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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittda Lapinlahden Lahde -hankkeen kohtaa-
miskahvilatoimintaa. Kohtaamiskahvila on konsepti, jossa kahvilasta voi kahvila-
tuotteiden lisdksi tilata sekd henkilokunnalta etta toisilta asiakkailta mielenter-
veytta edistavia tekoja. Tyossa tutkittiin, millaiset arjen pienet sosiaaliset teot
edistavat mielenterveytta, jotta tekoja voitaisiin soveltaa ja ottaa kayttoon kahvi-
latoiminnassa.

Menetelmana kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta, jonka aineisto haettiin
lahinn& Nelli-portaali-hakukoneen avulla. Kirjallisuuskatsaukseen |6ytyi yhteensa
kahdeksan kriteerit tayttavaa tutkimusta, joista viidessa kasitelladn hyvien teko-
jen vaikutusta tekijaan ja kolmessa rahan toisten hyvéaksi kayttamisen vaikutusta
tekijaan. Yksi tutkimuksista kasittelee liséksi hyvien tekojen vastaanottajien on-
nellisuutta.

Aineiston analyysimenetelmana kaytettiin aineistolahtoista sisallonanalyysia,
jonka avulla aineisto jaettiin viiteen paaluokkaan: auttaminen, antaminen, ilahdut-
taminen, tukeminen ja hyvien tekojen vastaanottaminen. Yhdistavéaksi tekijaksi
muotoutui kasite altruistiset teot.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella mielenterveytta edistavat siis altruistiset teot,
joista on hyotya seka tekijalle ettd teon vastaanottajalle. Valia ei ole niinkaan silla,
mika teko on kyseessa, vaan silla, etta tekija kokee tehneensa jotain hyvaa toisen
hyvaksi. Tulosten perusteella teko kuitenkin hyodyttaa tekijaa sitda enemman,
mitd tarkemmin teon tavoite on maaritelty. Hyvat teot lisddvat myos positiivista
kierrettd, jonka ansiosta hyvien tekojen vastaanottajat tekevéat hyvié tekoja toden-
nakoisesti myds muille. Tyon lopputuloksena syntyi lista hyvista teoista kohtaa-
miskahvilan toimintaa varten. Tuloksia voidaan hyddyntaa kahvilaympariston Ii-
saksi myos arjessa ja nain edistaa seka omaa etta toisten ihmisten mielenter-
veytta ja onnellisuutta.

Asiasanat. mielenterveyden edistaminen, Lapinlahden Lahde, onnellisuus, alt-
ruismi, hyvat teot



ABSTRACT

Palukka, Oona. Acts of kindness as promoters of mental health — descriptive
literature review. 44 p., 2 appendices. Language: Finnish. Helsinki, Spring 2016.
Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Social Services,
Option in Diaconal Social Work. Degree: Bachelor of Social Services.

The purpose of this thesis was to improve kohtaamiskahvila which is a part of the
project called Lapinlahden Lahde. Kohtaamiskahvila is a café where you can
order, not only coffee, but also acts of kindness that promote your mental health.

The method of this thesis was descriptive literature review and the goal was to
find out which acts of kindness promote mental health. Material was found mainly
using the search engine Nelli-portaali. Eight studies met the criteria and were
used in this thesis. Five of them deal with the impact of kind acts and three with
the impact of spending money on others, all from the contributor’s point of view.
One study additionally deals with the effect on the receiver’s happiness.

The results were analysed using content analysis. Mental health promoting acts
were divided into five groups: helping, giving, receiving kind acts, supporting and
cheering others up. The concept altruism was formed as a covering category for
all five groups.

Based on this literature review, altruistic acts promote mental health for both the
giver and the receiver. It does not really matter what sort of kind acts are
performed — the giver becomes happier when they feel they have done something
good for someone else. However, the more concrete the goal of the act, the more
it creates happiness for the giver. In addition, receivers of kind acts are more
likely to pay kind acts forward.

In conclusion, kohtaamiskahvila were given a list of different mental health
promoting acts that can be performed in the café. However, kind acts can also be
performed in daily life so that they promote mental health and happiness
everywhere.

Key words: mental health promotion, happiness, altruism, acts of kindness
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1 JOHDANTO

Mielenterveyshairiét ovat keskeisimpia kansanterveysongelmia. Vuodesta 1990
vuoteen 2010 niiden aiheuttama sairaustaakka on lisdantynyt 37 prosentilla ja ne
ovat yksi suurimmista tyokyvyttomyyteen johtavista syista. (Suvisaari 2015, 13—
15.) Maailman terveysjarjest6 WHO:n mukaan vuonna 2020 masennus on yksi
suurimpia maailmanlaajuisia terveysongelmia (Kylma, Nikkonen, Kinnunen &
Korhonen 2009, 9). Mielenterveyshairitt lisdavat merkittavasti riskid ennenaikai-
seen kuolemaan. Kuolleisuusriski liittyy pd&asiassa sairauksiin, mutta myos itse-
murhariski on mielenterveyshairidista karsivilla moninkertainen muuhun vaes-

téon verrattuna. (Suvisaari 2015, 21.)

Mielenterveysongelmia ja niiden vaikutuksia voidaan kuitenkin vahentaa lisaa-
malla mielenterveytta edistavaa toimintaa (Kylma, Nikkonen, Kinnunen & Korho-
nen 2009, 9). Ennaltaehkéiseva toiminta on sairauksien hoitamista kannattavam-
paa seka taloudellisesta ettd inhimillisestéd ndkokulmasta, ja siksi nykyaan pyri-
taankin keskittymaan yha enemman ja enemman hyvinvointia edistavaan toimin-
taan (Laajasalo & Pirkola 2012, 9). Ennaltaehkaisemista korostetaan kaikessa
mielenterveystydsséd, mutta siitd huolimatta se ei toteudu riittavasti (Backmand &
Lonnqvist 2009, 7).

Opintojeni alusta lahtien mielenterveysty® on tuntunut alueelta, johon haluan
suuntautua. Ennaltaehkaiseva tyd on mielenterveystydssa tarkeaa, silla sen
avulla voidaan estéa ongelmia ennen kuin niitéa ehtii ilmaantua tai ennen kuin ne
ehtivat pahentua. Vaikka jo olemassa olevien ongelmien hoitaminen on tarke&a,
on aivan yhta olennaista pureutua mielenterveysongelmien syihin ja I6ytaa rat-

kaisuja siihen, miten ihmisten mielenterveys voisi pysya hyvana lapi elaman.

Siksi olin iloinen saadessani yhteistyokumppanikseni Lapinlahden Lahde -hank-
keen, silla hankkeessa yhdistyvat ennaltaehk&iseva ja hoitava mielenterveystyo.
Olin mukana hankkeen edistamisessa kehittamalla kohtaamiskahvilatoimintaa.

Kohtaamiskahvila on uudenlainen kokeilu, jossa yhteisdllisyys ja arjen pienet



asiat auttavat kavijaa edistamaan mielenterveyttaan. Tarkoituksena on, etta kai-
kille avoimen kohtaamiskahvilan asiakkaat voivat tilata toisiltaan seka kahvilan
henkilokunnalta mielenterveytta edistavia tekoja perinteisten kahvilatuotteiden li-
saksi. Kahvilatoiminta vaikuttaa mielenkiintoiselta kokeilulta, ja uskon sen olevan
hyodyksi seka mielenterveyskuntoutujien kuntoutumisessa etta hyvan mielenter-

veyden edistamisessa.

Tein kirjallisuuskatsauksen siitd, millaiset arjen pienet asiat edistavat ihmisen
mielenterveyttd, jotta kahvilaan saatiin konkreettista ja naytt66én perustuvaa toi-
mintaa. Opinnaytetydn metodina kaytin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta. Tutus-
tuin aiempaan tutkimustietoon mielenterveytta edistavista arjen pienista asioista

seka kuvasin ja analysoin jo olemassa olevaa tutkimustietoa aiheesta.

Hyvan tekeminen toisille on olennainen osa Kohtaamiskahvilan toimintaa, jossa
diakonian nakokulmasta voi nahda myds kristillisia piirteita. Vaikka Kohtaa-
miskahvilan toiminta ei ole uskonnollista, tarkastelen kristillista [ahimmaisenrak-

kauden teemaa osana altruistista toimintaa, joka Kohtaamiskahvilaan vahvasti

liittyy.



2 LAPINLAHDEN LAHDE

2.1 Lapinlahden Lahde -hanke

Lapinlahden Lahde on hanke, jonka tavoitteena on muuttaa entinen Lapinlahden
sairaala kaikille avoimeksi kohtaamispaikaksi ja mielen hyvinvoinnin innovaa-
tiokeskukseksi. Lapinlahden Lahteeseen halutaan luoda uudenlaista toimintaa ja
siitéd tahdotaan rakentaa paikka mielen hyvinvoinnille, yhteisdlliselle toiminnalle,
yhteiskunnalliselle yrittajyydelle seké kulttuurille. Liséksi Lapinlahden Lahde aut-
taisi synnyttamaan uusia tyopaikkoja ja yrityksia. Tarkoituksena on myds sailyttaa
sairaalarakennuksen ja sitd ympardoivat alueen kulttuurihistoriallinen arvo. (Lapin-
lahden Lahde 2016.)

Vuonna 1841 rakennettu Lapinlahden sairaala on lopettanut toimintansa vuonna
2008 ja rakennus on siita lahtien ollut tyhjillaan. Kesékuussa 2014 tehtiin Helsin-
gin kaupungille aloite rakennusten kunnostamisesta, jotta sairaalarakennuksesta
ja -alueesta saataisiin mielen virkistyspaikka kaikille helsinkilaisille. Kansalaistoi-
mijalahtbisessa hankkeessa on mukana useita eri mielenterveys- ja kulttuurialan
valtakunnallisia ja paikallisia toimijoita. Kannattajalistaan kerataan talla hetkella
nimia, jotta vanha sairaalarakennus saadaan kunnostettua ja Lapinlahden Lah-
teen toiminta aloitettua. Helsingin kaupunki ei ole kuitenkaan viela tehnyt paa-
tosta hankkeesta. (Lapinlahden Lahde 2016.)

2.2 Kohtaamiskahvila

Kohtaamiskahvila on uudenlainen konsepti, jonka tarkoituksena on edistaa mie-
lenterveytta arjen pienten asioiden ja tekojen avulla. Kahvilasta on tarkoitus tulla
kaikille avoin kohtaamispaikka, jossa kahvilatuotteiden lisdksi henkilokunnalta ja
toisilta asiakkailta on mahdollista tilata arjen pieni&, mielenterveytta edistavia asi-
oita. (Lapinlahden Lahde 2016.)



Aalto-yliopiston MIND-yksikkd (Managing Industry-Changing Innovations), joka
tutkii innovaatioita, kehittdad Kohtaamiskahvilaa yhteistydssa Lapinlahden L&h-
teen kanssa. Kohtaamiskahvilan toimintaa testataan tutkimuksen aikana. Kokei-
lut ovat jo lahteneet kayntiin, ja tilattavia arjen pienia asioita ovat olleet esimer-
kiksi halaus, aplodit ja kehu. Tutkija ja testaajat kayvat tutkimuksen aikana vuo-
ropuhelua, jonka perusteella tutkija saa lisétietoa tarvittavasta aineistosta. Tes-
taajat kokeilevat uusia asioita kokeilupaivina tutkimuksen edetessa. Kahvila on jo
avattu vapaaehtoisvoimin ja tuotto menee Lapinlahden Lahteen kehittamiseen.
(Lapinlahden Lahde 2016.)
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3 KESKEISET KASITTEET

3.1 Mielenterveyden edistaminen

Maailman terveysjarjesto WHO maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi,
jossa ihminen tiedostaa omat kykynsa ja kykenee selviytymaéan elaméan haas-
teista seka toimimaan ja tydoskenteleméaén yhteiséssa. Mielenterveyteen liittyvat
tunne- ja tietoisuustaitojen osaaminen, elaménhallintataidot sek& vuorovaikutus-
ja ongelmanratkaisutaidot. (Mielenterveysseura 2015.) Hyvaan mielenterveyteen
kuuluvat hyva itsetunto ja elamanhallinnan tunne seka taito kohdata vastoin-

kaymisia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015).

Mielenterveys on monitahoinen ilmid, jonka kehitykseen vaikuttavat sosiaalinen
vuorovaikutus, yhteiskunnalliset rakenteet, kulttuuriset arvot ja yksildlliset tekijat
sekd omat kokemukset (Noppari, Kiiltomaki & Pesonen 2007, 18-19). Hyva mie-
lenterveys ei ole vain sairauksien tai hairididen puuttumista vaan erilaisten posi-
tiivisten indikaattorien, kuten hyvinvoinnin, lasnéaoloa. Tavoitteena ei ole siis vain
estaa ja hoitaa psykiatrisia sairauksia ja hairidita vaan niiden liséksi lisata inmisen
hyvinvointia. Toiminta, joka menestyksellisesti hoitaa mielen sairauksia, ei valtta-
matté keskity lainkaan mielenterveyden edistamiseen, ja siksi mielenterveytta
edistdvaa toimintaa taytyy kehittda. (Fledderus, Bohlmeijer, Smit & Westerhof
2010, 2372.)

Mielenterveyden edistamisella tarkoitetaan toimintaa, joka tahtaa hyvan mielen-
terveyden toteutumiseen ja jonka tavoitteena on lisata vahvistavia ja suojaavia
tekijoita. Mielenterveytta voidaan edistaa yksilo-, yhteiso- ja rakennetasolla. Yk-
silotasolla voidaan esimerkiksi tukea yksilon itsetuntoa ja vahvistaa elamanhal-
lintaa, yhteisttasolla vahvistaa sosiaalista tukea ja osallisuutta ja rakenteiden ta-
solla turvata taloudellinen toimeentulo seka ehkaista syrjintaa ja epatasa-arvoa.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.) Mielenterveyslaki (1116/1990) maaritte-
lee mielenterveystyon toiminnaksi, jolla edistetdan yksilon psyykkista hyvinvoin-
tia, toimintakykya ja persoonallista kasvua seka ehkaistaan ja parannetaan mie-

lisairauksia sek& muita mielenterveyden hairigita.
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3.2 Sosiaalinen osallistuminen ja yhteisollisyys

Ihminen on sosiaalinen ryhmaolento, jolla on tarve ja taipumus toimia ryhmassa
seka saada toisilta tunnustusta ja kunnioitusta. Ryhmiin kuuluminen ja yhteisoélli-
syys edistavat ihmisen hyvinvointia. (Tuomela & Makela 2011, 87-88.) Yksinai-
Syys ja sosiaalinen eristdytyminen sen sijaan ovat haitaksi ihmiselle (Kotiranta,
Haaki & Niemi 2011, 242). Hyvinvointipoliittisessa keskustelussa puhutaan usein
sosiaalisesta pddomasta. Sosiaalisella pddomalla tarkoitetaan yleensa sosiaa-
lista ymparistda ja sosiaalisia verkostoja, jotka edistavat sosiaalista vuorovaiku-
tusta yhteison jasenten valilla seka lisdavat yhteison hyvinvointia. (Ruuskanen
2002, 5.)

Sosiaalinen kanssakéayminen vaikuttaa ihmiseen positiivisesti ja tutkimusten mu-
kaan pidentaa jopa elinikaa. Vuonna 2005 tehdyn laajan Pohjanmaa-tutkimuksen
mukaan ruotsinkieliset elavat suomenkielisia pidempaan, ja suurin vaikutus tu-
loksiin on nimenomaan sosiaalinen padoma. Me-henki, eli tunne siita etta kuuluu
johonkin, lisda ihmisen elinikda. Myos Yhdysvalloissa on saatu vastaavia tulok-
sia: vuonna 2010 tehty 148 tutkimuksen meta-analyysi sosiaalisten suhteiden
vaikutuksesta ihmisten terveyteen osoitti, ettd vahvat ihmissuhteet antavat jopa
50 prosenttia paremmat mahdollisuudet ennenaikaisen kuoleman valttdmiseen.
Tukiverkoston puuttuminen ja matala sosiaalisen vuorovaikutuksen taso ovat
meta-analyysin mukaan ihmisen terveydelle yhta haitallisia kuin alkoholismi. (Ko-
tiranta ym.2011, 241-242.)

Myds Norjassa tehdyn tutkimuksen mukaan vahaisella sosiaalisella osallistumi-
sella oli yhteys kuolleisuuteen ja ruotsalaisen tutkimuksen mukaan tihea sosiaa-
linen verkosto auttaa estamaan dementiaa. Myos Australiassa ja Kanadassa teh-
dyissd tutkimuksessa sosiaalinen osallistuminen on liitetty parempaan tervey-
teen. (Hyyppa 2002, 60-61.) Sosiaaliset suhteet tulisi siis ottaa vakavasti ja kai-
kille pitaisi luoda mahdollisuus sosiaaliseen kanssakaymiseen. Yhteiskuntasuun-
nittelun, lainsdadantotyon ja poliittisen paatoksenteon tulisi pyrkia edistamaan ih-
misten sosiaalista kanssakaymista ja siten ehkéaista yksindisyydesté aiheutuvia
haittoja. (Kotiranta ym. 2011, 242.)
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3.3 Onnellisuus ja hyvinvointi

Hyvinvointivaltioissa ihmisten elama ei yleensa ole enaa taistelua selviytymi-
sestd. Nykyaan painoarvoa on enemman yksildiden onnellisuudella ja tyytyvai-
syydella elamaan. Hyvinvointivaltioissa tavoitellaan onnellisuutta, jota pidetd&n
merkittavana hyvan elaman lahtokohtana. (Ervasti & Saari 2011, 191.) Onnelli-
suuden saavuttaminen on keskeisimpia onnistumisen mittoja, joita nykyajan
maailmassa tavoitellaan. On jopa esitetty, ettd kansalaisten onnellisuuden edis-

tamisen tulisi menna talouskasvun edistamisen edelle. (Martela 2014, 30.)

Yhdysvalloissa tehtyjen tutkimusten mukaan onnellisuus ja mydnteiset tunteet pi-
dentavat elinikaa seka edistavat terveytta (Seligman 2008, 16, 56). MyoOnteiset
tunteet vaikuttavat positiivisesti myds paattelykykyyn, luovuuteen seka ajattelun
vilkastumiseen. Myonteisia tunteita kokevat selviytyvat paremmin erilaisista alyl-
lisesti haastavista tehtavistd. Myonteinen mielentila aiheuttaa siirtymisen taysin
erilaiseen ajattelutapaan kuin kielteinen mielentila ja ihmisen ollessa myénteisella
tuulella toiset ihmiset pitdvat hdnesta enemman, mikd edesauttaa sosiaalisten
suhteiden vahvistumista. (Seligman 2008, 51-52, 54.)

Onnellisuus on kuitenkin epatarkka kasite. Nakemykset onnellisuudesta vaihte-
levat, mutta yhteista erilaisille nakemyksille moderneissa lansimaissa ovat seu-
raavat maaritelméat: onnellisuus on psykologinen tila, joka saa ihmisen olon tun-
tumaan hyvalta; kaikki ihmiset tavoittelevat onnellisuutta jossain maarin ja jokai-
nen ihminen arvioi oman onnellisuutensa parhaiten itse. Eri aikakausina ja erilai-
sissa kulttuureissa onnellisuuden maarittely on kuitenkin erilaista. (Martela 2014,
33.)

Pahoinvoinnin poistaminen ei viela riitd takaamaan sita, etté ihminen voisi hyvin.
Vaikka ihminen ei ole masentunut, han ei valttamatta ole onnellinen. Useat ihmi-
set elavatkin erdanlaisessa masennuksen ja onnellisuuden valitilassa, joka on
yhteydessa emotionaalisiin ongelmiin, arkitoiminnan heikentymiseen seké tyo-

poissaoloihin. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 19-20.)
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Onnellisuuden tutkimiseen liittyy kysymys siitd, voiko yksildiden onnellisuutta
edes vertailla kesken&an (Ervasti & Saari 2011, 194). Hyvinvoinnin ja onnellisuu-
den mittaaminen on haastavaa, silla ne ovat ilmidina niin laaja-alaisia. Niita ei ole
mahdollista mitata vain yhdella tilastointijarjestelmalla tai indikaattorilla, ja siksi
joudutaankin keskittymaan lahinna keskeisiin ilmidihin. (Hoffrén & Ré&tt6 2011,
219))

3.4 Positiivinen psykologia

Psykologia on pitkaan painottunut lahinna ihmisten ongelmiin, pahoinvointiin, ah-
distukseen, masennukseen ja ylipaansa kielteisiin tunteisiin (Ojanen 2007, 9).
Vauriokeskeinen lahestymistapa ei ole kuitenkaan onnistunut ennaltaehkaise-
maan tallaisia ongelmia (Uusitalo-Malmivaara 2014, 18). Positiiviset asiat kuten
rakkaus, onnellisuus ja elaméassa onnistuminen ovat alkaneet saada huomiota
vasta sen jalkeen, kun positiivinen psykologia syntyi vuosituhannen vaihteessa
(Lipponen 2014, 203).

Positiivinen psykologia keskittyy ihmisen vahvuuksiin ja kykyyn selviytyd eteen
tulevista ongelmista seka tutkii, miten hyvinvointia on mahdollista edistaa. Kyse
ei ole vain positiivisesta ajattelusta, vaan tutkivasta tieteestd, joka perustuu tutki-
mustuloksiin ihmisen hyvinvoinnista. (Ojanen 2007, 9.) Kolme tutkittavaa ydin-
teemaa positiivisessa psykologiassa ovat yksilon myonteiset tunteet, yksilon

mydnteiset ominaisuudet seka myonteiset instituutiot (Lipponen 2014, 203).

Positiivinen psykologia pyrkii I6ytamaan keinoja, joilla voidaan lisata inhimillista
kukoistusta (Uusitalo-Malmivaara 2014, 19). Esimerkiksi parisuhteita koskevat
psykologian tutkimukset ovat keskittyneet pitkalti suhteiden ongelmiin. Positiivi-
nen psykologia sen sijaan keskittyy tutkimaan suhteen positiivisia puolia kuten
esimerkiksi sitd, miten puolisot ilmaisevat tunteitaan toisilleen. (Ojanen 2007, 9—
10.) Positiivisen psykologian tutkimukset ovat osoittaneet, etta onnellisuuden ei
tarvitse olla vain ohimenevia myonteisia tunteita, vaan onnellisuutta on mahdol-

lista lisata pysyvasti (Seligman 2008, 10).
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Kaikki ihmiset kokevat seké positiivisia etta negatiivisia tunteita. Positiivinen psy-
kologia pyrkii korjaamaan yleisen kasityksen siita, ettd vaikeissa olosuhteissa
elavat ihmiset eivat voisi kokea onnellisuutta. Tarkoitus ei ole kuitenkaan vaha-
tella elinolosuhteiden merkitysta vaan pikemminkin edistdd ihmisen myoénteista

kehitysta kehittamalla elinymparistoja. (Ojanen 2007, 10.)

Positiivinen psykologia on saanut kritiikkid sen lansimaisesta ylioptimistista, joka
ei huomioi elaman negatiivisia puolia ja kuvaa maailman liian myénteisena. Maa-
iImassa on paljon rakenteellisia ja muita syvalla olevia ongelmia, jotka tarvitsevat
huomiota ja tutkimista. Toisaalta ongelmakeskeinen ja positiivinen psykologia tu-

kevat toisiaan, kun kumpikaan ei sulje toista pois. (Ojanen 2007, 14-15.)

Positiivinen psykologia riitelee kristillisen perisyntiopin kanssa, jonka mukaan ih-
misen tulee taistella siséaisia alkukantaisia ja syntisia yllykkeitaan vastaan. Jo pit-
kaan psykologia ja esimerkiksi psykoterapiat ovat keskittyneet siihen, etta men-
neisyyden kielteiset kokemukset ovat muokanneet ihmisen sellaiseksi kuin han
on ja ettd ihmisen kaytds on hyvin pitkélle kielteisten vaikuttimien kompensaa-
tiota. Positiivinen psykologia korostaa sita, ettd myonteiset ominaisuudet voivat
olla olemassa sellaisinaan eik& niiden taustalla tarvitse olla kielteisia vaikuttimia.
(Seligman 2008, 10.)

Sonja Lyubomirsky on psykologian professori ja tutkinut onnellisuutta jo vuodesta
1989. Hanen tutkimustensa mukaan positiivisen psykologian interventioiden
avulla on mahdollista lisata ihmisten onnellisuutta. Vuosien aikana on |dydetty
vastauksia siihen, millaiset asiat lisaavat onnellisuutta, ja tulevaisuudessa keski-
tytdan vastaamaan kysymyksiin miten ja miksi juuri tietyt asiat lisdavat onnelli-
suutta. (Jarden 2012, 79-81.)

3.5 Altruismi ja lahimmaisenrakkaus

Kohtaamiskahvilatoimintaan liittyy olennaisesti ihmisten halu auttaa toisiaan ja

olla mukana edistamassa toistensa mielenterveytta ja onnellisuutta. Malkavaaran
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ja Yeungin (2007, 50-53) mukaan altruismi on olennainen osa inhimillisyytta. Alt-
ruismi on toimintaa, jolla otetaan huomioon toinen ihminen ja hanen hyvinvoin-
tinsa. Se on epaitsekasta toimintaa, jossa toiselle ihmiselle luovutetaan itselta
jotain — esimerkiksi apua, aikaa tai rahaa. Taman péaivan itsekkaassa kilpailuyh-
teiskunnassa ihmiset kaipaavat vastavoimana yhteenkuuluvaisuuden tunnetta ja
sosiaalista hyvinvointia, joiden perustana on altruismi. Altruistinen teko voi kui-
tenkin samaan aikaan olla myds egoistinen eli hyodyttaa teon kohteen liséksi

my0s teon tekijaa.

Altruismi ja lahimmaisenrakkaus nousivat moraalisiksi ihanteiksi osin kristinuskon
myo6ta (Malkavaara & Yeung 2007, 50). Jeesuksen opetukset rakkaudesta vai-
kuttivat hdnen seuraajiinsa, jotka kokivat vastuun lahimmaisesta uskon ytimeksi.
Lahimmaisen huomioon ottaminen seka auttaminen ja palvelu eli diakonia olivat
seurakunnan luovuttamaton osa. (Koskenvesa 2002, 35-36.) Tanékin paivana
diakonia ilmenee kristilliseen rakkauteen perustuvina hyvina tekoina hataa karsi-
vien ja avun tarvitsijoiden hyvéaksi. Lahimmaisenrakkaus on olennainen osa Kir-
kon perustehtavaé ja kuuluu diakonian viranhaltijan ydinosaamiseen. (Sakasti
2010.)

Jeesus opetti Vuorisaarnassa "Kaikki, minka tahdotte ihmisten tekevan teille, teh-
kaa te heille” (Matt. 7:12). Lause tunnetaan nimella Kultainen saanto, ja se on
olennainen osa kristillista etiikkaa, joka kannustaa kristittyja lahimmaisenrakkau-
teen. Kristinuskon lisaksi my6s monissa muissa uskonnoissa esiintyy vastaavan-
lainen lahimmaisenrakkauteen perustuva ohje. (Suomen evankelis-luterilainen
kirkko 2016.)
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4 TYON TAVOITTEET

4.1 Kirjallisuuskatsauksen tavoitteet

Kirjallisuuskatsauksen avulla saadaan rakennettua kokonaiskuvaa halutusta
asiakokonaisuudesta. Tutkimuskirjallisuuteen pohjautuvalla kirjallisuuskatsauk-
sella tiivistetddn yhteen jo olemassa oleva tutkimusaineisto halutusta aiheesta.
(Salminen 2011, 3.) Kirjallisuuskatsaus on tieteellinen metodi, jonka tulee tayttaa
tieteellisen metodin yleiset vaatimukset. Sen tulee siis olla julkinen, kriittinen, it-

seaan korjaava seka objektiivinen. (Salminen 2011, 1.)

Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa erilaisiin tyyppeihin. Aiheeseeni sopii par-
haiten kuvaileva kirjallisuuskatsaus, joka Salmisen (2011, 6) mukaan on yleisim-
pia kaytettyja kirjallisuuskatsauksen tyyppeja. Kangasniemen, Utriaisen, Ahosen,
Pietilan, Jaaskelaisen ja Liikasen (2013, 291-294) mukaan kuvailevan kirjalli-
suuskatsauksen tuloksena tutkimuskysymykseen saadaan kuvaileva, laadullinen
vastaus. Tarkoituksena on saada aikaan kuvaus, jonka avulla ilmiéta voidaan
ymmartaa. Katsauksessa on nelja vaihetta: tutkimuskysymyksen muodostami-
nen, aineiston valitseminen, kuvailun rakentaminen ja tulosten tarkasteleminen.
Menetelméan erilaisista vaiheista huolimatta sille on luonteenomaista, ettéa vaihei-

den eteneminen on osittain paallekkaista.

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelm&é voidaan kayttdd monenlaisiin tar-
koituksiin. Sen avulla voidaan esimerkiksi rakentaa kasitteellista ja teoreettista
kehysta, kehittda teoriaa, esittaa erityiseen aiheeseen liittyvaa tietoa, tunnistaa
ongelmia tai tarkastella tietyn alueen tutkimusta ja historiallista kehitysta. (Kan-
gasniemi ym. 2013, 294.) Tassa opinnaytetydssa kaytin kuvailevan kirjallisuus-
katsauksen menetelmaa tietyn alueen tutkimuksen tarkasteluun. Tarkasteltava,

rajattu alue on mielenterveyden edistaminen pienten sosiaalisten tekojen avulla.

Salmisen (2011, 6) mukaan kuvaileva kirjallisuuskatsaus voidaan maaritella

yleiskatsaukseksi, jota eivat maarittele niin tarkat saannét kuin muita kirjallisuus-
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katsauksia. Tutkimuskysymykset ovat yleensa valjempia, tutkittavat aineistot laa-
jempia ja metodisia saant6ja on vahemman. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on kui-

tenkin laaja-alainen.

Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta on kritisoitu epatarkaksi, tarkoitushakuiseksi ja
osittain puutteelliseksi, mutta se voi kuitenkin olla ainoa menetelma, jonka avulla
saadaan vastauksia tietynlaisiin tutkimuskysymyksiin. Kuvaileva kirjallisuuskat-
saus sopii hyvin etenkin aiheisiin, jotka ovat hajanaisia tai pirstaleisia. (Kangas-
niemi ym. 2013, 293-295.) Valitsemaani aiheeseen kuvaileva kirjallisuuskatsaus
sopii erityisen hyvin, silla kyseesséa on uudenlainen kahvilakonsepti, josta ei suo-
raan loydy tietoa. Erilaisia tutkimustuloksia taytyi soveltaa, jotta tutkimuskysy-

mykseen oli mahdollista saada vastauksia.

4.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymys

Tyon tavoitteena oli kehittdd kohtaamiskahvilatoimintaa kokoamalla nayttoon pe-
rustuvia mielenterveytta edistavia tekoja, joita asiakkaat voivat tilata kahvilassa
seka toisiltaan etta tyontekijoilta. Kirjallisuuskatsauksen avulla oli tarkoitus loytaa,
vertailla ja analysoida tutkimuksia, jotka kasittelevat toisille tehtavia arjen pienia
tekoja, joilla on positiivinen vaikutus mielenterveyteen. Tasta muotoutui tyon tut-

kimuskysymys:

Millaiset arjen pienet sosiaaliset teot edistavat mielenterveytta?
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5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Aineiston hakeminen

Aluksi etsin aineistoa Nelli-portaali-hakukoneen kautta melko valjilla hakusa-
noilla: mielenterveys, mielenterveyden edistaminen, mental health promotion,
health promotion methods ja social well-being. Tutkimuksia I6ytyi paljon, mutta
ne kaikki kasittelivat |ahinna itsenéisesti tehtavia harjoituksia, jotka edistavéat mie-
lenterveytta, esimerkiksi mindfulness-harjoituksia ja Kiitollisuusharjoituksia. Tut-
kimuskysymyksen mukaisia arjen pienia sosiaalisia asioita ei nain yleisilla haku-

sanoilla 16ytynyt, joten hakua taytyi lahtea soveltamaan.

Lapinlahden Lahteella tapaamani Helsingin yliopiston tutkija lahetti minulle kaksi
tutkimusta, jotka liittyivat aiheeseeni. Niiden kautta 16ysin tutkimuksen "Spending
money on others promotes happiness” (Dunn, Aknin & Norton 2008). Tasta sain
idean lahtea hakemaan aineistoa onnellisuustutkimusten kautta. Niiden liséksi

otin nakoékulmaksi hyvinvoinnin ja hyvinvointitutkimukset.

5.2 Aineiston valintakriteerit

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineiston valinnan prosessin voi suorittaa use-
alla eri tavalla. Aineiston valinnassa hakuja ei tarvitse tehda systemaattisesti vain
tiettyja hakusanoja kayttden. (Kangasniemi ym. 2013, 295-296.) Tallainen ai-
neistonvalinta oli tassa tydssa perusteltua, silla kohtaamiskahvilakonseptista ei
ole olemassa valmista tutkimustietoa. Kirjallisuuskatsaukseen taytyi sen aiheen
hajanaisuudesta johtuen etsia aineistoa soveltaen. Hakua ei voitu rajata vain tiet-
tyihin hakusanoihin, koska sellaisella menetelmalla ei olisi ollut mahdollista |6ytaa

tarpeeksi monipuolista aineistoa aiheelleni.

Kasite "mielenterveyden edistaminen” taytyi myos pilkkoa pienempiin osiin. Mo-

net tutkimukset puhuvat esimerkiksi onnellisuuden tai hyvinvoinnin lisdamisesta,
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jotka omalta osaltaan edistavat mielenterveyttd. Mielenterveys on kokonaisuus,
jota edistavat useat erilaiset asiat.

Tutkittavakseni valikoitui aineisto, joka tayttda seuraavat kriteerit:

1. Tutkimustuloksista selviaa, edistaako jokin sosiaalinen toiminta mielenter-
veytta tai lisddko se onnellisuutta tai hyvinvointia.

2. Tutkimustulokset soveltuvat kaytettavaksi kohtaamiskahvilatoimintaan el
ne ovat sosiaalisia, kahden tai useamman hengen valisia toimintoja, joita
voi tehda kahvilakaynnin yhteydessa.

3. Tutkimus ei kasittele vain ystavien tai parisuhteessa olevien valista sosi-
aalista vuorovaikutusta, vaan sosiaaliset teot edistavat mielenterveytta
myos tuntemattomille tehtyna.

4. Tutkimukset ovat aikaisintaan vuodelta 2005.

Rajauksessa karsiutui pois tutkimuksia, joissa mielenterveytta ja onnellisuutta li-
saavat asiat eivat olleet sosiaalisia vaan henkilokohtaisia. Vaikka esimerkiksi
mindfulness- ja kiitollisuusharjoitusten on todettu lisaavan ihmisen hyvinvointia,

ne eivat ole sosiaalisia tekoja, joita voisi tehda kahvilaymparistossa.

5.3 Aineiston kuvaus

Hakukriteereilla 16ytyi kahdeksan tutkimusta, joista yksi sisélsi lisaksi yhden jat-
kotutkimuksen ja kaksi useampia jatkotutkimuksia. Tutkimukset on tehty vuosina
2008-2014. Liitteessa 1 on taulukko kirjallisuuskatsaukseen valituista tutkimuk-

sista, niiden tavoitteista, toteutustavoista seka keskeisista tuloksista.

Mongrainin, Chinin ja Shapiran (2010) kanadalaisessa tutkimuksessa selvitettiin,
miten myo6tatuntoisten tekojen tekeminen toisille vaikuttaa tekijan onnellisuuteen.
Tutkittavana oli 719 osallistujaa, jotka tekivat myotatuntoisen teon ja raportoivat
sen aiheuttamia tuntemuksia kyselyjen avulla. Pressman, Kraft ja Cross (2014)
tutkivat Yhdysvalloissa, miten hyvien tekojen tekeminen vaikuttaa seka tekijan
ettd teon kohteen mielialaan. Heidan tutkimuksessaan 86 yliopisto-opiskelijaa

teki erilaisia hyvia tekoja 1014 vastaantulijalle, ja seka tekijat ettd vastaanottajat
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tayttivat hyvinvointikyselyja. Tekojen vastaanottajilta mitattiin myds hymyn astetta

mielialan mittarina.

Layos, Nelson, Oberle, Schonert-Reichl ja Lyubomirsky (2012) selvittivat kana-
dalaisessa tutkimuksessaan, miten hyvien tekojen tekeminen vaikuttaa ala-as-
teikaisten hyvinvointiin ja luokkatoverien hyvaksyntaan. Tutkimukseen osallistui
415 keskimaarin 10,6-vuotiasta oppilasta, jotka tekivat neljan viikon aikana kolme
hyvaa tekoa. Hyvinvointia mitattiin kyselyilla ja lisdksi kysyttiin, keiden luokkato-

verien kanssa haluttiin mieluiten viettaa aikaa.

Rudd, Aaker ja Norton (2013) tutkivat Yhdysvalloissa, lisddkd hyvan teon aiheut-
tamaa onnellisuutta enemman se, etta teon tavoite on maaritelty tarkemmin kuin
se, etta tavoite on abstraktimpi. Tutkimuksessa oli ensimmaisen tutkimuksen li-
saksi kuusi jatkotutkimusta, joissa syvennettiin ja tarkennettiin ensimmaisen tut-
kimuksen tuloksia. Ensimmaisessa tutkimuksessa 50:t4 osallistujaa pyydettiin
joko tekemaan joku onnelliseksi tai saamaan joku hymyilemaan. Taman jalkeen
osallistujat kuvailivat tekemaansa tekoa ja vastasivat kysymyksiin teon aiheutta-
masta onnellisuudesta. Jatkotutkimuksessa 127 osallistujalle toteutettiin saman-
kaltainen tutkimus ja lisaksi selvitettiin kyselyn avulla, vaikuttaako tuloksiin se,
kuinka tarkasti tekija itse koki maaritelleensa tekonsa tavoitteen. Seuraavassa
jatkotutkimuksessa selvitettiin, vaikuttaako tekijan ja teon kohteen vélinen suhde
tai teon suuruus tutkimustuloksiin. Tutkimukseen osallistui 60 ystavaparia eli 120
henkil6a, joista toista pyydettiin joko samaan ystava hymyilemaan tai tekemaan

ystava onnelliseksi. Onnellisuutta mitattiin kyselyiden avulla.

Seuraavassa jatkotutkimuksessa selvitettiin, tunnistavatko osallistujat itse tar-
kemmin maaritellyn teon aiheuttavan enemman onnellisuutta. Tutkimuksessa ol
82 osallistujaa, joita pyydettiin tekem&éan joku onnelliseksi tai saamaan joku hy-
myilemaan ja sen jalkeen ennustamaan, milta heista tuntuisi teon jalkeen. Lo-
puksi osallistujat vastasivat onnellisuuskyselyihin. Seuraavaksi selvitettiin, saa-
daanko samankaltaisia tuloksia myo6s muista kuin onnellisuuteen ja hymyilemi-
seen liittyvissa teoista ja pysyvatko samat tulokset myds silloin, kun yritetaan vai-

kuttaa suurempaan maaraan ihmisia. 70 osallistujalle annettiin joko abstraktimpi
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tehtava (tue ekologista kestavyytta) tai konkreettisempi tehtava (kierrata enem-
man), joka tuli suorittaa vuorokauden aikana. Ennen tekoa ja sen jalkeen onnel-
lisuutta mitattiin onnellisuuskyselyilla. Viimeisessa jatkotutkimuksessa selvitettiin,
vaikuttaako tavoitteen tarkkuus tekijan onnellisuuteen my®és silloin, kun itse teko
on taysin sama. 92 opiskelijaa suoritti taysin samanlaisen hyvan teon, mutta tois-
ten tavoite oli abstraktimpi kuin toisten. Lisaksi opiskelijat vastasivat onnellisuutta
mittaaviin kyselyihin. (Rudd, Aaker & Norton 2013.)

Layous, Lee, Choi ja Lyubomirsky (2013) tutkivat, miten erilaiset positiivisen psy-
kologian keinot vaikuttavat osallistujien hyvinvointiin Yhdysvalloissa ja Etela-Ko-
reassa. 250 amerikkalaista ja 270 etela-korealaista tekivat kuuden viikon ajan
joko Kiitollisuusharjoituksia, hyvia tekoja tai sitoutuivat johonkin toimintaa. Sa-

malla heidan hyvinvointiaan mitattiin kyselyiden avulla.

Dunn, Aknin ja Norton (2008) selvittivat tutkimuksessaan, miten rahan kayttami-
nen toisten hyvaksi vaikuttaa tutkittavien onnellisuustasoon. 632:ta osallistujaa
pyydettiin vastaamaan kyselyyn, jossa kysyttiin osallistujien hyvinvoinnista, tu-
loista seka kaytetyistd rahamaaristd ja rahankaytbn kohteista. Jatkotutkimuk-
sessa oli sama tarkoitus, mutta toteutus oli konkreettisempi: 46 osallistujaa sai
bonuksen, ja osallistujien onnellisuustaso mitattiin kyselyjen avulla ennen bonuk-
sen saamista seka sen jalkeen ja kysyttiin, oliko bonusrahat kaytetty itsensa vai
toisten hyvaksi.

Aknin, Dunn ja Norton (2011) tutkivat rahan kayton aiheuttamaa onnellisuutta
viela lisaa selvittamalla, liittyykod rahan kayttamiseen toisten hyvaksi positiivinen
kierre, eli kaytetddnkd rahaa toisten hyvéksi myds uudestaan. 51:ta osallistujaa
pyydettiin muistelemaan viimeksi kaytettya rahasummaa joko itsensa tai toisten
hyvaksi. Sen jalkeen he saivat rahasumman, joka oli mahdollisuus kayttaa it-
sensa tai toisten hyvéaksi. Lisdksi osallistujat tayttivat kyselyitd, jotka mittasivat

heidan onnellisuuttaan rahankayttéa ennen ja sen jalkeen.

Aknin, Barrington-Leigh, Dunn, Helliwell, Burns, Biswas-Diener, Kemeza,

Nyende, Ashton-James ja Norton (2013) tutkivat rahankéyton vaikutuksia selvit-
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tamalla, onko rahan toisten hyvaksi kayttdmisen aiheuttama onnellisuus univer-
saalia. 136 maassa tehtiin kysely, jossa selvitettiin 234 917 ihmisen tulojen, lah-

joitetun rahamaaran ja hyvinvoinnin valista yhteytta.

Jatkotutkimuksessa selvitettiin, eroaako hyvinvoinnin yhteys rahan toisten hy-
vaksi kayttamiseen rikkaimmissa ja kdyhimmissé maissa. 820:4 osallistujaa Ka-
nadassa ja Ugandassa pyydettiin muistelemaan viimeksi tehtyé ostosta itselle tai
toiselle ja tayttdmaan onnellisuuskysely. Samanlainen jatkotutkimus tehtiin myos
Intiassa 101 osallistujalle. Viimeisessa jatkotutkimuksessa selvitettiin, vaikut-
taako rahan toisten hyvaksi kayttdminen hyvinvointiin, vaikka rahan kayttaja ei
voi teollaan edistaa sosiaalisia suhteita tai lisata toisten kunnioitusta itse&én koh-
taan. 86 kanadalaiselle opiskelijalle ja 121 etela-afrikkalaiselle opiskelijalle an-
nettiin rahasumma, jolla he saivat ostaa lahjakassin joko itselleen tai sairaalle
lapselle, jota eivat ndhneet missddn vaiheessa tutkimusta. Opiskelijat tayttivat

lisaksi kyselyita, joilla mitattiin onnellisuutta, hyvinvointia ja elaméanarvoja.

Kolme tutkimuksista on tehty Kanadassa, kolme Yhdysvalloissa, yksi Yhdysval-
loissa seka Etela-Koreassa ja yksi kattaa yhteensa 136 maata. 136 maan tutki-
muksessa on lisaksi 2 jatkotutkimusta, jotka on tehty Kanadan lisdksi Etela-Afri-
kassa, Intiassa ja Ugandassa. Tutkimukset painottuvat siis Yhdysvaltoihin ja Ka-
nadaan, joiden kulttuuri ja varallisuus ovat hyvin samankaltaisia keskenaan. Ta-
man vuoksi seka Etela-Koreassa tehty tutkimus ettd 136 maata kasittava tutki-
mus ja sen jatkotutkimukset amerikkalaisesta kulttuurista eroavissa maissa ovat

tarpeellisia laajempien johtopaatosten tekemiseksi.

Tutkimusmenetelmina kaytettiin Iahinna erilaisia sosiaalisia kokeiluja, joiden vai-
kutuksia mitattiin erilaisilla onnellisuuskyselyilla ja hyvinvointimittareilla. Maail-
manlaajuisen tutkimuksen ensimmaisessé osassa tutkimuksen perustana toimi
Gallup World Poll -kysely, josta poimittiin tutkimuksen tarkoitukseen liittyvat vas-
taukset. Kyselyn tulosten pohjalta tehtiin jatkotutkimuksia sosiaalisten kokeiden
ja hyvinvointimittareiden avulla. Suurin osa tutkimuksista on siis tehty kesken&éan

hyvin samankaltaisin metodein.
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5.4 Aineiston analysointi

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on vertailla aineistoa analysoi-
malla tutkimustietojen vahvuuksia ja heikkouksia seka tekemalla aineistosta laa-
jempia paatelmia. Tavoitteena on vastata tutkimuskysymykseen aineiston laadul-
lisen kuvailun ja johtopaatosten tekemisen kautta. Tutkimusten sisalt6a tulee yh-
distella ja analysoida kriittisesti seka syntetisoida eri tutkimuksista saatua tietoa.
Na&in voidaan saada aikaiseksi uusia tulkintoja muuttamatta kuitenkaan alkupe-

raisia tutkimustuloksia. (Kangasniemi ym. 2013, 296.)

Aineiston analyysimenetelmana kaytin aineistolahtoista sisallonanalyysia. Kank-
kusen ja Vehvilainen-Julkusen (2013, 165-166) mukaan sisallonanalyysi on pe-
rinteinen aineistojen perusanalyysimenetelma, jota kaytetdan useilla eri tieteen-
aloilla. Sen tarkoituksena on kuvata tutkittavia ilmigita tiivistaen ja yleistaen. Tuo-
men ja Sarajarven (2009, 108) mukaan sisallonanalyysin avulla rakennetaan sel-
keéd kuvaus tutkittavasta ilmiosta. Tavoitteena on jarjestaa aineisto tiiviiksi pake-
tiksi, jolloin informaatioarvo kasvaa hajanaisen aineiston muuttuessa mielek-
kaaksi ja yhtenaiseksi informaatioksi. Aineistoon luodaan siis selkeytta, jotta tut-

kittavasta ilmiosta voidaan tehda luotettavia johtopaatoksia.

Aineistolahtdinen eli induktiivinen sisallonanalyysi on kolmevaiheinen prosessi,
joka koostuu aineiston redusoinnista eli pelkistamisesta, klusteroinnista eli ryh-
mittelysta seka abstrahoinnista eli teoreettisten kasitteiden luomisesta. Pelkista-
misessa aineistosta karsitaan pois asiat, jotka eivat ole tutkimuksen kannalta
olennaisia. Informaatio voidaan joko tiivistaa tai pilkkoa osiin. Pelkistaminen voi-
daan suorittaa esimerkiksi etsiméalla aineistosta kuvaavia ilmaisuja. Aineiston ryh-
mittelya tehdessa aineistosta etsitd&n samankaltaisia ja erilaisia kasitteita. Kasit-
teistd muodostetaan alaluokkia, jotka nimetaan niitd kuvaavilla kasitteilla. (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 108-110.)

Lopuksi luodaan teoreettisia kasitteitd yhdistelemalla luokituksia. Abstrahointi on
prosessi, jossa tutkimuskohteesta muodostetaan kuvaus yleiskasitteiden avulla.
Olennaista sisallonanalyysissa ovat tulkinta ja paattely, jossa aineistosta muo-

toutuu kasitteellisempi nakemys tutkittavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
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112.) Aineistolahtdinen sisallonanalyysi oli paras vaihtoehto taman tyon tulosten
analysoinnille, silla tutkimuskysymyksiin tarvittiin selkeita vastauksia, joista voitiin
johtaa konkreettisia tekoja kohtaamiskahvilaan. Tutkimusten aineistoa taytyi pel-
kistda ja kasitteitd ryhmitelld, jotta aineistosta saatiin yhtenéinen ja selkea koko-

naisuus kohtaamiskahvilan toimintaa varten.

Aloitin sisallénanalyysin poimimalla tutkimuksista pienia hyvia tekoja, joita tutki-
muksissa toteutettiin. Suomensin teot ja muodostin niista pelkistettyja ilmauksia.
Layousin ym. (2012) tutkimuksessa ala-asteikaiset tekivat hyvia tekoja, joita oli-
vat muun muassa halaus, lounaan jakaminen toisen kanssa seka siivoamisessa
auttaminen. Pressmanin ym. (2014) tutkimuksessa opiskelijoiden suorittamia hy-
via tekoja olivat muun muassa oven auki pitaminen, kehuminen, "ylafemman” te-
keminen, auttaminen tavaroiden kantamisessa, parkkimittariin rahan laittaminen
ja lahjan antaminen toiselle. Tutkimuksessa mitattiin myods tekojen vastaanotta-

misen vaikutuksia.

Myds Ruddin ym. (2013) tutkimuksessa suoritettiin hyvia tekoja, joita olivat muun
muassa lahjan antaminen, vitsin tai hauskan tarinan kertominen, auttavan k&aden
tarjoaminen, ruoan tai juoman antaminen, hauskan kuvan tai videon jakaminen,
kohteliaisuuden lausuminen, kuuntelevana korvana oleminen, koskettaminen,

viihdyttavan kyvyn esittaminen ja apua tarvitsevien auttaminen.

Mongrainin ym. (2010) tutkimuksessa osallistujat tekivat jonkin myétatuntoisen
teon, joita olivat esimerkiksi toisen tukeminen ja toisesta huolehtiminen, auttami-
nen sekad kodittoman kanssa jutteleminen. Layousin ym. (2013) tutkimuksessa

suoritettiin ystavallisia tekoja, joita ei maaritelty sen tarkemmin.

Akninin ym. (2013) tutkimuksessa osallistujat kayttivat rahaa toisten hyvaksi os-
tamalla lahjakassin sairaalle lapselle sekd ostamalla jonkin tavaran toiselle ihmi-
selle. Dunnin ym. (2008) tutkimuksessa kaytettiin myds rahaa toisten hyvaksi esi-
merkiksi ostamalla lahja toiselle tai tekemalla jonkin ostoksen toiselle. Akninin
ym. (2011) tutkimuksessa rahaa kaytettiin toisen hyvaksi maarittelematta tarkem-

min rahan kayttamisen tapoja.
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Pelkistetyt ja suomennetut ilmaukset jaottelin alaluokkiin ja alaluokista muodostin
viela paaluokkia. Paaluokille muodostin yhden yhteisen paaluokan, joka kattaa

kaikki tutkimusten hyvat teot.
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6 TULOKSET

6.1 Sisallénanalyysi

Sisalléonanalyysin tuloksena muodostin yksittaisista teoista seitseman yhdistavaa
alaluokkaa. Alaluokat tiivistin viela viiteen paéaluokkaan: auttaminen, tukeminen,
antaminen, ilahduttaminen ja hyvan teon vastaanottaminen. Naistd muodostin
yhdistavéksi kasitteeksi altruistiset teot. Tutkimustulosten keskeisend yhdista-
vana tekijana on hyvan tekeminen tavalla tai toisella. Sisallonanalyysin prosessi

on kuvattu taulukossa 1.

6.2 Altruistiset teot

Tutkimuksissa kasitellaan hyvinvoinnin lisdantymista ja onnellisuutta sekd mie-
lialan paranemista, jotka voidaan niputtaa samaan kategoriaan hyvinvoinnin ka-
sitteen alle. Tutkimukset kasittelevatkin hyvin samansuuntaisia aiheita: viisi tutki-
muksista kasittelee hyvien tekojen vaikutuksia niiden tekijaén ja kolme rahan tois-
ten hyvaksi kayttamisen ja lahjoittamisen vaikutuksia rahan kayttajaan. Rahan
kayttaminen toisten hyvéaksi voidaan laskea hyvien tekojen alakategoriaksi, jolloin
kaikki tutkimukset omalla tavallaan kasittelevat altruististen eli hyvien tekojen vai-
kutuksia tekijaén. Olennaista onkin nimenomaan hyvien tekojen tekeminen ylei-
sesti eivatka niink&an tietyt teot. Tekoja on kuitenkin helpompi hahmottaa niiden
ryhmittelyn kautta.



Taulukko 1: Aineiston redusointi, klusterointi ja abstrahointi.
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6.2.1 Auttaminen

Kokemus toisen ihmisen auttamisesta lisda tekijan onnellisuutta. Auttamiseksi
lasketaan esimerkiksi oven auki pitdminen ja ostoskassien kantamisessa autta-
minen. (Pressman ym. 2014.) Ruddin, Aakerin ja Nortonin (2013) tutkimuksessa
selvitettiin osallistujien onnellisuutta sen jalkeen kun he joko auttoivat sairaalan
potilaita saamaan elinluovuttajan tai kun he pyrkivat luomaan sairaalan potilaille
toivoa. Osallistujien metodit toivon luomiseen ja auttamiseen olivat taysin samat:
kaikkien tehtavana oli lahettaa esitteitd mahdollisille elinluovuttajille. Osallistujille
annettiin toinen tehtavista, jonka han suoritti ja sen jalkeen vastasi onnellisuus-
kyselyyn. Osallistujat raportoivat olevansa onnellisempia, kun tehtavana oli ollut
potilaiden auttaminen. Kokemus konkreettisesta auttamisesta lisasi tutkittavien

onnellisuutta merkittavasti enemman kuin abstraktin toivon luominen potilaille.

6.2.2 Antaminen

Yli 600 amerikkalaisen rahankayttda tutkinut tutkimus osoitti, etta itseensa kay-
tetty rahaméaara ei tehnyt tutkittavia onnellisemmiksi, mutta toisiin kaytetty raha-
maara nosti onnellisuutta merkittavasti (Dunn ym. 2008). Toisessa tutkimuksessa
tutkittavat, joita pyydettiin muistelemaan toisten hyvéaksi kaytettya rahasummaa,
raportoivat korkeampia onnellisuustasoja kuin he, joita pyydettiin muistelemaan
itseensa kaytettyd rahasummaa. Tuloksiin ei vaikuttanut se, oliko rahaa kaytetty
pienempi summa eli 20 dollaria vai suurempi summa eli 100 dollaria. Mita onnel-
lisempia tutkittavat olivat muistelutehtavan jalkeen, sitd todennékodisemmin he

kayttivat saamansa rahan toisten hyvéksi. (Aknin ym. 2011.)

Rahan kayttdminen toisten hyvéksi lisda onnellisuutta jopa silloin, kun rahan kayt-
taja ei voi edistad sosiaalisia suhteitaan tai lisata toisten kunnioitusta itseaan ja
omia valintojaan kohtaan. Vaikka tekija ei ole missaan tekemisissa teon kohteen
kanssa, eivatkd muut saa tietdd, onko rahaa kaytetty itsensa vai toisten hyvaksi,
tekija tulee silti onnellisemmaksi kayttdessaan rahaa toisten hyvaksi. (Aknin ym.
2013.)
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6.2.3 Tukeminen

Mongrainin, Chinin ja Shapiran (2010) tutkimuksessa osallistujia pyydettiin suo-
rittamaan pieni myotatuntoinen teko, joka voi olla esimerkiksi toisen ihmisen tu-
keminen. Teon tekemisen jalkeen osallistujia pyydettiin vastaamaan onnellisuutta
ja itsetuntoa mittaaviin kyselyihin. My6tatuntoisia tekoja tehneet olivat onnelli-
sempia ja heidan itsetuntonsa oli korkeampi kuin verrokkiryhmalla. Tekoja tehtiin
kuuden kuukauden ajan, jonka aikana tutkittavat olivat onnellisempia tehdessééan

myd6téatuntoisia tekoja toisille.

6.2.4 llahduttaminen

Ruddin, Aakerin ja Nortonin (2013) tutkimuksessa osallistujat kokivat olonsa ver-
rokkirynmaa onnellisemmaksi saadessaan toisen ihmisen hymyilem&éan ja pyr-
kiessaan siten tekemaan toisen ihmisen onnelliseksi. Valineind hymyilemisen ai-
kaansaamisessa kaytettiin erilaisia ilahduttamisen keinoja, kuten esimerkiksi ker-
rottiin jokin hauska tarina tai vitsi, kehuttiin toista tai naytettiin toiselle hauska kuva
tai video. Tutkittavat suorittivat ilahduttavan teon, minka jalkeen he vastasivat on-
nellisuutta mittaavaan kyselyyn. Kyselyiden mukaan tutkittavat olivat onnellisem-
pia kuin verrokkiryhman jasenet, kun he olivat onnistuneet ilahduttamaan toista

ihmista.

6.2.5 Hyvan teon vastaanottaminen

Pressmanin, Kraftin ja Crossin (2014) tutkimuksessa tutkittiin hyvien tekojen koh-
teena olevia ihmisid ja heidan mielialaansa. Tutkittavien reaktioita mitattiin kas-
vojen ilmeiden, l&hinna hymyn asteen, perusteella. Lisaksi heita pyydettiin vas-
taamaan kyselyyn, jossa heidan tuli raportoida mielialaansa. Suurimmalla osalla
hyvien tekojen vastaanottajista ilmeni Duchenne-hymya, joka maaritelldan iloi-

simmaksi hymyksi. Hymyn tunnistaa kasvojen lihasten liikkeista ja se eroaa niin
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kutsutusta tavallisesta hymyst&, jossa ihminen kayttaa vahemman hymylihaksi-
aan. Aidon ja iloisen hymyilyn liséksi tekojen vastaanottavat kertoivat internet-
kyselyssa olevansa positivisemmalla tuulella hyvan teon vastaanotettuaan. On-
nellisuus oli korkeimmillaan noin 24 tunnin ajan, jonka jalkeen tunne alkoi hiljal-

leen halveta.

6.3 Teon tavoitteen merkitys

Mita tarkemmin hyvan teon tavoite maaritellaan, sitd onnellisemmaksi teon tekija
tulee. Vaikka teko ja siihen kaytetyt véalineet ovat taysin samoja, lisdantyy tekijan
onnellisuus sitd enemman, mita tarkemman tavoitteen hén on teolleen méaaritel-
lyt. Tutkittavat tulivat esimerkiksi onnellisemmiksi silloin, kun tavoitteena oli saada
joku hymyilemaan verrattuna tilanteeseen, jossa tavoitteena oli tehda joku onnel-
liseksi. Tutkittavat eivat kuitenkaan itse osanneet etukateen arvioida teon tarkem-

man maarittelyn tekevan heidat onnellisemmiksi. (Rudd ym. 2013.)

6.4 Hyvien tekojen positiivinen kierre

Hyvien tekojen vaikutus ei kesta ikuisesti. Pressmanin ym. (2014) mukaan hyvia
tekoja tehneiden onnellisuus oli korkeampi 24 tunnin ajan, mutta sen jalkeen on-
nellisuuden tunne alkoi halveta. Suurin osa hyvan teon kohteena olevista laittaa
kuitenkin hyvan teon eteenpdain. Hyvan teon eteenpain laittaminen lisda onnelli-
suutta ja ndin syntyy positiivinen kierre, jossa hyvien tekojen tekeminen lisdantyy

ja ihmiset voivat lisata omaa ja toistensa onnellisuutta myos tulevaisuudessa.

My0Os rahan kayttamiseen toisten hyvaksi liittyy positiivinen kierre. Mita onnelli-
sempia tutkittavat olivat rahan kayttamiseen liittyvdn muistelutehtavan jalkeen,
sitd todennakdisemmin he kayttivat seuraavalla kerralla rahan mieluummin tois-
ten kuin itsensa hyvaksi. Vastaavasti toisten hyvaksi rahansa kayttaneet rapor-
toivat olevansa onnellisempia kuin rahan itseensa kayttaneet. Rahaa toisten hy-
vaksi kayttéaneet ovat siis onnellisempia, ja onnellisemmat ihmiset kayttavat her-

kemmin rahaa toisten hyvéksi. (Aknin ym. 2011.)
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6.5 Kulttuurin vaikutus

Layousin, Leen, Choin ja Lyubomirskyn (2013) tutkimus osoittaa, ettd yhdysval-
talaiset ja etela-korealaiset reagoivat onnellisuuskokeiluihin eri tavoin. Esimer-
kiksi kiitollisuuden lisddminen lisasi hyvinvointia enemman Yhdysvalloissa, mutta
hyvien tekojen tekemisen vaikutus tekijaan oli samanlainen molemmissa kulttuu-
reissa. Tutkimus vahvistaa opinnaytetyoni tuloksia silté osin, ettd hyvien tekojen

aiheuttama hyvinvoinnin lisddntyminen ei riipu kulttuurista.

136 maassa tehdyn kyselyn mukaan rahallisen antamisen tuoma hyvéa olo on
universaalia. Rahan kéayttajan varallisuustasolla ei ole vaikutusta siihen, kuinka
onnelliseksi han tulee kayttaessaan rahaa toisten hyvaksi: seka kdyhissa etta rik-
kaissa maissa hyvinvointi lisdantyy, kun rahaa kaytetaan itsen sijasta toisten hy-
vaksi. (Aknin ym. 2013.)



32

7 POHDINTA

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuden ja patevyyden arviointi on tarkea osa tutkimusta. Tutkimuksen
reliaabeliudella tarkoitetaan tutkimuksen mittaustulosten toistettavuutta. Tulokset
ovat reliaabeleita, jos vahintdan kaksi arvioijaa saa samanlaisen tuloksen tai jos
tutkimusta toistettaessa saadaan samat tulokset. Validius kertoo siita, onko tutki-
musmenetelméa pateva eli mittaako se sitd, mita sen pitaisi mitata. Luotettavuutta
lisda se, kuinka tarkasti tutkija selostaa tutkimuksen kulun ja toteutuksen. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2007, 226-227.)

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen luotettavuus on kiinni siitd, miten katsauksen
kirjallisuus valitaan ja miten valinta perustellaan seka siita, onko kuvailun argu-
mentointi vakuuttavaa ja prosessi johdonmukainen. Tutkimuskysymyksen muo-
toilu vaikuttaa siihen, onko tutkimus eettinen. Koska kuvailevan kirjallisuuskat-
sauksen menetelmat ovat valjid, valintojen ja raportoimisen eettisyys korostuvat
jokaisessa vaiheessa. Prosessin tulee olla lapinakyvaa ja johdonmukaista alusta
loppuun. Tutkimuskysymyksen laajuus méaarittda sen, mikd maara aineistoa kir-

jallisuuskatsaukseen tarvitaan. (Kangasniemi ym. 2013, 292-297.)

Tassa kirjallisuuskatsauksessa aineisto haettiin lahinna Nelli-portaalista ja tulok-
set loytyivat suurimmaksi osaksi Ebscon ja Sagen kautta. Hakukoneen kautta
I6ytyi my0ds useita aiheeseen sopivia tutkimuksia, joihin ei valitettavasti ollut lu-
kuoikeuksia enka loytanyt niitd muualtakaan. Eri hakukoneilla ja erilaisilla lukuoi-
keuksilla aineistoa I6ytyisi varmasti hyvin eri tavoin. Esimerkiksi psykologian opis-
kelijoilla ja tutkijoilla on varmasti lukuoikeus suurempaan maaraan tutkimuksia,
joissa kasitellaan positiivisen psykologian interventioita, joita myo6s tassa tytssa

kaytettiin aineistona.

Hakusanoja kaytettiin rajallisesti, joten voi olla, etté toisilla hakusanoilla olisikin
I8ytynyt erilaisia tai useampia tutkimuksia. Jotkin tutkimukset 16ytyivat toisten tut-

kimusten tai artikkeleiden l&ahdeluetteloista, eli sattumalla oli my6s vaikutuksensa
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tahan kirjallisuuskatsaukseen. Jokin lahde olisi voinut jdada kayttamatta, jos en
olisi sattunut tutkimaan tiettyjen artikkelien lahdeluetteloita tarkemmin. Aihe oli
kuitenkin sellainen, etta liian tarkasti rajatuilla hakusanoilla aineistoa olisi 16ytynyt
hyvin niukasti. Aineistonhakua oli siis pakko soveltaa, jotta tutkimuskysymykseen

oli mahdollista vastata.

Aineistona kayttamani tutkimukset ovat englanninkielisid, joten jouduin kaanta-
maan paljon englanninkielistd tekstia suomeksi. Pelkistin ja suomensin sisal-
|I6nanalyysia tehdessa paljon yksittaisia tekoja eli sanoja, jotka joku toinen olisi
ehka saattanut kaantaa eri tavalla. Kaantamiseen liittyy aina riskeja siita, etta jol-
lekin sanalle ei 16ydy tarpeeksi kuvaavaa sanaa toisesta kielesta tai ettéd sanalle
olisi useita mahdollisia kdanndsvaihtoehtoja. Sanojen merkitys saattaa vaihdella
eri kielissa eika yksittdinen sana valttamatta tarkoita tasmaéalleen samaa asiaa toi-
selle kielelle kdannettyné.

Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten otannat vaihtelevat 46 hengen tut-
kimuksesta 234 917 osallistujan tutkimukseen. 46 henked on melko vahan laa-
jempien paatelmien tekemiseen. Tutkimukset nojautuvat kuitenkin osin toisiinsa
ja syventavat jo tutkittua tietoa, jolloin syntyy tarkempia ja luotettavampia tuloksia.
Vaikka suurin osa tutkimuksista on tehty Kanadassa ja Yhdysvalloissa, maail-
manlaajuinen tutkimus seka selkeasti toisistaan poikkeavissa kulttuureissa tehdyt
tutkimukset tukevat Pohjois-Amerikassa tehtyjen tutkimusten tuloksia kasitelles-
saan hyvin samankaltaista aihetta kuin ne. Tulokset ovatkin kaikissa tutkimuk-
sissa erittain yhtenevaisia keskenaan ja tukevat tutkimusten hypoteeseja. Tutki-
musten luotettavuutta lisaavat myos jatkotutkimukset, joissa pyritddn minimoi-
maan tutkimusmetodeille esitettya kritiikkia. Jatkotutkimukset myés lisdavat tut-

kittavien maaraa, mika jo itsessaan lisaa tulosten luotettavuutta.

Osassa tutkimuksista on samoja tutkijoita. Tutkijalla saattaa olla jokin tietty nako-
kulma, joka ohjaa tutkimuksen suuntaa. Kaikissa tutkimuksissa on kuitenkin
useita tekijoitd, joten vaikka samat tutkijat ovat olleet mukana useissa tutkimuk-

sissa, on tutkijoita yhteensa riittavasti luotettavien tulosten saamiseksi.
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Vaikka aineistonhakuun liittyy kritiikki&, on kirjallisuuskatsaus eettisesti ja luotet-
tavasti toteutettu. Kirjallisuuskatsauksessa ei ollut puolueellista nakdkulmaa,
vaan aineistoa analysoitiin objektiivisesti ja katsauksen vaiheet on kerrottu selke-
asti. Tutkimus on validi eli mittaa juuri sitd mita oli tarkoituskin. Tutkimus on myds
reliaabeli, silla tutkimusta toistettaessa muutkin paatyisivat samanlaisiin tuloksiin.
Toki riippuu tutkijasta, jakaisiko han hyvat teot samanlaisiin luokkiin kuin ne tassa
kirjallisuuskatsauksessa jaettiin, vai paatyisikd han erilaiseen tulosten ryhmitte-
lyyn. Lopputulos olisi sama: hyvien tekojen tekeminen ja vastaanottaminen edis-
tavat mielenterveytta. Eri tutkijat saattaisivat kuitenkin paatya kehittelemaan hie-
man erilaisia konkreettisia tekoja kahvilatoimintaa varten, silla tekojen kehittami-

nen on suurimmaksi osaksi soveltamista.

7.2 Tulosten tarkastelu ja johtopaatdkset

7.2.1 Tulosten tarkastelu

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus perustuu kirjallisuuteen, mutta siihen kuuluu olen-
naisena osana myos tulosten pohdinta. Tutkimusten keskeiset tulokset kootaan
yhteen ja niita tarkastellaan suhteuttaen ne laajempaan kontekstiin. Tuloksia tar-
kastellaan seka sisallbllisesti ettd menetelmallisesti ja arvioidaan niiden luotetta-

vuutta. (Kangasniemi ym. 2013, 297.)

Tutkimusten mukaan erilaiset sosiaaliset positiivisen psykologian keinot ja altruis-
tiset teot edistavat mielenterveytta seka lisdavat onnellisuutta ja hyvinvointia.
Opinnaytetydn tulosten perusteella voidaan siis luoda mielenterveytté edistavaa
ja onnellisuutta lisdavaa toimintaa Lapinlahden Lahteen kohtaamiskahvilaan. Tu-
lokset ovat osittain selkeitd ja konkreettisia tekoja, jotka voidaan suoraan liittaa
osaksi kohtaamiskahvilan toimintaa. Joukossa on kuitenkin myo6s tuloksia, joita
taytyy soveltaa ja tarkentaa, jotta niista voidaan muodostaa konkreettista toimin-
taa kahvilaan.
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Yhteista kaikille tuloksille on se, ettd ne ovat altruistisia tekoja, joiden tarkoituk-
sena on tehda jotain hyvaa toiselle ihmisille. Altruistiset teot voidaan jakaa nel-
jaén paaluokkaan: auttaminen, tukeminen, antaminen ja ilahduttaminen. Naiden
neljan paaluokan ohjaamina voidaan muodostaa konkreettista toimintaa. Viides
paaluokka, hyvien tekojen vastaanottaminen, toteutuu itsestddn muiden toimin-

tojen toteutuessa.

Kirjallisuuskatsauksen tuloksista konkreettisin mielenterveytta edistava sosiaali-
nen teko on rahan kayttaminen toisten hyvaksi. Se on selkeéa tutkimuskysymyk-
seen vastaava pieni teko, jonka voi tehda kohtaamiskahvilassa. Rahan kayttami-
nen toisten hyvaksi tekee ihmisen onnellisemmaksi kuin jos han kayttaisi rahan

itseensa (Dunn ym. 2008).

Viidessa tutkimuksessa (Mongrain ym. 2010, Pressman ym. 2014, Layous ym.
2012, Rudd ym. 2013 & Layous ym. 2013) puhutaan kuitenkin laajemmin "hyvista
teoista”, joita suoritettiin monin eri tavoin. Tutkimuksista voi paatella, etta hyvien
tekojen tekeminen toisille lisd& onnellisuutta, oli teko l1&hes mik& tahansa hyva
teko. Tarkeinté on se, ettéa tekojen tekija kokee tekevansa jotain hyvaéa toisen

ihmisen hyvaksi.

Hyvien tekojen tekeminen ja rahan kayttdminen toisten hyvaksi ovat sosiaalista
toimintaa. Tuomelan ja Makelan (2011, 87-88) mukaan sosiaalinen kanssakay-
minen edistaa hyvinvointia ja useat tutkimukset (Hyyppa 2002, 60-61; Kotiranta
ym. 2011, 242.) osoittavat, etta se myos pidentaa elinikad. Kohtaamiskahvilan
toiminta edistaa mielenterveytta ja hyvinvointia seka yksittaisten tekojen kautta

ettd lisaamalla kavijdiden sosiaalista vuorovaikutusta toisten ihmisten kanssa.

Ulkomaalaisista tutkimuksista ei valttdAméatta voi tehda johtopaatoksia kaikista
suomalaiseen kulttuuriin sopivista mielenterveyttd edistavista asioista, mutta jot-
kin hyvinvointia lisd&vat asiat ovat kuitenkin kaikille kulttuureille yhteisia. Vaikka
kiitollisuusharjoitukset tuottivat erilaisia tuloksia erilaisissa kulttuureissa, hyvien
tekojen seké rahan toisten hyvéaksi kayttdmisen aiheuttaman hyvinvoinnin univer-

saalius toistuu useissa tutkimuksissa (Aknin ym.2013, Layous ym. 2013).
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Hammentavaa tuloksissa on se, etta Ioydetyt tutkimukset késittelevat paaasiassa
hyvien tekojen tekijan onnellisuutta ja hyvinvointia eivatka niink&an tekojen vas-
taanottajan onnellisuutta. Voisi kuvitella, ettéd hyvan teon vastaanottajien onnelli-
suutta olisi tutkittu enemman. Tassa kirjallisuuskatsauksessa vastaanottajien on-
nellisuutta kasitellaan vain osana yhta tutkimusta (Pressman 2014). Voi myds

olla, etta tutkimuksia olisi, mutta minulla ei vain ole niihin lukuoikeutta.

7.2.2 Tekojen toteuttaminen kohtaamiskahvilassa

Tulosten perusteella loin kohtaamiskahvilaa varten listan (lite 2) erilaisista hy-
vista teoista, joita asiakkaat voivat kahvilasta tilata. Listassa olevien tekojen li-
séksi kahvilassa voidaan kokeilla muitakin altruistisia tekoja. Mallia voi ottaa nel-
jasta paaluokasta, joiden alaluokkiin voidaan lisata vastaavia tekoja. Viides paa-
luokka, hyvien tekojen vastaanottaminen, on tavallaan neljgédn muuhun luokkaan
yhdistyva luokka, silla toteutuessaan nelja ensimmaista luokkaa siséaltavat myos

viidennen luokan.

Auttaminen voi kohtaamiskahvilassa nakya monin eri tavoin. Toista ihmista voi
auttaa esimerkiksi kahvilatuotteiden oston yhteydessa, pdydan siivoamisessa tai
kahvilasta lahtemiseen liittyvissa tilanteissa, kuten takin auttamisessa toisen ylle.
Tarkeinta on, etta tekija tekee jonkin konkreettisen teon, josta on selkeaa apua

toiselle ihmiselle.

Antaminen toimii kohtaamiskahvilassa erityisen hyvin rahallisena antamisena ja
nimenomaan rahan kayttamisena toisen hyvéaksi. Kahvilatuotteen ostaminen toi-
selle tai omista ostoksistaan toiselle jakaminen ovat selkeita antamisen muotoja,
jotka edistavat mielenterveyttd. Kahvilatuotteen voi ostaa myos yllatykseksi mak-
samalla jo etukateen esimerkiksi seuraavan asiakkaan kahvikupillisen. Lisaksi
kohtaamiskahvilaan voisi ehk& harkita jonkinlaisia muitakin myytéavia tuotteita,

joita asiakkaat voisivat ostaa lahjaksi toisilleen.
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Tukeminenkin onnistuu kahvilaymparistdssa. Toisia voi tukea pienin teoin esi-
merkiksi koskettamisen kuten halaamisen kautta tai henkisesti olemalla kuunte-
levana korvana toisen arjen murheille ja mietteille. Toista voi my6s tukea sano-

malla jotain rohkaisevaa tai esimerkiksi hymyilemalla rohkaisevasti.

llahduttaminen kahvilassa voi olla esimerkiksi hauskojen tarinoiden tai vitsien
kertomista, hauskojen kuvien tai videoiden nayttamista tai hauskojen kykyjen tai
taitojen esittdmista toisille. Kahvilassa voisi olla valmiina tarjolla vitseja ja haus-
koja kuvia, joita asiakkaat voisivat jakaa toistensa kanssa. Asiakkailla olisi kui-
tenkin myds mahdollisuus kertoa omista kommelluksistaan tai nayttaa vaikka jo-
kin hauska video omasta lemmikistaan tai lapsestaan. Myds kohteliaisuuksien ja

kehujen lausuminen ilahduttaa toisia.

Teot voidaan toteuttaa kohtaamiskahvilassa esimerkiksi kahdella tavalla. Tekoja
voidaan tilata suoraan toisilta, tai niita voi valita listasta itse tehtavéaksi ja kysya
toiselta asiakkaalta, voiko hanelle tehda jonkin teon. Seka tekija etta teon vas-
taanottaja hyotyvat teosta, joten on jarkevaa, etta tekoja voi seka tilata etté pyytaa
tehtavaksi toisille.

Teon tavoitteen tulisi olla mahdollisimman tarkasti maaritelty, jotta onnellisuus
maksimoitaisiin. Pelkastaan toisen inmisen onnellisuuden lisaéamisen tavoittelu ei
tee ihmisesta niin onnellista kuin se, etta han on maaritellyt teon tavoitteen tar-
kemmin (Rudd ym. 2014). Kohtaamiskahvilassa voisi siis tekojen tilaamisen yh-
teydessa tulla esille my6s teon tavoite, jonka voisi sisallyttaa jokaiseen tilattavaan
tekoon esimerkiksi kirjoittamalla tavoitteet tilattavien tekojen listaan. Auttami-
seen, antamiseen ja tukemiseen tahtaavissa tehtavissa tavoitteet tavallaan jo si-
saltyvat tekoihin, jolloin tavoitteena voi toimia teko ja sen suorittaminen. llahdut-
tamistehtavien tavoite voisi olla toisen saaminen hymyilemaan, mika on tarkempi

tavoite kuin toisen ilahduttaminen.

Lopullinen lista hyvista teoista kohtaamiskahvilan toimintaa varten on laadittu
padosin soveltaen. Suunnittelemani teot perustuvat tutkimustuloksiin ja niiden ka-
tegorisoituihin altruististen tekojen alaluokkiin, mutta yksittéaiset teot ovat suurim-

maksi osaksi vain omia ndkemyksiani siitd, millaisia hyvia tekoja alaluokkiin voisi
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siséltya. Luotettavuutta lisdisikin se, ettd minun lisdkseni myds muut kohtaa-
miskahvilan kehittajat kehittaisivat tulosten alaluokkiin perustuvia hyvia tekoja

kahvilaan.

7.2.3 Kohtaamiskahvilan kehittdminen jatkossa

Tulevaisuudessa kohtaamiskahvilaa kannattaa kehittdd sisaltapain. Kahvilatoi-
minnan kaynnistyttya tuloksia olisi hyva testata aidossa ymparistossa eli kohtaa-
miskahvilan toiminnassa konkreettisesti, jotta saadaan selville ulkomaalaisten
tutkimustulosten soveltuvuus suomalaiseen kulttuuriin. Tulosten toimivuutta voi-
daan lahteéa tutkimaan esimerkiksi kvalitatiivisesti haastattelemalla kahvilan asi-
akkaita tai kvantitatiivisesti pyytamalla heita tayttamaan kysely hyvien tekojen toi-
mivuudesta. Nain saadaan selville, millainen vaikutus erilaisilla altruistisilla teoilla

on niiden tekijoihin ja vastaanottajiin.

7.2.4 Tulosten soveltaminen

Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyodyntdd kohtaamiskahvilan lisdksi my6s
muissa yhteyksissa. Tuloksista on selkedd hyotya jokapaivaisessa elamassa,
kun ihmiset voivat tehda hyvia tekoja toisilleen ja edistaa itsensa seka toistensa
onnellisuutta. Jo kahvilatoiminta itsess&én levittd& hyvia tekoja eteenpéin, kun
kahvilan asiakkaat oletettavasti toimivat tutkimustulosten mukaisesti ja jakavat
saamaansa hyvaa myos muille. Kohtaamiskahvilan toiminnan voidaan siis olet-
taa edistavan paitsi kavijoidensa myos heidan laheistensa seka edelleen heidan

laheistensa mielenterveytta ja onnellisuutta.
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7.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyoprosessi oli vaativampi kuin osasin odottaa. Yllattavinta ja haasta-
vinta oli tutkimusten vahainen maara — luulin, ettd tutkimuskysymykseen vastaa-
via tutkimuksia olisi [6ytynyt paljon enemman ja etta joutuisin tekemaan tiukempia
kriteereja, jotta tutkimuksia ei olisi analysoitavana likkaa. Tutkimusten I6ytaminen
vaati sinnikkyyttd, soveltamista ja ennen kaikkea karsivallisyyttd. Myos uusien
tutkimus- ja analyysimenetelmien opettelu oli haastavaa mutta samalla palkitse-
vaa. Kynnys uusien tutkimusten tekemiseen on nyt pienempi ja mielenkiinto uusia

tutkimusaiheita kohtaan on kasvanut.

Aihe oli alusta alkaen mielenkiintoinen ja kiinnostukseni mielenterveystyéhon
vain kasvoi tyota tehdessa. Olen opinnéaytetyon tekemisen jalkeen entista var-
mempi siita, ettd haluan olla mukana edistaméassé ihmisten mielenterveytta en-
nen kuin ongelmat ehtivat kasaantua ja pahentua. Kenenkaan ei pitaisi joutua
karsimaan mielenterveysongelmista, jos niiden syntya on mahdollista estaa en-
naltaehkaisevalla toiminnalla. Opinnaytety6 antoi varmuutta siihen, etta pienetkin
teot vaikuttavat ihmisen mielenterveyteen merkittdvasti. On paljon helpompaa

edistaad ihmisten onnellisuutta ja hyvinvointia kuin korjata jo syntyneitd ongelmia.
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LIITE 1: KIRJALLISUUSKATSAUKSEEN VALITUT TUTKIMUKSET

Taulukko: Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset ja niiden tavoitteet, toteutustapa seké
keskeiset tulokset

Tutkimus

1. Mongrain, Myriam;
Chin, Jacqueline M &
Shapira, Leah B
2010

Practicing Compassion
Increases Happiness
and Self-Esteem

Kanada

2. Pressman, Sarah D;
Kraft, Tara L & Cross,
Marie P

2014

It’s good to do good
and receive good. The
impact of a “pay it for-
ward” style kindness in-
tervention on giver and
receiver well-being

Yhdysvallat

3. Layous, Kristin; Nel-
son, Katherine; Oberle,
Eva, Schonert-Reichl,
Kimberly A & Lyubo-
mirsky, Sonja

2012

Kindness Counts:
Prompting Prosocial
Behavior in Preadoles-
cents Boosts Peer Ac-
ceptance and Well-Be-

ing
Kanada

4. Rudd, Melanie;
Aaker, Jennifer & Nor-
ton, Michael |

2013

Getting the Most Out of
Giving: Pursuing Con-
cretely-Framed Proso-
cial Goals Maximizes
Happiness

Yhdysvallat

Tavoite

Selvittéa, miten myo6ta-
tuntoisten tekojen teke-
minen toisille vaikuttaa
ihmiseen.

Selvittad, miten hyvien
tekojen tekeminen toi-
sille vaikuttaa seka teki-
jaan etta teon kohtee-
seen.

Selvittédd, miten hyvien
tekojen tekeminen vai-
kuttaa ala-asteikaisten
hyvinvointiin ja luokka-
toverien hyvaksyntaan.

4.1. Selvittaa, lisdako
hyvén teon aiheutta-
maa onnellisuutta
enemman se, etta teon
tavoite on maaritelty
tarkemmin kuin etta se
on méaaritelty abstrak-
timmin.

4.2. Jatkotutkimuksen
tarkoituksena oli selvit-

Toteutus

719 osallistujaa teki
myé6tatuntoisen teon ja
raportoi tuntemuksiaan
neljan kyselyn avulla.

86 yliopisto-opiskelijaa
teki erilaisia hyvia te-
koja 1014 vastaantuli-
jalle. Tekojen vastaan-
ottajilta mitattiin hymyn
astetta ja tekijat ja vas-
taanottajat tayttivat eri-
laisia hyvinvointiky-
selyja.

415 keskimaarin 10,6-
vuotiasta oppilasta teki
joko kolme hyvaa tekoa
tai vieraili kolmessa
paikassa joka viikko
neljan viikon aikana.
Ennen ja jalkeen taytet-
tiin kyselyja onnellisuu-
desta ja tyytyvaisyy-
destd elamaan. Lisaksi
kysyttiin, keiden luokka-
toverien kanssa halut-
tiin viettaa aikaa.

50 osallistujaa pyydet-
tiin joko tekemé&én joku
onnelliseksi tai saa-
maan joku hymyile-
maan. Taman jalkeen
he kuvailivat tekoaan ja
vastasivat kysymyksiin
teon aiheuttamista tun-
teista.

127 osallistujaa, joille
tehtiin ensimmaisen
kaltainen tutkimus,

Tulokset

Myétatuntoisia tekoja
tehneet olivat onnelli-
sempia ja heidan itse-
tuntonsa oli parempi

kuin verrokkiryhmalla.

Suurin osa tekojen vas-
taanottajista laittoi tai
aikoi laittaa hyvan teon
eteenpain. Seka hyvien
tekojen tekijoiden etta
vastaanottajien mieliala
parani selkeasti.

Hyvien tekojen tekemi-
nen lisasi oppilaiden
hyvinvointia seka luok-
katoverien hyvéaksyn-
taa.

Hyvéan teon tavoitteen
tarkemmin maaritelleet
olivat onnellisempia
kuin abstraktimman ta-
voitteen maaritelleet,
vaikka teot olivat hyvin
samankaltaisia keske-
naan.

Tarkemman eli hymyi-
lem&an saamisen ta-
voitteen tehneet myds



5. Layous, Kristin; Lee,
Hyunjung; Choi, In-
cheol & Lyubomirsky,
Sonja

2013

Culture Matters When
Designing a Successful

taa, vaikuttaako ensim-
maisen tutkimuksen tu-
loksiin se, kuinka tar-
kasti tekija koki itse
maaritelleensa hyvan
tekonsa tavoitteen.

4.3. Jatkotutkimuksen
tarkoituksena oli selvit-
taa, vaikuttaako tekijan
ja teon kohteen vélinen
suhde tai teon suuruus
aiempien tutkimuksien
tuloksiin.

4.4, Jatkotutkimuksen
tarkoituksena selvittaa,
tunnistavatko ihmiset
itse, etta tarkemmin
maadritelty teko tuottaa
enemman onnelli-
suutta.

4.5, Jatkotutkimuksen
tarkoituksena oli selvit-
taa, onko sama idea
nahtévissa myos
muissa abstrakteissa ja
tarkemmin maaritel-
lyissé teoissa, seka sil-
loin, kun yhden hengen
sijaan yritetdan vaikut-
taa suurempaan maa-
raan ihmisia.

4.6. Viimeisessa jatko-
tutkimuksessa selvitet-
tiin, vaikuttaako tavoit-
teen tarkkuus onnelli-
suuteen vaikka itse
teko olisi sama.

Selvittdd, miten erilaiset
positiivisen psykologian
keinojen (hyvien teko-
jen tekeminen ja Kkiitolli-
suusharjoitukset) vai-
kuttavuus yksildihin
eroaa Yhdysvalloissa ja
Eteld-Koreassa.

mutta joita pyydettiin li-
saksi vastaamaan,
kuinka tarkka tavoite
heilla oli ollut mieles-
saan.

60 ystavaparia eli 120
henked tayttivat kyse-
lyn jonka jalkeen toista
pyydettiin joko saa-
maan ystava hymyile-
maan tai tekemaan ys-
tava onnelliseksi. Lo-
puksi vastattiin onnelli-
suuskyselyihin.

82:ta osallistujaa pyy-
dettiin tekemaan joku
onnelliseksi tai saa-
maan joku hymyile-
maan ja ennustamaan,
milta heista tuntuisi sen
jalkeen. Lopuksi vastat-
tiin onnellisuuskyselyi-
hin.

70 osallistujaa pyydet-
tiin joko tukemaan eko-
logista kestavyytta tai
konkreettisemmin kier-
rattamaan enemman
seuraavan 24 tunnin ai-
kana. Lisaksi he vasta-
sivat kyselyihin tekoa
ennen ja sen jalkeen.

92 yliopisto-opiskelijaa
suoritti keskendan sa-
mat hyvéat teot, vain ta-
voite oli eri. Lisaksi vas-
tattiin kyselyihin.

250 amerikkalaista ja
270 eteld-korealaista
tekivat joko kiitollisuus-
harjoituksia, hyvia te-
koja tai sitoutuivat jo-
honkin toimintaan kuu-
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kokivat, etta heilla oli
tarkempi tavoite mieles-
saan tehtavaa teh-
dessa. Tarkemman ta-
voitteen tekijat tulivat
onnellisemmiksi. Se,
etta tekija koki tavoit-
teensa saavutetuksi, li-
sasi onnellisuutta

Tavoitteen tarkkuudella
ei ollut vaikutusta teon
suuruuteen tai erilai-
suuteen. Tarkemman
tavoitteen tekijat koki-
vat lopputuloksen ole-
van lahempana heidan
tavoitteitaan ja olivat
onnellisempia kuin
abstraktimman tavoit-
teen tekijat.

Tarkemman tavoitteen
tekijat eivat uskoneet
tulevansa onnellisem-
miksi kuin abstraktin ta-
voitteen tekijat, vaikka
niin tapahtui. Ihmiset ei-
vat siis valttamatta
tieda, mika heidat tekee
onnellisimmaksi.

Tarkemmin maéaritelty
teko nosti onnellisuus-
tasoa enemman kuin
abstraktimmin maari-
telty teko.

Tarkemman tavoitteen
saaneet olivat tehtavéan
jalkeen onnellisempia
kuin abstraktimman ta-
voitteen saaneet,
vaikka itse teko oli tay-
sin sama.

Kiitollisuusharjoitukset
edistivat hyvinvointia
merkittéavasti vain Yh-
dysvalloissa, mutta hy-
vien tekojen tekeminen
lisasi hyvinvointia seka
Yhdysvalloissa etta
Etelé-Koreassa.
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6.1. Selvittaa, miten ra-
han kayttdéminen toisten
hyvaksi vaikuttaa on-
nellisuustasoon.

6.2. Jatkotutkimus,
jossa oli sama tarkoi-
tus.

Selvittad, liittyykd rahan
kayttdmiseen toisten
hyvéksi positiivinen
kierre, jossa rahaa kay-
tetaén toisten hyvaksi
myds uudestaan ja nain
pidetdan onnellisuus-
taso korkeammalla jat-
kuvasti.

8.1. Selvittaa, onko ra-
han lahjoittamisen yh-
teys onnellisuuteen uni-
versaalia.

8.2A. Jatkotutkimuksen
tarkoituksena oli selvit-
taa, eroaako hyvinvoin-
nin yhteys rahan kayt-
tamiseen toisten hy-
vaksi rikkaimmissa ja
kéyhimmissa maissa.
Rahan lahjoittamisen li-
séksi mitattiin laajem-
min rahan kayttdmista
toisten hyvéksi.

den viikon ajan. Sa-
malla taytettiin hyvin-
vointikyselyja.

632 osallistujaa vastasi
kyselyyn, jossa kysyttiin
hyvinvoinnista, tuloista
seka kaytetyisté raha-
maarista ja rahankay-
ton kohteista.

46 osallistujaa sai bo-
nuksen ja heidan on-
nellisuustasonsa mitat-
tiin kyselyjen avulla en-
nen ja jalkeen seka ky-
syttiin, oliko bonusrahat
kaytetty itsensa vai
toisten hyvaksi.

51:ta tutkittavaa pyy-
dettiin muistelemaan
viimeksi kaytettya raha-
summaa joko itsensa
tai toisten hyvaksi ja
sen jalkeen valitse-
maan, kayttavatko saa-
mansa rahasumman it-
sensa vai toisten hy-
vaksi. Lopuksi vastattiin
onnellisuuskyselyihin.

136 maan Gallup World
Poll —tutkimuksen tulok-
sista selvitettiin

234 917 ihmisen tulo-
jen, lahjoitetun raha-
maarén ja hyvinvoinnin
véalinen yhteys

820:4 osallistujaa Ka-
nadassa ja Ugandassa
pyydettiin muistele-
maan viimeista ostos-
taan itselle tai toiselle ja
tayttdmaan onnellisuus-
kysely.
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Itseensa kaytetty raha
ei vaikuttanut osallistu-
jien onnellisuustasoon,
mutta toisten hyvaksi
kaytetty raha nosti on-
nellisuustasoa selke-
asti.

Rahan kayttaminen
toisten hyvéksi lisasi
onnellisuutta selkeasti
enemman kuin se,
kuinka paljon rahaa bo-
nuksena sai.

Mita onnellisempi tutkit-
tava oli muistelutehta-
van jalkeen, sita toden-
nakéisemmin han kaytti
seuraavalla kerralla ra-
han toisten hyvéaksi.
Toisten hyvéaksi ra-
hansa kayttaneet rapor-
toivat olevansa onnelli-
sempia kuin rahan it-
seensa kayttaneet, jo-
ten tulokset tukevat po-
sitiivisen kierteen ole-
massaoloa.

Rahan lahjoittaminen
edistéé hyvinvointia
yhté paljon kuin kotita-
louden tulojen lisaéanty-
minen kaksinkertaiseksi

Toisten hyvaksi rahaa
kayttaneet raportoivat
korkeampia onnelli-
suustasoja.



Koko maailman kattava

8.2B.

8.3. Selvittaa, vaikut-
taako rahan kayttami-
nen toisten hyvaksi hy-
vinvointiin, vaikka an-
taja ei voi teollaan edis-
taa sosiaalisia suhteita.

101:t4 tutkittavaa Inti-
assa pyydettiin muiste-
lemaan viimeaikaista
ostosta joko itsensa tai
toisen hyvaksi. Kontrol-
liryhm&ssa ei muisteltu
mitéan ostosta. Osallis-
tujat raportoivat onnelli-
suustasonsa kyselyjen
avulla.

86 yliopisto-opiskelijaa
Kanadasta ja 121 yli-
opisto-opiskelijaa Etela
Afrikasta saivat ostaa
lahjakassin joko itsel-
leen tai sairaalle lap-
selle, jota eivat nah-
neet. Osallistujat taytti-
vat onnellisuus- ja hy-
vinvointikyselyja seka
elaménarvoja mittaavia
kyselyja seka ennen
etté jalkeen testin.
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Muisteleminen rahan
kayttamisesta toisten
hyvaksi vaikutti osallis-
tujiin positilvisemmin
kuin verrokkiryhman
muistelemattomuus.

Lahjakassin ostaminen
sairaalle lapselle vai-
kutti osallistujiin positii-
visemmin kuin lahja-
kassin ostaminen it-
selle, vaikka teolla ei ol-
lut mahdollisuus edis-
téa sosiaalisia suhteita
tai kunnioitusta itse&a
kohtaan.
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LIITE 2: ESIMERKKEJA PIENISTA HYVISTA TEOISTA KOHTAAMISKAHVI-
LAN TOIMINTAA VARTEN

Auttaminen

Tilauksen tekeminen toisen puolesta
Kahvikupin/lautasen kantaminen poytaan toisen puolesta
Uuden kahvikupillisen hakeminen toisen puolesta
POydan korjaaminen/siivoaminen toisten puolesta

Takin vieminen naulakkoon toisen puolesta

Takin auttaminen toisen paalle lahtiessa

Antaminen

Kahvilatuotteen ostaminen toiselle asiakkaalle
Itselle ostetun kahvilatuotteen jakaminen toisen asiakkaan kanssa

Kahvilatuotteen maksaminen valmiiksi seuraavan asiakkaan puolesta

Tukeminen

Halaaminen

Hymyileminen

Olalle taputtaminen

Paivan kuulumisten kysyminen ja kuunteleminen
"Ylafemman” tekeminen

Rohkaisevan lauseen sanominen

llahduttaminen

Kohteliaisuuden tai kehun lausuminen

Vitsin kertominen

Omasta kommelluksesta tai hauskasta sattumuksesta kertominen
Hauskan valokuvan tai videon nayttdminen

Viihdyttavan taidon tai kyvyn esittdminen



