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Wyzwania, przed ktéorymi
stojg introwertycy

Bycie introwertykiem moze by¢ frustrujgce.

W $wiecie, ktory nagradza za ekstrawertyczne zachowania, tatwo
jest poczuc sie niechcianym. Jesli jeste$ introwertykiem, na pewno
masz $wiadomos$¢ problemoéw, jakie sie z tym wigza. Spoteczenstwo
wymaga od Ciebie posiadania takich cech jak otwartos$¢ i towarzy-
skos$¢ oraz umiejetno$¢ skutecznego przewodzenia ludZmi, ale taki
styl bycia jest dla Ciebie nienaturalny.

Niestety Twoje sukcesy w duzym stopniu zalezg od tego, czy potra-
fisz dobrze sie zaprezentowac. A to oznacza, Ze musisz zachowywacé
sie w sposoéb, ktory do Ciebie nie pasuje. Mdwiac najprosciej, Swiat
domaga sie, aby introwertycy zachowywali sie jak ekstrawertycy.

Jednak niebezpiecznie jest mysle¢, ze aby odnie$¢ sukces, trzeba zo-
sta¢ ekstrawertykiem.

Po pierwsze tak radykalna zmiana osobowo$ci jest praktycznie
niemozliwa. Oczywiscie, mozesz sie nauczy¢ zachowywacd inaczej
w okreslonych sytuacjach, ale nie zmienisz tego, co czujesz.

Po drugie bycie introwertykiem ma wiele pluséw. Osoby nalezace
do tej grupy czesto maja duze zdolnosci analityczne, potrafig my-
$le¢ do przodu i sg wrazliwe na uczucia innych.
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Czytajac te ksigzke, przekonasz sie, Zze wiele waznych zmian w hi-
storii ludzkos$ci byto efektem dziatan wtasnie introwertykow.

To prawda, ze zyjemy w $wiecie, ktory czesto nagradza za zacho-
wania typowe dla ekstrawertykéw. Ale w tym samym S$wiecie
mamy tez mndstwo przyktadéw introwertykéw, ktérzy odniesli
imponujace sukcesy. Cata sztuka polega na tym, zeby potaczy¢ po-
zytywne nawyki ekstrawertykéw z nawykami typowymi dla Two-
jej introwertycznej natury.

Wszystko to zostanie omdwione w niniejszej ksigzce: BqdZ pewny sie-
bie! Poradnik dla introwertyka.
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O ksigzce

Wszystko zaczeto sie od maila, ktéry Steve wystat do oséb ze swojej
listy adresowej. Poprosit w nim swoich subskrybentéw o podanie
najtrudniejszego wyzwania, z jakim sie zmagajg jako introwertycy.

Reakcja przekroczyta jego oczekiwania...

Steve dostat ponad 300 odpowiedzi, ktére czesto zawieraty wiecej
niz 500 stéw. Prawde mdéwiac, gdyby potaczy¢ te wszystkie maile,
powstatby z nich tekst dtuzszy niz tres¢ tej ksigzki.

Nie musze dodawa¢, Ze temat introwersji wywotuje silne emocje
u wielu oséb. Dlatego zamiast pisac te ksiagzke z naszej perspektywy,
postanowiliSmy zawrze¢ w niej wiele fragmentéw listow, ktdre
otrzymali$my od czytelnikéw takich jak Ty. Przeczytasz tu o ich zma-
ganiach i lepiej zrozumiesz, przez co przechodzg kazdego dnia,
amoze tez nauczysz sie, jak pokonywac trudnosci, ktére napotykasz
na swojej drodze.

Dowiesz sie tez, dlaczego introwertyzm moze by¢ czym$ dobrym.
JesteSmy przekonani, Ze masz duzo do zaoferowania temu $wiatu.
Bez introwertykéw nasze spoteczenistwo bytoby peine otwartych
i towarzyskich oséb, ale jednocze$nie mielibySmy duzo mniej arty-
stéw, analitykéw, naukowcdw, lekarzy, pisarzy, inzynieréw i pro-
jektantow.
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Wcale nie chcemy Cie ,,naprawic”

Chcemy, Zeby to byto jasne. Wiele ksigzek i stron internetowych for-
suje przekonanie: Jesli jestes introwertykiem, to cos z tobq jest nie
tak, ale my cie naprawimy!

Dlatego juz na samym poczatku pragniemy Cie zapewni¢, Ze nie za-
mierzamy ,naprawia¢” introwertykow.

Zaréwno Steve, jak i Rebecca sg introwertykami, dlatego doskonale
wiedzg, ze nie ma w tym nic ztego — po prostu niektdérzy ludzie
maja taka nature. Introwersja jest wrodzong cechg niektdérych z nas
i stanowi nieodtgczny element naszego spoteczenstwa.

Niestety $wiat czesto nagradza ekstrawertykéw i to wiasnie ich wy-
nosi na piedestaty. Dlatego tez ekstrawertykom tatwiej jest odnosi¢
sukcesy w réznych dziedzinach zycia — introwertycy maja duzo
trudnie;j.

W tej ksigzce nie bedziemy probowali zrobi¢ z Ciebie ekstrawer-
tyka, lecz pokazemy Ci, jak wykorzysta¢ pozytywne aspekty bycia
introwertykiem. Podpowiemy tez, jak zrekompensowaé¢ — a gdy
jest to potrzebne, zmieni¢ — niektére Twoje mniej pozytywne in-
trowertyczne cechy.

Czytajac ksiazke BgdZ pewny siebie! poznasz liczne strategie, ktére
pomoga Ci sta¢ sie wiekszym ekstrawertykiem w sytuacjach bizne-
sowych i towarzyskich. Dowiesz sie, jak konsekwentnie dazy¢ do
swoich celéw bez poczucia, Ze dziatasz wbrew sobie i udajesz kogos,
kim tak naprawde nie jestes.
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O nas

Oczywiscie Steve (inaczej S.J.) jest introwertykiem. Prowadzi bloga
Develop Good Habits! i jest autorem serii ksigzek na temat nawy-
kow, ktore mozna znaleZ¢ na stronie HabitBooks.com. We wszyst-
kich tresciach, ktére zamieszcza na tych stronach, stara sie udo-
wodni¢, ze konsekwentne ksztattowanie dobrych nawykéw moze
poprawi¢ jako$¢ naszego zycia.

Steve ma sktonnos$¢ do autorefleks;ji i nie lubi by¢ w centrum zain-
teresowania. Jednak w ciggu ostatnich lat jego firma rozrosta sie tak
bardzo, Ze musiat sta¢ sie wiekszym ekstrawertykiem, aby mégt sie
rozwija¢ razem z nia. Jego dziatalno$¢ wymaga przeprowadzania
wywiadéw do podcastéw, wygtaszania prezentacji i uczestniczenia
w rozmaitych konferencjach.

Chociaz Steve nie przepada za tego typu aktywnos$ciami, nauczyt sie
kilku ,sztuczek”, dzieki ktérym jest w stanie znalez¢ ztoty $srodek
miedzy swoim introwertyzmem a zachowaniami typowymi dla
ekstrawertykow (gdy sytuacja tego wymaga).

Rebecca rowniez jest introwertyczka. Kiedy byta mtodsza, zmagata
sie z potworng nieSmiato$cia — do tego stopnia, ze zdarzato jej sie
nieraz ustysze(: Jestes tak cicho, ze cie w ogdle nie zauwazyliSmy.
Auc! Rebecca zdaje sobie sprawe, jak bolesne moga by¢ introwersja
i nieSmiato$¢, i dobrze wie, jak to jest, gdy jej obecno$¢ — nie wspo-
minajac juz o indywidualnym wktadzie — pozostaje kompletnie
niezauwazona.

1 http://www.developgoodhabits.com/
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Badz pewny siebie! Poradnik dla introwertyka

Jednocze$nie jednak ma Swiadomo$¢, ze pozytywne aspekty jej in-
trowertyzmu pomogty jej odnie$¢ duze sukcesy w zyciu osobistym
i zawodowym. Jest wiascicielka Professional Content Creation?
niezalezng pisarka i konsultantka pomagajaca matym firmom two-
rzy¢ strategie content marketingowe. Ma meza i dwoje juz dorostych
dzieci.

I chociaz uwielbia cisze i samotno$¢, w pewnych sytuacjach nauczyta
sie ,zachowywa¢” jak ekstrawertyczka. Ta réwnowaga pomaga jej
czerpac wieksze korzysci z introwertyzmu, a jednocze$nie walczy¢

z niektérymi jego negatywnymi aspektami.

2 http://professionalcontentcreation.com/
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Jaki jest uktad tej ksigzki?

Po pierwsze prawdopodobnie zauwazysz, Ze piszemy o sobie
w trzeciej osobie liczby pojedynczej (na przyktad ,Steve pamieta...”
albo ,Rebecca proponuje...”), gdy przytaczamy anegdoty z wta-
snego zycia. Wybrali$my taka forme, zeby utatwic¢ Ci sledzenie nar-
racji tej ksigzki. Mamy $wiadomo$¢, Ze nie jest to zbyt zgrabne roz-
wigzanie, ale fatwiej bedzie Ci zrozumie¢ nasz przekaz, gdy bedziesz
wiedzie¢, ktére z nas opowiada dang historie.

Po drugie ksigzka zawiera wiele komentarzy pochodzacych od czy-
telnikéw takich jak Ty. To byt nasz sSwiadomy wybér, poniewaz
chcieliSmy pokaza¢, ze niektére aspekty introwersji stanowia wy-
zwanie dla wielu ludzi. By¢ moze znajdziesz pewnga pocieche w tym,
ze wiele 0s6b przechodzi to samo co Ty.

[ ostatnia uwaga: format tej ksigzki jest do$¢ prosty. Najpierw za-
stanowimy sie, czym jest introwersja. Potem poprosimy Cie o wy-
konanie prostego testu, ktéry pomoze Ci okresli¢ gtdbwne cechy
Twojej osobowosci. A pdzniej przejdziemy juz do sedna: opiszemy
15 konkretnych wyzwan, przed ktérymi staja introwertycy, i przed-
stawimy proste sposoby na pokonanie tych trudnosci.

Zanim jednak zaczniemy, chcemy podziekowa¢ wszystkim, ktérzy
poswiecili nam swoj czas i wzieli udziat w naszej ankiecie, piszac
szczegb6towe komentarze. Nie jesteSmy w stanie wyrazi¢ stowami,
jak bardzo jesteSmy wdzieczni osobom, ktére znalazty w sobie dos¢
odwagi, zeby opisa¢ nam swoje przezycia. Bez Waszej pomocy ta
ksigzka nie miataby zadnej wartosci, dlatego dedykujemy ja wta-
$nie Wam.
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Badz pewny siebie! Poradnik dla introwertyka

Mamy sporo zagadnien do omoéwienia, a czas ucieka, zatem przejdZmy
do rzeczy i zastan6wmy sie, kim jest introwertyk.
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Kim jest introwertyk?

Wielu ludzi myli introwersje z nie$miatoscia. To prawda, ze wielu
introwertykow jest nieSmiatych, ale ich gtéwna cecha jest to, Ze ich
wewnetrzny ,,akumulator” wyczerpuje sie podczas spedzania czasu
z ludZmi, a ,natadowuje sie” w chwilach samotno$ci.

Aby rozwing¢ te kwestie, przedstawimy Ci kilka typowych cech in-
trowertykdow, jakie zaobserwowali$my u siebie i o ktérych napisali
nam nasi czytelnicy. Ot6z introwertycy:

= czesto s3 napedzani przez emocje, koncepcje, uczucia i wra-
Zenia;
= zwykle wolg pomysle¢, zanim co$ zrobia;

= potrafig by¢ wrazliwi na odczucia zmystowe i czesto czujg sie
zmeczeni nadmierng ilo$cig bodzcéw;

= $wiat ich przytlacza; czesto czujg sie niekomfortowo w du-
zych grupach;

* majg wysoko rozwiniete poczucie wtasnego ja i duza skton-
nos¢ do autorefleksji;

* nielubig rozméw o niczym — czesto odbieraja je jako sztuczne,
zaktamane i pozbawione znaczenia;

= potrafig zaciekle walczy¢ o swojg niezalezno$¢ — zwykle wolg
wtlasne towarzystwo niz przebywanie w wiekszym gronie;

= rzadko wywotujg konflikty i sg dobrymi wspo6tpracownikami;
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Badz pewny siebie! Poradnik dla introwertyka

» 53 spostrzegawczy i widzg powigzania, ktérych inni moga nie
zauwazacd;

» potrafig by¢ dobrymi stuchaczami;

= czeSciej zostaja pisarzami niz méwcami, poniewaz gdy pisza,
maja czas na uporzadkowanie swoich mysli i nadanie im od-
powiedniej formy;

= kiedy co$ ich interesuje, podchodza do tego z prawdziwg pasjg;

= potrafig czu¢ sie bardzo komfortowo w rozmowach w cztery
oczy;

* mog3 sie nie odzywa¢, dopdki nie bedg mieli do powiedzenia
czego$ wartoSciowego.

Oczywiscie takie uogoélnianie wigZze sie z pewnym niebezpieczen-
stwem. Ludzie majg r6zne ksztatty, rozmiary i osobowosci. W zwigzku
Z tym nie mozesz z géry zaktada¢, Ze wszystkie opisane tutaj cechy
dotycza kazdego introwertyka.

Niekt6rzy wolg towarzystwo od samotnosci, a inni chetnie prowa-
dza luZzne rozmowy o niczym. My chcemy tylko poméc Ci zrozu-
mie¢, na czym polega Twoja introwersja, i podpowiedzie¢ Ci, jak
mozesz pokona¢ pewne trudnosci, z ktérymi sie zmagasz.

W przeciwienstwie do tego, co méwi obiegowa opinia, niektérzy in-
trowertycy sa bardzo towarzyscy. Pewne osoby, ktére uwazasz za
ekstrawertykow, w rzeczywisto$ci sg introwertykami. Bo nie cho-
dzi o to, co widzisz na zewnatrz, lecz o to, co czujesz wewnatrz.
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Kim jest introwertyk?

Ktora grupa jest wieksza:
introwertycy czy ekstrawertycy?

Trudno jest okresli¢ doktadny odsetek introwertykéw na $wiecie.
Wedtug artykutu opublikowanego w ,Psychology Today”3 intro-
wertycy stanowig 16 - 50 procent populacji, a ekstrawertycy odpo-
wiednio, 50 - 74 procent.

Z kolei Susan Cain, autorka ksigzki Ciszej prosze... Sita introwersji
w $wiecie, ktdry nie mozZe przestaé gadac*, twierdzi, ze introwertycy
stanowa co najmniej jedng trzecig naszej populacji.

I chociaz nie jesteSmy w stanie okre$li¢ doktadnego rozktadu pro-
centowego, jedno wiemy na pewno: na $wiecie jest duzo intrower-
tykow. Naleza oni jednak do mniejszoSci, dlatego czesto sg postrze-
gani jako ,inni” i by¢ moze troche dziwni.

Stad biora sie nieporozumienia dotyczace tego, jak powinni sie za-
chowywac¢ introwertycy. Od najmtodszych lat s3 namawiani, aby
przyjmowali bardziej esktrawertyczne podejscie. Jesli jestes$ intro-
wertykiem, taka ,zacheta”, wypowiadana w dobrej wierze przez
przyjaciét, cztonkéw rodziny, nauczycieli i szeféw, moze wywotac
w Tobie poczucie, ze czegos Ci brakuje. Nic bardziej mylnego.

3 https://www.psychologytoday.com/blog/thrive/201205/are-extroverts-happie-
-introverts

4 https://ebookpoint.pl/ksiazki/e_590c.htm
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Badz pewny siebie! Poradnik dla introwertyka
Nigdy o tym nie zapominaj...

Nie ma nic ztego w byciu introwertykiem.
Powtérzmy to jeszcze raz.
Nie ma nic ztego w byciu introwertykiem!

Tak samo jak bycie leworecznym albo praworecznym nie jest ani
dobre, ani zle, lecz po prostu wynika z pewnych genetycznych pre-
dyspozycji, introwersja réwniez nie jest dobra ani zta. Ty po prostu
taki (taka) jestes.

Nie musisz zmienia¢ sie w ekstrawertyka, zeby osiggna¢ wspaniate
rzeczy. | bardzo dobrze, poniewaz nie jeste$ w stanie przesta¢ by¢
introwertykiem. Walczenie z tym nieodlgcznym aspektem Twojej
osobowosci tylko Cie unieszczes$liwi. Nie bedziemy jednak ukry-
wac, ze istniejqg pewne wyzwania, z ktéorymi zmagaja sie intrower-
tycy. W tej ksigzce nie tylko oméwimy pozytywne aspekty bycia intro-
wertykiem, ale tez podpowiemy, co mozesz zrobi¢, zeby odnosi¢
sukcesy w $wiecie ekstrawertykow, nie dziatajagc wbrew sobie.

Introwertycy nie musza
by¢ duszami towarzystwa...

Jednak pojawienie sie na imprezie jest dobrym pomystem.

Steve i Rebecca poznali sie podczas jednodniowego spotkania dla
ludzi z branzy zorganizowanego w San Diego.
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Jeden z jego uczestnikéw, Bert (ekstrawertyk), tak bardzo chciat
poznac¢ wszystkich pozostatych uczestnikéw, ze zorganizowat , ko-
lacje zapoznawczg” dzien przed wydarzeniem.

Mimo swoich introwertycznych sktonnosci Steve i Rebecca (ktorzy
wtedy jeszcze sie nie znali) postanowili przyj$¢ na te kolacje
i pozna¢ innych uczestnikow. Mieli Swiadomos¢, ze cho¢ szkole-
nie, w ktérym zaraz wezmga udziat, jest wazne, prawdziwg warto-

$cia sg ludzie, ktérych tam poznaja.

Bert zademonstrowat klasyczne zachowanie ekstrawertycznego
J1acznika”, natomiast Steve i Rebecca po prostu zjawili sie na za-
planowanej przez niego kolacji.

Do czego zmierzamy? Wcale nie musisz by¢ duszg towarzystwa,
zeby odnosi¢ sukcesy. Warto jednak przyj$¢ na impreze, jesli chcesz
sie zatapa¢ na ,kawatek tortu”.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
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Introwertycy nie maja tatwo. Bywaja niesmiali, niechetnie nawigzuja nowe
Znajomosci. Sa to cisi outsiderzy, czesto niedostrzegani i pomijani przez bardziej
zywiotowe osoby. Jesli zostang zauwazeni, ich wycofanie powoduje, Ze otrzymuja
etykietki ,, dziwnych”. Moze sie wydawac, ze w tych czasach introwertycy stoja

na straconej pozycji, jesli chodzi o odnoszenie sukcesow. Wrazenie to pogtebiaja
przyjaciele czy cztonkowie rodziny, zachecajac — czesto w dobrej wierze —

do wiekszego ekstrawertyzmu. Czy zatem introwertycy, aby osiagnac sukces,
musza dziata¢ wbrew sobie?

Absolutnie nie! Jesli jestes introwertykiem, mozesz pozosta¢ w zgodzie ze swoja
natura i osiggac wtasne cele z licznymi sukcesami. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie,
jak sobie z tym szybko i skutecznie poradzi¢. W tym niewielkim przewodniku
Znajdziesz mndstwo pozytecznych informacji, dzieki ktorym okreslisz mocne

i stabe strony swojej osobowosci. Zapoznasz sie tez ze wskazowkami, jak najlepiej
wykorzystac¢ swoje atuty. Dowiesz sie rowniez, z jakimi wyzwaniami zmagaja sie
introwertycy, skad sie biora problemy i nieporozumienia, a takze jak skutecznie
poradzic sobie z tymi sytuacjami. Szybko dojdziesz do wniosku, Zze mozesz
odnosic¢ sukcesy w swiecie ekstrawertykow... i nie dziata¢ wbrew sobie!

W ksigzce:
* czym jest introwersja
* rozpoznawanie gtéwnych cech swojej osobowosci
« wyzwania, przed jakimi stajg introwertycy
« skuteczne strategie pokonywania trudnosci wynikajacych z introwertyzmu
* mocne strony introwertykow i ich wykorzystywanie

S.J. Scott jest uznanym ekspertem w dziedzinie samorozwoju. W swoich
ksigzkach opisuje techniki, ktére okazuja sie skuteczne i ktore mozna natychmiast
zastosowac. W wolnych chwilach czyta, gimnastykuje sie i podrézuje

Rebecca Livermore jest autorka ksigzek i konsultantka. Specjalizuje sie
w tworzeniu strategii marketingowych dla matych firm. Wypracowana pewnos¢
siebie pozwala jej na odnoszenie wspaniatych sukcesow i spetnianie marzen.

Jestes introwertykiem? Przekonaj sie, na co Cie stac!
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