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Sagi Zoltan

Boldogsagkeresés

A tapasztalati boldogsagkutatas

Az empirikus boldogsagkutatas olyan tudo-
manyag, amely a kdzgazdasagtan, a pszicholo-
gia, az agykutatas, a filozofia, a politoldgia, vala-
mint a szocioldgia legujabb eredményeit felhasz-
nalva kisérli meg megfogalmazni az egyéni és a
tarsadalmi boldogsag megvalésitasanak maodjait.

Vannak nézetek, amelyek a jollét elérését
nemcsak az anyagi javak felhalmozasaban latjak,
hanem tagabb értelemben az élettel vald elége-
dettséget ndvel6 tényezdket is idesoroljak. Abbdl
indulnak ki, hogy az egyén élete soran folyamato-
san valasztasra kényszerul a kilonbozé boldog-
sagszintet jelentd tényezdk kozul, és a szamara
legnagyobb elégedettséget jelenté lehetéséget
fogja valasztani. A szubjektiv jollét novelésében
az anyagi javak is fontosak, de szamos egyeb té-
nyez6 is szerepet jatszik. Hét boldogsagtényezot
sorolnak fel, ezek sorrendben a kovetkezdk: a
csaladi kapcsolatok, az anyagi helyzet, a munka,
a tarsas kapcsolatok, az egészseég, a személyes
szabadsag és a személyes értékek.

Egyesek ugy tartjak, hogy a boldogsag erény,
masok, hogy okossag vagy valamiféle bodlcses-
ség, némelyek szerint pedig ezek, vagy ezek ko-
zul valamelyik, a gyonyorrel egyutt alkotjak a bol-
dogsagot, s6t vannak olyanok is, akik még a kul-
s0 javak bOségét is beleértik meghatarozasukba.

A boldogsag fogalmanak kétféle megkoze-
litésével talalkozhatunk a torténelem soran: a
,hedonia” szerint a boldogsag egy érzés, amely
egy elért allapotra utal, az ,eudaimonia” pedig
cselekvéskent, egy folyamatként kozeliti meg a
kérdést. Erzésként tekintve a boldogsagra a bol-
dogsag alatt azt értjuk, hogy az ember jol érzi
magat, és azt szeretné, hogy ez az érzés minél
tovabb fennmaradjon. Cselekvéskeént tekintve ra
viszont azt mondhatjuk, hogy a cselekvés ugyan
nem mindig hozza meg a boldogséagot, tettek
nélkul viszont senki nem lehet boldog.
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Sokak felfogasaban nem kulondl el élesen a
két nézdpont, és a boldogsag fogalmaban mind-
kettd megjelenik. Szamos kutatas kereste annak
az okat, hogy a fejlett nyugat-eurdpai allamok-
ban a Il. vilaghaboru utan tapasztalhato jelentds
vagyongyarapodas mellett miért nem emelkedik
a tarsadalmak elégedettségi szintje. Kimutattak,
hogy a joléti allamokban a gazdasagi névekedés
sokféle negativ anomaliaval is egyutt jart, amely
csOkkentette az emberek boldogsagérzetét: pél-
daul megnétt a valasok szama, széthullottak a
csaladok, emelkedett a munkanélklliség, foko-
zodott a blindzés, a mentalhigiénia romlott, a ko-
z0sseégi kapcsolatok megsziintek. Néhany meg-
dobbentd adat: a joléti orszagokban az elmult
Otven évben a depresszidés betegek szama a
tizszeresére nétt. De az alkoholizmus is jelent6-
sen novekedett a fejlett orszagokban. Kilondsen
szomoru, hogy a fiatalok kérében jelentésen nétt
az ongyilkossagot megkisérlék szama. A jovede-
lem és a boldogsag kozti kapcsolatot vizsgalva
arra figyeltek fel, hogy egy bizonyos kiszobér-
ték felett a boldogsag novekedési trendje meg-
torik. Vagyis hiaba lettek egyre gazdagabbak az
emberek, a tarsadalmak ,boldogsagérzete” nem
nétt tovabb. A boldogsag forrasa tehat nem csak
a felhalmozott vagyonban keresendé. A boldog
emberek tovabb élnek, sokkal egészségeseb-
bek, és tobb élvezetet talalnak életikben. A bol-
dogsag talan az egyetlen olyan dolog az életben,
amelyet mindenki egyforman el szeretne érni.
De vajon mitél fugg, hogy kibdl lesz elégedett,
illetve elégedetlen személy? Kutatasok bebizo-
nyitottak, hogy a kulsé korulmények fontosak a
boldogsagérzetunk tekintetében, de sokkal rovi-
debb ideig és kevésbé intenziven befolyasoljak
érzelmeinket, mint ahogy azt sokan gondoljak.
A vizsgalatok azt bizonyitottak, hogy a pozitiv
érzelmek atélésének gyakorisaga kb. 40%-ban
meghatarozott génjeink altal, mig ez 55%-ra
emelkedik a negativ érzelmeknél. Génjeink ha-
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tassal vannak idegrendszerunkre, érzelmeinkre
és viselkedéslnkre is. Akik génjeikben a befelé
fordulast orokolték szlleiktél, kevésbé lesznek
boldogok, mint a kifelé forduld, nyilt, baratsagos
személyiséggel rendelkez6k. De még az 6rokolt
géneket sem kezelhetjuk megvaltoztathatatlan
adottsagkeént, mivel a kulsé kornyezeti hatasok
és mentalis folyamataink képesek a génjeink ki-
és bekapcsolasara is. Ezek a tudomanyos ered-
mények jollétink novelésének kérdését még in-
kabb mindenkinek a sajat kezébe adjak.

Boldogsag és kozosség

A boldogsag — oromérzeés — valamilyen vi-
szonyulasi tengely mentén képzédik az emberi
kapcsolatok talajan, egyéni szinten, de nem a
kdzossegen kivili térben. A kdzosség képezi a
viszonyulasi keretet, mivel az értékek kdzosségi
aspiraciokat fejeznek ki. Az egyes kdzdsségek
altal megfogalmazott érdekek tovabbi viszonyu-
lasi tengelyekbe helyez6dnek a kdzvetlendl érint-
kezésbe keruld tObbi kozosségben, mivel ezek
kolcsondsen észlelik egymast. A tarsadalom az,
amely a benne kialakul6 kozosségek kolcsonos
eszlelésének keretet biztosit, torvényekkel, intéz-
kedésekkel, és nyilt vagy rejtett médiakommuni-
kacioval iranyitja, kontrollalja, befolyasolja vagy
manipulalja a kozosségeket. Ez a tarsadalmi ha-
tas tobbnyire a tomeghangulatban testesul meg,
de az interperszonalis kapcsolatokban, interak-
ciéban és kommunikacioban jut kifejezésre. Ra-
nyomja bélyegét a kbzérzetre.

A kolcsonos tisztelet a masik céljainak figye-
lembevételét jelenti. A tarsadalmisag aktivizmus
és érdekérvényesités is, vagyis jog az dnmegha-
tarozasra. Amikor a tarsadalom valamely tarsa-
dalmi csoporttél megvonja az dnmeghatarozas
jogat, az illeté csoport a tarsadalomba helyezett-
ség korulményei kozé kerll. Masok dontenek
réla, folotte, és ez rontja a tarsadalmi kzérzetet,
mindkét — akik megvonjak, és akikt6l megvonjak
— irdnyban. Az etikus ember, mint olyan, az élet
értelmére iranyultan él, aktivan viszonyul, és fi-
gyel a masikra. Az én boldogsagom a masik bol-
dogsaganak feltétele, és viszont.

A tarsadalomba helyezettség valdjaban a
kiszolgaltatottsag élményét hordozza, mivel a

tobbség formalja a demokratikus eszkdzoket,
igy lebénul az dnmeghatarozas lehetésége. A
demokracia intézménye formalizaltan muakodik,
kilresedik, nem jut el a valddi 1ényegig. Az on-
meghatarozas lehet6sége nem a masok privilé-
giuma, hanem azé, aki ezt igényli, ezért eszko-
zOket kell teremteni erre. Kulonben a demokracia
intézménye csalddas targyava valik, és megné
ellenzdinek szama.

A negativ attitlid idével rombolé hatast fejthet
ki. A demokracia, mint a tébbség uralma, ugy ti-
nik, nem akarja a kozjét, mint altalanos elége-
dettséget szolgalni. Az ember egyre nehezebben
tudja megtapasztalni a lokalis k6zdsségi tobb-
ség érdekeinek, szandékainak és akaratanak
érvényesulését, pedig szukség van ra, hiszen a
problémak mindenhol lokalisak, sajatosak. Mind-
untalan az az érzéslnk tamad, hogy a kbzosség
akarata nem sokat szamit, s6t, hogy a kdz0sségi
aktivizmust valésagosan nem is kell erésiteni.

Ekkor azonban a boldogsagkeresés az indivi-
dualis élményre redukaldédhat: minél teljesebben
elmélyllni a cselekvésben, mert az sikert és el-
ismerést hoz(hat), j6 érzést ébreszt(het), ndvel(het)i
az Onértékelést, ezaltal elégedettséggel tolt el,
boldogga tesz.

Az egyén elégedettsége azonban nem lehet
flggetlen a kozosség elégedettségétdl, hiszen a
boldogsagnak nem elégséges feltétele az dnelé-
gedettség. Az ember elégedettsége a masokkal
megoszthaté elégedettségben, ,az egyértelmi
visszacsatolasban” teljesedik ki.

Pozitiv pszicholdgia, pozitiv pedagodgia

Martin Seligman pszichologus nevéhez kap-
csolhaté a pozitiv pszicholégia megalapitasa,
amely szemléletvaltozast hozott ebben a tudo-
manyban: innentdl kezdve a pszicholégia mar
nemcsak a mentalis zavarokkal foglalkozott, ha-
nem az emberi er6sségek, erények és elégedett-
ség tudomanya lett. A szubjektiv jellege miatt a
boldogsag tudomanyos megnevezese szubjektiv
jollét lett, a pozitiv pszichologia pedig ennek a
novelését tlzte ki célul.

A pozitiv pszicholdgia szerint a jollétet a ko-
vetkezd elemekre lehet bontani: pozitiv érzelem,
elmélyllés, kapcsolatok, értelem és teljesitmény.
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Ezen elemek elérése haromféleképpen tortén-
het: a kellemes élet, az aktiv élet és az értelem-
keresd élet megvalodsitasaval. A ,kellemes élet”
a pozitiv élmények atélését (pl. 6rom, gyonyor,
kacagas) tartalmazza, mig az ,aktiv élet” a te-
vekenységunkkel valdé azonosulast jelenti. Az
.ertelemkeresd élet” soran pedig mindenki az
életének a céljat keresi, vagyis mit hagyunk ma-
gunk utan ezen a vilagon. A pozitiv pszichologia
szerint mindharom megvan mindenkiben, csak a
koztuk 1évo aranyok kulonboznek.

A boldogsaggal kapcsolatos kutatasok meg-
allapitottak, hogy a szubjektiv jollét sokkal szoro-
sabb kapcsolatban all a gyermekkori elégedett-
ségérzettel, mint a kisgyermek viselkedésével
vagy szellemi teljesitményével. Tehat ha ndvelni
akarjuk a tarsadalom boldogsagszintjét, akkor
azt mar a kisgyermekeknél kell elkezdeni. Bol-
dogsagunkat elsésorban attitlidjeink hatarozzak
meg, amelyek hatékonyan tanulhatok és tovabb-
fejleszthet6k. Ha valaki még kiskoraban nem tesz
szert a boldogsagérzetet ndvelé képességekre,
akkor késOGbb mar sokkal nagyobb nehézséget
okoz ezek megszerzése.

A pozitiv pedagdgia hatasara novekszik az
optimizmusszint, javulnak a tanulmanyi eredme-
nyek, kevesebb betegség jelenik meg. Kutatasok
kimutattak, hogy a pesszimista stilussal meg-
aldott személyek tanulassal valtoztatni tudnak
ezen a tulajdonsagukon. Az iskola feladata, hogy
megtanitsa a diakoknak, hogyan alakitsanak ki
magukban egy pozitiv életszemléletet azaltal,
hogy megszabadulnak negativ dnértékelésuktél
és hamis céljaiktol. A valosagtdl elrugaszkodott,
teljesithetetlen célok csak romboljak a diakok
onbecsulését. A pozitiv pedagogia sokkal jobban
szolgalja a fiatalok személyiségének fejl6dését,
mint a gyengeségeikkel vald kiuzdelem. Egy fel-
meérés szerint a megdicsért didkok csaknem ha-
romnegyede jobb iskolai eredményt ért el, mint
akiket biraltak, vagy egyaltalan nem kaptak visz-
szajelzést.

A pozitiv visszajelzés tehat sokkal hatéko-
nyabban segqiti a fejlédés folyamatat. A mai fo-
gyasztoi tarsadalmakban a jollétoktatas segit-
ségével fiataljaink megtanulhatjak csokkenteni
a fogyasztas iranti vagyaikat, névelni elégedett-
segérzésuket, illetve Ontudatosabba valhatnak
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fogyasztéi dontéseik meghozatala soran. Meg
kell tanulniuk a reklamokkal kapcsolatos tuda-
tossagot, hogy ellenallhassanak a tulfogyasztas
jelenségének. Nem akkor lesznek boldogabbak,
ha a legujabb iPhone készlléket hasznaljak.

A pozitiv oktatas céljai kozott szerepel, hogy
a diakok azonosithassak és a napi életvitelik
soran hasznaljak is jellemerdsségeiket, valamint
igy noveljék szubjektiv jollétuket. A pozitiv pszi-
cholégia eszkozeivel igyekeznek csokkenteni a
diakok iskolai szorongasat, ndvelni onbizalmukat,
és segiteni a hatékonyabb tanulasukat. Az isko-
laban foglalkoznak a diakok stresszkezelésével,
illetve karakterer6sségeik kiépitésével, igyekez-
nek megtanitani a gyerekeknek az emberi ér-
tékeket, valamint a természet és embertarsaik
iranti tiszteletet. A pozitiv oktatas alapvet6 célja,
hogy segitségével olyan valtozasok torténjenek
az egyeén és a tarsadalom életében, amelyek na-
gyobb boldogsagérzetet eredményeznek.

Bels6 énlink hatarozza meg
boldogsagérzetiinket

A boldogsagtudomany megszuletésével egy-
re tobbet tudunk meg arrol, hogy milyen ténye-
zOktdl figg a boldogsag, milyen kapcsolat van
a vagyoni helyzet, az egészségi allapot és az
elégedettség érzése kozott. A téma szakembe-
rei ravilagitottak arra is, hogy az anyagi javak
felhalmozasaval nem né linearisan az egyén
elégedettségérzete, illetve hogy az egyeéni jolét
elérése helyett sokkal célravezetébb a tarsada-
lom jollétérzésének novelése. A pozitiv pszicho-
l6gia segitségével azt is megismerhetjik, hogy
az ember pozitiv tulajdonsagainak erésitésével
hogyan noOvelhetd megelégedettségérzése is.
Elsésorban belsé énunk és nem a kilsé korul-
meények hatarozzak meg a boldogsagérzetinket.
Mindenkit érnek negativ hatasok, de hogy erre
hogyan reagalunk, az mar személyiségunk kér-
dése. Ha magunkat okoljuk a rossz dolgokért, és
félink attdl, hogy ezek maskor is eléfordulnak,
ha befelé forduldk vagyunk, nincsenek tarsas
kapcsolataink, ha nagyon fontosnak tartjuk az
anyagi javak felhalmozasat, akkor sokkal kevés-
bé leszunk boldogok.




