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T 
erveyttä ja hyvinvointia pidetään ihmisen 
halutuimpana tilana. Näiden käsitteiden 
määrittely ei ole ollut täysin ongelmaton­

ta, ja siksi testattavien teorioiden muodostami­
nen on ollut viime vuosiin asti vaativaa. Mielen­
terveys on tavattu määritellä häiriöitten puuttee­
na, mutta tämä negatiivinen määritelmä ei suin­
kaan ole riittävän kattava. Mielenterveyttä voi 
tarkastella myös positiivisesta näkökulmasta. 
Tämä merkitsee kykyä kohdata vastoinkäymisiä 
rakentavasti niiden aiheuttamasta kärsimykses­
tä tai mielenterveyden häiriöistä huolimatta. 
Uuteen psyykkisen hyvinvoinnin käsitteeseen 
kuuluvat onnellisuuden ja mielihyvän tunteet, 
tarkoituksen tunne, hyvät sosiaaliset suhteet, 
sitoutuminen ja saavutukset (1). Näin määritel­
tynä mielenterveys on klassista aristoteelista hy­
vää elämää, jossa yhden osatekijän vaje ei vielä 
ratkaise kokonaisuutta kunkin osatekijän edus­
taessa kokonaisuuden eri ulottuvuuksia. 

Valtaosa ihmisistä ilmaisee tutkimuksissa 
olevansa tyytyväisiä elämäänsä riippumatta 
esimerkiksi taloudellisista tekijöistä. Mahdol­
lisuus viettää elämäänsä haluamallaan tavalla ja 
kansalaisten keskinäinen luottamus sen sijaan 
näyttävät olevan keskeisempiä (2,3). Toiveet 
lottovoiton mukanaan tuomasta hyvinvoinnis­
ta ovat illusorisia, kun jonkin ajan kuluttua voi­
tosta tyytyväisyys on kutakuinkin sama tai hei­
kompi, koska vanhat ystävät ovat kaikonneet. 
Vastaavasti vakavan sairastumisen jälkeenkin 
tyytyväisyys palaa jonkin ajan kuluessa suunnil­

leen sairastumista edeltäneeksi (1). Martin Se­
ligmanin yhtälön mukaan hyvinvoinnin mieli­
hyväosatekijä on seurausta perimästä (50 %), 
ja liittyy etenkin ulospäinsuuntautuneisuuteen, 
sekä elinolosuhteista (10 %) ja asioista, joihin 
voi itse vaikuttaa (40 %).

Hyvinvoinnin evoluutio

Mielihyvä ei evolutiivisessa tarkastelussa ole 
oleellisin tavoite, vaan sillä on välineellistä 
arvoa. Tunteiden avulla säädellään erilaisiin 
toimintoihin sitoutettavan energian määrää, 
irrottaudutaan tehottomiksi osoittautuneista 
toiminnoista ja suuntaudutaan kohti seuraavaa 
toimintoa (2). Vahva kyky kokea positiivisia 
tunteita edistää sosiaalisten suhteiden solmi­
mista ja siten parinvalinnan onnistumista. Posi­
tiiviset tunteet ovat signaaleja siitä, miten hyvin 
jokin tavoite on saavutettu, miten sitä ollaan 
saavuttamassa odotettua nopeammin tai uuden 
mahdollisuuden havaitsemisesta (4). Positiivi­
set tunteet ovat myös tärkeä osa ihmisten välis­
tä ”sosiaalista liimaa”. Negatiivisista tunteista on 
hyötyä, kun kohdataan erilaisia uhkatekijöitä 
tai kun epäonnistutaan tavoitteisiin pyrittäessä. 
Tällöin syntyy yllyke toimintatapojen muut­
tamiselle. Jatkuva positiivinen tunne olisi tältä 
kannalta haitallistakin ja johtaisi monella tapaa 
varomattomaan toimintaan.

Evoluution aikana ihmisen aivot kehittyivät 
erityisen kookkaiksi ruumiin kokoon nähden. 
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Aivojen koon kasvuun kytkeytyi yksilönke­
hityksen muutos siten, että valtaosa aivojen 
kehityksestä tapahtuu kahdenkymmenen en­
simmäisen elinvuoden aikana. Yhden ihmisen 
aivojen kehitys muodostaa huomattavan haas­
teen lasta hoitaville vanhemmille ja muulle lä­
hiyhteisölle. Vanhemmuuden biologia kehittyi 
hormonaalisesta tunteiden ja mielihyvän ohjaa­
miin toimintoihin. Myöhemmällä iällä huolen­
pidon jäljet vaikuttavat sosiaalisissa suhteissam­
me yksinä elintärkeistä piirteistä, joten ei ole yl­
lättävää, miten yksinäisyys on niin vahingollista 
ja sosiaalinen tuki hyväksi terveydelle.

Robin Dunbarin mukaan aivokuoren koon 
logaritmi on kädellisillä suorassa suhteessa 
sosiaalisen verkoston monimuotoisuuteen. 
Kookkaampi aivokuori on kulkenut käsi kädes­
sä kookkaamman sosiaalisen verkoston kans­
sa, ja kyky navigoida siinä on tuonut yksilöille 
seksuaalista valintaetua (5). Vakiintuneen pari­
suhteen muodostaminen on ollut evolutiivinen 
haaste aivoille. On kiinnostavaa, että hiljattain 
hippokampuksesta löydettiin kartta sosiaalista 
navigaatiota varten (6). Sosiaalisen informaati­
on käsittelykyky on oleellinen osa hyvää aivo­
jen terveyttä ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Tunteiden säätely 

Keskeisintä on kyky säädellä etenkin negatii­
visten tunteiden sävyä, voimakkuutta ja kes­
toa, jolloin voimavaroja voidaan suunnata 
joustavasti tilanteen edellyttämällä tavalla (4). 
Tunnetaidot ovat näin ollen keskeinen psyyk­
kisen hyvinvoinnin avain. Moderni maailma ei 
toisaalta luo tälle hyviä edellytyksiä, sillä kan­
salaisten odotetaan asettavan tavoitteensa vuo­
sikausien aikavälillä, mihin ihmisen aivot eivät 
evoluution aikana ole varautuneet. Epäonnistu­
misen panokset ovat hyvin suuret.

Materiaalinen hyvinvointi ruokkii lisäksi vä­
litöntä onnellisuuden tavoittelua, joka paradok­
saalisesti lisää turhautumisen ja pitkittyvien ne­
gatiivisten tunteiden todennäköisyyttä. Tämä 
muistuttaa riippuvuutta, kun välittömät tyydy­
tyksen lähteet saavat liikaa arvoa ja hitaammat 
mielihyvän lähteet liian vähän. Nopea tyydy­
tyksen mahdollisuus pienentää ajan kuluessa 
siitä saatavaa nautinnon kokemusta, jolloin an­

nosta on suurennettava. Hedonisen hyvinvoin­
nin ylläpitäminen edellyttää kykyä viivästyttää 
tyydytystä, kehittää uusia vaikeusasteita saman 
kokemuksen tuottamiselle tai löytää kokemuk­
sista uusia ulottuvuuksia (7).

Positiivisten kokemuksien merkitys

Positiiviset kokemukset johtavat moniin hyö­
tyihin yleisen terveydentilan ja mielenter­
veyden ylläpitämisen kannalta. Positiiviset 
tunnekokemukset lisäävät stressinsäätelykykyä 
ja vastaavien kokemusten todennäköisyyttä 
myöhempänä ajankohtana. Positiiviset tunteet 
laajentavat mahdollisuuksia valita erilaisia jous­
tavia toimintatapoja sekä kohentavat tarkkaa­
vuutta, sosiaalisia suhteita ja henkilökohtaisia 
voimavaroja (4). 

Ilon tunne lisää luovuutta ja halua ylittää 
omat rajansa, uteliaisuus halua lähestyä tun­
temattomia asioita ja tyytyväisyys halua naut­
tia nykyhetkestä, mikä edistää mielen teorian 
muotoutumista eli kykyämme ymmärtää toi­
sen ihmisen mieltä. Pitkäaikainen stressi puo­
lestaan haittaa aivojen kehitystä. Yksilönkehi­
tyksen aikana nämä edistävät mielen teorian ja 
aivojen kehittymistä, kun pitkäaikainen stressi 
taas haittaa kehitystä. Kyvyn positiivisiin tun­
teisiin kehittäminen edistää lisäksi kykyä sää­
dellä negatiivisia tunteita, mikä lisää mielen 
joustokykyä erilaisia vaikeita haasteita kohdat­
taessa (4). Positiivisten tunteiden määrä näyt­
täisi liittyvän pienempään kuolleisuuteen (8).

Psyykkisen hyvinvoinnin 
edistäminen

Yksilö voi edistää omaa hyvinvointiaan eri ta­
voilla, jotka voi ryhmitellä kolmeen luokkaan: 
1) omaan toimintaan, 2) arviointiin ja tulkin­
taan sekä 3) erilaisiin motivaatiotekijöihin. 
Säännöllinen liikunta, luonnossa liikkuminen, 
kirjallisuuden lukeminen, hyvän tekeminen ja 
mielihyvää tuottavien toimintojen lisääminen 
ovat esimerkkejä omasta toiminnasta, jolla voi 
edistää hyvinvointiaan ja sen edellyttämiä tai­
toja (9,10,11). Samoin kielteisten tapahtumien 
tulkinta uudesta näkökulmasta tarjoaa mahdol­
lisuuden oppia vastoinkäymisistä jotain uutta. 
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Onnellisilla ihmisillä on toisaalta ennestään tai­
pumus tulkita kielteisiä tapahtumia onnettomia 
ihmisiä positiivisemmin. Tunteidensäätelytai­
tojen kehittäminen ja tietoinen läsnäolo (mind­
fulness) ovat kognitioiden joustavuutta lisääviä 
menetelmiä (1,9,11). Tavoitteisiin sitoutumi­
nen on keskeinen osa motivaatiota ylläpitävää 
tahdonvoimaa. Hyvän tekeminen toisten puo­
lesta ja itse valitulla tavalla lisäsi kahdessa eri 
kulttuurissa toteutetussa koeasetelmassa osal­
listujien hyvinvointia merkitsevästi, ja vaiku­
tuksen koko (effect size) oli suuri (12). Vaiku­
tuksen koko oli suurempi kuin tavanomaisissa 
asetelmissa, joissa hyvän tekemisen keino on 
ollut ennalta määritelty. Prososiaalisella toi­
minnalla on monella muulla tapaa positiivisia 
vaikutuksia. Vapaaehtoistyö näyttäisi liittyvän 
vähäisempään masennukseen, hyvinvoinnin 
lisääntymiseen ja elinajanodotteen pitenemi­
seen, ja vaikutuksen kokokin on suuri (13).

Positiivisen psykoterapian hyvinvointia li­
säävinä keinoina käytetään varhaisten hyvien 
muistojen kirjaamista, kiitollisuuden ilmaise­
mista sekä päivän aikana tapahtuneiden kol­
men hyvän asian toistuvaa kirjaamista. Omia 
luonteen ydinvahvuuksia tunnistetaan ja ope­
tellaan käyttämään uudella tavalla. Lisäksi 
vahvuuksien löytämiseksi kirjoitetaan tarinaa 
ajasta, jolloin potilas koki olevansa parhaim­
millaan. Kontrolloidussa ja satunnaistetussa 
tutkimuksessa masennusoireet vähentyivät ja 
onnellisuuden tunteet lisääntyivät puoleksi 
vuodeksi (1). Kaikkiaan 51 tutkimuksen meta-
analyysissä havaittiin vaikutuksen koon osalta 
keskinkertainen teho hyvinvointiin ja masen­
nusoireisiin (11). Positiivisten taitojen ja tun­
teiden välillä on kaksisuuntaista kausaalisuutta. 
Positiivisten kykyjen tunnistamista ja kehittä­
mistä varten on kehitetty oma luokittelunsakin 
(TAULUKKO 1) (1).

TAULUKKO 1.  Kuuden hyveen ja 24 luonnevahvuuden luokittelu (1).

Vahvuus tai hyve Määritelmä

Viisaus ja tieto
Luovuus
Uteliaisuus
Ennakkoluulottomuus
Uuden oppimisen jano
Tarkastelukyky

Kognitiiviset voimavarat, jotka liittyvät tiedon hankintaan ja käyttöön: kyky ajatella uudel-
la ja rakentavalla tavalla, kiinnostus uusiin kokemuksiin, asioiden harkinta moniulotteises-
ti, uusien taitojen, aiheiden ja kokonaisuuksien hallinta, kyky neuvoa toisia viisaasti

Rohkeus
Aitous
Urheus
Peräänantamattomuus
Innokkuus

Emotionaaliset vahvuudet, joihin liittyy tahdon käyttöä tavoitteen saavuttamiseksi han-
kaluuksista tai vastustuksesta huolimatta: toden puhuminen aidolla tavalla, kyky olla 
perääntymättä uhan, haasteen, vaikeuksien tai kivun vuoksi, aloitetun tehtävän loppuun 
saattaminen, elämän lähestyminen positiivisella odotuksella ja energialla

Inhimillisyys
Kiltteys
Rakkaus
Sosiaalinen älykkyys

Kyvyt luoda positiivisia suhteita: hyvien tekojen ja palvelusten tekeminen toisten puoles-
ta, läheisten suhteiden arvostaminen, tietoisuus omista ja toisten tunteista ja motiiveista

Oikeudenmukaisuus
Reiluus
Johtajuus
Yhteistyökyky

Kansalaiskyvyt jotka ovat yhteiskuntaelämän perusta: kaikkien kohteleminen reilusti ja 
oikeudenmukaisesti, ryhmätoimintojen organisointi ja toteutumisen seuranta, hyvä työs-
kentely työryhmän jäsenenä

Itsehillintä
Anteeksiantokyky
Vaatimattomuus
Harkitsevaisuus
Itsesäätelykyky

Vahvuudet jotka suojelevat liiallisuuksia vastaan: kyky antaa anteeksi väärintekoja, kyky 
antaa omien tekojen puhua puolestaan, kyky olla varovainen valinnoissaan ja olla sano-
matta asioita, joita myöhemmin katuisi, tunteiden ja toimintojen säätely

Transsendenssi
Kiitollisuus
Toiveikkuus
Huumorintaju
Usko

Vahvuudet jotka liittyvät merkityksen antamiseen ja laajempaan universaaliseen koko-
naisuuteen: kauneuden, taidon ja lahjakkuuden huomaaminen ja arvostaminen, kyky olla 
tietoinen ja kiitollinen positiivista tapahtumista, kyky odottaa parasta ja toimia sen saa-
vuttamiseksi, halu tuoda hymyä toisten kasvoille ja saada heidät nauramaan, yhtenäinen 
uskomusjärjestelmä, joka liittyy elämän tarkoituksen ja merkityksellisyyden kokemukseen

Terve mieli terveissä aivoissa
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Liikunta näyttäisi tehoavan muun muassa 
traumaperäiseen stressireaktioon, masennuk­
seen ja unen keston pidentämiseen sekä laadun 
parantamiseen (14,15,16). Myös ruokavaliolla 
on merkitystä psyykkisen hyvinvoinnin kan­
nalta, kun suoliston mikrobifloora osallistuu 
kognitiivisten toimintojen, ahdistuksen, ma­
sennuksen ja kivun säätelyyn (17). Muutamis­
sa tutkimuksissa on havaittu esimerkiksi Väli­
meren ruokavalion liittyvän pienempään ma­
sennuksen ilmaantuvuuteen. Pikaruoan sekä 
runsaasti jalosteita ja suurienergiaisia aineisosia 
sisältävistä ravintoaineista koostuvan länsimai­
sen ruokavalion (lihaa, sokeria, viljajalosteita, 
runsaasti tyydyttynyttä rasvaa) lisäävän masen­
nuksen ilmaantuvuutta (18). Hyvä sydän- ja 

verisuonitautien ehkäisy on myös pitkälti hyvää 
psyykkisen terveyden ylläpitoa.

Resilienssi

Resilienssi viittaa kykyyn ponnahtaa takaisin 
vastoinkäymisistä toimintakykyiseksi. Termi 
voidaan kääntää suomeksi muun muassa pa­
lautumis-, toipumis- tai joustokyvyksi sekä 
sinnikkyydeksi. Varsin paljon tutkittu kogni­
tiivisen terapian menetelmiä hyödyntävä Penn 
Resiliency Program (PRP) käy esimerkiksi 
siitä, että kykyä pärjätä vastoinkäymisissä voi­
daan edistää. Resilienssin edistämisen osateki­
jöitä on kuvattu TAULUKOSSA 2 (19). Alun perin 
kouluissa sovellettavasta resilienssiohjelmasta 
on myös kehitetty sovellus Yhdysvaltain armei­
jan sotilaille. Yhdeksäntoista satunnaistetun ja 
kontrolloidun tutkimuksen meta-analyysissä 
havaittiin masennusoireilun olleen vähäisem­
pää interventioryhmässä (20).

Resilienssin kannalta oleellinen aivovyötä 
(cingulum telencephali), otsalohkoa ja anterio­
rista aivosaarta (insula) yhdistävä laaja hermo­
verkko osallistuu tärkeimpien yllykkeitten ha­
vainnointiin ja arviointiin. Aivojen spontaani 
aktiivisuus heijastaa joustokyvyn tehokkuutta, 
ja dorsaalinen anteriorinen aivovyö välittää re­
silienssin yhteyttä yksilön tyytyväisyyteen elä­
määnsä (21). Positiiviset sopeutumiskeinot on 
niin ikään liitetty anteriorisen aivovyön kokoon 
(22). Mindfulness-harjoittelu näyttää lisäävän 
etuotsalohkon ja vähentävän mantelitumak­
keen sekä aivosaaren aktiivisuutta (23). 

Mielestä molekyyleihin

Viittaamme termillä mieli asioihin, jotka sijait­
sevat omassa muistissamme ja joita erilaiset 
tunnesävyt leimaavat. Tehokas kielteisten tun­
teiden säätely merkitsee vasemmanpuoleisen 
dorsolateraalisen etuotsalohkon aktiivisuuden 
lisääntymistä, joka vaimentaa mantelitumak­
keen aktiivisuutta (24). Kyky toimia raken­
tavasti vaativissa tilanteissa liittyy niin ikään 
etuotsalohkon tehokkaaseen toimintaan. Huip­
pu-urheilijoiden tavanomaista parempi jousto­
kyky on liitetty aivosaaren toiminnan vaimen­
tumiseen (25).

TAULUKKO 2.  Resilienssin keskeisiä piirteitä. Mental Re-
silience Training Program, US Army (mukailtu).

Itse­
tietoisuus

Tunteiden, ajatusten ja käyttäytymistapojen 
tunnistaminen, epätarkoituksenmukaisuuk-
sien hahmottaminen: tunnereaktiot ovat 
omien uskomusten eivätkä sellaisenaan 
tapahtumien seurausta, osa uskomuksista 
häiritseviä ”jäävuoria”, jotka johtavat suh-
teettomiin tunnereaktioihin, katastrofiajat-
telun tunnistaminen ja minimointi, epätar-
koituksenmukaisten ajattelun haastaminen

Itse­
säätely

Yllykkeitten, tunteiden ja tavoitteisiin suun-
tautuneen toiminnan hallintakyky, halu ja 
kyky ilmaista tunteita, ongelmanratkaisutai-
tojen harjoitteleminen

Tulkinta­
tyyli

Omat tavat tulkita tapahtumia voivat joko 
vahvistaa kokemusta itsestä pätevänä toi-
mijana tai heikentää sitä

Energian 
hallinta

Meditaatio, mindfulness, hengitysharjoituk-
set ja etenevä lihasrelaksaatio ovat keinoja 
säädellä virittymistä

Opti­
mismi

Kyky havaita itsessä ja muissa positiivisia 
puolia, kyky tunnistaa, mikä on hallittavissa, 
orientoituminen todellisuuteen

Jousta­
vuus

Joustava kyky ajatella asioita eri näkökul-
mista, halukkuus kokeilla uusia keinoja

Luonteen 
vahvuu­
det

Vahvuuksien tunnistaminen itsessä ja muis-
sa, omiin vahvuuksiin luottaminen vastoin-
käymisten edessä

Vuoro­
vaikutus

Läheisten ja luottamuksellisten ihmissuhtei-
den luominen positiivisen kommunikaation 
ja empatian avulla, kiitollisuusharjoitukset, 
aktiivisen ja rakentavan vuorovaikutustyy-
lin harjoittelu (ilmaise että kuulit, ilmaise 
kiinnostus ja kysy lisää)
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Sosiaaliset aivomme kytkevät ulkoisen sisäi­
seen hormonaaliseen viestintään hypotala­
mus-aivolisäke-lisämunuaisakselin avulla. Tätä 
nopeampi ympäristöperäinen viestintä kulkee 
taistele tai pakene ‑reaktiojärjestelmää säätele­
vän autonomisen hermoston kautta. Kortisoli 
yhdistää ylemmän tason säätelyn valkosolujen 
sytokiineihin ja epigeneettisiin mekanismei­
hin. Pitkään jatkuva hallitsemattomaksi koet­
tu stressi pitää yllä elimistön lievää tulehdusta 
ja johtaa erilaisiin sairausriskeihin. Pitkittyvä 
stressi pienentää aivoissa hippokampuksen ko­
koa ja muuttaa myös mantelitumakkeiden her­
mosolujen rakenteita. Solujen sisällä iän myötä 
tavallisesti lyhentyvät kromosomien telomeerit 
lyhentyvät useimmiten stressin seurauksena 
vieläkin nopeammin, mikä vanhentaa soluja 
ennenaikaisesti (26). Pitkittyvän stressin kyl­
kiäisenä voi ilmaantua unettomuutta, johon 
liittyy uneliaisuutta välittävien sytokiinien pi­
toisuuksien suurentumista (27). Sytokiinit saa­
vat aikaan myös nauttimiskyvyn heikkenemistä 
ja ruokahaluttomuutta. Lisäksi aivojen oma 
glianestekierto ei toimi riittävän hyvin, jolloin 
aivoihin saattaa kertyä erilaisia toksiineja (28).

Toisaalta liikunta, mindfulness ja terveelli­
nen ruokavalio näyttäisivät vaikuttavan suo­
tuisasti telomeraasin aktiivisuuteen (29,30). 
Liikunta vaikuttaa myös kynureniinisykliiniin, 
jolla on vaikutuksensa niin lihassoluihin, kes­
kushermoston tulehdukseen kuin neuropro­
tektioonkin. Liikunta vaikuttanee keskusher­
moston tulehdukseen edistämällä tryptofaanin 
aineenvaihduntatuotteen kynureniinin meta­
boloitumista kynureenihapoksi, joka ei läpäise 
veri-aivoestettä. Kynureniini sen sijaan läpäisee 
esteen, ja siitä muodostuu aivoissa neuroaktii­

Ydinasiat

88 Positiivinen mielenterveys viittaa kykyyn 
kohdata vastoinkäymisiä rakentavasti.

88 Positiiviset tunteet lisäävät mahdollisuuk-
sia valita erilaisia joustavia toimintatapoja 
sekä kohentavat tarkkaavuutta, sosiaalisia 
suhteita ja henkilökohtaisia voimavaroja.

88 Yksilön oma tietoinen toiminta mielenter-
veytensä ylläpitämiseksi on tärkeää.

visia aineenvaihduntatuotteita, jotka vähentä­
vät neurotrofisten tekijöiden määrää sekä lisää­
vät oksidatiivista stressiä ja glutamaatineritystä 
(31).

Lopuksi

Vaikkei ihminen ole ”herra omassa talossaan”, 
kuten Sigmund Freud totesi, on tietoinen toi­
minta mielenterveyden ylläpitämiseksi tärkeää. 
Ajoittain se on kuin kävelyä tasaisessa maas­
tossa, toisinaan kiipeämistä jyrkännettä ylös. 
Kiipeäminen siinä kuin mielen joustokyvyn 
kehittäminenkin vaatii harjoittelua, joka on 
osalle meistä hankalampaa kuin toisille. Huo­
mattava osa toiminnoistamme on automaatti­
ohjauksella. Niiden tietoinen tarkasteleminen 
ja yllykkeitten tahdonalaisen hallinnan har­
joitteleminen on positiivisen mielenterveyden 
”aivovoimistelua”, joka on omiaan lisäämään 
hyvinvointia pitkälläkin aikavälillä. Hyvinvoin­
nin ylläpitäminen edellyttää siihen sopeutumi­
sen estämistä. ■
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KIRJALLISUUTTA

SUMMARY
Healthy mind in a healthy brain
The last few years have seen an increase in the research of psychic well-being and positive mental health. A positive point 
of view refers not only to pleasure but also to the ability to act in a constructive manner in challenging situations, and 
effectively regulate negative feelings and stress. Although a positive state of mind is often a passing experience, it can also 
be developed. Analogously, effective methods tested in a controlled manner have been established for the development of 
positive capabilities. It is furthermore possible to promote psychic well-being through exercise, healthy diet and practicing 
mindfulness.
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