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Kiitollisuusharjoitusten on havaittu useissa kokeellisissa tutkimuksissa vaikuttavan myéntei-
sesti hyvinvointiin. Aihepiirin tutkiminen ndyttaa keskittyneen psykologian tieteenalalle ja har-
joituksia omaehtoisesti tehneitéd on tutkittu vahan. Nyt tehdyn tutkimuksen tarkoitus oli kuvata
ja ymmartéa kiitollisuutta itsenéisesti harjoittaneiden kokemuksia.

Tutkimukseen osallistuneet henkilot (n=28) kirjoittivat kokemuksistaan. Aineisto keréttiin so-
siaalista mediaa hyddyntéen ja analysoitiin soveltaen narratiivista analyysid. Analyysissa jokai-
sesta kirjoituksesta muodostettiin runo.

Tutkimuksen tuloksena syntyneiden runojen mukaan kiitollisuusharjoitusten tekeminen lis&si
onnistumisia ja muita myonteisid kokemuksia seké synnytti niita tuottavan kehan. Téllaisia ko-
kemuksia olivat esimerkiksi uuden kiitollisuuden aiheen tunnistaminen, linnun laulun kuulemi-
nen, itsetunnon lisadntyminen ja opiskelupaikan hakeminen. Kiitollisuusharjoitusten myontei-
si& vaikutuksia olivat myds muun muassa lisd&ntynyt lasndolo ja herkkyys. Runojen mukaan
kiitollisuuden harjoittamiseen liittyy lisdksi keskeisesti ndkékulmien muuttuminen myoéntei-
semmiksi ja laajemmiksi. Kiitollisuusharjoituksien avulla liséttiin ja yllapidettiin hyvinvointia
yleisesti. Harjoituksia kaytettiin myos yksittaisten ihmissuhdeongelmien ratkaisemiseen. Kii-
tollisuuden harjoittamisella oli lisaksi valittdmi& myonteisié vaikutuksia, ja harjoituksia kaytet-
tiin tietoisesti nopeaan mielialan muuttamiseen. Motivaatio sekd harjoitusten tekemiseen etta
hyvinvoinnin edistdmiseen oli yleensa korkea ja harjoituksia tehtiin maératietoisesti. Kéytetyt
harjoitukset olivat monipuolisia, vaikkakin kiitollisuuspaivékirjan Kirjoittaminen oli suosittu
harjoitus. Runoja vertaillessa voi ndhdé runsaasti samankaltaisuutta, mutta myoés yksilollisyys
tulee selvasti esille.

Taman tutkimuksen perusteella kiitollisuuden harjoittaminen tuottaa myonteistd muutosta, on-
nistumisia ja muita myonteisid kokemuksia. Kyseessa on tehokas vaikutuksiltaan monipuolinen
itsehoitomenetelma. Yksinkertaisia ja edullisia Kiitollisuusharjoituksia kannattaa hyddyntaa
terveyden edistamistytssa. Kiitollisuuden harjoittamisesta tulisi hankkia enemman ja syvem-
paa tietoa laadullisilla tutkimusmenetelmilla.

Avainsanat: kiitollisuus, hyvinvointi, itsehoito, interventio, kiitollisuusharjoitus



ABSTRACT

Lenita Lehtonen (2015). Practicing gratitude as a self-help method. 28 poems about the
power of gratitude. Faculty of Sport and Health Sciences. Department of Physical Education,
University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 80 pp. 2 appendices.

Experimental research found within the field of psychology indicates that practicing gratitude
has a positive impact on well-being, however, there is little research concerning people who
practice gratitude intentionally on their own. The aim of this study was to describe and under-
stand people’s experiences of practicing gratitude on their own.

In this study, participants (n=28) were recruited through social media and invited to write about
their experiences of practicing gratitude. The texts were examined by applying narrative anal-
ysis, which resulted in the creation of 28 poems.

The poems indicate that practicing gratitude increased successes and other positive experiences.
This led to the creation of a cycle of positive experiences such as recognition of new cause of
gratitude, noticing a bird singing, increased self-esteem, and applying to study. Along with a
broad variety of advantages, gratitude exercises were experienced to have a positive impact on
sensibility and mindfulness. According to the results, practicing gratitude was as well strongly
related to changing one’s perspectives, making them wider and more positive. Apart from in-
creasing and maintaining well-being in general gratitude practices were applied to solve indi-
vidual relationship problems. Likewise the poems suggest that gratitude practices had immedi-
ate effects and were applied to change a mood quickly. Gratitude practices were performed
mainly with high motivation and determination. Writing a gratitude journal was a popular prac-
tice, though diverse practices were used. Comparing the poems with each other, one can see
numerous similarities and differences.

The present study suggest that practicing gratitude produce positive change, successes and other
positive experiences. Practicing gratitude is an effective self-help method providing versatile
benefits. Simple and inexpensive gratitude practices are beneficial to use in the field of health
promotion. The present study suggests that further and deeper qualitative research should be
conducted with people practicing gratitude.

Key words: gratitude, well-being, self-help, intervention, gratitude practice



SISALLYS

THVISTELMA

ABSTRACT

IR @ ] 1 N 1 PSS PRRURRR 5

2 PSYYKKINEN HYVINVOINTI....oooii ettt 7
2.1 HYVINVOINTE 1.ttt bbbt b bbb 7
2.2 Kiitollisuuden yhteys NYVINVOINTIIN.........cccoiiiiiiiiiece e 9
2.3 Kiitollisuusharjoitukset kokeellisissa tutkimuksSiSSa ..........cccccevvevieiieineieseese e 12
2.4 Kokeellisissa tutkimuksissa havaittuja hyvinvointivaikutuksia...............ccccoeeveveieenne. 14
2.5 Kiitollisuusharjoitusten MErkitYS.........cccueiiiiieiieiecie e 17

3TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN .....ooviiiiiiiiiiieieses e 22
3.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkKimusKYSYMYS ........ccccveiiiiiieie e 22
3.2 Aineiston Keruu ja 0SalliStUJaL............ccueiieiiiiie i 22
3.3 Tutkimuksen metodinen IAheStyMIStapa...........cccevvevieiieeieeie e 23
3.4 AINEISTON ANAIYYSI....c.eiiiieiiecice et be e teareenreenre e e 24

4 TULOKSET = RUNOT ..ottt ettt sttt sne e s 28
4.1 Tahdon [0YtA& TANEHIESI .......cveiieie e 29
4.2 TAYAEMMIN TASSA JA NYL ....oviiiiiiiieeeiee et 34
4.3 Ja sitten vaihdoin NAKOKUIMAA ...........ccoiiiiiiieic e 40
4.4 Tulehan tanne ParemMpPi MIEHH ........ooviiiii e 46
4.5 HYVESSA NYVA TISBANTYY ..o 52

o3 2 @ 0 1\ I PSS 58
5.1 TUIOSTEN tArKASTEIU ... .cveeieeeieeie et re e ee e e nneenes 58
5.2 LUOLETTAVUUS JA BETHISYYS .. .veveieiitieiieieie ettt bbb 62
5.3 JatKOtUTKIMUSATNEITA ......oveeiecccieee e es 66
5.4 JONTOPAELOKSEL......ceeeeeeeeteste ittt b e bbb 67

LI I == 69

LITTEET



1 JOHDANTO

Iso osa ihmisista pysyy terveend ja voi varsin hyvin. Tdmé ndkokulma kiehtoi sosiologi Aaron
Antonovskya. Hanen mukaansa meidéan on sairauksien lisdksi tutkittava sita, mika toimii voi-
daksemme auttaa terveyden edistamisessa (1980, 35-36). Positiivinen psykologia perustuu pit-
kalti samaan ndkemykseen. Huomion keskipisteené ovat tekijat, jotka saavat ihmisen voimaan
hyvin ja kukoistamaan (Seligman 2004). Koen ndma nakokulmat laheisiksi ja inspiroiviksi.
Paadyin tutkimaan kiitollisuutta, joka tarkoittaa tassa tutkimuksessa Woodin ym. (2010) méaa-
ritelman mukaisesti orientoitumista elamaén myonteisesti huomioimalla ja arvostamalla suu-

resti maailmassa olevaa hyvéaa.

Valitsin kiitollisuuden tutkimisen, koska minulla oli omakohtaista kokemusta kiitollisuuden
harjoittamisesta. Olin muutamaan otteeseen listannut kiitoksen aiheita eli kirjoittanut kiitolli-
suuspaivékirjaa. Pisimpaan tein niin yli puoli vuotta ja silloin aloin kokea kiitollisuutta lahes
kaikesta. Jopa pysakointisakon saamisesta 16ysin melko pian kiitoksen aiheita, kun aikaisem-
min minulla oli ollut taipumus vaipua vastaavassa tilanteessa harmitteluun ja itsesyytoksiin.
Olen myos ihmetellyt, miksi en nauti ndin hyvaa laaketta jatkuvasti. Kirjoittamisen loputtua

vaikutukset vahenivat ja laimenivat, vaikka mielestani pysyvampiakin jalkia jai.

Kiitollisuuspdivakirjan minulle esitteli vuosia sitten amerikkalainen mediavaikuttaja Oprah
Winfrey. Winfrey kertoi erééssé radio-ohjelmassaan kiitoksen aiheiden péivittaisen listauksen
muuttaneen hdnen elamansa. Kiitollisuudesta ja sen harjoittamisesta kevaalla 2013 tekeméni
Kirjallisuuskatsaus osoitti, etta kiitolliset ihmiset voivat tutkimustenkin mukaan muita parem-
min. Kiitollisten havaittiin olevan muun muassa positiivisempia, avoimempia ja seurallisempia
kuin vdhemmén kiitolliset (Wood ym. 2008a). Heilld oli vdhemmaén stressia (Wood ym. 2007;
2008b) seka masennusta (McCullough ym. 2002; Watkins ym. 2003; Wood ym. 2008a; Wood
ym.2008b; Lambert ym. 2012) ja heilld oli parempi kyky muuttaa ndkékulmaa myonteiseksi
(Wood ym. 2007; Lambert ym. 2009a; Lambert ym. 2012) seké hakea apua tarvittaessa (Wood
ym. 2007; 2008b; Hill ym. 2013).

Kiitollisuuden harjoittaminen tarkoittaa tietoista ja systemaattista huomion Kkiinnittdmista hy-
vaan ja huomion siirtoa negatiivisesta positiiviseen. Se on eldméssa olevien hyvien asioiden ja

muiden ihmisten osallisuuden tunnistamista seka kiitollisuuden ilmaisua sanoin ja teoin (Em-



mons & Stern 2013). Kiitollisuuden harjoittamista on tutkittu vuodesta 2003 kokeellisten tutki-
musten avulla (Emmons & McCullough 2003) ja harjoitusten on useissa tutkimuksissa havaittu
olevan hyddyksi varsinkin psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille (Emmons & McCul-
lough 2003; Lambert ym. 2012; Kaplan ym. 2013; Kerr ym. 2014). Kéaytetyt menetelmat ovat
myonteisid sekd yksinkertaisia ja soveltuvat hyvin itsehoitomenetelmiksi (Geraghty ym. 2010;
Wood ym. 2010).

Terveyden edistaminen on parhaimmillaan ihmisten itsemadraamisoikeuden kunnioittamista ja
edistamistd (World Health Organization 2014c). Niinpé ndihin arvoihin ja tavoitteisiin sopivien
voimavaroja lisddvien ja yllapitavien interventioiden tutkiminen ja kehittdminen on yksi ter-
veyden edistdmisen keskeisista tavoitteista (Lahtinen ym. 2003). Kiitollisuuden tutkiminen hy-
vinvoinnin ndkokulmasta on kuitenkin keskittynyt lahinna psykologian tieteenalalle (Sin & Ly-
ubomirsky 2009; Wood ym. 2010; Bolier ym. 2013), enka ole 16ytanyt aiheesta yhtdan Suo-
messa tehtyé tutkimusta. Koin siis asian tutkimisen monessa mielessa aiheelliseksi. Tietamys
kiitollisuuden harjoittamisesta perustuu l&hinnéd kokeellisiin tutkimuksiin ja omaehtoisesti Kii-
tollisuutta harjoittaneita on tutkittu vahan (Parks ym. 2012). Tamén tutkimuksen tarkoitus on

selvittad omaehtoisesti kiitollisuutta harjoittaneiden kokemuksia.

Olen kannustanut ihmisia blogissani ja puhetilaisuuksissani kiitollisuuteen keskittymiseen seka
kiitollisuuspaivakirjan kirjoittamiseen jo silloin, kun en vield tiennyt, mita tieteellista naytt6a
kiitollisuuden harjoittamisesta on olemassa. Tata tutkimusta tehdessani perustin Facebookiin
kaikille avoimen sivuston nimelta Kiitollisuuden voima. Olen saanut ohjeeksi kertoa sinulle
kaiken tdmaén, jotta arvioidessasi tutkimukseni luotettavuutta tiedat, mika on suhteeni tutki-
maani asiaan (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2009, 161-165). On ollut ilo tutkia hyvéaa.
Olen ollut pitkaan sitd mieltd, ettd se mihin keskitymme, lisaantyy. Toivon, ettd tdma raportti

antaa sinulle hyodyllista ajateltavaa.

Suuri kiitos Sinulle,

joka kirjoitit minulle.



2 PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Hyvinvointi koostuu perinteisesti terveydestd, materiaalisesta hyvinvoinnista ja koetusta ter-
veydestd (Varama ym. 2010). Maailman terveysjarjeston WHO:n (World Health Organization
2014a) maaritelmén mukaan terveys on taydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvin-
voinnin tila. Hyvinvointi ja onnellisuus ovat yhteydessé parempaan terveyteen, tuottavuuteen
ja pidempéaén elinidn ennusteeseen (Diener & Chan 2011). T&ma on myds WHO:n (World
Health Organization 2014b) kanta. Terveyden edistdminen on moniulotteista toimintaa ja pro-
sessi, jolla hyvinvoinnin tilaan pyritddn (World Health Organization 2014c). Ihmisilla kautta

maailman on halu voida hyvin (Diener 2000; Diener & Chan 2011).

Késittelen seuraavaksi ensin hyvinvointia ja sen jalkeen kiitollisuutta. Sitten kuvaan kokeelli-

sissa tutkimuksissa kaytettyja kiitollisuusharjoituksia ja niista saatuja hyvinvointituloksia.

2.1 Hyvinvointi

Hyvinvointia ja terveyttd on tutkittu monilla tieteen aloilla. Sosiologi Aaron Antonovskyn
(1980, 127; 1988, 15-32) kehittdman koherenssin tunne -teorian (SOC) mukaan ihmisen ter-
veys ja kuormittavissa tilanteissa selvidminen perustuvat kolmeen toisiinsa kytkeytyvaan teki-
jaan. Niité ovat yksilon kokemus elamaén hallittavuudesta, ymmarrettdvyydesta ja merkityksel-
lisyydesta. Korkealle koherenssin tunteelle on tunnusomaista luottamus siihen, etté asiat jérjes-
tyvat. Koherenssin tunteen mittarit ovat osoittaneet psyykkisen terveyden olevan lahes sama
kuin koherenssin tunne ja se ennakoi tulevaa terveytta (Eriksson & Lindstrém 2006). Positiivi-
sen psykologian isdksi kutsuttu psykologi Martin Seligman (2004; 2011, 16-27) madritteli hy-
vinvoinnin koostuvan kolmesta tekijéasta, jotka ovat positiiviset tunteet eli mukava elama, teke-
miseen uppoutuminen eli flow ja elamén kokeminen merkitykselliseksi. Seligman (2011, 16—
27) lisési maaritelmaan mydhemmin positiiviset ihmissuhteet seké aikaansaamisen. Han ei tar-
koita aikaansaamisella jatkuvaa tekemisté tai voiton tarvetta, vaan tekemista tekemisesta pité-
misen itsensa vuoksi. Psykologi Albert Banduran (1977) pystyvyydentunneteorian mukaan yk-
silon kasitys omasta pystyvyydestddn on keskeinen terveyteen vaikuttava tekija. Mita parempi
pystyvyyden tunne ihmiselld on, siti todenndkdisemmin ja paremmin han selvida haasteista,
ryhtyy muutoksiin ja saavuttaa haluamansa, esimerkiksi tekee hyvinvointia edistavia elamén-
tapamuutoksia. Psykologien Edward Decin ja Richard Ryanin (2000) kehittdmén itseohjautu-
vuusteorian (SDT) mukaan hyvinvointi pohjaa ennen kaikkea seuraavaan kolmeen psykologi-



seen tarpeeseen: pystyvyys eli tarve kokea osaavansa ja selviytyvansg, autonomia eli tarve maa-
ratd omasta eldmastd ja motivoitua sisaisesti seké yhteisollisyys eli yhteenkuuluvuuden tarve
suhteessa muihin ihmisiin. Sisdisessd motivaatiossa on teorian mukaan kyse yksilén omasta

halusta tutkia ja oppia.

Dienerin ja Scollonin (2014) mukaan ihmiset puhuvat yleisesti onnellisuudesta, kun tieteente-
kijat puhuvat subjektiivisesta hyvinvoinnista. Onnellisuus puolestaan merkitsee eri ihmisille eri
asioita. Kahnemanin ja Deatonin (2010) mukaan onnellisuuden ja tyytyvaisyyden merkitysten
kuvaaminen on edelleen hankalaa, vaikka Dienerin ja Scollonin (2014) mukaan aihepiirin tut-
kimus ja tietdmys ovat viime vuosina lisdantyneet voimakkaasti. Diener ym. (1999), Diener
(2000) seka Diener ja Chan (2011) méarittelevat subjektiivisen hyvinvoinnin tarkoittavan usein
toistuvia positiivisia affekteja eli tunteita ja mielialoja, voimakasta elamaén tyytyvaisyytta ja
harvoin koettuja negatiivisia affekteja. Dienerin ja Scollonin (2014) mukaan subjektiivinen hy-
vinvointi on omien tunteiden ja mahdollisesti my6s oman eldamén arviointia. Kahnemanin ja
Deatonin (2010) mukaan maéaritelma siséltdad molemmat puolet. Emotionaalista hyvinvointia
voidaan kutsua myds hedonistiseksi hyvinvoinniksi tai koetuksi onnellisuudeksi. Oman elamén
arviointi ohjaa pohtimaan tyytyvaisyytta omaan elamaan pidemmalla aikavélillad (Kahneman &
Deaton 2010, Diener & Scollon 2014). Silloin ollaan kiinnostuneita muutoshalusta ja tyytyvai-
syydestd menneisyyteen, nykyiseen eldméén seka tulevaisuuteen (Diener ym. 1999).

Positiiviset tunteet ennakoivat tutkimusten mukaan pidempéaa elamééa (Danner ym. 2001) ja me-
nestystd muun muassa tyoelaméssa ja ihmissuhteissa (Lyubomirsky 2005b). Fredricksonin
(1998; 2001; 2004) laajennus- ja rakennusteorian (broaden-and-build) mukaan positiiviset tun-
teet tuottavat laajasti lisad positiivisia tunteita. Ne vaikuttavat yksilon ajatuksiin ja toimintaan,
jolloin vaihtoehdot lisdéntyvét ja monipuolistuvat. Siind missa joustavuus, yhteys muihin ja
terveys seké kyky tehda muutoksia lisdantyvét, negatiiviset tunteet ja niiden vaikutus véhene-
vat. Kullakin positiivisella tunteella on oma tehtavénsa. Fredricksonin (1998; 2001; 2004) teo-
ria on saanut vahvistusta kiitollisuustutkimuksissa (Emmons & McCullough 2003; Lambert
ym. 2012; Kerr ym. 2014). Positiivisia tunteita ja mielialoja ovat muun muassa ilo, rakkaus,
mielenkiinto (Diener ym. 1999; Fredrickson 2001) ja kiitollisuus, jonka muutosvoima ulottuu
yksiloiden lis&ksi organisaatioihin ja yhteisoihin (Fredrickson 2004). Positiiviset tunteet saat-
tavat olla hyvinkin onnellisella ihmisell& varsin mietoja. Onnellisuus ei tule harvinaisten voi-
makkaiden onnentunteiden kokemisesta (Diener 2000). Negatiivisia tunteita ja mielialoja ovat

esimerkiksi suru, ahdistus ja viha (Diener ym. 1999; Lyubomirsky ym. 2005b).
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Seligmanin (2004) mukaan positiivisen psykologian tutkijoilla on halu kehitta4 interventioita,
joilla voidaan vaikuttaa hyvinvointiin pitkakestoisesti. Lyubomirskyn ym. (2005a) ja Lyubo-
mirskyn ja Layousin (2013) mukaan onnellisuuden perustason nostaminen on mahdollista po-
sitiivisten aktiviteettien avulla. Positiiviset aktiviteetit ovat harjoituksia, jotka jéljittelevét erit-
tain onnellisten ihmisten tunteita, ajatuksia ja k&yttaytymista (Lyubomirsky & Layous 2013).
Runsaasti huomiota saaneessa artikkelissa esitetddn, mielestani ilman vakuuttavia perusteita,
etta positiivisten aktiviteettien osuus onnellisuuden tasosta on noin 40 prosenttia, kun geenien
osuus on puolet ja olosuhteiden 10 prosenttia (Lyubomirsky ym. 2005a). Lyubomirskyn ym.
(2005a) seka Lyubomirskyn ja Layousin (2013) mukaan positiivisia harjoituksia ovat muun
muassa kiitollisuuden aiheiden listaus eli kiitollisuuspaivékirja (Emmons & McCullough 2003)

ja kiitollisuuskirjeiden kirjoittaminen (Lyubomirsky ym. 2011).

2.2 Kiitollisuuden yhteys hyvinvointiin

Kiitollisuus on ollut ja on vahva kasite uskonnoissa ja filosofiassa. Se on sek& uskonnollinen
ettd moraalinen normi. Lahtokohta on, ettd kun ihminen saa jotain toiselta, han kiittaa siité ja
tuntee kiitollisuutta (Emmons & McCullough 2003; Wood ym. 2010). Watkinsin ym. (2009)
mukaan kiitollisuus on toisaalta tila eli tunne ja toisaalta se on henkilékohtainen luonteenpiirre,
jonka voimakkuus on yksilollistd. Kiitollisuuden tunne syntyy, kun ihminen kokee, ett4 joku
muu — toinen ihminen tai korkeampi voima — on vastuussa siitd, mita han on saanut tai kokenut.
Ihminen, jolla kiitollisuus on luonteenvahvuus, kokee useammin ja voimakkaammin Kiitolli-
suutta kuin vahemman Kkiitollinen henkilé (Watkins ym. 2009). Emmonsin ja McCulloughin
(2003) mukaan kiitollisuudesta on monta nakemystd. Sitd pidetddn muun muassa tunteena,
asenteena, hyveend, henkilokohtaisena ominaisuutena ja selviytymismekanismina. Ihminen voi
ndhda eldménsa tai itsensd “’lahjana” (Emmons & McCullough 2003). Lambert ym. (2009b)
maadrittelevat kiitollisuuden tarkoittavan kahta asiaa. Ensimmaisessa ihminen saa toiselta jotain
hyodylliseksi kokemaansa ja on siitd kiitollinen. Toisessa kiitollisuuden muodossa on kyse ylei-
sesta tunteesta tai tilasta, jossa ihminen itsekseen kokee elaman merkittdvéana ja tarkoituksen-
mukaisena (Lambert ym. 2009b). Kiitollisuus voidaan n&dhda olevan mygs arvonantoa sille,
mitd henkild pitédd arvokkaana ja merkittdvana (Sansone & Sansone 2010). Froh ym. (2010)
nékevat kiitollisuuden keskeisend ihmiset yhdistavéana tekijand vuorovaikutuksen ollessa jatku-
vaa antamisten ja saamisen ketjua. Kiitollisuus on l&ammin kannustaja, joka antaa positiivista
energiaa ja motivoi. Woodin ym. (2010) mukaan kiitollisuus kytkeytyy tahén hetkeen. Sen voi-

daan madritelld tarkoittavan hyvinvointitutkimuksessa laajempaa orientoitumista eldmaan
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myonteisesti huomioimalla ja arvostamalla suuresti maailmassa olevaa hyvaa. Tama Woodin
ym. (2010) madritelma kuvaa mielestani hyvin sitd, mita kiitollisuus tarkoittaa tassa tutkimuk-

Sessa.

Kiitollisuuden tutkiminen hyvinvoinnin nadkékulmasta on varsin uutta (Seligman 2004; Lam-
bert 2009a; Wood ym. 2010. Tutkimusta kiitollisuudesta ja ihmisten vélisisté kiitollisuuseroista
on tehty ldhinn& neljasta ndkokulmasta. Ne ovat persoonallisuuspiirteet, hyvinvoinnin mittarit,
sosiaalinen hyvinvointi ja fyysinen hyvinvointi (Wood ym. 2010). Kiitollisuuden yhteytta fyy-
siseen hyvinvointiin on kuitenkin tutkittu vahan (Hill ym. 2013). Woodin ym. (2010) mukaan
kiitollisuuden mittaukseen on kehitetty kolme mittaria, joilla on omat tehtdvansa. Niiden avulla
voidaan mitata yhteensd kahdeksaa kiitollisuuden tekijaa. Nama ovat:

o yksilolliset erot kiitollisuuden kokemisessa

e toisen ihmisen arvostaminen

e sen huomioiminen mita henkil6lla on nyt

e syvén kunnioituksen kokeminen kauneutta kohtaan
e Kkiitollisuuden ilmaiseminen kaytoksell&

e huomion kiinnittdminen hyvéén tassa hetkessa

e eldmén lyhyyden ymmartdminen ja arvostaminen

e positiivinen vertailu.

Kiitollisuuden yhteys eldmaén tyytyvaisyyteen on havaittu useissa kyselytutkimuksissa (Mc
Cullough ym. 2002; Wood ym. 2007; Wood 2008a; Lavy & Littman-Ovadia 2011; Hill ym.
2013). Woodin ym. (2008a) tutkimuksen mukaan kiitollisuus oli yhteydessa myos kaikkiin ylei-
siin tunnettuihin persoonallisuustekijéihin. Voimakkain yhteys oli psyykkista ja sosiaalista hy-
vinvointia edistaviin tekijoihin. Kiitollisilla nayttad useiden tutkimusten mukaan olevan muita
enemman positiivisia tunteita (McCullough ym. 2002; Watkins ym. 2003; Wood ym.
2008a). Heilla oli myds vahemman negatiivisia tunteita, kuten neuroottisuutta (McCullough
ym. 2002; Wood ym. 2008b), vihaa (Watkins ym. 2003; Wood ym. 2008a) seka ahdistusta ja
kateutta (McCullough ym. 2002). Kiitolliset olivat vdhemman stressaantuneita (Wood ym.
2007; 2008b) ja heilld oli useiden tutkimusten mukaan vahemman masennusoireita (McCul-
lough ym. 2002; Watkins ym. 2003; Wood ym. 2008a; Wood ym.2008b; Lambert ym. 2012).

Kiitolliset ihmiset olivat myds vahemmaén narsistisia (Watkins ym. 2003).
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Kiitolliset ihmiset olivat tutkimusten mukaan ulospdin suuntautuneempia ja hyvaksyvampié
kuin véhemmaén kiitolliset (McCullough ym. 2002; Wood ym. 2008a). Hyvéksyminen tarkoitti
luottamusta, epéitsekkyytté ja hellyytta. Kiitolliset olivat myds muita avoimempia, tunnolli-
sempia, seurallisempia ja lampiméampiéd (Wood ym. 2008a). Kiitolliset ihmiset olivat anteeksi-
antavampia, empaattisempia, auttavaisempia ja kannustavampia (McCullough ym. 2002). Fro-
hin ym. (2011) tutkimuksen mukaan kiitollisuus vahvistaa varhaismurrosikaisten henkilokoh-
taisia ominaisuuksia ja sosiaalisia suhteita. McCulloughin ym. (2002) tutkimuksen mukaan
kiitolliset ovat muita uskonnollisempia tai henkisempid. Myds Watkinsin ym. (2003) tutkimuk-

sessa havaittiin kiitollisuuden olevan yhteydessa uskonnollisuuteen.

Woodin ym. (2007) tutkimus osoitti, etté kiitollisilla on kdytossaan muita laajemmat selviyty-
miskeinot, joiden avulla he kdyvét aktiivisesti ja oma-aloitteisesti kasiksi ongelmiinsa. Luovut-
taminen, ongelmien kieltdminen, paihteiden kaytto ja itsesyytokset olivat vahaisempia. Myos
ikavista kokemuksista aiheutuva ihmisten karttaminen ja vélttely olivat kiitollisilla vahaisempia
(Lavy & Littman-Ovadia 2011), samoin epdystavallisyys (Watkins ym. 2003; Wood ym.
2008a). Woodin ym. (2007; 2008b) mukaan kiitolliset hakivat muita enemman seka sosiaalista
ettd materiaalista tukea. Kiitollisuus on useiden tutkimusten mukaan mydés yhteydessa kykyyn
muotoilla ajatukset uudelleen myonteisell& tavalla (Wood ym. 2007; Lambert ym. 2009a; Lam-
bert ym. 2012). Lambertin ym. (2009a; 2012) mukaan ajatuksen uudelleen muotoilu tarkoittaa,
ettd ihminen, joka on aiemmin tulkinnut jonkin asian negatiiviseksi, muuttaa suhtautumistaan
myonteiseksi. Asiasta tulee merkityksellinen tai tarkoituksenmukainen. Watkinsin ym. (2003)
tutkimuksen mukaan kiitollisuus vaikuttaa myonteisesti ihmisen kasitykseen kyvystaan hallita
elamaansa. Hillin ym. (2013) tutkimus puolestaan osoitti kiitollisuuden edistavan koettua ter-
veyttd. Siihen havaittiin kolme syyta. Kiitolliset hakevat hoitoa muita herkemmin, heilld on
paremmat elintavat ja parempi psyykkinen terveys. Kiitollisuuden vaikutus terveyteen oli nuo-
rilla aikuisilla heikompi kuin vanhemmilla. Woodin ym. (2009) kyselytutkimuksen mukaan
kiitolliset nukahtivat nopeammin, nukkuivat paremmin ja pidempéén seka kérsivat paivalla va-
hemmaén vasymyksesté. Kiitollisten ajatukset ennen nukkumista olivat mydnteisempi, kun taas
vahemman Kiitollisten pé&éssa pyori tutkimuksen mukaan enemman negatiivisia asioita, jotka

vaikuttivat unen laatuun (Wood ym. 2009).
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2.3 Kiitollisuusharjoitukset kokeellisissa tutkimuksissa

Kiitollisuuden harjoittamisessa on kyse siitd, ettd huomio kiinnitetdén hyvaan ja huomio siirre-
tdén negatiivisesta positiiviseen tietoisesti ja systemaattisesti. Se on hyvan tunnistamista seka
kiitollisuuden ilmaisua sanoin ja teoin (Emmons & Stern 2013). Harjoitusten tutkimus on kes-
kittynyt satunnaistettuihin kontrolloituihin kokeellisiin tutkimuksiin ja ne ovat suosittuja inter-
ventioita onnellisuuden ja positiivisen psykologian tutkimuksissa (Sin & Lyubomirsky 2009;
Wood ym. 2010; Bolier ym. 2013). Useimmat kokeellisista kiitollisuusharjoituksista on tehty
internetissé (Geraghty ym. 2010; Lambert ym. 2012; Gander ym. 2013; Kaplan ym. 2013; Kerr
ym. 2014). Seuraavaksi kuvaan kokeellisissa tutkimuksissa toteutettuja kiitollisuusharjoituksia.

Kiitollisuuspaivékirjan eli kiitoslistan kirjoittamisessa on kyse Kiitollisuuden aiheiden listaami-
sesta (Rash ym. 2011). Emmons ja McCullough (2003) kayttivét Kiitollisuuspaivékirjaa tunne-
tussa uraauurtaneessa kolmen kokeen tutkimuksessa. Kiitollisuuden aiheita Kirjattiin kaksi,
kolme ja kymmenen viikkoa. Kahden viikon paivittaist4 harjoitusta on tehty useissa tutkimuk-
sissa (Froh ym. 2008; Geraghty ym. 2010; Kerr ym. 2014; Krejtz ym. 2014). Kiitoksen aiheita
on listattu paivittain myos viikon (Sergeant & Mongrain ym. 2011) ja nelja viikkoa (Lambert
ym. 2012). Kaplanin ym. (2013) tutkimuksessa kiitollisuuspéivékirjaa tehtiin kolmesti viikossa
kahden viikon ajan. Kymmenen viikon kokeessa lista tehtiin kerran viikossa (Emmons &
McCullough 2003). Kiitoksen aiheita on kirjattu kerrallaan viisi (Emmons & McCullough.
2003; Sergeant & Mongrain 2011; Kerr ym. 2014) ja kuusi (Geraghty ym. 2010; Kretjz ym.
2014).

Seligman ym. (2005), Mongrain ja Anselmo-Matthews (2012) seka Gander ym. (2013) ohjeis-
tivat koehenkil6t kirjoittamaan viikon ajan paivittain kiitoksen aiheiden sijaan kolme omassa
elaméssa pdivan aikana tapahtunutta hyvaa asiaa. Listan liséksi piti Kirjoittaa jokaisen tapahtu-

man syisté ja seurauksista.

Kiitoskirjeessé kirjoittaja kirjoittaa kirjeen, jossa han ilmaisee kiitollisuutta laheiselle ihmiselle
tai useammalle. Kirje on osassa tutkimuksista viety ja luettu vastaanottajalle henkil6kohtai-
sesti. Naita harjoituksia on kutsuttu kiitollisuusvierailuiksi (Seligman ym. 2005; Froh ym. 2009;
Gander ym. 2013). Toepferin ja Walkerin (2009) sek& Toepferin ym. (2012) tutkimuksissa
kirjoitettiin kolme kirjettd, jotka postitettiin tutkimuksen jalkeen. Lyubomirskyn ym. (2011)
tutkimuksessa Kirjeitd ei lahetetty. Osallistuja sai valita, kirjoittiko han joka viikko uudelle hen-
kilolle vai jatkoiko aiemmin aloittamaansa tekstid. Aikaa kaytettiin 15 minuuttia per kerta. Froh
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ym. (2009) ohjasivat kirjetté tehneet lapset piirtdaméén kirjeeseen myos kansilehden. Aikaa kii-
tollisuusharjoituksen tekemiseen kaytettiin luokkahuoneessa kerralla 10-15 minuuttia. Kiitos-
Kirjeharjoitus kesti viikon (Seligman ym. 2005; Gander ym. 2013), kaksi (Froh ym. 2009) nelja
(Toepfer ym. 2012), kuusi (Boehm ym. 2011) ja kahdeksan viikkoa (Toepfer ja Walker 2009;
Lyubomirsky ym. 2011). Seligmanin ym. (2005) ja Ganderin ym. (2013) tutkimuksissa harjoi-
tus tehtiin paivittain. Froh ym. (2009) laittoivat lapset tekemaan tehtavaé joka toinen koulu-
paiva. Harjoitus on tehty myos kerran viikossa (Boehm ym. 2011; Lyubomirsky ym. 2011,
Toepfer ym. 2012). Toepferin ja Walkerin (2009) tutkimuksessa Kirjeita Kirjoitettiin joka toinen
viikko.

Rashin ym. (2011) tutkimuksessa kiitollisuuteen keskittyvéat muistelivat kahdesti viikossa ih-
misid, hetkia tai asioita, joista he olivat erityisen Kiitollisia. Sitten aiheista valittiin yksi. Seu-
raavaksi tarkoitus oli tuntea voimakas kiitollisuuden tunne ja séilyttda se viisi minuuttia. Sen
jalkeen kiitollisuuden kokemukset kirjoitettiin paivakirjaan. Harjoitus toistettiin kahdesti vii-
kossa neljan viikon ajan (Rash ym. 2011). Digdonin ja Koblen (2011) tutkimuksessa kiitolli-
suusharjoitus tarkoitti lahiaikoina tapahtuneista tai lahiaikoina tapahtuviksi toivotuista tapahtu-
mista ja niihin liittyvisté tunteista kirjoittamista. Tehtéva tehtiin viikon ajan joka ilta ja siihen
kaytettiin 15 minuuttia illassa. Ouweneel ym. (2014) ohjasivat kokeeseen osallistuneet opiske-
lijat miettima&n jotakin henkil64, jolle he kokivat olevansa kiitollisia. Kiitoksen kohteen valinta
oli tarkasti ohjeistettu. Se vaihteli kunakin viitend péivand, joka oli kokeen kesto. Esimerkiksi
ensimmadisend paivana koehenkil6t ohjattiin ajattelemaan laheistd henkil6a, joka oli auttanut
kotitehtdvissa ja yhtend pdivana piti ajatella menneisyydesté tietyn aineen opettajaa (Ouweneel
ym. 2014).

Rukoileminen on Lambertin ym. (2009b) mukaan joustava keino lisata kiitollisuutta. Rukoilijan
ei tarvitse olla uskonnollinen hyotyédkseen harjoituksesta. Rukoileminen on monille ihmisille
ldheinen ja tarked rituaali. Ihminen ilmaisee todennakaisesti rukoillessaan kiitollisuutta, pyséah-
tyy hyvén darelle useammin ja alkaa huomata kiitollisuuden aiheita helpommin. Rukoilla voi
yksin tai yhdessd, sitd voi tehdad lahes missa ja milloin vain. Kyseessa on siindkin mielessé
mielenkiintoinen menetelm4, ett4 on olemassa valmiita organisaatioita, joissa rukoillaan. Ru-
koileminen on kulttuurisidonnainen ja monille henkilokohtainen asia. Ei voi olettaa, etté se in-
terventiona soveltuisi kaikille. Rukousharjoitus tehtiin tutkimuksessa paivittain nelja viikkoa
(Lambert ym. 2009b).
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Watkins ym. (2003) toteuttivat yhden lyhyen hetken kestdvén kiitollisuusharjoituksen selvit-
taékseen kiitollisuuden ja hyvinvoinnin vélistd suhdetta. Tutkimus sisalsi kaksi viiden minuutin
mittaista koetta. Ensimmadisessa osallistujat saivat tehtdvakseen miettia viiden minuutin ajan
edeltdneen kesén aikana tekemidan asioita, joista he olivat kiitollisia. Toisessa kokeessa oli
kolme kiitollisuusharjoitusta tekevad ryhmaa. Kussakin ryhmassa jokainen valitsi yhden ihmi-
sen kiitollisuuden kohteeksi. Yhdessd ryhmassé keskityttiin ajattelemaan valittua kiitoksen
kohdetta, toisessa kirjoitettiin hanesta ja kolmas ryhma sai tehtdvakseen kiitoskirjeen kirjoitta-
misen (Watkins ym. 2003).

Koehenkiloille on annettu neuvoja kiitoslistan aiheiden valintaan. Emmons & McCullough
(2003) ohjasivat kiitoksen aiheiden kirjaamista kymmenen viikkoa kestdneessa interventiossa.
Aiheet kirjattiin kerran viikossa, seuraavin sanoin: “Elimdssimme on monia asioita, joista
voimme olla kiitollisia, isoja ja pienid. Mieti kulunutta viikkoa ja kirjoita alla oleville riveille
elamastasi viisi asiaa, joista olet kiitollinen.” Geraghty ym. (2010) kertoivat antaneensa esi-
merkkejd, kuten “olen kiitollinen vanhemmistani ja olen kiitollinen tydstdni”. Lambert ym.
(2012) liittivat verkkopalveluun motivointikysymyksid, joiden teemaa vaihdettiin kahdesti vii-
kossa. Osallistujia herateltiin ajattelemaan muun muassa itsestaanselvana pitamidan asioita.
Kaplan ym. (2013) ohjasivat koehenkil6t tydhyvinvointiin liittyvassa kiitollisuusinterventiossa
kirjaamaan kiitollisuudenaiheita, jotka liittyivét osallistujien ty6hon. Rashin ym. (2011) tutki-
muksen mukaan hyvinvoinnin edistdmisen kannalta olennaista ndytti olevan kiitettaviin asioi-
hin keskittyminen, ei se, mité nuo asiat olivat. Toisaalta kiitollisuuteen keskittyneet kirjoittivat
enemman ihmisiin liittyvié asioita kuin kontrolliryhmd. Emmonsin ja McCulloughin (2003)
mukaan ihmiset kirjoittivat olevansa kiitollisia muun muassa “’ystivien anteliaisuudesta, luo-

jalta saamastaan paattavaisyydestd, ihanista vanhemmista, herddmisestd tdhin paiviin”.

2.4 Kokeellisissa tutkimuksissa havaittuja hyvinvointivaikutuksia

Kiitollisuusharjoitusten tekeminen nayttaa vaikuttaneen kokeellisissa tutkimuksissa koehenki-
I6iden hyvinvointiin useilla tavoilla (liite 2). Emmons ja McCullough (2003) havaitsivat kol-
men kokeen tutkimuksessaan kiitollisuuspaivékirjan kirjoittamisen lisanneen eldaméaan tyyty-
vaisyyttd, optimismia seka positiivisia tunteita ja mielialoja. Harjoitus myds véhensi negatiivi-
sia tunteita ja mielialoja. Avun antaminen toiselle ihmiselle lisd&ntyi ja unen maéara seké laatu

paranivat. Kiitollisuutta harjoittaneiden urheiluaktiivisuus lisdéntyi ja harjoitusta tehneilla
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néytti olevan verrokkiryhmiéd vahemman fyysisia oireita. Kaikissa kolmessa kokeessa ei kui-
tenkaan saatu samoja tuloksia. Kymmenen viikkoa kestaneesta kerran viikossa tehdysta ko-
keesta seurasi vahemman etuja kuin kaksi ja kolme viikkoa kesténeista kokeista, joissa harjoi-
tuksia tehtiin paivittdin. Kuitenkin vain kymmenen viikon harjoittelu naytti vaikuttaneen osal-
listujien liikunta-aktiivisuuteen ja fyysisiin oireisiin. Kolme viikkoa kestaneessa interventi-
ossa tutkimukseen osallistuneiden kroonista lihassairautta sairastaneiden mielipiteiden lisaksi
muutoksia mitattiin puolisoille tehdyssa kyselyssa. Puolisot olivat huomanneet myoénteisia
muutoksia kumppaneidensa psyykkisessa hyvinvoinnissa seka eldmaan tyytyvéaisyydessa
(Emmons & McCullough 2003). Froh ym. (2008) toistivat Emmonsin ja McCulloughin
(2003) kahden viikon kerran péivassa tehtavan kiitollisuuslistaintervention varhaismurrosikéi-
silla. Koulutyytyvaisyys oli heti tutkimuksen jalkeen ja kolmen viikkoa myéhemmin korke-
ampi kuin molemmissa verrokkiryhmissa. Harjoitus naytti lisinneen hieman myos koettua
kiitollisuutta, optimismia ja yleistd elamaan tyytyvaisyyttd. Myonteisyyden liséantyminen
avun vastaanottamista kohtaan havaittiin kolme viikkoa mydhemmin tehdyssa viimeisessa
mittauksessa (Froh ym. 2008).

Lambertin ym. (2012) tutkimuksessa Kiitollisuuspaivakirjaa nelja viikkoa paivittdin Kirjoitta-
neiden positiiviset tunteet sekd mielialat lisdantyivat ja depressio-oireet vahenivét. Nain oli heti
intervention jalkeen kuin myds nelja viikkoa myéhemmin. Parhaat tulokset saivat ne koehen-
kil6t, joiden tehtava oli ollut kertoa kiitoksen aiheistaan myos puolisolleen (Lambert ym. 2012).
Kaplanin ym. (2013) tutkimuksessa kiitollisuuspaivékirjan tekeminen kaksi viikkoa kolmesti
viikossa lisési tyoelaméssa olevien kiitollisuutta, tydhyvinvointiin liittyvia positiivista tunteita
jamielialoja seka véahensi sairauspoissaoloja. Muutoksia mitattiin intervention paattymisen jal-
keen ja kuukausi paattymisesta. Kerrin ym. (2014) Australiassa tekemén tutkimuksen mukaan
terapiaan jonottavien kiitollisuus, yhteydentunne muihin, tyytyvaisyys arkeen ja optimismi li-
saantyivat kahden viikon paivittéin tehdyn kiitollisuuspéivakirjaharjoituksen myota. Ahdistuk-
sen tunne puolestaan védheni. Krejtz ym. (2014) havaitsivat tutkimuksessa, jonka koehenkil6t
olivat puolalaisia yliopisto-opiskelijoita, etta kiitollisuuspaivakirjan kirjoittaminen kerran pai-
vassé kaksi viikkoa oli yhteydessa hyvinvointiin ja vahensi paivittaista stressid. Geraghtyn ym.
(2010) tutkimuksessa kiitollisuuslistan Kirjoittaminen kahden viikon ajan paivittdin vahensi
useimpien intervention loppuun suorittaneiden tyytyméttdmyytta kehoonsa. Tutkimuksen osal-
listujat rekrytoitiin internetin painonhallintasivuilta Isossa-Britanniassa. Sergeantin ja Mongrai-
nin (2011) Kanadassa toteutetussa tutkimuksessa kiitosaiheiden paivittainen listaus viikon ajan

paransi itsekriittisten ihmisten itsetuntoa ja vahensi fyysisié oireita. Sen sijaan vaativiksi itsensa
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luokitelleet ihmiset kokivat harjoituksen hyddyttoméksi tai haitalliseksi. Koehenkil6t rekrytoi-
tiin sosiaalisen median ja sanomalehti-ilmoituksen avulla. Heist& suurin osa oli naisia ja keski-

ika oli 34 vuotta (Sergeant ja Mongrain 2011).

Seligmanin ym. (2005) tutkimuksessa, jossa osallistujat listasivat kolme hyvéa tapahtumaa pai-
vittdin viikon ajan, havaittiin kiitollisuusharjoituksen lisdnneen onnellisuutta ja véhenténeen
masennusoireita. Vaikutus nakyi testauksissa kuukausi, kolme ja kuusi kuukautta my6hemmin,
jolloin tehtiin viimeinen mittaus. Osallistujat rekrytoitiin Seligmanin onnellisuutta kasittele-
vaan kirjaan perustuvalta verkkosivustolta (Seligman ym. 2005). Gander ym. (2013) toistivat
Seligmanin (2005) tutkimuksen saksankielisissd maissa saaden samat tulokset. He havaitsivat
lisaksi, ettd parhaat tulokset saivat ne, jotka jatkoivat interventiota vapaaehtoisesti viikon jal-
keen. Gander ym.(2013) testasivat intervention rinnalla myos vastaavaa kaksi viikkoa kesta-
nyttad hyvien tapahtuminen listaus -harjoitusta. Siina onnellisuus liséantyi, mutta masennusoi-
reet eivéat vahentyneet. Koehenkil6t rekrytoitiin erd&n naistenlenden ja sosiaalisen median
avulla. Osallistujat olivat taysi-ikaisid, lahinné naisia, joiden keski-ika oli 45 vuotta (Gander
ym. 2013). Mongrainin ja Anselmo-Matthewsin (2012) toistaessa Seligmanin ym. (2005) ko-
keen onnellisuus lisaantyi ja masennusoireet vahentyivat. Masennusoireiden vahentymisessa ei

kuitenkaan ollut eroa vertailuryhmiin.

Kiitoskirjeiden kirjoittaminen lisasi onnellisuutta (Toepfer & Walker 2009; Toepfer ym. 2012),
kiitollisuutta (Froh ym. 2009; Toepfer & Walker 2009) ja eldamaan tyytyvdisyytta (Boehm ym.
2011; Toepfer ym. 2012). Depressio-oireet vahenivat (Toepfer ym. 2012). Onnellisuuden
maard lisdantyi sen mukaan, mita pidempéén harjoituksia oli tehty (Toepfer & Walker 2009;
Toepfer ym. 2012). Frohin ym. (2009) lapsiin ja nuoriin kohdennetussa tutkimuksessa kiitos-
Kirjeiden Kirjoittamisen havaittiin vaikuttaneen hyvinvointiin jonkin verran lisaten kiitollisuutta
sekd positiivisia tunteita ja mielialoja. Nain kévi kuitenkin vain niiden kohdalla, joilla oli vahén
positiivisia tunteita ja mielialoja intervention alkaessa. Mittaukset tehtiin heti intervention jal-
keen seka kuukausi ja kaksi kuukautta myéhemmin (Froh ym. 2009). Lyubomirskyn ym. (2011)
tutkimuksessa kiitoskirjeiden kirjoittaminen edisti ja yll&piti vain niiden henkildiden hyvin-
vointia, joilla oli tahto lisatd onnellisuuttaan ja halu suorittaa interventio. Heidan hyvinvointinsa
oli muita korkeampi viel& puoli vuotta intervention jalkeen. Seligmanin ym. (2005) ja Ganderin
ym. (2013) tutkimuksissa kiitoskirjeet vierailuineen lisasivét onnellisuutta ja vahensivat ma-

sennusoireita. Seligmanin ym. (2005) tutkimuksessa kiitollisuuskirjeen ja -vierailun hyvinvoin-
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tivaikutukset nayttivat hdvinneen 1-3 kuukauden sisalla tutkimuksen paattymisen jalkeen. Gan-
derin ym. (2013) saksankielisissa maissa toteutetussa tutkimuksessa muutokset nékyivét vielda

viimeisessa mittauksessa puoli vuotta myéhemmin.

Rashin ym. (2011) tutkimuksessa kiitollisuuden aiheita neljan viikon ajan kahdesti viikossa
muistelleiden ja niist4 kirjoittaneiden koehenkilGiden elamaan tyytyvaisyys ja itsetunto koho-
sivat intervention myG6ta. Harjoitus lisasi eniten niiden elamaan tyytyvaisyytta, joilla se oli 1&h-
totilanteessa vahaisin. Laboratoriossa tehdyt mittaukset osoittivat kiitollisten asioiden muiste-
lun vaikuttavan myds vélittomasti myonteisesti sydankéayraan. Tutkimus toteutettiin Kanadassa
ja osallistujat olivat nuoria aikuisia, suurin osa yliopisto-opiskelijoita (Rash ym. 2011). Digdo-
nin ja Koblen (2011) tutkimus osoitti tapahtumista viikon kerran péivéssa kirjoittamisen vahen-
tavan opiskelijoiden huolissaan olemista ja nukahtamisvaikeuksia sekéd parantavan unen laatua.
Koehenkildina toimineet kanadalaiset opiskelijat kokivat harjoituksen melko hyédylliseksi.
Lambertin ym. (2009b) tutkimuksessa opiskelijoiden neljan viikon paivittdinen rukoileminen
lisasi kiitollisuutta. Ouweneelin ym. (2014) Hollannissa toteutetussa tutkimuksessa tarkasti oh-
jeistettu opiskeluun liittyvien henkildiden muistelu kiitollisuudella viitend perakkaisend pai-
vana lisési hieman opiskelijoiden positiivisia tunteita. Se ei kuitenkaan lisdnnyt opiskeluintoa

eika vahentanyt negatiivisia tunteita.

Watkinsin ym. (2003) yhden harjoituksen siséltaneet kokeet paransivat tutkimukseen osallistu-
neiden opiskelijoiden mielialaa seka vahensivét negatiivisia tunteita ja mielialoja. Ajattelun ja
Kirjoittamisen eroa vertaillut koe osoitti, ettd ajattelu lisasi selvasti enemman positiivisia tun-
teita ja mielialoja kuin vertailukohteina olleet kirjoitustehtavét. Myos kirjoitustehtavét olivat
tehokkaita kontrolliryhmaén verrattaessa (Watkins ym. 2003).

2.5 Kiitollisuusharjoitusten merkitys

Kiitollisuusharjoitusten myonteinen yhteys hyvinvointiin on havaittu viime vuosina useiden sa-
tunnaistettujen kokeellisten kontrolloitujen tutkimusten avulla (liite 2). Kokeellinen tutkimus
on kdypd menetelmd yhteyksien ja tulosten yleistettdvyyden selvittdmisessa (Anttila 2005,
274). Kiitollisuusharjoituksina on tutkimuksissa yleisimmin kaytetty kiitollisuuspéivakirjan
(Emmons & McCullough 2003; Geraghty ym. 2010) ja kiitoskirjeiden Kirjoittamista (Lyubo-
mirsky ym. 2011; Toepfer ym. 2012). Mittauksen kohteina ovat olleet p&dasiassa psyykkiseen

ja sosiaaliseen hyvinvointiin liittyvat tekijat. Kiitollisuusharjoitusten on havaittu vaikuttavan
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myonteisesti muun muassa eldmaan tyytyvaisyyteen, positiivisiin tunteisiin ja depressio-oirei-
siin (liite 2). Tietamys kiitollisuuden harjoittamisesta ja harjoittajista perustuu lahinné kokeel-

lisiin tutkimuksiin. Kiitollisuusharjoituksia omaehtoisesti tehneité on tutkittu véhan ja heidéan
tapansa tehda harjoituksia eroaa kokeellisista tutkimuksista (Parks ym. 2012).

Saadut tulokset perustuvat l&hinna tutkittavien omiin arvioihin. Itsearvion on kuitenkin havaittu
ennakoivan tulevaa terveytté ja elinvuosia (Hunt ym. 1980; Kaplan & Camacho 1983). Muuta-
missa kiitollisuusinterventioita sisaltdvissa tutkimuksissa itsearvioinnin rinnalla on kéaytetty
my0s muita tapoja tulosten mittauksessa. Niissd myonteiset muutokset on havaittu laboratorio-
mittauksissa sydankayrastd (Rash ym. 2011), puolisoille tehdysta kyselystd (Emmons &
McCullough 2003) ja sairauspoissaoloista (Kaplan ym. 2013). Tuloksien luotettavuutta on var-
misteltu toistamalla aiempia tutkimuksia. Esimerkiksi Gander ym. (2013) sekd Mongrain ja
Anselmo-Matthews (2012) toistivat Seligmanin (2005) tutkimuksen kokeen, jossa listattiin vii-
kon ajan paivittain kolme hyvaa tapahtumaa. Tutkimusten tulokset eivat kaikilta osin ole olleet
myonteisid ja yhtendisia. Myods mittausten kohteet ovat osin vaihdelleet. Harjoitusten vaikutus-
ten syista ei ole selkeda tietoa (Watkins ym. 2009; Wood ym. 2010). Yhtena harjoitusten toi-
mivuutta selittdvana tekijana pidetdan Fredricksonin (1998; 2001; 2004) positiivisten tunteiden
laajennus- ja rakennusteoriaa (Emmons & McCullough 2003; Lambert ym. 2012; Kerr ym.
2014).

Tulosten mittauksia on tehty kokeellisten tutkimusten eri vaiheissa. Yksittaisen harjoituksen
valittéman vaikutuksen mittaus on ollut vahaistd (Watkins ym.2003; Rash ym. 2011). Véhalle
huomiolle néyttdisi jadneen myds péivittaisten muutosten mittaus (Kerr ym. 2014; Krejtz ym.
2014). Toepfer ja Walker (2009) seka Toepfer ym.(2012) tutkivat harjoitusten valissa toistojen
vaikutusta tuloksiin. Useimmissa tutkimuksissa hyvinvointivaikutuksia on mitattu maéraaikai-
sen harjoitusjakson pééattyessa ja sen jalkeen (Froh ym. 2008; Geraghty ym. 2010; Lambert ym.
2012). Pisimmillaan mittaus on tehty kuusi kuukautta harjoituksen tekemisen paatyttya (Selig-
man ym. 2005; Lyubomirsky ym. 2011; Mongrain & Anselmo-Matthews 2012; Gander ym.
2013).

Kiitollisuusharjoitusten hyvinvointivaikutusten kestosta on vahan tietoa. Tutkimukset, joissa
mittauksia tehtiin kuuden kuukauden pdaasté harjoituksen paattymisestd, osoittivat toisaalta

myonteisid, mutta toisaalta myds kielteisid seké ristiriitaisia tuloksia. Lisaksi on huomioitava,
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etta kyseiseen viimeiseen mittaukseen on osallistunut vain noin 25 prosenttia tutkimukseen il-
moittautuneista (Sergeant & Mongrain 2011; Mongrain & Anselmo-Matthews 2012; Gander
ym. 2013). Néin ollen on varsin vahan tieteellistd naytt6a, joka tukisi Lyubomirskyn ym.
(2005a) nakemystd, jonka mukaan onnellisuuden perustasoa voi muuttaa Kiitollisuusharjoitus-
ten, kuten kiitollisuuspdivakirjan (Emmons & McCullough 2003) ja kiitoskirjeiden (Lyubo-
mirsky ym. 2011) avulla.

Froh ym (2009) ja Wood ym. (2010) kritisoivat tulosten raportointia seka ikévia asioita listan-
neen vertailuryhman kayttéa. Ryhmén kéytté nayttéisi jadneen kritiikin myota pois. Vertailu-
ja kontrolliryhmien kaytdssa on kuitenkin erilaisia k&ytantoja, jotka osaltaan hankaloittavat tut-
kimusten vertailua (Rash ym. 2011; Lambert ym. 2012; Toepfer ym. 2012). Vertailuryhmét
ovat saaneet tehdékseen erilaisia kiitollisuusharjoituksia sekd muita positiivisen psykologian
harjoituksia, kuten parhaan itsen visualisointia (Seligman ym. 2005; Sheldon & Lyubomirsky
2006; Lyubomirsky ym. 2011; Gander ym. 2013) ja ystavallisyysinterventiota (Kerr ym. 2014).
Geraghty ym. (2010) vertasivat kiitollisuuspéivakirjan kirjoittamista tyypilliseen terapiatydssa

kaytettyyn kognitiiviseen ongelmaléhtdiseen menetelmaéan.

Suurin osa koehenkildista on ollut naisia. Padosa heistéd on ollut yhdysvaltalaisia yliopisto-opis-
kelijoita (Lambert ym. 2009b; Toepfer & Walker 2009; Lyubomirsky ym. 2011; Lambert ym.
2012). Froh ym. (2008; 2009) tutkivat koululaisia ja nuoria. Kiitollisuusharjoituksia ovat teh-
neet myos kroonista lihassairautta sairastavat (Emmons & MCullough 2003) ja omaan kehon-
kuvaansa tyytymaéttomat (Geraghty ym. 2010). Digdon ja Koble (2011) tutkivat Kanadassa
opiskelijoita, joilla oli ajatuksista ja huolista johtuvia univaikeuksia. Masentuneita ei ole tietoi-
sesti tutkittu (Lambert ym. 2012), mutta Kerrin ym. (2014) Australiassa toteutetun tutkimuksen
koehenkil6t olivat terapiaan jonottavia. Harjoitusten testaus on ollut perusteltua aloittaa ter-
veilla koehenkil6illa henkisten haittojen valttamiseksi (Tutkimuseettinen Neuvottelukunta
2012). Toisaalta tutkimuksen eteneminen myos psyykkisissd ongelmissa auttamiseksi on pe-

rusteltua. Terapiaan on hankala paést4 ja jonot ovat pitkia.

Keskeyttamisprosentit ovat olleet kokeellisissa tutkimuksissa korkeat, mikd on syyta huomi-
oida tutkimusten tulosten luotettavuutta ja yleistettavyyttd arvioitaessa. Kaksi viikkoa kesta-
neissa tutkimuksissa keskeyttaneita on ollut noin puolet (Kaplan ym. 2013; Kerr ym. 2014) ja

Geraghtyn ym. (2010) tutkimuksen suoritti kiitollisuusharjoituksen osalta loppuun 30 prosent-
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tia osallistuneista. Tutkimukset, joissa viimeinen mittaus tehtiin puoli vuotta intervention péat-
tymisen jalkeen, suoritti loppuun noin 25 prosenttia ilmoittautuneista (Sergeant & Mongrain
2011; Mongrain & Anselmo-Matthews 2012; Gander ym. 2013). Keskeyttdmisen todennakai-
syyteen vaikuttavat ainakin mielenterveysongelmat (Mongrain & Anselmo-Matthews 2012;
Kerr ym. 2014), tehtdva itse ja motivaatio (Geraghty ym. 2010; Lyubomisrky ym. 2011). Huo-
mionarvoista on toisaalta kuitenkin myos se, ettd Geraghtyn ym. (2010) vertaillessa interventi-
oita kiitollisuusinterventio suoritettiin loppuun yli kaksi kertaa useammin kuin ongelmalahtoi-

nen terapiassa kéytetty interventio.

Motivaatio vaikuttaa harjoitukseen sitoutumisen lisdksi myos tuloksiin (Lyubomirsky ym.
2011) ja haluun aloittaa kiitollisuusinterventio (Kaczmarker ym. 2013). Tutkimuksiin osallis-
tujia on palkittu muun muassa pienilla rahasummilla (Rash ym. 2011; Sergeant & Mongrain
2011; Mongrain & Anselmo-Matthews 2012) ja opintopisteilla (Ouweneel ym. 2014). Froh ym.
(2008; 2009) puolestaan rekrytoivat tutkimukseen koululuokkia, jolloin osallistuminen ei ollut
jokaisen oma valinta. Ryanin ja Decin (2000) itseohjautuvuusteorian mukaan ihmista motivoi
eniten hdnen sisainen halunsa tutkia ja kehittyd. Teorian mukaan heikko motivaatio saattaa joh-
taa toiminnan keskeyttdmiseen ja heikkoihin tuloksiin. Koehenkildiden sisaisen motivaation
puute saattaa osaltaan selittdd kokeellisten kiitollisuustutkimusten suuria keskeyttamisprosent-

teja ja osin vaatimattomia tuloksia.

Pisin paivittdin tehty harjoitus kesti nelja viikkoa (Lambert ym. 2012) ja pisin harvemmin tehty
harjoitus kymmenen viikkoa (Emmons & McCullough 2003). Molemmissa kirjoitettiin kiitol-
lisuuspéivakirjaa. Kiitollisuuspéivékirjainterventiot ovat usein kesténeet kokeellisissa tutki-
muksissa kaksi viikkoa (Froh ym. 2008; Geraghty ym. 2010; Kerr ym. 2014; Krejtz ym. 2014).
Froh ym. (2008) mainitsevat valinneensa kahden viikon pituuden Emmonsin ja McCulloughin
(2003) tutkimuksesta, josta ei kuitenkaan selvid kokeiden pituuksien valintaperusteita. Sinin ja
Lyubomirskyn (2009) seké Bolierin ym. (2013) mukaan pitkat positiivisen psykologian inter-
ventiot ovat lyhyitd tehokkaampia. Parksin ym. (2012) mukaan onnellisuusharjoituksia, kuten
kiitollisuuspaivékirjaa, itsendisesti tekevistd joka toinen koki hyotyvansa niista puoli vuotta

mybdhemmin vahint&d&n yhta paljon kuin aloittaessaan.

Kokeellisissa tutkimuksissa on vaihdeltu toistojen maaraa. Tiheimmilladn harjoitus on ohjattu

tehtévéksi kerran paivassa (Seligman ym. 2005; Geraghty ym. 2010; Kerr ym. 2014) ja harvim-

20



millaan joka toinen viikko (Toepfer & Walker 2009). Emmonsin & McCullouhin (2003) tutki-
muksessa kerran viikossa kymmenen viikkoa tehty harjoitus toi vahemman hyvinvointivaiku-
tuksia kuin paivittain kaksi viikkoa tehty harjoitus. Toisaalta myonteiset muutokset liikunta-
aktiivisuudessa ja fyysisissa oireissa havaittiin vain kymmenen viikkoa kestaneessé interventi-
ossa. Lyubomirsky ym. (2005a) kuvaavat artikkelissaan tutkimusta, jossa toinen ryhma listasi
kuuden viikon ajan kiitoksen aiheita kerran viikossa ja toinen kolme kertaa viikossa. Kerran
viikossa tehdyn harjoituksen kerrottiin lisanneen koehenkildiden hyvinvointia, kun taas kolme
kertaa viikossa tehdyll& harjoituksella ei ollut vaikutusta. Tuloksia on tulkittu esittamalla, etta
kiitollisuuden liikaharjoittelu on mahdollista ja sité tulisi valttaa. Nakemysté on vélitetty useissa
julkaisuissa (Boehm & Lyubomirsky 2009; Watkins ym. 2009; Hefferon ym. 2011,163-164;
Lyubomirsky & Layous 2013). Alkuperdista artikkelia ei kuitenkaan ole julkaistu, joten tiedon
luotettavuutta ei mielestani voi pitdd korkeana eika yleistettdvana. Nakemyksen saama laaja

julkisuus ja aihepiirin ajankohtaisuus korostavat asian tutkimisen tarkeytta.

Kokeellisen tutkimuksen kapasiteetti syvallisemman tiedon hankintaldhteend tulisi kyseen-
alaistaa. Kokeellinen ja varsinkin toimintaa sisaltdva tutkimus on kontrolloitua ja teenndista
(Anttila 2005, 274). Ryanin ja Decin (2000) itseohjautuvuusteoriaan peilaten on mahdollista,
etta mitd useammin sellaista tehtévad, jonka tekeminen ei lahde omasta siséisestd motivaatiosta,
pitad tehda, sité ikavdmmaltd sen tekeminen saattaa alkaa tuntua. Tietoisen kiitollisuuden har-
joittamisen taas nahdaan olevan tietoista huomion kiinnittamista hyvaan (Emmons & Stern
2013). Jos harjoituksen tekeminen tuntuu ikavalta tai jopa vastenmieliseltd, on oletettavasti
hankala tehda kiitollisuusharjoitusta tarkoituksenmukaisella tavalla eli kiinnittdd huomio hy-
vaan ja kokea kiitollisuuden tunteita. Niinpd Lyubomirskyn ym. (2005a) kuvaaman tutkimuk-
sen tulokset saattoivat kertoa enemman kokeellisen tutkimuksen heikkouksista kuin harjoitte-

lun sopivasta maaréasté.

Kiitollisuusharjoituksia sisaltavien tutkimusten raportoinnissa on kehitettavaa. Kokeellisten
tutkimusmenetelmien heikkouksia ja korkeiden keskeyttamisprosenttien mahdollisia vaikutuk-

sia tulisi kasitella tarkemmin.
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

3.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys

Taman tutkimuksen tarkoitus on kuvata omaehtoisesti kiitollisuutta harjoittaneiden kokemuksia
kiitollisuuden harjoittamisesta. Tavoitteena on tuottaa runomuodossa uutta kokemuksellista tie-

toa kiitollisuuden harjoittamisesta. Tutkimuskysymys on:

1. Minkalaisia kokemuksia ihmisilla on omaehtoisesta kiitollisuuden harjoittamisesta?

3.2 Aineiston keruu ja osallistujat

Kerasin tutkimusaineiston sosiaalisen median avulla. Kirjoittamiskutsun (liite 1), joka oli sa-
malla myo6s tutkimukseen osallistumiskutsu, laitoin jakoon 20.3.2013 ja otin Kirjoituksia vas-
taan huhtikuun loppuun. Levitettdessa kutsua sosiaalisessa mediassa sen julkaisseita tahoja on
hankala seurata. Viestin julkaisivat ainakin Uskalla innostua -sivusto viikkokirjeessaan sekéa
Eldmanmuutos- ja Positiivinen psykologia -sivustot Facebook-sivuillaan. Jaoin viestia myods
omalla Facebook-sivullani ja blogissani. Pyysin henkil6it4, joilla oli vahintdan kahden viikon
kokemus kiitollisuuspaivakirjan kirjoittamisesta tai muusta kiitollisuusharjoituksesta, kirjoitta-
maan kokemuksistaan. Osallistujat saivat vapaasti valita mista Kirjoittivat, vaikka esitin kut-

sussa myos toiveita.

Vastauksia tuli 31, joista 28 taytti sisdanottokriteerin eli he olivat tehneet kiitollisuusharjoitusta
vahintdan kaksi viikkoa. Tutkimukseen osallistui 24 naista, 3 miesté ja yhden henkilon suku-
puoli ei ole tiedossa. Kaikki eivat ilmoittaneet ikdansa, mutta nuorimmat ikansé ilmoittaneet
olivat 20-30-vuotiaita ja vanhimmat 60-70. Jotkut kirjoittivat laveasti, joidenkin teksti oli ly-
hyt. Erés vastaaja listasi asioita. Lahdin siité, ettd monenlainen teksti on tarinan tuottamiseen
sopivaa (Polkinghorne 1995). Pyysin kolmelta kirjoittajalta sdéhkopostitse lisatietoja 1&hinna
Kirjoittajan esille tuomista asioista, joista koin haluavani tietdd enemman. Kaytin lisétietoja sa-

manarvoisesti kuin muuta aineistoa.

Elamaéntilanteet ja motiivit kiitollisuuden harjoittamisen aloittamiseen nayttavat olleen erilaisia.
Moni halusi muutosta. Osa oli aloittaessaan ollut jollakin tavalla hankalaksi kokemassaan ti-

lanteessa, joukossa oli myés muutama masennusdiagnoosin saanut. Saannéllisen harjoittelun
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pituus vaihteli kolmesta viikosta 16 vuoteen. Jotkut jatkoivat harjoittelua edelleen, toisten sys-
temaattinen harjoittelu oli paattynyt. Osallistujat olivat saaneet tietad kiitollisuusharjoittelusta
eri lahteistd. Naitd olivat muun muassa ystdvat, luennoitsijat ja elaméantaitovalmentajat. Useat
mainitsivat Rhonda Byrnen kiitollisuutta ja sen harjoittamista késittelevan Taikavoima-Kkirjan.
Kavi ilmi, etta osallistujien joukossa oli myos eldméntaito- tai muita valmentajia. Kiitollisuus
naytti olevan tutkittaville tarkeé arvo ja kiitollisuuden harjoittaminen tarkoitti usein kiitollisuus-
paivékirjan pitamistd. Moni kertoi kéyttdneensé rinnakkain useita kiitollisuuden harjoittamisen
menetelmid, jotkut viittasivat myés muihin harjoituksiin hyvinvoinnin edistamiseksi. Toiset

viittasivat teksteissdan myos jumalaan, toiset henkiseen kasvuun.

3.3 Tutkimuksen metodinen lahestymistapa

Lahestyin aineistoa narratiivisesta ndkokulmasta. Se keskittyy tapausten tutkimiseen (Riessman
2008, 12) seka haluaa ymmartéa ja kuvata kokemuksia (Clandinin & Caine 2008), muutoksia
(Hyvarinen 2006) ja oivalluksia (Hanninen 2010). Juuri néisté asioista min&kin olin Kiinnostu-

nut.

Mitaan yksimielista ndkemysta siitd, mité narratiivinen tutkimus on ja miten sité tulisi tehda, ei
ole olemassa (Hyvarinen 2006; Riessman 2008, 13). Polkinghornen (1995) mukaan on kaksi
toisistaan selvésti poikkeavaa narratiivista tutkimustyyppid. Toinen koostuu tarinoista, joita
analysoidaan pilkkomalla tarinaa pienempiin teemoihin tai kategorioihin. Tata kutsutaan narra-
tiivien analyysiksi. Narratiivisessa analyysissa puolestaan tuotetaan juonellista ehjaa tarinaa,
joka koostuu tapahtumista, kokemuksista ja toiminnasta. Siind huomio keskittyy jokaisen ta-
pahtuman keskeisiin ominaisuuksiin (Polkinghorne 1995). Tallainen narratiivinen analyysi on
nyt tehdyn tutkimuksen perusta.

Oli myos tehtava valinta siitd, mitd muotoa analyysin lopputuloksena syntyvat tulokset olisivat.
Richardsonin (2000) mukaan analyysin lopputulos voi saada monenlaisen, kuten esimerkiksi
runon tai draaman muodon. Kokonaisuuksia tuottava analyysi (Polkinghorne 1995) tarkoitti

tassa tutkimuksessa runojen tuottamista.
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3.4 Aineiston analyysi

Riessmanin (2008, 53-67) mukaan narratiivinen tutkimus on aina kiinnostunut siitd, mité on
sanottu, vaikka analyysin kohteena voi olla myds se, miten asiat sanotaan, kenelle kerrotaan,
miksi kerrotaan jne. Kirjallisen aineiston narratiivinen analyysi kohdistuu paasaantoisesti teks-
tien sisaltoon. Myos mind paadyin analysoimaan sisaltod eli sitd, mité Kirjoittaja haluaa kertoa.
Tekstissa ilmaistun sanoman lisdksi minua kiinnosti tunnelma, jonka koin teksteistd ja viesteista

valittyvan. Tunteetkin ovat informaatiota (Nicol 2008).

Hénnisen (2010) mukaan aineisto on ensin hyvéa lukea pari kertaa ikéan kuin lukisi romaania ja
vasta sen jalkeen otetaan analyyttisempi ote. Frank (1995, 23-24) kannustaa narratiivisen tut-
kimuksen analyysin aloittavaa tutkijaa ajattelemaan ja keskustelemaan tarinoiden kanssa. Han
nakee hyvang, ettd antaisimme tarinoiden koskettaa ja vaikuttaa meihin. Riessmanin (2008, 63—
67) mukaan narratiivisia analyysitapoja on monia, joten niitd kannattanee esitella lahinnéa esi-
merkkien avulla. Analyysi on mahdollista aloittaa pinnalliselta tasolta, jossa tutkija ympyroi ja
korostaa seikkoja, jotka heréttavat hanen mielenkiintonsa (Riessman 2008, 63-67). Aloitin
analyysin edelld kuvatuilla tavoilla. Luin tekstit pinnallisesti heti ne saatuani. Sen jalkeen yh-
distin aineistot yhdelle dokumentille. Tulostin dokumentin ja jatkoin keskustelua tekstien
kanssa. Kaytin samalla kynid. Ympyr6in, alleviivasin ja varitin sanoja, lauseita seka alueita,
jotka heréattivat mielenkiintoni ja joita pidin tarkeina.

Valitessani tarkeind ja olennaisina pitdmiani asioita hyddynsin teoriaa ja tutkimuksia, joihin
olin perehtynyt tehdesséni aiheesta ensimmaisen kirjallisuuskatsauksen joitakin kuukausia
aiemmin. Pidin lisdksi mielessani, ettd narratiivisessa analyysissa kannattaa olla kiinnostunut
my®0s eroista ja ristiriidoista (Riesmann 2008, 62; Hanninen 2010; Alasuutari 2011, 217-244).
Vaikka olin tietoinen aiemmista tutkimustuloksista, pyrin pitamaan kirjoittajien teksteja lahto-
kohtana. Arvotin aineistosta olennaisiksi sellaisia kokemuksia, joita en kyennyt liittdmaan

aiempaan tutkimustietoon, seka sellaisia, joiden koin olevan siihen yhteydessa.

Tein jonkin verran valintaa my6s vertaamalla minulle kirjoittaneiden kokemuksia toisiinsa.
Tama liittyi 18hinnd tilanteisiin, joissa kirjoittaja oli Kirjoittanut monista mielenkiintoisista asi-
oista, joita ei kaikkia ollut mahdollista ké&sitella runossa. Oli tehtdvé valintoja. Jos joukossa oli

asioita, joista moni muukin oli kirjoittanut suunnilleen samalla tavalla ja olin ne aiemmin va-
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linnut tarkeiksi, saatoin nyt painottaa asiaa, joka oli tullut vdhemman tai eri tavalla esille mui-
den teksteissa. Monet esimerkiksi mainitsivat, mista kiitollisuusharjoituksesta heilléa oli koke-
musta. Nostin sen esille useissa runoissa, mutta en kaikissa. Tdméan kaltaisissa valinnoissa olin
valmis pieniin muutoksiin pitkdan. Koin, ettd vaikka ensisijainen paino oli yksittaisissa ru-
noissa, minun oli ajateltava myds 28 runon kokonaisuutta. Esimerkkind erilaisuuden huomioi-
misesta runo, jossa kirjoittaja kertoi kirjoittavansa kiitollisuudenaiheita vain kun hén oli hyvalla

tuulella. Kukaan muu ei tuonut tallaista nakokulmaa esille.

Tein runot Clarkea ym. (2005) ja Carrollia ym. (2011) mukaillen. He samoin kuin Richardson
(2000) halusivat kunnioittaa osallistujien alkuperdisia ndkemyksid, ilmaisutyylia ja rytmia.
Naita tekijoita he pitivat yksittaisten sanojen sdilyttamisté tarkedampiné. Minun tarkein tavoit-
teeni oli sailyttda alkuperdinen viesti ja tunnelma, jonka aistin tekstistd. Usein paasin mielestani
tdhan tavoitteeseen alkuperaisten sanojen avulla, mutta en Poindexterin (2002) tavoin pyrkinyt
siihen, ettd k&yttaisin vain alkuperdisia sanoja. Clarke ym. (2005) seka Koelsch ja Knudson
(2009) pitivat tarkednd sitd, ettd runojen teksti etenee samassa jarjestyksessa kuin se oli litte-
roidussa aineistossa. Pidin jarjestysta arvokkaana, mutta en seurannut sité orjallisesti. Carrollin
ym. (2011) tavoin otin huomioon teksteistd nousseita teemoja. Tein Kirjoituksista yhden runon

kutakin vastaajaa kohden

Clarke ym. (2005) kertovat aloittaneensa runojen tyostdmisen poistamalla litteroidusta tekstista
kaiken, mita ei pidetty oleellisena. Poindexter (2002) kertoo kopioineensa mielenkiintoiset sa-
nonnat, lauseet ja kappaleet ja teki niistd toisen dokumentin. Mina kaytin tulostettua dokument-
tia, johon olin kynilla tehnyt merkint6j4. Katselin ja kyseenalaistin valintojani kirjoittaen uu-
delle dokumentille sanoja, sanontoja ja ajatuksia, joista alkoi syntyé lauseita, sakeitd ja koko-
naisia runoja. Lahman ym. (2011) korostavat, ettd hyva runo syntyy editoimalla sitd moneen
kertaan. Samoilla linjoilla on Richardson (2003) lisaten, ettd kannattaa kirjoittaa useita versioita
ja pitaa valilla taukoja. Nain minakin tein ja editoidessani minulla oli mukana my®ds alkuperéi-
nen Kirjoitus, jotta en eksyisi sen sanomasta. Lyhensin teksti&, jos katsoin, ettd viestin vélitta-
minen ja tunnelma eivat siita karsi. Kokeilin erilaisia vaihtoehtoja. Joistakin sakeisté ja jopa
kokonaisista runoista tein useita versioita. Seuraavassa kuvaan runojen muodostamista ja asia-
sisaltdjen valintaperusteita kahden esimerkin avulla. Ensimmaéinen esimerkki on sde runosta

Ihmettelen ja toinen on sée runosta Silmanrapayksessa.
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TAULUKKO 1. Esimerkki Ihmettelen-runon analyysiprosessista

Alkuperéinen teksti

Kaksi valivaihetta

Julkaistu teksti

Jostain syystd unohdin Kkiitolli-
suuspaivékirjan teon hetkeksi ja
pystyin havaitsemaan nopeasti
mielialan muutokset paivittaisissa
toimissani. ...huomasin drtyile-
véni ihan pienisté asioista noiden
viikkojen aikana kun en Kiitolli-
suuspéivakirjaa pitanyt. Ja vaikka
muistinkin péaivittdin lahettaa kii-
tokset eldméni runsaudesta, niin
en selvastikéan ollut tarpeeksi Kii-
tollinen kaikista asioista, koska se
aiheutti epatasapainoa olotilaani.
Nyt olen ahkerasti taas kirjoittanut
kiitollisuuden aiheita paivékirjaan
jaolotila on ollut heti paljon kevy-
empi ja energisempi. Silloin kun
muistaa olla kiitollinen asioistaan
elamassaan, niin loppujen lopuksi
huomaa miten runsasta elamé&a sita
elaékaéan silla hetkelld. Aivan liian
monesti ajatukset ovat jo tulevai-
suudessa ja niissa huolissa joita tu-
levaisuuden odotukset tuovat mu-
kanaan. On paljon helpompaa siis
kokea kiitollisuutta niista asioista
joita elaméssaan on talla hetkella
ja nauttia siitd tdman hetken run-
saudesta.

Kun muutaman viikon
unohdin listata Kkiitoksia,
maailmani tayttyi huolista.
Arsyynnyin  pienistakin
asioista. Ajatukset karkaa-
vat helposti tulevaan ja
tuovat huolia tullessaan.
Kadotan otteeni siit4 run-
saudesta, jossa oikeasti
elan.

Muutaman viikon unohdin
kirjoittaa kiitollisuuspaiva-
kirjaa. Artyilin pienistakin
asioista. Aivan lilan mo-
nesti ajatukset karkaavat
tulevaan (ja) tuovat huolia
tullessaan. Kadotin otteeni
siitd runsaudesta, jossa oi-
keasti elan.

Unohdin muutaman vii-
kon Kirjoittaa. Artyilin
pienistakin asioista. Aja-
tukset karkaavat helposti
tulevaan, tuovat huolia
tullessaan. Kadotin ot-
teeni siitd runsaudesta,
jossa oikeasti elan.

Pidin alkuperaisessa tekstissa (taulukko 1) olennaisena taukoa eli vaihetta, jossa kirjoittaja ei
kirjoittanut kiitollisuuspéivakirjaa. Ajatusten karkailuun liittyvd kokemus on mielesténi sekin
merkittdva. Mielenkiintoista olisi ollut Kirjoittaa myds siitd, miten Kirjoittamisen uudelleen
aloittamisen myota kirjoittaja koki olotilansa heti paljon kevyemmaksi ja energisemmaksi. Va-
litsin kuitenkin tarkeimmiksi edellda mainitut asiat ottaen huomioon, ettd harjoittelun nopeaa
vaikutusta hyvinvointiin on ké&sitelty muutamassa muussa runossa. Mité tulee sanavalintoihin,

esimerkista ndkee, miten muutin aluksi kirjoittajan kdyttdman &rtyilla sanan &rsyyntyé sanaksi.
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Paadyin kuitenkin lopulta k&yttamaan kirjoittajan valitsemaa sanaa, vaikka se ei taida oikeaop-

pista suomea ollakaan.

TAULUKKO 2. Esimerkki Silmanrapayksessa-runon analyysiprosessista

Alkuperainen teksti Kaksi valivaihetta Julkaistu teksti

Paivakirjan kirjoittaminen | Kiittdminen ohjaa minut hyvaan, | Kiittden voin parem-
ja mielessd Kkiittdminen | yleensd huomaan muutoksen het- | min, keskityn hyviin
auttaa minua voimaan pa- | kessd. Voin paremmin - olen onnel- | asioihin, olen onnelli-
remmin, keskittymaéan hy- | lisempi. sempi. Huomaan muu-
viin asioihin ja olemaan toksen yleensd het-

onnellisempi.  Huomaan | iittaminen auttaa minua voimaan | Kessé.
muutoksen yleensa het- | haremmin. Keskityn hyviin asioihin
kessa, kun kiinnitdn huo- | glen onnellisempi. Huomaan
mion hyviin asioihin. muutoksen yleensd hetkessa.

Aineistossa (taulukko 2) oli mielesténi keskeista kirjoittajan kokemus siitd, etta kiittdminen aut-

toi hant& voimaan paremmin ja olemaan onnellisempi. Olennaista oli myds nopea muutos.
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4 TULOKSET - RUNOT

Analyysin lopputuloksena syntyi 28 runoa, yksi kunkin tutkimukseen osallistuneen tekstista.

Olen jakanut runot viiden otsikon alle.

Tahdon I6ytaa lahellesi Tulehan tanne parempi mieli

Ihmettelen Halusin terveeksi
Kéykaa peremmalle! Helpottaa
LyOmé&ton neuvo Piristysta péivaani
Mina kiitan Silmanrapayksessa
Toinen tapa Terapiaa

Vaihdan tunnetilaa

Taydemmin tassa ja nyt Hyvassa hyva lisdantyy

Arjen taidehetki
Herkkyys kasvaa
Kaikki on hyvin
Kiitollisuuskavelylla
Kirkkain silmin

Mahtava vuosi

Ja sitten vaihdoin nakokulmaa

Kansi intialaista silkki&
LAysin voimaa
Mitattomat murheeni
Oivallus

Pienet asiat

Olen ihana

Enemman

Kiitoksen hedelmét
Komea amerikkalainen
Menestysresepti

Tuhat ja sata esimerkkia



4.1 Tahdon loytaa lahellesi

Ilhmettelen

Olen aina ollut
elamani yltakyllaisyydesta ihmeissani,
kiittanyt hiljaa mielessani.

Kun kirjoitin ensimmaéisen kerran kiitollisuuspaivékirjaa,
paivani Kirkastui silta istumaltal

En ollut ollenkaan tietoinen,

miten monista asioista olin kiitollinen.

Joskus vieldkin ihmettelen,

miten sokea olen ollut.

Parisuhde on ajoittain koetuksella.
Alan kirjoittaa h&nesté

ja suhteestamme.

Mina kiitan.

Kirjoitan,

vaikka en oikeastaan usko sen auttavan.
Vaan tiedatkds mita?

Mieheni kaytos muuttui.

Unohdin muutaman viikon Kirjoittaa.
Artyilin pienistakin asioista.
Ajatukset karkaavat helposti tulevaan,
tuovat huolia tullessaan.

Kadotin otteeni siitd runsaudesta,
jossa oikeasti elédn.
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Kéaykaa peremmalle!

Néin ei voi jatkua.

Jotain pitaa tapahtua.

En halua enaa olla uhri.

Haluan ikuisten murheiden tilalle
kaikkea kaunista ja onnellista.

Alan harjoittaa kiitollisuutta.
Teen sen tunnollisesti

ja sdénnollisesti

niin kuin kaiken

mihin ryhdyn.

Maailmani mullistuu.

Hyvéa tulvii sisaan

ovista ja ikkunoista.

Voimia vienyt ihmissuhdesolmu aukeaa.
Tajuan ajatusteni suunnattoman voiman,
peléstyn,

hetkeksi jopa vetdydyn.

Uudet ystavat,

taalla alkaa olla valmista.

Kéykaa peremmalle!

Onnikin tuntuu olevan jo paikalla.

Ikuisesti kiitan

uudesta tavasta elaa,
kokea elamén ihmeité ja taikaa.
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Lyomatén neuvo

”Paska mika paska”
tuumin pojan opettajasta.
Sukset ristissé
pahemman kerran.

Tuttu terapeutti antoi
lyémattéman neuvon:
”Yritd 10ytié opettajasta
kolme hyvaa asiaa joka ilta.
Ihan miten pientd tahansa.”

Alussa oli vaikeaa.
Yllattdvan nopeasti
10ysin hénesta hyvaa.
Vihitellen

asenteeni muuttui.
Vaikutti poikaanikin.
Toimi.
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Mina kiitan

Perusasioita;

itse elama

uusi paiva

perhe

lapsi

terveys

aurinko

Suomen rauha.
Naistd mina kiitan
paivasta toiseen.
Usein kirjoitan sivullisen.

Huomaan herkemmin

Kiitoksen aiheita

ymparillani ja itsessani.

Olen enemman lasna.

Kiitollisuus on houkutellut elaméaani
lisaa kiitettavaa.

Joskus kiittelen etukéateen.
Kaytan kiitollisuuden tunnetta
haluamani saavuttamiseen.

Vaikeilla hetkill&
ihmissuhdetilanteissa

Kiitan toisen hyvista puolista.
Se on parantanut suhteita
pienentanyt ristiriitoja.

Sanoin pahasti!

Kiitos etta

ymmarsin tekoni

tajusin pyytéa anteeksi

olen nyt rauhoittunut

toivon jatkossa toimivani toisin.

Jos olen riidellyt rakkaani kanssa,
Kiitan siitg, etta
tastékin riidasta selvitaan.
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Toinen tapa

Se nousi jostain sisuksista

se toteamus:

Taytyy olla toinen tapa
hoitaa tit4 vanhemmuutta.
Olin totaalisessa umpikujassa
vanhemman pojan kanssa.

Kiitollisuuspaivakirja

tupsahti avuksi.

Kirjoitin joka ilta,

joskus useita kertoja paivéssa
puolisen vuotta,

sitten tapa siirtyi selkarankaan.

Pojastani kiittdminen

oli laéke akuuttiin pattitilanteeseen.
Toimi niin kuin piti.

Muutti tapaani suhtautua

ja tarkastella asioita.
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4.2 Taydemmin tassa ja nyt

Arjen taidehetki

Harjoitus pisti miettimaan,
mita kaikkea hyvéa elamésséni on.

Ajan saatossa

aiheet lisaantyivat
huomasin niita
enemman ja enemman.

Kiitollisuus ja kauneus
kulkevat k&si k&dessé.
Joskus oikein yllatyn
arjen antamista
pienista taidehetkista.

Vertaan entiseen.

Olen huomattavasti
onnellisempi ja tyytyvadisempi,
ymmartavaisempi muita kohtaan.

Itsetuntemukseni on lisdantynyt.
Huomaan paremmin,

millainen olen,

mista iloitsen.

Huonon pdivén sattuessa

osaan melkein heti ajatella:
huonomminkin voisi olla.

Mikadan ei enada ole itsestaan selvaa.

Kuinka turha on arvostella ja valittaa,
senkin ajan voi kéayttaa
kiitollisuuteen,

hyvan huomaamiseen,

rakkauteen.
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Herkkyys kasvaa

Ihmissuhteet ja luonto

ovat kiitokseni aiheista
suurimmat.

Ne eivét ole materiaa

eika niita rahalla saa.

Kiitan myos kodistani

ja kauniista huonekaluistani.

Tunnen suurta onnea
kuullessani linnun laulavan
kevéatta pimeéssa.

Mik& onni onkaan

havaita pienid asioital

Herkkyys kasvaa

kun pit&a kiitollisuuspéivakirjaa.

Minulla on kaikki se mita tarvitsen
ollakseni onnellinen.
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Kaikki on hyvin

Vaikka eldmassa sattuu ja tapahtuu,
tiedan ettd loppupeleissa

kaikki on hyvin.

Kaikelle on ratkaisu.

Siind ehka suurin

kiitollisuuden minulle tuoma muutos.

Luotan ja kiitan.

Olen kiitollinen rankoista asioista.
Ne ovat avanneet maailmaani
taydellisella tavalla.

Kun péésee kohtaan,

jossa nakee vaikeuksissa kauneutta,
on saanut lisd4 voimaa ja vahvuutta.
Herkkyydessé on

vahvuuden todellisuus.

Ennen tein ja touhusin,

juoksin onneni peréssa.

Enaa niin kéy harvoin

joskus levottomina hetkiné.

Silloin vedan henked,

Kiitan kaikesta,

mihin silmani ja kateni koskettavat.
Sallin kiitollisuuden,

olen siina.

Tasséa hetkessa

NYT
on kiitollisuus lasna.
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Kiitollisuuskavelyll&a

Misté kiittdisin?

Sehdn on vaikeaa.

Pitaéko joka pdiva keksia uutta asiaa?
Vaan kohta alkoi kyna laulaa,

eik& loppua tahtonut tulla laisinkaan.

Kiitin itsestadnselvyyksistéa:
puhtaasta vedestd, peitosta, ruuasta.
Kiitin ystavista, perheesta, vaatteista.
Kiitin kehostani,

hengesté joka kulkee,

nakevista silmista

ja jaloista,

joiden avulla nousen sangysta

joka ikinen aamu.

Pitaako ensin kokea jotain vakavaa,
sairautta tai kuolemaa

ennen kuin osaa arvostaa

kaikkea sité,

mita ei rahalla saa?

Téata miettiessani

tulin yha kiitollisemmaksi.

Ensimmaiselld kiitollisuuskéavelylla

séé oli harmaa ja sateinen.

Loysin ihmeita:

puiden kuorten erilaisuuden,

lintujen laulun,

ojan mutkittelun.

Kiitollisena luonnon ihmeellisyydesta
tunnen suurta levollisuutta ja kiitollisuutta
luojaa ja kaikkea kohtaan.

Onnellisuus — sitdh&n me ihmiset etsimme.
Kiitollisuus luo onnellisuutta.

Herkkyyteni aste on syventynyt,
eldmanlaatuni parantunut.

Uusia kiitoksen aiheita pulppuaa

ikuisesta lahteesta.
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Kirkkain silmin

Jain tyottomaksi,

en saanut mistaan kiinni.
Minusta ei ollut mihink&aan
nytkaan.

Paatin:

Nyt tulee muutos!

Nain herattavan videon.

“Avaan silméni positiivisuudelle,
katson maailmaa Kirkkain silmin.
Muuta en tarvitse.*

Perustin Facebook-ryhman,
kutsuin kaverit mukaan
Kiitoksen aiheita kirjaamaan.
Porukassa on aina hauskempaa.
Simppelia eiko vaan?

Edelleen kuukausien péasta
katson asioita positiivisen kautta.
Tunnistan paremmin mielialani
ja niiden vaihtelut

l&himmaéisen alakulon.

Olen kiitollinen siitd mita on
samalla tavoittelen parempaa.
Positiivisesti ajatteleville
tapahtuu hyvia asioita.

Haluan auttaa muita
negatiivisuuden Kierteesta.
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Mahtava vuosi

Olen kirjannut kiitoksen aiheita vuosia.
Vuoden alussa péatin pitad taukoa.

Maaliskuussa huomasin,
alakulo hiipii helposti.
P&iva ei lahde kayntiin
ilman kiitosta.

Saman olen kokenut
monesti ennenkin.

Lueskelin viime vuoden kiitoskirjaa.
Sain tavattoman hyvan

ja kiitollisen mielen.

Olipas minulla mahtava vuosi!
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4.3 Ja sitten vaihdoin ndkokulmaa

Kansi intialaista silkkia

Seesteinen, rauhallinen ja idearikas
sellainen kiitollinen fiilis.

On aikaa keskittya,

hengittad, olla, tarkkailla.

Bussissa, junassa, kahvilassa.

On aikaa antaa ajatusten lipua.

Silloin kaunis vihkoni kutsuu kirjoittamaan.
Ruutuvihkoa en voisi ajatellakaan
tietokoneesta puhumattakaan.

Kansi intialaista silkkid.

Kyna vie tekstié eteenpain.
Se tyynnyttad ja rentouttaa.
Ideat tulevat.

Kiireessa ja hammasta purren
en voi vihkoon tarttua.
Tarvitsen tuon

erityisen hyvan fiiliksen.

On kiva keksia

uusia kiitoksen aiheita.

Kiitan ihmisjoukkoja
lopputuloksista,

sellaisista itsestaénselvyyksista:
rautatie, sahkolaitteet, luonto...

Pienestakin asiasta

saa runsaasti kiitettavaa,

kun laventaa ajatteluaan.
Tarkastelen tuota pienté asiaa
vaikkapa osana historiaa.
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Loysin voimaa

Takana itsemurhayritys,

keskivaikea masennus.

Olen selvinnyt, toipunut, toipumassa.
Se on suuri ihme!

Ihme, jonka sai aikaan
ajattelutavan muutos.
Ajattelutavan muutoksen
taas sai aikaan

tdmé rankka kokemus.

Olin pitkaan masentunut,
mutta en sitd myontanyt.
Olin vahva ja omavoimainen.
Kunnes tuli se paiva.

Yritin itsemurhaa.

Ené&éa en voinut vastustaa,

oli annettava muiden auttaa.
Oli aika ottaa vastaan.

Vasta silloin ymmérsin,

miten monista laheisistéa

sain olla kiitollinen.

Ehka juuri se antoi halun el&a,
lahimmaisten rakkaus?

Minun oli muututtava,
halusin saada eldmaésta kiinni.
Aloin surffata,

etsin ajattelutavan muutosta.
Loysin voimaa,

iloa, toivoa, uusia ideoita.
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Menin kauppaan

ostin kirkkaan keltaisen vihon.

Aloin Kirjata kiitoksia.

Pienen harjoittelun jalkeen

I0ysin joka paivéa uusia aiheita.

Arjen pienet asiat

muuttuivat hyviksi ja kiitollisuudeksi.
Itsestaanselvyyksista tuli ylellisyytta
ajatuksista myonteisempié.

Mielesséni kiitan kaikesta mahdollisesta
niisté arjen itsestaanselvyyksista

ja tapaamistani ihmisista.

Kiitdn omenaa ennen sen syomista.

Kiitdn onnistunutta automatkaa.

Kiitan laskusta ja laskuttajan luottamuksesta.

Opettelen kiittamaan ongelmista,
kun niita sataa niskaan.

Ne ovat minulle opiksi,

vaikka tunne sanoo toista.

Vanha miné uskomuksineen
taistelee kiitollisuutta vastaan.
Heikkouden kautta tulee vahvaksi.
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Mitattomat murheeni

Teini-ian jalkeen tajusin,
sattui mita sattui
huonomminkin voisi olla.

Kun Kosovossa oli sota,

minulla oli vauva ja suuret rahahuolet.
Ajattelin pelokasta kosovolaisaitia
mutaisella pakolaisleirilla.

Me olimme turvassa,

lampimassa

puhtaiden lakanoiden valissa.

Kohta jo kiitin murheeni mitattomyydesté.

Ei,

en suostu katsomaan asioita niiden mustalta syrjélta.
Ei,

en juokse pakoon ongelmia.

Ratkaisen ne.

Sen tdma tapa ajatella ja suhtautua on tehnyt,
ettd mustimmallakin hetkell&

tiedan selviytyvéni.

Tiedéan

ettd eldmassa on paljon kiittdmisen aiheita,
vaikka juuri nyt ei kiitatyttaisikaan.
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Oivallus

Kiitollisuus nousee sydameeni
paljon useammin kuin aiemmin.
Ei tarvita mitdan ihmeellistg,
arki riittdd mainiosti.

Toisin oli ennen.

Murehdin ja méarehdin.

Kunnes erddnd hetken oivalsin:
murehdin samoja asioita,

joita olen aina eldamé&éni halunnut,
vaimo, lapset, auto jne.

Tajusin synkistelyn turhuuden.
Ahdistus loppui valittomasti.
Murheeni haihtuivat savuna ilmaan
tai jalostuivat ajatusprosesseiksi.
Jos jotain oli tehtévissa,

tein.

Kun nykyisin vaivun synkistelyyn,

kutsun kiitollisuutta koskevat ajatustapani apuun.
Se ei petd suuressa surussakaan.

Saan uutta nakokulmaa,

rauhaa.

Se auttaa aina.
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Pienet asiat

Isoditi oli mydnteisin ihminen
jonka olen milloinkaan tavannut.
Hautasi miehensa ja tyttarensa
samana vuonna

sodan ravistellessa nurkkia.

Eli hyvin kdyhaésti.

Ei katkeroitunut.

Ensimmaisend antoi omastaan.

Aikuistuttuani isoditi opetti:

»Al4 ajattele sitd miti ei ole

vaan sita hyvaa

mikd on osaksesi tullut.”

Opin olemaan kiitollinen pienisté asioista.

Leskenlehti kukkii!
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4.4 Tulehan tanne parempi mieli

Halusin terveeksi

Sain ystavalta vinkin,
paremminkin suuren lahjan,
Kiitosten kirjaamisesta.
Olin tuolloin ahdistunut

ja syvésti masentunut.

Alussa pakotin itseni kirjoittamaan.
Se vaati suuresti tahdonvoimaa.
Otin asian vakavasti,

en antanut periksi,

halusin terveeksi.

Hiljalleen kiittamisesta tuli luonteva iltarutiini.
Paniikin ja ahdistuksen tayttamaé péaiva
kaantyi rauhaisaan iltaan ja lepoon.

Olen voittanut masennuksen mustuuden.
Kykenen melko pian ndkemaan
vaikeissakin asioissa

vilpittdoman kiitoksen aiheita.

Tiesin kaiken johtavan vield hyvaan.
Varmuus sai minut uskomaan
kiitollisuuspaivakirjan apuun.

Se oli tarkein masennus-

ja ahdistuslaakkeeni.

Kéytén sita edelleen

itsestani huolehtimiseen.
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Helpottaa

Misté ihmeesté kiittdisin?
Elamani on latteaa,

vasyttaa ja ongelmia piisaa.
Stressaa.

Kaikesta huolimatta p&atin
paivasta toiseen Kirjoittaa.

Alkoi helpottaa.

Karki hankalilta tunteilta katkeaa,
rauhoittaa.
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Piristysta paivaani

Syvalla vanhusten ongelmissa
kohtaan murhetta ja tuskaa.
Ne tarttuvat.

Muutan nopeasti olotilaa
Kirjoittamalla kiitollisuuspaivékirjaa.
Se tuntui aluksi oudolta,

ajan myo6td muuttui tavaksi ajatella.

Kun nykyisin kaipaan piristysté paivaan,

turvaudun kiitollisuusajatteluun.
Aiemmin ei ollut tallaista keinoa.
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Silmanrapayksessa

Kiittden voin paremmin,

keskityn hyviin asioihin,

olen onnellisempi.

Huomaan muutoksen yleenséa hetkessa.

Toisinaan kiitollisuus tulee itsestaan,
eilen sen toi osuva tekstinpatka.
Tunnelma vaihtui silmanrapéayksessa.

Valilla alakuloisuus ottaa minusta vallan,

kiittdminen on silloin teennaista,
se ei tule sydamesta.
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Terapiaa

Kavin 1api helvetin.

Sairastuin tyduupumukseen

ja keskivaikeaan masennukseen.
Muutimme muualle,

jain eldkeputkeen.

Voin yllattavan hyvin,
mutta en kuten ennen.
Voimat ovat véhissa.
Onneksi saan kirjoittaa,
se on minulle terapiaa.
Kiitan Jumalaa.

Kokonaisuutta katsellessa tajuaa,
miten paljon on kiitoksen aiheita.
Kiitollinen mieli vaikuttaa ladkkeen tavoin.

El&dma ei tosiaan ole pelkk&é péivanpaistetta.

Se, etté osaa kiittdd myos vaikeuksista,
nostaa mielen ikavien asioiden ylapuolelle.
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Vaihdan tunnetilaa

Vabhitellen

treenin myota

osasin olla kiitollinen

pienistakin asioista.

Kiitollisuuden tunteesta tuli osa minua.

Olen onnellisempi ja terveempi.
Ihmisten seurassa

rennompi ja vapaampi.

Olen jopa uskaltanut hakea
sosiaaliselle alalle opiskelemaan!

On mahtavaa,

kun tajuaa,

etta pystyy itse vaihtamaan
tunnetilaansa

milloin vaan.
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4.5 Hyvassa hyva lisaantyy

Olen ihana

Harjoittelen kiitollisuuden nimissa,
varsinkin jos olen alamaissa.

Nostan silla nopeasti mielialaa.

Tuloksena

keveys, elaménilo ja tyytyvéisyyden tunne.
Ai ettd olen ihana!

Oloni on ihanainen!

Teen kiittdmalla lujaa kaikesta,
pienimmistakin asioista,
rukousmuodossa.

Kiittelen asioita,

hienoja tekoja

ja lahjoja.

Kiitén lapsenlapsista

ja materiaalisesta hyvinvoinnista
luettelemalla kaikkea.

Saatan Kiitelld mielesséni pitkin paivaa

ja lenkilld.

Joka kerta olo kevenee,

tulee onnelliseksi.

Runsautta on tullut kokonaisvaltaisesti lisaa.
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Enemman

Kiitollisuus toi tullessaan
enemman kaikkea hyvaa,
tyytyvéisyytta, keveytti. ..
Enemman hyvaé kaikessa

myos haasteellisimmissa asioissa.
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Kiitoksen hedelmat

Siita on vuosia.
Firma meni alta,
raha oli tiukassa.

Henkisesti olimme rikkaita,

oli aikaa pysahtya.

Ostin kauniin tyhjan kirjan.

Se oli yhta tyhja kuin mina tuolloin.

Kiitin kodistamme ja toinen toisistamme,
Kiitin kevaasta ja auringosta,

Kiitin lapsenlapsista ja kotieldimista,
kiitin kaikesta mita meill& jo oli.

Jatkoin toiveista,

siitd mitd halusin elamamme olevan.
Tunsin harmoniaa

sain voimaa suorittaa ja jaksaa.
Lukiessani tuota vanhaa Kirjaa

aistin miten se antoi voimaa,

piti minut elamassa kiinni,

kuiski toivoa paremmasta huomisesta.

Loin maailmamme kiitollisuudella
ja nyt saan nauttia sen hedelmista.
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Komea amerikkalainen

Eldmani on yhté Kiitosta!

Elékkeelld ilman ladkkeitd,

selvisin vaikeasta avioerosta,

sain kotini maksettua,

ihanat pojat kasvatettua.

Sain lukea henkisen kasvun Kirjoja,
oppia kiitollisuutta ja anteeksiantoa,
I6ysin oman tieni kotiin Jumalan luo.

Nelisen vuotta sitten 16ysin netistd miehen,
komean amerikkalaisen.

Kiitamme eldmasta,

nédkemistdamme auringonlaskuista,
kavelyista upeilla rannoilla,

vaelluksista vuorilla ja laaksoissa.

Kevéélla muuttolintujen matkassa
saavumme pohjolaan.

Sylimme tayttyvat rakkaista,
syksylla jatkamme matkaa.

Terveiset Santosin rannoilta Brasiliasta.
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Menestysresepti

Kylléstyin kuuntelemaan
ainaista narinaa.

Se tarttui.

Myos tallaiseen
peruspositiiviseen.

Aloin avata aamun sanoin:
”Téstd tulee hyva pdiva.
Kiitos, kiitos, kiitos.”

Se oli ensin vakinaista,
mutta niin vaikuttavaa,
etten voi sitd enda unohtaa.

Jos edesséni on ikdvampi juttu,
Kiitan siitd aamulla ensimmaisena.
Luvassa on erilainen paiva,

uusi kokemus.

Raskaista hetkista
kiittelen jéalkikateen.
Hetki kevenee,

paha pienenee.
Yllatyn sen voimasta
yha uudelleen.

Kiitan laskupinosta.
Jos on menoja,
on myos tuloja.

Talla asenteella

olen saanut menestysta
kaikilla elaméni alueilla.
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Tuhat ja sata esimerkkia

Olen kirjoittanut kiitollisuuspaivékirjaa
kuusitoista vuotta.

Voisin kertoa tuhat ja sata esimerkkia siita,
miten se on muuttanut eldmani,

muuttaa joka paiva.

Oppilailleni opetan aina ensimmaisena
kiitollisuuden merkityksen.
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5 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittdd ihmisten kokemuksia omaehtoisesta kiitollisuuden harjoit-
tamisesta. Tutkimuksen tuloksena syntyneet runot osoittautuivat myonteisiksi muutostari-
noiksi. Kiitollisuusharjoitusten avulla koetaan onnistumisia ja muita myonteisia kokemuksia,
mistd seuraa niité tuottava kehd. Runot viestivét harjoitusten edistavén ja yllapitavan hyvin-
vointia seka véhentavan pahoinvointia useilla tavoilla. Runoja vertaillessa voi ndhda runsaasti
samankaltaisuutta, mutta myos yksilollisyys tulee selvasti esille. Kiitollisuutta pidetd&n arvossa
ja motivaatio harjoitusten tekemiseen on korkea.

5.1 Tulosten tarkastelu

Runot ovat paaviestiltddn myonteisia muutos- ja onnistumiskertomuksia. Niista kay ilmi, etta
kiitollisuuden harjoittaminen oli keino saada aikaan myonteistd muutosta ja auttaa itsed. Oma
kasitys ja luottamus selviytymisesta seka asioiden jarjestymisestd vahvistuivat ja muutosta syn-
tyi my0s toiminnan tasolla, jopa yllattavissa seka haasteellisissa asioissa. Kenties kiitollisuuden
harjoittaminen lisési pystyvyyden tunnetta. Banduran (1995) mukaan yksilon omat onnistumis-
kokemukset ovat paras tapa lisatd ihmisen kasitystd pystyvyydestadan muuttaa ja hallita ela-
maansa. Muutos pystyvyyden tunteessa vaikuttaa muun muassa ajatuksiin, tunteisiin, toimin-
taan ja motivaatioon (Bandura 1995). Myd6s Ryan ja Deci (2000) korostavat pystyvyyden ko-
kemusten olevan yksilén hyvinvoinnin kannalta keskeista ja Antonovksy (1980, 30) painottaa
elaménhallinnan tunnetta. Watkinsin ym. (2003) ja Lambertin ym. (2009a) tutkimukset osoit-
tavat kiitollisuuden olevan yhteydessa elamanhallinnan tunteeseen. Runot kertovat Kkiitollisuu-

den harjoittamisen lisdnneen luottamusta myds vaikeuksista selviamiseen.

Runoista kady ilmi, ettd kiitollisuusharjoitusten tekeminen synnytti onnistumisen ja muiden
myonteisten kokemusten kehan. Tama on késittddkseni nakokulma, joka ei ole tullut esille
aiemmissa kiitollisuuden harjoittamista koskeneissa tutkimuksissa. Myodnteiset kokemukset
tunnistettiin aiempaa paremmin, niihin Kiinnitettiin enemman huomiota ja uusia onnistumisia
sekd muita myonteisid kokemuksia syntyi. Vastaavasti negatiiviset kokemukset saivat vahem-
mé&n huomiota ja osa niistd muuttui neutraaleiksi tai myonteisiksi. Myds Watkins ym. (2003)
nostavat esille mahdollisuuden, ett& kiitollisuus liséisi hyvinvointia siksi, ettd se liséa eri tavoin
positiivisten tapahtumien kokemuksia. Runoista ilmenee, ettd myonteisia kokemuksia ja vaiku-
tuksia syntyi valittdmasti harjoituksia tehtéessd, samoin kuin saannéllisen harjoittelun myota.

Niitd olivat muun muassa uuden kiitoksen aiheen tunnistaminen, linnun laulun kuuleminen,

58



ajattelutavan muuttuminen, toisen ihmisen parempi ymmartaminen, itsetunnon lisdédntyminen,
oman olon rauhoittuminen, ihmissuhdeongelman ratkeaminen ja uskallus yllattavan opiskelu-
paikan hakemiseen. Runot kertovat lisdantyneesta hyvésta ja runsaudesta. Nyt tehty laadullinen
tutkimus tuo esille laajemman ja hienojakoisemman vaikutusten Kirjon kuin mité kokeellisissa

tutkimuksissa (liite 2) on tullut esille.

N&kokulmien muuttuminen myonteisemmiksi ja laajemmiksi nayttéa olevan keskeinen seuraus
kiitollisuuden harjoittamisesta. Kiitollisuuspéivékirjan avulla hoidettiin my6s masennusta ja ih-
missuhdeongelmia. Harjoitusten tietoinen kéytt6 oman ajattelun muuttamiseen ja yksittéisten
ongelmien ratkaisuun ei nayta tulleen esille aiemmissa tutkimuksissa. Banduran (1997, 145-
149) mukaan kyky muuttaa nakokulmaa ja ndin vaikuttaa tunteisiin on tarpeen kaikessa toimin-
nassa ja toisinaan se on ainoa asia, johon voimme vaikuttaa. Nakokulman muuttamisen kyvyn
on aiemmissa tutkimuksissa todettu olevan yhteydessa kiitollisuuteen (Wood ym. 2007; Lam-
bert ym. 2009a; Lambert ym. 2012). Mattilan (2001) mukaan kyky auttaa ihmisia ndkemaan
asioita uudella myonteiselld tavalla on myds terapiatyon keskeinen tavoite.

Myonteiset tunteet, kuten ilo, rauha ja Kiitollisuus korostuvat runoissa. Fredricksonin (1998;
2001; 2004) positiivisten tunteiden laajennus- ja rakennusteorian mukainen positiivisia tunteita
laaja-alaisesti tuottava keh& nékyy tuloksissa. Positiivisten tunteiden lisddntymisen ohessa ne-
gatiiviset tunteet vahenivét ja tyytyvéisyys eldmaan lisaantyi. Tulokset olivat samansuuntaisia
aiempien tutkimusten kanssa (liite 2). Positiivisten tunteiden ja subjektiivisen hyvinvoinnin on
todettu olevan yhteydesséa terveyteen, menestykseen ja elinian ennusteeseen (Danner ym. 2001;
Lyubomirsky ym. 2005b; Diener & Chan 2011). Runojen mukaan myds masentuneet hyotyivat
kiitollisuuden harjoittamisesta.

Lasndolon ja herkkyyden lisaantyminen Kiitollisuutta harjoittamalla nékyi runoissa. Kumpi-
kaan ei nayta saaneen huomiota kiitollisuuden harjoittamiseen liittyneissa tutkimuksissa. Brow-
nin ja Ryanin (2003) mukaan tietoisen lasndolon eli mindfulnessin on usein méaaritelty olevan
tarkkaavaisuutta ja tietoisuutta siitd, mitd kyseisell& hetkelld tapahtuu. He havaitsivat tutkimuk-
sessaan, ettd lasnéolo oli yhteydessé seka tunnetiloihin ettd kayttaytymiseen. Lisddntynyt las-
né&olo véhensi stressia ja rauhoitti mieltd (Brown & Ryan 2003). Nyt tehdyn tutkimuksen tulok-
sena syntyneissa runoissa kdy samoin ilmi stressin vaheneminen ja mielenrauhan lisdantymi-
nen. Killingsworthin ja Gilbertin (2010) tutkimuksen mukaan ihminen on onnellisin, kun hénen

ajatuksensa ovat ldsnd meneillddn olevassa tekemisessa. L&sndolon lisadntyminen lienee yksi
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olennainen syy siihen, miksi kiitollisuuden harjoittaminen lisési hyvinvointia. Oletan mygs ru-
noissa mainitun herkkyyden lisadntymisen liittyvén tietoiseen lasndoloon. Kiitollisuusharjoi-
tukset tai ainakin osan niista voi tdman tutkimuksen tuloksena syntyneitd runoja tarkastellessa

nahda tiedostaen tai tiedostamatta toimineen lasndaoloharjoituksina.

Kiitollisuusharjoitus muutti runojen mukaan nopeasti mielialaa. Harjoituksia kéytettiin tarpeen
vaatiessa myos tietoisesti vélineend mielialan nopeaan nostamiseen. Kiitollisuusharjoitusten
valittémat myonteiset vaikutukset on havaittu aiemmissa tutkimuksissa (Watkins ym. 2003;
Rash ym. 2011). Harjoitusten kéyttdminen ja merkitys valittémana avun tuojana on kuitenkin

saanut aikaisemmissa kiitollisuusharjoituksia koskeneissa tutkimuksissa vain véhan huomiota.

Kyvysté vaikuttaa omiin tunteisiin ja muuttaa tunnetilaa saatiin tulosten mukaan uusi ja ainut-
laatuinen kokemus Kiitollisuusharjoitusten avulla. Kenties harjoitus oli joillekin keino oppia
tunteiden saatelya. Myos Gander ym. (2013) pohtivat, etta kokeellinen kiitollisuusharjoitus on
saattanut vaikuttaa tunteiden séatelykykyyn ja selittdnyt osin sitd, miksi harjoitus lisasi hyvin-
vointia. Kyky kehittyy lapsena (Harris ja Lipian 1989), jos lapsi ymmartaa tunteensa, hyvaksyy
ne (Jellesman ym. 2006) ja arvostaa niita (Rieffen ym. 2004). Terwogtin ym. (1986) mukaan
lasten ja aikuisten itse-kontrollistrategiat ovat varsin samanlaisia. Rash ym. (2011) havaitsivat,
ettd kiitollisuusinterventio oli hyddyllisin heille, joilla oli heikko eldmaan tyytyvéisyys. Frohin
ym. (2009) tutkimuksessa kiitollisuusinterventioista hy6tyivat vain ne, joilla oli vahiten posi-
tiivisia tunteita ja mielialoja. Mahdollisena harjoituksen toimivuutta selittdvana tekijana pidet-
tiin sitd, ettd harjoituksesta hyotyneilla tutkimukseen osallistuneilla nuorilla oli oletettavasti
muita kapeampi kasitys ja kokemus kiitollisuudesta. Enté jos kyse olikin heikosta yhteydesta
omiin tunteisiin ja heikosta tunteiden séatelykyvysta? Kenties sdannéllinen huomion siirto ne-
gatiivisesta hyvaan lisasi yhteyttd omiin tunteisiin ja toi kokemuksia niiden muuttumisesta ja
opetti tunteiden saatelya tai sellaisen menetelman kéayton, jolla olotilan muuttaminen onnistui.
On myos tutkimusnayttoa siitd, etta kiitollisuus ei ole kiitollisuusintervention myo6ta lisaanty-
nyt, vaikka muita hyvinvointivaikutuksia on saatu (Toepfer ym. 2012). Entd jos harjoituksen
sisédinen mekanismi ja sdannodllinen tekeminen selittdvéat tuloksia néissd tapauksissa enemman
kuin kiitollisuus? Siit4, miksi kiitollisuusharjoitukset toimivat, ei ole selkead tietoa (Watkins

ym. 2009; Wood ym. 2010). Kysymysté on aiheellista edelleen pohtia ja tutkia.

Kiitollisuus on tutkimuksen tuloksena syntyneissé runoissa arvokas asia ja kiitollisuusharjoi-

tusten aloittamista edelsi runojen mukaan usein vahva tahto seka harjoitusten tekemiseen etta
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muutokseen. Néaiden tekijoiden voi olettaa my6s Ryanin ja Decin (2000) itseohjautuvuusteorian
nakokulmasta vaikuttaneen tuloksiin ja harjoituksiin sitoutumiseen. Lyubomirskyn ym. (2011)
tutkimuksessa kiitollisuusinterventiosta hyotyivat vain he, joilla oli seka tahto suorittaa inter-
ventio etta lisata hyvinvointia. Kaczmarker ym. (2013) havaitsivat kiitollisuusintervention aloi-
tushalukkuutta tutkiessaan, ettd vain kymmenen prosenttia kutsutuista halusi aloittaa interven-
tion. Runoista kay ilmi, etta vaikka motivaatio muutokseen ja harjoitusten tekemiseen oli vahva,

harjoitusten tekeminen saattoi olla alussa hankalaa.

Kiitollisuuden aiheet liittyvét runoissa menneisyyden ja nykyhetken asioihin, tapahtumiin ja
ithmisiin. Menneisyys tarkoittaa kulunutta paivaa tai kaukaista historiaa. Myos tulevista kiitel-
la&n. Watkinsin ym. (2009) mukaan kiitollisuus palauttaa mieleen menneet ja tarjoaa mahdol-
lisuuden nauttia niistd yha uudelleen. Ihmiset kokevat menneista nautiskelun olevan helpompaa
kuin nykyhetkesta tai tulevaisuudesta. Tulevasta nautiskelu on vaikeinta (Bryant ym. 2011).
Kiitoksen aiheita kutsuttiin runoissa arkisiksi ja monet itsestaanselvyydet muuttuivat nakyviksi
kiitoksen ja ilon aiheiksi. Runoissa kiitetddn myds vaikeuksista ja kiitoksen aiheita [0ytyi liséksi
itsestd ja omista teoista. Uusien kiitoksen aiheiden havaitseminen néytti tuovan oivalluksen ja
Ioytdmisen iloa, mutta myos samoista tutuista aiheista Kiiteltiin. Viimeksi mainitun voi olettaa
olleen hyodyllista ainakin siksi, etta ihmisen sanotaan tottuvan olosuhteisiin helposti, jolloin
hyvéé ei endd huomaa eika osaa arvostaa (Emmons & McCullough 2003; Lyubomirsky ym.
2005a; Parks ym. 2012). Rashin ym. (2011) tutkimuksen mukaan kiitoksen aiheiden sisalto ei
ole olennaisinta, tarkeinta on kiittaa. Kiitoksen aiheita saattoi nyt tehdyn tutkimuksen tulosten
mukaan olla aluksi vaikea l0ytad, mutta vaihe meni varsin nopeasti ohi, jolloin aiheiden runsaus
yllatti. Kyseessé nayttaisi olleen prosessi. Harjoitusten tekemisen ja syntyneiden tulosten myota
kiitoksen aiheita huomattiin yhd enemman, aiemmin ikéviksi koettuja asioita muuttui kiitoksen
aiheiksi ja valmius etsia kiitoksen aiheita hankalistakin asioista lisaantyi. Oletettavasti tasta
syystd ihmisen, joka ei ole erityisen kiitollinen tai tehnyt vastaavia harjoituksia, saattaa olla

vaikea ymmartéd, ettd joku voi kokea hyvin pienet asiat ja jopa vaikeudet kiitoksen aiheiksi.

Tavat tehda kiitollisuusharjoituksia olivat tulosten mukaan monipuoliset. Toisaalta kiitollisuus-
paivakirjan kirjoittaminen oli suosittu menetelma. Harjoituksista tehtiin myos erilaisia yksilol-
lisid muunnoksia. Saannéllisten harjoitusten tekemisen oheen saatettiin keksid spontaanisti ti-
lanteeseen sopivia harjoituksia. Kaczmarker ym. (2014a) havaitsivat, etta kiitollisuusinterven-
tio, joka sisalsi neuvoja ja ohjeita siitd, miten interventio on parasta tehdd, kiinnosti véhemmaén

kuin vapaammin tehtdvé versio. Ryanin ja Decin (2000) itseohjautuvuusteorian mukaan omista
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tarpeista ja mieltymyksista ohjautunut toiminta on sitoutumisen, motivaation ja hyvinvointitu-
losten kannalta keskeistd. Verrattaessa runoja aiempiin tutkimuksiin voidaan havaita, ett4 har-
joitusten tekeminen on arkielamassd monimuotoisempaa ja yksilollisempaa kuin kokeellisissa
tutkimuksissa (liite 2). Parks ym. (2012) paéatyivat samaan tutkiessaan onnellisuusharjoituksia
itsendisesti tehneitd. Anttilan (2005; 274) mukaan kokeelliset tutkimukset ovat heikkoja syval-
lisemman tiedon hankintaldhteitd. Useat tutkijat olettavatkin ideaaliharjoitusten olevan yksilol-
lisia (Lyubomirsky ym. 2005a; Watkins ym. 2009; Lyubomirsky & Layous 2013) ja vaihtelulla
oletetaan ehkaistavan harjoitukseen kyllastymista (Lyubomirsky ym. 2005a; Lyubomirsky &
Layous 2013). Aihetta on tutkittu vahan. Runot eivat viittaa kiitollisuuden liikaharjoittelun
mahdollisuuteen, sen sijaan tuloksissa oli mainintoja harjoittelutaukojen negatiivisista vaiku-
tuksista. Laajasti hyvaksyttya huomiota saanut Lyubomirskyn (2005a) nakemys liikaharjoitte-
lusta tulisi uudelleen Kriittisesti arvioida ottaen huomioon kiitollisuutta harjoittavien motivaa-

tion taso seka harjoittelun tavoite.

Kiitollisuusharjoitusten sdannéllisen tekemisen pituus vaihteli ja kesti tulosten mukaan viikkoja
tai vuosia. Parksin ym. (2012) mukaan joka toinen onnellisuutta edistavia harjoituksia itsendi-
sesti tehnyt kertoi saavansa harjoituksista useita kuukausia vahintaan saman verran hyotya kuin
harjoituksen aloittaessaan. Tutkimus ei selvittdnyt kokemuksia pidemmista harjoitusjaksoista.
Kokeellisissa tutkimuksissa kiitollisuuspéivakirjaa on Kirjoitettu usein kaksi viikkoa (Froh ym.
2008; Geraghty ym. 2010; Kerr ym. 2014; Krejtz ym. 2014). Bolierin ym. (2013) meta-analyy-
sin mukaan positiivisen psykologian interventioiden tulisi kestad vahintaan 4-8 viikkoa, mie-
lelld&n enemmén. Oletan harjoittelun ideaalipituuden olevan riippuvainen muun muassa har-
joittelun motiivista, tavoitteista ja prosessin edetessa saavutetuista tuloksista. Runojen mukaan
myaos vaikutusten kesto saanndéllisten kiitollisuusharjoitusten paattymisen jalkeen vaihteli. So-
piva pituus saattaakin olla varsin yksilollista ja selvitd vasta tekemélla. Kiitollisuuden harjoit-
taminen oli osalle méaraaikaisen harjoittelun sijaan mydés jatkuvaa hyvinvointia edistavaa ja
yllapitavaa sdannollista toimintaa. Nain kenties ehkéistadn ihmiselle ominaisena pidettya olo-
suhteisiin tottumista (Emmons & McCullough 2003; Lyubomirsky ym. 2005a; Parks ym.
2012).

5.2 Luotettavuus ja eettisyys

Uusien voimavaroja lisddvien ja yllapitavien interventioiden kehittdminen on yksi terveyden

edistdmisen tutkimuksen keskeisista tehtdvistd (Lahtinen ym. 2003). Kiitollisuusharjoitusten
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myonteiset hyvinvointivaikutukset on havaittu useissa tutkimuksissa, mutta aihepiirin tutkimus
on keskittynyt l1ahinn& psykologian alalle (liite 2). En myoskaan tiedd aihetta tutkitun aiemmin
Suomessa. Kiitollisuusharjoitukset ovat myonteisid, joustavia ja yksinkertaisia. Niiden tekemi-
nen on paikasta riippumatonta ja harjoitukset soveltuvat hyvin myos itsehoitomenetelmiksi.

Kiitollisuusharjoitusten tutkimiselle on néin ollen mielesténi hyvét perusteet.

Kohdistin tutkimuksen kiitollisuusharjoituksia omaehtoisesti tehneisiin ja tein laadullisen tut-
kimuksen, koska tutkittu tieto kiitollisuuden harjoittamisesta, harjoittajista ja harjoituksista pe-
rustuu lahinna kokeellisiin tutkimuksiin. Itsendisesti harjoituksia tehneistd on vahén tietoa ja
heidén tapansa tehdd harjoituksia erosi Parks ym. (2012) tutkimuksen mukaan huomattavasti
siitd, miten harjoituksia on tehty kokeellisissa tutkimuksissa.

Tutkimukseen osallistuminen oli Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) ohjeiden mukai-
sesti vapaaehtoista. Kutsussa kerrottiin yhteystietoni, tutkimuksen aihe ja osallistumisohjeet,
kuten eettisiin periaatteisiin kuuluu (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Kirjoituksen I&-
hettdminen toimi samalla osallistumishalukkuuden ilmaisuna ja kutsussa mainittujen yksityis-
kohtien hyvaksymisend. Kuulan (2006, 109) mukaan suoria tunnistetietoja on syyta pyytéa ja
kerétd vain siind méaarin kuin on tarpeen. Paétin olla pyytamaétta niitd ollenkaan. Koska sain
kirjoitukset sahkoisesti, ne kuitenkin sisalsivét sdhkopostiosoitteen. Moni myds mainitsi erik-
seen nimensa. Tiedot eivét olleet analyysin kannalta olennaisia, joten jatin ne pois aineistosta,
jota kaytin analyysia tehdesséani (Tutkimuseettinen neuvottelukunnan 2012). Nimet korvattiin
numeroilla ja tdméa versio sdilytetddn myos mahdollista jatkokayttod varten (Kuula 2006, 111).
Pyrin muistamaan, ett tutkijan on pidettavé koko tutkimusprosessin ajan mielessd, miten han

toimii suhteessa tutkimuksen osallistujiin (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012).

Kiitollisuusharjoitukset saattavat kiinnostaa enemman naisia. Heita oli suurin osa osallistujista
tassa ja lahes kaikissa aiemmin mainituissa kokeellisissa tutkimuksissa (liite 2). Parks ym.
(2012) tekivat saman havainnon tutkiessaan onnellisuusharjoituksia, kuten kiitollisuuspaivékir-
jaa, itsendisesti tekevid. Kaczmarkerin ym. (2014a; 2014b) tutkimuksessa havaittiin, ettd naiset
olivat miehi& halukkaampia aloittamaan kiitollisuusintervention ja suorittamaan sen loppuun.
Koska suurin osa nyt tehtyyn tutkimukseen osallistuneista oli naisia ja ottaen huomioon, etté

my®6s mina tutkijana olen nainen, runoista kuuluvat vahvemmin naisten aanet.
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Kiitollisuus ja sen harjoittaminen nayttaisivat olleen osallistujille arvokkaita asioita. Sain osal-
listujilta kiitosta aiheen tutkimisesta. Minulle néyttéisivéat valikoituneen Kkirjoittamaan he, jotka
kokivat asian tarkeéksi ja olivat kokeneet onnistumisia. Aineisto koostui muutos- ja onnistu-
mistarinoista, joiden myonteisyys yllatti minut. Tarinoiden sisdan mahtui kuitenkin myos sai-
rautta, pettymyksia ja epgdonnistumisia. Useimmista kertomuksista kavi ilmi vahva muutoshalu
ja motivaatio. Tietoni on osallistujien vapaiden Kirjoitusten varassa, joten en esimerkiksi voi

tietdd tekivatké he muita harjoituksia, elleivat he maininneet niistéa.

Ymmarsin vasta analyysin tehtyani, ettd tutkimukseen osallistuminen eli asian pohtiminen ja
tekstin kirjoittaminen on saattanut toimia kiitollisuusharjoituksena. Toisaalta jos olisin hankki-
nut aineiston haastattelemalla, siihen olisivat vaikuttaneet seka kertojan ett4 lasndolijoiden tun-
teet (Narayan & George 2012). Olennaista on olla tietoinen néistd mahdollisista aineistoon vai-
kuttaneista tekijoista. Peilaan lisaksi pohdinnassa aineistoa aiempiin tutkimuksiin ja teorioihin.
Se, ettd tutkimus nayttaa olleen osallistujilleen miellyttava ja merkittavéa, on eettisesti myontei-
nen asia (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012).

Onnistuneella narratiivisella tarinalla pyritdan uutta tarjoavaan merkitykselliseen ja mielenkiin-
toiseen lopputulokseen (Polkinghorne 1995). Lahestymistapa sopii hyvin kokemusten ymmér-
tdmiseen ja kuvaamiseen (Clandinin & Caine 2008). Sit4 kdytetddn kaikilla elaman alueilla ja
muun muassa erilaisten eldmantilanteiden ja -muutosten tutkimisessa (Cubrium ja Holstein
2009). Narratiivista tutkimusta voidaan tehdd monella tavalla, joten yhtd oikeaa tapaa ei ole
(Hyvarinen 2006; Riessman 2008, 11-14). Tarinat voivat olla seké tutkimuksen aineistoa etta
analyysin lopputulos (Polkinghorne 1995; Ellis & Bochner 2000; Richardson 2000; Heikkinen
2010). Vaikka molemmilla on omat vahvuutensa, on k&yttdméni tarinaa synnyttava narratiivi-
nen analyysi huomattavasti véhemman kaytetty kuin narratiivien analyysi, jossa tarinaa pilko-
taan pienempiin osiin (Polkinghorne 1995; Heikkinen 2010; Borer & Fontana 2012). Narratii-
visessa analyysissa katsotaan ihmisen kokemusta kokonaisuutena ja selvitetdan, mitka ovat ta-
pahtumaan keskeisesti vaikuttaneet seikat (Polkinghorne 1995). Analyysin lopputulos voi saada
vaikka runon muodon (Richardson 2000; Clarke ym. 2005). Vaikka teos ei erottuisi muodoltaan
kaunokirjallisuudesta, sen erottaa siité tutkijan tausta ja tavoite (Ellis & Bochner 2000; Richard-
son 2000).

Furmanin (2006b) ja Clarken ym. (2005) mukaan kertojan &&ni on mahdollista saada runon
avulla hyvin kuulluksi. Furmanin (2006b) mukaan runo on tehokas tapa, kun halutaan selvittda
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terveyteen liittyvaa kayttaytymistd. Runon ainutlaatuinen kyky vélittd4 tunteita on tassa avain-
asemassa. Tunteetkin ovat informaatiota (Nicol 2008) ja runojen tuottaminen on pa&tds halusta
heréttaa tunteita (Richardson 2003, sivu 189; Koelsch & Knudson 2009). Tieteentekijékin voi
tehda runoja monella tavalla. Paadyin Clarkea ym. (2005) ja Carrollia ym. (2011) mukaillen
varsin vapaaseen tyyliin, vaikka Furmanin ym. (2006a) ja Lahmanin ym. (2011) mukaan tutki-
jat voisivat enemman jaljitelld perinteisté runoutta, kuten tanka- ja haiku-runoja. My6s Lahman
ym. (2011) kuitenkin myontévat, etta tallaisella véhemman taiteellisella tutkimusrunollakin on
oma tilansa. Olen esimerkkeja kéyttden kuvannut analyysin tekemista tutkimuksen uskotta-
vuutta ja sovellettavuutta huomioiden (Kankkunen ja Vehvildinen-Julkunen 2009, 159-160).
Versioita oli todellisuudessa useampia. Tein usein my0s erilaisia kokeiluja kasittelyvaiheessa,
mutta yleensa tallensin uuden dokumentin kerran kunakin muokkauspaivand, joskus harvem-
min. Sopivia esitystapoja olisi monia. Tarinan tuottamisessa on syyta lahtea siitd, etta yhta to-
tuutta ei ole, eik& siihen néin ollen voi pyrkia (Ellis & Bochner 2000; Richardson 2000, Pol-
kinghorne 1995).

Tein runon jokaisen osallistujan tekstistd, vaikka tutkittavia oli kaikkiaan kaksikymmentékah-
deksan. Toinen vaihtoehto olisi ollut tehda tutkittavien aineistoja yhdisteleméalld muutama yh-
distelméruno (Hanninen & Koski-Jdnnes 1999; Hanninen 2002, 33-35; Hyvérinen 2006). Yh-
distelmien vahvuus olisi ollut siin, etta niiden avulla saadaan hyva kokonaiskuva yhtél&isyyk-
sistd (Hyvarinen 2006). Hanninen (2002, 34-35) korosti yhdistelméatarinoiden tekemisen ole-
van eettisesti ongelmallista, koska tutkittavan aanen valittdminen on hankalampaa. Eskolan ja
Suorannan (2008, 210-211) mukaan juuri tutkittavan danen valittdminen on tutkijan tarkein
tehtdva. Alasuutari (2011, 217-244) korostaa, etta aineistosta tulisi 10ytéa ristiriitoja tai outoja
juttuja ja Hannisen (2010) mukaan narratiivista tutkimusta on kritisoitu ndiden puutteesta. Us-
kon, ettd runo jokaisen tutkittavan aineistosta antaa parhaiten tilaa jokaisen kokemukselle. L&-
hetin Clarkea ym. (2005) mallintaen kullekin osallistujalle hanen tekstistaan tuottamani runon.
Yllatyin saamastani myonteisestd palautteesta. Eskolan ja Suorannan (2008, 211) mukaan laa-
dullisessa tutkimuksessa uskottavuuden nédkdkulmasta on olennaista, ettd tutkimuksen osallis-

tujat kokevat danensa tulleen valitetyksi.

Koska runojen maaré oli suuri, jaoin ne viiden otsikon alle. Otsikot kuvaavat mielestani olen-
naisia teemoja, mutta muitakin térkeit& teemoja oli. My6s jaottelu oli osin teennéinen, silla osa
runoista olisi sopinut useankin otsikon yhteyteen. Toivon, etta otsikot palvelevat lukijaa, mutta

eivat ohjaa liikaa, jotta omalle tulkinnalle jaa tilaa. Runojen nimet ovat otteita teksteisté.
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Runojen vertailu toisiinsa ja varsinkin aiempiin tutkimuksiin osoitti runsaasti samankaltai-
suutta, mutta yllatti minut eroavaisuuksien tai erilaisten ndkokulmien runsaudella. Runojen
suuri méara tekee niiden tarkastelusta erityisen haasteellista. Jouduin pohdinnassa tekeméén
valintoja ja jatin valitettavan vahaiselle huomiolle erot ja erikoisuudet, jotka joistakin runoista

nousivat esille.

Tutkimuskysymyksen tiukemmalle rajaukselle olisi ollut hyvét perusteet. Olisin voinut keskit-
tya tarkemmin selvittdmaan sitd, mita kiitollisuuden harjoittamisen koetaan olevan, miten har-
joituksia tehdaan tai miksi niitd tehdaan. Vapaa Kirjoitus oli kuitenkin hyvéa valinta mielesténi
siksi, ettd juuri sen avulla tuli esille, ettd aiempien tutkimusten myota syntynyt kasitys saattaa
olla varsin suppea ja edell& mainittuja peruskysymyksié on syyta selvittda tarkemmin. Valittua
tutkimuskysymysta ja vapaata kirjoitusta voidaan suomalaisesta nakokulmasta pitaa perustel-
tuna kenties myos siksi, ettd tutkimus antoi oletettavasti ensimmaisen kerran tutkittua tietoa
suomalaisten kokemuksista kiitollisuuden harjoittamisesta. Silloin on tarkeé selvittad myos sitd,
kokevatko tutkimukseen osallistuneet hy6tyneensa harjoituksista ja miten he ovat niista hyoty-

neet.

Tulosten yleistettavyyttd pohdittaessa on syyta ottaa huomioon osallistujien lahtokohdat, kuten
kiitollisuuden arvostaminen ja motivaatio harjoitusten suorittamiseen sek& muutokseen. Laa-
dullisen aineiston ollessa kyseessé yleistamisessd on syyté olla varovainen, eiké sen tarvitse
ollatavoite (Alasuutari 2011, 234-244). Tarkeintd on se, etté lukija raportin luettuaan ymmartaa

paremmin seka itseddn ettd henkil6itd, joita on tutkittu (Polkinghorne 1995).

5.3 Jatkotutkimusaiheita

Tutkimus osoitti, etté kiitollisuuden harjoittamista kdytetddn muutoinkin kuin yleisesti onnel-
lisuuden edistamiseen. On aiheellista selvittda tarkemmin, minkélaisissa tilanteissa ja minka-

laisten tavoitteiden saavuttamiseksi ja ongelmien ratkaisuun kiitollisuusharjoituksia kannattaa
tehda.

Kiitollisuuden harjoittamisen synnyttdmaa onnistumisten ja muiden myonteisten kokemusten

kehaa tulisi tutkia tarkemmin.
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Koska kiitollisuuden harjoittaminen arkielaméssa eroaa kokeellisista tutkimuksista, harjoitus-
ten tekemisen tapoja tulisi selvittéa laadullisen tutkimusten avulla harjoituksia itsenéisesti te-

kevia tutkimalla.

Kiitollisuusharjoitukset saattavat toimia keinona kokea ja oppia tunteiden séatelyé. On tarke&a
selvittda, voidaanko harjoitusten avulla auttaa ihmisié, esimerkiksi nuoria, joilla on heikko

tunteiden saatelykyky.

Kiitollisuuden harjoittamisen myota lisadntyvaa lasndoloa kannattaa tutkia tarkemmin. Sa-
moin kannattaa selvittad, mité harjoituksia tehneet tarkoittavat herkkyyden ja runsauden li-

saantymisella.

5.4 Johtopaatokset

Taman tutkimuksen perusteella voidaan tehda seuraavat johtopaatokset:

Kiitollisuuden harjoittaminen on tehokas myonteisen muutoksen valine ja vaikutuksiltaan mo-
nipuolinen itsehoitomenetelmad. Kiitollisuutta harjoittaessa syntyy onnistumisia ja muita myon-
teisid kokemuksia tuottava kehd, joka puolestaan tuottaa hyvinvointia. Psyykkinen hyvinvointi
lisadntyy ja ihmissuhteet paranevat. Myonteiset tunteet, ajatukset, kokemukset ja toiminta seka
lasnédolo ja herkkyys lisdantyvat. Nakokulmien muuttuminen myoénteisemmiksi ja laajemmiksi
on yksi keskeinen kiitollisuuden harjoittamisen seuraus. Harjoituksia tekemall& myos runsaus

ja materiaalinen hyvinvointi lisadntyvat.

Kiitollisuusharjoituksia tehddan useista syistd. Ne ovat keino lisata ja yllapitaa hyvinvointia
sek& vahentéda pahoinvointia yleiselld tasolla. Niiden avulla voidaan ratkoa myos yksilollisia
ihmissuhdeongelmia. Kiitollisuusharjoituksia kaytetadan lisaksi valittdmien vaikutusten saa-

miseksi. Niiden avulla nostetaan mielialaa ja rauhoitutaan.
Kiitollisuuden harjoittaminen saa arvostamaan eldmassa olevia asioita, ihmisia ja olosuhteita.

Negatiiviselle jad nain vdhemman tilaa. Harjoitusten tekeminen on aktiivista ja yleensa myos

méaératietoista seka tavoitteellista toimintaa. Kiitollisuuden harjoittaminen on arkielamassé mo-
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nimuotoisempaa ja yksilollisempad kuin kokeellisissa tutkimuksissa. Laadullinen l&hestymis-
tapa tuo esille vaikutusten kirjon, joka antaa syvempaa tietoa ja uusia selityksia sille, miksi

harjoitukset tuottavat hyvinvointia.

Harjoituksia tehneet ja tekevat pitdvat kiitollisuutta arvossa ja uskovat harjoitusten voimaan.
Heilld on korkea motivaatio harjoitusten tekemiseen ja muutokseen tai hyvinvointinsa yllapi-

tamiseen.

Kiitollisuuden harjoittamiseen liittyy ajattelun tasolla saannollist4 ja jatkuvaa mekaanista lii-
kettd eli huomion siirtoa tai ndkékulman vaihtoa. Niinpé kiitollisuus ja kiitollisuuden harjoit-

taminen on syyta nahda erillisind asioina, varsinkin niiden vaikutuksia tutkittaessa.

Terveydenedistdjien kannattaa hyodyntaa edullisia, joustavia ja yksinkertaisia kiitollisuushar-
joituksia tydssdan. Ammattilaisia tulisi perehdyttaa kiitollisuusharjoitusten menetelmiin ja nii-
den tarjoamiin mahdollisuuksiin. Kansalaisille kannattaa tuottaa Kiitollisuusharjoituksista ker-
tovaa informaatiota. Harjoituksia on mahdollista tarjota erilaisille kohderyhmille, yksil6ille ja
ryhmille. Palvelut voivat olla henkildkohtaisesti ohjattuja tai taysin automatisoituja verkkopal-
veluita. Aihetta esittelevat tilaisuudet saattaisivat auttaa ja innostaa ihmisia harjoitusten aloitta-

misessa seka mahdollisten alkuvaikeuksien ylittdmisessa.
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LIHTTEET

LITE1

Onko sinulla kokemusta kiitollisuuspaivakirjan kirjoittamisesta?

Kirjoitatko kiitollisuuspéivakirjaa tai oletko kirjoittanut sitd joskus? Vai oletko kenties tehnyt

jotain muuta kiitollisuusharjoitusta? Ole hyva ja kirjoita minulle kokemuksistasi.

Haluaisin tietd, mitd tuumit harjoituksesta? Milla tavoin se on vaikuttanut sinuun ja elamaasi?
Miten hyddyt ja vaikutukset ovat kestaneet tai muuttuneet ajan saatossa, mikali olet tehnyt har-
joitusta pidempaan, pitanyt valilla taukoja tai harjoittelusta on jo aikaa? Voit vapaasti kirjoittaa
my0ds muuta mieleesi juolahtavaa ja kaiken kaikkiaan voit kirjoittaa hyvin vapaasti, vaikka ker-

roinkin toiveistani.

Harjoittelusta saa olla vuosiakin aikaa ja treenin vahimmaiskestoksi riittda esimerkiksi paiva-
kirjan (kiitollisuuslistan) osalta, etta olet joskus Kirjoittanut kaksi viikkoa paivittdin tai kerran

viikossa kymmenen viikon ajan. Olen siis kiinnostunut monista vaihtoehdoista.

Tekstisi pituus ei ole olennainen, mutta se saa olla pitkakin, eiké sen tarvitse olla mik&an taide-
teos. Tarkeinta ovat tunnelmat, tulokset, vaikutukset ja muutokset, jotka olet omalla kohdallasi
havainnut. Mukaan saa mieluusti laittaa myds esimerkkeja ja tositarinoita. Teksti kannattaa kir-
joittaa min&-muodossa, jotta pystyn paattelemaan, ettd kerrot omakohtaisesta kokemuksestasi

ja sen kautta tekemistasi havainnoista.

Teen kiitollisuusharjoitteluun liittyvén lopputydn Jyvaskylan yliopistossa ja kaipaan naita ko-
kemuksia siihen. Saatan myds muuten julkaista teksteja tai niiden osia, mutta en milloinkaan
kirjoittajan nimell& tai muutoin niin, ettd kirjoittajan voisi tunnistaa. Viestistasi tulisi kayda
selville my6s miten pitkdéan olet kiitollisuusharjoitusta tehnyt ja kuinka paljon siitd on aikaa,
mikali et talla hetkelld sitd tee. Ole hyva ja mainitse myos ikasi. Odotan tekstidsi huhtikuun
loppuun mennessa. Tekstit ja mahdolliset kysymykset ovat tervetulleita osoitteeseen lenita.leh-

tonen@jyu.fi
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LIITE 2

Kokeellinen kiitolli-

suusinterventio

Havaittuja muutoksia

Tutkijat/Lahde

Lisaantyivat:

Kiitollisuuden aihei-
den listaus eli kiitol-

lisuuspaivakirja

*kolmen hyvaa ta-

pahtumaa/asiaa

Postitiiviset tunteet ja mielialat /

affektit

Emmons & McCullough
(2003); Lambert ym. (2012);
Kaplan ym. (2013)

Ty6hyvinvointiin liittyvét posi-

tiiviset tunteet

Kaplan ym. (2013)

Eldamaan tyytyvéisyys

Emmons & McCullough
(2003); Froh ym. (2008)

Paivittainen tyytyvéisyys ela-

Kerr ym. (2014)

maan

Kiitollisuus Frohy. (2008); Kaplan ym.
(2013) Kerr ym. (2014)

Optimismi Emmons & McCullough
(2003); Froh y. (2008); Kerr
ym. (2014)

Itsetunto Sergeant & Mongrain ym.

(2011)

Subjektiivinen hyvinvointi, on-

nellisuus

*Seligman ym. (2005); Ser-
geant & Mongrain ym. (2011);
*Gander ym. (2013);
*Mongrain & Anselmo-Mat-
thews (2012); Krejtz ym.
(2014)

Koulutyytyvéisyys

Frohy. (2008)

Yhteydentunne Emmons & McCullough
(2003); Kerr ym.(2014)
Liikunta Emmons & McCullough

(2003)




Unen maaré ja laatu

Emmons & McCullough
(2003)

Avun antaminen

Emmons & McCullough
(2003)

Avun vastaanottaminen

Froh ym. (2008)

Vahentyivat:

Negatiiviset tunteet ja mielialat
(affektit)

Emmons & McCullough
(2003); Froh ym. (2008); Shel-
don & Lyubomirsky (2006)

Depressio-oireet

*Seligman ym. (2005); *Gan-
der ym. (2013); Lambert ym.
(2012); *Mongrain & An-
selmo-Matthews (2012)

Paivittainen ahdistuksen tunne

Kerr ym. (2014)

Paivittainen stressi

Krejtz ym. (2014)

Tyytymattomyys omaan keho-

kuvaan

Geraghty ym. (2010)

Fyysiset oireet

Emmons & McCullough
(2003); Sergeant & Mongrain
ym. (2011)

Sairauspoissaolot

Kaplan ym. (2013)

Kiitollisuuskirjeet ja

-vierailut

Lisaantyivat:

Positiiviset tunteet ja mielialat
(affektit)

Froh ym. (2009)

Elamé&an tyytyvaisyys Boehm ym. (2011); Toepfer
ym. (2012)
Kiitollisuus Froh ym. (2009); Toepfer &

Walker (2009)

Subjektiivinen hyvinvointi, on-

nellisuus

Gander ym. (2013); Seligman
ym. (2005); Toepfer & Walker
(2009); Lyubomirsky ym.
(2011); Toepfer ym. (2012)




Véahentyivat:

Depresssio-oireet

Seligman ym.(2005); Gander
ym. (2013); Toepfer ym.
(2012)

Muut

Lisaantyivat:

Positiiviset tunteet ja mielialat

Watkins ym. (2003); Ou-
weneel ym. (2014)

Elamaan tyytyvaisyys Rash ym. (2011)
Kiitollisuus Lambert ym. (2009b)
Itsetunto Rash ym. (2011)

Sydankayréssa valitontd myon-

teistd vaikutusta

Rash ym.(2011)

Unen laatu parani ja pituus li-
séantyi

Digdon & Koble (2011)

Vahentyivat:

Negatiiviset tunteet ja mielialat

Watkins ym. 2003

Huolissaan oleminen

Digdon & Koble (2011)




