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SISÄINEN MOTIVAATIO TEKEE TUTKITUSTI HYVÄÄ



IHMISEN KOLME (+ YKSI) PSYKOLOGISTA PERUSTARVETTA
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N Ä K E M I S T Ä
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HYVÄNTEKEMINEN 
HYVINVOINNIN LÄHTEENÄ



Kaksi henkilöä saa $5: 
Toisen käsketään käyttää se itseensä

Toisen käsketään käyttää se toisiin ihmisiin

Kumpi on onnellisempi illalla?

Lähde: Dunn, E. W., Aknin, L. B., & Norton, M. I. (2008). Spending money on others 
promotes happiness. Science, 319(5870), 1687–1688.

109 opiskelijasta 69 veikkasi, että rahan 
itseensä käyttävät ovat onnellisempia

MUTTA:
Toisiin ihmisiin rahansa käyttäneet olivat 

onnellisempia ja kokivat enemmän myönteisiä 
tunteita



Sama tulos - toisiin 
käytetty raha tuotti 

enemmän hyvinvointia 
itselle saatiin Kanadan 

(Dunn et al. 2008) 
lisäksi myös Etelä-

Afrikassa, Ugandassa*, 
Intiassa* (Aknin et al. 

2013) ja eristäytyneessä 
kyläyhteisössä 

Vanuatulla (Aknin et al. 
2015)

Aknin et al.(2013). Prosocial spending and well-being: Cross-cultural evidence for a psychological universal. JPSP, 104(4), 
Aknin et al.(2015). Prosocial behavior leads to happiness in a small-scale rural society. Journal of Experimental Psychology: General, 144(4), 788–795.



Kontrolliryhmä



Hyväntekemisryhmä



• Jopa pieni anonyymi hyväntekeminen lisäsi omaa hyvinvointia, n 
=76

* *

* = p > .05

°

°

° = p > .10



Pienet hyvät teot merkityksellisen 
työn lähteenä

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 
publication.

• 108 university 
employees in 
US

• Two weeks 
daily diary 
study



• 73 eläkeikäistä kanadalaista joilla oli 
korkea verenpaine

• Saivat kolmena viikkona peräkkäin 
$40 käytettäväksi

• Hyväntekijäryhmä: Toisiin ihmisiin

• Kontrolliryhmä: Omaan itseensä

• Mittaus: Verenpaine kaksi viikkoa 
tämän jälkeen

p = .012

p = .002

AUTTAMISEN ILO JA TERVEYS

Whillans, A. V., Dunn, E. W., Sandstrom, G. M., Dickerson, S. S., & Madden, K. M. 
(2016). Is spending money on others good for your heart? Health Psychology, 35(6), 
574–583. 



Hyväntekemisen terveysvaikutukset

• Neljäntoista tutkimuksen meta-analyysi on osoittanut 
vapaaehtoistyön ja pitkäikäisyyden yhteyden (Okun et al. 2013)

• 846 Detroitlaisen osalta stressaavat tapahtumat ennustivat 
aikaisempaa kuolleisuutta - paitsi niiden joukossa jotka auttoivat 
muita ihmisiä (Poulin et al. 2013)

• Vaikka heikossa kunnossa olevan puolison hoitaminen on usein 
raskasta, niin mahdollisuus tarjota aktiivista tukea puolisolle ennusti 
pidempää elinikää (Brown et al. 2008)

• Kun verrattiin sen että auttaa toisia ja sen että toiset auttavat sinua 
vaikutuksia, kävi ilmi että ensimmäinen ennusti vahvemmin pitkää 
elinikää (Brown et al. 2003)

Lähteitä: 
Okun, M. A., Yeung, E. W., & Brown, S. L. (2013). Volunteering by older adults and risk of mortality: A meta-analysis. Psychology 
and Aging, 28(2), 564–577.
Poulin, M. J., Brown, S. L., Dillard, A. J., & Smith, D. M. (2013). Giving to Others and the Association Between Stress and 
Mortality. American Journal of Public Health, 103(9), 1649–1655.
Brown, S. L., Brown, R. M., House, J. S., & Smith, D. M. (2008). Coping with spousal loss: Potential buffering effects of self-
reported helping behavior. Personality and Social Psychology Bulletin, 34(6), 849–861.
Brown, S. L., Nesse, R. M., Vinokur, A. D., & Smith, D. M. (2003). Providing Social Support May Be More Beneficial Than 
Receiving It Results From a Prospective Study of Mortality. Psychological Science, 14(4), 320–327.



Ihmisellä on 
perustava 
taipumus 

haluta 
hyvää 
toisille

• Evolutiivinen hyöty
• Kyky tuntea empatiaa ja 

myötätuntoa
• Kyky asettua toisen 

asemaan
• Laumaeläimenä toisten 

hyvinvointi on osa 
meidän 
hyvinvointiamme

• Halu olla hyödyllinen 
osa yhteisöä



TEKEMÄLLÄ HYVÄÄ VOIT VAHVISTAA 

OMAA HYVINVOINTIASI JA JOPA TERVEYTTÄSI

…JA TEHDÄ ELÄMÄSTÄSI MERKITYKSELLISEMMÄN



ELÄMÄN TARKOITUS



Elämän merkitys on 
tehdä itsestään 
merkityksellinen muille 
ihmisille.



Pixabay



Läheisyys

Hyväntekeminen

Yhteys 
toisiin

Autonomia

Kyvykkyys

Yhteys 
itseen

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



Elämän merkitys on

tehdä itselleen 
merkityksellisiä 
asioita

siten että 

tekee itsestään 
merkityksellisen 
muille ihmisille



”ELÄMÄN TARKOITUS EI OLE OLLA ONNELLINEN 
VAAN TOTEUTTAA ITSEÄÄN, TEHDÄ TYÖTÄ JA 

TOIMIA MUIDEN HYVÄKSI.” - ILKKA NIINILUOTO



KIITOS! frank.martela@aalto.fiFrankMartela @FrankMartel
a


