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4 TIKSLAS. jvardykite tris emocijas, susijusias su panasiu fizio-
loginiu suzadinimu.

6 TIKSLAS. Paaiskinkite, kaip sklidimo efektas veikia iSgyvena-
mas emocijas.

I8sigandus, supykus ir lyti§kai susijaudinus, misy fi-
ziologinis suzadinimas biina panasus. Stebétojams bi-
tu sunku atskirti $ias biisenas, jei jie vertinty tik fi-
ziologing reakcija, taCiau emociniai i§gyvenimai (o
kartais ir veido iSraiska) $iose trijose blisenose esti
skirtingi.

5 TIKSLAS. Apibidinkite, kokie yra konkreciy emocijy fiziologi-
nial ir smegeny strukifros pozymiai.

Naudodami sudétinga aparatira, mokslininkai atrado
ry$ius tarp kai kuriy emociju ir neZymiu antakio rau-
meny (kai jau¢iame baimg), skruosty raumenuy (kai
dziaugiamés) ir po akimis esan¢iy raumenu (kai dziau-
giamés) judesiy. Smegenu nuotraukos taip pat rodo
suaktyvéjusia migdolo veikla, kai jauCiame baime.
Skirtumai taip pat atsiranda ir smegeny Zievés srity-
se. Neigiamos emocijos (pavyzdziui, pasibjauré¢jimas)
suzadina veikla smegeny Zievés desiniojoje kaktos
skiltyje, o teigiama nuotaika (pavyzdziui, entuziaz-
mas) yra fiksuojama kairiojoje kaktos skiltyje, kurioje
yra daug dopamino receptoriu.

Sklidimo efektas atsiranda tada, kai susijaudinimas,
sukeltas vieno jvykio, daro jtakq reakcijai i kitus jvy-
kius. Emocinis suzadinimas daznai biina per mazai
diferencijuotas, kad galétume apibrézti emocija, kuria
iSgyvename, todél ja reikia apibtdinti konkreciau. Su-
zadinimas kursto emocijas; pazinimas jas nukreipia.

7 TIKSLAS. isskirkite du alternatyvius kelius, kuriais gali keliauti

jutiminiai dirgikliai suzadindami emocinj aisaka.

Emociniai atsakai blina betarpiski, kai jutiminé jvestis
pro gumbura patenka tiesiai | migdola, aplenkdama
smegenu zieve ir suzadindama greita reakeija, kurios
daznai samoningai nesuvokiame. Reakcijai { sudétin-
gas emocijas (tokias kaip kalté, laimé ir meilé) reika-
linga interpretacija, todél jos létesniu keliu nukreipia-
mos analizuoti | smegenu Zieve.

PAKLAUSKITE SAVES: Ar galite prisiminti atveij, kal pastebéjote
savo kiino reakcija | emocidkai sudétinga situacija, pavyzdiiui,
sudétinga socialing aplinka ar net | testa ar Zaidima, dél kurio i$

kaip grésme? Kaip jums sekési?

Emocijy raiska

,1avasis veidas, tane, kaip knyga,
Kur jstabiy dalyky paradyta.”

Ledi Makbet savo vyrui

Shakespeare tragedijoje

,Makbetas”

(Vert. A, Churginas)

Mes galime atpaZzinti Zmoniy emocijas papras¢iau: ,,skaitome* i§ kuno, klauso-
me balso tono, stebime veidus. Zmoniu elgesys parodo ju emocijas. Ar §i ne-
verbaliné kalba yra universali, ar jvairiose kultiirose ji skirtinga? Ar musu i§-
raiSkos veikia miisy patiriamas emocijas?

Neverbalinis bendravimas

8 TIKSLAS. Apibadinkite veiksnius, darancius jtaka misy gebéjimui i$$ifruoti neverbalinius
zenklus.

Bendraujame ir Zodziais, ir be jy. VakarieCiams tvirtas rankos paspaudimas su-
kelia draugiSkos, ryskios asmenybés ispiidi (Chaplin ir kiti, 2000). [démiu zvilgs-
niu, nuleistomis akimis arba spoksojimu galima i$reik$ti artimuma, paklusnu-
ma ar valdinguma (Kleinke, 1986). Aistringi isimyléjéliai daZniausiai gali ilgai
ir idémiai Zitiréti vienas kitam { akis (Rubin, 1970). Kad atsakyty i klausima, ar
tokie Zvilgsniai galéty sukelti panaSius jausmus tarp nepazistamuju, Joan Kel-
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lerman, Jamesas Lewisas ir Jamesas Lairdas (1989) atliko tok{ tyrima: jie pa-
pra$é vienas kito nepaZistanéiy vyry ir motery poras dvi minutes idémiai Zioiré-
ti arba | vienas kito rankas, arba i akis. Ziﬁréjq vienas kitam j akis véliau sakési
pajute didesni potrauki ir susijaudinimg. Ka daryti, jei nenorite, kad Zmonés Zino-
ty, kaip jaudiatés, arba net jei patys $itaip nenorite jaustis? Ar galime nuslopin-
ti savo emocines iSraiskas? Kartais. Tadiau, kaip pastebéjo Jane Richards ir Jame-
sas Grossas (2000), uz nuslopinta i8raiSka tenka mokéti. Palyginti su tais, kurie
tiesiog ziliréjo slogu filma, méginusieji nukreipti psiching energija ir démesi {
tai, kad nuslopinty savo emocing israiS$ka, blogiau prisiminé filmo detales.

Dauguma miisu gana gerai gebame skaityti neverbalinius signalus ir i88if-
ruoti emocijas sename nebyliajame kine. Mums ypa¢ gerai pavyksta aptikti Zo-
dziais neiSreikStas grésmes. Klausydami kita kalba reiSkiamas emocijas, Zmo-
nés lengviausiai pastebi pykti (Scherer ir kiti, 2001). Zitrédami | $vystelinéius
zodZzius, kuriy samoningai nesuvokiame, daZniau pajuntame esant neigiama Zodj,
pavyzdziui ,,gyvaté“ arba ,,bomba“ (Dijksterhuis ir Aarts, 2003). Veidy minio-
je vienintelis piktas veidas (Zr. 13.8 pav.) greiciau atkreipia démesi nei vienin-
telis laimingas (Fox ir kiti, 2000; Hansen ir Hansen, 1988).

Tyrinédamas skirtingas emociju kupinu veidu dalis, Robertas Kestenbaumas
(1992) pastebé¢jo, kad baime ir pykti daugiausia perskaitome i$ akiy, o laimg —
i§ burnos. Trumpalaikiai i§raiskos pokyciai taip pat padeda perskaityti veida (Am-
badar ir kiti, 2005). Vieni miisy geriau nei kiti pastebime Siuos zenklus. Tai pa-
stebéjo Robertas Rosenthalis, Judith Hall ir ju kolegos (1979), Simtams Zmo-
niy rodydami trumpas filmy istraukas su i§raigkingais Zmoniy veidais ar kiinais,
kartais lydimais i8kraipyto balso. Pavyzdziui, po dviejy sckundziy fragmento,
kurio metu buvo parodytas tik nusiminusios moters veidas, mokslininkai klaus-
davo, ar §i moteris kazka kritikuoja uz tai, kad pavélavo, ar kalba apie savo
skyrybas. Rosenthalis ir Hall ras¢, jog per tokias trumpas akimirkas vieni Zmo-
nés kur kas geriau nei kiti pastebi emocijas. Intravertai dazniausiai geriau per-
skaito kity Zmoniy emocijas, o ekstravertus lengviau ,,perskaityti“ (Ambady ir
kiti, 1995).

Preparatas ,Botox", suleistas
kariaujant su raukslemis,
paralyZiuoja raumenis,

dél kuriy susidaro raukslés,
todel virdutinis odos sluoksnis
atsipalaiduoja ir issilygina

Del Sios kosmetinés procedlros
dingsta subtilios raukslelés,
ilgainiui atsiradusios dél pykgio
iSraisky ar primerkty akiy. Ar tai
gali paslépti subtilias emocijas?

13.8 PAVEIKSLAS.
Grésmeés radaras:
piktas veidas atkreipia démesj

Misy emocijas aptinkantis
radaras puikiai pastebi
gréesme, todél — ir piktg
veida. Arne Ohmanas ir jo
kolegos i§ Stokholmo
(2001) pastebéjo, jog
zmonés greiCiau aptinka
pikta veida negu laiminga.
Kity eksperimenty metu
tiriamieji grei¢iau pastebé-
davo su grésme susijusias
gyvates, o ne géles
(Ohman ir kiti, 2001).
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13.9 PAVEIKSLAS.
Patirtis daro itaka

suvokiamoms emocijoms

Vaikams parodzius vieng
i§ sekos veidy, kuriuose
yra sumisusi baimeés (ar
litdesio) ir pykc&io idraiska,
fizin smurta patyre vaikai
dazniau negu nepatyre
smurto suvokdavo veida
esant pikta (Pollak

ir Kistler, 2002; Pollak

ir Tolley-Schell, 2003).

Patirtis gali padidinti jautruma konkred¢ioms emocijoms. Vaikams buvo
rodoma serija veidy, kuriy iSraiSka kompiuteriu transformuota nuo litidesio ar
baimes iki pyk¢io. Smurta patyre vaikai greiiau negu kiti {zvelgdavo pyktj (zr.
13.9 pav.). Parod~ius veida, kurio i$raiskoje yra 60 procenty baimeés ir 40 pro-
centy pykcio, Sie vaikai daznai baimg jau palaikydavo pyk¢iu. Ju suvokimas
tapo jutimiSkai nustatytas priimti nezymius pavojaus signalus, kuriu nepastebi
smurto nepatyrg vaikai.

Lytis, emocijos ir neverbalinis elgesys

9 TIKSLAS. Apibidinkite fy¢iu skirtumus suvokiant ir perteikiant emocijas.

Ar moteru intuicija, kaip mano daugelis zmoniu, yra pranasesné uz vyru? Pa-
imkime toki pavyzdi: kai vieng 2001 metu balandZio ryta Dzeli Larsen i§¢jo i$
Minesotos valstijos Grand Maré miesto bazny¢ios, ji susitiko Kristoferj Bono,
tvarkinga, mandagu jaunuoli. Bono automobilis sugedo, ir jaunuolis sakeési ieS-
kas, kas ji pavézéty | kita miesteli, kur jis turis susitikti su draugais. Kai Bono
véliau pasirodé Larsen parduotuvéje, kur moteris zadéjo padéti jaunuoliui pa-
skambinti draugams, skrandyje ji pajuto skausma. Intuityviai jausdama, kad kaz-
kas su §iuo jaunuoliu negerai, ji primygtinai reikalavo, kad jie pasikalbetu lau-
ke, ant aligatvio. ,,Sakiau, jog esu motina, ir su tavimi noriu kalbéti kaip mo-
tina... I§ tavo elgesio matau, jog turi puikia motina.” ISgirdgs minint motina,
Bono isistebeilijo i Larsen. ,,A§ nezinau, kur yra mano motina®, — atSove jis.

Pasibaigus pokalbiui, Larsen nusiunté Bono atgal | bazny¢ia susitikti su pas-
toriumi. Ji taip pat paskambino { policija ir pataré patikrinti jaunuolio automo-
bilio numerj. Automobilis buvo registruotas jo motinos vardu pietiniame Ilinoju-
je. Nuvykusi i Lucijos Bono buta, policija rado ja pasruvusia kraujais vonioje.
Sesiolikmetis Bono buvo apkaltintas pirmo laipsnio zmogzudyste (Biggs, 2001).

Ar tai buvo atsitiktinumas, kad Larsen, perpratusi ramia Bono i§vaizda, bu-
vo moteris? Kai kurie psichologai pasakytu, jog ne. Atlikusi 125 jautrumo ne-
verbaliniams signalams tyrimus, Judith Hall (1984, 1987) pastebéjo, jog mote-
rys dazniausiai pranoksta vyrus perprantant zmoniy emocinius signalus. Mote-
ry jautrumas neverbaliniams signalams joms taip pat suteikia pranasumag paste-
bint mela (DePaulo, 1994). Moterys taip pat pranoksta vyrus, atskirdamos, ar
vyro ir moters pora yra tikri isimyl¢&jéliai, ar tik apsimeta, ir nusprgsdamos, ku-
ris 1§ dvieju Zmoniu nuotraukoje yra kito vir§ininkas (Barnes ir Sternberg, 1989).

Moteru neverbalinis jautrumas leidzia paaiskinti ju didesni emocinj rastin-
guma. Lisa Feldman Barrett ir jos kolegos (2000) pasiiilé vyrams ir moterims
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apibidinti, kaip jie jaustusi tam tikromis situacijomis. Vyrai apras¢ paprastes-
nes emocines reakcijas. Jis irgi galite paméginti: paklauskite Zmoniy, kaip jie
jaustysi atsisveikindami su draugais baigus universiteta. Barrett darbai irodo,
jog vyrai daZniau atsako paprastai (,,Jausiuosi blogai®), o moterys reiSkia sudé-
tingesnes emocijas (,,Tai bus kar¢iai saldu; jausiuosi ir laiminga, ir liiidna.®).

Moteru gebéjimas isSifruoti kity Zmoniy emocijas taip pat gali turéti jtakos
ju stipresniam emociniam reagavimui esant tiek teigiamoms, tick neigiamoms
situacijoms (Grossman ir Wood, 1993; Sprecher ir Sedikides, 1993; Stoppard
ir Gruchy, 1993). Daugiau kaip 23 000 Zmoniy i§ 26 pasaulio kultliry tyrimai
rodo, jog moterys dazniau nei vyrai tvirtina esancios atviros jausmams (Costa
ir kiti, 2001). Tai paaiskina itin tvirtai {siSaknijusi isitikinima, kurj i8reiske be-
veik 100 procenty amerikie¢iu nuo 18 iki 29 mety amziaus, jog emocionalu-
mas yra ,,labiau bidingas moterims“ (Newport, 2001).

Apklausy metu moterys taip pat dazniau nei vyrai apibiidina save kaip em-
patiskas. Jei jauciate empatijq, tapatinate save su kitais zmonémis ir isivaizduo-
jate, kaip jaustumétés budami ju vietoje. Tokie fiziologiniai empatijos matai kaip
pulso daznis stebint kito Zmogaus sielvarta rodo, jog skirtumas tarp lyciu yra
kur kas maZesnis nei teigiama apklausose (Eisenberg ir Lennon, 1983). Taciau
moterys dazniau reiskia empatija — verkia ir teigia esancios prislégtos, kai ste-
bi kito Zmogaus sielvartg. Anna Kring ir Albertas Gordonas (1998) stebéjo §i
ly¢iu skirtuma vaizdajuostése, kuriose buvo uzfiksuoti studentai ir studentes,
Zifirintys litidnu (vaikai, kuriu vienas tévy mir$ta), laimingu (komedija) ar gas-
dinang&iy (vyras, vos nenukrentantis nuo auks$to pastato atbrailos) filmu iStraukas.
Kaip parodyta 13.10 PAVEIKSLE, moterys pastebimiau reagavo { visokius filmus.
Be to, jos dazniausiai giliau iSgyvena emocinius jvykius (pavyzdziui, suluo$in-
ty zmoniu nuotrauku perziliréjimas): ju smegeny sritys, jautrios emocijoms, bina
aktyvesnés. Praéjus trims savaitéms, moterys geriau negu vyrai prisimena Siuos
vaizdus (Canli ir kiti, 2002).

Kito ly¢iu ir veido iSraisky tyrimo metu Haroldas Hillas ir Alanas Johnsto-
nas (2001) suktré animacing galva, perteikiancia jvairias iSraiSkas (kvaila Syp-
sena, galvos purtymas, pakelti antakiai). Tam skaitmeniniu biidu buvo apdoroti
anckdoty skaitan¢iu Londono universiteto studenty veidai. Nors neliko jokiu ana-
tominiu lyties poZymiu, stebétojai dazniausiai atspédavo lyti pagal iSkalbingas
i§raiskas. '

Ly¢iu skirtumai taip pat atsiskleidzia emocijose, kurias vy- E ==

rai ir moterys iSreiskia geriausiai. Papra$e studentu prisiminti 12 |
ir papasakoti tuos atvejus, kai jie buvo laimingi, liidni ir pikti, 5 10
Frikas Coatsas ir Robertas Feldmanas (1996) kitiems ekspe- r;;\; 8l
rimento dalyviams, kurie buvo teiséjai, parodé nebylius 5 se- ; :
kundZiu vaizdo siuzetus apie studenty prisiminimus. Beveik = °
du treédalius karty teiséjai teisingai atspédavo, kad moterys 4 i_‘
prisimena laimingas akimirkas, ta¢iau maziau nei pus¢ kartu 2|

|

jiems pavyko atspéti vyry laimingu akimirky prisiminimus.
Tagiau vyrai truputj iSrai§kingiau negu moterys perteikdavo
pykti.

£ 15rai

13.10 PAVEIKSLAS.
Lytis ir ekspresyvumas

Nors studentai ir studentés
ryskiai nesiskiria pagal tai,
kokias jie teigia patyre
emocijas ar psichologing
reakcijg zidrédami emocin-
gus filmus, studendiy veidai
rodé kur kas daugiau
emocijy. (IS Kring ir
Gordon, 1998.)

R

s

T

j:'!

LiGdnas

Laimingas Gasdinantis
Filmo pobiddis
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Kuri Paulo Ekmano Sypsena
dirbtiné, kuri - natrali?

Desiniojoje nuotraukoje
Sypsantis dirba tie veido
raumenys, kurie badingi
naturaliai Sypsenai.

Emocijy atskleidimas ir jvertinimas

10 TIKSLAS. Aptarkite veido iSraiSka bei elgesiu perteikiamy emocijy teisingo ir klaidingo pozy-
miy aiskinimo mokslinius tyrimus.

Sunkiai kontroliuojami veido raumenys perteikia emociju, kurias kartais mégi-
name nuslépti, Zenklus. Dazniausiai nesamoningai kilsteléta vidiné antakio da-
lis parodo sielvarty ar susiriipinima. Pakelti suraukti antakiai yra baimés Zen-
klas. [tempti paakiuose esantys raumenys ir pakelti skruostai lydi tikra Sypse-
na. Dirbtiné Sypsena, pavyzdZiui, tokia, kuria ,,nutaisome* fotografui, gali biti
iSlaikoma ilgiau kaip keturias penkias sekundes. Natirali israitka per §i laika
dazniausiai i8blanksta. Be to, dirbtiné $ypsena kyla ir pranyksta daug staigiau
negu nuodirdi (Bugental, 1986).

Daugumai Zmoniy btna sunku pastebéti apgaulingas iSraiskas. 186 tyrimu,
kuriy metu buvo tikrinama, kaip zmonés atskiria tiesa nuo melo, apzvalgoje nu-
rodoma, jog tyrimy dalyviai tik 54 procentus karty atspéjo teisingai — tik tru-
puti geriau nei spé&jant paprasciausiai metant moneta (Bond ir DePaulo, 2005).
Ar galime iSmokti geriau atspéti apgaule? Paulas Ekmanas ir Maureen O’Sul-
livan (1991) pastebéjo, jog iSmokius stebétojus 1zvelgti demaskuojanéius melo
Zenklus, pavyzdZiui, paaukstéjusi balso tona, jie atspéja tiksliau. Mokslininkai
universiteto studentams rodé arba filma apie gamta, arba slogy siaubo filma.
Nepaisant to, kurj filma zidiréjo, studenty buvo papraSyta kalbéti ir elgtis taip,
tarsi jie buty Ziréjg filma apie gamta ir juo mégavesi. Mokymas padéjo
stebétojams 86 procenty tikslumu atskirti tiesa nuo melo. Ar ir mums, vado-
vaujantis savo intuicija, gali taip pat gerai sektis? Nelabai tikétina. Ekmanas ir
O’Sullivan meté i83tki 39 aukstuju mokykly studentams, 67 psichiatrams, 110
teiséju, 126 policininkams ir 90 federacinés melo detektoriy tarnybos darbuo-
tojams, sitilydami pagauti melagius. Kaip pastebéjome cituodami kito tyrimo
rezultatus, visu penkiy grupiu atstovy spéjimai buvo beveik atsitiktiniai (50 pro-
centy). Tik Sedtosios grupés atstovy, kurioje buvo patyre minios stebétojai — JAV
slaptosios tarnybos agenty — rezultatai buvo geresni uZ atsitiktinius. Tadiau ir
Jie teisingai atspéjo tik 64 procentus karty.

Velesniame tyrime Ekmano vadovaujama mokslininky grupé (1999) isskyré
dar tris grupes Zmoniy, geban¢iy pagauti melagius. Zidrédami vaizdajuostes,
kuriose Zmonés reiské savo nuomone — arba saké teiginius, priestaraujancius
Ju nuomonei — tokiais klausimais, kaip mirties bausme, federaciniai teiseésau-
gos pareigiinai (daugiausia CZV agentai) pagaudavo melagius 73 procentus kar-
ty. Klinikiniams psichologams, besidomintiems melo moksliniais tyrimais, tai
padaryti pavyko 68 procentus karty, o gyvenimo i§mintimi besiva-
dovaujantys Los AndZelo tardytojai pasieke beveik tokj pati 67 pro-
centy rezultata. Patyre brity policijos tardytojai atskiria mela maz-
daug panasiu tikslumu (Mann ir kiti, 2004). Igije patyrimo — ila-
ving intuicija — Zmonés daznai gali pastebéti mikroskoping mela-
gio kaltés, nevilties ir baimés israiska.

Kai Zmonés nesistengia apgauti, atspéti emocijas sekasi geriau.
Kaip esame pastebéj¢, smegenys geba pagauti subtilias igraiskas.
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Tai pastebéjo Elisha Babadas, Frankas Bernieri ir Robertas Rosenthalis (1991),
filmuodami mokytojus, kalbanéius su nematomais mokiniais. Pakakdavo vos 10
sekundziy filmuotos medZiagos iStraukos, kurioje arba girdédavosi mokytojo
balsas, arba buvo matyti jo veidas, kad ir jauni, ir seni zilirovai nuspresty, ar
mokytojui patinka vaikai, kuriems jis kalba. Mokytojai gali isivaizduoti, kad
moka paslépti savo jausmus ir i8likti objektyviis, tatiau mokiniai sugeba pajus-
ti, ka atskleidzia ekspresyvus balso tonas bei gestai.

Vis labiau aiskéjant, kad galima bendrauti nebylia kiino kalba, éme rastis
moksliniu tyrimu, nagrinéjanéiy, kaip be Zodziy bendrauja (arba nebendrauja)
pretendentas i darba ir ji priimantis asmuo. Paradyta vadoveliy ir straipsniy, kurie
moko interpretuoti neverbalinius signalus sudarant verslo sandorj, parduodant
produkta ar flirtuojant. Verta mokéti skaityti emocijas i subtiliy veido iSrais-
kuy, gestu, kiino laikysenos. Pavyzdziui, nenustygimas vietoje dazniausiai rodo
nerima arba nuoboduli. Konkretiau aiskinti kino laikysena ar gestus yra ri-
zikinga, nes ta pa¢ig emocija gali atspindéti skirtingos iSraiSkos: pavyzdziui,
priesiskuma gali rodyti ne tik Saltas spoksojimas, bet ir vengimas ziureti | akis.
Tas pats gestas gali atspindéti labai skirtingas emocijas, pavyzdZiui, sukryziuo-
tos rankos gali reik§ti ir susierzinima, ir atsipalaidavima.

Bendraudami per kompiuterj, nematome gestu, veido israi§kos ir negirdime
balso tono. Elektroniniuose laiSkuose kartais jterpiami jaustukai, pavyzdZiui,
;-) reiskia suokalbiSka mirkteléjima, o :-( — nepasitenkinima. Taciau elektroni-
niuose laiskuose ir interneto diskusijose neblina neverbaliniy signalu, bylojan-
¢iy apie rasandiojo padéti, asmenybg bei amziu. Niekas neZino, kaip jus atro-
dote, koks yra jlisu balsas arba iSsilavinimas; apie jus sprendziama tik pagal
yodzius. Pirma kartg susitike su savo elektroninio susiragingjimo draugu zmo-
nés daznai nustemba.

Taip pat lengva suklysti skaitant elektronines zinutes, kuriose iSraiSkingu
,.clektroniniy emociju* nebuvimas gali sukelti dviprasmiskas emocijas. Galima
suklysti ir todél, kad Zinutése nebiina balso niuansu, pagal kuriuos sprendZia-
me, ar teiginys yra rimtas, apgaulingas ar sarkastiskas. Justino Krugerio ir jo
kolegy (1999) atlikti tyrimai rodo, jog bendraujantieji daznai mano, kad ketini-
mas ,tik pajuokauti“ yra vienodai ai$kus, ar jis biity pasiystas elektroniniu pa-
§tu, ar pasakytas zodziu. Taiau daznai Zmonés biina egocentriski, nenumaty-
dami, kad, nesant neverbaliniy signaly, jie gali buti neteisingai suprasti.

Kultiira ir emocijy raiska

11 TIKSLAS. Aptarkite konkreéiai kultrai bidingus ir visoms kultGroms universalius emocinés
raiskos aspektus ir paai$kinkite, kaip emociné raika gali padidinti i§likimo tikimybe.

Gesty reikimé jvairiose kultiirose yra nevienoda. Psichologas Otto Klinebergas
(1938), skaitydamas kiny literatiira, pastebéjo, kad kinai susirfiping ar nusivylg
ploja rankomis, supyke — garsiai kvatoja ,,ho-ho*, o nustebg — iSkisa lieZuvi.
Siaurés amerikie¢iams jprastas iskeltas i virSy nykstys ir nykstys, sujungtas su
smiliumi (angl. ,,0K*), reiskiantis pritarima, kitos kultiros Zzmonéms gali reiksti
izeidima. (Kai buves JAV prezidentas Richardas Nixonas parodé¢ §j Zenkla Bra-



648 13 SKYRIUS

13.11 PAVEIKSLAS.

Tik $iai kultrai budingos

ar visoms kultiiroms vienodos
iSraiskos?

Jei zmoniy rasé ir kultdra
skiriasi, ar ir veidai kalba
skirtingomis kalbomis? Kuris
veidas reiSkia pasibjauréjima?
Pyktj? Baime? Laime?
Liddes|? Nuostabg?
Atsakymai 650 puslapyje

(1§ Matsumoto ir Ekman,
1989.)

zilijoje, jis nesuprato, jog sako ,,uzsiimkime seksu“.) 1968 metais buvo vél pa-
demonstruota, kokie svarbiis yra gesty kultiiriniai apibrézimai: Siaurés Koréja
iSspausdino nuotrauka, kurioje trys linksmai nusiteike karininkai i§ paimto i
nelaisve JAV karinio jiiry $nipingjimo laivo rodé iskéle viduriniji rankos piréta.
Savo pagrob¢jams jie paaifkino, jog ,tai havajietilkas sékmés linkéjimo Zen-
klas* (Fleming ir Scott, 1991).

Ar skirtingy kultlirg Zmoniy veido iSraiSkos taip pat reiskia ka nors skirtinga?
Norédamos atsakyti | §j klausima, tyrimus atliko dvi tyréjy grupés: vienai va-
dovavo Paulas Ekmanas, Wallace Friesenas ir kiti (1975, 1987, 1994), kitai —
Carrollis Izardas (1977, 1994). Zmonéms i§ jvairiy pasaulio $aliy buvo rodo-
mos jvairias veido iSraiskas atspindin¢ios fotografijos ir buvo prasoma atspéti,
kokias emocijas jos reiSkia. Paméginkite ir jus pasakyti, kurios veido i§raiskos
atitinka iSvardytas emocijas (13.11 pav.).

Tikriausiai s¢kmingai atlikote uZduoti, nesvarbu, kokiai kultirai priklauso-
te. Sypsena yra Sypsena visame pasaulyje. Tai pasakytina ir apie pykti bei — kiek
maziau — apie kitas iSraiskas (Elfenbein ir Ambady, 1999). (Néra né vienos kul-
turos, kurioje zmonés laim¢ rodytu susiraukdami.) Nepaisant kai kuriy skirtu-
muy, kultros ir kalbos turi daugybg panasumy, skirstydamos emocijas { kate-
gorijas — pykti, baime ir kt.

Galbat skirtingu kultliry Zmonés vienodai rei$kia emocijas ir vienodai su-
pranta veido iSraiSkas todél, kad visi patiria panagia itaka, pavyzdziui, ameri-
kiec¢iu filmuy, BBC ir CNN poveiki? Matyt, ne. Ekmanas su bendradarbiais, nu-
vyke pas gana atskirtus Naujosios Gvinéjos Zmones, prasé juos isreiksti jvai-
rias emocijas, pavyzdziui, ,,isivaizduokite, kad miré jisu vaikas®. Nufilmave Nau-
josios Gvingjos gyventojy veido israi$kas, tyréjai Sias vaizdajuostes rodé Ame-
rikos studentams, kurie lengvai emocijas atpaZzino.

Veido iSraiSkoje i§ tiesy yra tam tikry neverbaliniy Zenklu, leidzianéiu atspéti,
kokios tai kultliros atstovas (Marsh ir kiti, 2003). Tod¢l nenuostabu, kad 182
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tyrimy duomenys rodo, jog Zmonés biina truputi tikslesni, kai sprendzia apie
savo kultiiros atstovy emocijas (Elfenbein ir Ambady, 2002, 2003a,b). Taéiau
i8kalblis emocijy Zenklai dazniausiai biidingi visoms kultiroms.

Vaiku veido iSraiSkos — netgi akly, niekada neregéjusiy Zmogaus veido — yra
vienodos (Eibl-Eibesfeldt, 1971). Zmonés, akli nuo gimimo, spontaniskai at-
kartoja jprastas veido i8raiSkas, lydin¢ias dziaugsma, lindesj, baime ir pykti (Ga-
lati ir kiti, 1997). Visame pasaulyje nelaimingi vaikai verkia, nepaklusdami purto
galvas ir §ypsosi, kai yra laimingi.

Tai, kad veido raumenys kalba visiems bendra kalba, nebtity nustebing Char-
leso Darwino (1809-1882). Jis spéjo, kad priesistoriniais laikais, kai miisy pro-
téviai dar nebendravo zodziais, ju gebé¢jimas veido i§raiSka perteikti grésme, pri-
tarima, paklusnuma padéjo jiems idgyventi. Jis tikéjo, jog Sis bendras paveldas
lemia tai, kad visi Zmonés pagrindines emocijas i$reiSkia labai pana$iomis vei-
do i8raiSkomis. Pavyzdziui, pasaipoje yra islike zZvéries urzgimo i$Sieptais dan-
timis elementy.

Sypsena taip pat yra ne tik emocinis refleksas, bet ir socialinis fenomenas.
Kriketo Zzaidéjas Sypsosi ne tada, kai uzdirba taska uz smigj, o tada, kai pazvelgia
1 savo komandos draugus (Jones ir kiti, 1991; Kraut ir Johnston, 1979). Net
apimti euforijos olimpiniy aukso medaliy laimétojai, laukdami ceremonijos pa-
prastai nesi$ypso, tadiau §ypsosi bendraudami su oficialiais pareigiinais bei at-
sisuke i minia ir fotografus (Ferndndez-Dols ir Ruiz-Belda, 1995).

Mes taip pat prisitaikome interpretuodami veidus konkreciame kontekste. (Pri-
siminkite agresyvia arba i$sigandusia pabaisg 1§ 6.14 pav.) Pikta veida grésmin-
goje situacijoje Zzmonés laiko i$sigandusiu. I§sigandusi veida skausmingoje si-
tuacijoje laiko kencianéiu (Carroll ir Russell, 1996). Kino rezisieriai panaudo-
ja §j reiskinj kurdami konteksta ir garsini fong, kurie sustiprina miisu konkre-
¢iu emocijy suvokima.

Emocin¢ i$rai§ka gali kitokiais budais padidinti i§likimo tikimybeg. I$ nuosta-
bos kilstelime antakius ir i§ple¢iame akis, todél galime priimti daugiau informa-
cijos. Bjaurédamiesi raukiame nosj, sukliudydami i ja patekti blogiems kvapams.

Visos kultliros pagrindinéms emocijoms iSreiksti turi universalia veidy kal-
ba, bet jos skiriasi ekspresyvumu. Vakary Europoje, Australijoje, Naujojoje Ze-
landijoje ir Siaurés Amerikoje, kur labiau skatinamas individualizmas, emoci-
né raiska daZniausiai biina stipri ir ilgai trunkanti. Siy kultiiry Zmonés labiau
kreipia démesi i savo tikslus bei nuostatas; atitinkama ir juy saviraiska. Zitiréda-
mi filma, kuriame herojui nukertama ranka, amerikieciai daro grimasas (nesvar-
bu, ar budami vieni, ar kartu su kitais). Japonai Zitirovai susilaiko nuo grimasu,
jei $alia yra kity Zzmoniu (Triandis, 1994). Kultiiriniy skirtumy yra ir tautoje, ir
tarp tauty. Airiy ir Airijos kilmés amerikieciy emocijos yra raiSkesnés negu skan-
dinavy ir 1§ Skandinavijos $aliy kilusiy amerikieciy (Tsai ir Chentsova-Dutton,
2003). Prisiminkime: kaip ir dauguma psichologiniy dalyky, emocijos geriau-
siai suprantamos nagrinéjant jas ne tik kaip biologini bei pazintini, bet ir kaip
socialinj-kultiirinj reiskinj (13.12 pav.).

Nesvarumo blsenoje astronauty
veidai dél skysciy, kurie pakyla

| virSuting kdno dalj, iSpursta.
Labai pasunkéja neverbalinis
bendravimas ir padidéja
nesusipratimy rizika, ypa¢ tada,
kai jgulg sudaro skirtingy,
tautybiy zmonés {Gelman, 1989)
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13.12 PAVEIKSLAS.
Emociju tyrimo analizés lygiai

Mokslininkai tiria emocijas,
kaip ir kitus psichologinius
reiskinius, biologiniu,
psichologiniu ir socialiniu-
kultdriniu lygiais.

Atsakymai | 13.11 PAVEIKSLO
klausimus: i$ kairés | deSing,
i§ virsaus | apaCia — laimé,
nuostaba, baime, liidesys,
pyktis, pasibjaurgjimas.

Biologiné jtaka:

- fiziologinis suzadinimas
- evoliucinis adaptyvumas
- atsako takai smegenyse
- pertekliaus poveikis

Psichologiné jtaka:
- pazintinis jvardijimas
 lyéiy skirtumai

EMOCIJOS

Socialiné-kultarine jtaka:
+ ekspresyvumas

» kity Zmoniy buvimas

+ kultariniai lOkesciai

Veido iSraiSkos poveikis

12 TIKSLAS. Aptarkite veido i8raiskos griztamojo rysio ir elgesio griztamaojo rySio reiSkinius bei
kiekvienam pateikite pavyzdziy

Kovodamas su prislégta nuotaika ir irdgela, Williamas Jamesas suprato, jog
emocijas galime kontroliuoti ,,iSoriskais judesiais reik§dami* emocija, kuria no-
rime patirti. ,,Jei norite jaustis linksmi, — pataré jis, — linksmai sedékite, links-
mai dairykités ir elkités taip, tarsi linksmybé jau blty atéjusi.”

Naujausi duomenys apie veido iSraiskos poveiki emocijoms tiksliai patvir-
tina tai, ka numaté Jamesas. Veido iSraiska ne tik perteikia emocijas, bet taip
pat jas sustiprina ir valdo. Darwinas savo knygoje The Expression of the Emo-
tions in Man and Animals, 1872 (,,Zmoniu ir gyviinu emociju raiska“) rasé:
,Laisva emociju raiska ioriniais zenklais jas sustiprina.... Tas, kuris duoda va-
lig piktiems gestams, dar labiau sustiprina savo inirS1.“

Ar Darwinas buvo teisus? Karta, vaziuodamas automobiliu, iSgirdau per ra-
dija dainuojant ,,Apsimesk laimingu®. ,Niekai*, — pamaniau. Bet vis délto pa-
tikrinau Darwino hipoteze, ir jis tai galite padaryti. Pladiai nusiSypsokite. O
dabar riis¢iai pazvelkite. Ar jauliate ,,§ypsenos terapijos® skirtuma?

Daugybés eksperimenty dalyviai jauté skirtuma. Pavyzdziui, Jamesas Lair-
das ir kiti (1974, 1984, 1989), praSydami tiriamuju ,,suraukti antakius®, ,,su-
traukti §iuos raumenis®, kol uzdés ant veido elektrodus, netiesiogiai privert¢ juos
isreiksti nepritarima. Koks buvo rezultatas? Tiriamieji sake i tiesu jautesi siek
tiek supyke. Studentai, kurie panagiai buvo priveréiami Sypsotis, ] autési laimin-
gesni, labiau juokési i§ karikatiiry ir pasakojo malonesnius prisiminimus, negu
susiraukéliai“. Panagiai ir zmonés, kuriy buvo papraSyta parodyti kitas pagrin-
dines emocijas vaizduojan¢ias veido i§raiSkas, jauté tas emocijas. PavyzdZiui,
jie teigé jautg labiau baime negu pykti, pasibjaurejima ar lidesi, kai jiems bu-
vo nurodyta sukurti baimés i3raiska: ,,Pakelkite antakius ir placiai atverkite akis.
Truputj atlogkite galva, kad jlisy smakras biity atkargs, atpalaiduokite ir truputj
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praverkite burna“ (Duclos ir kiti, 1989). Veidas — ne skel-
bimuy lenta, kurioje atsispindi jausmai. Jis maitina jausmus.

Jeigu lydinéios emocijos néra isgyvenamos, $is veido
iSraiskos griztamojo rysio poveikis yra neryskus, bet jj ga-
lima pastebeti.

e Priversti suraukti antakius (Zr. 13.13 pav.), Zmonés jau-
¢iasi litdnesni, zitrédami | liidnas nuotraukas.

e Tardami balses ,,i" ir ,,a* (suzadinami Sypsena suke-
liantys raumenys) — norite tikékite, norite ne — Zzmo-
nés biina geresnés nuotaikos nei tardami vokiska ,,i (kuris tariamas kaip
»iu‘), kai suzadinami su neigiamomis emocijomis susij¢ raumenys (Zajonc
ir kiti, 1989).

e Pakanka tik suzadinti $ypseng sukelian¢ius raumenis jsikandus pieStuka dan-
timis (o ne laikant lipomis, nes tada suzadinami antakius suraukiantys rau-
menys), ir karikatara atrodo juokingesné (Strack ir kiti, 1988). NuoSirdesné
Sypsena — kai Sypsomasi ne tik lipomis, bet ir pakeltais skruostais, dél to
paakiuose atsiranda rauk§lelés — dar labiau sustiprina teigiamus jausmus, kai
reaguojate | ka nors malonaus ar juokingo (Soussignan, 2001). Jei Zitirésite
i savo atvaizdg veidrodyje, §is poveikis dar labiau sustiprés (Kleinke ir kiti,
1998). ISoriskai §iltai $ypsokites, ir viduje pajusite §iluma. Piktai susirauki-
te, ir atrodys, jog visas pasaulis piktai zvelgia | jus.

Sara Snodgrass ir jos kolegos (1986) tyré elgesio griztamqji rvsi stebédama
vaik§¢iojima. Jais galite atkartoti jos tiriamuyjy patirti. Keleta minuciy eikite ma-
7ais zingsneliais, vilkdami kojas ir nudelbg | Zemg akis. Paskui pradékite eiti
dideliais Zingsniais, mosikuodami rankomis ir ziirédami sau tiesiai prie§ akis.
Ar nepraskaidré¢jo jusy nuotaika? Veiksmai pazadina emocijas.

O dar geriau, kaip teigia Williamas Flackas ir jo komanda (1999), yra mani-
pulivoti abiem veiksniais: ir veidu, ir kiino laikysena. PavyzdZziui, norédami sukelti
pyk¢&io pojiti, laikykités nurodymu, kuriuos jie davé savo tyrimu dalyviams:

Suglauskite ir nuleiskite Zemyn antakius. Tvirtai sukaskite dantis ir suctaupkite 18-
pas. Pédomis isiremkite 1 grindis tiesiai po keliais ir rankomis bei alkiinémis jsirem-
kite i kédés atramas. Tvirtai sugniauzkite kumscius ir truputi pasilenkite pirmyn.

Taciau leiskime jums pasijusti laimingesniais:

Lapu kampudius patraukite atgal ir auk$tyn, kad truputi prasiziotuméte. Kédéje
atsiséskite kiek imanydami tiesiau. Uzdékite rankas ant kédés atramy galu ir
isitikinkite, kad kojos yra tiesiai prie$ jus, keliai sulenkti, o pédos tiesiai po keliais.

Jei priimame prielaida, kad emocijy raiska ir kiino pozos sukelia jausmus,
galblit kitu Zmoniuy i8rai$kos mégdziojimas padéty mums pajausti tai, ka jaudia
kiti? Tq suzinoti vél padeda laboratoriniai jrodymai. Kathleen Burns Vaughn ir
Johnas Lanzetta (1981) prasé kai kuriuos tyrime dalyvavusius studentus pada-
ryti skausminga i8raiSka kiekviena karta, kai Zmonés, kuriuos jie stebgjo, taria-
mai gaudavo elektros smigj. Tie stebétojai, kurie daré skausmo grimasas, po

13.13 PAVEIKSLAS.
Kaip priversti Zmones suraukti
antakius neliepiant to daryti

Randy Larseno, Margaret
Kasimatis ir Kurto Frey
(1992) sidlymas: vir$
antakiy pritvirtinkite du
golfo kamuoliuko stovelius
ir papradykite, kad Zmogus
priversty jy galiukus
susiglausti. Zmonés nuliddo
ziurédami karo, ligos ir
bado scenas, taciau jie
tapo dar liddnesni, kai
dirbo litidesio iSraiska
kuriantys raumenys.

«Jel pajuntu baime, aukstai
iskeliu galva ir Svilpauju finksmg
melodija,”
Richard Rodgers
ir Oscar Hammerstein,
The King and I, 1958
{,Karalius ir as")
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kiekvieno tariamo smiigio prakaitavo labiau ir jy $irdis plaké dazniau negu kity
stebétoju. Vien tik pamacius, kaip mylimas Zmogus kriipteli nuo lengvo elektros
smiigio, suaktyvéja su skausmu susijusi smegeny sritis. Tai perSa mintj apie neu-
rologini empatijos pagrinda — mintj, kad i$ tiesu galima pajusti kito Zmogaus
skausma (Singer ir kiti, 2004). Tad vienas i§ nesudétingu biidy tapti empatis-
kesniam — jausti tai, ka jaucia kiti — leisti savo veidui mégdzioti kito Zmogaus
veido i§raiska. Elgdamiesi taip, kaip elgiasi kiti, galime pajusti tai, ka jie jaucia.
I3 tiesu, natdralus kity Zmoniu emociju mégdziojimas leidZia paaiskinti, kodé¢l
emocijos yra uzkrediamos (Dimberg ir kiti, 2000; Newmann ir Strack, 2000).

MOKYMOSI REZULTATAI

Emocijy raiska

8 TIKSLAS. Apibidinkite veiksnius, darancius jtaka masy gebé-
jimui i8&ifruoti neverbalinius zenklus.

Dauguma zmoniu pastebi neverbalinius Zenklus, ypa¢
jautrlis esame neverbalinei grésmei. Kaip rodo paty-
rusiu smurta vaiky tyrimai, patirtis didina jautruma
Siems zenklams.

8 TIKSLAS. Apibidinkite lygiy skirtumus suvokiant ir perteikiant
emocijas.

Moterys dazniausial geriau negu vyrai supranta emo-
cinius Zenklus, taip pat ir tuos, kurie rodomi apgau-
dinéjant. Be to, moterys i§samiau apibiidina savo emo-
cing reakcija, noriau kalba apie save kaip emocinga
asmenybe ir dazniau reiskia empatija ZodZiais bei vei-
do i3raiska. Moterys pranoksta vyrus perteikdamos lai-
més jausma, o vyrai geriau parodo pykti.

10 TIKSLAS. Aptarkite veido iSraiSka bei elgesiu perteikiamy emo-
cijy teisingo ir klaidingo pozymiy aiSkinimo mokslinius tyrimus.

Veido raumenys atskleidZia emociju poZymius. Taciau
kol kas néra melo atskleidimo biidu, grindziamy vei-
do israidka, o daugumai musy sunku pastebéti apgau-
lés i3raiska. Zodiniy ar emociniy Zenkly nebuvimas
elektroniniuose laiskuose atima i§ misy svarby infor-
macijos Saltini.

11 TIKSLAS. Aptarkite konkrediai kultrai bidingus ir visoms kui-
tiiroms universalius emocinés raiSkos aspektus ir paaiskinkite,
kaip emociné raiska gali padidinti ilikimo tikimybe.

Skirtingose kulturose gesty prasmé skiriasi, taciau
dauguma veido iSraisky, tokiy kaip dziaugsmo ir bai-
més, egzistuoja visame pasaulyje (ir net tarp akly nuo
gimimo vaiky). Tai byloja, jog Sios iSraiskos yra kul-
tari§kai universaliis emociju aspektai. Taciau kultd-
ros skiriasi ekspresyvumu. Ikilingvistiniais prieSisto-
riniais laikais emociné raiska galéjo padidinti iSliki-
mo galimybe, sudarydama salygas iSreiksti grésmel,
pasveikinimui, pasidavimui. Kai kurios emocinés 18-
raiskos leidZia priimti daugiau jutiminés informacijos
arba apsisaugoti nuo kenksmingu medZiagy.

12 TIKSLAS. Aptarkite veido iSraiskos griztamojo rySio ir elgesio
griztamojo rysio reiskinius bei kiekvienam pateikite pavyzdziy.

Veido israiskos griztamojo rySio hipotezé teigia, kad
grimasos sustiprina emocijas suzadindamos raumenis,
susijusius su konkrediomis blisenomis, o raumenys
siunéia kiinui signalus reaguoti taip, tarsi i§ tiesy i8gy-
ventume §ias biisenas. Todél kai imituojame veido 18-
raigka, kuri paprastai siejama su laime, galime pasijus-
ti laimingesni. Panasiai elgesio griztamojo ry§io hipo-
tezé daro prielaida, kad, jei kiing judiname taip, kaip
elgtumés idgyvendami tam tikra emocija (pavyzdziui,
vilktume kojas ir nudelbtume akis, kaip elgiamés nu-
simine), galime tam tikru mastu §ia emocija pajausti.

PAKLAUSKITE SAVES: Sugalvokite situacija, kurioje norétuméte
pasijusti kitaip, ir sukurkite paprasta plana $iam tikslui jgyvendin-
1i? Pavyzdziui, jei norétuméte ryt ryta pakeliui j paskaitas bati
linksmesni, o ne keliauti j jas per prievarta, galétuméte parmeégin-
ti zvaliau Zingsniuoti pakelta galva ir patenkinta veido iraiska.




