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Wyraz twarzy ukazuje
Twojq twarz

Eksperyment prof. Paula Ekimmana

Powszechne sg powiedzenia rozchmurz sie lub usmiech-
nij sie. Czy majg one sens? Czy mimika wptywa na samopo-
czucie cztowieka? Czy mozna poprawi¢ sobie nastrdj utrzy-
mujgc usmiech na twarzy?

Na powyzsze pytania odpowie-
dziat profesor University of California
San Francisco Paul Ekmanl, ktory |
w roku 1983 przeprowadzit ekspery- &
ment badajacy wptyw mimiki twarzy
na powstawanie w cztowieku emocji.
Razem ze swoim zespotem naukow-
cOw przebadat sze$¢ rodzajow wyra-
z0w twarzy: zaskoczenie, wstret,
smutek, ztosé, strach i radosc.
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Osoby badane nie znaty celu badania. Powiedziano im, ze
badaniu podlega elastyczno$¢ miesni twarzy. Wydawano im
polecenia, by napinali okreslone mies$nie, a badacze dopro-
wadzali w ten sposéb do zarysowania przez nich na twarzach
wyrazu, jaki towarzyszy danej emocji. Nie proszono ich
o "przedstawianie" emocji, tylko o wykonywanie instrukcji.

Na przyktad, zamiast prosi¢ badanego o wzbudzenie w sobie
gniewu, mowiono: "Pociggnij brwi w dot, podnies gorne

! Paul Ekman (ur. 1934) - profesor psychologii University of California San
Francisco, pionier w dziedzinie badan emociji i ich ekspresji ruchowo-
mimicznej, prowadzi szkolenia z zakresu wykrywania ktamstwa dla policji
i oddziatéw antyterrorystycznych, autor kilkunastu ksigzek, zaliczany do
grupy 100 najwybitniejszych psychologéw XX wieku.
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powieki, zacisnij dolne powieki, zweZ usta, scisnij je razem,
itp.". Osoby badane utrzymywaty napiecie miesni twarzy

przez 30 sekund.

Dodatkowo podczas wykonywania zadan, rejestrowano
na tasmie wideo ich mimike twarzy oraz dokonywano u nich
nastepujgcych pomiardw ciata:

1. tetna mierzonego za pomoca dwubiegunowych odpro-
wadzen klatki piersiowej;

2. temperatury lewej i prawej reki, mierzonej termistorami
przyklejonymi do powierzchni sSrodkowego palca kazdej
dtoni;

w

opornosci skéry mierzonej elektrodami Ag-AgCl (elektro-
dy chlorosrebrowe) przyczepionymi do powierzchni pier-
wszego i trzeciego palca reki niedominujacej;

4. napiecia miesnia zginacza przedramienia mierzone ele-
ktrodami Ag-AgCl.

Napinanie miesni twarzy w wyrazie ilustrujgcym emocje
powodowato mimowolne zmiany aktywnosci autonomicz-
nego uktadu nerwowegoz, ktére naukowcy u uczestnikéw
wychwytywali i rejestrowali. Poza pomiarami, po kazdej sesji
utrzymania napiecia miesni twarzy osoby badane oceniaty
w skali od 0 do 8 intensywnos$¢ odczuwanych przez siebie
emocji.

% Autonomiczny uktad nerwowy - cze$¢ uktadu nerwowego w narzadach
wewnetrznych, wywotujgcy reakcje bezwarunkowe niezalezne od woli,

np. wydzielanie soku zotagdkowego, ruchy perystaltyczne jelit, temperatura,
odpornosé skéry, cisnienie krwi, itp.
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Badanie wykazato zwigzek utrzymywanego wyrazu
twarzy z odczuwanymi emocjami. Ukazato réowniez rdznice
w intensywnosci ich odczuwania. llustruje to skale wptywu
poszczegdlnych wyrazéw twarzy na samopoczucie cztowieka.

Kiedy badani postepowali zgodnie z instrukcjami i przyj-
mowali mimike oczekiwang przez naukowcéw, wiekszosé
zgtaszata odczuwanie emocji. W odpowiedzi na otwarte
pytanie o to, jakich emocji, doznan lub wspomnien doswiad-
czali podczas tych zadan, byto niewiele z ich strony doniesien
o wspomnieniach lub doswiadczeniach, natomiast w 78%
prob badani zgtaszali wyrazne odczuwanie emogji.

Ciekawy obraz daty pomiary ciat oséb badanych. Przy
wszystkich zadaniach w ich organizmach odnotowano zmia-
ny w aktywnosci autonomicznego uktadu nerwowego. Naj-
wiekszy wzrost tetna, czyli najwieksze pobudzenie, odnoto-
wano przy utrzymywaniu wyrazu twarzy ilustrujgcego gniew
i strach. Przy tych zadaniach rdwniez uczestnicy wskazywali
najwiekszg intensywno$é odczuwania przez siebie emoc;ji.
Temperatura lewego i prawego palca réwniez najbardziej
wzrosta podczas mimiki odpowiadajacej zfosci, co wskazuje,
ze utrzymywanie gniewnej mimiki powoduje i poteguje
odczuwanie poddenerwowania i negatywnego nastroju.

Na podstawie:

Podobnie silny wptyw na pogorszenie nastroju ma wyraz
twarzy typowy dla smutku. Taka mimika znaczgco odrdzniata
sie w reakcjach organizmu od innych wyrazéw twarzy, w tym
mimiki ilustrujgcej pozostate emocje negatywne. Podczas
smutnego wyrazu twarzy naukowcy odnotowali istotnie
wieksze spadki odpornosci skéry, co ukazuje silny wptyw
smutnej mimiki na organizm.

Badanie wykazato, ze wazne jest, jaki wyraz twarzy czto-
wiek przyjmuje, gdyz ma ono wyrazny wplyw na jego
nastréj. Powiedzenia "rozchmurz sie" i "usmiechnij sie" majg
sens, bo faktycznie Swiadome przyjecie pozytywnego wyrazu
twarzy powoduje poprawe samopoczucia. Profesor Ekman
ponownie przeprowadzit to badanie jeszcze trzykrotnie,
m.in. w odmiennych kulturach (Sumatra w Indonezji), i otrzy-
mat praktycznie identyczne wyniki, co sugeruje, ze zjawisko
wptywu mimiki na odczuwane emocje jest typowe dla ludzi.
Oznacza to jednoczesnie, ze cztowiek moze wptywaé na swdj
wtasny nastrdj. Temat ten omawiamy podczas szkolen.
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