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1. FEJEZET
Vezetdi 6sszefoglald

Az idei szamunkban a gondoskodas és a
megosztas hatasat vizsgaljuk az emberek
boldogsagara. Mint Shakespeare Velencei
kalmarjaban az "irgalom”, a gondoskodas
is "kétszeresen aldott" - megaldja azt, aki
adja, és azt is, aki kapja. Ebben a jelen-
tésben mindkét hatast vizsgaljuk: a
gondoskodd magatartas kedvezménye-
zettjeinek és a masokrol gondoskodoknak
nydjtott elényodket.

Szamos bizonyiték all rendelkezésre a
gondoskodd magatartas mértékeérél vilag-
szerte. A Gallup Vilagfelmérésében meg-
kérdezték az embereket, hogy az elmult
hénapban adtak-e pénzt jotékony célra,
Onkénteskedtek-e, és segitettek-e egy
idegennek. Azt is megkérdezték téluk
2019-ben, hogy szerintuk masok segite-
nének-e nekik azzal, hogy visszaadjak
elveszett pénztarcajukat. Az adatokbdl
kiugrik néhany kulcsfontossagu megalla-
pitas.

El6sz6r is, az emberek tulsagosan pesszi-
mistak masok joindulatat illetéen. Amikor
példaul a kutaték az utcan dobték le a
pénztarcékat, a tarcak visszaadasanak
aranya joval magasabb volt, mint amire az
emberek szamitottak. Ez rendkivul biztato.

Masodszor, a jollétink a masok joindula-
tarél alkotott elképzeléseinktél fugg,
csakugy, mint a tényleges jéindulatuktdl.
Mivel aldbecsUljuk masok kedvességeét,
jollétink javulhat, ha informaciét kapunk
valddi joindulatukrdl (Iasd az 5. fejezetet).

Harmadszor, ha a tarsadalom joindula-
tdbb, akkor azok az emberek jarnak a
legjobban, akik a legkevésbé boldogok.
Ennek eredményeképpen a boldogsag
egyenletesebben oszlik el azokban az
orszagokban, ahol magasabb az elvart
jéindulat (l1asd a 2. fejezetet).

Végul pedig a jéindulat a COVID-19 soran a
vildg minden régiojaban noétt. Az embe-
reknek tébb segitségre volt szUkséguk, és
masok erre reagaltak. Ez a "jéindulat-
dudor" azéta is fennall. A 2023 és 2024
kdzOtti visszaesés ellenére a jotékony
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cselekedetek még mindig 10%-kal meg-
haladjak a jarvany el6tti szintet (lasd a
2. fejezetet).

A joindulat a gondoskodd és megoszto
személyek szamara is eldénydkkel jar. Ez
akkor muikaodik a legjobban, ha a motivacio
a masokon valé segités (ahelyett, hogy jol
érezd magad), ha a cselekedet dnkéntes,
és ha nyilvanvaldan pozitiv hatéssal van a
kedvezményezettre. Mindezt a 2. fejezet
mutatja be, ahol a boldogsag szokasos
orszagos rangsorat kiegészitjuk a jotékony
cselekedetek és a varhaté pénztarca-
visszaadas rangsoraval.

Sokféle médon gondoskodunk és oszto-
zunk egymassal. Talan a legaltaldanosabb
példa az étkezés megosztasa. Amint a
3. fejezetbdl kiderul, az egyedul étkezés
nem tesz jot a jollétnek. Azok az emberek,
akik gyakran esznek egyUtt masokkal,
sokkal boldogabbak, és ez a hatds még a
haztartds méretét figyelembe véve is
érvényesUl. Az Egyesllt Allamokban a
jollét csokkenésének egyik oka, hogy
egyre tobben esznek egyedul.

A térédés és a megosztas masik fontos
formaja a csalad. A latin-amerikai tarsa-
dalmak, amelyeket a nagyobb haztartasok
és az erds csaladi kotelékek jellemeznek,
értékes tanulsagokkal szolgalnak mas
tarsadalmak szamara, amelyek magasabb
és fenntarthato jollétre tdérekszenek. A
4. fejezetben lathatjuk, hogy a boldogsag
a haztartas méretével négy féig nd, de e
folott a boldogsag csokken. Az egyedul él6
emberek sokkal kevésbé boldogok, mint
azok, akik masokkal élnek egyutt.

A novekvd maganyossag tendencigja a
fiatalok korében a legszembetlindbb.
2023-ban vilagszerte a fiatal feln6ttek
19%-a szamolt be arrdl, hogy nincs senki,
akire szamithatna szocialis tamogatasban,
ami 2006-hoz képest 39%-0s ndvekedést
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jelent. Azonban, mint mondtuk, gyakran
alabecsulik a tébbi ember jéindulatat. Egy
hatdsos beavatkozas utan a Stanford
Egyetem didkjai sokkal boldogabbak lettek,
amikor bizonyitékot kaptak tarsaik kedves-
ségérél (lasd az 5. fejezetet).

A boldogsag ellentéte a kétségbeesés,
amely o6ngyilkossag vagy kabitoszerrel
valo visszaélés altali halalhoz vezethet —
mas néven "a kétsegbeesés okozta halal”
(death of despair). Szerencsére az ilyen
jellegy haldlesetek szama az orszagok
tébbségében csokken, bar az Egyesult
Allamokban és a Koreai Koztarsasagban
nem. Amint a 6. fejezet mutatja, a két-
ségbeesés okozta halalesetek szama
jelentésen alacsonyabb azokban az orsza-
gokban, ahol tébb ember szamol be ado-
manyozasrol, onkéntes munkardl vagy
idegenek segitéseérol.

A joindulat mértéke egy orszagban mély-
rehaté hatassal van az orszag politikajara
is (I4sd a 7. fejezetet). A populizmus nagy-
részt a boldogtalansagnak kdszonhetd. De
hogy a populisték a bal- vagy a jobbolda-
lon vannak-e, az a bizalomtdl fugg. Azok
az emberek, akik biznak masokban, balra,
azok, akik nem biznak, jobbra fordulnak.

Sok ember szamara komoly kérdés,
hogyan fejezzék ki joindulatukat. Hova
adomanyozza a pénzeét? A logikus valasz
az, hogy minél tébb extra boldogsagot
(vagy csoOkkentett  boldogtalansagot)
generaljunk. Ez azt jelenti, hogy olyan
jotékonysagi szervezeteket kell kivalasz-
tani, amelyek dollaronként a legtébb
boldogsagot eredményezik. A 8. fejezet
elmagyarazza ezt a modszert és szamos
beavatkozas példajan szemlélteti. Még az
alacsony jovedelml orszagokban is a
mentalis egészségugyi kezelések tlnnek
kalénésen hatékony pénzfelhasznalasi
modnak.
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2. FEJEZET

Gondoskodas és megosztas: a
boldogsag és a kedvesség globalis
elemzése

3. FEJEZET

Etkezések megosztasa masokkal:
hogyan tdmogatja az étkezések
megosztasa a boldogsagot és a
tarsadalmi kapcsolatokat

e Az emberek tul pesszimistak a k6z6s-

ségeik josagat illetéen. Az elveszett
pénztarcak visszaadasi aranya sokkal
nagyobb, mint amire az emberek
szamitanak.

2024-ben a joindulatu cselekedetek
tovabbra is 10%-kal gyakoribbak lesz-
nek, mint 2017-19-ben, minden gene-
racioban és szinte minden globalis
régioban, annak ellenére, hogy a jelek
szerint visszatérnek a COVID el6tti
szintekhez.

A jéindulatu cselekedetek és az elvart
kedvesség egyarant befolyasolja az
egyeéni boldogsagszintet.

A boldogsag orszagon bellli egyen-
|6tlensége az elmult 15 évben nott,
mig a boldogsag nemzetkdzi egyen-
|6tlensége nagyjabdl allando maradt.

A vart és a tényleges kedvesség
egyarant csokkenti a jollét egyenldt-
lenségét.

A jotékony cselekedetek jolléti elényei
attol fuggnek, hogy az emberek miért
és hogyan vesznek részt bennuk.
Mind a segiték, mind a befogaddk
nagyobb boldogsagot tapasztalnak a
gondoskodas és a megosztas soran,
ha ezt gondoskodd kapcsolatok,
valasztasi lehetdseg és egyértelmU
pozitiv hatas 6sszeflUggésében teszik.
Az orszagok, amik szabadon fel-
hasznalhaté kulfoldi segélyt adnak,
altalaban boldogabbak. De azok az
orszagok, ahova sok menekult érkezik,
kevésbé boldogok. Ennek az az oka,
hogy a menekultek tdmeges érkezése
gyakrabban a kényszer (a helyzetbdl
adodd  menekllés) miatt  torténik,
mintsem meghivasra.

Ez a fejezet a Gallup Uj bizonyitékait
mutatja be a tarsadalmi kapcsolat egy
kevéssé vizsgalt mérbszamarol, az
étkezések megosztasardl. Tekintettel
a mérés viszonylag objektiv mddjara,
az étkezések megosztasa egyedulallo
modon 6sszehasonlithato orszagok s
kulturak kozott, egyének kozott es
idében, ellentétben sok mas tarsa-
dalmi mutatodval.

Az étkezések megosztasanak aranya
kb6zott nagy kuldnbségek vannak a
vilag kUlonb6zd részein. Mig egyes
orszagok lakoi szinte minden étkezeést
megosztanak mas emberekkel, addig
mas orszagok lakdi szinte minden
étkezést egyedul fogyasztanak. Ezek
a kuUlénbségek nem magyarazhatok
teljes meértékben a jovedelem, az
oktatas vagy a foglalkoztatas terén
mutatkozo6 kaldnbségekkel.

Az étkezések megosztasa nagymer-
tékben befolyasolja a szubjektiv jollé-
tet — a jovedelem és a munkanélku-
liség hatasaval egyenranguan. Azok,
akik tobb étkezést osztanak meg
masokkal, szignifikdnsan magasabb
szintl életelégedettségrél és pozitiv
hatasokrdl, valamint alacsonyabb
szintd negativ hatasokrol szamolnak
be. Ez korosztalyokra, nemekre, orsza-
gokra, kulturakra és régiokra egyarant
igaz.

Az Egyesult Allamokban az amerikai
idéfelhasznalasi felmérés adatai alap-
jan a szerzd6k egyeértelmu bizonyitékot
talaltak arra, hogy az amerikaiak egyre
tobb id6t toltenek egyedul étkezéssel.
2023-ban nagyjabol minden negyedik
amerikai arrol szamolt be, hogy az
eléz6 napon az §sszes étkezéset
egyedul fogyasztotta — ez 2003 ota

170



53%-0s ndvekedeést jelent. Az egyedul
étkezés minden korcsoportban egyre
gyakoribba valt, de kulondsen a
fiatalok kérében.

« Ugy tlnik, hogy az étkezések meg-
osztasa is szorosan 6sszeflgg a tar-
sas kapcsolatok néhany, de nem min-
den mérészamaval. Leginkabb azok-
ban az orszagokban, ahol az emberek
viszonylag tobb eétkezést osztanak
meg egymassal, magasabb a tarsa-
dalmi tamogatottséag, a pozitiv kolcso-
nosseq, és alacsonyabb a maganyos-
sag szintje.

= Mindazonaltal tovabbra is hatalmas
hianyossagok vannak ismereteinkben
az étkezések megosztasanak, a szub-
jektiv jollétnek és a tarsadalmi kap-
csolatoknak az oksagi 6sszefuggé-
seivel kapcsolatban. A szerz6k sza-
mos igéretes Utra mutatnak ra a
jovobeli kutatasok szamara.

4. FEJEZET

Egyuttélés masokkal: hogyan fugg
O0ssze a haztartas mérete és a csaladi
kotelék a boldogsaggal

» A vildag legtobb embere szamara a
csalad az 6rém és a tamogatas for-
rasa. Ez a fejezet azt vizsgalja, hogy a
haztartdsok meérete és 0Osszetétele
hogyan befolyasolja az emberek bol-
dogsagat.

e Mexikéban és Europaban a negy-ot
fés haztartasok mérete jelzi el6re a
legmagasabb  boldogsagszintet. A
legalabb egy gyermekkel €l parok,
illetve a gyermekekkel és a tavolabbi
csaladtagokkal egyutt él6 parok kulo-
ndsen magas atlagos életelégedett-
séggel rendelkeznek.

e Az egyedul él6 emberek és nagyon
nagy haztartasokban élék gyakran
alacsonyabb boldogsagot tapasztal-
hatnak, ami valoszinUleg a csokkent
gazdasagi elégedettséggel fugg 6ssze.
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* A latin-amerikai tarsadalmak, amelye-
ket a nagyobb haztartasméret és az
er6s csaladi kotelékek jellemeznek,
értékes tanulsagokkal szolgalnak azon
tarsadalmak szamara, amelyek a kap-
csolati elégedettség gazdagitasara
térekszenek, és javitanak az altalanos
boldogsagmutatdikat és  kutatasi
megkozelitéseiket.

= A csaladi boldogsag mozgatorugoinak
megértéséhez olyan felmérésekre van
szUkség, amelyek mérik annak dina-
mikajat, kdlcsénhatasait, folyamatait
és eredmeényeit. A nemzeti statisztikai
hivataloknak prioritasként kell kezel-
nilk az olyan méerdszamok kidolgoza-
sat, amelyek a személykdzi kapcsola-
tokat és azok mennyiségét és min6-
ségét értékelik.

* Akdzpolitikaknak figyelembe kell ven-
nilk, hogy a gazdasagi dontéseknek
milyen masodlagos hatasai lehetnek a
kapcsolatokra, és ezaltal hogyan
befolyasoljak a csaladok jollétét.

5. FEJEZET

Kapcsolddas masokkal: hogyan javitjak
a tarsadalmi kapcsolatok a fiatal
feln6ttek boldogsagat?

» A tarsas kapcsolatok létfontossaguak
a fiatal feln6ttek jolléte szempont-
jabdl, mivel pufferként szolgalnak a
stressz meérgez6 hatasaival szemben.

A fiatal feln6ttek kdérében azonban
meglehetdsen gyakori a tarsadalmi
elszakadas. 2023-ban vilagszerte a
fiatal felndttek 19%-a szamolt be arrdl,
hogy nincs senki, akire szamithatna
szocidlis tdmogatasban, ami 2006-
hoz képest 39%-0s ndvekedést jelent.

« A fiatal feln6ttkorban kialakuld korai
tarsadalmi kapcsolatoknak hosszu
tavu hatdsai vannak. Az egyetemi
hallgatok esetében az egyetem elsé
nehany hetében kialakuld baratsagok
novelik a boldogulas, és csokkentik a
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depresszids tunetek kialakulasanak
valoszinUségeét a kdvetkezd években.

e Sok fiatal felndtt aldbecsUli tarsai
empatigjat, ami ahhoz vezet, hogy
kerllik a masokkal valé kapcsolat-
teremtést, és elszalasztjagk az értel-
mes kapcsolatok lehetdsegeit.

e Szerencsére léteznek olyan beavat-
kozasok, amelyek athidalhatjak ezt az
"empatiaérzékelési szakadékot" azal-
tal, hogy téjékoztatjgk a fiatal fel-
notteket tarsaik empatiajardl. Azok az
egyetemi hallgatok, akiket ezeknek a
beavatkozasoknak tettek ki, azt lattak,
hogy masokat empatikusabbnak, és
nagyobb valdsziniséggel alakitottak
ki Uj kapcsolatokat és épitettek ki
nagyobb szocialis haldzatokat.

6. FEJEZET

Masok tamogatasa: hogyan csokkenti
a segit6 viselkedés a kétségbeesés
okozta halalesetek szamat?

e A segité viselkedés (adomanyozas,
Onkéntes munka és idegenek segite-
se) nbvekedése vildgszerte 6sszefligg
a kétségbeesés okozta halalesetek
szamanak csokkenésével. A regresz-
szios eredmények azt mutatjak, hogy
a segitd magatartast tanusité embe-
rek aranyanak tiz szazalékpontos
novekedése 100 000 fdére vetitve
évente korUlbelll 1 halalesetet eldz
meg.

» A kétségbeesés okozta halalozas
2000 ota 59 orszag 75%-aban csdk-
kent. A legnagyobb csékkenés Eszak-
kelet-Eurdopaban  kdvetkezett Dbe,
nagyon magas kezdeti szintek, de a
kétségbeesés okozta haldlozas még
mindig magas és egyre novekszik
nehany orszagban, koztik az Egyesult
Allamokban és a Koreai Koztarsa-
sagban. 2019-ben Szlovéniaban volt a
legmagasabb a szint, 100 000 fére
vetitve tébb mint 50 halalozassal.
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= A kétségbeesés okozta haldlozas
kdzel négyszer magasabb a férfiak
kérében, mint a ndéknél, és tébb mint
kétszerese a 60 év felettiek kérében a
15-29 évesekhez képest. Haromne-
gyedUk 6ngyilkossag miatt kdvetkezik
be, ezt kdveti az alkohol- és kabito-
szerrel vald visszaélés miatti halalo-
zas.

- Korabbi kutatasok szerint a segitd
viselkedés hozzajarul az egyéni jol-
léthez. Ez a fejezet tovabba bemu-
tatja, hogy a seqgitd viselkedés
ndvekedése megbizhatéan dsszeflgg
a kétségbeesés okozta halalesetek
csokkenésével. A tarsadalmak szama-
ra elényods lehet a segitd viselkedést
tdmogatd feltételekbe vald befek-
tetés.

7. FEJEZET

Bizni masokban: hogyan magyarazza a
boldogtalansag és a tarsadalmi
bizalmatlansag a populizmust?

e Az olyan szubjektiv tapasztalatok,
mint az élettel vald elégedettség és a
bizalom sokkal nagyobb szerepet jat-
szanak az értékek és a valasztoi
magatartas alakitasaban, mint a
hagyomanyos ideologidk vagy az
osztalyharc.

» Eurépéaban és az Egyesilt Allamokban
a boldogsag és a tarsadalmi bizalom
csOkkenése magyarazza a politikai
polarizacio és a "rendszer" elleni sza-
vazatok novekedésének nagy részet.

e Az életelégedettség  csOkkenése
magyarazza a rendszerellenes szava-
zatok altalanos emelkedését, de a
masokba vetett bizalom is szerepet
jatszik. A politikai spektrum szélsdsé-
geihez vonzodo boldogtalan emberek
kb6zott az alacsony bizalommal ren-
delkez6 emberek gyakrabban talal-
hatok a szélsdjobboldalon, mig a
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magas bizalommal rendelkezé embe-
rek hajlamosabbak a szélsdbaloldalra
szavazni.

8. FEJEZET

Adakozas masoknak: igy
valtoztathatod pénzedet nagyobb
boldogsagga masok szamara

= A szerz6k megbecsulik, hogy a jote-

konysagi kiadasok egyes formai
mennyi boldogsagot okoznak egy
dollarra vetitve. A boldogsagot jolléti
években (wellbeing years; WELLBY)
merik.

Megallapitjak, hogy a jotékonysagi
szervezetek jolléti koltséghatekony-
saga dramaian eltérd. A mintajukban
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zetek t6bb szazszor jobban nodvelik a
boldogsagot, mint masok. Ez azt
jelenti, hogy az adomanyozok a
legkoltséghatékonyabb jotékonysagi
szervezetek finanszirozasaval kulono-
sebb koltségnovelés nélkul megsok-
szorozhatjak hatasukat.

A bizonyitékok egyik fé hianyossaga,
hogy a nagy, jol ismert jotékonysaqi
szervezetek melldézik a jollét értéke-
lését. A szerz6k megvitatjak a nagy-
meretd  jotékonysagi  szervezetek
értékelésének kihivasait, és kifejtik,
hogy miért vannak kérdéseik ezen
szervezetek hatasaval kapcsolatban.
Végezetll a szerz6k meghatarozzak,
hogy miként lehet a jolléti koltség-
hatékonysagi elemzés Uj tudomany-
agat fejleszteni.

szerepld legjobb jotékonysagi szerve-
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