-

0}
1

e

YHTEISOLLISYYS
~ MERKITYKSELLISEN ELAMAN LAHTEENA

Frank Marte

a
lopistonlentori, Aalto-yliopisto
Hyvinvoinnin psykologian dosentti, Tampereen yliopisto

() Filosofian AKSEMIa auo university

Osakas, Filosofian Akatemia Oy




Motiv Emot (2016) 40:351-357
DO 1010071 1031-016-9552-2

ORIGINAL PAPER Article
: : : : 2015, Vol 36(4) 537-563
. . ) L Fallible Inquiry with Ethical © The Author(s) 2015
Prosocial behavior increases well-being and vitality even Ends-in-View: A Pragmatist oot o s and permissions
without contact with the beneficiary: Causal and behavioral Philosophy of Science for T e agasnetorglos
evidence Organizational Research SSAGE

Frank Martela'(- Richard M. Ryan™
Frank Martela

Department of Industrial Engineering and Management, Aalto University, Finland

Joumal of Persomalcy 8404, Decmber 20 14

The Benefits of Benevolence: Basic ey i 4
Psychological Needs, Beneficence, 3,5 —
and the Enhancement of Well-Being 3 T .

2,5 1— —

2 % Control

Frank Martela' and Richard M. eranl*?' 1,5
"University of Helsinld, Finland “ Benevolence
Instute for Positve Psychology and Educadon, Australian Cathalic Universicy 1
HUniversity of Rochester, MY

0,5
J Happiness Smd @Erml'-'lar]-: 0
DOT 10.1007/s10902-017-9869-7 Positive Negative Vitality Meaning

RESEARCH PAPER The Journal of Positive Psychalogy, 2016 affect affect
Vol. 11, No. 5, 531-545, http:fidx.doi.ong/10.1080/174 39760 201 5.

The Southern fournal of Philosophy

Meaningfulness as Satisfaction of Autonomy, ;i‘;’”;ﬂ;; ssue 2
Competence, Relatedness, and Beneficence: Comparing
the Four Satisfactions and Positive Affect as Predictor: MEANINGFULNESS AS CONTRIBUTION

. . . The three meanings of meaning in life: Distinguishing coherence, purpose, an
of Meaning in Life . y
Frank Martela®* ©© and Michael F. Steger

“Faculby of Theology, University af Helsinki, PO). Bax 4, Helsinki (N0 14, Finland; E'qu:lm'me.ri.r af Psycholoj F N
Frank Martela'(®+ Richard M. Ryan® « Michael F. Steger®” University, 1876 Campus Delivery, Fort Collins, CO 80523-1876, USA; “School of Behavioural Sciences, Na RANK MARTELA
Vanderbijipark, South Africa



MARAV!LHOSA

VALO-

NOORIT

SISAISEN
MOTIVAATION
KASIKIRJA

FRANK

MARTELA

IMELINE ELU

GUMMERUS

FRANK MARTELA
B
ALA
RECHERCHE
DU SENS PERDU

FRANK MARTELA
UNA VITA

MERAVIGLIOSA

PETIT PRECIS DES GRANDS COME VIVERE UN'ESISTENZA
DILEMMES PHILOSOPHIQUES RIGCA.DISIGNIFCAYO

EY3 0wt AE 9N Y

“Weij)e] grhedlelA 27} F-ole sof &)l digt
FAHS FEA —ouzaaan

(UN HIAIES E0A) Y HeRi7 sk
ol 2l Q1S UEE UM F0| R EF

Frank
Martela

SUUNTANA
MERKITYKSELLINEN
ELAMA

FRANK MARTELA

MENINGSFYLT

TRANK MARTE| 4

4
<&

FRANK MARTELA

POR QUE NECESITAMOS COMPRENDER
EL SENTIDO DE LA EXISTENCIA

Miikemmel FRANK (-, (00

LEBEN Vet

IST WUNDERBAR YAISE! P |© X H

Was eine sinnvolle .al'.nllbir Y]alrolus
Existenz ausmacht icin oneriler
Ava(ijtnoe 10 vonua 26
NG OIk1G 0oL (WNg§ w

5 N
(.K.‘ kitapyurdu.com

TIOTA JOHTAA?

FRANK MARTELA

;)"' wonderfui
® *
Life

HOE VIND JE ZIN
IN JE BESTAAN?




MIKA TEKEE OMASTA TYOSTASI MERKITYKSELLISEN?



Miksi merkitys on merkittavaa?

Human beings are "hardwired to seek meaning”
-Baumeister and Vohs, 2002



Merkitys ja pitkaikaisyys

 Pitkaikaisyystutkimus: 6000 osallistujaa,

14 vuotta

- Yhden keskihajonnan verran

korkeampi tarkoituksellisuus vahensi
kKuolemisen riskia hoiden vuosien

aikana 15%

Source: Hill, P. L., & Turiano, N. A. (2014). Purpose in life
as a predictor of mortality across adulthood.
Psychological Science, 25(7), 1482-1486.

Source: Cohen, R., Bavishi, C., & Rozanski, A. (2016).

Purpose in Life and Its Relationship to All-Cause Mortality
and Cardiovascular Events: A Meta-Analysis.

Psychosomatic Medicine, 78(2), 122-133.
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MOTIVAATIOJATKUMO: PACIFIC CREST TRAIL

KONTROLLOITU
MOTIVAATIO

ULKOINEN
KONTROLLI

SISAISTETTY
KONTROLLI

AUTONOMINEN
MOTIVAATIO

SISASYNTYINEN
MOTIVAATIO

INTEGROITU
SAATELY

PALKKIOT JA
RANGAISTUKSET

Sheldon, K. M.
(2020). Going the
distance on the
Pacific Crest Trail:
The vital role of
identified
motivation.
Motivation Science,
6(2), 1/77-181.

HAPEA,
SYYLLISYYS,
ITSENSA
PAKOTTAMINEN

VAHVISTUMINEN

ENNUSTI

ONNISTUMISTA

TEKEMINEN OMA

ARVOKAS PALKKIONSA

PAAMAARA

VAHVISTUMINEN LASKI
ENNUSTI
ONNISTUMISTA E|

ENNUSTANUT

JA ONNISTUMISTA
HYVINVOINTIA



MERKITYKSELLISYYS MOTIVAATIOJATKUMOLLA
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SAATELY

HAPEA,
PALKKIOT JA SYYLLISYYS,
RANGAISTUKSET ITSENSA
PAKOTTAMINEN

TEKEMINEN OMA
PALKKIONSA

ARVOKAS
PAAMAARA.OSA
IDENTITEETTIA

Ryan, Rt Jeci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of
intrinsic motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55(1),
68-78.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Self-Determination Theory: Basic Psychological
Needs in Motivation, Development, and Wellness. Guilford Press.



Mita hyvaa on merkityksellisessa tyossa?

Merkityksellinen tyo on yhteydessa
 lyontekijan sitoutumiseen Ja alkaansaamiseen
« Ammatilliseen identifioitumiseen (Bunderson and
Thompson, 2009)
« Vahempiin tyopoissaoloihin (Steger et al.,, 2012),
« Vahaisempaan haluun vaihtaa tyopaikkaa (Scroggins,
2008; Arnoux-Nicolas et al,, 2016),

« Esihenkilon arvioimaan tuloksellisuuteen (Harris et al.,
2007/)




Mita hyvaa on merkityksellisessa tyossa?

Merkityksellinen tyo on yhteydessa

 lyontekijan hyvinvointiin

« Parempaan hyvinvointiin (Arnold et al., 2007/)

« Elamantyytyvaisyyteen ja vanempaan

masentuneisuuteen (Steger et al,, 2012; Duffy et al,,
2013),

« Oman elaman kokemiseen merkitykselliseksi (Steger
and Dik, 2009)




"Han joka tietaa miksi

elaa, kestaa melkeln

Mminka tahansa miten
elaa’

- Friedrich Nietzsche






lhmissuhteet

‘Valitse yksi asia joka tekee elamastasi
kaikkein merkityksellisinta ja kerro miksi
valitsit sen.’

80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 %
10 %

0%
Family or Friends God Education  Success Other
one family
member

Lahde: Lambert, N. M, Stillman, T. F., Baumeister, R. F,,
Fincham, F. D., Hicks, J. A., & Graham, S. M. (2010). Family as
a salient source of meaning in young adulthood. The Journal

of Positive Psychology, 5(5), 36/-37/6.



ST

“ecene,




Kontrollirynma

f E. =W N ]

; ‘,E'{ | / W17 SUBJECTS GROUPS RICE! SIGNUP LOGIN ABOUT SPREAD THE WORD |
] - 3 i d I o . . . - I - . — i, b

W

login | sign up (track your totals, join and create groups and more)

il |
English Vocabulary New Subjects! p .'

How to Play

¢ (Click on the right answer w

peek means: Q) in the middle of this page.
* If you get it right, you get
quick look a harder question. If you
get it wrong, you get an
carpet easier question.
mom
woods

WARNING: This game may
make you smarter. It may
improve your speaking,
writing, thinking, grades,
job performance... (more)




Hyvantekemisrynma

T

iy ,E’ j | / BT T SUBJECTS GROUPS RICE! SIGNUP LOGIN ABOUT READE WORD ( EHIEEI;.ISHT?!

L'{_ll. (Lo — ==

R i_ For each answer you get right, we donate 10 grains of rice
| fp?_f through the World Food Programme to help end hunger

login | sign up (track your totals, join and create groups and more)

1
@ How to Play
, * (Click on the right answer ‘1
1 right = 10 grains peek means: Q) B P |
+« Ifyou get it right, you get
quick look a harder question. If you f
get it wrong, you get an r
carpet easier question. '
« For each answer you get
mom right, we donate 10 grains
of rice to the United

Nations World Food
Program.

5 right = 50 grains woods

WARNING: This game may
make you smarter. It may

improve your speaking,
. writing, thinking, grades,
A& job performance... (more)

Play and feed hungry

people 7103810 grains of rice donated yesterday.

. ﬂvur 100 billion grains donated to date (see totals).

ur . )




Hyvaa tehnyt rynma koki enemman myonteisia
tuntelta ja pelaaminen tuntul merkityksellisemmalta

Positive
affect

Negative Vitality
affect

Meaning

“ Control

“ Benevolence

* =p>.05
o =p>.10

Martela, F., & Ryan, R. M. (2016).
Prosocial behavior increases
well-being and vitality even
without contact with the
beneficiary: Causal and
behavioral evidence. Motivation
and Emotion, 40(3), 351-357.



Plenet nyvat teot merkityksellisen
tyon lahteena

Condition
200000
™. Control
" Chunk
—~ Spread
100000
X o
L § . ,:# I
. 1Q8 yhoﬂpl@ton N e
tyontekijaa = A
Yhdysvalloissa = r
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. Kahden viikon
pituinen
tutkimus
-2 00000
4 3 5 7 9
Day of Study

Figure 3. Experimental group moderating the relation between time and daily meaningful work. Meaningful
work is in I scores.

Source: Allan, B. A, Duffy, R. D., & Collisson, B. (201/). Helping
Others Increases Meaningful Work: Evidence From Three

Experiments. Journal of Counseling Psychology, Advance online
oublication.



Kaksi henkildoa saa $5:

Toisen kasketaan kayttaa se itseensa
Toisen kasketaan kayttaa se toisiin ihmisiin

Kumpi on onnellisempi illalla?

Toisiin thmisiin rahansa kayttaneet olivat
onnellisempia ja kokivat enemman myonteisia
tunteita

Lahde: Dunn, E. W., Aknin, L. B., & Norton, M. |. (2008). Spending money on others
nnnnnnnn hanninace Crrionrcra 210/EQ7N\ 1RQQ7 1RARQQ
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AUTTAMISEN ILO JA TERVEYS

. /5 elakelkaista kanadalaista joilla ol
Korkea verenpaine

. Salvat kolmena viikkona perakkain

S40 kaytettavaksi
140
. Hyvantekijaryhma: Toisiin inmisiin | 120
: o : X 100 -
. Kontrolliryhma: Omaan itseensa p =.002 —
80 I_ 72,97
. Mittaus: Verenpaine kaksi viilkkoa i
taman jalkeen .
40 -
20 -
0
Benevolence Control Benevolence Control
Systolic blood pressure Diastolic blood pressure
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TEKEMALLA HYVAA VOIT VAHVISTAA
OMAA HYVINVOINTIASI JA JOPA TERVEYTTASIH

...JA TEHDA ELAMASTASI MERKITYKSELLISEMMAN



Hyvantekeminen

Yhteys

toisiin

Laheisyys




Elaman merkitys on
tehda itsestaan
merkityksellinen

muille ihmisille.







ltsensa toteuttaminen

merkityksen lahteena

5.2 -

4.8

Meaning in Life
o

4.6

4.4 -

4.2

5.8 { == True Self

56 1 = ®= = Actual Self

5.4 1 =---s--- Bookstore

Low

High
Detail

Figure |. Meaning in life as a function of writing condition, Study |

Source: Schlegel, R. J.,
Hicks, J. A, King, L. A, &
Arndt, J. (2011). Feeling
like you know who you
are: Perceived true self-
knowledge and meaning
in life. Personality and
Social Psychology
Bulletin, 37(6), 7/45-/56.



FLOW-KANAVA

Haastetaso Ahdistus

1. Tailtotason ja haastetason
optimaalinen
kohtaaminen

2. Selkea tavoite

3. Kyky keskittya
Tylsistyminen

4. Jatkuva edistymisesta
kertova palaute

Taltotaso

@ Fllosofian Akatemia Mihaly Csikszentmihalyi (1990) Flow: The Psychology of Optimal Experience



Kyvykkyys Hyvantekeminen

/

Yhteys
toisiin

AN

Autonomia Laheisyys

Yhteys

itseen

Lahde: Martela, F., Ryan, R. M., & Steger, M. F. (2017).
Meaningfulness as satisfaction of autonomy,
competence, relatedness, and beneficence. Journal of
Happiness Studies



AUTONOMIA El OLE INDIVIDUALISMIA, VAAN OMAEHTOISTA MUKANAOLOA

AUTONOMIA INDIVIDUALISTILLE = MAHDOLLISUUS ELAA MINUN NAKOISTA ELAMAA
AUTONOMIA KOLLEKTIVISTILLE = MAHDOLLISUUS ELAA MEIDAN NAKOISTA ELAMAA
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OSALLINEN IHMINEN ON AKTIIVINEN TOIMIJA OMASSA
ELAMASSAAN
JA
KOKEE KUULUVANSA YHTEISOON

“KOKONAISVALTAINEN KASITYS OSALLISUUDESTA
KUULUMISENA JA KUULLUKSI TULEMISENA:
OSALLINEN IHMINEN VOI VAIKUTTAA OMAN ELAMANSA
KULKUUN JA YHTEISIIN ASIOIHIN. ...
VAIKUTUSMAHDOLLISUUKSIEN JA RESURSSIEN OHELLA
OLEELLISTA ON, ETTA USKOO MAHDOLLISUUKSIEN
OLEMASSAOLOON.”

-THL, OSALLISUUSINDIKAATTORI



IHMISEN KOLME (+ YKSI) PSYKOLOGISTA PERUSTARVETTA

Self-
Determination

| I heor Basic Psychological Neec
vation, Development,

a I | Needs
in Moti Develoj
and Wellness

@ Fllosofian Akatemia @FrankMartela

2o — .

Richard M. Ryan and Edward L. Deci




MITEN TUKEA MERKITYKSELLISYYDEN
KOKEMISTA?




MERKITYKSEN ELEMENTTIEN TUKEMINEN

- POTMIMITER «———KUUNTELEMINEN
MAHDOLLISTAJANA

-—@MWNEN IHMISENA «———— VALITTAMINEN

-_Qggm;m\gggA ————KITTAMINEN




AUTONOMIAN TUKEMINEN

Tyokalut

« Kiinnostuksen kohteiden tunnistaminen
« [tsetuntemus

« Erilaisten aktiviteettien kokeileminen
Vuorovaikutus

« Asiolden perusteleminen

« Junteiden tunnustaminen

« Toisen perspektiivin ottaminen

- Mielekkalden vaihtoehtojen tarjoaminen




AUTONOMIAN TUKEMINEN

YHTEISESTI SOVITUT REUNAEHDOT
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KYVYKKYYDEN TUKEMINEN

Tyokalut

« Omien vahvuuksien tunnistaminen
- Harjolttelu

. QOilkea-alkalinen palaute
Vuorovaikutus

« Selkeat odotukset ja saannot

« Alkaansaamisen ja onnistumisen
tunteen tukeminen

e Junne riittavasta tuesta

« Epaonnistumisten rakentava kasittely




PALAUTE ONGELMATILANTEISSA

« Henkilon suora syyttaminen aiheuttaa lahes
automaattisesti, etta han menee
defensiiviseen/itsesyytdsten tilaan, joka on
psykologisesti piinaavaa

« Henkilo keskittyy miettimaan vasta-argumentteja

« Henkilo keskittyy syyttamaan muita

« Valttaa asian pohtimista
« —> Oppimista el paase tapahtumaan

« Virheista oppll parhaiten, kun pystyy katsomaan
niita Ilman vahvoja tunteita ja realistisestl

« Tavoite: Tulevaisuuteen katsova nakokulma sen
suhteen etta mita tasta voidaan yhdessa oppia ja
mita voisimme yhdessa tehda eri lailla seuraavalla
kerralla

« Esihenkilo voli rakentaa tallaista turvallista tilaa
esimerkiksi ottamalla osan syyllisyydesta itselleen




YHTEISOLLISYYDEN TUKEMINEN

Tyokalut
« Vertaistuki ja tuki laheisilta

« Samaan suuntaan menevan yhteison
loytaminen

Vuorovaikutus
« Ole iIhminen inmiselle

« (Osolta valittavasi




GOOGLE JA MENESTYVAN TIIMIN SALAISUUS

o Psychological Safety
Team members feel safe to take risks and

be vulnerable in front of each other.

PSYKOLOGINEN TURVALLISUUS =

KOKEMUS SIITA ETTA TASSA PORUKASSA USKALLAN TUODA ESIIN
NAKEMYKSENI, PERSOONANI JA OTTAA IHMISTENVALISIA RISKEJA.



PSYKOLOGISEN TURVALLISUUDEN JOHTAMINEN

1. Noyryys

2. Utelialsuus

3. Empatia “I've never done a perfect flight.”
- Airline captain

Lahde: Amy Edmondson, luento



HYVANTEKEMISEN TUKEMINEN

Tyokalut

. Omien arvojen tunnistaminen

- Vapaaehtoistyo

Vuorovaikutus

- Muistuta siita hyvasta jota tekee jo nyt
« [arjoa tilaisuuksia auttaa

 Kiita Ja nosta esiin hyvia tekoja




IThmiset tarvitsevat vahemman
palveluja, kun he ovat osallisia
toimijoita itselleen tarkeissa
yhteisoissa.” - Jarmo Kokko




IHMINEN ON IHMISELLE SUHDELO

YKSILO

YHTEYS

SUHDELO



IHMINEN ON IHMISELLE SUHDELO

"Jokainen on oman onnensa keskushyokkaaja.”
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