varmasti jotakin télaistavoi kokea
my6s muuten. Onhan monille, ehk& useimmille meista, suuri tuska siing, olemmeko tarpeeksi
hyvia. Kelpaammeko me puolisoina, ising, diteind, lapsina, tyontekij6ing, ihmisina ylimalkaan.
Uskon, ettd masennus, uupumus ja ahdistus aiheutuvat paljolti tésta kokemuksesta. Nykyajan elamé
panee meidat monin tavoin tilille. Vaatimukset ovat seka sisdisia etté ulkoisia. Kuka sanoo meille
uskottavasti: Olet ihan hyva sellaisena kuin olet. Sinun el tarvitse olla kaunis, ronkeajarikas.
Nykyaikanatéllaisia viesteja on yha vaikeampi uskoa. Onneksi me uskomme hiukan myoés niita,
jotka suurten vaikeuksien keskellakin ovat séilytténeet uskonsaihmiseen. Viktor Frankl on téllainen
ihminen. Oltuaan keskitydeirilla ja koettuaan sielld kammottavia asioita, han kaikesta huolimatta
puhuu rakkaudesta, siitd, miten rakkaus voi uudistaa ihmistd. Rakastettu ihminen tulee rakkauden
arvoiseksi.

NYKYAJAN PARADOKSEJA

2. Itseluottamus ja itsensa toteuttaminen - masennus lisaéntyy
3. Kaikki muuttuu ja muutos on hyva - turvallisuuden kaipuu ja valitus jatkuvasta muutoksesta
4. Tehokkuuden vaatimus - aika menee neuvottel uissa ja kokouksissa
5. Itsekkyys ja ahneus - yhteisollisen tuen kaipuu
6. Ihmissuhteet valineena - todellisen ystavyyden kaipuu
7. Menevét miehet ja naiset - hiljaisuuden ja oman tilan kai puu
8. Romanttinen rakkaus - suhteet eivéat kestd
9. Maallistuminen - hengellisten ja henkisten kokemusten kaipuu
10. Rationaalisuuden korostus - tunteiden korostaminen
11. Usko tieteeseen - tieteen uhkakuvat ja pirstoutuminen
12. Pessimismi maailman suhteen - optimismi oman eldman suhteen
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Jos minun pitaisi elda elamani uudestaan, alkaisin kevaalla kavella avojaloin hiukan
aikaisemmin ja jatkaisin sitd kauemmin syksyll&.

Olisin enemman poissa koulusta ja ampuisin useammin opettajia paperitolloilla.
Minulla olisi enemman koiria ja valvoisin myohempaan. Minulla olisi enemman
sydanystavia.

Kalastaisin enemman ja kavisin sirkuksissa. Ja tanssimassa.

Ajaisin maailmanpy0rassa.

Olisin huoleton niin kauan kuin voisin,

tai ainakin niin kauan kuin huolet alkavat, mutta en ainakaan huolehtisi niista etukéateen.

Don Herold

Kirjallisuus

Ojanen, M. (2001). llo, onni, hyvinvointi. Helsinki: Kirjapaja.

Ojanen, M. (2002). Eléaman mieli ja merkitys. Helsinki: Kirjapaja

Ojanen, M. (2004). Onnen etsijd. Helsinki: Aikamedia.

Ojanen, M. (2006). Onnellisuus. Helsinki: WSOY

Ojanen, M. (2006). Hyva paha ihminen. Helsinki: Perussanoma.

Ojanen, M. (2007). Positiivinen psykologia: Edita

Ojanen, M. (2009) Hyvinvoinnin kasikirja: Kirjapgja

Ojanen, M. (2009) Onnellisuusprofessorin péivakirja: Perussanoma

Harrar, S., Gordon, D & Ojanen, M. (2009). Terveend kaiken ikaa: Valitut Palat
Kotisivu, jossa lisda onnellisuutta: www.markkuojanen.cons



http://www.markkuojanen.com/

