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CAPITOLUL 1

Tipuride personalitate

Cand Tmpartim oamenii in tipuri, e important sa ne amintim ca
nimeni nu se potriveste 100% cu descrierea unui anumit tip. Fiecare
fiinta umana e mult mai mult decat tipologia sa specifica si fiecare
om e capabil de a se dezvolta de-a lungul intregii sale vieti.

Acestea fiind spuse, poate fi de ajutor sa descoperiti, sa ajungeti
sd cunoasteti propria tipologie si sa va intelegeti mai bine pe voi
nsiva si pe ceilalti. Cand citesti despre alte tipologii diferite de voi,
realizezi cate feluri diferite de a exista exista in lume. Devii constient
¢d atunci cdnd oamenii reactioneaza diferit de cum ai fi ficut-o tu, nu
trebuie neapadrat sa fie din cauza cd e ceva in nereguld cu persoana
respectivé sau cu voi. Fiecare din voi este bine asa cum este, numai
ca apartineti unor tipologii diferite.

Tn cele ce urmeaza, voi descrie tipurile de personalitate pentru
introvertiti, hipersibili si hiper-reactivi.

Tipul introvertit

Psihiatrul elvetian C. G. Jung a facut o descriere cuprinzitoare
a tipurilor de personalitate introvertit si extrovertitd pentru prima
data th 1921. De atunci, diferite studii au ajuns la sume diferite in
ce priveste numarul de persoane introvertite existente. Rezultatele
variaza, aratand ca introvertitii sunt undeva intre 30% si 50% din
populatie.

Mai jos e o serie de afirmatii care va pot ajuta sa va faceti o idee
despre unde va aflati.

Daca sunteti introvertit, veti raspunde probabil cu NU la
majoritatea afirmatiilor de mai jos

— Cred ca un weekend fard o petrecere e un weekend ratat,
si ma simt dezamadgit duminica seara

— Tmi place s3 stiu cite putin din toate, dar dac3 trebuie s3
aprofundez maitare un anumit subiect pentru o perioadd
extinsa de timp, ma plictisesc

— Tmi plac senzatnle tari si ma avant bucuros in noi
experiente fara sd ma gandesc prea mult

— Gandesc cel mai bine Th timp ce vorbesc
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— Fac multe lucruri pentru a nu ma plictisi si incerc sa am
mai degrab3 prea multe decdt prea putine intalniri si
activitati in calendar

Pe de alt3 parte, probabil veti rdspunde DA la majoritatea
afirmatiilor de mai jos

— Daci trebuie s3 vorbesc unui grup mai mare, prefer sa fiu
bine pregatit

— Daci experienta mea despre ce e adevarat si corect este
n conflict cu intelegerea generald despre ce inseamna sa
fii bun, sunt inclinat s& ascult mai degraba de logica sau
intuitia personala.

— Ceilalti mi-au spus cd md gandesc prea mult la Iucrur|

— Sunt selectiv in ce priveste anturajul n anumite contexte
si cu anumiti oameni, imi place sa stau cu altii foarte
mult, dar n rest prefer s stau singur decat cu altii

— Dac3 se intdmpl3 prea multe lucruri in jurul meu, obosesc
si prefer s& ma odihnesc singur in liniste si pace, sau
poate, cu o singurd persoand, pe care o cunosc bine

Tn finalul cartii veti gisi un auto-test cuprinzator care va poate
oferi un numér pentru unde vé aflati pe scala dintre introversie si

extroversie.

Un continuum

Introvertit sau extrovertit. Nu este sau/sau. Poti fi mai mult sau
mai putin una sau cealaltd. Pe graficul de mai jos, te poti plasa pe
scald unde crezi c3 esti in acest moment. Tn finalul cartii, vei avea
sansa s& masori intr-un nou grafic.

Extrovert Amblvert Introvert

Unii oameni se gasesc undeva la mijloc. Se numesc ambiverti.
Nimeni nu este 100% introvert sau extrovert. O astfel de persoana ar
fi nebun3, scrie C. G. Jung. Cu totii ne regdsim undeva pe continuum,
ceea ce inseamnd cd avem ceva din personalitatea introverta si ceva
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din cea extroverts.

Unde te vei plasa, va fi probabil diferit in zile sau momente
diferite din viata ta, Dacd vei face testul de cateva ori in momente
diferite, poti descoperi‘ca rezultatele variazi — desi rareori, de la o
extrema la alta a graficului. Totusi, dacé te regasesti in cea mai mare
parte a timpului la capatul introvertit a! scalei, ai putea s4 te muti de
exemplu de la partea mediand a introvertului la foarte introvertit,
depinzand de cum se aranjeaza viata ta in acel moment.

Chiar dacd esti introvertit, esti, f4rd indoials, capabil s3 te
comporti intr-un fel extrovert in public, daci e nevoie s3 faci asta.
Dar daca va continua pentru o perioads extinsd, vei fi probabil
obosit dupd aceea. Introvertitii nu sunt interesati, in general, de
interactiuni superficiale.

"Stateam fiecare acolo cu cGte o béuturd de bun-venit in mand,
vorbind despre vreme. Pentru extrovertiti era clar un Joc usor. Pentru
mine era ca si cum as fi jucat intr-o piesd de teatru. In timp ce
extrovertitii pdreau sd se incarce din socializarea asta superficiald,
eu am devenit din ce in ce mai obosit, vénénd pe cineva cu care sd
pot avea o conversatie mai profundd. Stiam cd asto era ce aveam
nevoie pentru a-mi recupera energia." Lars, age 47

Cand astept, de exemplu, intr-o statie de autobuz, prefer s3 stau
de una singurd decat s3 conversez cu cei din jur. Dar daca are sens
pentru mine, pot sd particip la o conversatie — chiar si cu oameni
pe care nu-i cunosc. O perioada lungd de timp am fost preocupata
sd vand cartile mele editorilor strdini. Asta m-a ficut interesats de
alte tari si culturile lor. Cand vad o persoani ce pare strdin sau aud
un accent strdin, imediat ma Tndrept in directia respectiva - fie la
un curs, la un club de badminton sau intr-o statie de autobuz. In
aceste situatii, nu ma gandesc deloc dacd sun3 ciudat s3 incerc s3
fac cunostinta cu oamenii. Trec cit pot de repede peste politeturile
initiale, iar de cateva ori s-a nimerit ca persoana respectiva sd ma
ajute sd gdsesc o editurd sau s3 traducd un email in limba lor. Mai
mult, de aici au aparut multe experiente plicute, asa cd va recomand
cu cdldurd s3 folositi strategii diferite decat cea cu care v& simtiti
cel mai n sigurantd. De fapt, nu existd prea multe lucruri pe care
le poate face un extrovertit, iar un introvertit nu. E nevoie de mai
multd energie si veti obosi mai repede cand, introvertit fiind, va veti
comporta extrovert.
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Introvertitilor le e greu s& fie in centrul atenfiei. Daca trebuie sd
particip la o runda de prezentadri, am deseori palpitati@ sio cam (ilal:,l in
bard cand vorbesc despre mine. Dar, cu timpul, am ajuns sd ma simt
bine chiar si la conferinte cu peste 100 de par‘umpanp. Blnelr?';(.eles
¢4 sunt un pic emotionata la inceput, dar odatla ce am avut suficient
timp s& mé& incdlzesc, md bucur ¢d am s.patlul sa vorbgsc desert::-
lucruri care ma pasioneaza profund. Totusi, nu asupu.teau sdo fauc fara
s3 ma pregatesc. Pregdtirea mea minutioasa ma ajlfta sd ma 5|m't
sigura pe situatie. Si mai degraba nu as fage-o de f:atevg ori pe zi.
Tnainte de conferintd, am nevoie sd ma odihnesc singura, iar dupad
nu mai am energia s& mai socializez in ziua respectiva.

Dacj esti introvertit, probabil cd nu esti atra§ n mod spec.lal
de ideea de a te ridica si a vorbi in fata oam?nllor.. Daf' practica
Tmbuné&tateste mult lucrurile. Daca vreAi cu adfvarat $I.t‘e tuu (_je. ast:i\,
vei ajunge intr-un punct in care situatia fti va parea familiara si sigura.

Dac3 esti introvertit, ai nevoie de un timp mai Tndelg.ngat decat
un extroverﬁt pentru a-{i procesa impresiile. .Poate ‘Cf:‘ a|t|.| tl-au spus
c3 te gdndesti prea mult si cd ar trebui sa iei viata mai putin in serios.

"Cédnd am o noud experientd, imi place sd mad plimb sifrgur
si sd-mi procesez impresiile. Vreau sej inteleg conex:unlle' dintre
experientele pe care le-am avut deja 5l cele pe care tocmai !e-am
trdit. E ca si cum as avea o hartd imensd a lumii sia mea. De fiecare
datd cdnd am o experientd noud care Imi zdruncind viziunea desp're
mine sau lume, simt cum harta mea intrerioard cu toate straturile
ei se ridicd in constiinta mea si imi umple spatiul de Iucry peqtru
o vreme. In aceastd perioadd, am nevoie sd fiu singur. Pr/etenuA se
ingrijoreazd uneori pentru mine. Li se pare cd aré_r posomoré‘ftlca_rnd
procesez noile impresii. Dar pur si simplu am nevoie de pace si liniste
pentru a face plimbdri lungi in naturd de unul s:_ngur.‘{-‘tpo.' tot::rf' se
reaseazd intr-un fel nou si descopdr cd am devenit mai intelept in ce
priveste lumea si pe mine." Simon, 38

Introvertitii se simt bine de unii singuri si de gbicei le place
natura, unde pot hoindri in singuratate, sau cu cineva care nu
vorbeste prea mult. Poate deveni rapid stresant pentru ei sa
trebuiascd s3 relationeze tot timpul cu persoana sau persoanele
care sunt impreuna cu ei.
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“Imi place sé fiu cu-altii, dar intr-un fel care nu-mi tulburd prea
mult viata interioard. Ador cdnd stau cu iubitul meu fiecare pe coltul
lui de canapea cu o carte sau tabletd si cu cdte-o cafea pe fiecare
din mdsutele noastre. Md bucur de cdldura piciorului lui si mi se
pare drigut sd fiu cu el, dar in acelasi timp sd am si conditiile sG md
scufund in ceea ce md pasioneazd in momentul respectiv.” Pernille,
27

Introvertitii vorbesc rareori doar sd spund ceva. Daci esti
introvertit, ti-ai dori mai degraba sa nu fii cu altii numai pentru a
avea cu cine sa vorbesti. Ar trebui, preferabil si existe o intimitate
mai profunda, sau un interes comun.

"In cele mai multe contexte, sunt in mod obisnuit tdcut si retras
si nu spun prea multe. Dar dacd se intdmpld sd vorbesc despre
ceva ce md intereseazd, pot continua mult timp. imi place sd fiu in
situatii in care oamenii impdrtdsesc informatii pe un subiect care
md intereseazd. Dacd subiectul e suficient de interesant, nu md pot
abtine sd impdrtdsesc ce stiu sau sd pun intrebdri si imi e greu s md
opresc." Jesper, 33

Dacad esti introvertit, probabil nu esti innebunit dupd munca
de echipa si ai lucra mai degraba singur. Baschetul si fotbalul, unde
trebuie sa fii parte dintr-o echipd, nu sunt probabil genul de sporturi
de care s fii cel mai atras. Badminton, yoga, atletismul sau alte
forme de sport pe care le practici de unul singur sau cu numai cativa
altii nu te streseaza nici pe departe la fel de tare.

Introvertitii se misca linistit si calm, fard gesturi exagerate si fird
sd atraga prea mult atentia. Dacd esti introvertit, ai avut probabil
experienta sa fii trecut cu vederea.

Multi introvertiti povestesc despre incidente in care ce au spus
a fost ignorat, dar, mai tarziu, cand altcineva a spus exact acelasi
lucru — doar putin mai tare si cu mai multd incredere — a cistigat
aplauze. Dacd fti dai seama cd ceea ce ai spus nu a fost luat n serios,
nu e neaparat pentru ca nu era relevant, intelept sau corect. Este
doar o parte a culturii noastre sa fi ascultdm mai mult pe extrovertiti.

Stiu asta de la mine. Cand ascult o persoand care stie s3
vorbeascd, cu incredere fn sine, uit pentru moment tot ce stiu si
ce sunt capabild. Numai cand ajung acasa si meditez asupra ceea
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ce persoana respectivd avea in minte, imi dau seama cd de fapt
continutul discursului era o serie de repetdri a ceea ce mai auzisem

inainte in diferite contexte, Th timp ce ceea ce eu nu spusesem

niciodatd in public era mult mai original si mai bine conceput. Poate
c4 v-ati dat seama c3 nu v-ati impartdsit gandurile pentru cd nu erati
siguri daci ceea ce aveti in cap e suficient de intelept sau relevant.
Oricum, este o experient3 despre care i-am auzit vorbind pe multi
introvertiti.

La serviciu, introvertitilor le plac zonele linistite. Extrovertitii
pot vedea mai usor avantajele unui birou deschis, unde accesul la
contactul social e liber. Pentru introvertiti, conversatiile telefonice
ale altora pot fi o sursi de distragere si mare iritare. Au cele mai
bune rezultate cand pot lucra nederanjati intr-un mediu linistit,
unde pot dispdrea intr-o concentrare profundé sau o stare de “flow”.
Tn timp ce extrovertitii au momentele de “aha“ in timp ce stau de
vorb3, introvertitii au nevoie de timp singuri, pentru a se putea gandi
mai profund la ceea ce au trait — sau au vorbit cu altii. Nu de putine
ori am fost impresionatd de cat de profund pot aborda extrovetitii un
subiect intr-o conversatie. Eu sunt inspiratd si am revelatii in timpul
conversatiilor, dar am nevoie s3 fiu singura pentru a trage concluziile
finale.

Introvertitii nu au la fel de multi prieteni ca extrovertitii. Dar
prietenii pe carefi au sunt cultivati constiincios. Tn timp ce extrovertitii
organizeaza de obicei petreceri pentru prietenii lor, introvertitii pot
fi mai degraba inclinati sa ofere grijd cand simt cd ar putea fi nevoie
de asta.

"Dacd nu am auzit de mult de un prieten, md ingrijorez, asa cd
ii trimit un mesaj sd o intreb dacd e totul in reguld. Dacd simt din
rdspunsul ei cd nu e tocmai bine, lntreb dacd pot ajuta cu ceva.’
Sofie, 31

Dacid fncerci s& afli dacd o persoand e introvertitd sau
extrovertiti, de obicei ii pui urméitoarea intrebare: “Esti energizat
mai mult stand singur sau in compania altora?”

Ar fi ca si cum ai intreba: Cand te simti obosit, cauti companie
sau mai degrab3 ai sta singur? Dacd nevoia ta predominantd e s fii
singur cand esti obosit, probabil esti introvertit. Dar chiar si cei mai
introvertiti oameni au nevoie de companie din cand in cénd - si ei
vor descoperi ci anturajul le di energie dacd au fost singuri mult
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timp. C. G Jung, prima persoand care a descris aceste dou3 tipuri
de personalitate, facea distinctia intre ei intr-un fel diferit. Conform
!ui‘, ceea ce caracterizeaza extroverititii este interesul lor principal
In ceea ce e exterior, in lumea materiald, oameni si activitati.
Introvertitii, pe de alta parte, sunt mai interesati de experientele din
lumea interioard — a lor sau a altora — cu ganduri, vise, dorinte si
fantezii.

In loc sa fie absorbiti de lumea exterioard pur si simplu,
introvertitii sunt mai interesati s3 simt§ ce produce in ei aceast
lume si s& gdseascd intelesul a ceea ce se petrece.

Dacd C.G. Jung ar fi s& pun3 o intrebare care s3 fi separe pe
introvertiti de extrovertiti, ar suna astfel, in limbaj: “Iti iei deciziile
bazéndu-te in principal sau informatii obiective pe care le gasesti
in afara ta — sau cea mai important3 este dati de ceea ce este
experimentat ca fiind bun sau adevarat in interior?”

Pentru introvertiti, cel mai important lucru este ca o anumit3
decizie sa le para lor corects. Asta nuinseamni c3 nu cauts informatii
relevante Tn afara lor, dar cuvantul final il are propria lor experienta
despre ce pare mai bine s3 faci.

"Cénd iau o decizie, bineinteles c& adun informatiile necesare.
Dar apoi am nevoie de pace si liniste. De fapt, prefer s am cel putin
doud nopti sd md géndesc inainte de toate deciziile majore sisdam
timp din belsug, de exemplu, s& md plimb in naturd. In cel mai bun
caz, ajung sd am la un moment dat o senzatie clard incotro ar trebui
s-o iau." Preben, 45

" Multi introvertiti sunt si foarte sensibili. Dar nu toti. Asta e
evident din simplul fapt c3 se presupune c3 30-50% din populatie
este introvertitd, in timp ce numai 15-20% ar fi hipersensibili.

Tipul hipersensibil

Acum mai mult de 20 de ani, psiholoaga si cercetitoarea
americand Elaine Aron a descris trasiturile unui caracter
hipersensibil. Multe c3rti s-au scris pe acest subiect de atunci. Este
un mare interes in asta.

Dacd esti hipersensibil, esti probabil capabil s3 te recunosti in
majoritatea descrierii mele despre tipul de personalitate introvertit.
Oamenii hipersensibili se gdndesc mult la viat3 si la ei insisi. Au
nevoie de timp singuri. Au nevoie si isi cerceteze emotiile si
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intuitiile nainte de a lua decizii. Preferd sa fie bine pregatiti pentru
majoritatea activitatilor lor si nu le plac conflictele.

Deseori, hipersensibilitatea este conectatd cu faptul cd esti
hipersenzitiv, in ce priveste cele cinci simturi, ceea ce fnseamna
foarte susceptibil la impresiile ce vin prin simfuri. Sunt avantaje,
dar si dezavantaje aici. Vei fi deranjat mai usor decét altii de sunete,
mirosuri, luming, frig sau cdldura. Dar vei simti si impresiile pozitive
mult mai puternic — de exemplu mirosuri pldcute, un peisaj frumos,
0 mangéiere iubitoare, o piesa muzicald minunata —iar asta poate fi
atdt emotionant cat si plin de bucurie.

Tmpértisim senzitivitatea cu multe alte tipologii. Oamenii cu
autism, de exemplu, pot fi foarte senzitivi. Acelasi lucru se Tntdmpla
si cu oamenii care suferda de sindrom de stres post-traumatic
(PTSD)". Poti deveni foarte senzitiv si de la o contuzie, de la prea
putin somn; sau daca ai fost foarte stresat.

Tn afard de a fi senzitivi, oamenii hipersensibili mai sunt de
obicei si creativi, constiinciosi si empatici.

Daca esti hipersensibil, vei raspunde probabil NU la
majoritatea afirmatiilor de mai jos.

— Cred céd petrecerea noastra de Craciun ar trebui sa dureze
cel putin 12 ore

— lubesc excursiile aventuroase unde nu stii dinainte ce se
va intdmpla.

— Mananc cam orice si hu sunt nici pretentios, nici mofturos.

~ Dorm adanc si bine noaptea si nu sunt tutburat nici de
lumind, nici de sunet

— Cred c& o cearta rapida e invioratoare.

— Pur si simplu infloresc in medii unde sunt mai multe
activitati in acelasi timp.

Si vei raspunde probabil DA la majoritatea afirmatiilor de

mai jos .

— Cénd vad sau aud ceva despre suferinta unor oameni, imi
poate afecta starea pe termen lung.

* PTSD este o afectiune psihologicd ce e cauzatd de traume violente. De exemplu, poate fi
trauma rézboiului, un viol, o tilhirie sau doar experienta neputintei sau pericolului cand ai
fost martorul mortii cuiva. Daca suferi de PTSD, vei fi hiper-vigilent si vei avea un sistem nervos
foarte fragil. PTSD (sindromul de stres post-traumatic) poate fi vindecat in multe cazuri.



