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Hyvinvointikuluttamisesta on kehittynyt viimeisen 10 vuoden aikana kokonaisvaltainen elinta-
pa ja se on iskostunut osaksi ldnsimaista kulutuskulttuuria. Kulutuksen painopiste on siirtymas-
sd enenevissd maarin aineettomaan hyvinvointiin ja mindfulness eli tietoinen ldasndolo on yksi
esimerkki hyvinvointikuluttamisen muodoista. Mindfulnessin suosio on ollut jo vuosia kasvussa
ja siitd on kehittynyt 2000-luvulla ilmié. Mindfulnessilla on tutkittu olevan lukuisia vaikutuksia
terveyteen ja hyvinvointiin ja sen on katsottu vaikuttavan jopa kulutuskdyttdytymiseen. Taman
tutkimuksen tarkoituksena on tutkia, millaisia merkityksia kuluttajat liittdvat henkiseen hyvin-
vointikuluttamiseen ja erityisesti mindfulness-meditaatioon.

Tutkimus on luonteeltaan laadullinen tutkimus, jota ohjaa hermeneuttis-fenomenologinen
tieteenfilosofia. Tutkimuksen ainestonkeruumenetelmana toimivat haastattelut, jotka ra-
kentuivat ZMET-haastattelumenetelman pohjalta. Aineiston analyysimenetelmdna toimi
laadullinen sisadllonanalyysi. Tutkimusaineisto koottiin helmi-maaliskuun 2022 aikana
Uudellamaalla ja Vaasassa ja haastatteluihin osallistui seitseman henkil6a. Tavoitteena oli ku-
luttajien haastatteluiden avulla saada syvallista tietoa tutkittavasta aiheesta.

Tutkimus osoitti, ettd hyvinvointikuluttamiseen ja mindfulness-meditaatioon liittyy erilaisia
merkityksid. Tutkimuksen vastaajat toivat vastauksissaan ilmi erilaisia elementteja niin fyysi-
sen, sosiaalisen, mielen ja sielun hyvinvoinnin osa-alueilta liittyen henkiseen hyvinvointiin.
Tutkimuksesta esiinnousseita ja toistuvia merkityksia henkiselle hyvinvoinnille olivat yksinolo ja
oma-aika, henkinen kasvu, luonto, merkitykselliset ihmissuhteet kuten perhe ja ystavat, har-
rastukset, luova tekeminen, liikkunta, ruoka ja terveys. Naista johdettiin kolme erilaista merki-
tysluokkaa mindfulness-meditaatiolle: rauhoittuminen ja pysdhtyminen, oma aika seka henki-
nen kasvu. Tutkimuksesta saatuja tuloksia eli kuluttajien liittdmia merkityksid mindfulness-
meditaatioon voi hydodyntda esimerkiksi henkisen hyvinvointikuluttamisen palveluja tarjoavat
yritykset. Tulokset ovat mielenkiintoisia esimerkiksi aloittavalle yrittdjalle, jonka liiketoiminta
keskittyy mindfulness-meditaatioon. Tutkimuksen pohjalta voidaan ehdottaa merkitysten ta-
voittelulla ja merkityksellisyydella olevan suuri rooli henkisessa hyvinvointikuluttamisessa.

AVAINSANAT: Hyvinvointikuluttaminen kulutustrendind, henkinen hyvinvointi, mindfulness-
meditaation merkitykset
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1 Johdanto

”Itsestddn tietoisuuden, mindfulnessin, lisddminen on suuri opettaja. Yhteiskunta ja
koulutus muuttaa ihmistd pinnalta. Tiedostavan ldsndolon harjoittaminen avaa ja
kirkastaa ihmisen sisuksen kauttaaltaan.”

- Bhante Gunaratana

Kuluttajien kiinnostus hyvinvointia ja terveytta kohtaan on selvasti kasvanut ja hyvin-
voinnista ja sen tavoittelusta on tullut uusi eldmanarvo. Kuluttajat arvostavat yha
enemman hyvinvointia ja sen merkitys nakyy myos kulutusvalinnoissa. (Grénman, Raik-
konen & Wilska, 2014.) Hyvinvointitoimialan arvioitiin vuonna 2007 olevan arvoltaan
500 miljardia Yhdysvaltain dollaria, ja nykydan markkinan arvioidaan olevan 4,5 biljoo-
naa dollaria edustaen 5,3 prosenttia koko maailmantalouden tuotannosta. (Global

Wellness Institute, 2018).

Hyvinvointipalvelujen tuottamisen arvo Suomessa on ldhes 28 miljardia euroa (2006) ja
hyvinvointipalvelujen arvo yksittdista kotitaloutta kohden koko Suomessa on noin 6140
euroa. Merkittdvin yksittdinen hyvinvointipalveluryhma Suomessa on koulutuspalvelut.
Muita hyvinvointipalveluita ovat muun muassa terveys- ja sosiaalipalvelut. (Tilastokes-
kus, 2009.) Tilastokeskuksen (2012) mukaan julkisten hyvinvointipalvelujen osuus julki-

sen sektorin menoista on noin 27 prosenttia.

Terveys ja hyvinvointi toimivat yha tarkeampina motiiveina kulutusvalintoihin ja kulu-
tuksen painopiste on siirtymdssa enenevissa maadrin aineettomaan hyvinvointiin.
(Grénman, Raikkénen & Wilska, 2014). Hyvinvoinnin (wellness) kasite on syntynyt kulu-
tuksen kontekstiin 2000-luvun alussa, milloin ymmarrettiin sen kaupallinen merkitys.
Viimeisen 10 vuoden aikana hyvinvointikuluttamisesta on kehittynyt suurempien mas-
sojen elintapa, vaikka ennen se oli suosittua vain pienempien ryhmien keskuudessa.
Hyvinvointikuluttamisesta on tullut suhteellisen lyhyelld aikavalilla kokonaisvaltainen
elintapa ja se on iskostunut osaksi lansimaista kulutuskulttuuria ja noussut yhdeksi ku-

lutustrendiksi. (Grénman, 2019.)



Hyvinvointimarkkinat eivat rajoitu vain tiettyyn toimialaan, vaan liittyvat esimerkiksi
liilkuntaan, kulttuuriin, matkailuun, viihteeseen ja teknologiaan. Yleensa hyvinvoinnilla
viitataan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin eli fyysisen, henkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tasapainoon. (Grénman, Rdikkonen & Wilska, 2014.) Smithin ja Kellyn
(2006) mukaan viime aikoina hyvinvoinnin henkinen puoli on noussut nakyvammaksi
osaksi hyvinvointimarkkinoilla maailmanlaajuisesti. Henkiseen hyvinvointiin tahtdavia

palveluja ovat esimerkiksi jooga ja meditaatio.

Tassa pro gradu —tutkielmassa hyvinvointimarkkinoita tarkastellaan henkisen hyvinvoin-
tikuluttamisen nakokulmasta. Tutkielma keskittyy tutkimaan kuluttajien liittamia merki-
tyksia henkiseen hyvinvointikuluttamiseen. Tarkoituksena on selvittaa, millaisia merki-
tyksia kuluttajat liittavat mindfulness-meditaatioon, eli tietoisen lasndaolon meditaati-
oon, joka on yksi henkisen hyvinvointikuluttamisen muodoista. Seuraavaksi perehdy-

taan tarkemmin mindfulnessin ominaispiirteisiin ja ilmenemismuotoihin.

1.1 Tutkimuksen tausta

Mindfulnessin eli tietoisen lasndaolon suosio on ollut jo vuosia kasvussa ja sen suosio ja
merkitys tullee tulevaisuudessa korostumaan entisestddan. Time-lehden kannessa uuti-
soitiin ”Mindfulness-vallankumouksesta” helmikuussa 2014. Mindfulness mielletdan
alykkaaksi tavaksi markkinoida ldsndolotaitoja. Se perustuu tieteeseen, ja taman tie-
teellisen komponentin takia se on kasvamassa suureksi toimialaksi ja sitd on hyddyn-

netty paljon esimerkiksi tydhyvinvoinnissa Yhdysvalloissa. (Time, 2014.)

Mindfulnessista on kasvanut 2000-luvulla merkittava ilmi6. Mindfulness suomennetaan
termind usein tietoisuustaidoiksi. Tietoisuustaidot pohjautuvat buddhalaiseen
meditaatioperinteeseen, missa harjoitellaan huomion suuntaamista kehon

tuntemuksiin ja mielen liikkeisiin. (Kortelainen, ym, 2014.)

Mindfulnessilla on 2500 vuoden historia, jonka juuret ovat buddhalaisessa filosofiassa

(Gorski, 2015). Laajempaan lansimaiseen tietoisuuteen mindfulness nousi 1970-luvulta



alkaen. Talléin lansimaisen mindfulnessin oppi-isaksi kutsuttu yhdysvaltalainen budd-
halaista meditaatiota opiskellut Jon Kabat-Zinn alkoi soveltamaan harjoituksia krooni-
sesta kivusta karsivien potilaiden hoidossa. Tulokset harjoituksista olivat hyvia ja mind-
fulnessia alettiin kdyttdamaan laajemmin myds muihin terapeuttisiin tarkoituksiin. (Au-

nela, 2017.)

Kabat-Zinnin (2013) mukaan mindfulness on tietoisuutta, joka nousee kiinnittamalla
huomiota tarkoitukseen ja nykyiseen hetkeen tuomitsematta ajatuksia. Tuomitsemisel-
la ei tarkoiteta sitd, ettd pakotamme itsemme olemaan tuomitsemattomia, vaan silla
tarkoitetaan sita, ettemme arvioi kuinka tuomitsevaisia olemme. Jos olemme kadoksis-
sa ajatuksissamme, emme eld elamamme ainoaa hetked, joka meilld on koskaan ollut,

joka on nyt. (Paulson, Davidson, Jha & Kabat-Zinn, 2013.)

Tutkimusten mukaan yhteydet mindfulnessin ja hyvinvoinnin valilla ovat merkittavia.
Sen on todistettu vaikuttavan mydnteisesti muun muassa masennuksen, ahdistuksen ja
stressin lieventamiseen. Mindfulnessin on todistettu parantavan keskittymiskykya,
muistia ja unenlaatua sekd kokonaisvaltaisesti eldmanlaatua. (American Mindfulness

Research Association, 2021.)

Mindfulnessista on tehty lukuisia tutkimuksia ja mindfulnessilla on tutkimusten mu-
kaan vahvoja hyotyja muun muassa terveyteen ja hyvinvointiin. Potentiaali mindfulnes-
sin hyddyntamiseen on suuri. Huolimatta sen kasvaneesta suosiosta, mindfulnessiin voi
liittya kuluttajien keskuudessa paljon ristiriitaisia ennakkokasityksia ja asenteita. Mind-
fulnessin tutkimus on laajentunut 1970-luvulta ladketieteestd psykologiaan, kasvatus-
tieteeseen seka yhteiskuntatieteisiin, tosin Suomessa mindfulnessin tutkimus on vasta

alussa (Kortelainen, Saari & Vaananen, 2014).

Yksi mindfulnessin alakasitteistd on meditaatio, joka on mindfulnessin harjoite, missa
pyritdan kiinnittdmaan huomio nykyhetkeen tuomitsematta. Meditaatio on eksponen-

tiaalisesti kasvava markkina (Global Wellness Summit, 2019), jonka arvon odotetaan



melkein kaksinkertaistuvan Yhdysvalloissa vuosien 2017-2022 valilla 1,2 miljardista dol-
larista 2 miljardiin dollariin. Global Wellness Summit ennustaa meditaatiomarkkinoiden
kasvavat tulevaisuudessa yhtd voimakkaaksi markkinaksi, mitd esimerkiksi jooga- ja
fitnessmarkkinat ovat nykyaan. Tassa tutkielmassa keskitytadn kuvaamaan meditaatio-

ta yhtena mindfulnessin muodoista.

Vaikka hyvinvointikuluttamisen tutkimus on viime vuosina lisdantynyt, Suomessa on
toistaiseksi melko  vahan empiirista markkina-  ja kulutustutkimusta
hyvinvointikuluttajista. =~ Matkailu- ja  vapaa-ajan  tutkimus on  toiminut
suunnanndyttdjana hyvinvointikuluttamiselle, mutta laajempaa keskustelua tarvitaan
myds kulutustutkimuksen ja kaupan tutkimuksen piirissa ilmion laajuuden ja
ajankohtaisuuden vuoksi. (Grénman, Raikkénen & Wilska, 2014.) Lisdksi
hyvinvointimarkkinoiden ollessa hyvin laaja toimiala, on aiheellista tarkastella
hyvinvointikuluttamisen markkinaa laajemmin kuin rajoittuen vain pelkastaan

terveelliseen ruokavalioon ja liikuntaan (Divine & Lepisto, 2005).

Aiemmat tutkimukset mindfulnessista kertovat, ettd mindfulness voi jopa muuttaa ku-
lutustottumuksemme. Mindfulnessin harjoittaminen lisda tietoisuutta, mika vaikuttaa
positiivisesti kuluttajien tietoisuuteen omista kulutustottumuksistaan, tukee kestavam-
pid kulutustottumuksia ja voi myos vahvistaa ei-materiaalisia arvoja elamassa. (Fischer,
Stanszus, Geiger, Grossman & Schrader, 2017.) Nama liittavat mindfulnessin tarpeelli-
seksi ja mielenkiintoiseksi tutkimuskohteeksi markkinoinnin tutkimuksessa. Tassa tut-
kimuksessa mindfulness-meditaatio on valittu yhdeksi hyvinvointikuluttamisen muo-
doksi ja tutkimuksessa tarkastellaan suomalaisten kuluttajien kdsityksia mindfulness-
meditaatiosta. Ndin ollen tutkimus tuo uutta ymmarrysta henkisen hyvinvoinnin merki-
tyksesta taman hetkisessa kulutusyhteiskunnassa ja laajentaa olemassa olevaa hyvin-
vointikuluttamisen ja hyvinvointimarkkinoiden tutkimusta kattamaan entista paremmin
myds hyvinvoinnin henkisia merkityksid. (Shaw & Thomson, 2013; Grénman 2014;

2019)
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1.2 Tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet

Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia, millaisia merkityksid kuluttajat liittévdt
henkiseen hyvinvointikuluttamiseen ja erityisesti mindfulness-meditaatioon. Tutkimuk-

sen tarkoitukseen vastataan kolmen tavoitteen kautta.

Tutkielman ensimmaisend tavoitteena on luoda tutkimukselle teoreettinen viitekehys
henkisesta hyvinvointikuluttamisesta ja sen kulutuksellisista merkityksista markkinointi-
tieteen kentadlla. Tavoite saavutetaan akateemiseen kirjallisuuteen ja aiempiin tutki-
muksiin tutustumalla. Ndiden pohjalta luodaan tutkimukselle yhtendinen teoreettinen

viitekehys.

Tutkimuksen toisena tavoitteena on tutkia, millaisia merkityksia kuluttajat liittavat hen-
kiseen hyvinvointiin. Millaisten metaforien kautta kuluttajat jasentavat sosiaalista, fyy-
sistd, sielun ja mielen hyvinvointia? Tavoitteeseen vastataan tutkimalla kuluttajia haas-

tattelun ja kuluttajien tuomien kuvakollaasien avulla empiirisessa osiossa.

Tutkimuksen kolmantena tavoitteena on tutkia, millaisia merkityksia kuluttajat liittavat
mindfulness-meditaatioon ja pohtia miten tutkimuksesta saatuja tuloksia voi hyédyn-
taa markkinoinnissa. Tavoite saavutetaan analysoimalla haastatteluaineistoa tarkem-

min suhteessa aiempaan teoriaan.

1.3 Tutkimusote ja ndkokulma

Tutkimus toteutetaan laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena, jossa keskidssa on
ilmion kuvaaminen ja merkityksien tulkinta. Kvalitatiivinen tutkimus pyrkii selittamisen
sijaan ymmartamiseen ja tutkimus pyrkii tekemadan aineistosta I0ytyneet merkitykset
ymmarrettaviksi. (Syrjald, Ahonen, Syrjaldinen, Saari, 1994.) Tassa pro gradu -
tutkielmassa halutaan selvittada kuluttajien liittdmia merkityksia ~mindfulness-

meditaatioon, joten kvalitatiivinen tutkimus on oikea valinta tutkimusotteeksi.
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Tutkimus on lahestymistavaltaan fenomenologis-hermeneuttinen, joka on merkityksia
etsiva ja tulkitseva tutkimuksen muoto. Laineen (2007, s. 28) mukaan fenomenologis-
hermeneuttisen tutkimuksen perustana olevia filosofisia kysymyksia ovat ihmiskasitys
ja tiedonkasitys, eli millainen ihminen on tutkimuskohteena ja miten ja millaista tietoa
tutkimuskohteesta saadaan. Ymmartaminen ja tulkinta ovat avainasemassa
fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa ja keskiodén nousevat kokemusten,

merkitysten ja yhteisollisyyden kasitteet.

Empiirisen aineiston tiedunkeruussa kdytetaan haastatteluja, jotka rakennetaan ZMET-
menetelmaad (Zaltman Metaphor-Elicitation Technique) soveltamalla. Menetelman
avulla voidaan tunnistaa abstrakteja ja tiedostamattomia mielleyhtymid, joita ihmiset
liittavat tiettyyn ilmioon. ZMET-menetelman ideana on, ettd haastatteluun osallistuvat

valitsevat kuvia ilmaisemaan heidan ajatuksia tutkittavasta ilmiosta. (Zaltman, 1997.)

Haastattelun avulla voidaan saada syvallista tietoa tutkittavasta aiheesta. Haastattelu
voi auttaa tutkijaa kerddmaan tietoa, ymmartamaan kasityksida ja uskomuksia tai
ihmisten  kdyttdytymistda.  Menetelmdna  haastattelu  perustuu  kielelliseen
vuorovaikutukseen. Keskustelunomaisissa haastatteluissa korostuu vuorovaikutus ja
vapaamuotoiset, syvalliset keskustelut voivat paljastaa tutkimuskohteesta asioita, joita

voisi olla vaikea saada muilla keinoin selville. (Hirsjarvi & Hurme, 2000.)

1.4 Tutkimuksen rakenne

Tutkimus rakentuu viidesta paaluvusta. Ensimmaisessa luvussa johdatellaan aiheeseen
seka esitelldaan tutkimuksen tarkoitus ja tavoitteet seka tutkimuksen lahestymistapa ja

rakenne.

Tutkimuksen toinen luku esittelee aiheesta olemassa olevan teorian. Toisessa luvussa
kuvataan hyvinvointikuluttamista ja tarkastellaan sita yhtena kulutustrendind. Taman

jalkeen kuvaillaan hyvinvointikuluttamisen motiiveja ja maaritellaan henkinen hyvin-
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vointikuluttaminen. Lisdksi toisessa luvussa maadritelladn mindfulness ja meditaatio

kdsitteind. Tassa luvussa muodostetaan myds tutkielman teoreettinen viitekehys.

Tutkimuksen kolmannessa luvussa esitelldan tutkimuksen metodologiset valinnat.
Luvussa esitellddan myds aineistonkeruumenetelma seka aineisto. Metodologisista
valinnoista siirrytddan neljanteen lukuun, jossa kerrotaan tutkimuksen tulokset.
Tutkimuksen neljannessa luvussa myos tulkitaan analysoitu aineisto seka arvioidaan

tutkimuksen patevyytta ja luotettavuutta.

Viidennessa luvussa kerrotaan johtopdatokset seka tutkimuksen tarkeimmat havainnot.
Luvussa arvioidaan tutkimuksen tavoitteiden toteutumista ja tdasmennetdan
vastauksien vastaavuutta tutkimuksen tarkoitukseen. Lisdksi viidennessa luvussa

esitelldaan jatkotutkimusehdotuksia.
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2 Hyvinvointikuluttaminen

Tassa luvussa kasitelldan tutkimuksen teoreettista taustaa. Luvussa tarkastellaan
syvemmin hyvinvointikuluttamisen kasitetta seka kuluttajien motiiveja
hyvinvointikuluttamiseen ja esitellaan niista aiempia tutkimuksia ja kirjallisuutta. Lisaksi
luvussa avataan mindfulnessin ja meditaation kasitteet. Lopuksi ndiden pohjalta
luodaan teoreettinen viitekehyskuvio, joka kuvastaa aiempaa teoreettista ymmarrysta

aiheesta.

Henkisen hyvinvointikuluttamisen voidaan ehdottaa koostuvan kahdesta aspektista;
henkisyydesta (spirituality) ja hyvinvointikuluttamisesta (wellness consumption). Tassa
tutkimuksessa tarkastellaan henkistda hyvinvointikuluttamista ndiden osa-alueiden
kautta. Ensin kasitelldaan hyvinvointikuluttamista ja siihen liittyvia ulottuvuuksia. Taman
jalkeen siirrytdaan kasittelemaan henkisyytta, johon kuulluu esimerkiksi mind ja soul
alakasitteet. Mindfulness-meditaatio yhdistaa henkisyyden ja hyvinvointikuluttamisen

aspektit yhdeksi kokonaisuudeksi.

2.1 Hyvinvointikuluttamisen maaritelma

Kuluttaminen on moniulotteinen kasite. Kuluttamisella voidaan esimerkiksi pyrkia
mielihyvaan, pyrkia tiettyyn statukseen, rakentaa tulevia kulutusmahdollisuuksia tai
tahdata hyvinvointiin (Pantzar, Perdla & Kekki, 1994, s.3). Usein kuluttamiseen liitetdan
fyysisten tuotteiden kuluttaminen, mutta tdssa tutkimuksessa syvempadna
tarkoituksena on tarkastella kuluttamista hyvinvoinnin nakokulmasta, jossa keskitssa

on ei-materiaalinen kuluttaminen.

Hyvinvointi kulutusilmionda nousi huomioon 2000-luvun alussa. Yksi ensimmaisista
henkildista, joka tunnusti sen kaupallisen merkityksen oli ekonomisti Paul Pilzer. Han
kutsui hyvinvointialaa ”hyvinvoinnin vallankumoukseksi” ja madaritteli toimialan
sisdltdvan erilaisia tuotteita, palveluita ja vyrityksid, jotka keskittyvat sairauksien

ehkaisyyn ja ikdantymisen hidastamiseen. Hyvinvointiteollisuuden tuotteet ja palvelut
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perustuvat Pilzerin mukaan ennakoivaan ja ennaltaehkdisevddan toimintaan seka

vapaaehtoiseen kdyttaytymiseen. (Grénman, Hakala & Mueller, 2019 ; Pilzer, 2007.)

Tutkittaessa hyvinvoinnin ja kuluttamisen valisia yhteyksid, on ensin huomioitava
hyvinvoinnin kasite. Hyvinvoinnille ei ole olemassa yksiselitteistda maaritelmaa. Se voi
sisdltdd muun muassa fyysisid, henkisia, sosiaalisia, koulutuksellisia, ammatillisia,
taloudellisia, seksuaalisia, poliittisia, kulttuurisia, eettisia ja ymparistollisia osa-alueita
(Chen, Liu & Chang, 2013). Subjektiivinen hyvinvointi pitaa sisalladn Dienerin (2006)
mukaan muun muassa positiiviset vaikutukset, negatiiviset vaikutukset, onnellisuuden,
tyytyvdisyyden eldamdan ja eldméanlaadun. Dienerin (2006) mukaan hyvinvointi on
moniuloitteinen ilmid, joka sisaltdada yksilon subjektiiviset arviot esimerkiksi
eldmantilanteestaan, mielestddn, kehostaan ja omasta eldamastdan. Singh (2012)
madrittelee hyvinvoinnin kehon, mielen ja sielun muodostamaksi kokonaisuudeksi.
Madériteltdessa hyvinvointia Dittmarin (2008) mukaan onnellisuuden kokemus on tarkea
aspekti. Moderni, lansimainen hyvinvoinnin kasite taas pohjaa ajatukseen hyvan
elaman, onnellisuuden, hyvinvoinnin ja eldaman syvdllisempien merkitysten

tavoittelusta (Grénman, 2019).

Koska mahdollisuudet vaikuttaa omaan hyvinvointiin ovat I[3hes rajattomat,
on ”"terveyden harjoittamisesta” tullut sosiaalisesti hyvaksyttdava kulutuskdytanto
(Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017) ja hyvinvointi onkin yhdistetty perustavanlaatuisesti
seka palvelujen etta tuotteiden kuluttamiseen. (Mick, Pettigrew, Pechmann, & Ozanne,
2012, s. 20). Gardarsdottirin, Jankovicin ja Dittmarin (2008) mukaan hyvinvointi toimii

hyvana indikaattorina yleiselle ja psyykkiselle terveydelle.

Hyvinvointikuluttamisella on eri muotoja, joita ovat esimeriksi fyysinen, henkinen,
sosiaalinen ja ymparistéllinen hyvinvointi (Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017 ; Chen et al,
2013 ; Fries, 2014). Hyvinvointikuluttaminen voi olla aineellista tai aineetonta.
Esimerkkeja hyvinvointikuluttamisesta on esimerkiksi erilaisten vitamiinien kaytto,

terveellinen ruoka, liikuntapalvelut, spa-palvelut, lukeminen ja hiljaiset retriitit.
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(Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017.) Tassd tutkimuksessa keskitytddan mindfulness-

meditaatioon, joka on yksi henkisen hyvinvointikuluttamisen muodoista.

2.2 Hyvinvointikuluttajan piirteet

Kuten muillakin toimialoilla, my®s hyvinvoinnin toimialalla markkinoita pitkalti
ohjailevat kuluttajat ja heidadn tarpeet ja odotukset. Divinen ja Lepiston (2005) mukaan
hyvinvointimarkkinoiden tarjontaa ohjailee hyvinvoinnista kiinnostuneiden kuluttajien
halu ja/tai tarve yllapitad terveellisia elamantapoja. Millainen sitten on tyypillinen
hyvinvointikuluttaja? Vai voiko tyypillista hyvinvointikuluttajaa ylipaataan tunnistaa ja

luokitella?

Tutkimusten mukaan naiset noudattavat keskimaarin todenndakdisemmin terveellisia
elamantapoja ja ovat siksi enemman kiinnostuneita hyvinvointikuluttamisesta kuin
miehet. Yhtend syyna tahan on se, etta ikdantymisen katsotaan olevan ankarampaa
naisille kuin miehille. Tama voi johtua esimerkiksi ulkopuolelta tulevista odotuksista,
joihin osaltaan markkinointikin vaikuttaa. (Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017.) Myds
Divine ja Lepisto (2005) osoittavat, etta terveellisid elamantapoja yllapitavat kuluttajat
ovat yleensa varttuneempia, koulutetumpia naisia. Dittmar (2008) toteaa kuitenkin
ettei hyvinvoinnin tavoittelu koske vain naiskuluttajia, vaan yhtalailla miehet kokevat

paineita ulkondadn suhteen ja tavoittelevat taman vuoksi hyvinvointia eri tavoin.

Hyvinvoinnin kulutuksen suosio heijastaa jatkuvaa demografista muutosta, kuten ikaa.
Yhtena  selittdvdana  tekijana  ikdantyneempien  kuluttajien  kiinnostukseen
hyvinvointikuluttamista kohtaan selittyy Koskisen ym (2017) mukaan silld, ettd ian
myo6ta paine kuluttajan omasta vastuusta terveydestddan ja hyvinvoinnistaan kasvaa.
Ikdantyneet kuluttajat ovat osoittaneet myds kiinnostusta henkisyytta kohtaan.

(Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017 ; Spindler, 2008).

Tyypillinen hyvinvointikuluttaja on Zhongin ja Michellin (2012) tutkimuksen perusteella

nainen tai mies, joka on idltddn 32-60 -vuotias, naimisissa, tyOdssakdyva, ja jonka
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vuositulot ovat 15 000-40 000 Englannin puntaa. Divinen ja Lepiston (2005) mukaan
korkeatuloiset sekda koulutetut kuluttajat ovat kiinnostuneempia hyvinvoinnista ja
kdyttdvat  hyvinvointipalveluita muita todenndkdisemmin. Lisdksi tyypillinen
hyvinvointikuluttaja kokee itsensa onnelliseksi ja suosii halvempia
hyvinvointikuluttamisen  tuotteita, jotka auttavat kehittamdan pitkaaikaisia

henkilokohtaisia resursseja, kuten fyysista terveytta (Zhong & Michell, 2012).

Nykyinen hyvinvointitrendi sisaltda kuitenkin paljon enemman kuin pelkkaan fyysiseen
terveyteen ja ulkondkoon liittyvia nakdkulmia. Keho ja mieli yhdessa osana hyvinvointia
koskettavat nimittdin yhtdlailla naisia ettd miehida. Yli 50-vuotiaat ovat nopeimmin
kasvava hyvinvointikuluttamisen ryhma, johon syyna voi olla ulkoisten fyysisten
tekijoiden lisaksi korkeampi tulotaso. Esimerkiksi Suomessa tulot ovat korkeimmat 50-
59 vuotiaana, jolloin keski-ikdisilla on ostovoimaa, mitd nuoremmilla kuluttajilla ei ole.
(Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017.) Divine ja Lepisto (2005) esittavatkin idn vaikuttavan
positiivisesti  terveellisen eldmantavan  ylldapitamiseen ja  tata kautta

hyvinvointikuluttamiseen.

Vapaa-ajan kulutus kytkeytyy monin tavoin hyvinvointiin ja on ndin yksi
hyvinvointikuluttamisen muodoista. Kekaldinen, Wilska ja Kokko (2017) ovat tutkineet
vapaa-ajan kuluttamisen ja hyvinvoinnin valisia yhteyksia. Tutkimukset osoittavat, etta
saastelidgiden kuluttajien hyvinvointi on heikompi kuin muilla ja vapaa-aikaan
panostavien kuluttajien hyvinvointi parempi kuin muilla. Tulokset nakyvat
emotionaalisen, taloudellisen ja fyysisen hyvinvoinnin osa-alueilla. Aktiivisen vapaa-
ajan on tutkittu parantavan hyvinvointia etenkin varttuneimmilla kuluttajilla. Voidaan

siis todeta riittavalla vapaa-ajalla ja hyvinvoinnilla olevan positiivisia yhteyksia.

2.3 Hyvinvointikuluttaminen kulutustrendina

Hyvinvointi on trendi, joka nakyy kaikkialla, esimerkiksi arjessamme, tyoelamadssa seka
opiskeluissa. Hyvinvointikuluttamisen trendi on noussut nakyviin 2000-luvulla (Howell,

2004), jolloin monet suuret yritykset ovat alkaneet pitdmaan hyvinvointia korkeana
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prioriteettina tuotekehityksessa sekda markkinoinnissa. Howellin (2004) mukaan
hyvinvointikuluttamisen trendi on nahtadvilla selvasti esimerkiksi ruokamarkkinoilla
erilaisten luomuruokien, sokerittomien ja vahadkaloristen tuotteiden vallatessa
markkinaa. My0ds Singh (2012) toteaa ruoka- ja elintarviketeollisuuden olevan suuri

hyvinvointikuluttamisen toimiala.

Omaan hyvinvointiin keskittymisesta on tullut varakkaissa yhteiskunnissa asuvien
ihmisten tavoite. Hyvinvointi- ja terveysinnostus ndkyy kulutuksen kontekstissa
vauhdilla kasvavassa hyvinvointialassa, jonka suosio on kasvanut. (Koskinen, Ylilahti &
Wilska, 2017.) Hyvinvointi onkin listattu uudeksi megatrendikisi (Sinhg, 2012) ja
hyvinvointikuluttamisen  trendi ndakyy monilla eri toimialoilla, esimerkiksi
terveydenhuollossa, matkailussa, luonnonkosmetiikka-markkinoilla ja

autoteollisuudessa.

Hyvinvointikuluttamisen tuotteita ja palveluita myydaan mielikuvilla.
Hyvinvointikuluttamiseen liitetdadan usein nuorekkaita ja trendikkditd mielikuvia. On
todettu, ettd esimerkiksi Instagramissa nahtavilla olevassa selfie-kulttuurista on tullut
itsensa branddaamisen keino. Samoilla mielikuvilla myydaan myos
hyvinvointikuluttamisen tuotteita ja palveluita ja esimerkiksi uni on brandatty

hyvinvointikuluttamisen tuotteeksi. (Grénman, 2019.)

Grénman (2019) toteaa, ettd sosiaalinen media on tukenut hyvinvointikuluttamisen
muodostumista eldamantyyliksi. Aiemmin hyvinvointikuluttaminen on ollut yleisempaa
pienempien porukoiden keskuudessa, mutta sosiaalisen median vaikutus ja lasndolo on
mahdollistanut tiedon jakamisen suuremmille massoille. Kuitenkin
hyvinvointikuluttaminen on sosiaalisen median vahvasta ldsndolosta huolimatta
kehittynyt kokonaisvaltaiseksi toiminnaksi, jossa korostuu yksilén vastuu hyvinvoinnin

edistdmisesta. Seuraavaksi tarkastellaan hyvinvointikuluttamiseen liittyvia motiiveja.
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2.4 Hyvinvointikuluttamisen motiivit

Hyvinvoinnin tavoittelu yksilon ndakdkulmasta on yksildllisten hyvinvointistrategioiden
suunnittelua, mahdollisuuksien kartoittamista ja oikeiden valintojen tekemistd, jotka
tukevat omia tarpeita ja henkilokohtaista kasvua. Hyvinvointialalla on tarjolla runsaasti
tuotteita ja palveluja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja elamdnlaadun parantamiseen.
Hyvinvointikuluttamisen voidaan ndhdad koostuvan merkittavastd yhteydesta
henkilokohtaisen hyvinvoinnin edistdmisen ja kulutuksen valilla. (Koskinen, Ylilahti &

Wilska, 2017.)

Motiivit hyvinvointikuluttamiselle ovat monimuotoisia. Dittmarin (2008) mukaan
hyvinvointikuluttamisen kulutusmotiivit voivat liittya esimerkiksi arvoihin ja siihen, mita
kuluttaja haluaa kulutusvalinnallaan saavuttaa; esimerkiksi tyydytysta eldamaan,
menestysta tai onnellisuutta. Ihmisten syyt hyvinvointikuluttamiselle ovat erilaisia ja
esimerkiksi ikd ja elamanvaihe vaikuttavat motiiveihin. Kuten edellisessa kappaleessa
todettiin, ikddntyminen  toimii yhtena motiivina  hyvinvointikuluttamiselle.
Vadestdrakenne on jatkuvassa muutoksessa ja hyvinvointikuluttamisen suosio ndkyy
esimerkiksi ikdihmisten kdyttdessa yha enemman hyvinvointituotteita ja —palveluita.
Tama on Koskisen, Ylilahden & Wilskan (2017) mukaan havaittavissa erityisesti
lansimaisissa yhteiskunnissa, missa sosiaalinen suosio on sidoksissa nuorekkuuteen ja

nuorelta ndyttamiseen.

Hyvinvointikuluttamiseen liittyy my6s ulkondkdén liittyvia motiiveja. Dittmar (2008)
toteaa, ettd juurisyyt esimerkiksi tietynlaisen kropan tavoitteluun voivat liittyva
lapsuuteen, jolloin monet lelufiguurit, esimerkiksi Barbie- ja Action toy-nuket olivat

hoikkia ja lihaksikkaita ja tasta on juurtunut mielikuva ideaalikehosta.

Foxall (2010) on tutkinut kuluttajakdyttaytymista eri ulottuvuuksien kautta.
Hyvinvointikuluttamista voidaan tarkastella nautinnon ulottovuuden kautta ja
nautinnon tavoittelu voi toimia motivaationa hyvinvointikuluttamiseen. Nautintoon

littyva kuluttaminen voi olla esimerkiksi ruokien tai elokuvien kuluttamista. Myds
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Oliverin  (2010) mukaan tyytyvaisyys ja mielihyvd toimivat motivaattoreina

kulutusvalintoihin.

Oliver (2010) listaa erilaisia tyytyvaisyyteen (satisfaction) liittyvia tunteita, kuten kuten
iloisuus, leikkisyys, onnellisuus, lumoutuneisuus, innostuneisuus, lampimyys,
rauhallisuus, tyyneys ja rentoutuneisuus. Nama kaikki ovat tunteita, jotka on tutkittu
olevan yhteydessa kuluttamiseen. Hyvinvointikuluttamisen nakdkulmasta tarkasteltuna
edelld mainitut tunteet liittyvat vahvasti kaikki hyvinvointiin. Myds Zhong ja Mitchell
(2012) kertovat positiivisten tunteiden vaikuttavan kuluttamiseen. Positiiviset tunteet
ovat keskidssa tutkimuksessa, jossa on tutkittu hyvinvoinnin ja kulutuksen valista
suhdetta. Emotionaalisten motiivien on tutkittu (Zhong & Mitchell, 2012) olevan
yhteydessda hedoniseen kuluttamiseen, kuten vapaa-ajan aktiviteetteihin. Yhtena
motivaattorina hyvinvointikuluttamiseen voidaankin pitda erilaisten tunnetilojen

tavoittelua.

Yhteisollisyys ja sosiaalisuus voivat myds toimia motiivina hyvinvointikuluttamiselle.
Ihmisilld on luontainen tarve kuulua johonkin ja yhteisot lisdavat yhteisollisyyden ja
merkityksellisyyden tunnetta. Zhongin ja Mitchellin (2012) mukaan naimisissa tai
sinkkuna olo voi vaikuttaa hyvinvointiin ja he ovat tutkineet, ettda sosiaaliset suhteet

ylipaataan yllapitavat hyvinvointia.

Zhong ja Mitchell (2012) ovat  tutkineet  hyvinvoinnin  vaikutusta
kulutuskadyttaytymiseen. Zhongin ja Mitchellin (2012) mukaan hyvinvoivat kuluttajat
kuluttavat todenndkdisemmin hedonisia tuotteita ja palveluita. Hedonisilla tuotteilla
viitattiin tutkimuksessa tuotteisiin ja palveluihin, joiden kulutuskokemukselle ominaista
on esimerkiksi nautinto tai hauskanpito. Tutkimuksen mukaan kuluttajat, joilla oli
korkeampi hyvinvointi, kuluttavat enemman rahaa hedonisiin tuotteisiin verrattuna
matalemman hyvinvoinnin omaaviin kuluttajiin. Kuitenkaan kulutustuotteet ja palvelut
eivat ole valttamatta kalliita, vaan todenndkdisemmin halvempia, kuten esimerkiksi

erilaiset vapaa-ajan palvelut. Siksi voidaan todeta yhtena motivaatiotekijana
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hyvinvointikuluttamiselle olevan hyvinvointi itsessaan, silla hyvinvoivat kuluttajat

kayttavat kuluttavat hyvinvointiin tahtadvia tuotteita tai palveluita muita enemman.

Koska kokonaisvaltainen hyvinvointi vaikuttaa pitkdaikaiseen, sdaanndlliseen ja
tavanomaiseen kulutukseen, se voi olla hetkittdistd mielialaa tarkeampi maarittdja
hyvinvointikuluttamiselle. Pohjautuen Zhongin ja Mitchellin (2012) tutkimukseen, jossa
on todettu korkean hyvinvoinnin vaikuttavan hedoniseen kulutuskdyttaymiseen,
voidaan jopa ehdottaa korkean hyvinvoinnin itsessaan lisadavan hyvinvointikuluttamista

ja ndin hyvinvoinnin toimivan itsessadan motivaattorina hyvinvointikuluttamiselle.

Hyvinvointikuluttamista on tutkittu materialististen arvojen ja hyvinvoinnin valisen
yhteyden kautta. Tutkimusten mukaan (Gardarsdéttir, Jankovi¢ & Dittmar, 2008)
materialistiset arvot ja motiivit hyvinvoinnin tavoitteluun linkittyvat alhaisempaan
hyvinvointiin. Tdma osoittaa, ettd rahaan ja materiaan liityvd vahva arvopohja ei
valttamatta tuo hyvinvointia, vaan voi johtaa jopa tyytymattdmyyteen ja matalampaan
onnellisuuteen. Tutkimusten mukaan materialismilla on negatiivinen vaikutus
kuluttajien hyvinvointiin. Taman voidaan katsoa todistavan klassista vaitetta,
ettd “rahalla ei voi ostaa onnea”. Seuraavaksi tarkastellaan millaisia merkityksia

hyvinvointikuluttamiseen liitetaan.

2.5 Hyvinvointikuluttamisen merkitykset

Hyvinvointikuluttamiseen liittyy erilaisia merkityksid ja Grénman (2019) toteaa, etta
hyvinvointikuluttamisen  keskitssa ovat elaman syvdlliset merkitykset ja
hyvinvointikuluttamisessa ollaankin siirrytty nautinnon tavoittelusta merkitysten
tavoitteluun. Koskinen, Ylilahti ja Wilska (2017) ovat tutkineet hyvinvointikuluttamisen
merkityksia 50-65 vuotiaiden kuluttajien keskuudessa. Esille nousi merkitys kehon ja
mielen hyvinvoinnin ylldpitémisestd elaman arvaamattomuuden vuoksi. [tsehoito
hyvinvoinnin yllapitamiseksi ja turvaamiseksi nahtiin yhtend harvoista asioista, joihin

kuluttaja voi itse vaikuttaa ja tdman vuoksi sen merkitys korostui tutkimuksessa.
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Monille kuluttajille tulevaisuuden mahdollisuudet luoda, oppia ja kokea uusia asioita
merkitsivat paljon. Nama merkitykset ovat yksi seikka, joka saa kuluttajat panostamaan
omaan hyvinvointiin kattavammin. Sen lisdksi, ettda hyvinvoinnin merkitykset liittyivat
nykyhetkeen ja nykyhetken kulutusvalintoihin, niilla ndytti olevan merkittava rooli myos
kuluttajien tulevaisuudessa, silla henkilokohtaisen hyvinvoinnin edistaminen liittyi

vahvasti kuluttajien tulevaisuuden suunnitelmiin. (Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017.)

Terveelliset eldmdntavat ovat yksi hyvinvointikuluttamiseen liitettava merkitys.
Terveydelld on tutkimuksen (Koskinen, ym, 2017) mukaan iso merkitys
hyvinvointikuluttamisessa. Fyysisen hyvan terveyden lisdaksi hyvan terveyden katsottiin
olevan yhteydessa sosiaaliseen menestykseen, itsendisyyteen ja ylipdaataan
elamanhallintaan. Kuluttajat, jotka kokevat terveyden merkityksellisend asiana
todennadkoisesti kayttavat muita todenndakdisemmin hyvinvointikuluttamiseen liittyvia

palveluita.

Richins (1994) tunnistaa nelja omistamiseen (possession) liittyvda merkitysluokkaa,
mutta nadita kuluttamisen merkityksia voidaan tarkastella myds ei-materiaalisesta
nakokulmasta. Richinsin mainitsemat merkityksen lahteet ovat hyodyllinen arvo
(utilitarian value), ihmisten véliset siteet/suhteet (representation of interpersonal ties)
nautinto (enjoyment) ja itseilmaisu (self-expression). My6s Hopkinson ja Pujari
osoittavat tutkimuksessaan (1999) myods kokemuksien kuluttamisella olevan
yhtaldisyyksia Richinsin (1994) esittdmiin merkitysluokkiin. Esimerkiksi nautinnon
tavoittelu ja sosiaaliset suhteet ovat merkityksellisia seikkoja. Lisdksi Hopskinson ja
Pujari ehdottavat henkilékohtaisen kasvun olevan hyvinvointikuluttamiseen liitettava

merkitys.

Mybs Grénman (2019) nostaa esille samankaltaisia ei-materiaalisia merkityksen
lahteitd, kuten positiivinen kehon ja mielen yhteys, mindfulness, sosiaalisuus, jotka
ovat keskeisessa asemassa yksilon hyvinvoinnin tavoittelussa ja itsensa kehittamisessa.

Han esittda, etta tasapainosta on tullut uusi statusarvo.
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Sosiaaliset suhteet ovat siis yksi hyvinvointikuluttamiseen liitettava merkitysluokka, ja
Kekaldaisen, Wilskan ja Kokon (2000) mukaan erilaiset vapaa-aikaan liittyvat
kuluttamisenmuodot, kuten matkailu tapahtumat ja harrastukset ovat yhteydessa
parempaan subjektiiviseen hyvinvointiin. Vapaa-ajan kuluttamisen muodot voivat
tarjota mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen ja sitd kautta edistaa

hyvinvointia.

Yksi hyvinvointikuluttamiseen vahvasti liitettdva merkitys on henkinen hyvinvointi.
Koskisen ym (2017) tutkimuksen mukaan kuluttajat etsivat fyysisen hyvinvoinnin lisaksi
myds henkistd rauhaa. Henkisen rauhan tavoittelu ndkyy esimerkiksi jooga- ja
pilatesharrastusten lisddntymisen kautta. Itsetuntemus ja sisdinen tasapaino ovat
merkityksellisia seikkoja hyvinvointikuluttamisessa. Ndiden kautta kuluttajat kokevat,
ettd voivat muun muassa hyvaksya ja sopeutua muuttiviin elamantilanteisiin. Kuluttajat
ovat adaptoineet henkisen osa-alueen osaksi kokonaisvaltaista hyvinvointiaan ja

haluavat panostaa myds siihen.

Koskisen ym (2017) tutkimuksessa kuluttajat totesivat hyvinvointikuluttamisen tulleen
osaksi heidan eldamddnsa heidan kohdatessaan tilanteita, jotka ovat herdttaneet
kiinnostuksen oppia kokonaisvaltasemmin erilaisia tekniikoita oman hyvinvoinnin
edistamiseksi. Kokonaisvaltaisella hyvinvoinnin edistamiselld voidaankin todeta olevan
suuri  merkitys hyvinvointikuluttamisessa. Seuraavaksi siirrytdadan kasittelemaan

tarkemmin henkista hyvinvointikuluttamista.

2.6 Henkinen hyvinvointikuluttaminen

Global Wellness Summit (2020) on listannut hyvinvoinnin trendeja, joista yksi on
henkinen hyvinvointi (mental wellness). Smithin ja Kellyn (2006) mukaan henkinen
hyvinvointi on tullut ndakyvammaksi osaksi hyvinvointimarkkinoilla maailmanlaajuisesti.
McGregor ja Goldsmith (1998) toteavat henkisyyden olevan yksi hyvinvoinnin osa-

alueesta. (Mick, Pettigrew, Pechmann, & Ozanne, 2012, s. 6).
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Hyvinvointikuluttaminen on viime vuosina kehittynyt materiaalisesta kulutuksesta
enemman  immateriaaliseen muotoon (Grénman, 2019). Kuntokeskuksissa
vieraileminen, selfhelp-kirjallisuuden lukeminen, hyvinvointiblogit ja hiljentymisretriitit
ovat esimerkkeja immateriaalisista eli aineettomista hyvinvointikuluttamisen
muodoista (Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017). Hyvinvointialalla ominaista on, etta
kuluttajat etsivat erilaisia tekniikoita ja palveluita fyysisen hyvinvoinnin lisdksi
rentoutumiseen, oppimiseen ja itsensa kehittdmiseen. (Koskinen, Ylilahti & Wilska,

2017 ; Erfurt-Cooper & Cooper, 2009).

Henkinen hyvinvointi voidaan Singhin (2012) mukaan jakaa mielen (mind) ja sielun
(soul) osa-alueisiin. Mielen hyvinvointi pitdaa sisalladan mielentilan, stressitasot,
mielenterveyden, optimistisuuden tason, asenteen, turvan seka turvallisuuden. Sielun
hyvinvointi koostuu henkilokohtaisista arvoista, itsensd toteuttamisesta, ja
mindkuvasta. Singh toteaa, ettd sielun hyvinvoinnissa on merkittavia yhtaldisyyksia
Maslow’n tarvehierarkian (1943) itsensa toteuttamisen tarve —tasoa kohtaan. Héan
jatkaa, ettd tutkimuksessa kuluttajat listasivat henkilokohtaisen
tayttymyksen/toteutumisen, arvot ja omakuvan tekijoiksi, jotka edistavat henkista
hyvinvointia. Tama nakyy kulutusvalinnoissa siten, ettd kuluttajat eivat osta tuotteita
pelkdstadan perusominaisuuksiinsa vuoksi, vaan kuluttajat ostavat tuotteita, jotka

vetoavat heidan sieluunsa.

Henkisyyttd on usein kuvattu kdyttamalld sanoja matka (journey) ja etsiminen
(seeking). Henkisyyden kuvauksessa painottuu matkasta nauttiminen maardnpaan
sijasta. (Shaw & Thomson, 2013.) Henkinen hyvinvointi lisda itsetuntemusta seka kykya
hyvaksya ja sopeutua muuttuviin elamantilanteisiin. Henkisen hyvinvoinnin taitoja
voidaan oppia tietoisen harjoittelun kautta. (Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017.)
McGregor ja Goldsmith (1998) toteavat henkisyyden olevan yksi hyvinvoinnin osa-

alueesta. (Mick, Pettigrew, Pechmann, & Ozanne, 2012, s. 6)
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Yhda useammat kuluttajat etsivat uusia tapoja hyvinvoinnin parantamiseen
kiinnittdmalld enemman huomiota omaan tunne-elamaan ja henkisyyteen. (Smith &
Kelly, 2006). Henkistd hyvinvointikuluttamista voidaan tarkastella siitd nakokulmasta,
miten kuluttajat kayttavat henkiseen hyvinvointiin tahtadvia palveluja. Yhtena henkisen
hyvinvointikuluttamisen muotona toimii hyvinvointiin tahtaava matkailu, kuten erilaiset
jooga- ja meditaatiomatkat. (Smith & Kelly, 2006). Muita henkisen hyvinvoinnin
palveluja ovat esimerkiksi mindfulness-applikaatiot, mindfulness-jooga-studiot ja

meditointistudiot.

Shawnin ja Thomsonin (2013) mukaan hengelliset kokemukset ja luottamus tunteeseen
ja intuitioon ovat nousseet tarkeiksi elementeiksi aineettomassa kuluttamisessa.
Markkinoinnin nakékulmasta henkisyydessa tarkeda on, etta se on sidottu nautintoihin
ja valintoihin. Henkisessa hyvinvointikuluttamisessa korostuu pitkali erilaisten
tunnetilojen tavoittelu, esimerkiksi mindfulness-meditaatiolla voidaan tavoitella
sisdistd rauhaa. Shawnin ja Thomsonin (2013) tutkimuksesta selvidd, ettd henkisen
hyvinvointikuluttamisen palvelut, kuten henkiset harjoitukset ovat tdarkedssa roolissa
kuluttajan henkiselld matkalla (Spiritual Journey) ja henkinen hyvinvointikuluttaminen
on tutkimusten mukaan ollut suuressa roolissa syvempien henkilokohtaisten

merkitysten tavoittelussa.

Kuluttajan omat tarpeet hdanen ”"henkiselld matkalla” ovat Shawnin ja Thomsonin
(2013) mukaan yhteydessa henkisen hyvinvointikuluttamisen valintoihin. Yksil6llisten
tarpeiden keskeisyys ja sen huomioiminen onkin tarkeda markkinoijalle. Henkisen
hyvinvointikuluttamisen palveluita tarjoavan yritysten nakékulmasta huomioon tulisi
ottaa, miten kulutus voi vahvistaa ja lisata merkityksellisyytta kuluttajan henkisella

matkalla.

2.7 Mindfulness-meditaatio

Yksi henkisen hyvinvoinnin osa-alueista on mindfulness ja se on noussut yha

tarkedmmaksi hyvinvointikuluttamisen elementiksi (Grénman, Hakala & Mueller, 2019).
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Tassa tutkimuksessa tarkastellaan meditaatiota yhtena mindfulnessin muodoista, ja
mindfulnessin ollessa laaja kasite, rajataan tutkimusaihetta. Global Wellness Summit
(2021) on listannut hyvinvoinnin trendeja, ja yksi suurimmista hyvinvoinnin trendeista
on mindfulnessin alalaji meditaatio. Meditaatio on nopeimmin kasvava
hyvinvointitrendi Amerikassa ja meditoijien maara on kolminkertaistunut vuosien 2012-
2017 valilla. Meditaatiostudioita, brandeja ja sovelluksia syntyy vauhdilla
maailmanlaajuisesti ja Apple on nimennyt henkisen hyvinvoinnin ja mindfulness-

sovellukset sovellustrendiksi vuonna 2018.

Mindulnessin vaikutuksia hyvinvointiin on tutkittu paljon. Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) on Joe Kabat-Zinnin vuonna 1982 alunperin kehittdama, maailmassa
laajalti tunnettu ohjelma, joka perustuu mindfulnessin harjoittamiseen. Mindfulnessin
harjoittamisessa olennaista on tietoinen keskittyminen hetkeen ja lasndoloon, ja
hyvaksyminen ilman tuomitsemista. Tutkimukset osoittavat, ettda mindfulnessin
harjoittaminen vdhentdaa tehokkaasti ahdistusta, stressida ja parantaa hyvinvointia.

(Shapiro, Oman, Thoresen, Plante & Flinders, 2008.)

Mindfulness-meditaatiosta on tullut eldamantapatrendi, jota kdytetaan kaikkialla liittaen
se tietoiseen toimintaan, esimerkiksi tietoiseen syémiseen. Meditaatiobuumin myoéta
termit mindfulness ja meditaatio ovat usein sekoittuneet ja kasitteita kdytetdan usein
vaihtokelpoisina. (Global Wellness Summit, 2019.) Tassa tutkielmassa mindfulnessilla
viitataan kokonaisvaltaiseen tietoiseen tekemiseen ja meditaatio on yksi mindfulnessin
harjoitteista, missa pyritdan kiinnittdmaan huomio nykyhetkeen tuomitsematta. Ndin

kasitteet eriytetdan ja keskitytaan kuvaamaan meditaation kasitetta.

Meditaatio on mindfulnessiin liittyva harjoite, jossa pyritdan keskittymaan
nykyhetkeen. Meditaatio on henkisen hyvinvoinnin menetelmd ja tutkimuksen
(Koskinen, Ylilahti & Wilska, 2017) mukaan meditaatiosta on ollut apua muun muassa
masennukseen ja arjessa jaksamiseen. Meditaatioharjoituksen kulku (Hosemans, 2014)

voi olla esimerkiksi seuraavanlainen. Valitaan tietoista keskittymista vaativa yksi asia,
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kuten hengitys, mantra, aani, vari tai jokin esine. Kun ajatukset alkavat karkailla,
ohjataan huomio takaisin esineeseen/asiaan. Yleinen ja suosittu meditaatioharjoitus on
Hosemansin (2014) mukaan keskittyminen hengityksen hallintaan ja tietoiseen
lasndoloon. Meditaation avulla voidaan parantaa hyvinvointia ja sen harjoittamisen on
todettu lisddavan tietoisuutta ja vahentdvan stressia sekd lisddavan subjektiivista

hyvinvointia.

Sharpiron ym (2008) mukaan meditatiivisia harjoituksia ovat esimerkiksi istuma-
meditaatio, jossa kiinnitetddan huomiota hengitykseen, mutta ollaan kuitenkin
jatkuvasti tietoisia kehon aistimuksista ja ajatuksista seka tunteista ja ‘body scan’, jossa
kiinnitetadn asteittain huomiota varpaista paahan havaiten tuntemuksia kehon eri osa-
alueilla. Mydos tietoinen liike voi olla meditaatiivista harjoitusta, esimerkiksi erilaiset
venyttelyt ja asennot, jotka on suunniteltu lisddmadan tietoisuutta seka
tasapainoittamaan ja vahvistamaan tuki- ja liikuntaelimistod. Lisdksi erilaiset
hengitysharjoitukset ovat meditatiivisen harjoituksen muotoja. Ominaista naille kaikille
kdytanndille on mindfulnessin korostaminen, eli jatkuva huomion kiinnittdminen

nykyhetkeen.

2.8 Teoreettisen viitekehyksen yhteenveto

Kuten aiemmin todettua, kuluttajan omat tarpeet hanen ”henkisella matkalla” ovat
Shawnin ja Thomsonin (2013) mukaan yhteydessa henkisen hyvinvointikuluttamisen
valintoihin. Aiemmat tutkimukset henkisesta hyvinvointikuluttamisesta osoittavat, etta
merkitysten etsiminen korostuu kulutussyklien kautta. Henkiset hyvinvointikuluttajat
esimerkiksi etsivat kulutuskdytdantdjen tarjoamaa jatkuvaa stimulaatiota kayttamalla
erilaisia henkisia palveluja, esimerkiksi erilaisia kursseja. Henkista
hyvinvointikuluttamista on siihen liittyvien tuotteiden tai palvelujen kaytto, kuten
meditaatio, mindfulness-sovellukset, mindfulness-retriitti, jooga, selfhelp-kirjallisuus ja
reiki-hoidot. Henkisen hyvinvointikuluttamisen kulutusvalinnat heijastavat vahvasti
kuluttajan henkista identiteettia (Spiritual Identity) ja ndilld valinnoilla on syva

henkilokohtainen merkitys. (Shaw & Thomson, 2013.)
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Sosiaalinen

hyvinvointi ‘

Henkinen

hyvinvointi \
Mielen ‘ : ‘ Sielun ‘
hyvinvointi | Ja / hyvinvointi
Mindfulness- /

meditaatio

\

Fyysinen |

hyvinvointi

Kuvio 1. Tutkielman teoreettinen viitekehys; Henkinen hyvinvointikuluttaminen ja sen osa-
alueet mukaillen (Singh, 2012).

Aiemman tieteellisen keskustelun pohjalta voidaan ehdottaa henkisen hyvinvointikulut-
tamisen koostuvan neljasta eri osa-alueesta. Kuviossa 1 on kuvattuna tutkielman kes-
keisimmat kasitteet, jotka muodostavat teoreettisen viitekehyksen tutkimukselle. Hen-
kisen hyvinvointikuluttamisen maaritelma tdssa tutkielmassa koostuu sosiaalisen hy-
vinvoinnin, fyysisen hyvinvoinnin, mielen hyvinvoinnin ja sielun hyvinvoinnin osa-
alueista. Tama muodostaa pohjan tutkielman teoreettiseen viitekehykseen. Lisaksi teo-
reettiseen viitekehykseen nivoutuu kuluttajien liittamat merkitykset ja motiivit henki-

seen hyvinvointikuluttamiseen sekd mindfulness-meditaation kasite.

Tutkielman empiirisessa osassa halutaan selvittaa kuluttajien liittamia merkityksia hen-
kiseen hyvinvointikuluttamiseen ja etenkin mindfulness-meditaatioon. Ennen tutki-
muksen empiiristen tulosten esittamista paaluvussa neljd, tarkastellaan kolmannessa
padluvussa tutkimuksen metodologisia valintoja, tutkimuksen aineistonkeruuta ja ana-

lyysimenetelmia seka arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta.
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3 Tutkimusmetodologia

Tassa luvussa kasitelldan tutkimuksen metodologia. Luvussa tarkastellaan laadullisen
tutkimuksen piirteitd, avataan tutkimuksen tieteenfilosofiset Iahtokohdat ja esitelladn
tutkimusote. Lisaksi luvussa esitelladan aineistonkeruu- ja analysointimenetelmat seka

arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta.

3.1 Laadullinen tutkimus

Taman tutkielman metodologia noudattaa laadullisen tutkimuksen periaatteita.
Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen lahtoékohtana on todellisen eldaman
kuvaaminen, missa todellisuus on moninainen. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan
kuvaamaan tutkimuskohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti, missa tieto
hankitaan ja aineisto kootaan luonnollisissa ja todellisissa tilanteissa. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara, 2007, s. 157 — 160.) Hirsjarvi & Hurme (2001, s.22) kertovat laadullisen
tutkimuksen pyrkivan kontekstuaalisuuteen, tulkintaan ja toimijoiden nakdkulman

ymmartamiseen seka merkitysten tutkimiseen.

Tutkimukselle tyypillistd on laadullisten metodien kaytto aineiston hankinnassa, milloin
tutkittavien ndkokulmat ja aani paasevat esille. Tallaisia metodeja ovat esimerkiksi
ryhmadhaastattelut, teemahaastattelut ja dokumenttien ja tekstien diskursiiviset
analyysit. Laadullisen tutkimuksen kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti ja
tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen edetessa. Laadulliselle tutkimukselle on
tyypillista, etta tapauksia kasitellddan ainutlaatuisina ja aineistoa tulkitaan sen

mukaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007, s. 157 — 160.)

Kiviniemi (2007, s. 70-83) kuvaa laadullisen tutkimuksen olevan prosessi, jossa
tutkimuksen teoria-empiriasuhde ovat vuorovaikutuksessa keskenddn. Laadullisessa
tutkimuksessa tutkimustehtavdaan tai aineistonkeruuseen liittyvat ratkaisut voivat

muotoutua vahitellen tutkimuksen edetessa ja tutkimuksen eri elementit, kuten
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teorian muodostus ja aineistonkeruu limittyvat toisiinsa ja muotoutuvat vahitellen

tutkimuksen kuluessa.

3.2 Tutkimuksen lahestymistapa

Tutkimus on l3hestymistavaltaan fenomenologis-hermeneuttinen. Fenomenologia on
1900-luvun alussa syntynyt filosofinen perinne ja tieteen suunta, jossa pyritadn
pysymadn kiinni tutkittavissa ilmidissa (Miettinen ja muut, 2010, s. 10-12). Laineen
(2007, s. 28) mukaan fenomenologis-hermeneuttisen tutkimuksen perustana olevia
filosofisia ongelmia ovat ihmiskasitys ja tiedonkasitys, eli millainen ihminen on
tutkimuskohteena ja miten ja millaista tietoa tutkimuskohteesta saadaan.
Ymmartaminen ja tulkinta ovat avainasemassa fenomenologis-hermeneuttisessa
tutkimuksessa ja keskioon nousevat kokemusten, merkitysten ja yhteisollisyyden
kdsitteet. Tassa tutkimuksessa henkistda hyvinvointikuluttamista ja mindfulness-

meditaatiota tarkastellaan kuluttajien kasitysten, kokemusten ja merkitysten kautta.

Fenomenologiassa tutkitaan kokemuksia ja ihmisen suhdetta omaan todellisuuteensa
(Laine, 2007, s.29). Miettisen ja muiden mukaan (2010, s. 13) fenomenologia pyrkii
kuvailemaan ilmioitd ja 16ytamaan niistd yleisia rakanteita. Laine (2007, s 29) kuvaa,
ettd fenomenologisen kasityksen mukaan  kokemuksellisuus on  ihmisen
maailmansuhteen perusmuoto ja ihmisen suhde maailmaan on merkityksellinen.
Kokemus siis muotoutuu merkitysten mukaan, joiden pohjalta ihminen toimii. Naiden
merkitysten kautta voimme ymmartaa ihmisten toimintaa. Fenomenologisen

tutkimuksen varsinainen kohde ovat merkitykset.

Hermeneutiikka tarkoittaa teoriaa ymmartamisestda ja tulkinnasta, jossa etsitddn
mahdollisida saantdja tulkinnalle. Hermeneuttinen ulottuvuus tulee fenomenologiseen
tutkimukseen mukaan tulkinnan tarpeen myéta. Hermeneuttinen tutkimus kohdistuu
ihmisten  vdliseen  kommunikaatioon ja usein tutkimusaineisto kootaan

haastattelemalla ihmisia. (Laine, 2007, s. 31.)
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Tassa tutkimuksessa haastatellaan kuluttajia ja haastateltava pukee sanoiksi
kokemuksensa ja/tai kasityksia mindfulness-meditaatiosta. Tutkijan tehtdvana on loytaa
haastateltavan ilmaisuista tulkintoja ja l6ytaa merkityksid, mitda kuluttajat liittavat
henkiseen hyvinvointikuluttamiseen ja mindfulness-meditaatioon. Aarnoksen (2007, s.
178-179) mukaan fenomenografinen tutkimussuuntaus sopii kasitysten tutkimiseen.
Taustalla vaikuttaa humanistinen kasitys siitd, ettd jokaisella ihmisella on omat

kokemukset, kasitykset, tunteet ja omat ajatukset.

Tutkimuksessa hyoddynnettiin Laineen (2007, s. 40-44) esittdmaa fenomenologis-
hermeneuttisen tutkimuksen rakennetta. Tutkimus eteni kuuden vaiheen kautta.
Ensimmadinen vaihe sisdltda kuvauksen tutkittavasta ilmidsta aiemmin tutkitun teorian
valossa. Ensimmadiseen vaiheeseen kuului my6s tutkijan oman esiymmarryksen
kriittinen reflektio, joka jatkuu koko tutkimuksen ldpi. Toinen vaihe piti sisdllaan
tutkimuksen empiirisen osuuden eli haastattelujen suunnittelemisen. Tahan kuului
haastateltavien  valinta, haastattelupaikan valinta, aikatauluttaminen seka
haastattelurungon suunnittelu. Toinen vaihe sisdlsi myds itse aineistonkeruun eli
haastattelut ZMET-metodia hyddyntamalla. Kolmas vaihe sisdlsi tutkimusaineiston
lukemisen ja kokonaisuuksien hahmottamisen. Tdssa vaihessa myods kuvattiin
tutkimuskysymysten ndkokulmasta olennaisia seikkoja. Tutkimuksen neljannessa
vaiheessa aineisto jasennettiin ja analysoitiin merkityskokonaisuuksiksi. Viides vaihe oli
synteesi, jossa merkityskokonaisuuksista tehtiin yhteenveto ja kokonaiskuva. Lisaksi
tassa vaiheessa arvioitiin merkityskokonaisuuksien valisia suhteita. Tutkimuksen

viimeinen eli kuudes vaihe sisdlsi johtopdatokset seka kehitysehdotukset.

3.3 Teemahaastattelu ja ZMET tutkimusmenetelmana

Tutkimusmenetelmad on menettelytapa, jonka avulla tavoitellaan ja etsitaan tietoa tai
pyritddn ratkaisemaan kdytanndn ongelma (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007, s. 178).
Tassa tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmana toimii haastattelut. Haastattelussa

ollaan suorassa kielellisessa vuorovaikutuksessa tutkittavan/tutkittavien kanssa, jonka
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suurimpana etuna on aineistonkeruun joustavuus. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007,

s.199.)

Taman tutkimuksen haastattelut rakennettiin ZMET-menetelmaa (Zaltman Metaphor-
Elicitation Technique) soveltamalla. Menetelmdn avulla voidaan edistaa
kuluttajaymmarrysta ja tunnistaa abstrakteja ja tiedostamattomia mielleyhtymia.
ZMET-menetelman ideana on, ettd haastatteluun osallistuvat valitsevat kuvia

ilmaisemaan heidan ajatuksia tutkittavasta ilmiosta. (Zaltman, 1997.)

ZMET-menetelmadssa suurin osa viestinndsta on ei-sanallista. Ensimmainen ldhtokohta
on, ettd suurin osa kommunikaatiosta on sanatonta. Ajatukset esiintyvdt usein ei-
verbaalisina kuvina, vaikka ne ilmaistaankin usein suullisesti. ZMET-menetelmassa
kuvat toimivat isossa roolissa. Kuvien avulla tutkijan on mahdollista paasta kuluttajia
ldahemmas. Yhdistamalla sanallista viestintda seka kuvia, tutkijan on mahdollista paasta

yha syvemmalle erilaisiin merkityksiin. (Zaltman & Coulter, 1995.)

ZMET-menetelmassa on yhdeksan eri vaihetta. Ensimmainen vaihe on tarinan kerronta,
toinen vaihe on puuttuvat kuvat, kolmas vaihe on lajittelu, neljas vaihe on kasitteiden
aikaansaaminen. Viidennessa vaiheessa haastateltava valitsee kuvaavimman kuvan ja
kuudes vaihe on vastakkaiset kuvat. Seitsemds vaihe on aistiperusteiset kuvat ja
kahdeksas vaihe on kuvien teemoittelu. Yhdeksds ja viimeinen vaihe on

yhteenvetokuva. (Zaltman & Coulter, 1995.)

Tassa tutkimuksessa empiirisen aineiston haastattelut rakennettiin ZMET-menetelmaa
(Zaltman Metaphor-Elicitation Technique) soveltamalla. Haastatteluun osallistujia pyy-
dettiin noin viikkoa ennen haastattelua kerdamaan haastatteluun mukaan 5-10 kuvaa,
jotka kuvastavat heiddn ajatuksiaan aiheesta “Mina ja henkinen hyvinvointi”. Haastatel-
tavia ohjeistettiin, ettd kuvia voi etsia netistd, esimerkiksi Pinterestistd, Instagramista
tai Googlesta tai vaihtoehtoisesti myds omista kuva-albumin kuvista. Haastateltavien

valitsemia kuvia on esitelty kuvakollaasin muodossa liitteessa 2. Haastateltavat osallis-
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tuivat sitten haastatteluun (kts. Liite 1), joka noudatteli Zaltmanin (1997) ZMET-
tekniikkaa. Tassa tutkimuksessa hyddynnettiin ZMET-haastattelun vaiheista (Zaltman &
Coulter, 1995) kuutta eri vaihetta: 1) tarinan kerrontaa, 2) puuttuvia kuvia, 3) teemoit-
telua, 4) vastakkaisia kuvia, 5) kuvaavinta kuvaa seka 6) aistiperusteisia ja symbolisia

mielikuvia. Haastatteluiden runko on esitetty tarkemmin liitteessa 1.

3.4 Aineiston keruu

Haastateltavat valittiin tarkoituksenmukaisesti ja haastateltavat olivat eri ikdisia henki-
|6ita tutkijan [3hipiirista. Jokaisella haastateltavalla oli jotain aiempaa kokemusta tai
taustaa mindfulnessista. Talla pyrittiin varmistamaan mahdollisimman laadukas aineis-

to ja saamaan syvallista ymmarrysta aiheesta.

Haastattelut jarjestettiin Eteld-Suomessa sekd Pohjanmaalla helmi- ja maaliskuussa
2022 aikana. Osa haastatteluista toteutettiin Zoomin valitykselld ja osa kasvotusten.
Jokainen haastateltava henkilo toi haastattelutilanteeseen 5-10 valitsemaansa kuvaa,
jotka heidan mielestdaan kuvaavat aihetta "Mina ja henkinen hyvinvointi”. Kuvien tarkoi-
tuksena oli havainnollistaa tutkijalle sanattomasti, millaisia merkityksia henkilot liitta-
vat henkiseen hyvinvointiin, mindfulnessiin ja meditaatioon. Kuvien tarkoituksena oli
toimia keskustelun tukena ja auttaa havainnollistamaan epdsuoria ja monipuolisia mer-
kityksia, joita kuluttajat aiheeseen liittdvat, mutta eivat valttamatta osaisi keskustelussa

kertoa.

Haastattelujen ensimmaisessa vaiheessa haastateltavat kertoivat jokaisesta valitsemas-
taan kuvasta yksi kerrallaan. Vastaajat kertoivat miksi olivat valinneet haastatteluun
mukaan kyseiset kuvat ja miten kukin kuva liittyi aiheeseen. Toisessa vaiheessa haasta-
teltavat kertoivat, millaisia aiheeseen liittyva he eivat mahdollisesti |6ytaneet. Kolman-
nessa vaiheessa vastaajat jakoivat valitsemansa kuvat paateemoihin ja kertoivat, millai-
sia aiheita eri teemat edustavat. Neljannessa vaiheessa haastateltavat kertoivat vastak-
kaisista kuvista, eli millaisia kuvia he nakisivat valitsemiensa kuvien vastakohtana. Vii-

dennessa vaiheessa haastateltavia pyydettiin valitsemaan aihetta parhaiten kuvaava
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kuva. Kuudennessa vaiheessa haastateltavat kertoivat kuvien kautta aistiperusteisia ja
symbolisia mielikuvia aiheesta. Tama kohta sisdlsi esimerkiksi aiheeseen liittyvia dania,

varejd, tunnetiloja ja paikkoja.

Haastattelut nauhoitettiin, jonka jalkeen jokainen haastattelu litteroitiin eli kirjoitettiin
puhtaaksi sanasanalta. Huolellinen litterointi on tarkeda, jotta aineiston alkuperdinen
merkitys pysyy muuttumattomana. Litteroitu aineisto koodattiin, jonka jdlkeen aineisto

analysoitiin.

Taulukkoon 1 on koostettu haastateltujen taustatiedot. Vastaajat on koodattu kdyttaen
H-kirjainta (haastateltava) ja jarjestysnumeroa. Jatkossa haastatteluihin viitataan taulu-
kossa esitetyin koodauksin. Haastatteluun osallistuneet olivat idltdadn 26-29 vuotiaita
naisia ja miehid. Haastateltavien sukupuolijakauma oli tasainen, neljan vastaajan olles-

sa naisia ja kolmen vastaajan ollessa miehia.

Haastateltavat | Ika Sukupuoli Haastattelun kesto | Suhde mindfulnessiin

H1 28 Nainen 28.17 Tarot-kortit,

lasndoloharjoitukset

H2 29 Nainen 16.33 Mindfulnessharjoittelu

harrastusten kautta

H3 28 Mies 26.00 Itsensa kehittaminen

mindfulnessharjoitusten

kautta
H4 26 Nainen 20.23 Joogaharrastus
H5 29 Nainen 29.17 Hengitys-

ja lasndoloharjoitukset

H6 28 Mies 19.01 Meditointiharjoitukset

H7 27 Mies 18.34 Meditointiharjoitukset
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Taulukko 1. Haastateltujen tiedot

3.5 Tutkimusaineiston analysointi

Haastattelun jdlkeen saadut vastaukset eivat sellaisenaan kelpaa Vvield
tutkimustuloksiksi, vaan aineisto on analysoitava. Kvalitatiivista tutkimusaineistoa
voidaan analysoida eri tavoin. Tdassa tutkimuksessa aineiston analyysiin kdytettiin
laadullista sisallonanalyysia. Laadullisen tutkimuksen sisdllénanalyysi etenee vaiheittain
ja sisaltaa eri vaiheita, kuten luokittelu, abstraktio, vertailu, dimensiointi, integrointi,
iterointi ja kumoaminen. (Spiggle, 1994.) Tassa tutkimuksessa kaytettiin sekad analyysia

etta tulkintaa ja tuloksia analysoitiin tutkimalla merkityksia, yhteyksia ja teemoja.

Aineiston keraamisen jdlkeen litteroituun aineistoon tutustuttiin tarkasti lukemalla
aineisto useita kertoja ldpi. Aineistoon huolellisen perehtymisen jdlkeen aineiston
analysoinnissa kadytettiin luokittelua. Luokittelu voi tapahtua deduktiivisesti tai
induktiivisesti. Deduktiivinen luokittelu on teorialdhtdista ja induktiivinen luokittelu
taas aineistolahtoista. Luokittelussa tutkija luokittelee aineistoa koodausprosessin
aikana. Luokittelu auttaa tutkijaa teemojen ja toisiinsa liittymattomien rakenteiden
tunnistamisessa. Luokittelussa aineistosta I6ydetyt ilm6t nimetdan. (Spiggle, 1994.)
Tassa tutkimuksessa koodausyksikkéna toimivat sanat ja lauseet. Aineistoa luokiteltiin
seuraavilla teemoilla: sosiaalinen hyvinvointi, fyysinen hyvinvointi, mielen hyvinvointi ja

sielun hyvinvointi. Luokittelun jalkeen paateemoja vertailtiin ristiin.

Luokittelusta syntyneista koodausyksikdista johdettiin vield alakategorioita. Esimerkiksi
sosiaalisen hyvinvoinnin teemassa toistuivat ystavat ja perhe, fyysisen hyvinvoinnin
teemassa ilmeni urheilu ja ruoka, mielen hyvinvoinninnin teeemassa esiin nousi
musiikki, taideharrastukset, rauhoittuminen ja luonto ja sielun hyvinvoinnin teemassa

ilmeni oma aika ja henkinen kasvu.

Luokittelun ja alakategorioiden muodostamisen jdlkeen aineisto uudelleen kasattiin ja
ensimmaisend tutkittiin linkityksia eri kategorioiden valilla. Sen jdlkeen aineisto

pelkistettiin  ilmi6ta kuvaaviksi esimerkeiksi ja havainnoiksi sekda lopullisiksi
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merkitysluokiksi, joita kuvataan tarkemmin luvussa nelja. Lisdksi luvussa nelja tulkittiin
tuloksia, selitettiin havaintoja ja etsittiin havainnoille merkityksida. Luvussa viisi

havainnot suhteutettiin teoreettiseen viitekehykseen ja raportoitiin johtopaatokset.

3.6 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen laadukkuus perustuu sen luotettavuuteen. Yksi laadullisen tutkimuksen
haasteista on sen tieteellisen luonteen, luotettavuuden ja laadukkuuden arviointi.
Tieteellisen patevyyden varmentamiseksi on luotettavuuden arviointi on tarkeaa.
Klassisia tutkimuksen arviointikriteeteja ovat reliabiliteetti ja validiteetti. (Eriksson &
Kovalainen, 2016.) Tata tutkimusta arvoitiin Erikssonin ja Kovalaisen (2016) esittamien

uskottavuus ja siirrettavyys -arviointikriteerien mukaisesti.

Uskottavuutta arvioidessa tdarkeimmat kysymykset ovat, onko tutkija perehtynyt
aiheeseen ja onko tieto riittavaa vaditteen esittamiseksi. Lisdksi tutkijan tulee arvioida,
onko havaintojen ja kategorioiden valille luotu vahvat loogiset yhteydet. Uskottavuutta
arvioitaessa tulee huomioida myos se, ettda voiko joku muu tutkija kerdtyn aineiston
perusteella padsta suhteellisen ldhelle samaa tulkintaa tai yhtya tutkimuksessa
esitettyihin vaitteisiin. (Eriksson & Kovalainen, 2016.) Tassa tutkimuksessa uskottavuus
pyrittiin  varmistamaan haastatteluja ohjaavan haastattelurungon huolellisella
suunnitelulla. Haastattelun rakenne suunniteltiin huolellisesti ja haastattelurunko
rakennettiin ZMET-metelmaa noudattaen. Lisdksi uskottavuuteen pyrittiin esittamalla

haastateltavien suoria lainauksia tutkimuksen tuloksia esitettdessa luvussa nelja.

Siirrettdvyys viittaa siihen, etta tutkijan vastuulla on osoittaa tutkimuksen tai sen osien
samankaltaisuus muiden tutkimusten kanssa, jotta tutkimuksen ja aikaisempien
tulosten vilille saadaan jonkinlainen yhteys. Siirrettdvyyden idea on siind, 16ytyyko
muissa tutkimuskonteksteissa samankaltaisuutta. Tassa tutkimuksessa siirrettavyytta
pyrittiin varmistamaan laadukkaan aineiston kautta. Laadukkaan aineiston saamiseksi
haastatteluun osallistuvat valittiin tarkoituksenmukaisesti ja huolellisesti. Kaikilla

haastatteluun osallistuvilla oli jonkinlaista aiempaa taustaa mindfulnessista ja
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henkisesta hyvinvoinnista. Talla pyrittiin syvalliseen ja tutkimuksen kannalta oleelliseen
tiedon saamiseen. Seuraavaksi siirrytaan tutkimuksen empiiriseen osioon

tarkastelemaan tutkimuksen tuloksia.
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4 Henkisen hyvinvointikuluttamisen merkitykset

Tassa luvussa tarkastellaan empiirisen tutkimuksen tuloksia. Luvussa vastataan ensin
tutkielman toiseen tavoitteeseen: millaisia merkityksié kuluttajat liittévit henkiseen
hyvinvointiin. Millaisten metaforien kautta kuluttajat jasentdvat fyysistd, sosiaalista,
mielen ja sielun hyvinvointia? Taman jdlkeen vastataan tutkielman kolmanteen

tavoitteeseen, eli millaisia merkityksia kuluttajat liittavat mindfulness-meditaatioon.

4.1 Mina ja henkinen hyvinvointi

Singh (2012) jakaa henkisen hyvinvoinnin mielen (mind) ja sielun (soul) osa-alueisiin.
Tutkimuksen haastattelujen vastauksissa ilmeni elementteja molemmista kategorioista.
Osa vastauksista oli jaoteltavissa enemman mielen osa-alueeseen, joka pitda sisallaan
mielentilan, stressitasot, mielenterveyden, optimistisuuden tason, turvan ja
turvallisuuden. Kuitenkin vastauksissa ilmeni my®s monien vastaajien valinneen
haastatteluun valokuvat omien arvojensa pohjalta. Lisdksi vastauksissa korostui
vahvasti itsensa toteuttaminen esimerkiksi harrastuksien kautta. Arvot, itsensa

toteuttaminen ja mindkuva kuuluvat sielun osa-alueeseen henkisessa hyvinvoinnissa.

Aihetta "mind ja henkinen hyvinvointi” kuvailtiin paljon omien harrastuksien ja
mielenkiinnon kohteiden mukaan. Vastauksissa korostui oma aika, rauhoittuminen,
luova tekeminen ja pysahtyminen. Haastateltavia pyydettiin valitsemaan keraamistaan

kuvakollaaseista kuva, joka kuvaa parhaiten aihetta “mina ja henkinen hyvinvointi”.

”Se vois olla toi kuva, missa on toi jarvimaisema. Siel on vettd, puita ja kuu. Ja
kuun liitan vahvasti kaikkeen luovaan. Tosin tosta kuvasta puuttu ihmiset mut jos
yks pitdis valita ni se ois toi.” H1, 28w.

”"Ma sanoisin et se on tdaa kuva, mis on tdaa syddan. Mun mielestad itsensa
hyvaksyminen on kaiken kulmakivi. Ja tos kuvas toi tunnelma valittyy, se on
jotenki nii sellanen rauhallinen ja tyyni olo. Ni nostaisin sen ehdottomasti
tarkeimmaks asiaks naistd.” H2, 29v.
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Paikkoja, missa haastateltavat kuvailivat kokevansa henkista hyvinvointia oli muun
muassa koti, luonto, jarven ranta, perheen ja ystdavien kodit, kuntosali. Myds
matkustaminen ulkomaille toistui useissa vastauksissa ja mainittiin paikkana, missa
koetaan henkista hyvinvointia. Toisaalta osa vastaajista oli sitda mieltd, ettei henkinen

hyvinvointi liity suoranaisesti fyysisiin paikkoihin, vaan on enemman mielentila.

”"Ma visualisoin tosi vahvasti sen, et oon kalliolla jarven rannalla istumassa ja
takana on metsda ja on sellasta rauhallista ja hiljaista ja aurinko laskee sinne
jarven taakse.” H1, 28v.

Muutama vastaaja ldhestyi hyvinvointia myds tyon kautta. Vastaajat pitivat tarkeana
tyon mielekkyytta ja toisaalta myos sitd, ettd saa asioita aikaiseksi. Osa vastaajista piti
oman henkisen hyvinvoinnin kannalta merkittavana ja tarkedana sitd, ettd padsee

elamdssaan eteenpain.

”Sit on tyot, et jos siel ei oo hauskaa, ni sit henkinen hyvinvointi on koetuksella
aika nopeasti, jos tuntuu silta et vaa junnaa paikallaan ja ei tykkaa siitd mihin
suurimman osan paivastaan kdyttda.” H6, 28v.

Henkisen hyvinvoinnin vastakohtana melkein kaikki haastateltavat nakivat kiireen ja
stressin. Lisdksi monissa vastauksissa ilmeni puhelimen aiheuttama riippuvuus ja

levottomuus, joka nahtiin aiheuttavan toisinaan hallaa henkiselle hyvinvoinnille.

”Joku kuva mika kuvaa tai symbolisoi hektisyytta tosi paljon. Se vois olla jostain
porssitaulusta, missa vilisee osakkeiden arvot tai kuva Wallstreetin vilinasta.” H3,
28v.

”)Jos niissa kuvissa ois paljon jotain numeroita tai numereellista tietoa. Huolimatta
siitd, et mul on toi yks Oura-kuva valittuna, ni numerot ei oikeen edusta mulle
sellasta henkista hyvinvointia” H4, 26v.

"Ensimmaisenad tulee mieleen et on syysta tai toisesta stressaantunut koko ajan
eikd pysty nauttimaan mistaan. Joku sellanen kdadet paan ymparilla hirveessa
migreenissa oleva” H6, 28v.
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"lte on vahan liikaakin addiktoitunut puhelimeen, ja se tuo liikaa sellasia
arsykkeita ja hairitsee kaikenlaista ajattelua ja vie aikaa jarkevilta ja hyodyllisilta
asioilta. (...) Vahan sellasta turhaa mielen kuormittamista.” H7, 27v.

Lisaksi erilaiset luonnonkatastforit, ndlanhata, sairaudet ja kuolema seka sota nahtiin
henkisen hyvinvoinnin vastakohtana. Myds henkisen hyvinvoinnin vastakohtina nahtiin

synkkyys, tummuus, surulliset ja masentuneet mielentilat sekd huono saa.

"Tan paivan uutisointi, siis Vendjan hyodkkdys Ukrainaan, ja oikeestaan uutisointi
ylipdataan. Muita mita tulee mieleen hautausmaa, luonnonkatastrofi, kolarikuva,
nalkdinen ihminen, sairas ihminen, sairas eldin, musta kuva, synkkyys, ilma talla
hetkelld.” H5, 29v.

Tutkimuksen vastaajat toivat vastauksissaan ilmi erilaisia elementteja niin fyysisen,
sosiaalisen, mielen ja sielun hyvinvoinnin osa-alueilta. Nama kyseiset ulottuvuudet
ilmenivat myos tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa. Seuraavissa kappaleissa
kasitelladn edelldamainittuja hyvinvoinnin osa-alueita ja sitd, miten ne ilmenivat

haastateltavien vastauksissa.

4.1.1 Fyysinen hyvinvointi

Monissa vastauksissa ilmeni ruoalla olevan tarkea rooli hyvinvoinnin kannalta. Hyvan
ruoan nahtiin lisddvan onnellisuutta ja tuovan mielihyvdaa. Myds Foxall (2010) ja Oliver
(2010) toteavat nautinnon ja mielihyvan toimivan motivaattoreina

hyvinvointikuluttamiseen.

”"Mulle mielen hyvinvointi on myds sitd, etta syo kivojen ihmisten kanssa hyvaa
ruokaa. (...)” H4, 26v.

"Hyva ja terveellinen ruoka ylipdataan. Koen, ettd ne kuuluu hyvaan ja
tasapainoiseen balanssiin ja vaikuttaa selkeesti padkoppaan.” H5, 29v.
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Kuva 2. Haastateltavan valitsema kuva aiheesta fyysinen hyvinvointi (Idhde: Pinterest)

Koskisen ym (2017) mukaan terveelliset eldmantavat ovat yksi
hyvinvointikuluttamiseen liitettavd merkitys. Tama ilmeni myo6s haastatteluissa, silla
monet haastateltavat pitivat terveytta ja urheilua tarkeind osa-alueina henkisen
hyvinvoinnin kannalta. Haastateltavat kertoivat, ettd urheilu tukee fyysista hyvinvointia

ja sen lisdksi vaikuttaa myos kokonaisvaltaisesti henkiseen hyvinvointiin.
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Kuva 4. Haastateltavan valitsema kuva aiheesta fyysinen hyvinvointi (Iahde: Pinterest)

4.1.2 Sosiaalinen hyvinvointi

Haastatteluun vastaajista monet painottivat ystdvien ja perheen tarkeda merkitysta
henkisessda hyvinvoinnissa. Haastateltavat kertoivat perheen, sukulaisten seka
ystavyyssuhteiden lisddavan hyvinvointia ja kannattelevan hyvinvointia vaikeissakin

elamantilanteissa. Monet kertoivat, ettd elama tuntuisi hyvin tyhjalta ilman sosiaalisia
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suhteita ja sosiaalisten suhteiden olevan yksi kulmakivi henkiselle hyvinvoinnille. My6s

Richins (1994) mainitsee myos ihmisten valisten suhteiden olevan yksi merkitysluokka.

”Kaverit ja ihmissuhteet on kyl aika kriittinen osa henkistd hyvinvointia. Se et
ndkee kavereita ja tekee niiden kaa asioita, ettei vaa kohnota neljan seindn
sisalla. H6, 28v.

Kuva 5. Haastateltavan valitsema kuva aiheesta sosiaalinen hyvinvointi (Iahde: Pinterest)

Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyi vastaajilla vahvasti my6s huumori. Huumorin ja naurun
koettiin lisddvan sosiaalista hyvinvointia. Haastateltavat kuvasivat naurun ja huumorin

liittyvan vahvasti sosiaalisiin suhteisiin, etenkin ystaviin.

”Sit oli tdama veikea kuva, missa ystavat ovat rivissa keskarit pystyssa. Musta siind
oli hauskaa ja ihanaa asennetta ja ehkd sellanen et omaan henkiseen
hyvinvointiin kuuluu se sellanen ystavien kanssa oleminen, paljon naurua ja hyvat
ja avoimet valit, et saa olla sellanen kun on tilanteesta riippumatta. ” H5, 29v.
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Kuva 6. Haastateltavan valitsema kuva aiheesta sosiaalinen hyvinvointi (Iahde: Pinterest)

Kuva 7. Haastateltavan valitsema kuva aiheesta sosiaalinen hyvinvointi (Iahde: Pinterest)
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4.1.3 Mielen hyvinvointi

Haastatteluun vastaajat kuvasivat henkistd hyvinvointia paljon myds aineettomien
hyvinvoinnin palveluiden kautta. Tallaisia palveluja olivat meditaatio, mindfulness,
hengitysharjoitukset, tietoinen ldsndolo, jooga ja luonnossa samoilu. Myos erilaiset
terapiapalvelut korostuivat vastauksissa. Vastaajat selkedsti yhdistivat aineettomat

palvelut osaksi mielen hyvinvointia.

“lhan ensimmadisend tulee mieleen kaikki terapiat. Sit tietenkin kaikki
mindfulnessiin ja meditaatioon liittyva ja ittensa kehittamiseen. (..) Just tollanen
itsensa huoltaminen liittyy henkiseen hyvinvointiin.” H2, 29v.

"Terapia, jooga, meditaatio-apit, erilaiset harjoitteet mita siihen liittyy, hieronta,
energiahoidot, mindfulnessharjoittelu.” H3, 28v.

Muita henkisen hyvinvoinnin osa-alueita, joita vastaajat nimesivat oli muun muassa
kristallit, kivet, tarot-kortit, hypnoosi, hieronta, osteopatia, kasvohoidot, musiikki,
laulaminen, soittaminen, lukeminen, maalaaminen, urheilu, venyttely, paivdaunet,
kelluntatankki, ystavien kanssa keskustelu, Oura-sormus, ohjatut rentoutumisvideot ja
asrm-videot. Myds musiikki ja eldimet ilmenivat haastateltavien vastauksissa mielen
hyvinvointiin liittyen. Mielen hyvinvoinnin osa-alueessa selkedsti korostui vastaajien

omat harrastukset ja mielenkiinnon kohteet.
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Kuva 9. Haastateltavan valitsema kuva aiheesta mielen hyvinvointi (ldhde: Pinterest)
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4.1.4 Sielun hyvinvointi

Sielun hyvinvoinnin osa-alueeseen paastiin syvemmalle aistiperusteisten mielikuvien
kautta. Henkista hyvinvointia kuvailtiin symbolisesti danien, varien ja tunnetilojen
kautta. Melkein kaikki haastateltavat liittivat vahvasti henkiseen hyvinvointiin luonnon
aania, kuten meren kohinaa, sadepisaroita, puiden kahinaa ja linnun laulua. Lisdksi
musiikki erilaisissa muodoissaan ilmeni monen haastateltavan vastauksissa. Monet
vastaajat kertoivat liittdvansa vahvasti kokonaisvaltaisesti luonnon henkiseen

hyvinvointiin.

”Valitsin jonkin verran ndita luontoon ja ulkoilmaan liittyvia kuvia. Ensinndkin ne
kuvat tuo mulle sisdista rauhaa ja sit ne myds edustaa omia arvoja. Noi kuvaa
sellasta omaa sielunmaisemaa, ja on rauhanpaikkoja.” H5, 29v.

Sininen ja vihred, sekd pastellisen hempedt ja vaaleat sdvyt selkedsti korostuivat
vastauksissa henkisen hyvinvointiin liittyen. Sen sijaan tummat savyt ja synkkyyn

nahtiin symbolisoivan henkisen hyvinvoinnin vastakohtia.

"Enemman sellaset vaaleat sdavyt ja tietynlainen harmonisuus niissa vareissa
kuitenkin on henkisen hyvinvoinnin lahtokohta itselld.” H3, 27v.

Kaikki vastaajat assosioivat henkistda hyvinvointia vahvasti erilaisesti luonnon kautta.
Vastauksissa korostui paljon luonnon &anet, luonnon varimaailmat ja kysyttdessa
tilannetta, joka on liittynyt henkiseen hyvinvointiin, moni kertoi tarinan johon liittyi

luonnon lasnaolo.

Kun haastateltavilta kysyttiin henkiseen hyvinvointiin liittyvista tunnetiloista, korostui
vastauksissa eniten rauhallisuus ja tyyneys. Toisaalta monet olivat sitda mieltd, etta
henkiseen hyvinvointiin kuuluu vahvasti myds kaikkien tunteiden hyvdksyminen,

esimerkiksi suru ja pelko.
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"Ensimmaisend tulee mieleen tyyneys. Mutta toki onhan sekin henkista
hyvinvointia, ettd pystyy kokemaan kaikenlaisia tunteita, ja sitten palautumaan
omaan rauhalliseen oloon.” H4, 26v.

"Ma ehka aattelen et henkisen hyvinvoinnin pitdd jotenki sisdltdada kaikki
tunnetilat, mut se ettd niitd pystyy kasittelemdan ja handlaamaan, vaatii
seesteisyyden. Et jos jotain tunnetiloja heitetdan pois, ni ei silloin voi henkisesti
hyvin. Mut se et niiden tunnetilojen kohtaamiseen saa seesteisyyden on se juttu.”
H1, 28v.

Kuva 10. Haastateltavan valitsema kuva aiheesta sielun hyvinvointi (lahde: Pinterest)

4.2 Mindfulness-meditaation merkitykset

Seuraaavaksi siirrytdan kasittelemaan tutkielman kolmatta tavoitetta, eli millaisia
merkityksia kuluttajat liittdvat mindfulness-meditaatioon. Haastattelun vastaajien
keskuudessa  mindfulness-meditaatio  linkittyi  selkedsti  rauhallisuuteen ja
seesteisyyteen. Myo6s henkisyys, mielenhallinta, itsensadkehittdminen ja tietoinen
ldsndolo tulivat ilmi vastauksissa. Myds Shawn ja Thomson (2013) toteavat, ettd
mindfulness-meditaatiolla voidaan tavoitella sisdista rauhaa. Haastateltavien

vastauksissa korostuivat rauhalliset ja lempedt mielikuvat mindfulness-meditaatiosta.
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Mindfulness-meditaatiota kuvailtiin rauhoittumisen, armollisuuden, hiljaisuuden,
levollisuuden, maadoittumisen sekd keskittymiskyvyn parantamisen kautta.
Vastauksista ilmeni myds monien pitavan mindfulness-meditaatiota henkilékohtaisena

ja yksityisenad asiana. Haastateltavat kuvasivat aihetta seuraavanlaisesti :

”Ekana tulee mieleen hyvaksyntd, kiitollisuus ja rauhallisuus.” H4, 26v.

"Tietoinen ldsndolo, hetkessa oleminen, hengitysharjoitukset, tietoinen
hengittdminen, lampod, nukahtaminen, tyyneys, herdaaminen, astiminen,
tunnekuohu ja tunteiden purkautuminen.” H5, 29v.

”Rauhallisuus ainakin, rentoutus ja ihan vaa se henkinen hyvinvointi tosi
vahvasti. Ja myds semmonen itsensd priorisointi ja itsensa kehittaminen.
Seesteisyys ja sellanen, et sd oot tosi zen. Itsestddan huolehtiminen ja zen-olo
ylipaataan.” H2, 29v.

Vastauksissa korostuivat seuraavat merkitysluokat; rauhoittuminen ja pysahtyminen,
oma aika ja henkinen kasvu. Seuraavissa kappaleissa tarkastellaan tarkemmin naita

merkitysluokkia.

4.2.1 Rauhoittuminen ja pysdahtyminen

Mindfulness-meditaatio liitettiin vastaajien keskuudessa vahvasti rauhoittumiseen.
Vastauksissa ilmeni meditaation olevan monelle rauhoittumisen ja pysahtymisen
muoto. Mindfulness-meditaatio symbolisoi monelle vastaajalle painottomuutta ja

syvaa rauhaa, tilaa mihin ulkopuoliset asiat eivat voi vaikuttaa.

”"Mun valitsema kuva meren alta syvyyksista kuvais parhaiten mindfulness-
meditaatiota. Siind on kaunista sinisen sdvya ja se rauhoittaa. Kuvas on myds
syva hiljaisuus ja painottomuuden tunne.” H5, 29v.

Meditaatioharjoitusten kerrottiin auttavan kiireisen arjen keskelld ja lieventavan

stressid. Etenkin nuorten aikuisten arki on usein Kkiireistd ja hektistd, ja monet
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suorittavat samaan aikaan toita seka koulua. Meditaation koettiin olevan hyva tydkalu

pysahtymaan ja katkaisemaan kiireen tuntu.

”"Monesti ollut toissa tai koulussa kiireellistda ja stressaavaa, ni sit ku on tehny
valilla meditaatioita, ni tulee sellanen yleisesti rauhallinen ja onnellinen olo eika
stressaa nii paljon asioista.” H7, 27v.

Haastateltavia pyydetiin valitsemaan kuva, joka ei kuvaa heiddn mielestdaan ollenkaan
aihetta "mina ja henkinen hyvinvointi”. Vastaajat eivat ndhneet muun muassa kiireen,
stressin, puhelimen, metelin ja ihmismassojen linkittyvan mindfulness-meditaatioon.
Monet mainitsivat musiikin ja keikoilla kdymisen liittyvdn vahvasti henkiseen
hyvinvointiin, mutteivat valttamatta linkittdneet sitd suoranaisesti mindfulness-

meditaatioon.

"Ehka toi keikkakuva on sellanen mihin en liittdis mindfulness-meditaatiota. Ma
liitdn mindfulness-meditaaation kuitenkin sellaseen rauhalliseen, ni toi kuva ei
ainakaa itelld assosioidu siihen.” H3, 28v.

”Sanoisin, et toi kuva missa kolme ihmista hyppaa ilmaan ei kuvais mindfulness-
meditaatiota. Kuvassa ei oo sellain pysdahtymisen viba, mihin ma liitan
meditaation tosi vahvasti. Tai jos me hypeltdis ilmaan ja otettais kuvia, ni en ma
osais siina kohtaa alkaa meditoimaan.” H1, 28v.

Tutkimuksen tuloksista selvidad, ettda rauhallisuutta kaipaava kuluttaja eldaa kiireellista
arkea mahdollisesti yhdistden tydelamaa ja opiskeluja. Han kaipaa arjen keskelle
enemman seesteisyytta ja hidastamista, silla hektinen ja vaativa tyoelama jatkuvasti

kuluttaa energiaa ja arjesta on tullut suorittamista.

Taman ryhman kuluttaja ei valttamatta ole aiemmin kokeillut mindfulness-
meditaatiota, mutta on kiinnostunut kokeilemaan. Tama kuluttajatyyppi on kuitenkin
kokeillut mahdollisesti muita hyvinvointikuluttamisen palveluja, kuten
hengitysharjoituksia ja ohjattuja rentoutumisvideoita. Rauhallisuutta kaipaava kuluttaja
arvostaa paljon luontoa. Kaikista tdrkeimpdana arvona mindfulness-meditaatiosta

kuluttaja hakee rauhallisuutta ja rauhoittumista, sisdista mielenrauhaa.
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4.2.2 Oma aika

Haastateltavat kertoivat mindfulness-meditaation olevan heille aikaa itsensa kanssa.
Osa haastateltavista kuvasi meditaation olevan oma henkilékohtainen ja yksityinen tila.
Meditaatio nahtiin omana aikana kiireisen arjen keskelld ja siind pidettiin tarkedna sita
ettei suoriteta ja annetaan ajatusten tulla ja mennd. Moni vastaajista koki yksinolon
olevan my0Os kokonaisvaltaisesti tdrkeda henkisen hyvinvoinnin pilari. Mindfulness-
meditaatiota kuvailtiin  muun muassa rauhallisena, rentouttavana, turvallisena,

hyvaksyvdna, vapauttavana ja armollisena.

Haastateltavia pyydettiin valitsemaan kuva, joka parhaiten kuvaa mindfulness-
meditaatiota ja melkein kaikkien vastaajien kuvissa korostui se, etta siind hetkessa voi
olla yksin omassa kuplassaan. Haastateltavien valitsemat kuvat aiheesta mindfulness-

meditaatio liittyivat pitkalti luontoon ja itsensa kanssa olemiseen siella.

”(...) Koin jotenkin yhteyttd luontoon ja pystyin irrottamaan itteni tosta
tilanteesta sillee, et koin yksin asioita vaik oli siellda kolmen henkilén porukassa”
H3, 28v.

”Se kaikista rauhallisin mielen hyvinvointi tulee kuitenkin monesti siita, etta on
ihan yksin ja sinut sen yksindan olemisen kanssa.” H4, 26v.
Kuten rauhallisuuttakin kaipaava kuluttaja, myds omaa aikaa tarvitseva kuluttaja elda
kiireellista arkea. Omaa aikaa tarvitseva kuluttaja ei valttamatta ole pelkastaan
tyoeldaman puolesta kiireinen, mutta myds useat sosiaaliset suhteet ja perhe-elama

vievat vakisin tilaa omalta ajalta.

Taman ryhman kuluttaja on todenndkoisesti aiemmin kokeillut mindfulness-
meditaatiota, mutta ei ole valttamattd ottanut sitd vield osaksi pdivittdista arkea.
Kaikista tdarkeimpana arvona mindfulness-meditaatiosta taman merkitysluokan

kuluttaja hakee omaa aikaa ja ajatusten selkeyttamista ja kirkastamista.
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4.2.3 Henkinen kasvu

Kuten Hopskinson ja Pujari (1999) ehdottavat henkilokohtaisen kasvun olevan yksi
hyvinvointikuluttamiseen liitettava merkitys, myds suurin osa haastateltavista mainitsi
haastattelun aikana henkisen kasvun liittyvan omaan henkiseen hyvinvointiin. Monet
vastaajat linkittivdit mindfulness-meditaation henkiseen hyvinvointiin ja henkiseen
kasvuun, ja kuvailivat sen toimivan tydkaluna kohti parempaa henkistd hyvinvointia.
Yksi haastateltavista kuvasi meditaatiota matkana, jonka varrella tulee varjoisia kohtia
seka valopilkkuja. Tama symbolisoi vahvasti metsdapolkua, minne aurinko paistaa valilla

puiden varjosta.

”Rauhoittava, seesteinen, pysahtymista vaativa, mielikuvia ja ajatuksia herattava,
opettelua vaativa taito. Tavallaan tydkalu sitda henkista hyvinvointia ajatellen.
My®ds sellanen juurruttava.” H1, 28v.

”You spend most of your life inside your head...make it a nice place to be. Asia,
mitd oon pohtinut paljon viime aikoina ja ymmartanyt sen, miten tarkeeta on se
oma sisdinen dani.” H5, 29v.

Haastattelujen vastausten perusteella kehon ja mielen yhteys koettiin osana henkista
kasvua. Myo6s Sharpio ym (2008) toteavat, ettd meditatiivista harjoitusta voi olla

tietoinen liike seka jatkuva huomion kiinnittaminen nykyhetkeen.

"Se, ettd tekee asioita omalla kehollaan ja mielellddn samaan aikaan, esim.
vaeltaminen, ni siind paasee tosi kiinnostaviin fiiliksiin.” H3, 28v.

Osa haastateltavista totesi henkisen kasvun olevan tdrkedad muun muassa
mielenrauhan ja stressittdmyyden takia. Henkinen kasvu nahtiin olevan myds suuressa
roolissa itsensa hyvaksymisen ja armollisuuden kannalta. Henkinen kasvu nahtiin isona
osana henkista hyvinvointia ja mielen hyvinvoinnin vaikuttavan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin.  Mielenhyvinvointi  ndhtiin  jopa I3ahtdékohtana ja perustana

kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.
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Tahan kuluttajaryhmaan kuuluva on jo ennestddan tutustunut mindfulness-
meditaatioon ja se mahdollisesti jopa kulkee jo jonkinndkdisena osana kuluttajan arkea.
Kuluttaja on kuitenkin kiinnostunut lisdamaan meditatiivisia hetkia arkeen ja ehka
hakee sen kautta vield jotakin syvdllisempda merkitystd johonkin eldmdn osa-
alueeseen. Tama kuluttajatyyppi on myds erityisen kiinnostunut itsensa kehittamisesta
ja hakeekin meditaatioharjoituksilla ymmarrystd, armollisuutta ja mydtatuntoa itsedan

kohtaan. Han haluaa kohdata omat ajatukset ja pyrkid olemaan tuomitsematta niita.

Henkista kasvua etsivadlle kuluttajalle on tarkeda I6ytaa elamaan samanhenkisia ihmisia,
joiden kanssa voi jakaa ajatuksia henkisesta kasvusta ja tuntea kuuluvansa yhteiséon.
Henkista kasvua etsiva kuluttaja pitaa tarkeina arvoina yhteiséllisyytta, omaa kasvua
seka luontoa. Seuraavassa luvussa siirrytaan tutkimuksen yhteenvetoon ja

johtopaatoksiin.
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5 Yhteenveto ja johtopaatokset

Tassa luvussa tehdaan yhteenveto tutkimuksesta ja tarkastellaan tutkimuksen
onnistumista. Luvussa nostetaan esiin tarkeimpia tutkimuksesta nousseita tuloksia ja
pohditaan, miten tuloksia voi hyddyntaa. Lopuksi tarkastellaan vielda tutkimuksen

rajoitteita ja nostetaan esiin mahdollisia jatkotutkimusaiheita.

5.1 Keskeiset tulokset ja liikkeenjohdolliset kehitysehdotukset

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia, millaisia merkityksia kuluttajat liittavat
henkiseen  hyvinvointikuluttamiseen ja erityisesti mindfulness-meditaatioon.
Tutkimuksen tarkoitusta ldahdettiin tavoittelemaan kolmen tavoitteen kautta.
Ensimmaisena tavoitteena oli luoda tutkimukselle teoreettinen viitekehys henkisesta
hyvinvointikuluttamisesta ja sen kulutuksellisista merkityksista markkinointitieteen
kentalla. Tutkimuksen teoreettisessa osiossa saatiin selville, ettad
hyvinvointikuluttaminen on muodostunut elamantavaksi ja kulutustrendiksi. Henkisen
hyvinvointikuluttamisen maaritelma tdssa tutkielmassa rakentui sosiaalisen
hyvinvoinnin, fyysisen hyvinvoinnin, mielen hyvinvoinnin ja sielun hyvinvoinnin osa-

alueista. Tama muodosti tutkielman teoreettisen viitekehyksen.

Tutkimuksen empiirisessa osioissa vastattiin tutkimuksen toiseen ja kolmanteen tavoit-
teiseen. Toisena tavoitteena oli tutkia, millaisia merkityksia kuluttajat liittdvat henki-
seen hyvinvointiin. Tutkimuksen vastaajat toivat vastauksissaan ilmi erilaisia elementte-
ja niin fyysisen, sosiaalisen, mielen ja sielun hyvinvoinnin osa-alueilta liittyen henkiseen
hyvinvointiin. Haastatteluista esiinnousseita ja toistuvia merkityksia henkiselle hyvin-
voinnille olivat yksinolo ja oma-aika, henkinen kasvu, luonto, merkitykselliset ihmissuh-
teet kuten perhe ja ystavat, harrastukset, luova tekeminen, liikunta, ruoka ja terve-
ys. Nadista johdettiin kolme erilaista merkitysluokkaa: rauhoittuminen ja pysahtyminen,

oma aika seka henkinen kasvu.
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Haastateltavien vastaukset mukailivat Grénmanin, Raikkosen ja Wilskan (2014) viitetta
siitd, ettd hyvinvoinnin voidaan ndahda koostuvat fyysisen, henkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tasapainosta ja pitavan sisalladn eri elementteja. Myos Wilskan ja Kokon
(2000) mainitsemat vapaa-ajan kuluttamisen muodot tulivat vahvasti esille

haastatteluissa.

Gardarsdottir, Jankovié¢ ja Dittmar (2008) toteavat, ettd materialismilla on negatiivinen
vaikutus kuluttajien hyvinvointiin ja ettei rahaan ja materiaan liittyva arvopohja
valttamatta tuo hyvinvointia. Tassa tutkimuksessa kukaan haastateltavista ei tuonut ilmi
rahan merkitystd omaan hyvinvointiin eika korostanut materiastisia arvoja hyvinvointiin
liittyen. Voidaankin todeta taman tutkimuksen perusteella, ettd raha ja hyvinvointi
eivat suoranaisesti muodosta yhteytta eikd materialistiset arvot ole vastaajien mielesta

juurikaan merkityksellisia.

Grénman, Raikkonen ja Wilska (2014) toteavat kulutuksen painopisteen olevan
siirtymdssa enenevissa madrin aineettomaan hyvinvointiin. Taman tutkimuksen
tulokset tukevat tatd, silla kysyttdessa henkisenhyvinvoinnin palveluista, suurin osa
vastaajista  kertoi aineettomia  palveluja, kuten meditaatio, mindfulness,
hengitysharjoitukset, tietoinen ldasndolo, jooga ja luonnossa samoilu. Myos erilaiset

terapiapalvelut korostuivat vastauksissa.

Tutkimuksen kolmantena tavoitteena oli tutkia, millaisia merkityksia kuluttajat liittyvat
mindfulness-meditaatioon. Tutkimuksen tuloksista voidaan havainnoida, etta
osallistujat mieltdavdat mindfulness-meditaation yhdeksi henkisen hyvinvoinnin osa-
alueeksi. Mindfulness-meditaatio symbolisoi vastaajille vahvasti rauhallisuutta ja
rauhoittumista, omaa aikaa sekd omaa henkistd kasvua. Nama kolme nousivatkin

tutkimuksessa tarkeimmiksi merkitysluokiksi.

Kuten Shawn ja Thomson (2013) esittavat, kuluttajan omat tarpeet hanen henkisella

matkalla ovat yhteydessa henkisen hyvinvointikuluttamisen valintoihin. Jo aiemmin on
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todettu, ettd henkiseen hyvinvointikuluttamiseen liittyy erilaisia merkityksia. Taman
pohjalta voidaan ehdottaa merkitysten tavoittelulla ja merkityksellisyydelld olevan
suuri rooli henkisessa hyvinvointikuluttamisessa. Erilaiset henkisia
hyvinvointikuluttamisen  palveluita tarjoavat yritykset voisivatkin  sisdllyttaa

strategiaansa merkitysten tavoittelun.

Tutkimuksesta saatuja tuloksia eli kuluttajien liittamia merkityksia mindfulness-
meditaatioon voi hyddyntdaa esimerkiksi henkisen hyvinvointikuluttamisen palveluja
tarjoavat yritykset. Tulokset ovat mielenkiintoisia esimerkiksi aloittavalle yrittdjalle,

jonka liiketoiminta keskittyy mindfulness-meditaatioon.

5.2 Jatkotutkimusehdotuksia ja rajoitukset

Tassa tutkimuksessa toteutettiin seitseman laadullista haastattelua, jotka noudattelivat
ZMET-menetelman periatteita. Menetelmdn avulla onnistuttiin kokoamaan rikas ja
aihetta monipuolisesti kuvaava aineisto, jonka avulla yhdessa teoreettisen

viitekehyksen kanssa pystyttiin vastaamaan tutkimuksen tavoitteisiin.

Tassa tutkimuksessa mindfulness-meditaation merkityksellisyytta kuvattiin jo jonkin
verran aiheen parissa olevien henkildiden toimesta, joten tulokset eivdt ole suoraan
yleistettavissa muuhun vaestoon. Lisaksi aineisto jai maaraltadan melko suppeaksi, koska
vastaajajoukko oli melko pieni. Tutkimuksen tulokset voivat kuitenkin antaa osviittaa

tutkitusta aiheesta.

Edellisessa kappaleessa esiteltiin erilaisia merkitysluokkia mindfulness-meditaatiolle,
jotka on johdettu tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella. Jotta naita
merkitysluokkia voitaisiin  hyddyntaa markkinoinnissa konkreettisesti, voitaisiin

merkitysluokista johtaa mindfulness-meditaatiosta kiinnostuneita kuluttajaryhmia.

Rauhoittuminen, oma-aika ja henkinen kasvu toimivat merkitysluokkia, joiden pohjalta

johdettiin mindfulness-meditaatiosta kiinnostuneita kuluttajaryhmia, jotta naita
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merkitysluokkia voitaisiin hyddyntaa. Kategorisoinnista syntyneet kuluttajaryhmat
olivat rauhallisuutta kaipaava kuluttaja, omaa aikaa tarvitseva kuluttaja ja henkistd
kasvua etsivé kuluttaja. Taman tutkielman jatkotutkimusehdotuksena on tutkia lisaa
mindfulness-meditaatiosta kiinnostuneita kuluttajaryhmia. Nadiden kuluttajaryhmien
avulla  yritykset voisivat raataldéida hyvinvointikuluttamisen ja  mindfulness-

meditaatiopalveluita eri kuluttajaryhmille.
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Liitteet

Liite 1. ZMET-haastattelurunko aiheena "Mina ja henkinen hyvinvointi”

Taustakysymyksia:

N oo u ok

Nimi
Ika
Asuinpaikka

(Lyhyt esittely ja sitten haastatteluun)

Kerro vapaasti kollaasista ja sen kuvista. Mista kollaasi kertoo ja milla perusteel-
la olet valinnut kuvat?

Puuttuvat kuvat. Millaisia aiheeseen liittyva kuvia ei 16ytynyt? Millainen kuva
edustaisi henkista hyvinvointia?

pPaateemat.

a) Kuvien vapaa jaottelu eri teemoihin/ryhmiin

b) Millaisia asioita eri teemat/ryhmat edustavat?

Miten tietyt kuvat eroavat toisistaan ja toisaalta ovat samanlaisia?

Mika kuva edustaa aihetta parhaiten ja miksi?

Vastakkaiset kuvat. Mita ndaet henkisen hyvinvoinnin vastakohtana?
Aistiperusteiset ja symboliset mielikuvat henkisesta hyvinvoinnista

a) Millaiset danet ja varit liittyvat henkiseen hyvinvointiin?

b) Millaiset tunnetilat liittyvat henkiseen hyvinvointiin?

c¢) Millaisiin tilanteisiin tai paikkoihin henkinen hyvinvointi liittyy?

d) Tarina tilanteesta, johon on liittynyt henkista hyvinvointia? (ehka)

Henkisen hyvinvoinnin osa-alueiden / harjoitteiden nimeaminen. Millaisia hen-

kisen hyvinvoinnin palveluita tai harjoitteita tulee mieleen?

Lopuksi mindfulnessista:

9.

Mihin kuvaan tai kollaasin osaan (kuvateemaan) mindfulness-meditaatio mie-

lestasi voisi parhaiten linkittya? Miksi?
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10. Onko jokin kuva tai kollaasin osa mihin se ei sovi? Miksi?
11. Milla sanoilla kuvaisit mindfulness-meditaatiota? Mikad tulee ensimmaisena

mieleen?
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Liite 2. Haastateltavien valitsimia kuvia aiheesta “mina ja henkinen hy-

vinvointi”
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Liite 3. Haastateltavien valitsimia kuvia aiheesta "mindfulness-

meditaatio”
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