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MIKA TEKEE OMASTA VAPAAEHTOISTYOSTASI 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
kuolemisen riskia hoiden vuosien

ailkana 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, /8(2), 122-133.



Mita hyvaa on merkityksellisessa tyossa?

Merkityksellinen tyo on yhteydessa
e lyontekijan sitoutumiseen ja alkaansaamiseen
« Ammatilliseen identifioitumiseen ja vahempaan haluun
vaintaa tyopaikkaa
e Vahemplin tyopoissaoloinin
e Esimiehen arvioimaan tuloksellisuuteen (Harris et al.,,
2007)
e lyontekijan hyvinvointiin
e Parempaan hyvinvointiin
e Elamantyytyvaisyyteen ja vahempaan
Mmasentuneisuuteen
« Oman elaman kokemiseen merkitykselliseks

...VAPAAEHTOISTYO VOI TARJOTA SAMAT HYODYT



Miksi merkityksellinen tekeminen on
merkittavaa?

Merkityksellinen tekeminen tarjoaa
mahdollisuuksia ilmaista ja toteuttaa itseaan,
olla merkityksellinen osa yhteisoa
Ja tehda hyvaa maailmalle
- Ja sita kautta vol tehda koko elamasta
merkityksellisemman



MERKITYKSEN TARVE ON SUURI

$60.,000

$50,000

$40,000

$30,000

$20.000

$10,000

Minimum Acceptable Yearly Salary (LSD)

S0

Meaningful Jobs Meaningless Jobs

FIGURE 1 | Average minimum acceptable salaries for meaningful and
meaningless jobs in Study 1.

Lahde: Hu, J., & Hirsh, J. B. (2017). Accepting Lower Salaries
for Meaningful Work. Frontiers in Psychology, 8(1649), 1-10.



MISTA LOYTAA

MERKITYSTA ELAMAAN?




lhmissuhteet

‘Valitse yksi asia joka tekee elamastasi
kailkkein 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/-3/6.
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Merkityksen kokemus vanvistul kun
pelaamisen Kautta pystyl tekemaan nyvaa

3,5 >k

2,5 -

“ Control

1,5 -
“ Benevolence

0,5 -

Positive Negative Vitality Meaning
affect affect

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



“lenet nyvat teot merkityksellisen
tyon lahteena

Condition
2.00000
~~ Control
. Chunk
—~ Spread
1.00000
K4 e
g .
. 1Q8 yholp”@tcn I e el
tyontekijaa £ T
Yhdysvalloissa = i
- -1.00000=
- Kahden viikon
pituinen
tutkimus
-2.00000™
i 3 5 7 g
Day of Study

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

Source: Allan, B. A, Duffy, R. D., & Collisson, B. (2017). Helping
Others Increases Meaningful Work: Evidence From Three
Experiments. Journal of Counseling Psychology, Advance online
oublication



Hyvantekeminen

Yhteys

toisiin

Laheisyys




Elaman merkitys on
tehda itsestaan
merkityksellinen
muille thmisille.







ltsensa toteuttaminen

merkityksen lahteena

58 4 == True Self
56 4 = @ = Actual Self

54 4 ---a=== Bookstore

9.2 5

4.8 -

Meaning in Life
N

4.6 -

4.4 -

4.2 -

Low

Detail

High

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, 3/(6), /45-/56.



Kyvykkyys Hyvantekeminen

/

Yhteys Yhteys
itseen toisiin

~N

Autonomia Laheisyys

Lahde: Martela, F., Ryan, R. M., & Steger, M. F. (201/).
Meaningfulness as satisfaction of autonomy,

competence, relatedness, and beneficence. Journal of
Happiness Studies



Elaman merkitys
on

tehda itselleen

merkityksellisia
asioita

siten etta

tekee Itsestaan
merkityksellisen
muille ihmisille




MERKITYKSELLISYYS VAPAAEHTOISTYOSSA

MAHDOLLISUUS
TEHDA KIINNOSTAVIA
ASIOITA

MAHDOLLISUUS KAYTTAA
JA KEHITTAA OMAA
OSAAMISTA

VAV

MAHDOLLISUUS KOHDATA
IHMISIA JA TEHDA YHDESSA

U

MAHDOLLISUUS TEHDA
HYVAA JA PALVELLA
YHTEISOA

U
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MYOTATUNTO MERKITYKSELLISEN
VAPAAEHTOISTYON YTIMESSA




Myotatunto prosessina

i g B& .

Havaltseminen Motivaatio Tomminta

.

Lahde: Kanov, J. M., Maltlis, S., Worline, M. C,

@ Cilosofian Akateris Dutton, J. E.. Frost, P. J.. & Lilius, J. M. (2004).

Compassion in organizational life. American
Behavioral Scientist, 4/(6), 808-82/.
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Tutkimus: Tunnetaitoja vol opettaa

Intervention 6 months

1st and 3rd
. . . . . . Lahde: Paakkanen, M.,
Questionaires Questionnaires (Questionnaires Martela. . Hakanen J.
- Leaders - Leaders - Leaders Uusitalo, L., & Pessi, A.
q b di q b di b di (2020). Awakening

A New Emotional Skills
Intervention to Improve

+ Qualitative interviews Managerial -ompassion.
Journal of Business and
after 12 months Psychology

=P \/ahvempi myotatuntoinen motivaatio
=P  Alaisten kokema palveleva johtaminen

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI



‘Jokalinen on oman onnensa keskushyokkaaja.’



HYVINVOINNIN SUHDE?
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Kaksi henkildoa saa $5:

Toisen kasketaan kayttaa se itseensa
Toisen kasketaan kayttaa se toisiin ihmisiin

Kumpi on onnellisempi illalla?

109 opiskelijasta 69 veikkasi, etta rahan
itseensa kayttavat ovat onnellisempia

MUTTA:
Toisiin ihmisiin rahansa kayttaneet olivat
onnellisempia ja kokivat enemman myonteisia
tunteita

Lahde: Dunn, E. W.,, Aknin, L. B.,, & Norton, M. |. (2008). Spending money on others
promotes happiness. Science, 319(58/70), 168/-1688.
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yvantekemisen
Nyvinvointivalkutukset

- Vapaaenhtoistyo, pienet hyvat teot, spontaani auttaminen yhdistetty hyvinvointiin
(esim. Piliavin & Siegl, 2007/, Alden & Trew 2013, Sheldon et al., 2009)

- 2/ eri kokeellista tutkimusta on osoittanut hyvantekemisen vahvistavan hyvinvointia
(Curry et al. 2018)

- Hyvantekeminen aktivoi aivojen mielinyvaalueita (Moll et al. 2006)

- Hyvantekemisen myonteinen hyvinvointivaikutus “psykologinen universaali® (Aknin et
al. 2013)

Lahteita.

Klein, N. (2017). Prosocial behavior increases perceptions of meaning in life. The Journal of Positive Psychology, 12(4), 354—
361.

Allan, B. A. (2017). Task significance and meaningful work: A longitudinal study. Journal of Vocational Behavior, 102(Supplement
C) 174-182.



AUTTAMISEN ILO JATERVEYS

- /3 elakeikaista kanadalaista joilla ol
korkea verenpaine

- Salvat kolmena viikkona perakkain
S40 kaytettavaksi

140

- Hyvantekijaryhma: Tolisiin inmisiin | 1o

100 -

- Kontrolliryhma: Omaan itseensa

80 72,97

- Mittaus: Verenpaine kaksi viikkoa
taman jalkeen

60 -

40 -

20 -

Systolic blood pressure Diastolic blood pressure




Hyvantekemisen terveysvalkutukset

- Neljantoista tutkimuksen meta-analyysi on osoittanut
vapaaehtoistyon ja pitkaikaisyyden yhteyden (Okun et al. 2013)

- 346 Detroitlaisen osalta stressaavat tapahtumat ennustivat

alkalsempaa kuolleisuutta - paitsi niilden joukossa jotka auttoivat
muita inmisia (Poulin et al. 2013)

- Vaikka helkossa kunnossa olevan puolison hoitaminen on usein

raskasta, niin mahdollisuus tarjota aktiivista tukea puolisolle ennusti
pidempaa elinikaa (Brown et al. 2010)

- Kun verrattiin sen etta auttaa toisia ja sen etta toiset auttavat sinua

valkutuksia, kavi ilmi etta ensimmainen ennusti vahvemmin pitkaa
elinikaa (Brown et al. 2003)



TEKEMALLA HYVAA VOIT VAHVISTAA
OMAA HYVINVOINTIASI JA JOPA TERVEYTTASI

...JATEHDA ELAMASTASI MERKITYKSELLISEMMAN



Miks
ihmine

tekee
hyvaa
toisille?

N




IHMINEN KASVAA HYVANTEKIJANA

« 5 kuukautta vanhat vauvat tarttuvat mieluummin
tekeviin hahmoihin kuin pahaa tekeviin hahmaoihi

Wynn, 2011)

etsivat (Liszkowski Ca

- 14-kuukautta vanhat pikkuiset auttoiva

oJ[s

e DD
her

°« —>
aut

Nntamalla hanelle tavaran johon han el yletty
& Tomasello, 2007)

t kokeentekija
Nyt (Warneken

NyvVaa
N (Hamlin &

- 12-18-kuukautiset pikkuiset auttavat spontaanisti toisia iInmisia
esimerkiksi osoittamalla sormella asioita mita nama ihmiset
‘oenter, Striano, & Tomasello, 20006)

4

KUUkautta vanhat lapset kokivat enemman iloa antaessaan

Eri tutkimusten pohjalta on nahtavissa e

(ta tietyr

amiskaytos alkaa suunnilleen samaan al

Ker

Kaan Kul

Kkuja pehmoelaimelle kuin saadessaan niita itse (Aknin et
al. 2012)

lainen
N lapset

ittavat fyysiset ja kognitiiviset kyvyt etta osaavat t

Kaytosta

Uollalsta
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“Myotatunnolla on merkitys‘ai
meille kaikille. Se rikastaa ja
jalostaa meita, niitakin meista,
jotka eivat ole hoivaajia

eivitka hoivattavia, koska se
tarjoaa vision siita, millainen
hyva yhteiskunta voi olla,
antaa huolenpidosta
konkreettisia
esimerkkeja,joli
samast -
oaikkam
noninaisi
dista yhtel:
ostuu.” |
S =Robert Wuthnow,
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