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A BOLDOGSÁGELŐNY
avagy a munkahelyi boldogság jóllételméleti alapjai

SZERZŐ:  Takács Dávid egyetemi docens / Budapesti Gazdasági Egyetem

Korábbi lapszámainkban írtunk már arról, 
hogy mi teszi az embert boldoggá, illetve 
mennyiben növeli a pénz vagy éppen a tár-
sadalmi rangsorban elfoglalt helyünk a szub-
jektív jóllétünket. Ezt a megközelítést egyes 
friss – elsősorban a munkahelyi boldogság-
gal foglalkozó – kutatások egy hagyományos 
egyenletnek tekintik: objektív, mérhető té-
nyezőkből levezethető a szubjektív boldog-
ságérzet. Szemben az új egyenlettel, amely-
ből az olvasható ki, hogy a szubjektív jóllét 
miképpen befolyásolja az objektíven mérhe-
tő paramétereket (mint például a munkahe-
lyi termelékenységet, az egészséget stb.). 
Amint azt látni fogjuk, már a korai felméré-
sek is felvetették az oksági viszony kérdését, 
azazhogy az objektív tényezők határozzák-e 
meg a szubjektív boldogságérzetet, avagy 
fordítva. Ezt a kérdést járjuk körbe a követ-
kezőkben, nem titkolva azt a célt, hogy ro-
vatunkban idén a munkahelyi boldogságé, 
vagy ha úgy tetszik, az új egyenleté legyen a 
főszerep.

Az anyagi gazdagság és a szubjektív jól-
lét összefüggését vizsgálva, a kutatók azt 
találták, hogy a két tényező közötti szoros 
statisztikai kapcsolat (korreláció) esetén az 
oksági viszony iránya (vagyis hogy a gazdag-
ság okoz boldogságot, avagy fordítva) egyál-
talán nem eldöntött kérdés. Számos kutatási 
eredmény utal fordított ok-okozati kapcso-
latra, azazhogy a szubjektív boldogságérzet 
határozza meg az egyes objektíven mérhető 
paraméterek értékét. 

Hosszú időszakot átölelő vizsgálatok ered-
ményeiből azt olvashatjuk ki, hogy a jóllétnek 
meghatározó szerepe van az egyéni jövede-
lem alakulásában, mégpedig úgy, hogy a bol-
dogabb emberek többet keresnek. A kutatók 
azt találták, hogy az első évfolyamos főis-
kolai hallgatók boldogságszintje jól korrelált 
később elért jövedelmükkel.

Hasonló összefüggést tárt fel Marks és Fle-
ming (1999) egy ausztrál mintán, illetve 
Staw (1994) is. Az utóbbi vizsgálat során a 
kezdeti állapot jövedelemszintjének hatását 
statisztikailag kiszűrve is igazolódott a fel-

tételezés. Graham és munkatársai (2004) 
kutatásainak tükrében a boldogság akkor is 
jól jelezte előre a későbbi jövedelmet, ha ki-
szűrték a társadalmi-gazdasági és a demo-
gráfi ai változók hatását. Azt is kimutatták, 
hogy a boldogabb emberek sikeresebbek a 
munkahelyükön, de közvetlenül a termelé-
kenységük is magasabb (Harter, 2000).

Az egyik legutóbbi felmérés (Oswald és mun-
katársai, 2014) szerint a boldog munkaválla-
lók átlagosan 12 százalékkal hatékonyabban 
dolgoznak. A kísérletek során véletlenszerű-
en kiválasztották a dolgozók egy csoport-
ját, majd jobban odafi gyeltek rájuk, jobban 
törődtek velük, hogy boldogabbnak érezzék 
magukat. Így érték el a termelékenység nö-
vekedését. A kutatók az ellenkező oldalt is 
vizsgálták, és azt találták, hogy gyász vagy 
betegség idején kimutathatóan visszaesik a 
munkahelyi teljesítmény.

Érdemes megjegyeznünk, hogy az eff éle vizs-
gálatok gyökerei egészen az 1920−1930-as 
évekre nyúlnak vissza. Elton Mayo az immár 
klasszikussá vált hawthorne-i kísérletei so-
rán igazolta, hogy egyes esetekben a mun-

kakörülmények fi zikai tényezőinél fontosabb 
a munkavállalók jólléte. 

A szubjektív jóllétérzés az ember fi zikai álla-
potát is befolyásolja. Egy az 1950-es években 
kezdődött vizsgálat kimutatta, hogy az opti-
mista betegek átlagosan nyolc évvel tovább 
élnek, mint a pesszimisták (Maruta és mun-
katársai, 2000). Egy másik, klinikai vizsgálat 
tanulsága szerint azok, akiket valamilyen be-
avatkozás előtt jó hangulatba hoztak, jobban 
tűrték a fájdalmat (Cogan és munkatársai, 
1987). Végül egy fontos, gyakorlati jelentő-
séggel is bíró kísérlet: Ulrich (1984) műtéten 
átesett betegek lábadozását kísérte fi gyelem-
mel, és azt találta, hogy az a csoport, amely-
nek kellemes fákra néző kilátást biztosítottak, 
gyorsabban felgyógyult, mint az a csoport, 
amelyik egy téglafalat volt kénytelen nézni.

A boldog emberek általában tovább is élnek. 
Ezt támasztja alá egy érdekes véletlen kí-
sérlet. Egy amerikai apácazárda rendfőnöke 
1932-ben elhatározta, hogy minden belé-
pő nővérrel írat egy vázlatos önéletrajzot. 
Az irományokat megőrizték, és nemrégiben 
független pszichológusok értékelték asze-
rint, hogy mennyi pozitív érzelmet lehet ki-
olvasni belőlük. Majd ezeket az értékeléseket 
összehasonlították azzal, hogy az egyes nő-
vérek mennyi ideig éltek. A fi gyelemre mél-
tó eredmény az volt, hogy a pozitív érzések 
mennyisége, amelyet egy nővér a húszas 
éveiben írásba foglalt, kiváló előrejelzője volt 
annak, hogy milyen hosszú ideig élt.1

A boldogság persze nemcsak alapvető beál-
lítottság, hanem életesemények eredménye 
is lehet. A jótékony hatások ekkor is jelent-
keznek. Például amikor valamilyen boldog él-
ményben van részünk, akkor a szervezetünk 
biokémiailag jobban működik, a vérnyomás 
és a pulzusszám is nagy valószínűséggel 
esik.2 A különösen jó élmények hosszan tar-
tó hatást gyakorolhatnak az egészségünkre. 
Redelmeier és Singh (2001) vizsgálatában 
ugyan összemosódik a siker és a boldogság-
érzet, de az eredmény így is sokatmondó. A 
kutatók annak a 750 színésznek és színész-
nőnek az élettartamát nézték meg, akiket 
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1. ábra Felnőttkori jövedelem a főiskola első 
évének boldogságérzete és a szülők jövede-
lemszintje függvényében

Mennyire volt vidám az egyén a főiskola első 
évében?
Forrás: Diener és Seligman,2004
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valaha is Oscar-díjra jelöltek. Feltételez-
hetjük, hogy a zsűri döntése előtt a későbbi 
győztesek és vesztesek átlagban egyformán 
egészségesek voltak. Azok azonban, akik vé-
gül megnyerték az Oscart, átlagosan négy 
évvel tovább éltek, mint azok, akik nem. Lel-
kileg ekkora többletet jelentett számukra a 
győzelem – legalábbis statisztikailag.

Akárhogyan is mérjük a boldogságot, min-
dig úgy tűnik, hogy hasznos az egészségünk 
szempontjából3 (egyéb tényezőket válto-
zatlanul hagyva).4 A  magas szubjektív jól-
léttel rendelkezők a statisztikák tanúsága 
szerint tovább élnek (Palmore, 1969), és 
kisebb náluk a  szívkoszorúér-betegségek 
kockázata (Sales és House, 1971). A  boldog 
embereknek általában sokkal erősebb az 
immunrendszerük, és alacsonyabb a szer-
vezetükben a stresszt okozó kortizol szintje. 
Ha mesterségesen infl uenzavírus-fertőzés 
veszélyének teszik ki őket, akkor kevésbé 
valószínű, hogy elkapják a betegséget. Ko-
molyabb műtétek után is nagyobb valószínű-
séggel gyógyulnak fel (Layard, 2005).

Nem meglepő tehát, hogy egyre népszerűbb 
kutatási terület a munkahelyi boldogság 
(happiness at work), hiszen a boldog dol-
gozó nemcsak termelékenyebb, hanem az 
esze is jobban vág. Találékonyabb, ráadásul 
még a munkatársakkal is jobban tud együtt-
működni (Achor, 2010). Így a vállalatoknak is 
egyértelmű érdeke munkavállalóik boldogsá-
gának előmozdítása, hiszen ezáltal a cég is 
nyereségesebben működhet. Ez a bevezető-
ben is említett új egyenlet Shawn Achor The 
Happiness Advantage (Boldogságelőny) című 
könyvének a legfőbb üzenete. 

Következő lapszámunkban  folytatjuk a mun-
kahelyi boldogságról szóló cikksorozatunkat, 
ezúttal a munkahelyi boldogság gyakorlati 
kérdéseit fogjuk körüljárni.
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JEGYZETEK
1 Azokat tekintve, akik még 1991-ben is 

életben voltak, a következő kilenc évben 
a nővérek legvidámabb 25%-ának csupán 
a 21%-a halt meg, szemben a legkevésbé 
vidám 25%-kal, akik közül 55% távozott 
el (Danner és munkatársai, 2001; idézi: 
Layard, 2005).

2 Ryff  és Singer (2003), Davidson és mun-
katársai (2000). Ezekre az összefüggé-
sekre kérdőíves és agyi vizsgálatok együt-
tes alkalmazásával derült fény. Ryff  és 
Singer azt is bemutatja, hogy a szerelmi 
és szeretetkapcsolatok jótékony hatással 
vannak a stresszindikátorokra, pontosab-
ban, az általuk „allosztatikus tehernek” 
nevezett mutatóra, amely a stresszel ösz-
szefüggésbe hozható fi zikai indikátorok-
nak egy súlyozott átlaga.

3 Jóllehet Karinthy szerint az emberek nem 
egészséget akarnak, hanem boldogságot.

4 Lásd például Ryff  és Singer (2003).


