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Mérték
Miért méas a jolét és a jollét? Mi jollétiink 6t legfontosabb forrdsa? Hogyan élhetiink jobb és boldogabb életet?

A Gallup vezet? munkatarsainak Ujabb sikerkdnyve 150 orszag tobb millié polgaranak életvitelét elemzi, és
megajandékoz benniinket a modern Gral titkaval: hogyan élhetiink j6, s?t kivald, egészséges, hosszu és boldog
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életet.A jolétet a jovedelmi és vagyoni szint méri, a jollét szintje azt mutatja, hogy jol vagy rosszul érezzik-e
magunkat a vildgban. Szerz?ink Uj értelmet adnak a jollétnek, ami életiink 6t részének egymasra hat6 keveréke:
munkéank, emberi kapcsolataink, pénzigyi biztonsagunk, fizikai allapotunk és k6zdsségiink segitése hatarozza meg
jollétlinket. Ha jol érezziik magunkat a vilagban, akkor egészségesek vagyunk, tovabb élink, arra van pénzink,
amire kell, hasznosak vagyunk csaladunk és kdzdsségunk szamara, ha rosszul érezzik magunkat, minden
megfordul. Percenként hozunk dontéseket, amelyek nyiltan vagy rejtve, azonnal vagy kés?bb, javitjak vagy rontjak
jOllétlinket: ez j6 hir, mert gyorsan és sok kicsi dontéssel emelni tudjuk a jéllét szintjét egy embernél, egy
csaladban, a k6zosségekben és az orszagban.

Az emberek 66 szazaléka a jollét 6t forrasa koziil legalabb egyben j6l all, de csak 7 szazalékuk teljesit j6l mind az
Otben. Sajnos azonban ha az 6t kozul egyikben rosszul allunk, az lerontja a tébbi hatasat, és csokken a jolléti
szintiink. Jéllétiinket leger?sebben a munka befolyasolja: er?sebben, mint a pénz vagy egészség. Ha szeretjik a
munkat, amit naponta végzink, akkor j6 esélyeink vannak arra, hogy jol érezziilk magunkat a vilagban. Ha valaki
egy éven tdl munka nélkiil van, er?sebben csokken jolléte, mint egy valas vagy csaladon belili elhalalozés esetén:
Ot év alatt sem tér vissza a korabbi jolléti szintje, szemben a csaladi tragédiakkal, amikor harom év alatt helyreall a
jollét érzése. A rossz munkahelyek, ezen belill a komisz és nemtér?dom f?nokok olni képesek, betegitenek és
forditva: egy jo f?nok - olyan munkahelyen, ahol er?s oldalunkat hasznélva naponta vannak sikereink - felér egy jo
orvossal. A 95 évnél id?sebb amerikaiak atlagosan 80 éves korukig dolgoztak, és 93 szazalékuk mondta azt, hogy
elégedett a munkjaval, 86 szazalékuk kifejezetten 6romét lelte benne. Ha valaki olyan munkét végez, amiben jo,
hatszor nagyobb eséllyel dolgozik kedvvel és haromszor nagyobb esélye van a kivalo életmin?ségre, mint annak,
aki nem j6 abban a munkaban, amit végez. Erdemes tehat mindennap hasznalni j6 képességeinket és baratkozni
olyanokkal, akik segitik munkankat.

A jollét masodik forrasa a csalad, a baratok, az emberi kapcsolatok. Egy barat szokasai - dohanyzik, tdlsiulyos vagy
sportol, egészséges ételeket eszik - 15 szazalékkal ndvelik vagy csokkentik boldogsagérzésiinket, de a baratunk
barétja is, akit nem ismeriink, 6 szazalékkal. Lathatatlan szalakkal 6ssze vagyunk kdtve méasokkal, az emberi
kapcsolatok fontosabbak, mint a gének. Napi hat 6ra tarsas kapcsolatra van sziikségiink: ez lehet kéz6s munka
vagy sport, e-mail, telefon, munkahelyi kavézas, barmi.

Csak harmadik helyen all pénzigyi jollétiink. A gazdagabb orszagokban magasabb a jéllét mutatéja, de a
jovedelem és vagyon nagysaganal sokkal fontosabb a pénziigyi biztonsag. Elhibazott az eladésodassal megcélzott
vagyonfelhalmozas, mert az adéssag lelki nyomasa elveszi a j0llét érzését. Jollétliink emeléséhez jobb élményekre
kolteni, mint targyakra, jobb megtakaritani, mint kolteni, és jobb masoknak adni, mint magunkra kélteni.

A fizikai allapot is fontos. Napi hisz perc fizikai gyakorlas, napi hét-nyolc 6ra alvas, nem kevesebb, de nem is tébb,
sok egészséges étel - minél sététebb piros, zold, lila zéldség és gyimoélcs, kevés cukor, telitett zsir, s - meg?rzi

egészségiinket.

Végul az 6todik: ha visszaadunk valamit a kozésségeknek, amelyekben élunk, - lakéhely, nemzet, gyllekezet, civil
halo - sajat jollétiinket is emeljuk.

Ha mi jobban érezzilk magunkat a vilagban, mindenkinek jobb lesz.

Matolcsy Gyorgy - hetivalasz.hu
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