Hyvinvointi ja kasvu: 5 - 2: Merkityksellisyyden nelikentta

Merkityksellisyytté koskevia teorioita on useita. Emily Esfahani Smith on luonut
merkityksellisyyden nelikentéan, joka auttaa konkretisoimaan merkityksellisyyden tunnetta ja
toteutumista eldmassa. Itse kaytan tata, koska se antaa selkeén tyékalun eldamamme
merKkityksellisyyden tarkasteluun. Smithin mukaan merkityksellisyydessé on nelja pilaria:
Yhteenkuuluvuus, tarkoitus, tarina ja transendenssi. Avaan naita kaikkia seuraavaksi.

YHTEENKUULUVUUS

Yhteenkuuluvuus on ajatus siitd, ettd minulla on merkitysta muille inmisille on se sitten perhe,
tyopaikka, harrastusryhma tai ystava. Emily E. Smith sanoo: Meilld on tarve tulla ystdviemme,
perheemme ja kumppanimme ymmértaméaksi, arvostamaksi ja hyvaksyméksi. Meilld kaikilla on tarve
antaa ja ottaa vastaan rakkautta. Meilld kaikilla on tarve I16ytdd heimomme. Toisin sanoen meilla on
tarve tuntea yhteenkuuluvuutta. Toiset inmiset ovat useissa tutkimuksissa ihmisen eldmén
merkityksellisyyden luojia. Positiiviset yhteyden ja laheisyyden kokemukset toisten ihmisten
kanssa tuovat ihmisten elamaan merkityksellisyyttad. Yhteenkuuluvuuden ehtoja ovat
molemminpuolinen valittdminen ja toistuva miellyttava vuorovaikutus. Yhteenkuuluvuutta
vahvistavat hetket ovat osa arkea. Ne voivat olla yhteiset hetket perheen kanssa, kahvihetki
tybkaverin kanssa tai koripallomatsi ystavien kanssa. Yhteenkuuluvuuden peruspilarin keskidssa
on mydétatunto. Yhteison jasenten auttaminen ja tukeminen vahvistaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Harrastusryhma voi olla hyvin tarked merkityksellisyytta tuova ihmisryhma. Tata on
tutkittu esimerkiksi liveroolipelaajilla, jotka yhdessa rakentavat erilaisia tarinoita ja maailmoja.
Usein auttaen ja opettaen toinen toisiaan. Yhteenkuuluvuus on tuonut monen osallistujan elaméaan
merkityksellisyytta.

TARKOITUS

Toinen pilari, tarkoitus, on pitkdaikainen tavoite. Se on vakaa ja kauaskantoinen pddmaara, jota
kohti teemme t6itd koko ajan. Sen ei kuitenkaan tarvitse tarkoittaa mitddn maailmanlaajuisesti
suureellista tavoitetta, kuten valtamerien pelastaminen. Tavoitteenamme voi olla hyva vanhempi
lapsilleen tai rakastava puoliso. Tavoitteeseen siséltyy aina oman panoksen antaminen maailmalle
tai toisille ihmisille. Kdytamme vahvuuksiamme toisten hyvéksi, jaamme tietoa tai taitoa, annamme
aikaamme tai resursseja hyvan lisddmiseksi. Tutkimusten mukaan tarkoituksen tunne saa ihmiset
kokemaan eldamansa merkityksellisemmaksi ja tyydyttdvammaksi. He ovat sinnikkddmpia ja
motivoituneempia seka resilientteja. Tarkoitukseen liittyy myés omien vahvuuksien, taitojen,
arvojen, identiteetin oivallusten ja kokemusten kayttdminen, jotka muokkaavat tarkoituksesta
jokaisen oman. Jokaisen tarkoitus on erilainen ja kukaan muu ei voi antaa samoja asioita
maailmalle kuin juuri sina. Siksi itsensd tunteminen on tarked osa merkityksellisyyden kokemusta.
Kun tunnet omat arvosi ja vahvuutesi voit [6ytéaa sita kautta tarkoituksesi.

TARINAT

Kolmas pilari, tarinat, auttavat meitd ymmartdmaan maailmaa ja rakentavat identiteettidamme.
Meilld on tarve ymmartaa maailmaa, sen tapahtumia, toisia, itsedmme ja paikkaamme
maailmassa. Jos saamme eldman tapahtumista ja palasista luotua yhtendisen kokonaisuuden,
auttaa se meitd ymmartamaan elamaamme ja itsedmme. Muiden tarinat auttavat meita
ymmartdmaédn myods omaa tarinaamme. Siksi eldméankertojen tai tarinoiden lukeminen auttaa
myds nitomaan yhteen omaa eldmantarinaamme. Yhdessa tarinoiden kertominen avaa meita
nakemaan ja ymmartamaan myds toisten elamad, sen samanlaisuutta tai erilaisuutta ja oman
tarinan kertominen muille auttaa meita jasentdmaan omaa eldamaamme ja olemaan samalla avuksi
muille. Vastoinkdymiset usein huojuttavat elamé&ntarinamme rakennetta ja usein ohjaavat sen
uusille raiteille. Siksi on tarkeaa, millaisia tarinoita kerromme omasta elamastdamme. Jos
vastoinkdymisisté puhuu niin kutsuttuina pilaantumistarinoina eli elaméntarinoina, joissa hyva
eldma muuttuu jonkun tapahtuman seurauksena huonoksi, vahvistaa se ajatusmallia, ettd
vastoink@ymiset (tai ainakin tietynlaiset vastoinkdymiset) voivat pilata koko ihmisen elaman. Sita
vastoin niin kutsutut lunastustarinat eli tarinat, joissa vastoinkdyminen muuttuu hyvéaksi, taas
vahvistavat merkityksellisyyden tunnetta. Ajatus siité, ettd joku on selvinnyt vastoinkdymisesta ja
se on tuonut eldmaéan viela lisaksi jotain hyvaa, esimerkiksi oppimiskokemuksia, luo toiveikkuutta.
Lunastustarinoiden lukeminen lisdd myds hyvinvointia. Jos kertoo omasta eldméastéan



pilaantumistarinoita ne voi kirjoitusharjoituksin muuttaa lunastustarinoiksi. Muuttamalla
nakékulmaamme voimme kirjoittaa elaméantarinamme uusiksi.

TRANSENDENSSI

Viimeinen pilari on transendenssi. Se usein yhdistetdan uskonnollisiin kokemuksiin, mutta se on
vain yksi muoto. Kaannettyna transendenssi on itsensa ylittdmista ja kokemusta johonkin
suurempaan kuulumisesta. Vaikka sitd kuvataan jokapéaivaisen eldmén ylapuolelle nousemisena,
se voi kuitenkin olla aivan arkinen kokemus, esimerkiksi urheilumatsin katsomossa osallistuminen
yhteisen aallon tekemiseen. Sen voi kokea esimerkiksi metsaretkella, teatterissa tai konsertissa.
Kaikilla meilla on ollut transendenttisia kokemuksia ainakin joskus, muistamme niita tassa
hetkessé tai emme. Naitéd kokemuksia voi olla yksin tai yndessa. Yksi transendenttisista tunteista
on haltioituminen. Aina ei kuitenkaan tarvitse olla Grand Canyonin reunalla kokeakseen
haltioitumista. Sitd voi kokea aivan Idhimetsdssa. Haltioitumisen lisdksi myétatunto, rakkaus,
kiitollisuus, arvostus, inspiraatio, ihailu ja elevaation tunne lasketaan trassendenttisiin tunteisiin.

Merkitykselliseen eldamaéan ei ole yhta reseptid, mutta ndma pilarit ovat jokaisen saavutettavissa.
Merkityksellisen eldmén viettdminen yhdistyy antajana olemiseen ja siind ihmiset keskittyvéat
tekemé&an itsestaén hyodyllisen muille. He miettivat, kuinka voisivat auttaa muita tulemaan
onnellisemmaksi ja kokonaisemmaksi. Siité ajasta, energiasta ja hoivasta, minka he valitsemalleen
asialle antavat, tulee merkityksellista.

Merkityksellisyys vahvistaa myds resilienssia eli toipumiskykya. Friedrich Nietzsche on sanonut:
“Ken tietda eldmalleen miksi, kestdd melkein mitd tahansa miten”. Merkityksellisyys on elamamme
"miksi”. Miksi nousen aamulla yl6s? Miksi teen t&téd ty6ta? Miksi olen olemassa? Kun tdméan
tietdd, tuntee elaménséa merkitykselliseksi.

Ydinasiat

+ Tutkija Emily E. Smithin merkityksellisyyden pilareihin kuuluvat yhteenkuuluvuus, tarkoitus,
tarinat ja transendenssi

* Yhteenkuuluvuus on néista pilareista kaikkein vaikuttavin

+ Kaikki pilarit ovat jokaisen meisté saavutettavissa

+ Merkityksellisyydelld on monia hyotyja kokonaisvaltaiselle terveydelle

+ Merkityksellisyydessa "miksi” kysymys on "mitd” kysymysta tarkedmpaa

Pohdi

+ Miten tunnet merkityksellisyyden pilareiden toteutuvan elamassési?
+ Mik& on sinun elamési "miksi”?

Tahan liittyvia harjoituksia I6ytyy harjoituskirjasta.



