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2016. januar 2. - Az introvertaltak furcsanak és titokzatosnak tlinhetnek, pedig minden
megnyilvanulasukra van magyarazat. Néhany éve mar vilagnapjuk is
van, ami tébbek kbz6tt azért is fontos, mert nem mindegy, hogy az extrovertalt tdbbség hogyan
banik vellk. Segitlink eligazodni a vilagukban.

Az introvertaltak vilagnapja nagyszerd lehet6ség arra, hogy az alapjaraton extrovertalt vilag
jobban megérise és értékelje ezt a sokszor félreértett, titokzatosnak vagy arrogansnak t(iné
kisebbséget. Az elsé ilyen napot nem is olyan rég, 2011-ben jel6lték ki el6szér, vagyis van mit
behozni. Segitiink néhany kapaszkoddval, mert tényleg megéri jobban megismerni az
introvertaltak gazdag és szines vilagat.

Az introvertalt sz6t gyakran lekicsinyl6 legyintéssel ejtjik ki, s6t szinte szitokszonak szamit. A
nyugati tarsadalmak alapvet6en az extrovertaltsagot dicséitik, a kbzéletet ennek megfeleléen az
extrovertaltak uraljdk. A témat a k6zbeszédbe egy kényv és egy nagy sikerl TED-el6adas
formajaban is bedob6 Susan Cain (maga is introvertalt) meglehetésen aggaszté gondot lat
abban, hogy az extrovertaltsag egyfajta elnyomé ideologiava valt, és kiszoritja az emberek
introvertalt témegeit egy olyan tulajdonsag miatt, amely a személyiséguik I1ényegét képezi.
Mindenekel6tt tisztazzuk, hogy mit jelent az introvertaltsag, ugyanis rengetegen félreértik. Mert
az introvertaltak példaul tul komolynak tlinnek. Vagy éppen tul szégyenlsnek? Esetleg inkabb
arrogansak és udvariatlanok? Mégis miért nem szallnak be ebbe a j6 kis beszélgetésbe?
Mindenre van magyarazat.

Mashol van a komfortzénajuk

Az introvertalt-extrovertalt felosztas Carl Gustav Jung pszicholégus nevéhez flizddik. A most
ismert statisztikak szerint az emberek 20 szazaléka, de az is lehet, hogy egyharmada
introvertalt, ennek ellenére ez az egyik leggyakrabban félreértett személyiségjegy. A tudomany
egyelbre azt tudja az introvertaltakrdl, hogy masképp dolgozzak fel az informaciot és az
ingereket, mint a tdbbi ember. Ok a sajat vilagukban szeretnek elmeriini, ellentétben az
extrovertaltakkal, akik jobban kétédnek a kilvildghoz. Az introvertaltakat lemeriti a tarsas
erintkezés, az extrovertaltakat energizaljak a tarsasagi helyzetek. Az introvertaltak
komfortzonaja kevesebb ingert tlr meg, mint az extrovertaltaké. Van, akié sokkal kevesebbet.
Az introvertaltaknak vannak szikseégleteik. Marmint olyan szikségleteik, amelyek kilébnbdznek
az extrovertaltakétél, és elengedhetetlenek ahhoz, hogy rendeltetésszerlien élni tudjanak.
Példaul szikséguk van az egyedillétre, a csendes és értelmes beszélgetésekre. Nincs
szikséguik nagyk6ézénségre és fellletes, parttalan csevegésre, vagy ha mégis belerangatjak
Oket valami hasonldba, akkor legalabb egy napba telik, amig regeneralédnak. A csacsogas
képességének a hianyat sokan az arrogancia jelének tekintik, pedig egyszerlen csak arrél van
sz6, hogy 6k fejben gondolkodnak, mig az extrovertaltak altalaban széban — az § értekezleteik
példaul ezért is huzddnak el, és fogalmuk sincs, hogy kézben milyen kinoknak teszik ki az
introvertélt tarsaikat.

Az introvertaltak nem szégyenlGsek, és nem is mizantrépok, bar néha egyetértenek Jean-Paul
Sartre-ral abban, hogy a pokol az a masik ember. De inkabb csak arrdl van sz, hogy
faraszténak tartjak a tébbieket, amit persze az extrovertaltak nehezen értenek meg, mert ket
pont felélénkiti masok tarsasaga, és akkor érzik elveszettnek magukat, amikor egyedil vannak.
Egy-két 6ranyi tarsasagi élet viszont annyira lemeriti az introvertaltakat, hogy sziikséguk lesz
utana némi feltéltédésre, ami leginkabb egyedullétet jelent.
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Egy introvertaltat altalaban péntek este lehet leleplezni: mig az extrovertaltak ilyenkor alig
varjak, hogy mésok tarsasagaban feltdltédjenek az egész heti munka utan, 6k teljes erével arra
készllnek, hogy végre kicsit egyedul legyenek otthon.

Ismerjék meg embertarsaikat!

Nem allitjuk, hogy az extrovertaltaknak kénnyU dolguk van, ha meg akarjak érteni az introvertalt
embertarsaikat. Hogy miért érdemes tisztaban lenni azzal, hogy miként kell banni egy
introvertalttal? Mert ha nem igy tesznek, nagy valoszinlséggel az ériletbe kergetik azokat az
introvertalt csaladtagokat, baratokat vagy munkatarsakat, akikkel nap mint nap kapcsolatban
vannak.

Mégis mihez kezdjink egy introvertalttal? Hogyan viselkedjink vele? Mivel tesziink jét? A
kérdéseket megfuttattuk az egyik introvertaltakat egybegy(ijté nemzetkdzi
Facebook-csoportban, ahol érezhetéen személyes tapasztalatokra épulé valaszok sziilettek.
Az egyik komment szerint mar az sokat jelent, hogy értékelni tudjuk a masik kilénbdz6ségét.
,<Amikor egy introvertalt azt mondja, most nincs kedve beszélni, semmi értelme vitatkozni vagy
er6szakoskodni vele. Nem jatszmazik, azért mondja, mert épp szlksége van a személyes
terére, és minél jobban megneheziti valaki a dolgat, annal tdbbet art a kapcsolatuknak” — irta
egy masik hozzaszd4l6. Egy masik véleménybdl pedig megint csak arra derdlt fény, hogy egy
introvertaltat nagyon kénny( félreérteni. ,Ha mellézik a szemkontaktust, vagy éppen nem
reagalnak egy beszélgetésben, ne feltételezzek azt, hogy udvariatlanok vagy lenézéek. Pont az
ellenkezéje a helyzet. llyenkor megszabadulnak a kiilsd ingerektdl, hogy jobban fel tudjak
dolgozni magukban azt, amit mondanak nekik.”

Es j6, ha nem értik félre a visszavonulasi kisérleteiket sem. ,Sok introvertalt szereti a
tarsasagot, de csak kis dozisokban, és ha az este vége felé elcsendesednek, vagy furcsan
kezdenek el viselkedni, az annyit jelent, elj6tt az ideje, hogy egyedil legyenek. Ennek altaldban
semmi kdze a tarsasaghoz, semmi személyes, csak ki kell engednitk, miutan sok emberrel
voltak egyutt.”

A helyzet az, hogy nem mindig j6, ha masokkal is ugy banunk, ahogy szeretnénk, hogy velink
banjanak. Az introvertélt-extrovertalt kombinacidéban legalabbis ez a tézis mindenkinek az életét
megkeseritheti. Ha kapcsolatba (marmint valddi, értelmes kapcsolatba) akar kertlni egy
introvertalttal, ezeket érdemes megfontolnia:

Ne akarjon nyomast gyakorolni ra, ugyis ellenall. Ha azonnal akar t6le valamit, altalaban azt
kockaztatja, hogy elvesziti azokat a mesteri terveket és kreativ gondolatokat, amelyeket az
introvertalt kinozott volna magabdl, ha nem sirgetik vagy provokaljak. Egy introvertaltnak id6re
és térre van sziiksége ahhoz, hogy gondolkodjon. Ha kérdezne téle valamit, ne szamitson
azonnali reakciora. Cserébe értelmes, hasznalhato, fontos valaszokat fog kapni.

Egy introvertaltnak tudnia kell, hogy tiszteletben tartjak a terét. Nem miméza, és nem kell ugy
banni vele, mint a himes tojassal, egyszer(ien csak tisztelni kell. Es adott esetben békén
hagyni.

Ha azt latja, hogy egy introvertalt elmeril a gondolataiban, ne kérdezze meg téle, hogy mi a
gond, vagy hogy minden rendben van-e vele. Ez az elmerllés a sajat fejében az § természetes
létezése. Egyszerlen hagyja békeén, hiszen j6l van. Jobban nem is lehetne.

Ha mondani akar neki valamit, térjen azonnal a Iényegre. Kevés dolog van, ami jobban lefaraszt
vagy kiborit egy introvertaltat, mint a felszines csevegés. Ide kapcsolddik az a megallapitas is,
hogy ha egy introvertalt beszélni akar, akkor fog is. Tehéat ne er6ltesse, mert csak
kényelmetlendl fogja érezni magat, és zavarba jon. (Az introvertalt remalma, amikor egy
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ismeretlenekbdl allé csoportban elhangzik a felszdlitas, hogy akkor most szépen mutatkozzon
be mindenki, és mondjon par sz6t magarol.) Ha tényleg olyan témat vet fel, amely érdekli 6t,
alig tudja majd leéllitani!

Ha elkezdett beszélni, ne szakitsa félbe! Az introvertaltak gondolkodnak, mielétt barmit is
kimondanak, igy nagy eséllyel mar eldéntétték, hogy amirdl beszélnek, az fontos. Ha viszont
félbeszakitjak, azt fogjak gondolni, hogy 6ket nem hallgatjadk meg, és szinte esélytelen, hogy
megismételjék, amit mondtak. Hagyjak, hogy befejezzék a mondataikat!

Ne lepje meg a tarsasagaval! Egy introvertalthoz nem lehet csak ugy beesni. Vagyis lehet, csak
attél 6 nagyon rosszul fogja érezni magat. Nem akkor mutatjak a legjobb arcukat, amikor
meglepik 6ket. Ha viszont par nappal elbtte szol, 6 fel tud készllni a tarsasagara, és ez
mindkett6jiknek élvezetes lehet.

Ha azt mondja, faradt, az egy kod arra, hogy nem akar emberek kdz6tt lenni. A mentalis
egészseége érdekében pedig néha teljesen le kell kapcsol6dnia mindenféle tarsas érintkezésrdl,
igy ne lep6djdon meg, ha j0 ideig nem valaszol sem a hivasara, sem az sms-ére, sem az
e-mailjére, sem a chatlizeneteire, de még egy arva lajkot sem nyom a Facebookon. Ha viszont
feltéltédott, ismét visszakapja 6t.

Ami masok meghallgatésat illeti, az introvertéltak igazi szuperhdsdk ezen a téren, de nekik is
vannak korlataik, ugyhogy ne haszndlja ki 6ket. Ebben a helyzetben is igaz: ha egy introvertalt
nem mond semmit egy ideig, az azt jelenti, hogy épp feldolgozza a hallottakat, vagyis egy
beszélgetésben nincs olyan, hogy valami elmegy a flle mellett.

Ha egy introvertalt azt mondja, szeretne inkabb otthon maradni, akkor tényleg otthon akar
maradni, szoval csak hagyja. Ne prébalja meg lebeszélni réla, mert nem fogja meggondolni
magat. Es ne keltsen benne lelkiismeret-furdalast, mert az meg senkinek sem jo.

Es ami talan a legfontosabb: ne prébaljon meg extrovertaltat csinalni beléle! O gy j6, ahogy
van. Vdndor Eva
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