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Sažetak 
 
Emocionalno plakanje odnosi se na ispuštanje suza iz oka koje se tipično pojavljuje pri intenzivnim 
emocionalnim reakcijama, uglavnom negativnima, ali nerijetko i pozitivnima. Učinci plakanja 
mogu se podijeliti na intraindividualne, koji se odnose na utjecaj plakanja na osobu koja plače, i na 
interindividualne, koji se odnose na njegov utjecaj na promatrače. U radu su predstavljena 
istraživanja i teorijski doprinosi povezani s intraindividualnim učincima plakanja koji se u pravilu 
odnose na promjene u raspoloženju nakon plakanja. Posebna je pažnja posvećena metodološkim 
aspektima istraživanja učinaka plakanja na raspoloženje te su ponuđena pojedina nova, alternativna 
objašnjenja opisanih nalaza. Ukratko su opisani i potencijalni mehanizmi koji bi mogli posredovati 
između plakanja i promjena u raspoloženju, kao i relevantne individualne razlike u tim 
povezanostima. Najčvršći dokazi o postojanju utjecaja plakanja na raspoloženje povezani su s 
promjenama u raspoloženju posredovanima pozitivnim reakcijama socijalne okoline. S druge 
strane, empirijska je podrška izravnim utjecajima plakanja na raspoloženje nekonzistentna. Budući 
da je za razumijevanje intraindividualnih učinaka plakanja nužno i razumijevanje i njegovih 
interindividualnih učinaka, što se povezuje s predloženim evoluiranim funkcijama plakanja, dio rada 
bavi se i komunikacijskim funkcijama plakanja. Osnovni je argument koji se provlači kroz rad da 
su potencijalni izravni intraindividualni učinci plakanja koji povećavaju subjektivnu dobrobit 
pojedinca usko povezani s interindividualnim funkcijama plakanja i da se jedino razumijevanjem 
evoluirane signalne funkcije plakanja mogu razumjeti procesi kroz koje plakanje može utjecati na 
subjektivnu dobrobit. U skladu s time na kraju je rada predstavljen pokušaj teorijske integracije inter- 
i intraindividualnih funkcija i s njima povezanih učinaka plakanja. 
 

Ključne riječi: emocionalno plakanje, suze, jecanje, raspoloženje, evoluirane funkcije 
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Uvod 
 

Emocionalno je plakanje (u nastavku: plakanje) ponašanje koje se može 
definirati kao složeni sekreto-motorni fenomen koji uključuje ispuštanje suza iz 
lakrimalnoga sustava koje nije izazvano iritacijom struktura oka. Plakanje je u 
pravilu praćeno mišićnim facijalnim ekspresijama, a također može uključivati 
ponašanja kao što su vokalno plakanje i jecanje, pri čemu se posljednje odnosi na 
konvulzivno udisanje i izdisanje, odnosno stezanje respiratornih i drugih mišića trupa 
(Patel, 1993). Plakanje se najčešće odvija usporedno s doživljavanjem intenzivnih 
negativnih emocija, iako se u nezanemarivoj mjeri pojavljuje i uz intenzivne 
pozitivne emocije (Gračanin i sur., 2018; Vingerhoets, 2013; Vingerhoets i Bylsma, 
2015; Zickfeld i sur., 2020). U skladu s navedenom definicijom, plakanje se može 
smatrati emocionalnom ekspresijom, poput ekspresija različitih emocija kao što su 
ljutnja ili radost. Međutim, dok se takve emocionalne ekspresije mogu u velikoj mjeri 
povezati s funkcijama pojedinih (npr. primarnih) emocija (Ekman i Friesen, 2003; v. 
Barret, 2006; Fridlund, 2017), plakanje dosad nije bilo moguće povezati isključivo s 
jednom emocijom, pa tako ni s jednom specifičnom funkcijom primarnih emocija 
(npr. Gračanin i sur., 2021). 

U skladu s idejom da plakanje predstavlja ekspresiju emocija, ono se sve češće 
istražuje u kontekstu njegovih učinaka na promatrače, jednako kao što je to slučaj s 
drugim emocionalnim ekspresijama. Međutim, za razliku od tih interindividualih 
učinaka, tradicija istraživanja plakanja započela je s istraživanjem njegovih 
intraindividualnih učinaka. Ta su se ranija istraživanja usmjerila isključivo na 
katarzične učinke do kojih bi plakanje moglo dovoditi kod pojedinca koji plače. 
Navedena je ideja inspirirana i danas popularnom psihodinamskom pretpostavkom 
o psihološkoj dobrobiti koja proizlazi iz ponašajne ekspresije potiskivanih emocija 
(Freud, 1917; Frey, 1985). Tek potkraj dvadesetoga stoljeća istraživači počinju 
usmjeravati pažnju na interindividualne učinke plakanja te se počinju provoditi 
istraživanja čiji rezultati polako rasvjetljavaju učinke i funkcije toga kompleksnog 
ponašanja. S obzirom na sveprisutnost plakanja u svakodnevnome životu, može se 
reći da je ono iznimno malo istraživan fenomen. Ipak, u posljednje se vrijeme 
pojavljuje sve više teorija i empirijskih istraživanja plakanja, što pruža dovoljno 
materijala za kritičko sagledavanje dosadašnjih znanstvenih istraživanja toga 
fenomena. 

Ovaj je rad usmjeren na analizu intraindividualnih učinaka plakanja, posebice 
na njegove moguće učinke na promjene u raspoloženju. Poseban naglasak bit će 
stavljen na metodologiju istraživanja tih učinaka jer je, kao što će biti pokazano, 
plakanje fenomen koji je teorijski te samim time i metodološki izazovan. S ciljem 
postavljanja širega okvira u prvome će dijelu rada ukratko biti prikazane 
najosnovnije spoznaje o plakanju, uključujući i najosnovnije spoznaje o 
individualnim razlikama u frekvenciji plakanja i o uzrocima plakanja, odnosno o 
tipičnim obilježjima situacija u kojima ljudi plaču. Potom će u središnjemu dijelu 
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rada biti prikazana i kritički evaluirana istraživanja intraindividualnih učinaka 
plakanja, uz što će biti ponuđena pojedina nova, alternativna objašnjenja opisanih 
nalaza. Usto će biti predstavljena i kritički evaluirana moguća objašnjenja 
mehanizama putem kojih bi plakanje moglo utjecati na raspoloženje. Također, da bi 
se razumjeli opisani učinci plakanja, vrlo će kratko biti prikazani rezultati istraživanja 
interindividualnih učinaka plakanja. Usporedno s time ukratko će biti opisane 
osnovne teorijske pretpostavke o funkcijama plakanja, uz prijeko potreban pokušaj 
teorijske integracije inter- i intraindividualnih funkcija i s njima povezanih učinaka 
plakanja. Temeljna je hipoteza ovoga rada da su intraindividualni učinci plakanja 
koji povećavaju subjektivnu dobrobit pojedinca usko povezani s interindividualnim 
funkcijama plakanja i da se jedino razumijevanjem evoluirane signalne funkcije 
plakanja mogu razumjeti procesi kroz koje plakanje može utjecati na subjektivnu 
dobrobit. 
 
Osnovne spoznaje o suzama i emocionalnome plakanju 
 

Funkcija je bazalnih ili temeljnih suza zaštita i hranjenje vanjske površine oka, 
zbog čega su na njoj stalno prisutne. Druga vrsta suza – refleksne suze – izlučuje se 
kada dođe do mehaničke ili kemijske iritacije oka (npr. kod pritiska očne površine ili 
pri rezanju luka), a njihova je funkcija dodatna zaštita rožnice. Za razliku od dviju 
navedenih vrsta suza, emocionalne se suze pojavljuju isključivo u kontekstu 
emocionalnih događaja, u skladu s ranije navedenom definicijom (Patel, 1993). Sva 
teorijska razmatranja i empirijske spoznaje koje će biti navedene u ovome radu 
podrazumijevaju minimalno pojavljivanje emocionalnih suza, uz moguće, ali ne i 
nužno prisutne druge elemente ponašanja tijekom plakanja, poput jecanja. Tako 
definirano plakanje predstavlja relativno čestu pojavu pa žene u prosjeku izvještavaju 
o dvjema do pet epizoda, a muškarci ni o jednoj do jedne epizode plakanja mjesečno 
(Bylsma i sur., 2011; Vingerhoets, 2013). Osim u učestalosti plakanja, spolne su 
razlike uočljive i u sklonosti plakanju, odnosno, u vjerojatnosti plakanja pri izlaganju 
istome podražaju, te se pokazuje da žene imaju nešto niži prag za vjerojatnost 
plakanja od muškaraca (npr. Gračanin i sur., 2015). Važnu ulogu igraju i osobine 
ličnosti pa su tako ekstraverzija i empatičnost prediktori sklonosti plakanju zbog 
pozitivnih i negativnih razloga, dok neuroticizam predviđa sklonost plakanju 
isključivo iz negativnih razloga (Rottenberg, Bylsma, Wolvin i sur., 2008). 
Očekivano, pojedinci s izraženijom odbijajućom privrženošću plaču rjeđe negoli 
sigurno i anksiozno privrženi pojedinci (Laan i sur., 2012). Neka novija istraživanja 
ukazuju na postojanje pozitivne povezanosti sklonosti plakanju i iskazivanja 
prosocijalnih ponašanja (Vingerhoets i sur., 2018). Unatoč tomu, kao i unatoč 
navedenoj činjenici da empatičnost predviđa sklonost plakanju, dosad nije utvrđena 
pozitivna povezanost sklonosti plakanju i šire dimenzije ugodnosti pod koju se mogu 
svrstati navedene karakteristike (De Fruyt, 1997; Peter i sur., 2001) te se čak 
pokazalo da ugodnost negativno predviđa učestalost plakanja (Barthelmäs i Keller, 
2021). 
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Velika je većina istraživanja plakanja utemeljena na ponašanju odraslih 
ispitanika pa se tako ni sadržaj ovoga rada u pravilu ne odnosi na spoznaje o plakanju 
novorođenčadi i djece. Međutim, treba imati na umu da plakanje u novorođenčadi i 
djece najvjerojatnije ima slične funkcije kao i plakanje odraslih te da je za postizanje 
odgovarajućih teorijskih uvida nužna integracija spoznaja o plakanju tijekom 
cijeloga života (v. Gračanin i sur., 2018). Prije predstavljanja istraživanja učinaka 
plakanja nužno je pružiti kratak uvid u tipične uzroke plakanja, odnosno u situacije 
u kojima se ono tipično pojavljuje kod odraslih osoba. Najsnažniji okidači, odnosno 
događaji za koje postoji najveća vjerojatnost da će izazvati plakanje pojavljuju se 
relativno rijetko, a uključuju socijalno odbacivanje, razdvajanje od bliskih osoba ili 
njihovu smrt te prekid ljubavnih odnosa. Kao snažne okidače plakanja ljudi navode 
i situacije koje se događaju nešto češće, poput interpersonalnih konflikata, 
doživljavanja teških osobnih kritika, osjećaja osobne neadekvatnosti i doživljavanja 
fizičke boli, odnosno ozljede (npr. Denckla i sur., 2014; Vingerhoets i sur., 1997, 
2009). S druge strane, postavljanje pitanja ispitanicima o epizodi plakanja koju su 
posljednju doživjeli daje nam informaciju o tome zbog čega ljudi najčešće plaču. Ti 
odgovori u najvećoj mjeri uključuju iskustvo bilo koje vrste gubitka, 
interpersonalnoga konflikta, osjećaja osobne neadekvatnosti, kao i svjedočenja patnji 
drugih osoba (Vingerhoets i sur., 1997, 2009). 

Iako se plakanje najčešće povezuje s emocijom tuge (Choti i sur., 1987; 
Vingerhoets i sur., 1997), ono se također tipično pojavljuje uz emocije straha i ljutnje 
(npr. Barthelmäs i sur., 2022; Vingerhoets, 2013; v. također Gračanin i sur., 2021). 
Popis je psiholoških stanja koja različiti autori povezuju s početkom plakanja velik i, 
između ostalih, uključuje tugu, žalovanje, samosažaljenje, beznadnost, ljutnju i 
frustraciju, ali i ushićenje, užitak i olakšanje (Crile, 1915; Frijda, 1986; Miceli i 
Castelfranchi, 2003; Vingerhoets i sur., 1997). Vingerhoets (2013) je u pokušaju 
sistematiziranja uzroka plakanja ponudio taksonomiju koja uključuje pet vrsta 
emocionalnih suza. Prema toj se sistematizaciji suze povezane s 
gubitkom/separacijom (npr. sa žalovanjem, separacijskom anksioznošću, patnjom 
zbog udaljenosti od doma ili zbog neuzvraćene ljubavi) i s osjećajem 
bespomoćnosti/nemoći (npr. tijekom prijeteće situacije) pojavljuju tijekom cijeloga 
života pojedinca. Nasuprot tomu, empatične suze (npr. pri izlaganju tuđoj tuzi) i one 
povezane s iznimno pozitivnim i dirljivim situacijama (npr. pri izlaganju nečijemu 
visoko moralnom ponašanju) pozitivno koreliraju s dobi, dok se suze povezane s 
fizičkom boli i nelagodom pojavljuju sve rjeđe s porastom dobi. Bez obzira na 
navedenu raznolikost okidača plakanja i na dobnu dinamiku, čini se da je svim 
psihološkim stanjima koja su povezana s navedenim vrstama događaja zajednički 
osjećaj bespomoćnosti (Gračanin i sur., 2018, 2021; Vingerhoets i sur., 1997), o 
čemu će biti nešto više riječi kasnije. 
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Intraindividualni učinci plakanja 
 

Istraživanje intraindividualnih učinaka plakanja koje svoje korijene vuče iz 
ranoga psihodinamskog pristupa temelji se na pretpostavci da plakanje dovodi do 
smanjenja mentalnoga i fizičkoga stresnog odgovora te do iskustva olakšanja i 
poboljšanja raspoloženja, što Cornelius (1997) naziva hipotezom o katarzi. Riječ je 
o tzv. hidrauličkome principu smanjenja napetosti koji počiva na osnovnoj ideji da 
neiskazivanje, odnosno potiskivanje prisutnih emocija ima negativne posljedice za 
pojedinca (Freud, 1917; Frey, 1985). Sustavna i metodološki barem minimalno 
prihvatljiva istraživanja intraindividualnih učinaka plakanja u najvećoj su mjeri bila 
usmjerena na promjene u raspoloženju do kojih potencijalno dolazi nakon epizode 
plakanja. U najranijim istraživanjima u tom području ispitanike se pitalo da 
retrogradno procijene učinke plakanja na vlastito raspoloženje, pri čemu se najčešće 
tražilo da procijene promjenu u raspoloženju nakon posljednje epizode plakanja (npr. 
Bindra, 1972). Unatoč nešto drugačijemu metodološkom pristupu, toj se kategoriji 
istraživanja mogu pridružiti i istraživanja u kojima se ispitanike pitalo da općenito 
procijene koliko je plakanje za njih korisno, odnosno, da procijene koliko ono 
pozitivno utječe na njihovo raspoloženje (laičke teorije plakanja; Cornelius, 1997) 
te istraživanja stavova psihoterapeuta o korisnosti, odnosno o poticanju plakanja s 
ciljem facilitacije terapijskoga procesa (Nelson, 2008). Iako je riječ o mjerenju 
stavova prema plakanju, i u tim dvama, kao i u prethodno navedenome slučaju, 
odgovor ispitanika može se temeljiti na dosjećanju jednoga ili više ranijih događaja 
koji su se odvili prije nešto više vremena. Sljedeća se skupina istraživanja sastoji od 
dnevničkih istraživanja u kojima su ispitanici svakodnevno izvještavali o mogućim 
epizodama plakanja te o mnogim drugim dnevno fluktuirajućim parametrima, 
uključujući i promjene u raspoloženju (Bylsma i sur., 2011). Takva su istraživanja 
iznimno malobrojna, iako bi se u njima mogli očekivati nešto valjaniji rezultati s 
obzirom na manjkavosti prethodno spomenutih istraživanja temeljenih na dosjećanju 
nakon znatno većega protoka vremena. Treća je skupina istraživanja provođena u 
laboratoriju, a temelje se na kvazieksperimentalnome pristupu jer se plakanjem ne 
manipulira eksperimentalno, već se ispitanici dijele u kvazieksperimentalne grupe 
ovisno o tome jesu li ili nisu spontano reagirali plačem na prikazani podražaj, 
najčešće filmski isječak koji kod velike većine ispitanika ima mogućnost izazivanja 
plakanja. Raspoloženje se mjeri prije potencijalne epizode plakanja i poslije nje te se 
eventualna promjena u raspoloženju pripisuje učincima te epizode (npr. Gross i sur., 
1994; Martin i Labbot, 1991; Rottenberg i sur., 2002). 

Zanimljivo je da se uočeni učinci plakanja na raspoloženje sustavno razlikuju 
ovisno o vrsti metodologije koja je korištena u opisanim vrstama istraživanjima. 
Istraživanja temeljena na dosjećanju pokazuju blagotvorne učinke plakanja na 
raspoloženje, odnosno, velika većina ispitanika izvještava da je nakon epizode 
plakanja njihovo raspoloženje bilo manje negativno i više pozitivno negoli prije 
epizode plakanja (Bindra, 1972; Rottenberg, Bylsma, Wolvin i sur., 2008). Ti se 
rezultati preklapaju s istraživanjima stavova psihoterapeuta o plakanju (Nelson, 
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2008), kao i s istraživanjima stavova laika, medijskih sadržaja, knjiga iz područja 
popularne psihologije, pa čak i književnih izvora, u kojima se opetovano pojavljuje 
ideja o dobrobiti koja proizlazi iz plakanja, ponajprije u smislu emocionalnoga 
olakšanja (Cornelius, 1986, 1997, 2001; Hendriks i sur., 2008). Jednako tako, u 
jednome su istraživanju ispitanici kao drugi najčešće korišten način za smanjenje 
vlastitih negativnih emocija naveli plakanje, odmah nakon slušanja glazbe (Hanser i 
sur., 2016). S druge strane, u dnevničkim istraživanjima tek 30 % ispitanika 
izvještava o poboljšanju raspoloženja, a 10 % ih izvještava o pogoršanju raspoloženja 
(Bylsma i sur., 2011). Konačno, rezultati kvazieksperimentalnih istraživanja u 
pravilu pokazuju veliko pogoršanje raspoloženja nakon plakanja kod većine 
ispitanika koji su plakali, dok je takvo pogoršanje manje ili izostaje kod ispitanika 
koji nisu plakali (npr. Gross i sur., 1994; Martin i Labbot, 1991; Rottenberg i sur., 
2002). U posljednjoj je kategoriji istraživanje Gračanina i suradnika (2015), uz 
replikaciju navedenih rezultata, pružilo dodatan uvid u dinamiku raspoloženja koja 
bi mogla biti povezana s plakanjem. Istraživači su mjerili raspoloženje prije 
potencijalne epizode plakanja i poslije nje te dodatno 20 i 90 minuta kasnije. 
Očekivano, kod ispitanika koji nisu plakali raspoloženje se nije značajno mijenjalo 
nakon izlaganja filmu u odnosu na ono prije izlaganja. Zanimljivo je da je kod 
velikoga dijela ispitanika koji su plakali nakon već očekivanoga inicijalnoga velikog 
pogoršanja raspoloženja došlo do vrlo brzoga potpunog povratka raspoloženja u 
početno stanje. Konačno, ispitanicima koji su plakali negativno se raspoloženje u 
prosjeku dodatno smanjilo 90 minuta kasnije, tako da je postalo značajno manje 
negativno u odnosu na raspoloženje prije izlaganja filmu. Budući da su tom prilikom 
prvi put uočeni pozitivni učinci plakanja na raspoloženje u laboratorijskim, odnosno 
kvazieksperimentalnim uvjetima, autori istraživanja zaključili su da je moguće da za 
blagotvorne učinke plakanja na raspoloženje treba proteći više vremena negoli što je 
proteklo u svakome od ranijih laboratorijskih istraživanja (Gračanin i sur., 2015). 
Ipak, treba napomenuti da je bila riječ o statistički malome efektu, koji također nije 
repliciran u jednome kasnijem istraživanju, iako je u tome slučaju bila riječ o 20 
minuta kraćemu vremenskom razdoblju (Gračanin i sur., 2022). 

Koji su mogući uzroci takvih sustavnih razlika u rezultatima između različitih 
vrsta istraživanja? S obzirom na prvi put postignutu konvergenciju u rezultatima, 
ideja o proširenju vremenskoga okvira u laboratorijskim istraživanjima djeluje kao 
moguće rješenje toga paradoksa. To samo po sebi podrazumijeva da nalazi drugih 
vrsta istraživanja u većoj mjeri odgovaraju istini. Međutim, svaki od navedenih 
pristupa ispitivanju učinaka plakanja na raspoloženje ima određene manjkavosti o 
kojima je korisno ukratko raspraviti. Istraživanja koja se temelje na ispitivanju 
stavova o korisnosti plakanja i ona temeljena na dosjećanju učinaka (posljednje 
epizode) plakanja na raspoloženje problematična su zbog dobro poznatih 
manjkavosti pamćenja, odnosno dosjećanja, gdje velik utjecaj na sadržaj pamćenja 
mogu imati popularna, odnosno kvaziznanstvena vjerovanja o korisnosti plakanja. 
Naravno, postavlja se pitanje odakle ta vjerovanja dolaze i zašto bi pojedinci bili 
motivirani tvrditi da je plakanje korisno, što samo po sebi predstavlja zanimljivu 
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temu istraživanja. Dnevnička istraživanja donekle rješavaju navedeni problem, ali su 
i dalje temeljena na dosjećanju, iako se u tome slučaju potrebno dosjetiti događaja 
koji su se odvili prije nekoliko sati, u odnosu na nekoliko dana ili čak mjeseci u 
slučaju ranije kategorije istraživanja. Usto, dnevnička istraživanja zasad nisu uspjela 
odgovoriti na pitanje je li plakanje utjecalo na raspoloženje ili su, primjerice, 
ispitanici bili skloniji plakanju zbog toga jer su u određene dane već bili skloni i 
određenim raspoloženjima (npr. Bylsma i sur., 2011). 

Izbjegavanje dosad navedenih nedostataka koje nam omogućavaju 
laboratorijska istraživanja nosi sa sobom uobičajene nedostatke umjetno stvorenih 
situacija. Primjerice, filmski podražaji ne moraju nužno predstavljati vrstu podražaja 
koji u stvarnome životu dovode do epizoda plakanja koje imaju potencijal za 
popravljanje raspoloženja. Također, ponašanje eksperimentatora, koji je ispitaniku u 
pravilu nepoznata osoba, u većini slučajeva odudara od tipičnih reakcija ljudi na 
nečije plakanje u svakodnevnome životu. Konačno, sama činjenica da je riječ o 
kvazieksperimentu, a ne o pravome eksperimentu dovoljna je za zaključak da smo 
još daleko od jasnih odgovora na pitanje dovodi li plakanje do poboljšanja 
raspoloženja. Pravi eksperiment podrazumijevao bi manipulaciju plakanjem uz 
potpunu kontrolu svih ostalih čimbenika. Međutim, budući da je plakanje gotovo 
isključivo spontano ponašanje, njime nije moguće manipulirati tako da se 
ispitanicima zada uputa da ga izvedu. Zadavanje različitih podražaja dvjema 
grupama ispitanika, kao npr. tužnoga sadržaja jednoj grupi, a neutralnoga drugoj 
grupi, samo po sebi može različito utjecati na raspoloženje pa zbog toga ne dolazi u 
obzir. 

U tipičnoj kvazieksperimentalnoj paradigmi svi su ispitanici izloženi istomu 
filmskom isječku (npr. originalnomu filmu Hachi: A Dog’s Tale koji je skraćen na 
45 minuta; Hallström, 2009) pa se ispitanike dijeli u grupe na temelju toga jesu li 
plakali ili nisu (Gračanin i sur., 2015). Ključni je problem u tome što oni ispitanici 
koji su spontano plakali također mogu imati neka drugačija obilježja (npr. izraženije 
pojedine osobine ličnosti) od ispitanika koji nisu plakali, a ta ista obilježja mogla bi 
utjecati na njihove (tipične) varijacije u raspoloženju. Primjerice, kao što je već 
navedeno, neurotičniji ispitanici skloniji su plakanju (Rottenberg, Bylsma, Wolvin i 
sur., 2008), a određeni aspekti neuroticizma, poput anksioznosti, povezuju se i s 
promjenama u raspoloženju nakon plakanja (Rottenberg, Bylsma i Vingerhoets, 
2008). Osobine poput neuroticizma mogu se statistički kontrolirati, ali uvijek ostaju 
druga potencijalno važna obilježja koja bi na sličan način mogla prikriti učinke 
plakanja na raspoloženje. Neka su istraživanja pokušala riješiti taj problem 
statističkim kontroliranjem reakcija istih ispitanika u situaciji u kojoj su bili izloženi 
neutralnomu podražaju, no takva istraživanja još uvijek ne pružaju potpunu 
eksperimentalnu kontrolu koja bi omogućavala razlikovanje učinaka plakanja od 
učinaka drugih aspekata eksperimentalne situacije (Gračanin i sur., 2022). Pristup za 
koji se čini da ponajviše obećava, a koji dosad nije korišten, podrazumijevao bi da se 
pojedinci koji su skloni plakanju izlože većemu broju situacija koje kod njih 
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izazivaju intenzivne negativne emocije te da se ponovljenim mjerenjima usporede 
promjene u raspoloženju nakon situacija kod kojih je došlo i kod kojih nije došlo do 
plakanja, statistički kontrolirajući intenzitet doživljenih negativnih emocija tijekom 
izlaganja emocionalnim podražajima. 
 
Alternativna objašnjenja dosadašnjih nalaza o odnosu plakanja i raspoloženja 
 

Ranije navedeni rezultat koji se odnosi na naglo smanjenje negativnoga 
raspoloženja ubrzo nakon pogoršanja raspoloženja tijekom epizode plakanja 
(Gračanin i sur., 2015) mogao bi razriješiti fascinantni paradoks povezan s različitim 
rezultatima kvazieksperimentalnih i drugih vrsta istraživanja promjena raspoloženja 
nakon plakanja. Naime, moguće je da ljudi uočavaju naglo i intenzivno poboljšanje 
raspoloženja do kojega dolazi nakon njegova inicijalnog pogoršanja i da, unatoč 
tomu što raspoloženje ne postaje pozitivnije (ili manje negativno) u odnosu na ono 
prije plakanja, sama ta intenzivna promjena pruža salijentnu informaciju o 
poboljšanju raspoloženja. Posljedično, pojedinci koji su plakali (i samo plakanje 
predstavlja salijentnu informaciju) takvu informaciju lakše pamte i kasnije 
izvještavaju o pozitivnim učincima plakanja (Gračanin, 2015). Očito, ovdje nije riječ 
o dobrobiti samoga plakanja, već o utjecaju heuristike dostupnosti, pri čemu 
ispitanici pogrešno zaključuju o utjecaju plakanja na raspoloženje. Komplementarno 
objašnjenje temelji se na teoriji oprečnih procesa (Solomon i Corbit, 1974) prema 
kojoj svaki psihički proces a izaziva novi proces b koji je po hedonskome tonu 
suprotan prethodnomu procesu. Ključno, kroz dugoročno ponavljanje procesa a (u 
ovome slučaju negativnoga afektivnog odgovora tijekom epizode plakanja) s 
vremenom dolazi do njegova slabljenja, dok se istovremeno intenzitet procesa b 
(raspoloženja koje slijedi u kasnijoj fazi) postupno povećava. Ta je teorija 
potkrijepljena mnogobrojnim empirijskim nalazima (npr. Solomon, 1980), ali ostaje 
pitanje u kojoj je mjeri primjenjiva na varijacije u raspoloženju nakon plakanja. 

Važno je naglasiti da početna psihodinamska ideja o blagotvornim učincima 
plakanja na psihološku dobrobit podrazumijeva uklanjanje aktivnoga procesa 
potiskivanja emocija (Freud, 1917), dok su se istraživanja intraindividualnih učinaka 
suza usmjerila ponajprije na promjene u raspoloženju, ignorirajući ulogu takve 
aktivne inhibicije ekspresije emocija (npr. ponašajne supresije; Gross, 1999) ili pak 
nesvjesne inhibicije u smislu represije (Freud, 1917; Schwartz i Kline, 1995). Takav 
se pristup može opravdati tvrdnjom da bi uključivanje inhibicije ekspresije emocija 
ili represije skrenulo pažnju sa specifičnih obilježja plakanja i dobrobiti koju ona 
potencijalno donose, odnosno, da bi mogući nalazi o štetnosti inhibicije plakanja 
zapravo pružili informacije o štetnosti inhibicije emocija općenito (npr. Böddeker i 
Stemmler, 2000; Gross, 1999; v. npr. Coifman i sur., 2007). Nasuprot tomu, 
istraživanja odnosa plakanja i promjena u raspoloženju bave se jednostavnim 
pitanjem – može li plakanje samo po sebi, a ne, primjerice, zbog izostanka procesa 
inhibicije, imati pozitivne učinke na taj specifičan aspekt psihološke dobrobiti. 
Međutim, moguće je da kada ispitanici izvještavaju o blagotvornim učincima 
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plakanja (npr. Bindra, 1972), oni također često podrazumijevaju usporedbu situacija 
u kojoj je bila prisutna inhibicija plakanja i onih u kojima je izostanak inhibicije 
omogućio plakanje. Nadalje, pokušaj usmjeravanja na izravne učinke plakanja na 
subjektivnu dobrobit podrazumijeva i izoliranje učinaka plakanja na raspoloženje 
koje bi bilo posredovano interindividualnim učincima plakanja, koji bi pak mogli biti 
glavni mehanizam preko kojega plakanje djeluje na subjektivnu dobrobit (Gračanin 
i sur., 2014), o čemu će biti više riječi kasnije. 

Konačno, treba napomenuti da se istraživanja odnosa plakanja i raspoloženja 
najčešće usmjeravaju na promjene u kompozitnim varijablama kao što su negativno 
ili pozitivno raspoloženje, ili čak kombinacija obaju raspoloženja (npr. Gračanin i 
sur., 2015). Dosad nisu provedena laboratorijska istraživanja koja bi se usmjerila na 
ispitivanje promjena u specifičnim aspektima raspoloženja ili drugih vrsta 
subjektivnoga iskustva, kao što su npr. ljutnja, osjećaj tjelesne napetosti, 
razdražljivosti, umora i slično. Primjerice, plauzibilna bi hipoteza bila da plakanje 
povećava (ili barem ne umanjuje) intenzitet negativnih emocija poput tuge, ali da 
ono istovremeno smanjuje intenzitet ljutnje ili osjećaj tjelesne napetosti te da 
povećava osjećaj umora. Takav obrazac učinaka ne može biti opažen kada se koriste 
kompozitne varijable raspoloženja. Nova bi se istraživanja trebala sustavno usmjeriti 
na teorijski relevantne specifične komponente subjektivnoga iskustva prije plakanja 
i nakon njega. 
 
Uzroci varijacija u pozitivnim učincima plakanja na raspoloženje 
 

Čak i u istraživanjima u kojima je više ispitanika izvijestilo o poboljšanju negoli 
o pogoršanju raspoloženja nakon plakanja prisutna je velika varijacija u dinamici 
raspoloženja među pojedincima (npr. Lombardo i sur., 1983). Rottenberg, Bylsma i 
Vingerhoets (2008) kao sustavne uzroke takvih varijacija navode: a) osobine ličnosti 
osobe koja plače, b) obilježja situacije koja prethodi plakanju, c) obilježja plača (npr. 
tihi plač, tj. isključivo prisutnost suza nasuprot jecanju) i d) reakcije socijalne 
okoline. Kada je riječ o obilježjima situacija, poboljšanje raspoloženja nakon 
plakanja vjerojatnije je ako je do plakanja došlo zbog kontrolabilne negoli zbog 
nekontrolabilne situacije, primjerice, ako je osoba koja plače odgovorna za događaj 
koji je doveo do plača (Bylsma i sur., 2008). Navedeni nalaz o nepovoljnome utjecaju 
nekontrolabilnosti situacije može pružiti objašnjenje za ranije opisanu diskrepanciju 
između laboratorijskih i drugih vrsta istraživanja jer upravo svjedočenje tuđoj patnji 
koje nije pod kontrolom pojedinca (dakle, pri gledanju filmskih sadržaja u 
laboratoriju) predviđa negativne učinke plakanja. Slično tomu, osjećaj srama zbog 
plakanja može smanjiti njegove pozitivne učinke, što bi također moglo predstavljati 
objašnjenje izostanka takvih učinaka u laboratorijskim istraživanjima u kojima 
ispitanici plaču pred nepoznatom osobom (eksperimentator) i snimani su kamerom 
(Rottenberg, Bylsma i Vingerhoets, 2008). 
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Ne postoje istraživanja koja bi uspoređivala učinke različitih vrsta plača na 
raspoloženje. Jedine dostupne spoznaje povezane s obilježjima plakanja kao izvorom 
varijacija u promjenama u raspoloženju dolaze iz istraživanja Bylsma i suradnika 
(2011) u kojemu je intenzivnije plakanje predviđalo veća poboljšanja raspoloženja. 
S druge strane, istraživanja varijacija u reakcijama socijalne okoline pokazuju jasan 
i jednostavan obrazac odnosa plakanja i subjektivne dobrobiti. Nakon plakanja koje 
je rezultiralo podrškom socijalne okoline dolazi do poboljšanja raspoloženja, dok 
nakon plakanja koje je rezultiralo neodobravanjem i kritikom, odnosno izostankom 
podrške dolazi do pogoršanja raspoloženja (npr. Becht i Vingerhoets, 2002; 
Cornelius, 1997). Navedeni socijalni učinci plakanja usko su povezani s njegovom 
evoluiranom funkcijom, odnosno, najvjerojatnije predstavljaju razlog zašto plakanje 
uopće postoji, o čemu će biti riječi u nastavku rada. Međutim, ti učinci velikim 
dijelom nisu relevantni kada se pokušava odgovoriti na pitanje utječe li plakanje 
izravno na raspoloženje. Ipak, kao što će biti pokazano kasnije u tekstu, 
razumijevanje socijalnih učinaka plakanja može pružiti važan teorijski okvir i za 
razumijevanje njegova izravnog utjecaja na raspoloženje. Nasuprot tomu, varijable 
poput kontrolabilnosti situacije nisu relevantne za razumijevanje izravnoga utjecaja 
plakanja na raspoloženje jer je riječ o popratnim čimbenicima koji mogu korelirati s 
obama procesima, ali nisu izravno uključeni u uzročno-posljedični odnos plakanja i 
raspoloženja. Konačno, za razliku od dosad opisanih uzroka varijacija u 
posljedicama plakanja, istraživanja (trajnih) individualnih razlika u posljedicama 
plakanja nešto su brojnija. Neki od nalaza tih istraživanja mogu omogućiti dodatan 
uvid u mehanizme u podlozi potencijalnih promjena raspoloženja nakon plakanja pa 
će im stoga u nastavku biti posvećeno nešto više pažnje. 
 
Individualne razlike u reakcijama na plakanje 
 

Veliko multinacionalno istraživanje pokazalo je da muškarci doživljavaju nešto 
manja poboljšanja raspoloženja nakon plakanja nego žene (Becht i Vingerhoets, 
2002), iako takva razlika nije utvrđena u istraživanjima provedenima isključivo na 
zapadnim uzorcima i s manjim brojem ispitanika (npr. De Fruyt, 1997). Od širokih 
dimenzija ličnosti važnu ulogu u predikciji samoprocijenjenoga utjecaja plakanja na 
subjektivnu dobrobit imaju ekstraverzija, ugodnost, neuroticizam i savjesnost, pri 
čemu su ekstraverzija i ugodnost pozitivno povezane, a savjesnost i neuroticizam 
negativno su povezane s poboljšanjem raspoloženja (Barthelmäs i Keller, 2021; De 
Fruyt, 1997; Peter i sur., 2001). Detaljniji uvid u navedene rezultate, uz uzimanje u 
obzir faceta pojedinih crta ličnosti, ali i aspekata raspoloženja zbog kojih je došlo do 
navedenih povezanosti, može potencijalno pomoći u razumijevanju mehanizama 
putem kojih bi te dimenzije mogle predviđati pozitivne učinke plakanja. Među 
facetama ekstraverzije i neuroticizma ponajprije su traženje uzbuđenja i (niska) 
depresivnost predviđali povećanje pozitivnoga raspoloženja, dok je među facetama 
savjesnosti ključnu ulogu imala odgovornost. Uočena uloga obilježja pojedinca koja 
su povezana s preferencijama uzbudljivih događaja i s njima povezanim intenzivnim 
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emocijama upućuje na mogućnost da plakanje samo po sebi nema utjecaj na 
raspoloženje, nego je riječ o pozitivnome utjecaju samih situacija na raspoloženje, 
pri čemu je taj utjecaj izraženiji za pojedince koji u većoj mjeri preferiraju 
emocionalno intenzivne situacije. S druge strane, depresivnost po definiciji 
predstavlja smanjeni kapacitet za doživljavanje pozitivnih emocionalnih stanja pa 
stoga plakanje možda ipak može ostvariti izravan pozitivan utjecaj na raspoloženje, 
ponajprije kod nedepresivnih pojedinaca. Konačno, faceta odgovornosti vjerojatno 
predviđa negativne posljedice plakanja zbog kulturnih pritisaka za izbjegavanje toga 
ponašanja koji vjerojatno imaju veći utjecaj na pojedince s izraženijim osjećajem 
odgovornosti za svoje ponašanje (De Fruyt, 1997). 

Slično kao i u slučaju depresivnosti, anksiozniji pojedinci i oni s izraženijim 
simptomima anhedonije također nešto češće izvještavaju o pogoršanju raspoloženja 
nakon plakanja. Međutim, najveće pogoršanje raspoloženja doživljavaju 
aleksitimični pojedinci, što se može objasniti time što takvi pojedinci imaju lošiji 
uvid u uzroke i značenje relevantnih emocionalnih situacija (Rottenberg, Bylsma i 
Vingerhoets, 2008), što za posljedicu ima dodatno izazivanje neugodnih emocija. 
Nadalje, pokazalo se da stilovi privrženosti predviđaju trenutne reakcije na vlastito 
plakanje pa tako anksiozna privrženost predviđa sklonost i pozitivnijim i 
negativnijim reakcijama na vlastiti plač, dok izbjegavajuća privrženost (pozitivno) 
predviđa isključivo negativne reakcije na vlastiti plač (Drenger i sur., 2017). 
Navedeno istraživanje nije pronašlo povezanost stilova privrženosti i promjena u 
raspoloženju (ali treba napomenuti da su promjene u raspoloženju u tome 
istraživanju mjerene samo jednom upitničkom česticom). Unatoč teorijskoj važnosti 
koncepta privrženosti za razumijevanje funkcija plakanja (Nelson, 2005; 
Vingerhoets, 2013) nažalost ne postoje sustavna istraživanja odnosa stilova 
privrženosti i promjena u raspoloženju ovisno o plakanju. 
 
Mehanizmi u podlozi utjecaja plakanja na raspoloženje 
 

Ako plakanje, barem kod određenih pojedinaca, ima mogućnost smanjivanja 
negativnoga raspoloženja, postavlja se pitanje koji su mehanizmi u podlozi takvih 
učinaka. Kao što je već navedeno, glavni pretpostavljeni mehanizam kroz koji bi 
plakanje moglo utjecati na raspoloženje temelji se na posredujućoj ulozi 
interindividualnih učinaka plakanja, pri čemu plakanje u pravilu rezultira pozitivnim 
reakcijama socijalne okoline (npr. pružanje verbalne podrške), koje u konačnici 
dovode do poboljšanoga raspoloženja osobe koja plače (Becht i Vingerhoets, 2002; 
Cornelius, 1997; Vingerhoets, 2013). Međutim, ostaje pitanje ima li plakanje 
potencijal za izravan utjecaj na raspoloženje te, ako ima, koji su mehanizmi u podlozi 
takvih učinaka. Potencijalne mehanizme možemo grupirati u fiziološke, kognitivne 
i ponašajne. Ti mehanizmi često nisu međusobno isključivi, nego, kao što će biti 
prikazano u nastavku, postoje valjani razlozi za očekivanje da oni djeluju zajedno, 
odnosno, da su neki od tih mehanizama sastavna komponenta rada drugih 
mehanizama (Gračanin i sur., 2014). 
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Od fizioloških mehanizama najistaknutiji su kandidati promjene u 
fluktuirajućim količinama hormona oksitocina (OT) i endogenih opijata (Panksepp, 
1998; Vingerhoets, 2013; Wubben i Vingerhoets, 2008). Riječ je o neurokemijskim 
čimbenicima za koje se pokazalo da su povezani s varijacijama u raspoloženju 
(Grewen i Light, 2011; Inagaki i sur., 2020). Usto, OT igra važnu ulogu u 
prosocijalnim ponašanjima, odnosno socijalnome vezivanju (npr. Burgdorf i sur., 
2016), a oboje je usko povezano s predloženim funkcijama plakanja (Gračanin i sur., 
2018; Hasson, 2009; Vingerheots, 2013), o čemu će biti više riječi kasnije. Promjene 
u fluktuaciji OT-a i endogenih opijata u funkciji plakanja dosad nisu direktno 
istraživane. Međutim, budući da su varijacije u njihovu otpuštanju također povezane 
s reakcijama na fizičku bol (Benarroch, 2012; Herpertz i sur., 2019), istraživači su 
pokušali utvrditi može li plakanje utjecati na percepciju boli, što bi, uz važne 
spoznaje o dodatnoj korisnosti plakanja za ljudsku dobrobit, također moglo pružiti 
indirektan uvid u moguću ulogu tih neurokemijskih supstanci u procesu plakanja. 
Međutim, u dvama kvazieksperimentalnim istraživanjima nije utvrđen utjecaj 
plakanja na reakcije izazvane izlaganjem bolnim podražajima (Gračanin i sur., 
2022). Nadalje, aktivacija parasimpatičkoga sustava mogla bi posredovati između 
plakanja i poboljšanja raspoloženja (Gross i sur., 1994; Rottenberg i sur., 2003). 
Riječ je o procesu koji ne isključuje mogućnost djelovanja ranije navedenoga 
mehanizma, posebice zbog toga što se pokazalo da parasimpatička aktivacija 
facilitira regulaciju OT-a (Snowdon i Ziegler, 2004). Kao što je to slučaj s OT-om i 
opijatima, parasimpatička aktivacija povezuje se s izostankom stresa i pozitivnim 
emocionalnim stanjima (Gianaros i sur., 2001; Gračanin, 2015). Nadalje, prema 
polivagusnoj teoriji (Porges, 2003a) aktivacija parasimpatičkoga sustava, koja se 
najčešće mjeri visokofrekventnom varijabilnošću rada srca, predstavlja dio aktivacije 
tzv. sustava socijalnoga uključivanja i komunikacije (engl. social 
communication/engagement system), koji također igra važnu ulogu u prosocijalnim 
ponašanjima (Porges, 2003b). Dosadašnja istraživanja utvrdila su da tijekom epizoda 
plakanja i nakon njih dolazi do povećane aktivacije parasimpatičkoga sustava, iako 
nalazi nisu jednoznačni (npr. Rottenberg i sur., 2003; za metaanalizu v. Zickfeld i 
Grüning, 2021). Sva laboratorijska istraživanja plakanja, pa tako i ona koja su se 
usmjerila na psihofiziološke odgovore, gotovo u potpunosti mjere odgovore na 
ispuštanje suza bez jecanja, koje podrazumijeva znatno drugačiji obrazac disanja. 
Parasimpatička aktivnost usko je povezana s promjenama u frekvenciji i dubini 
disanja (Berntson i sur., 1993) pa je moguće da bi plakanje koje uključuje i jecanje 
znatno drugačije utjecalo na pokazatelje parasimpatičke aktivacije. 

U literaturi je znatno rjeđe istican mogući fiziološki mehanizam temeljen na 
promjenama u obrascima disanja koje se događaju tijekom plakanja, izuzev ranije 
spomenutoga mehanizma potencijalno važnoga za parasimpatičku aktivaciju 
(Gračanin i sur., 2014). To je objašnjenje pozitivnih posljedica plakanja povezano 
isključivo s jecanjem kod kojega dolazi do intenzivnoga ritmičnog udisanja i 
izdisanja i koje bi moglo imati učinak na temperaturu mozga, za što pak postoje 
indikacije o utjecaju na raspoloženje (Zajonc i sur., 1989). Također, nešto je manje 
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istican mehanizam temeljen na otpuštanju faktora rasta živca (engl. nerve-growth 
factor; NGF). Funkcija je te supstancije održavanje živčanih stanica, a nalazi se i u 
suzama, pa Provine (2012) iznosi dosad netestiranu pretpostavku da ona tijekom 
plakanja kroz nosnu šupljinu ulazi natrag u organizam i izravno utječe na rad mozga 
putem olfaktornoga i trigeminalnog živca. Konačno, hipoteza o pročišćavanju krvi i 
detoksifikaciji, prema kojoj se organizam putem suza rješava određenih tvari poput, 
primjerice, kortizola, odnosno hormona stresa (Frey, 1985), ostavila je dubok trag u 
popularnoj kulturi. Osim što ne postoje nalazi koji bi išli u prilog navedenim 
hipotezama, može se dovesti u pitanje i kapacitet suza, s obzirom na njihov prosječni 
volumen, da izbaci bilo kakvu relevantnu količinu tvari koje bi mogle utjecati na 
dinamiku raspoloženja. 

Kognitivni mehanizmi koji posreduju u odnosu između plakanja i poboljšanja 
raspoloženja uključuju jednostavne mehanizme operantnoga i klasičnog uvjetovanja 
te svjesnost o vlastitome plakanju koja može dovoditi do poboljšanja slike o sebi 
(Gračanin i sur., 2014). U vrlo zanimljivome istraživanju Mori i Mori (2007) utvrdili 
su da simuliranje plakanja kapanjem lažnih suza (mlake vode) na obraze, u usporedbi 
s kapanjem vode na sljepoočnice, dovodi do izvještavanja o većemu osjećaju tuge. 
Riječ je o specifičnoj varijanti hipoteze o facijalnoj povratnoj informaciji (engl. 
facial feedback hypothesis), za koju postoji određena empirijska podrška 
(Hennenlotter i sur., 2008), iako u slučaju pukoga ispuštanja suza izostaju pokreti 
mišića lica koji bi mogli biti ključni za navedeni fenomen. Taj nalaz implicira da, 
barem kratkoročno, svjesnost o vlastitome plakanju negativno djeluje na 
raspoloženje. Međutim, Gračanin i suradnici (2014) iznose hipotezu da unutar nešto 
duljega vremenskog okvira ta svjesnost može, barem kod nekih pojedinaca, imati 
pozitivne učinke na raspoloženje putem promjena u slici o sebi. Ta je tvrdnja 
potkrijepljena nalazima istraživanja koje je pokazalo da ljudi kao jedan od razloga 
za poticanje vlastitoga plakanja navode želju da se povećaju vlastiti negativni osjećaji 
da se pojedinac ne bi doživljavao kao da mu nije stalo do određene situacije, odnosno 
kao neemocionalna osoba (Simons i sur., 2012). 

Nešto jednostavniji kognitivni mehanizam mogao bi biti temeljen na osnovnim 
principima učenja. Osnovni su preduvjet za tu pretpostavku normativno pozitivne 
reakcije drugih ljudi na pojedinčevo plakanje, za što postoji mnogo dokaza i o čemu 
će biti riječi kasnije. Plakanje koje je prethodno izazivalo pozitivne odgovore okoline 
svakako ima veću vjerojatnost da će se asocirati uz očekivanje nagrade (operantno 
uvjetovanje), odnosno, da će se asocirati s emocionalnim stanjima (klasično 
uvjetovanje) do kojih je prethodno dolazilo zbog reakcija okoline (Gračanin i sur., 
2014). Posljedično, postoji veća vjerojatnost da će plakanje biti popraćeno kako 
apetitivnim motivacijskim stanjima (aktivacija neuralnoga sustava htijenja; engl. 
wanting), tako i pasivnim pozitivnim emocionalnim stanjima (aktivacija neuralnoga 
sustava sviđanja; engl. liking; Berridge i sur., 2009), što bi u obama slučajevima 
podrazumijevalo poboljšanje raspoloženja. Nalazi o povezanosti individualnih 
razlika u privrženosti i sklonosti negativnim emocionalnim reakcijama tijekom 
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plakanja podupiru navedenu hipotezu (Drenger i sur., 2017). Izbjegavajuća 
privrženost, koja je pozitivan prediktor negativnih emocionalnih iskustava tijekom 
plakanja, podrazumijeva postojanje povijesti izostanka socijalne podrške tijekom 
epizoda plakanja, što se jasno uklapa u objašnjenje uloge operantnoga i klasičnog 
uvjetovanja pri utjecaju plakanja na subjektivnu dobrobit. 

Znakovit je nalaz istraživanja Sharman i suradnika (2019) u kojemu se pokazalo 
da su individualne razlike u tendenciji poboljšanja raspoloženja povezane sa 
stavovima o korisnosti plakanja, pri čemu pozitivniji stavovi o plakanju predviđaju 
poboljšanje raspoloženja nakon plakanja. Međutim, navedeni nalaz ne omogućava 
uzročno-posljedično zaključivanje, odnosno, nije moguće odrediti imaju li oni 
pojedinci koji doživljavaju pozitivne učinke plakanja zbog toga i pozitivnije stavove 
o plakanju ili pak sami stavovi mogu imati utjecaja na promjene u raspoloženju. U 
drugome navedenom slučaju stavovi bi pomoću placebo-učinka mogli djelovati, 
primjerice, na neuralne krugove koji posreduju djelovanje endogenih opijata (Wager 
i sur., 2004), s posljedičnim utjecajima na raspoloženje. Ako je takvo objašnjenje 
primjenjivo na barem dio slučajeva poboljšanja raspoloženja nakon plakanja, 
preostaje pitanje porijekla stavova o dobrobitima koje pruža plakanje jer, kao što je 
već navedeno, sveprisutne laičke teorije plakanja doista i pretpostavljaju da ono ima 
blagotvorne učinke na raspoloženje (Cornelius, 1997). 

U pregledu mogućih mehanizama u podlozi učinaka plakanja na raspoloženje 
Gračanin i suradnici (2014) navode i ponašajne procese koji bi mogli predstavljati 
jedan takav posredujući mehanizam. Autori razmatraju zanimljivu hipotezu o 
utjecaju ritmičnih pokreta koji se pojavljuju tijekom jecanja, pozivajući se na tzv. 
stereotipna ponašanja koja se kod ljudi i različitih životinjskih vrsta pojavljuju 
tijekom izloženosti intenzivnomu stresu i koja, čini se, imaju pozitivne učinke na 
smanjenje stresa, uključujući i njegove fiziološke pokazatelje (Mason, 1991; 
Soussignan i Koch, 1985). Međutim, ne postoje istraživanja plakanja koja su se 
bavila tom hipotezom. 

U konačnici, može se zaključiti da su intraindividualni učinci plakanja moguća 
posljedica različitih čimbenika, od kojih su neki povezani isključivo s evoluiranom 
interindividualnom funkcijom plakanja (pozitivne reakcije promatrača), za što 
postoji najčvršća empirijska podrška. Drugi su mogući mehanizmi potencijalno 
povezani s tom funkcijom (npr. fiziološke reakcije koje prate interindividualnu 
funkciju plakanja). Preostali su mehanizmi pak ovisni o mnogobrojnim 
individualnim i situacijskim čimbenicima, kao što su, npr., stavovi pojedinca ili 
promatrača o plakanju ili povijest individualnoga učenja. Treba naglasiti da izravni 
utjecaji plakanja na raspoloženje mogu biti temeljeni na mehanizmima centralnoga i 
perifernoga živčanog sustava koji su zaslužni za interindividualne učinke plakanja 
(Gračanin i sur., 2014). Kao što će biti prikazano u nastavku, postoje čvrsti argumenti 
za ideju da je plakanje socijalni signal koji je evoluirao kao sredstvo prenošenja 
informacija. Ta spoznaja svakako može pomoći u evaluaciji tvrdnji o postojanju 
navedenih mehanizama. Stoga će, nakon kratkoga pregleda interindividualnih 
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učinaka plakanja i teorijskih objašnjenja takvih učinaka, ukratko biti predstavljen 
pokušaj integracije tih dviju vrsta učinaka plakanja kroz jedno, koherentno teorijsko 
stajalište. 
 
Važnost interindividualnih učinaka plakanja 
 

Učinci koje plakanje ima na promatrače počeli su se istraživati znatno kasnije u 
odnosu na učinke koje ono ima na pojedinca koji plače. Teorijski doprinosi i s njima 
povezana istraživanja podrazumijevaju postojanje socijalne funkcije plakanja, 
odnosno njegove evoluirane funkcije poticanja socijalne okoline na pružanje pomoći 
i podrške osobi koja plače (Gračanin i sur., 2017, 2018; Hasson, 2009). Teorijski 
temelj za razumijevanje socijalne funkcije plakanja postavila je Bowlbyjeva teorija 
privrženosti koja izjednačava signalnu vrijednost stresnih vokalizacija (engl. distress 
calls) u životinja i plakanja u ljudi (Bowlby, 1969, 1980). Prema toj teoriji plakanje 
predstavlja sredstvo za održavanje fizičke blizine između (posebice) novorođenčadi, 
odnosno djece i skrbnika. Zahvaljujući novijim empirijskim spoznajama do kojih se 
u međuvremenu došlo, daljnji su teorijski doprinosi detaljno razradili ideju o 
socijalnim funkcijama suza u odraslih ljudi, uvodeći teoretiziranje o signalu 
submisivnosti (Hasson, 2009), bespomoćnosti i prosocijalnih namjera (Gračanin, 
2017, 2018; Vingerhoets, 2013). 

Istraživanja interindividualnih učinaka plakanja pokazuju da prisustvo suza 
olakšava i/ili potiče prepoznavanje određenih emocija na licu. Najkonzistentniji i 
najjači učinak suza odnosi se na emociju tuge: tužna lica, ali i ona s inicijalno 
neutralnim izrazom, ispitanicima djeluju tužnijima ako su prisutne suze (Gračanin i 
sur., 2021; Provine i sur., 2009; Reed i sur., 2015). Međutim, prisutnost suza također 
potiče, ili barem ne umanjuje, percepciju prisustva drugih emocionalnih ekspresija, 
primjerice, ekspresije straha i ljutnje, u usporedbi s drugim ekspresijama primarnih 
emocija (Gračanin i sur., 2021). Općenitije, osobe s uplakanim licima djeluju kao da 
doživljavaju intenzivnije emocije negoli osobe bez suza te se njihovo ponašanje 
procjenjuje iskrenijim (Gračanin i sur., 2021; Picó i sur., 2020). Uplakani pojedinci 
percipirani su i kao bespomoćniji, odnosno kao da im je potrebno više pomoći, utjehe 
i brige negoli neuplakanim pojedincima (npr. Cornelius i Lubliner, 2003; 
Vingerhoets i sur., 2016; Zickfeld i sur., 2021). Ključno, uplakana lica kod 
promatrača izazivaju više empatije, spremnosti na pomaganje i osjećaja povezanosti 
s osobom koja plače (Provine i sur., 2009; Riem i sur., 2017; Vingerhoets i sur., 2016; 
Zickfeld i sur., 2021). Sva navedena istraživanja temelje se na manipulaciji 
prisutnošću digitalno uklonjenih ili dodanih suza na lica pojedinaca na fotografijama 
pa, unatoč dobroj eksperimentalnoj kontroli, ipak pate od nedostatka ekološke 
valjanosti. Među rijetkim istraživanjima interindividualnih učinaka plakanja koja su 
provedena izvan laboratorija jedno je veliko međunarodno istraživanje koje je 
potvrdilo nalaze laboratorijskih istraživanja u smislu pozitivnoga utjecaja plakanja 
na promatrače u stvarnome životu, uz dodatan nalaz koji pokazuje da su promatrači 
spremniji pružiti podršku poznatim pojedincima u odnosu na nepoznate, što dodatno 
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potvrđuje ideju da je plakanje ponašanje iz domene procesa privrženosti (Bylsma i 
sur., 2008). U domeni interindividualnih razlika učestalost plakanja pozitivno je 
povezana s traženjem socijalne podrške kao jednim od habitualnih načina suočavanja 
sa stresom (Vingerhoets i sur., 1993). 

U pokušaju određivanja komponente socijalne kognicije koja bi bila zajednička 
svim dosad opisanim reakcijama na plakanje drugih osoba Gračanin i suradnici 
(2018) odlaze korak dalje i uočavaju da funkcija poticanja okoline na prosocijalne 
reakcije ne bi mogla biti ostvariva kada pojedinac koji šalje takav signal ne bi 
istovremeno pružao informaciju o tome da ne predstavlja prijetnju, odnosno, da je 
spreman na suradnju. Bilo da je riječ o signalu koji pruža informacije o stresu 
(traženje pomoći) ili signalu submisivnosti (poticanje na smanjenje agresije), u 
obama je slučajevima riječ o traženju prosocijalnoga odgovora okoline. Takav je 
odgovor moguće očekivati jedino ako promatrač procjenjuje da pojedinac koji plače 
ne predstavlja prijetnju, odnosno, ako su tijekom naše evolucijske prošlosti takve 
situacije podrazumijevale svojevrstan poziv na suradnju (npr. dugoročnu socijalnu 
razmjenu). Navedena je ideja čvrsto potkrijepljena nalazima o tome da uplakani 
pojedinci djeluju manje agresivno (Hendriks i Vingerhoets, 2006) te kao toplije i 
općenito prijateljski orijentirane osobe (Vingerhoets i sur., 2016; Zickfeld i sur., 
2021). Također, emocionalna se ekspresija procjenjuje iskrenijom kada se na licu 
nalaze suze (Gračanin i sur., 2021). Međutim, bez obzira na specifične elemente 
socijalne kognicije povezane s plakanjem, među teoretičarima postoji konsenzus o 
tome da je primarna funkcija plakanja ponajprije ona komunikacijska i da je plakanje 
ponašanje koje je evoluiralo kao sredstvo socijalnoga povezivanja (Gračanin i sur., 
2018; Vingerhoets i Bylsma, 2015; Zickfeld i sur., 2021). 
 
Integracija inter- i intraindividualnih učinaka plakanja 
 

U pokušaju integracije spoznaja o signalnim funkcijama plakanja i spoznaja o 
njegovim izravnim učincima na pojedinca Gračanin i suradnici (2018) predlažu da 
suze prenose informaciju o tome da pojedinac (barem djelomično) prepušta kontrolu 
nad situacijom drugim osobama i da se prebacuje na pasivniji način suočavanja sa 
situacijom. Istovremeno, suze prenose informaciju o izostanku neprijateljskih 
namjera i predstavljaju poticaj drugim osobama za uključivanje u prosocijalno i 
kooperativno ponašanje. U određenim situacijama prelazak iz aktivnoga u pasivni 
način suočavanja predstavlja adaptivnije rješenje, primjerice, kada je potrošnja 
resursa previsoka (npr. rješavanje situacije zahtijeva prevelik trud), kada je situacija 
nerješiva (npr. pojedinac procjenjuje da je bespomoćan, što predstavlja tipičnu 
kognitivnu procjenu povezanu s emocijom tuge; Ellsworth i Smith, 1988) ili ako 
postoji rizik od dodatne štete (npr. u situaciji prijetnje agresijom; Hasson, 2009). 
Takav prijelaz iz aktivnoga u pasivni način suočavanja podrazumijeva i promjene u 
fiziološkoj aktivaciji koje bi, u konačnici, mogle utjecati na subjektivnu dobrobit, 
odnosno na promjene u raspoloženju. Navedeno je u skladu s nalazima da je u 
kontekstu interindividualnih razlika učestalost plakanja pozitivno povezana s 
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upotrebom pasivnih strategija suočavanja sa stresom kao što su sanjarenje i 
samookrivljavanje, ali isto tako i, kao što je ranije navedeno, sa suočavanjem kroz 
traženje socijalne podrške (Vingerhoets i sur., 1993). Gračanin i suradnici (2018) 
nadalje predlažu da su suze, odnosno plakanje signalna komponenta unutar širega 
sklopa različitih reakcija koji kao cjelina ima funkciju pripreme organizma za 
pasivno suočavanje i očekivanje/primanje prosocijalnih odgovora drugih pojedinaca. 
Pretpostavljeni širi sklop emocionalnih procesa, osim signalne komponente (npr. 
suze, jecanje), uključuje i ostale komponente tipične za primarne emocije, odnosno 
emocionalne reakcije općenito. Navedeno je u skladu s gledištem da emocije, unatoč 
relativno nejasnim međusobnim granicama, u pravilu uključuju procese kao što su 
afektivna stanja, kognitivne procjene, fiziološke promjene, ponašajne namjere i 
facijalne ekspresije, koji se povezuju s prototipnim situacijskim okidačima (Barrett, 
2006). U slučaju plakanja takav prototipni situacijski okidač predstavlja 
bespomoćnost, a koncept koji bi obuhvatio sve navedene komponente širega 
emocionalnog odgovora mogao bi se označiti kao prosocijalni sustav plakanja. 
Konačno, prema polivagusnoj teoriji (Porges, 2003a, 2003b), aktivacija PNS-a dio 
je rada sustava socijalnoga uključivanja i komunikacije, koji ne samo da smanjuje 
metaboličku aktivnost povezanu sa sustavom borbe ili bijega, već također priprema 
pojedinca za vlastito prosocijalno ponašanje koje je, u skladu s ranijim argumentima, 
nužno pri očekivanju prosocijalnoga odgovora promatrača. Ključno, sustavi poput 
PNS-a ili OT-a, za koje se može pretpostaviti da su sastavni dio aktivacije 
prosocijalnoga sustava plakanja, mogu imati ulogu ne samo u poticanju 
prosocijalnoga (ili submisivnog) ponašanja, već mogu djelovati i na smanjenje 
negativnih, odnosno povećanje pozitivnih emocionalnih stanja (npr. Gianaros i sur., 
2001). 
 

Zaključak 
 

Najčvršći dokazi o postojanju intraindividualnih učinaka plakanja, odnosno o 
utjecaju plakanja na raspoloženje povezani su sa sposobnošću plakanja da potakne 
pozitivne reakcije socijalne okoline, koje u konačnici pozitivno utječu na 
emocionalno stanje pojedinca. Takvi su nalazi u skladu s predloženom evoluiranom 
funkcijom plakanja u okviru koje ono predstavlja signal bespomoćnosti i poticaj 
promatračima za prosocijalno ponašanje prema osobi koja plače. S druge strane, 
empirijska podrška izravnim utjecajima plakanja na raspoloženje relativno je 
nekonzistentna unatoč postojanju sada već relativno bogate teorijske razrade 
mogućih mehanizama koji bi mogli biti u podlozi takvih utjecaja. Manjak jasnih 
spoznaja o intraindividualnim učincima plakanja može se pripisati i velikim 
metodološkim izazovima koji su specifični za to kompleksno ponašanje. Plakanje se 
u pravilu pojavljuje pri doživljavanju intenzivnih emocija pa je njegove učinke teško 
istraživati, kako iz tehničkih, tako i iz etičkih razloga. Najčešća metodološka rješenja 
podrazumijevaju izrazito neprirodne eksperimentalne uvjete, što predstavlja možda 
i najveću prepreku dolasku do spoznaja o tome kompleksnom fenomenu. Posebice 
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se ističe problem niske ekološke valjanosti povezane s upotrebom filmskih sadržaja 
pri izazivanju plakanja, što je u velikoj suprotnosti s intenzivnim i osobno znatno 
relevantnijim podražajima uz koje se plakanje pojavljuje izvan laboratorija. U ovome 
su radu ponuđena neka nova metodološka rješenja, ali i drugačije interpretacije dosad 
prikupljenih nalaza, što bi u konačnici moglo biti korisno za utvrđivanje slučajeva u 
kojima plakanje može pozitivno utjecati na raspoloženje. Izravni utjecaji plakanja na 
raspoloženje zahtijevaju i teorijsku integraciju inter- i intraindividualnih učinaka 
plakanja, a ovaj bi rad mogao predstavljati jedan od prvih koraka u tome smjeru. 
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Tears and Mood: Intra-Individual Effects of Emotional Crying 
 

Abstract 
 
Emotional crying can be defined as shedding tears from the eye, which typically occurs during 
intensive emotional reactions, mostly negative, but also positive ones. Its effects can be divided into 
intra-individual, that pertain to the effects of crying on the individual him/herself, and inter-
individual, that pertain to the effects that crying exerts on the observers. The current paper offers an 
overview of the relevant research and theoretical contributions pertinent to intra-individual effects 
of tears that mostly involve mood changes following crying. Special attention is devoted to 
methodological aspects of the studies and several alternative explanations of described results are 
offered. Potential mechanisms mediating between crying and mood are described, together with 
individual differences in these effects. The strongest evidence regarding the effects of crying on 
mood pertains to mood changes that are the consequence of other individuals' positive responses to 
one's tears. Empirical support for the direct effects of crying on mood is inconsistent. Since the 
understanding of the intra-individual effects of crying requires the understanding of its inter-
individual effects, the paper also deals with evolved communication functions of crying. The key 
argument of the current contribution is that the potential direct intra-individual effects of crying that 
increase individual well-being are closely related to the inter-individual functions of tears. Only 
through the understanding of the evolved functions of tears it is possible to understand the processes 
through which crying impacts individual’s well-being. In line with that, an attempt of theoretical 
integration of inter- and intra-individual functions has been made. 
 

Keywords: emotional crying, tears, sobbing, mood, evolved functions 
 
 

Primljeno: 20. 7. 2023. 


