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4 TIKSLAS" lvardykite tris emocijas, susijusias su pana5iu fizio-

loEiniu suiadinimu.

6 TIKSLAS. Paai5kinkite, kaip sklidimo efektas veikia iSgyvena-

mas emociias.

I5sigandus, supykus ir lyti5kai susijaudinus, mlsq fi-
ziologinis suZadinimas blna pana5us. Stebetojams bii-
tq sunku atskirti Sias busenas, jei jie verlintq tik fi-
ziologinq reakcija, tadiau emociniai i5gyvenimai (o

kartais ir veido i5rai5ka) Siose triiose bDsenose esti
skirtinsi.

5 TlKStAS" Apibudinkite, kokie yra konkreiiq ernociju, fiziologi"

niai ir srnegenq strukiuros poiymiai.

Naudodami sudeting4 aparatlr4, mokslininkai atrado

rySius tarp kai kurirl emocijq ir neZymiq antakio rau-
menq (kai jaudiame baimq), skruostq raumenq (kai
dZiaugiames) ir po akimis esandiq raumenq (kai dZiau-

giames) judesirl. Smegenq nuotraukos taip pat rodo
suaktyvejusi4 migdolo veikl4, kai jaudiame baimq.
Skirtumai taip pat atsiranda ir smegenrl Zieves srity-
se. Nei gi amo s emo cij o s (p atry zdliu| p as ibj aurej imas)
suZadina veikl4 smegenq Zieves deSiniojoje kaktos
skiltyje, o teigiama nuotaika (pavyzdLiui, entuziaz-
mas) yra fiksuojama kairiojoje kaktos skiltyje, kurioje
yra daug dopamino receptorir4.

Sklidimo efektas atsiranda tada, kai susijaudinimas,
sukeltas vieno [vykio, daro itak4 reakcijai l kirus [vy-
kius. Emocinis suZadinimas daZnai bDna per maZai

diferencrjuotas, kad galetume aplbreLti emocij4 kuri4
i5gyvename, todel j4 reikia apibDdinti konkrediau. Su-

Zadinimas kursto emocijas; paZinimas jas nukreipia.

7 T,KSLS,S, l6skirkite du allennatyvius kellus, kuriais gali keliauti

jutiminlai dirgikliai su*adindami emoeinI atsakE.

Emociniai atsakai b[na betarpi5ki, kai jutimine lvestis
pro gumbur4 patenka tiesiai i migdol4, aplenkdama
smegenq Zievq ir suZadindama greit4 reakcija, kurios
daZnai s4moningai nesuvokiame. Reakclai I sudetin-
gas emocijas (tokias kaip kalte. laime ir meile) reika-
linga interpretacija, todel jos letesniu keliu nukreipia-
mos analizuoti 1 smegenu. Zievq.

PAKL,AUSKITE SAVQS: Ar galite prisimint! atveji, kai pasteh6.jote

savo krL'no reakcij4 iemoe iSkai sudetingq si?uacijq, pavyzdiiui,

sudetlngq socialinq aplink4 ar net i testa, ar Zaic{irn4, del kurio i*
anksto nerimavote? Kaip suvokete 5i4 situecijq: kaip issuk[ ar

kaip gresmq? Kaip junrs sekesi?

,,Tavasis veidas, tane. kaip knyga,

Kur ptabiq dalykq paraSyta."

Ledi Makbet savo vyrui

Shakespeare tra gedijoje

,,Makbetas"

(Vert. A. Churginas)

eerjel rai$Era
Mes gahme atpaLinti Zmoniq emocijas paprasdiau: ,,skaitome" i3 kuno, klauso-
me balso tono, stebime veidus. Zmoniq elgesys parodo jq emocijas. Ar 5i ne-

verbaline kalba yra universali, ar ivairiose kulttrose ji skirtinga? Ar musq i5-
rai5kos veikia miisq patiriamas emocijas?

Neverhalinis bendraYimas

8 TIKSLAS. Apibudinkite veiksnius, darandius [takq m0sq gebdjimui ii5ifruoti neverbalinius

Zenklus.

Bendraujame ir lodLiais, ir be jr1. Vakariediams tvirtas rankos paspaudimas su-

kelia draugi5kos, rySkios asmenybds ispUdi (Chaplin ir kiti, 2000). [demiu Zvilgs-
niu, nuleistomis akimis arba spoksojimu galima iSreik5ti artimum4 paklusnu-
m4 ar valdingum4 (Kleinke, 1986). Aistringi isimylejeliai daZniausiai gali ilgai
ir idemiai Linrefi vienas kitam i akis (Rubin, 1970). Kad atsakytq i klausimq ar

tokie Zvilgsniai galetq sukelti pana5ius jausmus tarp nepaZistamqjq, Joan Kel-
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lerman, Jamesas Lewisas ir Jamesas Lairdas (1989) atliko tokityrim4:jie pa-

pra5d vienas kito nepaZistandiq vyrq ir motenl poras dvi minutes idemiai Zilre-
ti arba i vienas kito rankas, arba i akis. Zturejqvienas kitam i akis veliau sakesi

pajutq didesni potraukl ir susijaudinim4. K4 daryti, jei nenorite, kad Zmones Zino-

tq, kaip jaudiates, arba net jei patys Sitaip nenorite jaustis? Ar galime nuslopin-

ti savo emocines i5rai5kas? Kartais. Tadiau, kaip pastebejo Jane Richards ir Jame-

sas Grossas (2000), uZ nuslopint4 i5rai5k4 tenka mok6ti. Palyginti su tais, kurie

tiesiog Ziurejo slogq filmq meginusieji nukreipti psichinq energij4 ir demesi i
tai, kad nuslopintq savo emocinq i5rai5kq blogiau prisimine filmo detales.

Dauguma mDsq gana gerai gebame skaityti neverbalinius signalus ir i55if-

ruoti emocijas sename nebyliajame kine. Mums ypad gerai pavyksta aptikti Lo-

dZiais nei5reik5tas gresmes. Klausydami kita kalba rei5kiamas emocijas, Zmo-

nds lengviausiai pastebi pykti (Scherer ir kiti, 2001). Zi[redami i Svystelindius

i,odLius, kuriq s4moningai nesuvokiame, daLniaupajuntame esant neigiam42odi,
pavyzdLitti ,,gyvate" arba ,,bomba" (Dijksterhuis ir Aarts, 2003). Veidq minio-
je vienintelis piktas veidas (Zr. f 3.8 rnv.) greidiau atkreipia demesi nei vienin-
telis laimingas (Fox ir kiti, 2000; Hansen ir Hansen, 1988).

Tyrinedamas skirtingas emocijq kupinq veidq dalis, Robertas Kestenbaumas

(1992) pastebejo, kad baimq ir pykti daugiausia perskaitome i5 akiq, o laimq -
i5 burnos. Trumpalaikiai i5rai5kospolqtiiai taip pat padeda perskaityti veid4 (Am-
badar ir kiti, 2005). Vieni mlsq geriau nei kiti pastebime Siuos Zenklus. Tai pa-

stebejo Robertas Rosenthalis, Judith Hall ir jq kolegos (19'79),Simtams Zmo-

niq rodydami trumpas filmq iStraukas su i5rai5kingais Zmoniq veidais ar kflnais,

kartais lydimais i5kraipyto balso. PavyzdZiui, po dviejq sekundZiq fragmento,

kurio metu buvo parodytas tik nusiminusios moters veidas, mokslininkai klaus-

davo, ar 5i moteris kaZk4 kritikuoja uL tai, kad pavdlavo, ar kalba apie savo

skyrybas. Rosenthalis ir Hall ra5e, jog per tokias trumpas akimirkas vieni Zmo-

nds kur kas geriau nei kiti pastebi emocijas. Intravertai daZniausiai geriau per-

skaito kitq Zmoniq emocijas, o ekstraverfus lengviau ,,perskaityti" (Ambady ir
kiti.1995).

Preparatas,,Botox", suleistas

kariaujant su raukSldmis,

paralyZiuoja raumenis,

d6l kuriq s.!rsidaro raukSles,

toddl vir5utinis odos sluoksnis

atsipalaiduoja ir iSsilyqina

Del Sios r<osmetinds proced.nos

dingsta subtilios rauk5lel6s,

ilgainiui atsiradusios del pykdio

iSrai5kq ar primerktq akiq. Ar tai

gali paslepti subtilias emocijas?

't3.8 PAVEIKSLAS.

Gr6smds radaras:

piktas veidas atkreipia dennesI

M0sq emocijas aptinkantis
radaras puikiai pastebi
grdsmg. todel - ir piktq
veid4. Arne Ohmanas ir jo
kolegos i5 Stokholmo
(2001) pastebejo, jog
2monds greidiau aptinka
piktq veid4 negu laiming4.
Kitq eksperimentq metu
tiriamieji greidiau pastebd-
davo su gr6sme susijusias
gyvates, o ne geles
(Ohman ir kiti, 2001).
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13.9 EIKSLAS"

Fatirlis eiaro [tak4

suvokia rno m s e mocijom s

Vaikams parod2ius vienq
i5 sekos veidq, kuriuose
yra sumiSusi baimds (ar
liIdesio) ir pykcio i5rai5ka,
fizini smurtq patyrg vaikai
daZniau negu nepatyrQ
smurto suvokdavo veida
esant pikta (Pollak
ir Kistler, 2002; Pollak
ir Tolley-Schell, 2003)

Patirtis gali padidinti jautrum4 konkredioms emocijoms. Vaikams buvo

rodoma serija veidq, kuriq i5rai5ka kompiuteriu transformuota nuo liDdesio ar

baimes iki pykdio. Smurt4 patyrq vaikai greidiau negu kiti gZvelgdavo pyktl (Zr.

13.9 ru,.). ParodZius veid4, kurio i5rai5koje yra 60 procentu. baimes rr 40 pro-

centq pykdio, Sie vaikai dalnai baimq jau palaikydavo pykdiu. Jq suvokimas

tapo jutimiSkai nustatytas priimti neZymius pavojaus signalus, kuriq nepastebi

smurto nepatyrq vaikai.

fisu e oeij*s in nevcrbaBisis elgesys

I TIKSI-AS. A.pibr,rdinkite lyiitl skirturnus srivokiant ir perteikiant ernocijas.

Ar moterq intuicija, kaip mano daugelis Zmoniq, yra prana5esne uZ vyry? Pa-

imkime tok[ pavyzd[: kai vien4 2001 metq balandZio ryIqDLeli Larsen i5ejo i5

Minesotos valstijos Grand Mard miesto baZnydios, ji susitiko Kristoferi Bono,

tvarkingq mandagq jaunuoli. Bono automobilis sugedo, ir jaunuolis sakesi ieS-

k4s, kas ji paveZetq i kit4 miestel1, kur jis turis susitikti su draugais. Kai Bono

veliau pasirode Larsen parduotuvdje, kur moteris Zadejo padeti jaunuoliui pa-

skambinti draugams, skrandyje ji pajuto skausm4. Intuitla/iai jausdama, kadkal,-

kas su Siuo jaunuoliu negerai, ji primygtinai reikalavo, kad jie pasikalbetrl lau-

ke, ant Saligatvio. ,,Sakiau, jog esu motina, ir su tavimi noriu kalbeti kaip mo-

tina... I5 tavo elgesio matau, jog turi puiki4 motin4." I5girdqs minint motin4,

Bono lsistebeilijo i Larsen. ,,AS neZinau, kur yra mano motina", - at5ovd jis'
Pasibaigus pokalbiui, Larsen nusiunt6 Bono atgal l baZnydi4 susitikti su pas-

toriumi. Ji taip pat paskambino i policijq ir patard patikrinti jaunuolio automo-

bilio numerl. Automobilis buvo registruotas jo motinos vardu pietiniame Ilinoju-
je. Nuvykusi I Lucijos Bono butq policija rado j4 pasruvusi4 kraujais vonioje.

Sesiolikmetis Bono buvo apkaltintas pitmo laipsnio ZmogZudyste (Biggs, 2001).

Ar tai buvo atsitiktinumas, kad Larsen, perpratusi rami4 Bono i5vaizd4 bu-

vo moteris? Kai kurie psichologai pasakytq, jog ne. Atlikusi 125 jautrumo ne-

verbaliniams signalams tyrimus, Judith Hall (1984, 1987) pastebejo, jog mote-

rys daZniausiai pranoksta vyms perprantant Zmoniq emocinius signalus. Mote-

rq jautrumas neverbaliniams signalams joms taip pat suteikia prana5um4 paste-

bint mel4 (DePaulo, 1994). Moterys taip pat pranoksta vyms, atskirdamos, ar

vyro ir moters pora yra tikri isimylej6liai, ar tik apsimeta, ir nusprqsdamos, ku-

ris i5 dviejq Zmoniq nuotraukoje yra kito virsininkas (Barnes ir Sternberg, 1989).

Moterq neverbalinis jautrumas leidLra paaiskinti jq didesnl emocini rastin-

gum4. Lisa Feldman Barrett ir jos kolegos (2000) pasille vyrams ir moterims
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apibiidinti, kaip jie jaustqsi tam tikromis situacijomis. Vyrai apra5e paprastes-

nes emocines reakcijas. Jiis irgi galite pameginti: paklauskite Zmoniq, kaip jie
jaustqsi atsisveikindami su draugais baigus universitet4. Barrett darbai irodo,
jog vyrai daLnia:u atsako paprastai (,,Jausiuosi blogai"), o moterys rei5kia sude-

tingesnes emocijas (,,Tai bus kardiai saldu; jausiuosi ir laiminga, ir lildna.").
Moteru. gebejimas iSSifruoti kitq Zmoniq emocijas taip pat gali tureti itakos

-jq stipresniam emociniam reagavimui esant tiek teigiamoms, tiek neigiamoms

situacijoms (Grossman ir Wood, 1993; Sprecher ir Sedikides, 1993; Stoppard

ir Gruchy, 1993). Daugiau kaip 23 000 Zmoniq i5 26 pasaulio kultlrq tyrimai

rodo, jog moterys daLniau nei vyrai tvirtina esandios atviros jausmams (Costa

ir kiti, 2001). Tai paaiskina itin tvirtai isisaknijusl lsitikinim4 kuri isreiske be-

reik 100 procentq amerikiediq nuo l8 iki 29 metq amliaus,jog emocionalu-

mas yra ,,labiau bDdingas moterims" (Newport, 2001).

Apklausq metu moterys taip pat daLniau nei vyrai apibiidina save kaip em-

pati5kas. Jei jaudiate empatijq, tapatinate save su kitais Zmonemis ir lsivaizduo-
jate, kaip jaustum6tds bldami jq vietoje. Tokie fiziologiniai empatijos matai kaip

pulso daZnis stebint kito Zmogaus sielvart4 rodo, jog skirtumas tarp lydiq yra

kur kas maZesnis nei teigiama apklausose (Eisenberg ir Lennon, 1983). Tadiau

moterys daLniart reiikia empatijq - verkia ir teigia esandios prislegtos, kai ste-

bi kito Zmogaus sielvarl4. Anna Kring ir Alberlas Gordonas (1998) stebejo 5i

lydiq skirtum4 vaizdajuostdse, kuriose buvo uZfiksuoti studentai ir studentds,

ZiDrintys liudnq (vaikai, kuriq vienas tevq mir5ta), laimingq (komedija) ar gAS-

dinandiq (r,yras, vos nenukrentantis nuo auk5to pastato atbrailos) filmq i5traukas.

Kaip parodyta 13.10 IAvEIKSLE, moterys pastebimiau reagavo I visokius filmus.

Be to, jos daZniausiai giliau i3gyvena emocinius ivykius (pavyzdLiui, suluo5in-

tq Zmoniq nuotraukq perZilrejimas): jq smegen4 sritys, jautrios emocijoms, buna

aktyvesnes. Praejus trims savait6ms, moterys geriau negu vyrai prisimena Siuos

vaizdus (Canli ir kiti, 2002).

Kito lydiq ir veido i5rai5kq tyrimo metu Haroldas Hillas ir Alanas Johnsto-

nas (2001) sukDre animacinE galvq perteikiandi4 ivairias i5rai5kas (kvaila Syp-

sena, galvos purtymas, pakelti antakiai). Tam skaitmeniniu bDdu buvo apdoroti

anekdot4 skaitandiq Londono universiteto studentq veidai. Nors neliko jokiq ana-

tominiq lyties poZymiq, stebetojai daZniausiai atspedavo lyti pagal i5kalbingas

lSTAISKAS.

Lydiq skirtumaitaip pat atsiskleidZia emocijose, kurias r.y-

rai ir moterys i5rei5kia geriausiai. Papra5q studentq prisiminti

ir papasakoti tuos atvejus, kai jie buvo laimingi, lildni ir pikti,
Erikas Coatsas ir Robertas Feldmanas (1996) kitiems ekspe-

rimento dalyviams, kurie buvo teisejai, parode nebylius 5 se-

kundZiq vaizdo siuZetus apie studentq prisiminimus. Beveik

du treddalius kartq teisejai teisingai atspddavo, kad moterys

prisimena laimingas akimirkas, tadia:u maLiau nei pusq kartq
jiems pavyko atspeti vyrq laimingq akimirkq prisiminimus.

Tadiau vyrai truputl i5raiSkingiau negu moterys perteikdavo

pvkti.

14

12

a

13,10 PAVEIKSLAS.

Lytis ir ekspresyv{Itnas

Nors studentai ir studentds
rySkiai nesiskiria pagal tai,
kokias jie teigia patyrg
emocijas ar psichologine
reakcij4 Zi0redami emocin-
gus filmus, studendiq veidai
rodd kur kas daugiau
emocijLl (15 Kring ir
Gordon, 1998.)

LiUdnas Laimingas GEsdinantis

Filmo pobUdis

?

x

1

1

t

10
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Kuri Paulo Ekmano Sypsena

dirbtin6, kuri - nat0rali?

De5iniojoje nuotraukoje
Sypsantis dirba tie veido
raumenys, kurie b0dingi
naturaliai Sypsenai

Emoeijatr ats eidimas ir ivertimimas
10 TIKSLAS' Aptarkite veido i6raiSka bei elgesiu perleikiamq ennocijq teisingo ir klaidingo poiy-
mi q aiikinimo rnoksi i nius tyrirnus.

Sunkiai kontroliuojami veido raumenys perteikia emocijq, kurias kartais megi-
name nuslepti, Zenklus. DaZniausiai nes4moningai kilsteleta vidine antakio da-
lis parodo sielvartQ ar susirupinimq. pakelti suraukti antakiai yra baimes Zen-
klas. [tempti paakiuose esantys raumenys ir pakelti skruostai lydi tikr4 sypse-
n4. Dirbtine Sypsena, pavyzdLiui, tokia, kuri4,,nutaisome.. fotografui, gali blti
i5laikoma ilgiau kaip keturias penkias sekundes. NatDrali israiska per si laikq
daZniausiai i5blanksta. Be to, dirbtine sypsena kyla ir pranyksta daug staigiau
negu nuo5irdi (Bugental, 1986).

Daugumai Zmoniq bDna sunku pastebeti apgaulingas israiskas. 1g6 tyrimq,
kuriq metu buvo tikrinama, kaip Zmonds atskiria ties4 nuo melo, apZvalgoje nu-
rodoma, jog tyrimq dalyviai tik 54 procentus kartq atspejo teisingai - tik tru-
puti geriau nei spejant paprasdiausiai metant monete (Bond ir Depaulo, 2005).
Ar galime i5mokti geriau atspeti apgaurq? paulas Ekmanas ir Maureen o'Sul-
livan (1991) pastebejo, jog iSmokius stebetojus iZvelgti demaskuojandius melo
Zenklus, pavyzdLiui, paauk5tejusi balso tonq jie atspeja tiksliau. Mokslininkai
universiteto studentams rode arba filmq apie gamt4 arba slogq siaubo fi1m4.
Nepaisant to, kuri film4 Ziurejo, studentq buvo paprasyta kalbeti ir elgtis taip,
tarsi jie b,'tq ZiDreiq film4 apie gamtq ir juo megavqsi. Mokymas padejo
stebetojams 86 procentq tikslumu atskirli ties4 nuo melo. Ar ir mums, vado-
vaujantis savo intuicija, gali taip pat gerai sektis? Nelabai tiketina. Ekmanas ir
o'Sullivan mete i55[k[ 39 aukstqjq mokyklq studentams, 67 psichiatrams, ll0
teisejq, 126 policininkams ir 90 federacin6s melo detektoriq tarnybos darbuo-
tojams, si[lydami pagauti melagius. Kaip pastebejome cituodami kito tyrimo
rezultatus, visq penkiq grupiq atstovq spejimai buvo beveik atsitiktiniai (50 pro-
cenQ). Tik Sestosios grupes atstovq, kurioje buvo patyrE minios stebetojai - JAV
slaptosios tarnybos agentq - rezlltatai buvo geresni uZ atsitiktinius. Tadiau ir
jie teisingai atspejo tik 64 procentus kartq.

vdlesniame tyrime Ekmano vadovaujama mokslininkq grupe (1999) isskyre
dar tris grupes Zmoniq, gebandiq pagauti melagius. liured.ami vaizdajuostes,
kuriose Zmonds reiike savo nuomonQ arba sak€ teiginius, priestaraujandius
jq nuomonei - tokiais klausimais, kaip mirties bausm6, federaciniai teisesau-
gos pareigiinai (daugiausia CZY agentai) pagaudavo melagius 73 procentus kar-
tq. Klinikiniams psichologams, besidomintiems melo moksliniais tvrimais. tai

padaryti pavyko 68 procentus kartq, o gyvenimo i5mintimi besiva-
dovaujantys Los AndZelo tardytojai pasieke beveik tokipati 67 pro-
centq rezultat4. Patyrq briq policijos tardytojai atskiria melqmai.-
daug pana5iu tikslumu (Mann ir kiti, 2004). [gijq patyrimo - i5la-
vinq intuicij4 Zmon6s daLnai gali pastebeti mikroskopinq mela-
gio kaltes, nevilties ir baimes i5rai5k4.

Kai Zmones nesistengia apgauti, atspeti emocijas sekasi geriau.
Kaip esame pastebejq, smegenys geba pagauti subtilias i5rai5kas.
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Tai pastebejo Elisha Babadas, Frankas Bernieri ir Robertas Rosenthalis (1991)'

filmuodami mokytojus, kalbandius su nematomais mokiniais. Pakakdavo vos l0
sekundZiq filmuotos medZiagos i5traukos, kurioje arba girdedavosi mokytojo

balsas, arba buvo matyti jo veidas, kad ir jauni, ir seni Ziiirovai nusprqstq, ar

mokytojui patinka vaikai, kuriems jis kalba. Mokytojai gali isivaizduoti, kad

moka paslepti savo jausmus ir i5likti objektyvus, tadiau mokiniai sugeba pajus-

ti, k4 atskleidZia ekspresyvus balso tonas bei gestai.

Vis labiau aiskejant, kad galima bendrauti nebylia kDno kalba, dmd rastis

moksliniq tyrimq, nagrinejandiq, kaip be i.odLit4 bendrauja (arba nebendrauja)

pretendentas I darb4 ir ji priimantis asmuo. Para5yta vadovelirl ir straipsniq kurie

moko interpretuoti neverbalinius signalus sudarant verslo sandori, parduodant

produkt4 ar flirtuojant. Verta moketi skaityti emocijas i5 subtiliq veido iSraiS-

kq, gestq, kiino laikysenos. PavyzdZiui, nenustygimas vietoje daZniausiai rodo

nerim4 arba nuoboduli. Konkrediau ai5kinti klno laikysenQ ar gestus yra ri-
zlkinga, nes tq padi4 emocijq gali atspindeti skirtingos israiskos: pavyzdLiui,

priesiskum4 gali rodyti ne tik Saltas spoksojimas, bet ir vengimas Zilreti I akis.

Tas pats gestas gali atspindeti labai skirtingas emocijas, pavyzdLlu, sukryZiuo-

tos rankos gali reik5ti ir susierzinim4 ir atsipalaidavim4.

Bendraudami per kompiuteri, nematome gestq, veido i5rai$kos ir negirdime

balso tono. Elektroniniuose lai5kuose kartais iterpiami jaustukai, pavyzdLiui,

;-) rei5kia suokalbi$kq mirktelejimq o :-( nepasitenkinim4. Tadiau elektroni-

niuose lai$kuose ir interneto diskusrjose nebuna neverbaliniq signalq, bylojan-

diq apie rasandiojo padeti, asmenybq bei amZiq. Niekas neLino, kaip jiis atro-

dote, koks yra jDsq balsas arba i5silavinimas; apie jus sprendZiama tik pagal

ZodZius. Pirm4 kartq susitikQ su savo elektroninio susira$inejimo draugu Zmo-

n6s daZnai nustemba.

Taip pat lengva suklysti skaitant elektronines Zinutes, kuriose i5rai5kingq

,,elektroniniq emocijq" nebuvimas gali sukelti dviprasmi5kas emocijas. Galima

suklysti ir todel, kad Zinutese nebiina balso niuansq, pagal kuriuos sprendZia-

me, ar teiginys yra rimtas, apgaulingas ar sarkasti$kas. Justino Krugerio ir jo

kolegq (1999) atlikti tyrimai rodo, jog bendraujantieji daLnai mano, kad ketini-

mas ,,tik pajuokauti" yra vienodai ai5kus, ar jis butq pasiqstas elektroniniu pa-

Stu, ar pasakytas i.odLiu. Tadiau daLnai Zmon6s buna egocentri5ki, nenumaty-

dami, kad, nesant neverbaliniq signalq, jie gali biiti neteisingai suprasti.

Kultura ir ernocijq rai5ka

11 TIKSLAS. Aptarkite konkrediai kult[rai budingus irvisoms kultlroms universalius emocines

raiikos aspektus ir paaiSkinkite, kaip emocine rai5ka gali padidinti iilikimo tikimybq'

Gestq reik5me ivairiose kulhrrose yra nevienoda. Psichologas Otto Klinebergas

(1938), skaitydamas kinq literat[rq pastebejo, kad kinai susirupinq ar nusi'r'ylq

ploja rankomis, supykq - garsiai kvatoja ,,ho-ho", o nustebq - iSkiSa lieZuvi.

siaures amerikiediams lprastas i5keltas i vir5q nyk5tys ir nyk5tys, sujungtas su

smiliumi (angl. ,,oK"), rei5kiantis pritarim4 kitos kultiiros Zmon6ms gali reik5ti

iZeidim4. (Kai buvqs JAV prezidentas Richardas Nixonas parode 5l Zenkl4 Bra-
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zilijoje, jis nesuprato, jog sako ,,uZsiimkime seksu".) 1968 metais buvo vel pa-
demonstruota, kokie svarb[s yra gestq kultiiriniai apibrezimai: Siaures Koreja
i5spausdino nuotraukq kurioje trys linksmai nusiteikE karininkai iS paimto i
nelaisvE JAV karinio jun+ Snipinejimo laivo rode i5kelq vidurinil'l rankos pirst4.
Savo pagrobejams jie paaiSkino, jog ,,tai havajieti5kas sdkmds linkejimo Zen-
klas" (Fleming ir Scott, l99l).

Ar skirtingq kuhrq Zmoniq veido i5rai5kos taip pat rei5kia k4 nors skirtinga?
Noredamos atsakyti i 5i klausimq tyrimus atliko dvi tyrejq grupes: vienai va-
dovavo Paulas Ekmanas, Wallace Friesenas ir kiti (1975,198i,1994), kitai -
carrollis lzardas (1977, 1994). Zmonems i5 ivairirl pasaulio saliq buvo rodo-
mos ivairias veido i5rai5kas atspindindios fotografijos ir buvo praSoma atspdti,
kokias emocijas jos rei5kia. Pameginkite ir jiis pasakyti, kurios veido israiskos
atitinka i5vardytas emocijas (13.11 rlv.).

Tikriausiai sekmingai atlikote uZduoti, nesvarbu, kokiai kulttirai priklauso-
te. Sypsena yra Sypsena visame pasaulyje. Tai pasakytina ir apie pykti bei - kiek
maLiau apie kitas i5rai5kas (Elfenbein ir Ambady, 1999). (Nera n6 vienos kul-
tiiros, kurioje zmon6s laimq rodytq susiraukdami.) Nepaisant kai kurirl skirtu-
mq, kultlros ir kalbos turi daugybq pana5umq, skirstydamos emocijas I kate-
gorijas pykti, baimq ir kt.

GalbDt skirtingq kultiirq Zmon6s vienodai reiSkia emocijas ir vienodai su-
pranta veido i5rai5kas tod61, kad visi patiria panaii4 ltakq pavyzdZiui, ameri-
kiedirf filmq, BBC ir CNN poveik[? Matyt, ne. Ekmanas su bendradarbiais, nu-
vykE pas gana atskirtus Naujosios Gvinejos Zmones, pra5e juos i5reik5ti ivai-
rias emocij as, par,ry zdLiu1,,isivaizduokite, kad mire j iisq vaikas". Nufi lmavq Nau-
josios Gvinejos gyventojq veido i5rai5kas, tyrejai Sias vaizdajuostes rod6 Ame-
rikos studentams, kurie lengvai emocijas atpaLino.

Veido i5raiSkoje i5 tiesq yra Iam tiknl neverbaliniq Zenklt5 leidZiandiq atspbti,
kokios tai kultiiros atstovas (Marsh ir kiti, 2003). Todel nenuostabu, kad 182

13.11 PAVETKSLAS.

Tik Siai kulturai budingos

ar visorns kulturoms vienodos

iSraiSkos?

Jei Zmoniq rasd ir kult0ra
skiriasi, ar ir veidai kalba
skirtingomis kalbomis? Kuris
veidas reiSkia pasibjaurdjimE?
Pyktf? Baimg? Laimq?
Liudes[? Nuostabq?
Atsakymai 650 puslapyje
(15 Matsumoto ir Ekman,
1 989. )
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tyrimq duomenys rodo, jog Zmonds blna truput[ tikslesni, kai sprendZia apie

savo kultlros atstovq emocijas (Elfenbein ir Ambady, 2002,2003a,b). Tadiau

i5kalbus emocijrl Ls*lai daZniausiai bldingi visoms kulturoms.

Vaikq veido i5rai5kos - netgi aklq, niekada neregejusiq Zmogaus veido - yra
vienodos (Eibl-Eibesfeldt, l97l). Zmones, akli nuo gimimo, spontani5kai at-

kartoja lprastas veido i5rai5kas, lydindias dZiaugsmq lindesi, baimq ir pykti (Ga-

lati ir kiti, 1997). Visame pasaulyje nelaimingi vaikai verkia, nepaklusdami purto

galvas ir Sypsosi, kai yra laimingi.
Tai, kad veido raumenys kalba visiems bendra kalba, nebiitq nustebinq Char-

leso Darwino (1809-1882). Jis spejo, kad prie5istoriniais laikais, kai miisq pro-

teviai dar nebendravo LodZiais,jq gebejimas veido i5rai5ka perteikti grdsmq, pri-
tarimq paklusnum4 padejo jiems i5gyventi. Jis tikejo, jog Sis bendras paveldas

lemia tai, kad visi Zmones pagrindines emocijas i5rei5kia labai pana5iomis vei-

do i5rai5komis. PavyzdLiui, pa5aipoje yra i5likE Zveries urzgimo i55ieptais dan-

timis elementq.

Sypsena taip pat yra Le tik emocinis refleksas, bet ir socialinis fenomenas.

Kriketo Zaidejas Sypsosi ne tada, kai uZdirba ta5k4uZ smlgi o tada, kaipaLvelgia

i savo komandos draugus (Jones ir kiti, 1991; Kraut ir Johnston, 1979). Net
apimti euforijos olimpiniq aukso medaliq laimetojai, laukdami ceremonijos pa-

prastai nesi3ypso, tadiau Sypsosi bendraudami su oficialiais pareigiinais bei at-

sisukq i mini4 ir fotografus (Fern6ndez-Dols ir Ruiz-Belda, 1995).

Mes taip pat prisitaikome interpretuodami veidus konkrediame kontekste. (Pri-

siminkite agresyvi4 arba i5sigandusi4 pabais4 i5 6.14 pav.) Pikt4 veid4 gresmin-

goje situacijoje Zmones laiko i5sigandusiu. I5sigandusi veid4 skausmingoje si-

tuacijoje laiko kendiandiu (Carroll ir Russell, 1996). Kino reZisieriai panaudo-
ja 5i reiSkini kurdami kontekst4 ir garsini fonq kurie sustiprina mlsq konkre-

ciq emocijq suvokim4.
Emocine i5rai5ka gali kitokiais bfidais padidinti i5likimo tikimybq. I5 nuosta-

bos kilstelime antakius ir i5plediame akis, todel galime priimti daugiau informa-
cijos. Bjauredamiesi raukiame nosi, sukliudydami I j4patekti blogiems kvapams.

Visos kultflros pagrindin6ms emocijoms i5reik5ti turi universali4 veidq kal-
b4, bet jos skiriasi ekspresyvumu. Vakarq Europoje, Australijoje, Naujojoje Ze-

landijoje ir Siaures Amerikoje, kur labiau skatinamas individualizmas, emoci-
ne rai5ka daZniausiai b[na stipri ir ilgai trunkanti. Slq tutturq Zmones labiau
kreipia demesl I savo tikslus bei nuostatas; atitinkama ir jq saviraiSka. Zfureda-
mi filmq kuriame herojui nukertama ranka, amerikiediai daro grimasas (nesvar-

bu, ar b[dami vieni, ar karfu su kitais). Japonai Ziiirovai susilaiko nuo grimasq
jei Salia yra kitq Zmoniq (Triandis, 1994). Kulturiniq skirtumq yra ir tautoje, ir
tarp tautq. Airiq ir Airijos kilmes amerikiediq emocijos yra rai5kesnes negu skan-

dinavq ir i5 Skandinavijos Saliq kilusiq amerikiediq (Tsai ir Chentsova-Dutton,
2003). Prisiminkime: kaip ir dauguma psichologinirl dalykq, emocijos geriau-

siai suprantamos nagrinejant jas ne tik kaip biologinl bei paZintini, bet ir kaip

socialini-kultiirinl rei5kini (13.12 prv.).

Nesvarumo b0senoje astronautq

veidai del skysciL.l, kurie pakyla

IvirSutinq k0no dal1, iSpursta.

Labai pasunkdja neverbalinis

bendravimas ir padideja

nesusipratimq rizika, ypad tada,

kai igulq sudaro skirtingq

tautybiq 2monds (Gelman, 1 989)
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13.12 PAVEIKSLAS.

Emocijq tyrimo analiz6s lYgiai

Mokslininkai tiria emocijas,
kaip ir kitus psichologinius
reiSkinius, biologiniu,
psichologiniu ir socialiniu-
kultUriniu lygiais

Atsakymai i 1 3.11 PAVEIKSLO

klausimus: i5 kairds IdeSinq,

i5 vir5aus papadiq- laim€,

nuostaba, baime, liudesys,

pyktis, pasibjaurejimas.

?eidCI iKrm?Xkos ovei,kis

1A TIKSLAS" Aptarkite veido iSrai6kos grptamojo ry5!o ir elEesio grlitarnojo rySio rei6kinius bei

Kovodamas su prislegta nuotaika ir Sirdgela, Williamas Jamesas suprato. jog

emocijas galime kontroliuoti ,,iSori$kais judesiais reik$dami" emocij4, kuri4 no-

rime patirli. ,,Jei norite jaustis linksmi, - patarejis, - linksmai sedekite, links-

mai dairykites ir elkites taip, tarsi linksmybe jau buq at6jusi'"

Naujausi duomenys apie veido israiskos poveiki emocijoms tiksliai patvir-

tina tai, k4 numatd Jamesas. Veido israiska ne tik perteikia emocijas, bet taip

pat jas sustiprina ir valdo. Darwinas savo knygoje The Expression oJ the Emo-

tions in Man and Animals, 1812 (,,|moniu. ir gyvunq emocijq rai5ka") raSe:

,,Laisva emocijq rai$ka i$oriniais Zenklais jas sustiprina.... Tas, kuris duoda va-

li4 piktiems gestams, dar labiau sustiprina savo inir5i."
Ar Darwinas buvo teisus? Kartq vaZiuodamas automobiliu, isgirdau per ra-

dij4 dainuojant ,,Apsimesk laimingu". ,,Niekai", - pamaniau. Bet vis delto pa-

tikrinau Darwino hipotezq, ir jiis tai galite padaryti. Pladiai nusisypsokite. O

dabar rusdiai paZvelkite. Ar jaudiate ,,Sypsenos terapijos" skirrum4?

Daugybes eksperimentq dalyviai j aute skirlum 4. P avyzdLiti, Jamesas Lair-

das ir kiti (1914,1984, 1989), prasydami tiriamqiq,,suraukti antakius", ,,su-

traukti Siuos raumenis", kol uZdes ant veido elektrodus, netiesiogiai priverte juos

i5reik5ti nepritarim4. Koks buvo rezultatas? Tiriamieji sake i5 tiesq jautqsi Siek

tiek supykq. Studentai, kurie pana5iai buvo priverdiami Sypsotis, jautesi laimin-

gesni, labiau juokesi i5 karikatlrq ir pasakojo malonesnius prisiminimus' negu

..susiraukeliai". Pana5iai ir Zmonds, kuriq buvo papra5yta parodyti kitas pagrin-

dines emocijas vaizduojandias veido i5rai5kas, jaute tas emocijas. PavyzdLitti,

jie teige jautq labiau baimq negu pykti, pasibjaurejim4 ar liiidesi, kai jiems bu-

vo nurodya sukurti baimes i3rai5k4: ,,Pakelkite antakius ir pladiai atverkite akis.

Truputi atloskite galvq kad jtsq smakras butq atkarqs, atpalaiduokite ir truputi

Biologin6 ltaka:
. fiziologinis suZadinimas
. evoliucinis adaptYvumas
. atsako takai smegenYse
. pertekliaus poveikis

Psichologind itaka:
. paZintinis fvardijimas. lydiq skirtumai

Socialind-kult0rin6 [taka:
. ekspresyvumas
. kitq Zmoniq buvimas
. kult0riniai lUkesdiai
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praverkite burn4'(Duclos ir kiti, 1989). Veidas - ne skel-

bimq lenta, kurioje atsispindi jausmai. Jis maitina jausmus.

Jeigu lydindios emocijos nera i5gyvenamos, Sis veido

iiraiikos griitamojo ryiio povelkis yra nerySkus, bet ji ga-

lima pastebeti.

a Priversti suraukti antakius (Zr. 13.13 rnv.), Zmon6s jau-

diasi liiidnesni, Ziur6dami I liDdnas nuotraukas.

* Tardami balses ,,i" ir ,,a" (suZadinami Sypsen4 suke-

liantys raumenys) - norite tikekite, norite ne - Lmo-

n6s buna geresn6s nuotaikos nei tardami voki5k4 ,,ii" (kuris tariamas kaip

,.iu"). kai suZadinami su neigiamomis emocijomis susijq raumenys (Zajonc

ir kiti, 1989).

s Pakanka tik suZadinti Sypsen4 sukeliandius raumenis isikandus pie5tuk4 dan-

timis (o ne laikant lupomis, nes tada suZadinami antakius suraukiantys rau-

menys), ir karikat[ra atrodo juokingesne (Strack ir kiti, 1988). Nuo5irdesne

Sypsena - kai Sypsomasi ne tik liipomis, bet ir pakeltais skruostais, del to
paakiuose atsiranda rauk5leles - dar labiau sustiprina teigiamus jausmus, kai

reaguojate i kq nors malonaus ar juokingo (Soussignan,200l). Jei Zifiresite

I savo atvaizd4 veidrodyje, Sis poveikis dar labiau sustiprds (Kleinke ir kiti,
1998). I5ori5kai Siltai Sypsokites, ir viduje pajusite 5i1um4. Piktai susirauki-

te, ir atrodys, jog visas pasaulis piktai Zvelgia i jus.

Sara Snodgrass ir jos kolegos (1986) tyrd elgesio griitamqji ry.f1 stebedama

vaik5diojim4. Jiis galite atkarloti jos tiriamrfq patirti. Kelet4 minudiq eikite ma-

Zais Zingsneliais, vilkdami kojas ir nudelbq 1 Zemq akis. Paskui pradekite eiti
dideliais Zingsniais, mosikuodami rankomis ir Zilredami sau tiesiai prie5 akis.

Ar nepraskaidrejo jusq nuotaika? Veiksmai pai.adina emocijas.

O dar geriau, kaip teigia Williamas Flackas ir jo komanda (1999), yra mani-
puliuoti abiem veiksniais: ir veidu, ir kiino laikysena. PavyzdLiui, nor6dami sukelti

pykdio pojiitl, laikykites nurodymq, kuriuos jie dave savo tyrimq dalyviams:

Suglauskite ir nuleiskite Zemyn antakius. Tvirtai sukqskite dantis ir sudiaupkite 1[-

pas. Pedomis isiremkite l grindis tiesiai po keliais ir rankomis bei alkfnemis isirem-

kite i kedes atramas. Tvirtai sugniauZkite kum5dius ir truputi pasilenkite pinnyn.

Tadiau leiskime jums pasijusti laimingesniais:

Lupq kampudius patraukite atgal ir auk5tyn, kad truputi prasiZiotumete. Kedeje

atsiseskite kiek imanydami tiesiau. UZdekite rankas ant kedes atramq galq ir

isitikinkite, kad kojos yra tiesiai prie5 jus, keliai sulenkti, o pedos tiesiai po keliais.

Jei priimame prielaid4 kad emocijq rai5ka ir kiino pozos sukelia jausmus,

galbut kitq Zmoniq i5rai5kos megdZiojimas padetrl mums pajausti tai, k4 jaudia

kiti? Tq suZinoti vel padeda laboratoriniai irodymai. Kathleen Burns Vaughn ir
Johnas Lanzetta (1981) pra5e kai kuriuos tyrime dalyvai,usius studentus pada-

ryti skausming4 i5rai5k4 kiekvien4 kart4 kai Zmonds, kuriuos jie stebejo, taria-

mai gaudavo elektros smugi. Tie stebetojai, kurie dard skausmo grimasas, po

13.13 PAVEIKSLAS.

Kaip priversti imones suraukti

antakius neliepiant to daryti

Randy Larseno, Margaret
Kasimatis ir Kurto Frey
(1992) siulymas: virs
antakiLl pritvirtinkite du
golfo kamuoliuko stovelius
ir papra5ykite, kad Zmogus
priverstq jq galiukus
susiglausti. Zmonds nuliUdo
2iuredami karo, ligos ir
bado scenas, tadiau jie
tapo dar liUdnesni, kai
dirbo liudesio i5raiSkq
kuriantys raumenys.

,,Jei pajuntu bairnp, aukStai

iskeliu galvq ir Svilpauju linksm4

me odijq "

Richard Rodgers

ir Oscar Hammerstein,

The King and l,1958

('Karalius ir ai")
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kiekvieno tariamo smlgio prakaitavo labiau ir jq Sirdis plake daZniau negu kihtr

stebetojq. Vien tik pamadius, kaip mylimas Zmogus krupteli nuo lengvo elektros

smlgio, suaktyveja su skausmu susijusi smegenq sritis. Tai per5a mintl apie neu-

rologini empatijos pagrind4 - minti, kad i5 tiesq galima pajusti kito Zmogaus

skausm4 (Singer ir kiti, 2004). Tad vienas i5 nesudetingq bldrr tapti empatis-

kesniam - jausti tai, k4 jaudia kiti - leisti savo veidui megdZioti kito Zmogaus

veido i5rai5k4. Elgdamiesi taip, kaip elgiasi kiti, galime pajusti tai, k4 jie jaudia.

I5 tiesq, nahralus kitq Zmoniq emocijq megdZiojimas leidZia paai5kinti, kodel

emocijos yra uZkrediamos (Dimberg ir kiti, 2000; Newmann ir Strack, 2000).

Emocijq rai6ka

S TIKSLAS. Apibudinkite veiksnius, darandius [tak4 musq gebd'

jimui iiiifruoti neverbalinius 2enklus.

Dauguma Zmoniq pastebi neverbalinius Zenklus, lpad
jautrus esame neverbalinei grdsmei. Kaip rodo paty-

rusiq smurt4 vaikq tyrimai, patirtis didina jautrum4

Siems Zenklams.

I TIKSLAS. Apibudinkite lydiq skirturnus suvokiant ir perteikiant

emocijas.

Moterys daZniausiai geriau negu vyrai supranta emo-

cinius Zenklus, taip pat ir tuos, kurie rodomi apgau-

dinejant. Be to, moterys i5samiau apibldina savo emo-

cinq reakcijq noriau kalba apie save kaip emocingq

asmenybq ir daZniau rei5kia ernpatij4 ZodZiais bei vei-

do iSraiSka. Moterys pranoksta vyrus perteikdamos lai-

mes jausmq o vyrai geriau parodo pykti.

10 TIKSLAS. Aptarkite veido iSraiSka bei elgesiu perteikiamil emo'

Veido raumenys atskleidZia emocijq poZymius' Tadiau

kol kas ndra melo atskleidimo b[dq, grindZiamq vei-

do iSraiSka, o daugumai mlsq sunku pastebeti apgau-

les iSraiSkq. Zodiniq ar emociniq Zenklq nebuvrmas

elektroniniuose lai5kuose atima i5 miisq svarbq infor-

macijos Saltin[.

11 TIKSLAS, Aptarkite konkrediai kult0rai budingus ir visoms kul'

turoms universalius emocinds rai5kos aspektus ir paaiSkinkite,

Skirtingose kultlrose gestq prasm6 skiriasi, tadiau

dauguma veido iSrai5kq, tokiq kaip dZiaugsmo ir bai-

mds, egzistuoja visame pasaulyje (ir net tarp aklq nuo

gimimo vaikq). Tai byloja, jog Sios i5rai5kos yra kul-

turi5kai universahs emocijq aspektai. Tadiau kultii-
ros skiriasi ekspresyvumu. Ikilingvistiniais prie5isto-

riniais laikais emocind rai5ka galejo padidinti i5liki-
mo galimybq, sudarydama s4lygas i3reik5ti gr6smei,

pasveikinimui, pasidavimui. Kai kurios emocinds i5-

rai Sko s leidLia pri imti daugiau j utimine s informac ij o s

arba apsisaugoti nuo kenksmingq medZiagq.

12 TIKSLAS. Aptarkite veido iSraiSkos grfitamojo rySio ir elgesio

Veido iiraiikos griitamoio tyiio hipoteze teigia,kad
grimasos sustiprina emocij as suZadindamos raumenis,

susijusius su konkrediomis bflsenomis, o raumenys

siundia kiinui signalus reaguoti taip, tarsi i3 tiesq i5gy-

ventume Sias blsenas. Todel kai imituojame veido i5-

rai5kq kuri paprastai siejama su laime, galime pasijus-

ti laimingesni. Pana5iai elgesio griZtamoio ryiio hipo-

teze daro prielaida, kad, jei kun4 judiname taip, kaip

elgtumes i5gyvendami tam tikr4 emocij4 (pavyzdZitti,

vilktume kojas ir nudelbtume akis, kaip elgiam6s nu-

siminq), galime tam tikru mastu 5i4 emocrj4 pajausti.

PAKLAUSKITE SAVIS: Sugalvokite situacij4 kurioje noreturnete

pasijusti kitaip, ir sukurkite paprastq planq Siam tikslui [gyvendin-

ti? PavyzdZiui, jei nor6tumite ryt ryt4 pakeliui i paskaitas buti

linksrnesni, o ne keliauti Ijas per prievart4 galetumdte pamdgin-


