
The usage of the concept happiness is enhanced by a mathematic formula that 

includes seven variables 

Abstract 

It is well-known that defining happiness is complicated. However there are some elements that can 

be perceived according to the following: 1) The strength of the feelings of satisfaction within the time 

unit (hour, day, month, year). 2) The amount of the feelings of satisfaction within the time unit. 3) 

The amount of experienced satisfaction and dignity. 4) The amount or strength of the feelings of 

delusional satisfaction. 5) The strength of the bad feeling within a time unit. 6) The amount of bad 

feelings within a time unit. 7) The amount of ease, sieving threats, indifference et cetera. In this 

presentation these will be formed into a mathematic formula which ability to be utilized in different 

happiness projects will be examined. 

Introduction 

Happiness is one of the phenomena, concepts and experiences that is very hard to be focused and 

formed a commonly accepted definition of. However, it is about such a experience of life that is 

continuously actual in individuals’ and even nations’ lives. Handling it includes the same difficulty 

as shooting with cannon: if the load is tilted with one millimetre, it will arrive 100 meters tilted. In 

this context the goal means, for instance, a developed mental health programme. 

Happiness is a positive and desirable life situation for an individual which is hoped for or expected 

to be long lasting. It is happiness when your life goes on in the way you wish it to go on. These kinds 

of definitions about happiness have introduced already Plato and Aristotle. When different actions 

are developed in order to prevent psychic illness, psychic disturbance and negatively deviant 

behaviour, this kind of baseline definition of happiness is defective. For example a criminal who has 

not been caught can feel long lasting -- and problematic happiness. Also if somebody assimilates the 

part ”your will be done” by Lord’s prayer from Sermon on the Mount, it might be hard for him to 

accept the part ”when your life goes on in the way you wish it to go on” from the happiness definition 

above. Lord’s Prayer does not even include word “I” and human can find a state of will in his life that 

the concept of dying self can be fitted in. Sermon on the Mount talks also about the concept “blissful” 

which entices avoiding focusing the definition of happiness. 

As we consider the uniqueness of the human being, this kinds of chances to avoid will increase. For 

instance in 1984 a study group by Edward Diener ended up to the result that after Plato and Aristotle 

there has not been any significant development in the understanding of happiness.[3] Also in the 21th 

Century, Sanna Jäppinen writes in the Finnish Yliopisto (University) magazine: ”It is hard to study 

happiness because everybody defines it for themselves” and continues the cumbersome trying to 

concretize it into practical actions.[7] When this kind of action turns difficult, happiness will easily 

remain a thing which is not worth clarifying. ”Happiness is actually that we try to ponder the 

definition of happiness even though it only is important to define the well-being.” These kinds of 

exclamations are well-presented. In addition psychic well-being, experienced well-being, estimated 

well-being, socio-emotional well-being, satisfaction with life, quality of life, bloom and bliss are 

concepts that are competing in the importance of definition.  

A question arises: does it enhance the defining process of happiness and its utilizing whether it is 

done with a mathematic formula that has variables that are formed out of the information from the 

presence of happiness? This way the thesis ”the words are only an approximate value when handling 

feelings” could be derived into a better processing.  

Forming the formula 
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Jeremy Bentham examined happiness at the beginning of the 19th Century from a starting point which 

claims happiness to be born when there is more satisfaction than bad feeling.[1] This only is a basis 

for the formula. In the following the considered mathematic formula of happiness will be presented: 

 
The explanations and thoughts: 

A = the strength of the feelings of satisfaction within the selected time unit (hour, day, month or year).  

When talking about human feelings it is important to keep in the back of one’s mind that their 

strengths vary notably much between individuals and within communities. This coefficient tells about 

it the same way as the coefficient E. Central in this is that each feeling has their own volume 

coefficient and the amount of different feelings are not multiplied with the same number. Actually 

this part should be described with the statistical sign for sum variable ∑  so the sigma sign known 

from the Greek language. However, with A it is noted that the feeling fades while repeated.  

B = the amount of the feelings of satisfaction within the selected  time unit. For example, when using 

a drug the human’s feeling of satisfaction gets a high value, the time unit is the duration of action of 

the drug and this value has a high A coefficient.  

C = the amount of experienced satisfaction and dignity. For example, the phenomenon called “craving 

grows while eating” causes that the concept “satisfaction” needs to be taken into consideration as a 

separate variable. Also the note by a well-known Finnish poet, Eino Leino,”who has got the luck shall 

hide it”.[10] has as a connection to this since taking envy into consideration when determining 

happiness, is important. An essential part of the determination is the experience when you have 

conveyed something essential and important to the people around, about your own happiness 

experience. 

D = The amount or strength of the feelings of delusional satisfaction. For example, at luxury cruisers 

travel a lot of bored passengers who have perceived this to”be nothing”. Also, different kinds of 

happiness delusions connected to intoxicants and  the lust for power belong to this variable.  

E = The strength of the bad feeling within a time unit. Here it is essential that the objective meter for 

measuring physical pain has not been found but perceiving the subjectivity they have found varying 

solutions. For example Eija Kalso and Anneli Vainio have produced a meter to measure subjective 

pain that has 43 different divisions.[9] 

F = The amount of the bad feeling within a selected time unit. All people can recognize the bad 

feeling. At this point it has to be agreed somehow that at which point the bad feeling is located that 

“craving grows while eating”. 

G = The amount of ease, sieving threats, indifference et cetera. For example, the reducing sensitivity 

for physical pain in old age increases a kind of indifference and reduces the minus part of the index. 

The decrease of the G is also significant, so the growth of the minus part of the formula whether the 

subject, for example, has less information about how the bad feeling can be damped.  In addition in 

the formula G you can note that according to the knowledge of today a human has many ”me” and 

the happiness of each one is an own issue to be dealt with. For example in transaction analysis parent-

adult-child (P A C) tells about the three ”me” a human has, and their details. A child will therefore 

be focused on an accosted child, “little professor” and a happy child that is carefree. Also according 

to Daniel Kahneman’s perception a human has a judging and experiencing me.[8] In this case you can 

note for example that seriously disabled people can be happy exactly because of the reason that their 

judging me is low.  

A closer view to the formula  
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A great amount of famous sculptors have described the definition of happiness more or less 

consciously. Maybe the fittest description can be found in the artwork called Allegory of Happiness. 

Agnolo di Cosimo from Firenze describes seven human characters in this artwork, which was made 

in the 16th Century. The human characters mirror both bad and good angels (satisfaction and bad 

feeling). 

In the middle of the artwork there is a flourishing character with a child next to her who is only 

experiencing and not judging. Under these there is an upset character connected to indifference. 

Actually each of the seven characters describes one of the elements of happiness, from A to G. The 

picture raises thoughts within many of us when you deepen into it.  

 

The formula under focus includes a possibility to fine down the thesis connected to happiness into 

numbers, to expressions referring to a more precise language, so to say. For example: ”the money did 

not bring me happiness” can mean that A x B increases happiness more than E x F decreases it, while 

D and G can change the situation upside-down. Also, “my life is only work and burden but I am 

happy to have noticed that....’ means in the first place that the subject’s G is big. As an additional 

example it can be mentioned the saying “there is no short-cut to the happiness” which means that the 

formula of happiness includes these seven variables. 

Aiming to happiness is kind of a basic function of a human being which meaning has to be defined. 

There are guidelines from a millennium back about how to raise one’s happiness. The Finnish 
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happiness researcher, Markku Ojanen has in many of his presentations construed the guidelines for 

example according to the following: 
1) Take care of yourself since in a healthy body, the mind is happy as well. Healthy habits, varied nutrition 

and enough sleep are enough while a person who neglects these, has a more challenging life.  

Pay attention to other people. Thank, smile and be polite. Pay attention not least to your family, 

relatives and friends. The good comes always back.  

2) Pay attention to the things you speak about. Are they positive or negative? Positivity increases 

positivity and negativity increases negativity. Maybe you could speak at least five times more about 

the positive than about the negative?    

Pay attention to the good things in your life. Then they will increase automatically. The mind of a 

human being gets easily used to the good things and starts to take them for granted. This could be 

improved as well.  

3) Do things voluntarily, how you can manage. Helping others and increasing well-being will add 

also your own well-being.  

Responsibility and doing one’s job with honour increases happiness. Then you can feel you have 

added value to something.  

4) Feeling justice is connected to happiness. Therefore, be equitable toward yourself and the others.  

  Write a gratitude letter to a person who you experience you have got a lot from. Whether it is your 

partner, grandmother, or friend! Deliver the letter personally and this way you can make at least two 

persons happy. You can deal with it also via chat or e-mail – even though e-mail is a little bit less 

personal.  

5) Let worries take their time. You will overcome them easier when you have someone holding your 

hand.  

    Do not smother your negative feelings but let them go when the time has come. They do not need 

to make a nest at you.  

6) Avoid unnecessary risk-taking and searching for extreme experiences. This way the limits would 

just come sooner or later and after that nothing will be enough.  

 Avoid catastrophe thinking when it comes to every day challenges – being late, dropping a glass of 

milk or faults by you or others, are not the end of the world. Some of us are naturally more optimistic 

but the attitude is not graved in stone. You can also learn optimism. 

7) Be active. Have hobbies and do things that get you into a good mood and that you experience are 

important and reasonable. Few people get actually happy by just working.  

The goals should be reasonable – you do not need to aim to perfection, well done is enough.  

 

Even in these kinds of parses parts of the certain kind of starting point definition can be seen.  

In the search of the definition formula of happiness, at least the ”equation of happiness” by 

MoGawdatin has already been released [4], which is following: 

Happiness = (image of the incidents in the own life) – (expectations of what the life should be like) 

If the side of the positive imaginations in the formula is as big as or bigger than the expectations so 

then happiness is felt. There is an especially difficult issue when this formula is applied that also 

Gawdatin is thinking of: ”We are not unhappy because of an incident but because of what we think 

of the incident.” In addition a difficult variable is ”the expectations on what life should be like.” Lots 

of positive and significant things do happen people without expectations. Therefore we come up to 

the conclusion that the equation needs the certain variables: A, B, C, D, E, F and G. 

When measuring happiness, the certain definition is important. For example, this result was got in 

one wide follow-up study: Within a group that was somatically healthy but otherwise unhappy, the 

mortality rate was on the same level as in the group where they were healthy and happy. [12] This way 

the questions of measuring happiness that Markku Ojanen has widely discussed in his book The 
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manual to happiness [Onnellisuuden käsikirja].[14]  are faced. The fact that the measurement is 

reliable and immediately producing a similar result when repeated (the reliability) is a small difficulty 

compared to how well it is measured what is supposed to be measured. This (the validity) depends 

crucially on the definition of happiness.  

There are many measures to be used to measure happiness. Also within big groups, happiness can be 

measured with one question, for example, the following: ”On the scale 0-100, how happy do you feel 

yourself today?” Nevertheless, it is well-known that there are many important variables. Reeta 

Kankaanpää has handled all these variables in her thesis Measuring the experienced well-being 

[Koetun hyvinvoinnin mittaaminen] with help of a well-known mathematic method called factor 

analysis.[11] With her method Kankaanpää succeeded to collect together variables measuring the same 

thing. Kankaanpää carries out a broad inspection but states at the end anyway the following: ”When 

interpreting the results of the factor analysis you should note that the contents of the factor does not 

necessarily derive from the seen contextual connection (valid variation) but it can be a production of 

the measuring way.” Also in this case the starting points of the definition are important.  

In addition, the importance of the starting point definition is emphasized in the sociological claims. 

For example, the UN publishes every year The World Happiness Report that year 2018 indicated 

Finland the happiest country in the world when 156 countries were compared. In this kind of 

“Olympics of the nations” the definition of happiness becomes very important. In addition, the thesis 

“social pressure to feel happiness might affect the formation of depression” is a significant example. 

Research group by Egon Dejonckheer proves this in their broad experimental follow-up study [2] that 

the social pressure of the test persons to feel or express happiness is a very significant factor when 

depression is being developed. In order to deal with this process, you need to have it clear for you 

what is being discussed.  

The kingdom of Bhutan in Asia with Buddhism as the main religion, has taken a notable step when 

it comes to happiness research. They have developed an index corresponding to the GDP that is called 

Gross national happiness index.[13] There have traditionally been detected some serious faults within 

GDP. For example, increasing crime rises GDP when new prisons, police houses etc. need to be 

built.[5] Thus happiness kind of strives for attention to be faced in these indexes.  

In the index of Bhutan there are nine main variables: 1) physical well-being, 2) health, 3) raising, 4) 

time usage, 5) cultural diversity and flexibility, 6) good leadership, 7) communal activity, 8) 

ecological diversity together with flexibility and 9) life standard. In this the ”life standard” from 

previous indexes is just one of the nine variables. However, problematic in this case remains the fact 

that in the main variables the difference between happiness and well-being is not clear. There is 

though a clear orientation to that with the mentioned points happiness will be clearer but how can, 

for instance, the delusions connected to climate change and fear of war, the points D and G of the 

previous formula, be taken into account? It might be significant to note that at this point also the 

complexity of the gross index comes up: For instance, when counting the Finnish GDP there are 180 

branches included and the database counting it uses 26 million rows.  

 

As a conclusion out of the previous...  

At least it can be concluded that the formula can contribute to concretize handling  pain, physical and 

psychological disturbance and the negatively exceptional behaviour. Its variables are also well suited 

to the 7x4 theory. This theory parses the causes of psychic nausea, psychological disturbance and 

negative deviant behavior. The description of the theory is in the following book: Heiska, J. (2016) 
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Better Mental Health with 7x4-field. Berlin:Lambert Academic Publishing.  Within this concretizing 

it is, of course, difficult that forming the values for the variables is challenging in the definition. 

When, for example, the complexity of counting the GDP and applying it to the practice is being 

considered, the challenge does not seem too overwhelming.  

In addition, it is significant that concepts that have been bothering scientists for millenniums, such as 

love, time, soul and even God and making it to heaven, are same kinds of things to be defined like 

happiness, in order to enhance well being – and these things will come along even though defining 

them would be avoided.  
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Onnellisuuden määritelmän käyttökelpoisuus paranee matemaattisella kaavalla, 

jossa on seitsemän muuttujaa 

  Johdanto 

    Onnellisuus on yksi niistä ilmiöistä, käsitteistä ja kokemuksista, joista on vaikea rakentaa 

tarkennettua ja yleisesti hyväksyttyä määritelmää. Kuitenkin kysymyksessä on sellainen elämän 

kokemus, joka on jatkuvasti esillä yksilöiden ja kansojen elämässä. Sen käsittelyssä on sama vaikeus 

kuin tykillä ammuttaessa: jos panos on lähdössä millin vinossa, se on määränpäässä vinossa sata 

metriä. Määränpää tarkoittaa tässä vaikkapa kehitettyä mielenterveysohjelmaa. 

    Onnellisuus on yksilölle positiivinen ja tavoiteltava tila, jonka toivotaan tai odotetaan olevan 

pitkäkestoinen. Onnellisuus on sitä, kun elämä etenee sinun haluamallasi tavalla. Tällaisia 

määritelmiä on onnellisuudesta esittänyt jo Platon ja Aristoteles. Kun kehitetään erilaisia toimia 

ehkäisemään psyykkistä pahoinvointia, psyykkistä häiriötä ja negatiivisesti poikkeavaa 

käyttäytymistä, tällainen onnellisuuden lähtökohtamäärittely on puutteellista. Esimerkiksi rikollinen, 



joka ei ole paljastunut, voi kokea pitkäkestoista – ja ongelmallista onnellisuutta. Jos taas joku sisäistää 

Vuorisaarnassa kerrotun Isä meidän -rukouksen kohdan ”tapahtukoon Sinun tahtosi”, niin hänen on 

vaikea hyväksyä edellä mainitun onnellisuusmääritelmän osaa ”kun elämä etenee sinun haluamallasi 

tavalla”. Isä meidän-rukouksessa ei edes ole minä-sanaa ja ihminen voi löytää elämässään tahtotilan, 

johon sopii tärkeä käsite oman minän kuolettaminen. Vuorisaarnassa on lisäksi käsite ”autuas”, joka 

houkuttelee välttämään onnellisuuden määrittelyn tarkennusta. 

    Kun otetaan huomioon ihmisen ainutlaatuisuus, välttelymahdollisuuksia tulee lisää. Esimerkiksi 

vuonna 1984 Edward Dienerin tutkimusryhmä päätyi tulokseen, että onnellisuuden ymmärtämisessä 

ei Platonin ja Aristoteleen jälkeen ole tapahtunut merkittävää kehitystä.[3] Myös 2000-luvulla Sanna 

Jäppinen kirjoittaa suomalaisessa Yliopisto-lehdessä: ”Onnellisuutta on vaikea tutkia, sillä sen 

määrittelee jokainen itse” ja yrittää valaista asiaa käytännön esimerkein.[7] Kun tällainen ajattelu 

osoittautuu vaikeaksi, koko onnellisuus jää helposti asiaksi, jonka selkeyttämistä ei oikeastaan 

kannata jatkaa. ”Onnellisuus on lähinnä sitä, että pähkäillään onnellisuuden määritelmää, vaikka vain 

hyvinvoinnin määrittely on tärkeää.” Tämän kaltaiset huudahdukset ovat yleisiä. Myös psyykkinen 

hyvinvointi, koettu hyvinvointi, arvioitu hyvinvointi, sosioemotionaalinen hyvinvointi, elämään 

tyytyväisyys, elämänlaatu, kukoistaminen ja autuus ovat tärkeitä käsitteitä, jotka tulisi määritellä. 

    Kysymys kuuluu: paraneeko onnellisuuden määrittely ja hyödyntäminen, jos siinä käytetään 

matemaattista kaavaa, jonka muuttujat on saatu onnellisuuden olemuksen tiedoista?  Saataisiinhan 

sitä kautta nykyistä parempaan käsittelyyn esimerkiksi teesi ”sanat ovat tunteiden käsittelyssä vain 

likiarvoja” 

                                                     Kaavan muodostaminen 

    Jeremy Bentham tarkasteli 1800-luvun alussa onnellisuutta lähtökohdasta, jonka mukaan 

onnellisuus syntyy, kun mielihyvää on enemmän kuin mielipahaa.[1] Siihen pohjautuen päädytään 

seuraavaan onnellisuuden matemaattiseen kaavaan : 

                                                                             
Kyseisten muuttujien selitykset ja pohdinnat: 

A = valitussa aikayksikössä koettujen mielihyvän tuntemusten voimakkuus. Ihmisen tunteissa ja 

tuntemuksissa on muistettava, että niiden voimakkuudet vaihtelevat yksilön ja yhteisön elämässä 

hyvinkin paljon. Tästä kertoo kyseinen kerroin samoin kuin kerroin E. Olennaista on, että jokaisella 

tunteella on oma voimakkuuskerroin eikä erilaisten tuntemusten määriä tässä siis kerrota samalla 

numerolla. Oikeastaan tätä kohtaa pitäisi kuvata myös tilastotieteellisellä summamuuttujan merkillä 
∑  eli kreikan kielen sigmamerkillä. Kuitenkin A:n kohdalla tulee huomioiduksi se ilmiö, että 

tunnetila latteutuu toistuessaan. 

B = valitussa aikayksikössä koettujen mielihyvän tuntemusten määrä. Jos ihminen käyttää huumetta, 

hänen mielihyväntuntemuksensa kasvaa ja saa korkean arvon. Aikayksikkönä on silloin huumeen 

vaikutusaika ja tällä arvolla on suuri A-kerroin.  

C = tyytyväisyyden ja arvokkuuden määrän kokemisen määrä. Jos esimerkiksi ”ruokahalu kasvaa 

syödessä”, seurauksena on, että käsite tyytyväisyys on otettava määrittelyyn mukaan omana 

muuttujanaan. Myös tunnetun suomalaisen runoilijan Eino Leinon huudahdus ”kel’ onni on, se onnen  

kätkeköön”[10]   on samaa perua: onnellisuuden määrittämisessä on otettava huomioon myös kateus. 

Olennainen kohta on kokemus, jossa omasta onnesta on saatu viestitettyä ympäristön ihmisille jotain 

olennaista ja tärkeätä. 

D = mielihyvän tuntemusten harhaisuuden määrä tai voimakkuus. Esimerkiksi suurissa 

loistoristeilylaivoissa matkustaa paljon pitkästyneitä matkustajia. He ovat havainneet, että ”eihän 

https://vastavalkea.fi/2017/11/05/onnellisuuden-matematiikkaa/#_ftn3
https://vastavalkea.fi/2017/11/05/onnellisuuden-matematiikkaa/#_ftn6
https://vastavalkea.fi/2017/11/05/onnellisuuden-matematiikkaa/#_ftn1
https://vastavalkea.fi/wp-content/uploads/2017/11/equation2-1.gif


tämä olekaan mitään”. Myös erilaiset viihdeaineisiin ja päihteisiin liittyvät onnen harhaisuudet sekä 

vallanhimon harhaisuudet kuuluvat tähän muuttujaan. 

E = valitussa aikayksikössä koettujen pahan olon tuntemusten voimakkuus. Olennaista on, ettei 

fyysisen kivun mittauksessakaan ole löydetty objektiivista mittaria, sen sijaan subjektiivisuuden 

tarkastelussa on löydetty monimuuttujisia ratkaisuja. Muun muassa Eija Kalso ja Anneli Vainio ovat 

tuottaneet subjektiivisen kivun mittarin, jossa on 43 erilaista osiota.[9] 

F = valitussa aikayksikössä koettujen pahan olon tuntemusten määrä. Kaikki tuntevat pahan olon. 

Tässä kohdassa on sovittava,  mihin kohtaan sijoitetaan se pahan olon tuntemus, että ruokahalu kasvaa 

syödessä. 

G = Huolettomuuden, uhkien seuloutumisen, välinpitämättömyyden ynnä muiden samanlaisten 

tuntemusten määrä. Jos esimerkiksi fyysisen kivun tuntemisherkkyys vähenee vanhetessa, se lisää 

tiettyä välinpitämättömyyttä ja vähentää kyseisen indeksin miinusosaa. Jos kokija saa vähenevästi 

tietoa pahan olon lievittymisestä, merkittävää on silloin G:n pieneneminen ja kaavan miinusosan 

suureneminen.  Lisäksi kaavan G:ssä on huomioitava, että nykytietojen mukaan ihmisellä on monta 

minää ja näiden kaikkien onnellisuus on oma lukunsa. Esimerkiksi transaktioanalyysin (tunnettu 

Freudin jälkeinen koulukunta) vanhempi-aikuinen-lapsi (V A L) kertoo ihmisen kolmesta minästä ja 

niiden tarkennuksista. Lapsi tarkentuu  ahdistettuun lapseen, pikku professoriin ja onnelliseen 

lapseen, joka on huoleton.  Myös Daniel Kahnemanin havainnon mukaan ihmisellä on arvioiva ja 

kokeva minä.[8]  Tällöin on hyvä muistaa, että vakavasti kehitysvammaiset voivat olla onnellisia 

nimenomaan siksi, että heillä arvioiva minä on vähäinen. 

                                                 Kaavan tarkempi tarkastelu  

    Monet kuuluisat kuvataiteilijat ovat käsitelleet enemmän tai vähemmän tietoisesti 

onnellisuuden määritelmää. Ehkä osuvin kuvaus on  taulussa,  jonka nimi on  Onnellisuuden allegoria. 

Siinä firenzeläinen Agnolo di Cosimo kuvasi 1500-luvulla seitsemää ihmishahmoa sekä hyvää ja 

pahaa enkeliä (hyvän olon ja pahan olon ilmentymää). 

    Teoksen keskellä on kukoistava hahmo vierellään lapsi, joka vain kokee eikä arvioi. Näiden 

alapuolella on lannistunut, välinpitämättömyyteen liittyvä hahmo. Oikeastaan jokainen seitsemästä 

ihmisestä esittää yhtä onnellisuuden elementtiä A:sta G:hen. Monia kuva puhuttelee, kun sitä 

tarkemmin tarkastelee. 
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Käsiteltävä kaava antaa mahdollisuuden tarkentaa onnellisuuteen liittyviä teesejä numerokieleen eli 

tarkempaan kieleen viittaavilla ilmaisuilla. Esimerkiksi ”raha ei tuonut minulle onnellisuutta” voi 

tarkoittaa sitä, että A x B lisää onnellisuutta enemmän kuin E x F alentaa sitä, mutta D ja G voivat 

muuttaa tilanteen päinvastaiseksi. Myös ”elämäni on yhtä työtä ja vaivaa mutta olen onnellinen, kun 

olen huomannut sen, että….” tarkoittaa lähinnä sitä, että G on kokijalla suuri. Lisäesimerkkinä voi 

mainita toteamuksen ”ei ole oikotietä onneen”, joka kertoo siitä, että onnellisuuden kaavassa on nuo 

seitsemän muuttujaa. 

    Onnellisuuden tavoittelu on ihmisellä tietynlainen perustoiminto, jossa on määriteltävä, mitä se on.  

Vuosituhansienkin takaa on löytynyt ohjeita, miten yksilö voi kohottaa onnellisuuttaan. Suomalainen 

onnellisuuden tutkija Markku Ojanen on monissa esityksissään jäsentänyt näitä ohjeita esimerkiksi 

seuraavasti:  
1) Pidä itsestäsi huolta, sillä mieli on onnellinen terveessä kehossa. Terveet elämäntavat, monipuolinen ravinto 

ja riittävä uni riittävät pitkälle, kun taas niitä laiminlyövän elämä on helposti haasteellisempaa.      

  Ota huomioon muut ihmiset. Kiitä, hymyile ja ole kohtelias. Kohdista huomaavaisuutesi myös 

perheeseesi, sukulaisiisi ja ystäviisi. Hyvä kiertää pian takaisin. 

2) Kiinnitä huomiota asioihin, joista puhut. Ovatko ne positiivisia vai negatiivisia? Positiivisuus lisää 

positiivisuutta ja negatiivisuus negatiivisuutta. Voisitkohan puhua ainakin viisi kertaa enemmän 

positiivisista kuin negatiivisista asioista?    

https://vastavalkea.fi/wp-content/uploads/2017/11/Agnolo-Bronzino-Allegory-of-Happiness.1564.jpg


    Kiinnitä huomiota elämässäsi oleviin hyviin asioihin, silloin ne lisääntyvät elämässäsi 

automaattisesti. Ihmismieli tottuu helposti hyviin asioihin ja alkaa pitää niitä itsestäänselvyytenä, 

tässäkin voi tehdä parannusta. 

3) Tee asioita vapaaehtoisesti jaksamisesi mukaan. Muiden auttaminen ja hyvinvoinnin lisääminen 

tuo mielekkyyttä omaankin elämääsi. 

  Vastuullisuus ja omien töiden hoitaminen kunnialla lisää onnellisuutta. Silloin tuntuu, että on saanut 

jotain aikaan. 

4) Oikeudenmukaisuuden kokeminen on yhteydessä onnellisuuteen. Ole siis oikeudenmukainen niin 

muita kuin itseäsikin kohtaan. 

  Kirjoita kiitollisuuskirje henkilölle, jolta koet saaneesi paljon. Olkoon hän sitten puolisosi, isoäitisi, 

ystäväsi! Vie kirje henkilökohtaisesti perille, ja teet ainakin kaksi ihmistä onnelliseksi. Asian voi toki 

hoitaa myös puhumalla tai sähköpostilla - vaikka sähköposti vähän persoonaton onkin. 

5) Murheet kestävät aikansa. Niistä pääsee parhaiten yli, kun joku on pitämässä kädestä kiinni. 

    Älä tukahduta negatiivisia tuntemuksiasi, mutta anna niiden mennä sen jälkeen menojaan. Niiden 

ei tarvitse tehdä pesää. 

6) Vältä turhaa riskienottoa ja extreme-elämysten etsimistä. Sen tien rajat tulevat vastaan ennemmin 

tai myöhemmin, sen jälkeen mikään ei riitä. 

   Vältä katastrofiajattelua arjen haasteiden suhteen - myöhästyminen, maitolasin kaatuminen tai oma 

tai muiden erehtyminen eivät kaada maata. Osa meistä on luontaisesti optimistisempia, mutta 

suhtautuminen ei ole kiveen hakattu. Optimismiakin voi opetella. 

7) Ole aktiivinen. Harrasta ja tee asioita, jotka saavat sinut hyvälle tuulelle ja jotka koet itse tärkeiksi 

ja mielekkäiksi. Pelkällä työnteolla harva tulee onnelliseksi.  

   Tavoitteiden tulisi olla kohtuullisia - täydellisyyteen ei tarvitse pyrkiä, hyvin tehty riittää. 

   

   Ojasen jäsennyksissäkin ilmenee esitetyn onnellisuuden matemaattisen kaavan osasia. 

    Onnellisuuden määritelmäkaavan etsinnässä on jo julkaistu ainakin Mo Gawdatin ”onnellisuuden 

yhtälö”[4], joka on seuraavanlainen: 

Onnellisuus = (mielikuva oman elämän tapahtumista) – (odotukset siitä, mitä elämän pitäisi olla) 

Jos positiivisten mielikuvien puoli on yhtä suuri tai suurempi kuin odotukset, silloin tunnetaan 

onnellisuutta. Tämän kaavan käytäntöihin soveltamisessa on erityisen vaikeaa kohta, jota myös 

Gawdatin pohtii: ”Emme ole onnettomia tapahtuman takia, vaan siksi, mitä ajattelemme 

tapahtumasta.” Vaikea muuttuja on myös ”odotukset siitä, mitä elämän pitäisi olla”, koska ihmisille 

voi tapahtua odottamattakin paljon positiivista ja merkittävää. Näin tullaan siihen, että onnellisuuden 

yhtälöön pitää saada  kyseiset muuttujat A, B, C, D, E, F ja G . 

    Onnellisuuden mittaamisessa matemaattinen kaava on tärkeä pyrittäessä syvempään arviointiin. 

Yhdessä laajassa seurantatutkimuksessa saatiin seuraava tulos: Ryhmässä, jossa oltiin somaattisesti 

terveitä, mutta muuten onnettomia, käytössä olleen mittarin mukaan kuolleisuus oli samantasoista 

kuin ryhmässä, jossa oltiin terveitä ja onnellisia.[12] Näin kohdataan onnellisuuden mittaamisen 

kysymyksiä, joista  Markku Ojanen on laajasti kertonut esimerkiksi kirjassaan Onnellisuuden 

käsikirja.[14] Se, että mittaustapahtuma on luotettava ja tuottaa välittömästi toistettaessa samanlaisen 

tuloksen – eli reliabiliteetti – on pieni vaikeus sen rinnalla, miten hyvin mitataan sitä, mitä tässä on 

tarkoitus mitata. Tämä – eli validiteetti – riippuu ratkaisevasti onnellisuuden määritelmästä. 

    Onnellisuutta mitataan monenlaisin mittarein. Jopa suurten joukkojen onnellisuutta mitataan  

yhdellä kysymyksellä: ”Arvioi asteikolla 0–100, kuinka onnelliseksi tunnet itsesi tänään?” Kuitenkin  

tiedetään, että muuttujia on paljon. Reeta Kankaanpää on opinnäytetyössään Koetun hyvinvoinnin 

mittaaminen käsitellyt näitä monia muuttujia faktorianalyysinä tunnetun matemaattisen menetelmän 

avulla.[11] Kyseisellä menetelmällähän saa kerätyksi yhteen samaa asiaa mittaavia muuttujia. 
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Kankaanpää suorittaa laajan tarkastelun, mutta toteaa lopuksi  kuitenkin seuraavaa: ”Faktorianalyysin 

tuloksia tulkitessa pitäisi olla varuillaan sen suhteen, että faktorin sisältö ei välttämättä tule muuttujien 

näennäisestä sisällöllisestä yhteydestä eli validista vaihtelusta vaan voi olla mittaustavan tuottamaa”. 

Tässäkin määrittelyn lähtökohdat tulevat tärkeiksi. 

    Kyseisen lähtökohtamääritelmän tärkeys korostuu myös sosiologisissa väittämissä.  YK julkaisee 

vuosittain The World Happiness Raporttia, jossa vuonna 2018 Suomi nousi onnellisimmaksi maaksi, 

kun vertailtiin 156 maata. Tällaisissa ”kansojen olympialaisissa” onnellisuuden määritelmä on  

tärkeä. Lisäksi teesi “sosiaalinen paine tuntea onnellisuutta vaikuttaa masennuksen syntyyn” on 

merkittävä oivallus. Tästä todistaa Egon Dejonckheeren tutkimusryhmä todistaa laajassa 

kokeellisessa seurantatutkimuksessa[2]: koehenkilöiden sosiaalinen paine tuntea tai ilmaista 

onnellisuutta on yksi merkittävä tekijä masennuksen syntyprosessissa. Jotta tällaiseen prosessiin 

pääsee käsiksi, täytyy olla yhteisymmärrys siitä, mistä puhutaan. 

    Aasialaisessa Bhutanin kuningaskunnassa, jossa buddhalaisuus on valtauskonto, on otettu 

ilmeisesti merkittävä askel onnellisuustutkimuksessa. Siellä on kehitetty bruttokansantuotetta 

vastaava indeksi eli Gross national happiness index.[13] Bruttokansantuoteindekseissä ja 

elinkustannusindekseissä on tunnetusti havaittu vakavaa viallisuutta. Esimerkiksi rikollisuuden 

lisääntyessä bruttokansantuote harhaisesti lisääntyy, kun pitää rakentaa muun muassa vankiloita ja  

poliisitaloja.[5] Tällöin onnellisuus tietyllä tavalla vaatii käsittelyyn pääsyä näissä indekseissä. 

    Bhutanin indeksissä on yhdeksän päämuuttujaa: 1) psyykkinen hyvinvointi, 2) terveys, 3) kasvatus, 

4) ajan käyttö, 5) kulttuurinen moninaisuus ja joustavuus, 6) hyvä johtaminen, 7) yhteisöllinen 

eloisuus, 8) ekologinen moninaisuus ynnä joustavuus ja 9) elintaso. Tässä aikaisempien indeksien 

”elintaso” on vain yksi yhdeksästä muuttujasta. Ongelmalliseksi jää kuitenkin se, että onnellisuuden 

ja hyvinvoinnin ero ei selkene. On kyllä selvä suuntaus siihen, että kyseisten kohtien avulla 

onnellisuus selkeytyy, mutta miten huomioidaan esimerkiksi ilmastonmuutokseen liittyvät 

harhaisuudet ja sodan pelko, eli edellä esitetyn kaavan D ja G?  Merkittävää on myös tuon 

bruttoindeksin valtava mutkikkuus: esimerkiksi Suomen bruttokansantuotteen laskennassa on 

mukana 180 toimialaa ja laskennassa käytettävässä tietokannassa 26 miljoonaa riviä[6]. 

                                                     Loppupäätelmät  

    Onnellisuuden matemaattinen kaava auttaa konkretisoimaan psyykkisen pahoinvoinnin, 

psyykkisen häiriön ja negatiivisesti poikkeavan käyttäytymisen käsittelyä. Sen muuttujat sopivat 

hyvin myös 7x4-teoriaan. Tämä teoria jäsentää psyykkisen pahoinvoinnin, psyykkisen häiriön ja 

negatiivisesti poikkeavan käyttäytymisen syitä. Teorian kuvaus on seuraavassa kirjassa: Heiska, J. 

(2016) Better Mental Health with 7x4-field. Berlin:Lambert Academic Publishing.    Vaikeutta on 

tietysti siinä, että kyseisen määritelmän muuttujien numeroarvojen muodostaminen muodostaa oman 

haasteensa. Toisaalta, jos otetaan huomioon bruttokansantuotteen laskennan mutkikkuus ja 

käytäntöihin sovittaminen, niin kyseinen haaste ei tunnu enää ylivoimaiselta. 

    Merkittävää on, että vuosituhansia filosofeja askarruttaneet käsitteet kuten rakkaus, aika, sielu,  

Jumala sekä taivaaseen pääseminen ovat hyvinvoinnin edistämisessä samantapaisia määrittelyasioita 

kuin onnellisuus – ja ne ovat joka tapauksessa mukana, vaikka niiden määrittelyä välteltäisiinkin. 
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