Cytat na dzis:
»Charakter si¢ tamie a temperament poskramia”

Autor nieznany

JesteSmy rozni- temperament

Otwieram cykl artykulow ktore bedg miaty na celu pomoéc Wam sporzadzi¢ bilans wlasnych zasobow
-zainteresowan, zdolno$ci, kompetencji, predyspozycji, okresli¢ obszary do rozwoju edukacyjno-
zawodowego i 0sobistego, rozpoznaé swoje mozliwosci i ograniczenia w zakresie wykonywania zadan
zawodowych i uwzglednié¢ je w planowaniu $ciezki edukacyjno-zawodowe;j.

Pierwszy artykul przyblizy Wam pojecie temperamentu-i by¢ moze wyjasni, dlaczego w takich

samych okolicznosciach reagujemy réznie na sytuacje. Wiedza o ludzkim temperamencie jest

niezwykle wazna i przydatna w pracy zespolowej, ale takze w funkcjonowaniu w grupie przyjaciot
i znajomych, czy wspotmieszkancoéw internatu.

Rodzimy si¢ z wrodzonym temperamentem mieszczacym si¢ gdzie$ na skali pomigdzy maksymalng
introwersja a maksymalna ekstrawersja. Swiadomo$é tego, gdzie si¢ ,,znajdujemy” na tej skali pomaga
znalez¢ najlepsze metody odbudowywania utraconych mozliwosci.

Glowne cechy introwertykéow

v' Lubig duzo wiedzie¢ o tym, czego do$wiadczaja;

v Nie lubig dlugotrwalych bodzcéw z zewnatrz, potrzebuja by¢ czesto sami, z wilasnymi
myslami;

v Wolg skupia¢ si¢ na wykonywaniu jednej rzeczy, w skupieniu i koncentracji;

Lubig ciesze i spokoj;

Lubig zglgbia¢ wybrane tematy — jakosc¢ vs ilosci;

Utrzymuja kilka ,,glebokich” relacji;

Nastawieni na myslenie;

Wolny czas wolg spedza¢ w samotnosci;

Czesciej stuchajg niz mowia;
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Wolg moéwic, niz stuchac.

Gléwne cechy ekstrawertykow:

v Lubig dozo doswiadczad;

Lubig duzo bodzcow z zewnatrz, lubig mie¢ do czynienia z wieloma osobami;
Lubig zajmowac si¢ wieloma sprawami na raz, w jednym czasie;

Lubig tetnigce zyciem otoczenie, gdzie ,,co$ si¢ dzieje”;

Lubig wiedziec ,,po trochu o wszystkim” — ilo$¢ vs jakos$¢;

Utrzymuja wiele ,,ptytkich” relacji;

Nastawieniu na dziatanie;
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Wolny czas wola spedza¢ w towarzystwie innych ludzi.



Kazdy z nas ma swoj ,system zasilania” - introwertyczny badz ekstrawertyczny.
Ten system jest wrodzony — to wynik specyficznej biologiczno-neurologicznej budowy mozgu.
Nie mozna go zmieni¢, ale mozna nauczy¢ si¢ pracowa¢ w zgodzie z nim, a nie wbrew niemu.
Introwertycy czerpia energic z wewnetrznego S$wiata uczué, idei i wrazen. Sg osobami
oszczedzajacymi energi¢. Latwo dochodzi u nich do ,,przetadowania” bodzcami pochodzacymi ze
Swiata zewnetrznego, a wowczas doswiadczaja nieprzyjemnego uczucia, ze ,tego juz za wiele”.
Powoduje to u nich apati¢ lub zniecierpliwienie. W zwiazku z tym powinni ogranicza¢ swoje kontakty
towarzyskie, zeby si¢ nie wyczerpaC. Osoby introwertyczne, ktore dbaja o swoja réwnowage
energetyczng, cechuje wytrwalo$¢ oraz zdolno$¢ do niezaleznego myslenia, glgbokiej koncentracji
oraz tworczej pracy. Introwertycy funkcjonujg podobnie do akumulatora. W pewnym musza przestaé
oddawa¢ energi¢ i odpocza¢, zeby ponownie si¢ naladowaé. Dlatego wlasnie potrzebuja mniej
stymulujagcego  otoczenia. Ono  umozliwia  im  odtworzenie  straconej energii.

Ekstrawertycy czerpia energie ze $wiata zewngtrznego — z podejmowanych przedsigwzie¢ oraz
ludzi, miejsc i rzeczy, z ktorymi maja kontakt. Sa ludzmi nie liczacymi si¢ z wydatkami energii.
Dhugie okresy przebywania w domu, wewnetrznej kontemplacji, samotnosci lub przebywania
w towarzystwie tylko jednej osoby oznaczaja dla nich niedobdér bodzcow. Jednak musza
zroéwnowazy¢ czas na dzialania z przerwami na to, zeby po prostu by¢, gdyz inaczej zatracaja si¢
w wirze goraczkowej aktywnos$ci. Ekstrawertycy przypominaja baterie stoneczne, ktore potrzebuja
stonca, zeby si¢ natadowa¢. Kiedy znajduja si¢ w samotnosci lub wewnatrz siebie, czuj¢ sie, jakby

zawisla nad nimi ci¢zka pokrywa chmur. Musza by¢ na zewnatrz i w wirze spraw, zeby odzyskac¢ sity.

Stereotypy na temat introwertyzmu

W $wiadomosci spotecznej funkcjonuje czgsto przekonanie, ze introwersja to ,,co$ zlego”.
W powszechnym przekonaniu introwertyk kojarzy si¢ z osoba, ktora si¢ izoluje od ludzi, nie lubi ich,
jest niepewna siebie oraz zamknigta w sobie. Faktem jest natomiast, Zze introwertycy potrzebujg
samotnosci oraz braku bodZzcow zewnetrznych aby naladowac siebie energetycznie. Faktycznie wolg
mie¢ miej, ale za to giebszych relacji z ludzmi. Zwykle bardzo lubig ludzi, rowniez w duzej liczbie,
niestety nie sg w stanie dlugo z nimi przebywaé, poniewaz szybko wyczerpuje si¢ ich ,,akumulator”
energetyczny. Osoby o temperamencie introwertycznym potrzebujg nieco wigcej czasu na oswojenie
si¢ z nowa sytuacjag oraz osobami. Poczatkowy moment ,,obserwacji”’, jaki zwykle preferuja
introwertycy, moze by¢ mylnie interpretowany jako niepewno$¢ siebie. Podobnie jak naturalna
u introwertykow sktonno$¢ do ,,dawania przestrzeni” innym ludziom oraz nieche¢¢ do przerywania
czyjej§ wypowiedzi. Osoby o tym typie temperamentu nie majg rOwniez w zwyczaju ,,narzucac si¢”
innym ze swoimi problemami, bolagczkami czy przemyS$leniami. Zachowywanie swoich mysli dla
siebie zamiast komunikowania ich ,na prawo i lewo” jest czesto odbierane jako zamykanie si¢
w sobie.  Statystycznie % globalnej spotecznosci to ekstrawertycy. Wigkszo§¢ zawsze wyznacza

obowigzujace standardy zachowan. To dotyczy zaréwno sposobu spedzania wolnego czasu, jak



rowniez ,najlepszego sposobu” na przyktad na przezycie szkoty.
Jesli introwertyk nie jest Swiadomy swojego temperamentu moze si¢ zmusza¢ do zachowan
ekstrawertycznych np. wolne weekendy otoczony ttumem znajomych albo stara si¢ nienaturalnie
»gwiazdorzy¢” w szkole. Taka strategia, sprzeczna z naturalnymi potrzebami temperamentu, czgsto

odbija si¢ negatywnie na jakoS$ci zycia osobistego i szkolnego.
Test: Jeste§ introwertykiem czy ekstrawertykiem?

Instrukcja: Ocen kazde stwierdzenie zgodnie z tym, co zazwyczaj jest prawda, a nie wedtug tego, co
czasem Ci si¢ zdarza albo jaki/jaka chciata/tbys by¢. Przy ponizszych stwierdzeniach wpisz

P (prawda) lub F (falsz). Nastepnie dodaj wszystkie P.

e Kiedy potrzebuje odpoczynku, wole spedzi¢ czas w samotnosci lub z jednym czy dwoma
bliskimi przyjaciétmi niz z grupa.

o Jesli nad czyms pracuje, wole mie¢ na to wigcej czasu, kiedy nikt mi nie przeszkadza.

e (Czasem wczesniej ¢wiczg, kiedy mam co$ powiedzie¢, i od czasu do czasu przygotowuje
sobie notatki.

e Ogodlnie rzecz biorac, wolg stucha¢ niz moéwic.

e Ludzie czasem mysla, Ze jestem milczacy, tajemniczy, wyniosty lub spokojny.

e Szczegdlne okazje wole uczci¢ w towarzystwie jednej osoby lub kilku bliskich przyjaciot,
zamiast organizowa¢ duza uroczystosc.

e Zazwyczaj musze¢ pomysle¢, zanim odpowiem lub si¢ odezwe.

e (Czgsto dostrzegam szczeg6ly, ktorych inni nie widzg.

e Jezeli dwoje ludzi przed chwilg si¢ ktdcito, wyczuwam napigcie w powietrzu.

o Jesli obiecam, Ze co$ zrobig, niemal zawsze to robig.

e Odczuwam niepokoj, kiedy mam wyznaczony termin lub kto§ mnie ponagla, zeby skonczy¢
pracg.

e Moge ,,0oklapnac”, kiedy zbyt duzo si¢ dzieje.

o Lubig przez jaki$ czas poobserwowac, co robig inni, zanim si¢ przytaczg.

e Tworze trwale zwiazki miedzyludzkie.

e Nie lubi¢ przerywac innym i nie lubig, zeby mi przerywano.

e Kiedy dotrze do mnie naraz duzo informacji, potrzebuje¢ czasu zeby je uporzadkowac.

o Nie lubig¢ Srodowisk z nadmiarem bodzcow. Nie rozumiem, dlaczego niektorzy lubig ogladac
horrory lub jezdzi¢ kolejka gorska.

e (Czasem bardzo silnie reaguj¢ na zapachy, smaki, jedzenie, pogode, hatas itd.

e Jestem tworczy i/lub pomystowy.

e Po spotkaniach towarzyskich czuje si¢ wyczerpany, nawet jesli si¢ dobrze bawitem.



o  Wole by¢ przedstawiany, niz przedstawia¢ innych.

e Bywam marudny, gdy zbyt dlugo przebywam w towarzystwie innych ludzi.

e (Czgsto czuj¢ si¢ niepewnie w nowym otoczeniu.

o Lubig, kiedy ludzie odwiedzaja mnie w domu, ale nie lubig, kiedy zbyt dtugo zostaja.

e (Czesto nie znosze oddzwania¢ i w ogdle nie przepadam za rozmawianiem przez telefon.

e (Czasem czuj¢ zupelng pustke w glowie, kiedy spotykam si¢ z ludzmi lub niespodziewanie
zostang poproszony o wypowiedz.

e Mowie powoli lub robi¢ przerwy miedzy stowami, szczeg6lnie jesli jestem zmeczony lub
usituje mowic i mysle¢ jednoczesnie.

e Przygodnych znajomych nie uwazam za przyjaciot.

o Nie lubi¢ pokazywa¢ innym swojej pracy lub pomystoéw, dopoki nie sg catkowicie gotowe.

e C(Czasem jestem zaskoczony, dowiadujac sie, ze inni ludzie uwazaja mnie za

inteligentniejszego, niz sam sobie si¢ wydaje.
Teraz policz wszystkie odpowiedzi w ktorych zaznaczytas/e$ P
20-29

Jeste$ introwertyczny. W zwigzku z tym musisz koniecznie zrozumieé, jak utrzymac¢ odpowiedni
poziom energii oraz jak twdj modzg przetwarza informacje. Patrzysz na zycie poprzez swoje idee,
wrazenia, nadzieje i warto$ci. nie musisz jednak by¢ na tasce swojego zewnetrznego otoczenia.

Koniecznie przeczytaj ksiazke ,,Introwertyzm to zaleta” autorstwa Marti Laney.
10-19

Mniej wigcej posrodku. Podobnie jak niektorzy sg obureczni, ty jeste§ zardwno ekstrawertyczny, jak
1 introwertyczny. Mozesz czué si¢ rozdarty miedzy checia, zeby by¢ samemu, a pragnieniem wyjscia
i UCzestniczenia w tym, co si¢ dzieje. Warto zatem zwrdci¢ uwage, kiedy i dzieki czemu czujesz
zazwyczaj przyptyw energii. Oceniasz si¢ poprzez wlasne mysli i uczucia oraz normy innych ludzi.
Daje ci to szeroki poglad, ale bywaja chwile, kiedy widzisz obie strony sytuacji, a nie wiesz, w ktérym
miejscu skali si¢ znajdujesz. Tymczasem musisz si¢ nauczy¢ ocenia¢ swoj temperament, tak, zeby
utrzyma¢ odpowiedni poziom energii i rownowage. Pomocna Ci bedzie ksigzka ,,Introwertyzm to

zaleta” autorstwa Marti Laney.
1-9

Jeste$ bardziej ekstrawertyczny. Patrzysz na siebie poprzez wartosci 1 rzeczywisto$¢ innych ludzi.
Dziatasz w granicach tego, co istnieje, aby wprowadzi¢ zmiany. Kiedy osiggniesz wiek $redni i twoj
organizm zwolni tempo, mozesz z zaskoczeniem stwierdzi¢, ze wolalby$ ograniczy¢ swoje kontakty

spoleczne i mie¢ wigcej czasu dla siebie. Wowczas jednak, mozesz nie wiedzieé, co robi¢. Mozesz si¢



jednak nauczy¢ pamigtac, co dla ciebie najlepsze, kiedy potrzebujesz samotnosci. W tym celu bedziesz
musial zdoby¢ pewne bardziej introwertyczne umiejetnoSci, ktdre zroOwnowazg nieco twoja

ekstrawersje.
Jesli nadal nie jeste$ pewien, w ktorej czesci skali si¢ znajdujesz, rozwaz nastepujace pytanie:

Czy w chwilach kryzysowych zazwyczaj czujesz, ze si¢ wylaczasz i jakby obojetniejesz, a twoja
reakcja jest raczej powolna, czy tez reagujesz btyskawicznie i podejmujesz dzialanie, nawet nie

myslac?

W chwilach szczegélnie stresujacych wracamy do swoich pierwotnych wrodzonych reakcji. Zatem
w momentach, kiedy cos$ nagli, raczej si¢ wycofujesz i czujesz, jakby cie¢ ogarniata gesta mgta, jestes

bardziej introwertykiem.

Magdalena Gajerska-Kozak
Zréodto:
Podrecznik "Swiat dobrej przysztosci"

M. Laney, ,,Introwertyzm to zaleta”, Poznan 2008



