nghid practic




Partea intai

Capitolul 1
Capitolul 2
Capitolul 3

Partea a doua

Capitolul 4
Capitolul 5
Capitolul 6
Capitolul 7
Capitolul 8
Capitolul 9

Cuprins

Introducere.........................oL 10
In cdutarea iubirii ....................... 15
Intelegerea introversiunii ................ 16
Introvertitul ca partenerincuplu ........ 34
Acceptarea sinelui autentic ............. 48
Valorificarea punctelor tale forte ... .. ... 63
Cunoastereadesine .................... 64
Afiselectivesteovirtute................ 74
Artadeaasculta..................o.L 82
Nu simula conversatii mdrunte.......... 91
Profunzimesisens....................... 101
TAceresisolitudine...................... 110



Partea a treia

Capitolul 10

Capitolul 11

Capitolul 12

Capitolul 13

Capitolul 14

Capitolul 15

Capitolul 16

Capitolul 17

Capitolul 18

Capitolul 19

Ajutor pentru introvertitii singuri. ... .... 121
JIntalnirile online
nusuntpentrumine”.................... 122

~Mi-e greu s&@ mg-ntdlnesc
fatd-n fatd cu oamenii” ... L 128

,+Am nevoie sd comunic,
dar nu vreau s ma prefac”............. 135

»Nu ma simt bine in pielea mea
candflirtez”........... ... .. ... ... ..., 141

+Am un partener extrovertit
sinuMi-eusor..........cooiiiiiiiia... 146

~Am un partener introvertit
sinumi-eusor”......... ... 152

,Ratez mereu
semnalelede alarmad”................... 156

.Nu doresc s& declansez
unconflict” .......... ... . 162

.Prefer singurdtateq,
dar nuvreau sd fiu singur”............... 168

+Mi-e teama

de autodezvdluire” ...................... 174
Multumiri . ... 179
Resurse.........cooiiiiii i 180
Referinte...... .. .. ... 184

INdice. ... 187



Capitolul 1

intelegerea

introversiunii

Ce este mai exact introversiunea? Acest capitol iti va oferi
raspunsurile la aceastd intrebare si te va ajuta sd intelegi
de ce sunt mai multe, si nu doar unul. Voiincepe cu o
scurtd trecere in revistd a cercetdrilor care au condus la
definirea introversiunii si voi prezenta diferentele dintre
introversiune si extroversiune. Voi demasca unele dintre
cele mai intdlnite prejudecdti despre introversiune si
voi explora modul in care psihologia, biologia si cultura
influenteazd experientele de viatd ale introvertitilor. Voi
discuta mai putin acum despre intdlniri romantice si
mMai mult despre principiile de bazd ale cunoasterii de
sine, fapt care iti va fi de mare ajutor cdnd vom ajunge
si la tema intalnirilor, in partea a doua a cartii.

Definirea introversiunii

Desi descrieri ale introversiunii existd din timpuri strd-
vechi (inca de prin anul 300 1.H., filozofii si medicii greci au
scris despre ea), cuvantul in sine a fost inventat cu un secol
in urma de psihologul Carl Jung. El sustinea ca introvertitii
sunt inclinati sa acorde atentie lumii lduntrice - gandurilor si
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sentimentelor, in timp ce extrovertitii se concentreaza asupra
exteriorului - ceilalti oameni si diverse activitati.

De atunci, semnificatia termenului a evoluat si, chiar daca
nu exista o singurd definitie a acestuia, ideea lui Jung este impar-
tasitd si de specialistii din zilele noastre. (Voi prezenta mai in
detaliu munca si cercetirile lui Jung la pagina 19.) In general,
exista un consens in privinta faptului cé, inainte de toate, intro-
versiunea are legdturd cu energia, adicd daca cineva are mai
multd energie dupd mai putine sau dupa mai numeroase relatii
sociale. Gandeste-te la energie ca la un combustibil emotional:
asa cum benzina face motorul sd meargd, energia afectiva sus-
tine corpul uman. Unii oameni pierd combustibil cand parti-
cipd la adunari sociale animate si indelungate, in timp ce altii se
incarca cu energie in astfel de situatii.

Introversiunea si extroversiunea sunt doua poluri ale unui
continuum. Foarte putine persoane sunt sutd la sutd intro-
vertite sau pur extrovertite. Multe sunt ambiverte, ceea ce
inseamna ca au trasdturi combinate. Mai mult, doi introver-
titi nu sunt exact la fel, asa cum doud zebre nu au niciodata
dungi identice.

Acestea fiind spuse, in general, introvertitii tind sa fie:

o retrasi si discreti,

 meditativi si autoreflexivi,

 oameni care se gandesc temeinic inainte sd actioneze,
o inclinati sa aprecieze singuratatea,

« plini de imaginatie si creativi,

o capabili sa se autocunoasca foarte bine,

o empatici,

buni ascultitori.

Introvertitilor le place sd se implice in activitdti precum:
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o lectura,

« intalnirea individuala cu membrii familiei sau cu prietenii,
« voluntariatul,

o drumetiile alaturi de un partener,

o invitarea unei abilititi noi,

e vizionarea de filme documentare,

» maratoanele de spectacole sau de filme,

« jocurile, mai ales cele de strategie sau puzzle-uri.

Personalitatea este, de asemenea, influentatd de factori externi.
De exemplu, medicamentele sau substantele psihoactive recreative
afecteazd reactiile chimice din organism si determina aparitia
anumitor comportamente. Daca o persoana inceteaza sa le ia,
actiunile sale se pot schimba din nou. Terapia sau modelarea
comportamentald poate modifica felul in care actioneaza cineva.
Experientele avute intr-un anumit mediu cauzeaza comporta-
mente specifice, care pot parea caracteristice pentru un introvertit.
De pilda, un copil care a fost invitat ,,sa fie vdazut, dar nu auzit®
se poate retrage in lumea sa interioara sau petrece mult timp
facand singur diverse activitati. Este un comportament invatat,
pe care il va perpetua probabil tot restul vietii.

Psihologia introversiunii

Existd numeroase teorii moderne despre introversiune si extro-
versiune, cum ar fi cele ale lui Carl Jung si Hans Eysenck si ale
unor cercetatori contemporani, precum Jonathan Cheek si
Jennifer Grimes. In aceasti carte, nu voi analiza amanuntit fie-
care teorie, insa voi trece in revista pe scurt conceptele-cheie ale
celor mai cunoscute teorii despre introversiune.
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Carl Jung

Asa cum am mentionat deja, Jung a raspandit conceptul de
introversiune prin intermediul studiilor sale despre personalita-
tea si comportamentul oamenilor. Jung a sustinut ca o persoana
se naste avind una dintre urmatoarele inclinatii dominante:

isi directioneaza energia spre interior, fiind retrasa sau timida,
« isi directioneazd energia spre exterior, fiind agitata, joviala,
sociabila sau conflictuala.

O consecintd a teoriei lui Jung este aceea ca un om ar fi ori
pur introvertit, ori pur extrovertit. Dar Jung a sustinut si ca per-
sonalitatea se dezvolta de-a lungul intregii vieti.

Hans Eysenck

Céteva decenii mai tarziu, la finalul anilor 1940, psihologul
german Hans Eysenck a dezvoltat o teorie despre modul in
care cineva reactioneaza fata de lume. Eysenck a sustinut ca ne
nastem cu un sistem nervos care este predispus sd raspunda la
stimulii externi intr-un anumit fel. Asadar, conform concluzii-
lor lui, extrovertitii au un sistem nervos activ si cauta stimula-
rea pentru a atinge niveluri optime de functionare, in timp ce
introvertitii sunt deja hiperactivi si evita agitatia si stimularile.
In urma cercetirilor sale, Eysenck a elaborat un test de perso-
nalitate, denumit acum Inventarul de Personalitate Eysenck.

Katharine Briggs si Isabel Briggs Myers

Probabil ai auzit de Testul de Personalitate Myers-Briggs,
cu ajutorul caruia afli ce tip de personalitate ai. O mama,
Katharine Briggs, impreund cu fiica ei, Isabel Briggs Myers,



20 INTROVERTITUL LA INTALNIRE

au colaborat pentru a crea un instrument util pentru oricine
doreste sa-si cunoasca tipul de personalitate si sd-si foloseasca la
maximum calitétile.

Testul de Personalitate Myers-Briggs se bazeaza pe studiile
lui Jung si imparte personalitétile in ,,tipuri® in functie de anu-
mite trasdturi, doud dintre ele fiind introversiunea si extrover-
siunea. In acest context, introvertitii sunt oameni care-si trag
energia din propriile idei si reactii, preferand sa faca diverse
lucruri singuri sau intr-un grup mic in care se simt confortabil
si dorind sa stie foarte clar cum vor actiona atunci cand vor
decide asta. Desi s-a constatat cd introvertitii pot, uneori, sa fie
visatori sau retrasi, introversiunea nu presupune neaparat timi-
ditate sau izolare, iar oamenii pot avea trasdturi ce tin atat de
introversiune, cét si de extroversiune.

Desi Testul de Personalitate Myers-Briggs este adesea folo-
sit de angajatori si de unii specialisti in domeniul sdnatatii min-
tale, are unele lipsuri care nu-i permit sa fie un bun instrument
de diagnostic. Exista cercetari serioase care arata cd punctajul
la acest test se poate schimba in timp. Totusi, poate fi utilizat
pentru cunoasterea de sine si pentru a te intelege mai bine com-
parandu-ti trasaturile de personalitate cu cele ale altor tipuri.

Jonathan Cheek

De curand, un cercetator in domeniul personalitdtii, Jonathan
Cheek, a continuat studiile lui Jung si ale altora, insd s-a con-
centrat doar asupra introversiunii, fira sa o abordeze in relatie
cu extroversiunea. Majoritatea oamenilor nu sunt introvertiti
in toate situatiile, sustine Cheek. Impreuni cu masteranda
Jennifer Grimes si cercetitoarele Courtney Brown si Julie
Norem, a identificat patru aspecte specifice introversiunii. Este
vorba despre tipuri de introvertiti: Social, Ganditor, Anxios sau
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Retinut*. Ei afirmd cd, atunci cand vrem si cunoastem un intro-
vertit, trebuie sd tinem cont de mai multe lucruri si sa analizdm
ce tip de introvertit este — poate este un introvertit Social, sau
poate unul Anxios.

Dacd vrei sa te evaluezi cu aceste instrumente, citeste sectiu-
nea de Resurse (vezi pagina 180), unde gasesti linkuri cétre cele
trei inventare de personalitate. Daca vei sti mai multe despre ce
te caracterizeaza, vei putea profita la maximum de informatiile
din urmétoarele pérti ale cartii.

Creierul introvertit

Introvertitii trdiesc uneori o stare de ,,mahmureala®, o oboseala
provocata de consumul excesiv de energie emotionala. Nu este
vorba despre vreo slabiciune. Gdndeste-te la momentele in care
iti suprasoliciti fizic corpul, de exemplu alergi prea mult. Dacd
tragi de tine, dupd un timp vei incepe sd ai diverse simptome
precum greatd, senzatie de sfarseald, dureri de muschi sau chiar
de cap. Acelasi lucru se poate intdmpla atunci cand consumi
prea multd energie emotionald, de pildd daca petreci prea multa
vreme intr-o situatie sociala. Sistemul tdu nervos reactioneaza
la expunerea prelungita la stres.

Desi introversiunea este un indicator al nivelului de ener-
gie, unele studii recente au demonstrat faptul ca creierii per-
soanelor predominant introvertite si cei ale celor predominat
extrovertite functioneaza diferit, mai ales in privinta producerii
neurotransmitatorului denumit dopamina.

* In engleza, in original: Social, Thinking, Anxious, Restrained (STAR).
(N. trad.)
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Dopamina este responsabila de reglarea modului in care
simtim placerea si ne ajutd sd ne concentram si sa fim motivati.
Specialista in introversiune Susan Cain afirma cd creierul extro-
vertit cautd mai multa placere si recompense, in timp ce creie-
rul introvertit nu are nevoie de fiorul sau de intensitatea trairi-
lor asociate cu placerea. In plus, proceseazi diferit plicerea si
rasplata. Creierul extrovertit elibereaza dopamina brusc in can-
titati mari, pe cand cel introvertit o produce lent, de-a lungul
intregii zile. Ca sd afli mai multe informatii despre dopamina si
despre felul in care functioneaza creierul introvertit si cel extro-
vertit, poti consulta sectiunea de Resurse (vezi pagina 180).

Cultura extroversiunii

Din pacate, a existat dintotdeauna tendinta de a considera
introversiunea un deficit al unor trasaturi de personalitate
foarte apreciate. Cheek conchide foarte bine: ,Introversiunea
a fost definita adesea prin referire la ceea ce nu este: extrover-
siune.“ Ceea ce ne transmite lumea este ca, dacd nu esti socia-
bil si asertiv, atunci esti timid si ticut. Astfel, e de inteles de ce
un introvertit are o stima de sine scazutd sau isi subestimeaza
valoarea trasdturilor de personalitate inndscute.

Géndeste-te la un moment cand erai la serviciu sau la
scoala si nu ai rdspuns imediat la o intrebare. Cum a reactionat
seful sau profesorul? Probabil ai auzit des remarci precum ,,nu
participa la clasd“ sau ,,nu se implicd si nu lucreaza bine cu cei-
lalti. Pentru a reusi, a trebuit s te schimbi ca sd te ,,potrivesti
intr-un anumit mediu.

Cum a devenit extroversiunea Fat-Frumos si introversiu-
nea ritusca cea uratd? Extroversiunea este idealizata in multe
culturi, deoarece trasaturile specifice ei sunt de cele mai multe
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ori preferate in societate. O persoand extrovertita este vazuta
ca avand initiativd, fiind asertiva, puternicd, cu un limbaj caris-
matic, rapida in reactii, prietenoasd, indrizneatd, dornicd de
distractie. In schimb, introvertitul este considerat necomunica-
tiv, tacut, discret, cu un limbaj neatractiv, pasiv, retinut si chiar
lipsit de putere. In realitate, niciuna dintre trasiturile enume-
rate nu este bund sau rea. Totusi, mediile sociale in care traim
le impart adesea dupd acest criteriu. Prin urmare, dacd nu esti
»bun® (adica extrovertit), atunci esti ,,rdu“ (deci introvertit). Si
nimeni nu-si doreste sa fie etichetat ca fiind ,,rau®!

De cind au fost studiate si etichetate personalitatile, cei care
au ceea ce numim in prezent trasituri ale introversiunii au fost
nevoiti sa se straduiascd din greu si sa faca mari eforturi pentru
a se adapta. Asa cum stii acum, nivelul de energie este cel care
defineste un introvertit si toate aceste strddanii necesita multa
energie. Nu e de mirare ca un introvertit preferd sa se uite la un
film pe Netflix, in pijama, dupa ce a petrecut opt ore, sau mai
multe, incercand sd se descurce la serviciu. Cine ar mai vrea sa
aiba o intalnire seara la un club sau la un bar, unde ar fi nevoit
sa consume si mai multd energie pentru a relationa i sa facd asta
intr-un mediu galagios, luminos, cu o gramada de stimuli in jur?

Situatia descrisd imi aduce aminte de o clientd de-a mea,
Fiona, care se referea adesea la ea insasi ca fiind extrovertita. Mi-a
povestit ca a fiacut tot felul de teste care au plasat-o in aceasta
categorie. Totusi, cu cat o cunosteam mai bine pe Fiona, cu atat
mi se parea ca are mai multe trasdturi de introvertita. De pilda, ii
placea sd petreacd timp cu prietenii si sd se duca la petreceri, dar
apoi avea nevoie de o zi intreagd ca sa-si revind. Era incantata sa
participe la evenimente sociale, dar de obicei se simtea epuizata
doar la gdndul cd va interactiona cu alti oameni dupa orele de
serviciu. Mi-a spus cit de mult ii place sa citeascad si sd se piarda
in ceea ce ea numea ,lumi ale fanteziei“ si sd faca excursii de
una singura pentru a descoperi un alt oras sau un loc interesant.
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Se pricepea de minune sd comunice cu striinii si sd-i deter-
mine pe ceilalti sd se simtd ca si cum ar fi cunostinte vechi. In
plus, Fiona prefera conversatiile profunde, nu cele banale. La
un moment dat mi-a zis: ,,Pot sa stau la o sueta si sunt destul de
bund la asta, dar in acelasi timp ma simt bine sd stau in tdcere
langd un necunoscut pand cdnd am avea ceva semnificativ sd ne
spunem.“ Imi marturisea adesea cat de greu ii era si se mobi-
lizeze dimineata si cd uneori chiar se intreba dacid nu cumva e
depresiva, deoarece avea nevoie sa stea un timp in pat inainte
sa-si inceapd activitatile zilnice. De asemenea, era frustratd de
ideea de a avea diverse intélniri, in principal pentru ca trebuia
sd piarda timpul cu conversatii banale inainte sd ajungd la teme
mai importante.

I-am propus Fionei s ia in considerare ideea de introver-
siune si a acceptat sa isi faca testul STAR (vezi sectiunea de
Resurse de la pagina 180). A descoperit ca era o introvertitd
Sociald/Ganditoare/Retinuta, fapt care i-a schimbat perspectiva
asupra propriei persoane si asupra trasaturilor ei de personali-
tate. Pentru cd lumea crede cd toti oamenii sociabili sunt extro-
vertiti, Fiona era convinsa ci este extrovertitd deoarece ii plécea
compania altora. Nu si-a dat seama niciodata cit de multa ener-
gie consuma in aceste situatii si nu tinea cont de nevoia ei de a-si
umple bateriile ulterior. Faptul ca a obtinut un punctaj mare la
sectiunea ce tine de aspectul ,,gandirii“ a determinat-o sa inte-
leaga sursa lumilor fanteziei, in care se abandonase de cand era
micd, si dorinta ei de a avea conversatii cu miez. Iar nevoia ei de
a sta un timp in pat dimineata a identificat-o ca fiind parte din
personalitatea ei, nicidecum un indiciu al depresiei.

Exemplul Fionei este doar unul dintre multe altele care
ne aratd cum introvertitii sunt nevoiti sa se adapteze intr-o
lume a extroversiunii. Hai sa analizam si alte mituri legate de
introvertiti si sd vedem cit de aproape sau de departe sunt
de realitate.
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Mitul 1: Introvertitii sunt narcisisti

Ti s-a spus vreodata: ,,Esti un narcisist. Te gandesti mereu doar
la tine!“? Da, introvertitii tind sa fie autoreflexivi si introspec-
tivi, iar inclinatia asta este total opusa narcisismului. American
Psychiatric Association defineste tulburarea de personalitate
narcisista drept ,,un tipar al nevoii de admiratie si o lipsa de
empatie pentru ceilalti. O persoana ce suferd de tulburare de per-
sonalitate narcisista are un puternic sentiment al propriei valori,
senzatia ca i se cuvine tot, ca poate sd profite de ceilalti si este
lipsita de empatie®

Dupa tot ce am discutat pAnd acum, ti se pare cd o astfel de
persoana este introvertita? Sincer, pare mai degrabd o descriere a
unor extrovertiti pe care-i cunosc. Dar nu spun cd introvertitii nu
pot suferi de tulburare de personalitate narcisistd, ceea ce spun este
ca narcisismul nu are nicio legaturd cu definirea introversiunii. Nu
uita ca introvertitii sunt in mod firesc inclinati sd asculte inainte
sd vorbeasca, fapt ce le permite sa fie mai empatici cu gandurile
si sentimentele celorlalti. Mai mult, de obicei, prefera sa stea in
culise decat sd fie in centrul atentiei, exact comportamentul opus
fata de al narcisistului care cautd mereu sa fie laudat si admirat.

Mitul 2: Introvertitii sunt lupi singuratici

Multi cred ca introvertitilor le place sa fie singuri... sa petreaca
mult timp izolati. Nu e chiar in totalitate adevarat. Da, introver-
titii au nevoie de mai mult timp sd-si incarce bateriile dupa ce
au interactionat cu alti oameni sau s-au confruntat cu o situa-
tie in care au consumat multd energie emotionald, dar multora
dintre ei le place compania semenilor. Totusi, introvertitii tind
s petreacd mai putin timp ficind activititi impreunad cu altii,
sd aleaga interactiunea cu un grup mai mic sau sa participe mai
rar la evenimente sociale.



