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Boldogság – gazda(g)ság

Az empirikus boldogságkutatások 

konkrét módszerei
A laikusokat mindig is foglalkoztatta és foglalkoztatja ma is, hogy mérhető-e a boldogság. Ha igen, akkor 

milyen tényezőket kell fi gyelembe venni a mérés során, és milyen módszereket kell alkalmazni? 
Ilyen és ehhez hasonló kérdésekre igyekszik választ adni cikkünk szerzője.

Az empirikus kutatások során a boldogság 
mérésére használt módszereket alapve-
tően négy típusba sorolhatjuk. Az első a 
kérdőívezés technikája. A szociológiai, il-
letve pszichológiai felmérések keretében a 
második világháború után kezdték el mérni 
az emberek elégedettség- és boldogságér-
zetét. Az erre vonatkozó kérdések fokoza-
tosan bekerültek az amerikai és a nyugat-
európai háztartás-panelvizsgálatokban 
futó kérdőívekbe, és ma már szinte minden 
országban mérik ily módon a boldogságot. 
Sokféle kérdés, kérdőív került forgalomba, 
illetve használatos ma is. A közös bennük 
az, hogy a megkérdezettnek az elégedett-
ség- vagy boldogságérze-
tét kell valamilyen diszkrét 
skálán megjelölnie. Nézzük 
konkrétan a leggyakrabban 
és általában együtt előfordu-
ló két kérdést:

Mindent egybevetve 
mennyire érzi magát elége-
dettnek?

Mindent egybevetve most 
mennyire érzi magát boldog-
nak? 1

A megkérdezettnek egy 
négyes, hetes vagy tízes 
skálán kell kiválasztania a rá 
vonatkozó értéket (létezik 
hármas skála is, csak akkor 
verbális kategóriák közül 
lehet választani). Az ered-
mények így tehát az egyén 
szubjektív, utólagos (retrospektív) önér-
tékelését tükrözik. Természetesen sokfé-
leképpen meg lehet ragadni a boldogság 
vagy az elégedettség fogalmát. A kérdés-
re adott felelet lehet egyszerűen számok 
közötti választás, de szerepelhetnek a szá-
mok helyett verbális kategóriák (például a 
nagyon boldogtól az egyáltalán nem bol-
dogig) vagy stilizált arcképek – smileyk is. 
Előfordul, hogy állításokat fogalmaznak 
meg, és az ezekkel való egyetértés fokát 
kell egy számértékkel megjelölnie a meg-
kérdezettnek (ilyen például az „Élettel való 
elégedettség skálája”, Satisfaction with Life 

Scale – Pavot és Diener [1993]). A fentieken 
túlmenően, a kutatók használhatnak kont-
rollkérdéseket, de lehet olyan kérdésekkel 
is fürkészni az egyén boldogságát, mint 
például Mások mennyire tartják Önt boldog-
nak?, vagy felmérhető ténylegesen az adott 
egyén ismerőseinek véleménye is.  

A statisztikákban így legtöbbször vagy 
az élettel való elégedettséggel, vagy a bol-
dogságérzettel találkozunk. Sokszor pedig 
a mindkettőt magában foglaló – tehát a kü-
lönböző kérdésekre adott válaszok alapján 
létrehozott – szubjektív jóllét (subjective 
well-being, SWB) mutatójával, amely ez-
által tudati (kognitív) és érzelmi (aff ektív) 

összetevővel is bír (Diener et al. [1997]). A 
szubjektív jóllét – amely tehát nemcsak 
azt mutatja, hogyan érzi magát az ember, 
hanem azt is, hogy értelmével hogyan ér-
tékeli a helyzetét – a talán leggyakrabban 
használt boldogságszinonima az empiri-
kus boldogságkutatások területén. Ha már 
előkerült egy új elnevezés, akkor megem-
lítjük, hogy elsősorban a szociológiában 
életminőségnek vagy szubjektív életmi-
nőségnek nevezik az így mért fogalmat 
(például Allardt [1989]). Sőt előrebocsátjuk 
azt is, hogy a kutatások során esetenként a 
hasznosság vagy (ezzel azonos értelemben 

is) a jólét elnevezést használják. Mindezzel 
csak azt kívántuk érzékeltetni, hogy a bol-
dogságkutatások területén - némi túlzással 
- terminológiai zűrzavarral állunk szemben.

Szintén utólagos önértékelést nyer-
hetünk a naplózás módszerével – Day 
Reconstruction Method, DRM –, amely 
Kahneman és szerzőtársai [2004] nevéhez 
fűződik. Ennek az a lényege, hogy a nap 
végén a megkérdezettnek föl kell idéznie, 
milyen tevékenységeket folytatott aznap, 
és azt is, hogy ezek milyen boldogságérzet-
tel töltötték el őt. Így tehát a boldogságér-
zet napi alakulására is következtethetünk, 
illetve, ami még talán ennél is fontosabb, 

fölmérhetjük, hogy mely te-
vékenység jelent boldogság- 
vagy boldogtalanságforrást.

A harmadik módszer meg-
valósítja a valós idejű mé-
rést, így kiküszöbölhetők a 
visszaemlékezésből adódó 
esetleges torzítások (ame-
lyek egyébként nem elha-
nyagolhatók). Az Experience 
Sampling Methodology 
Csíkszentmihályi [1990] nyo-
mán vált ismertté a szakiroda-
lomban. A kifejezést bajosan 
lehetne magyarra fordítani 
(talán élménymintavételnek 
mondhatnánk, de a napi 
történések valós idejű rög-
zítése fejezi ki a lényegét), 
az eljárás folyamata viszont 

abból áll, hogy a megkérdezett egy apró 
számítógépet hord magánál, amely a nap 
folyamán többször véletlenszerűen jelez 
neki. A kísérlet alanya ekkor értékeli szub-
jektív boldogságérzetét, majd a különböző 
tevékenységekhez az adott boldogságér-
tékeket hozzárendelve, egy az előzőkhöz 
képest újdonságértékkel bíró tevékenység-
boldogság adatszerkezethez jutunk. 

Az empirikus boldogságkutatások talán 
legígéretesebb területe az agy fi ziológiai 
vizsgálata.2 Ennek keretében legtöbbször 
elektródákat helyeznek el a fejbőr szinte 
minden részére, és az elektromos aktivitást 
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mérik az agy különböző részein. Majd eze-
ket az EEG-eredményeket összehasonlítják 
azzal, hogy az emberek milyen érzésekről 
számolnak be. Amikor pozitív érzéseket él-
nek át, akkor az agy bal elülső részén erő-
sebb az elektromos aktivitás; amikor ne-
gatív érzéseket, akkor a jobb elülső részen 
intenzívebb a fi zikailag is mérhető hatás. 
Például ha valakinek humoros fi lmrészlete-
ket vetítenek, akkor agyának 
bal oldala aktívabb lesz, a 
jobb pedig kevésbé; egyúttal 
mosolyog is, és pozitív érté-
kelést ad saját hangulatáról. 
Amikor hátborzongató vagy 
visszataszító fi lmbejátszások-
kal ismétlik meg a kísérletet, 
akkor pontosan az ellenke-
zője történik. Mindez persze 
csak a jobbkezesekre vonat-
kozik.

Hasonló eredményeket 
kaptak akkor is, amikor köz-
vetlenül azt vizsgálták, mi 
történik az agy belsejében. 
Például PET vagy MRI készü-
lékbe helyezték a kísérlet ala-
nyát, majd szép, illetve kelle-
metlen képeket mutattak neki. Az emberek 
először egy vidám csecsemőt láttak, majd 
egy olyat, akinek eltorzult az arca. A PET ké-
szülék rögzíti az agy különböző területein 
a glükózfelhasználás változását, amelyet a 
fotókon fényfoltokként jelenít meg. A kel-
lemes kép az agy bal oldalát aktivizálja, az 
ijesztő pedig a jobb oldalt.

Így tehát fi zikailag is pontosan mérhe-
tő az érzések pillanatról pillanatra történő 
változása. Közvetlen kapcsolat van tehát az 
agyi aktivitás és az ember hangulata között. 
Mind a kettő megváltoztatható valamilyen 
külső hatás, például egy kép látványa által, 
de fi zikai úton is. Erős mágnesezéssel lehet-
séges az előagy bal oldalának stimulálása, 
és ettől automatikusan jobb kedve lesz a 
kísérleti alanynak. Ezt a módszert depresz-
sziós betegeknél is alkalmazzák. (Lisanby 
[2003]) Sőt mi több, azt találták, hogy ilyen 
módon az immunrendszer is erősíthető, 
amelyet nagyban befolyásol az egyén ke-
délyállapota. (Clow et al. [2003])

Ez tehát a boldogság mérésének négy 
legelterjedtebb módja. A legtöbb, a szub-
jektív jólléttel foglalkozó elméleti áttekintő 
tanulmány felhívja a fi gyelmet arra, hogy 
a különböző módszerekkel mért eredmé-
nyek meglehetősen jól korrelálnak egymás-
sal. Sőt olyan jól mérhető tényezőkkel is 
(amelyeket ugyan külön metódusként nem 
tüntettünk fel, legfeljebb utaltunk rájuk), 

mint az adott egyén közvetlen környezeté-
nek, ismerőseinek, barátainak beszámolója 
vagy az egyén mosolygási gyakorisága3 és 
a stresszhatásra adott reakció – a pulzus-
szám és a vérnyomás változásának – mér-
téke. (Shedler et al. [1993]) Ráadásul  nem-
csak az ember barátai, kollégái ítélik meg 
ebből a szempontból helyesen az egyén 
szubjektív jóllétét, hanem olyan ismeretle-
nek is, akiknek az adott személlyel történt 
egyetlen rövid beszélgetés alapján kell 
nyilatkozniuk. (Diener és Suh [1999]) Azt is 
érdemes megjegyezni, hogy az emberek 
hasonlóképpen értékelik magukat akár egy 
kérdezőbiztosnak nyilatkoznak, akár egy 
nyomtatványt töltenek ki: persze van némi 
(Nettle [2005] szerint számottevő) torzítás 
az interjúszituáció miatt. 
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2 Az itt álló rövid összefoglaló alapjául Kahneman [2000] 

és Layard [2005] munkája szolgált.

3 Az igazi, úgynevezett Duchenne-mosolyra kell gondol-

nunk, amikor a szem és a száj egyaránt mosolyog.
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