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ANDA SEDANG BERSEDIH? 
TERSENYUM TERTAWA. 

Facial Hypothesis) 

Nida Ul Hasanat 

PENGANTAR 

Sekilas tampak babwa judul artikel ini seperti ikian sebuab obat. Jika seseorang 
mengalami gangguan kesehatan fisik, flu misalnya, maka bermacam-macam obat dapat dipilih 
karen a iklan obat flu begitu gencamya ditayangkan. seseorang terganggu 
keadaan psikisnya, misalnya sedang mengalami stres, "obat" apa yang hams "dimakan"? 
Informasi harns dicari terlebih dabulu untuk mcngurangi stres yang dialami. 

Pengatasan gangguan fisik memang jelas berheda 
Informasi terhadap pengatasan gangguan fisik mudah "'.ua .... ", 

gangguan psikis belum memasyarakat. 

pCIIg<:tIw.!>i:U1 gangguan psikis. 
informasi pengatasan 

Tulisan ini mencoba untuk memberikan gambaran babwa T"r'o"nVlllM atau tcrtawa dapat 
dlg:un;akam ''''U<A~a, "ohat" apabila seseorang mengalami kesedihan. 

SEKILAS TENTANG THE FACIAL FEEDBACK HYPOTHESIS (FFH) 

menerima ,., ... ",Tnn"" 

seseorang gagal tes yang 
menderita kesulitan Emosi seseorang "naik" dan "turun" 

sesuai dengan respon orang tersebut sehari~hari yang "naik-turun" 

keadaan emosi seseorang direfleksikan melalui "V<'nr"'Cl 

Keadaan emosional yang 
sedih akan tampak wajab yang sedih 

anggapan bahwa emosi berkaitan erat 

Teori ini babwa ketika kali seseorang suatu peristiwa, 
tubuh akan bereaksi dan kemudian orang tersebut akan membuat bahwa ..... "Iha!um 

tubuh Atau kata lain emosi adalab '''''''''''''''' 

Teori ini banyak mendapat antara lain dari Cannon·Bard. C.armon~ 
Bard menyatakan babwa suatu peristiwa akan memicu respon tubuh (reaksi dan tindakan) dan 
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pengalaman emosi secara bersama-sama. Mermrut teori ini emosi menyertai respon tubuh 
(dalam Rathus, 1986). 

Selama pemmlaan abad ke 20, teon Cannon-Bard di atas dukungan yang luas. 
Namun akhir-akhir ini teori James-Lange lab yang banyak memperoleh dukungan, terutama 
dengan perkembangan terakhir ten tang the facial feedback hypothesis atau disingkat FFH 
(dalam Huffman, dkk., 1991). 

Dalam peckembangan awamya, FFH mengatakan babwa perubaban dalam ekspresi wajah 
akan memberikan informasi tentang emosi yang dirasakan (Gelhom; Izard; Tomkins, dalam 
Huffman, dick., 1991). Jadi jika seseorang tersenyum tentu orang itu bahagia. Dalam 
perkembangan selanjutnya, FFH menyatakan bahwa perubahan wajah tidak hanya 
berhubungan dengan emosi dan membuat emosi semakin mendalam, tetapi perubahan wajah 
itu juga merupakan penyebab munculnya emosi itu sendiri (Adelman & Zajonc, dalam 
Huffman, dick., 1991; Strack, dick., 1988). The facial feedback hypothesis selain berasal dan 
teori emosi James-Lange, juga berasaJ dari analisis Charles Darwin tentang fungsi ekspresi 
emosi dalam bukunya yang berjudul the Expression o/the Emotion in Man and Animal (dalam 
Buck, 1979). Darwin (dalam Kleinke & Walton, 1982) menyatakan bahwa ekspresi wjah 
mempunyai pengaruh langsung terhadap pengalaman emosional. 

Berkaitan dengan tulisan berdasarkan FFH tersebut maka seseorang yang sedang 
mengalami emosi serlin diminta atau dilatih untuk tersenyum atau tertawa. Dinarapkan dengan 
ekspresi senyum atau tertawa, maka ekspresi sedih ketika mengalami emosi sedin berubah 
menjadi ekspresi bahagia. Selanjutnya, melalui ekspresi bahagia diharapkan muncul emos! 
bahagia sebagai pengganti emosi sedih. 

BEBERAPA PENEUTlAN TENTANG FFH 

Dalam penelitian Strack, dkk. (1988), manipulasi ekspresi wajah dilakukan dengan 
meminta untuk menahan pena di mulutnya. Ketika pena ditahan oleh gigi, hasilnya 
adalah seperti suatu senyum, yang membuat subjek merasa lebin bahagia daripada ketika 

menahan pena di bibir. Berdasarkan hasil ini peneliti menyimpulkan bahwa seseorang 
TPr'OpnU"'!TI karena tetapi seseorang merasa bahagia kar~:na tersenyum. Penelitian 

me:nultljukJ(,m bahwa efek ekspresi w~ah terhadap pengalaman emosional 
senyum akan mengakibatkan perasaan bahagia dan bukan 

perasaan yang lain. 

dick. (1989) juga FFH. Mereka meminta subjek untuk 
membaca keras-keras suatu cerita pendek yang berisi kata-kata dengan huruf "0" (suara 

yang mengakibatkan ekspresi jijik. Setelah subjek membuat suara 
melalC~rl(an bahwa mereka mengalami perasaan yang menyenangican. 

Kleinke & 1 meminta subjek 
atau bahwa 

menilai mereka merasa mereka daWn 
dan memsa lebih mamh ketika mereka dahL Da1am eksperimen ke 
menilai km1:un "lebih lucu" mereka diminta untuk dan 

menilai "Iebih agresif' kctika mereka diminta untuk mengemtkan dahL 
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Meskipun menunjukkan bukti yang meyakinkan bahwa 
seseorang memsakan Cmoslinya karena ekspresi bukti FFH hingga sekarang 
masm Hal ini dapat dilihat dari gambaran berikut ini: Matsumoto 
men~~nak~m teknik ootuk melihat hasil penelitian yang menguji FFH. Dati II 
mikel yang dipublikasikan, Matsumoto menyimpulkan bahwa feedback terhadap 
pengalaman emosionai lmrang meyakinkan. Namun reviu yang dilakukan oleh peneliti lain 
,nV"lY'''''''lUUllU kesimpulan yang berbeda. DUll reviu dari Adelman dan Zajonc; scm Laird 

Laird & Bresler, i990) mengidentifikasi 28 penelitian yang memanipulasi 
ekspresi untuk menghasilkan perubahan emosi. Penelitian yang dipublikasikan 

efek ekspresi wajah terhadap berbagai macam emosi, yaitu bahagia, marah, 
dan rasa Reviu tcrsebut bahwa bukti yang 

dengan ekspresi wajah cukup orang merasakan emosi 
disebabkan ekspresi wajahnya. 

Penulis sendiri yakin bahwa manipulasi akan mempengaruhi emosi yang 
dirasakan. Hal ini berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan olen 
Penulis melakukan pelatihan ekspresi wajah seearn ke!ompok, menggunakan 
materi utama latihan ekspresi senyum untuk menurunkan tingkat depresi subjek. HasH 
penelitian tersebut menunjukkan bahwa tingkat depresi subjek sebelum dilakukan pelatihan 
berada pada taraf sedang, segem sesudah diberikan pelatihal1 berada pada waf ringan, sam dan 
tiga bulan sesudah pelatihan berada pada taraf normal. Beberapa subjek seeara rind 
menyebutkan bahwa ekspresi senyum dapat mcngubah suasana hati negatif menjadi positif, 
muncul perasaan senang, bahagia, lega, dan dapat mengurangi kejengkelan. Selain itu subjek 
juga mengatakan bahwa ekspresi senyum mengakibatkan masalah yang dialami subjek tidak 
berlarut-Iarut, hidup menjadi lebih riogan, seakan-akan tidak ada beban atau pikiran yang 
mengganggu. Deogan demikian maka latihan ekspresi senyum yang berusaha mengganti 
ekspresi serlih pada subjek depresi menghasHkan emosi bahagia sebagai pengganti emosi 

sehingga mengurangi tingkat depresi yang dialami subjek. 

Hasil peneiitian tersebut rliperkuat oleh hasil penelitian yang dilakukan oleh Hasanat, 
dkk. (1996). Hasanat, dkk. juga menggunakan pelatihan tersebut eli atas untuk mengurangi 
tingkat depresi subjek, namuo pelatihan tersebut dilakukan secara individuaL Mereka 
melap>od,an bahwa dengan menampilkan ekspresi wajah tersenyum, maka hati 
memall1lsenang.gembira.rasasedihhilang.Selain itu ada subjek yang mengatakan bahwa 
hidup semakin bergairah, penuh semangat, dapat mcngerjakan dengan lancar. 
lain menyatakan bahwa masalah yang berat dirasakan berkurang tingkat kesulitannya. 

BAGAIMANA EKSPRESI WAJAH MEMPENGARUHI EMOSI? 

Strack, dkk. (1988) membuat dua klasifikasi mekanisme sebagai mediator yang 
menimbulkan emosi. Beberapa peneliti mengatakan bahwa 

temadap efek tersebut, Strack, dkk. menunjuk Laird 
contoh yang membuat asumsi bahwa mendasari fenomena 

lee(Jl)'lCK. Menurut seseorang yang bahwa tersenyum 
bahwa mereka daiam keadaan sedangkan mereka yang 

bermuka masam bahwa mereka bersedih. 
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Selanjutnya Strack, dkk. memmjuk pada kelompok ke dua Tomkins), 
yang mcmandang bahwa mediator kognitif tidak untuk efek facial 
feedback. Menurut ahli ini mekanisme fisiologis cukup untuk mcnghasilkan reaksi afektif. Dan 
perspektif ini ekspresi wajah akan mempengaruhi pengalaman emosional seseorang tanpa 
adanya kesadanm terhadap ekspresi mereka. 

Bukti bahwa ekspresi wajah dapat mempengarnhi apa yang dirasakan seseorang bukanlah 
hal yang barn. Pada tahun 1906, Waynbaum seorang fisiolog dari Perancis mengemukakan 
teori yang dikenal dengan nama The Vascular Theory of Emotional EJJerence (dalam Zajonc, 
dkk., 1989). Waynbaum meriyatakan bahwa ketika otot wajah bergerak, maka akan terjadi 
mekanisme hormonal di otak. Selanjutnya dia mengatakan bahwa Olot-otot wajah berperan 
sebagai pengikat pada pembuluh darah dan mengatur aliran darah ke otak. Aliran darah ini 
mempengaruhi temperatur di otal< dan perubahan temperatur di otale ini berhubungan dengan 
perasaan subjektif yang dialami seseorang. Teori yang dia kembangkan memandang bahwa 
emosi mengikuti ekspresi wajah dan bukan mendahuluinya (dalam Hodgkinson, 1991). 

MENGAPA TERSENYUM ATAU TERTAWA SELALU BERHUBUNGAN DENGAN 
BAHAGIA? 

Darwin (dalam Hodgkinson, 1991) adalah orang yang pertama kali menyatakan bahwa, 
gerakan otot zygomatic major (otot yang dapat menarik sudut bibir ke atas sampai tulang pipi) 
merupakan pusat ekspresi pengaiaman emosi positif. Otot tersebut menurut Waynbaum akan 
menyebabkan aliran darah ke otak meningkat, sehingga semua sel dan jaringan tubuh 
menerima oksigen dan hal in! menyebabkan perasaan gembira. Ekspresi sedih akan 
menyebabkan daran kekurangan oksigen, sehingga darah akan mengalami "kelaparan" dan 
hasilnya adalah depresi, kecemasan, dan perasaan menderita. Waynbaum menyimpulkan 
bahwa bahagia karena tersenyum merupakan ohat untuk semua penyakit. Selanjumya 
Waynbaum menyatakan, bahwa seseorang yang membuat dirinya tersenyum akan merasa lebin 
bahagia dan hal ini jelas lebih baik untuk dikerjakan daripada menunggu sampai merasa 
bahagia agar dapat tersenyum. 

BERLATIH TERSENYUM ATAU TERTAWA 

Teori Waynbaum dan Zajonc (dalam 1991) bahwa 
seseorang mengalami depresi atau kecemasan dan dilatih untuk mengontrol wajah yang 
mereka terlihat bahagia sebagai pengganti ekspresi sedih, maka mereka akan mulai merasa 
lebm baik. Pemyataan ini sejalan dengan pendapat Ekman dan Friesen (1984) bahwa salah satu 
teknik Ul1tuk mengontro! emosi adalah cam suatu emosi yang dirasakan 

menampakkan ekspresi emosi yang tidak dirasakan (masking). Ekman memberi contoh 
bahwa seseorang yang mengalami depresi tidak harns menetralisir kesediban, t~i 
harns perasaan melalui senyum. 

Dalam tulisan iui penulis mcngajak pembaca untuk atau tertawa keUka 
bersedih. Ada dua cam yang dapat dilakukan: tersenyum amu tertawa melahrisbmuiasi 
u, .. - ... ~:t'" membaca bacaan yang mcngandung bumor, melihat film stau gambar bmm bi.iHlOr 
litau lainnya, (2) sengaja berlatih tersenyum atau tertawa. 



Berikut instruksi latihan dan tertawa, yang disusun 
oleh berdasarkan formulasi ekspresi senyum yang dikemukakan oleh Ekman dan 
Friesen (1984). 

Dudukiah atau berdirilah di cermin. 

Pertama~tama kendur/w,n/ah dahi Anda. Tarikiah 
sedikit ke alas. Biar/w,niah bibir Ire alas dan bawah 
terlihal. T anarl 

beJa/um}l; dan tariklah 
Anda tidak 

Pel'ha'tikAani'ah Anda a/w,n meliha( lrerutan mulai dari sudut bibir 
kelO/JilK. mala 

Cobalah amati dan rasa/w,n 
,'p'~rflrI7n(7 lep'asJtan nPI'nW7nn ilu, 

sebelah luar dan Anda (5 
bawah dan sudut luar mala menlJl'11u,lI1UJrn 
perasaan apa yang muncul saat int 

Cobalan sekali 

kerutan di sekitar 
teror1'!vkat (5 

dan bibir (5 detik). Perhatikan 

cobalan amati dan rasakan perasaan Anda yang ada detik). 
lepaskan perasaan itu, 

Cobalah latihan ini sedikit kali sehari Anda mengena/i 
perasaan apa yang muncul lretika melakukan latihan tersebul.Selamat ber/atin. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan Facial Feedback 

tersenyum atau tertawa, ~v"", .... 

cobalah 
P\c""·'FP'" senyum, emosi 

sedih akan berubah menjadi emosi U""""'I';".<. 

Hal tersebut di atas disebabkan aliran darah otak yang diatur oleh otot akan 

yang dialami seseorang. Ketika seseofang t.,.,..,,,,nvtll-n 

aliran darah ke otak 
Ol<~age~n dan hal inl 
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