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Introvert a zdravotni riziko

Také vérim, Ze introverze je mon nejvétsi silnon strankon. Mdm
tak bobaty vnitini Zivot, e se nikdy nenudinm a sama se citin jen
Wtdka. AL ug se okole mne déje cokols, vidy se mobu obritit do
sebe. Susan Cain

ste introvertni typ osobnosti? Pak jste osobou, ktera radéji dobiji baterky o

samot¢ — jste ta piislovecna ,,ticha voda“. Vzhledem k tomu, Ze k sob¢ ostatni

zrovna moc blizko nepoustite, bude pro né pravdépodobné teézsi lépe vas

poznat. Jste lepsi poslucha¢ nez fecnik, a nez promluvite, tak si to dobfe
rozmyslite. Protoze vas velka spolecnost unavuje, davate rad¢ji pfednost nékolika
malo vybranym pfatelam. Na rozdil od extroverti zvladate lépe spolecenské
kontakty v homeopatickych davkach. Stahnout se do ustrani a byt sam jsou pro
vas zakladn{ zdroje energie.

Takze zatim dobry. V mnoha ohledech je introverze velmi pozitivni
charakteristicky rys. Introverti jsou velmi hloubavi, velké osobnosti, které hodné
pfemysli o sobé¢, ostatnich i svété. K tomu vSemu pfidejte nasi neskutecnou
schopnost soustfedit se a casto i neobvyklou kreativitu kombinovanou se
schopnosti stdhnout se do sebe, kdyz nas néco trapi. Neni divu, Ze mnoho
slavnych vynalezcu, basnika a myslitelti jsou introverti! Pokud jde o sobni vztahy,
jsou introverti obvykle ohleduplnéjsi nez extroverti. A ackoli udrzuji obvykle
mensi pocet kontakti nez extroverti, jejich pratelstvi byvaji pevnéjsi, trvalejsi a
odoln¢jsi vuci krizim. Vzhledem k tomu, Ze jsou soustfedéni na svuj vnitfni svét,
jsou mén¢ zavisli na zpétné vazbé od ostatnich, a jsou tudiz vyvazenéjsimi,
zralej$imi a nezavislejsimi osobnostmi nez extroverti.
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Introverti se potykaji se zvySenymi zdravotnimi riziky

Bohuzel vsak vyzkumy ukazuji, ze introverze s sebou nese také nékolik nevyhod.
. V porovnani s extroverty jsou introverti nachylni ke
Introverti zvysenym psychologickym 1 fyziologickym zdravotnim
jsou nachylni rizikim. Tak napifklad studie Univerzity v Severni Karoliné

ke zvySenym potvrdila, Ze jsou introverti vystaveni zvysenému riziku
psychologickych i  vyskytu depresi nez extroverti. Nejvyssi pficku v tomto riziku
tyzilogickym zaujimaji  citlivéjsi muzi. Zda se, ze kombinace
zdravotnim introverze/citéni/vnimani pfedstavuje rizikovy faktor pro
rizikam. vznik  deprese. To samé platfi 1 pro kombinaci

introverze/intuice/citéni/usuzovani - snilka-idealistu. Ale i
ostatni typy introvertd maji zvysené riziko. Jina studie stejné univerzity ukazala, ze
introvertni osoby jsou pfedmétem zvySeného rizika sebevrazd nez jejich
extrovertni protéjsky. To zjevné postihuje pfedevsim introvertné-vnimavé typy
osobnosti (citlivy a individualisticky, analyticky myslitel a snilek-idealista). Zjistéte
si pomoci svého profilu na www.aat.cz, jak na tom jste vy.

Studie také odhalily vyznamné castéjsi vyskyt afektivnich poruch (napf.
manie, unipolarni nebo bipolarni deprese) ve spojeni s alkoholem a drogami. Zde
se ukdzala kombinace introvertni/citici/vaimavy jako faktor zvysujici toto tiziko.
Na druhé strané osobnosti extrovertni/myslici mezi pacienty se zavislosti na
alkoholu nebo drogach nevykazovaly zadné znamky afektivnich poruch.

® Introverti trpi Castéji depresemi.
e U introvertt se vyskytuje sebevrazda castéji.

® Introverti byvaji ¢astéji obét’mi afektivnich poruch.

Snizena spokojenost se Zivotem — nevyhoda introvertii?

Neni zatim uplné jasné, jak introverze zpusobuje tuto zvysenou nachylnost
k afektivnim porucham. Mozna neni tento sklon k depresim u introvertd ni¢im
jinym, nez nevyhodou jejich zvySené introspekce (sebepozorovani) a schopnosti
sebereflexe. Pokud se piili§ casto nebo piili§ intenzivné soustfed’'ujete na sebe
sama a své vlastni pocity a snazite se pfijit vécem na kloub a jste pfipraveni
zpochybnovat vse v zivoté, vice riskujete pfirozené, ze budete postaveni pfed néco
nepifjemného nebo deprimujictho. Jinymi slovy: Deprese se snadnéji projevi u
téch, kteff sedi sami za zavfenymi dvefmi a neustale pfemitaji o smyslu Zivota a
existencialnf draze lidstva, nez u téch (mnoha extrovertnich lidi), ktefi se radéji
zabyvaji spolecenskymi kontakty, vecirky a zabavou. Ti se tak vyhybaji nejvétsim
zahaddm Zivota (a tim jim unikaji dtlezité odpovedi), ale také zaroven negativnim
strankdm svéta, zatimco introverti se bez slitovani zaméfi na vsechno, co zivot
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ztézuje a ¢inf nepochopitelnym. Osobnostni typy s pfevahou citéni se s vyslednymi
uvahami vyrovnavaji obzvlasté tézko.

Introverti potfebuji Vyzkum Univerzity Houston-Victoria béhem roku 2001
¢as a klid, aby si zjistil, Ze introvertni osobnosti trpi vyrazné niz§i Grovni
zorganizovali své  subjektivni pohody a snizenou psychologickou pohodou
myslenky, a mluvi, kombinovanou se zvysenou sebekontrolou (sebereflexi) nez
jen kdyz chtéji fici  osoby extrovertni. Je pak zcela mozné, Ze zvysena
néco opravdu konzumace alkoholu a drog, které lze sledovat u
dalezitého. depresivnich, bipolarnich poruch u téchto citlivéjsich typu,
neni nic jiného, nez jejich zoufaly pokus ,,vylécit™ zdrcujici
negativni emoce timto zpusobem ¢i je pfinejmensim ucinit snesitelnéjsimi. Drogy
(zvlasté pak alkohol) zvySuji uroven serotoninu v mozku, ktera je béhem urovni
pfili§ nizka a tim se vlastné navodi zvyseny pocit pohody. Bohuzel jen docasny.

Zvysené riziko depresi a zvlaste pak sebevrazd u introvertd muze byt
hluboce zakofenéno ve skutecnosti, ze v dobé¢ krize maji introverti tendenci
reagovat utékem do sebe vice nez extroverti. Je to jejich obvykla strategie zvladani
a v podstat¢ jde o dukladné zazity reflex na stresové situace, kdyz uvazime, ze
potiebuji klid a samotu, aby si dobili baterie. Zde vznika problém, Ze u introverta
muze tento v zakladu napomocny mechanismus obcas opustit spravnou trat’ — tj.
izoluji se od lidf ve svém okolf a v urcitou chvili pfestanou byt schopni si pomoci a
spiSe si ublizi. Nescetné mnozstvi studif ukazalo, ze pfedevsim ve chvilich krize,
vystupuje socialni podpora piatel a rodiny jako velice dulezity faktor ochrany pred
stresem a depresi. Naprosto zde plati réeni ,,sdileny smutek je polovi¢ni smutek®.
Pocit, ze jste schopni mluvit s ostatnimi o svych problémech a dostat moralni a
tfeba 1 materialni pomoc a pocit, ze vas zachyti socialni sit’ je pro kazdou lidskou
bystost nesmirne¢ dulezita a je obrovskou pomoci pfi zvladani stresu. Extroverti,
ktef{ jiz vice profituji ze spolecnosti druhych nez ze samoty v dobrém obdobi,
instiktivné vyuzivaji tento mechanismus i ve zlych casech, ale introverti to c¢asto
nedokazi. Na druhé strané, introverti nevyuzivaji psychologickou a fyzickou
pomoc ostatnich, a proto nechavaji tento zdroj lezet ladem. Za urcitych podminek
to muze vést k domnélé nebo skutecné naprosté izolaci, které ma za nasledek
pocity sklicenosti a beznad¢je.

® Introvertl jsou pfipraveni vice zpochybmiovat vSe v Zivote.
® Introvertl trpi vyrazné nizsi drovni subjektivni pohody.

® Introverti davaji pfednost fesen{ problému utékem do sebe.
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Extroversion - Ambiversion - Introversion

>

Preference Preference
for more for less
stimulating stimulating
environments environments

OBRAZEK 2.1 Znézornéni kontinua introverze-extroverze. Kazdy ¢lovék se pohybuje po
tomto kontinuu v zavislosti na situaci, kterou musi fesit, pfestoze je pro néj pfirozena urcita sila
introverze nebo extroverze. Vsimnéte si terminu ambivert, ktery oznacuje osobu s piirozené
nevyhranénym pifklonem k jedné strané kontinua.

Introverti zviadaji stres méné dobre nez extroverti

Srovnavaci méfeni mozku introvertd a extroverti ukazuje, ze introvertni lidé
vnimaji vSechny podnéty intenzivnéji nez jejich extrovertni
prot¢jsky. Za tcelem prokazan{ zvysené kortikalni stimulace,
zméfili  vyzkumnici vyssi elektrickou aktivitu mozku u
introvertnich subjektd v klidu 1 béhem feSeni kognitivnich
ukold. Psychologové hovoii o ,,optimalni urovni stimulace*
— rovnovaha mezi pfili§ silnou a piili§ slabou stimulaci, o
kterou instinktivné usilujeme, abychom se citili dobfe. Tato optimalni Groven
stimulace se li§f u kazdého clovéka a pravé zde muze lezet vysvétleni raznych
preferenci introvertd a extrovertl: Chce-li intovert potlacit smyslové pfetiZeni,
musi se pravidelné stahnout ze svého okoli, zatimco extrovert potfebuje prave tyto
smyslové podnéty, aby zabranil jejich nedostatku. Psychologicky stejné jako
fyzicky maji introverti mnohem vétsi problém vyrovnavat se s pfili§ mnoha
podnéty. Ve skutecnosti bylo dokazano, ze imunitni systém introvertd reaguje
citlivéji na pfemiru stresu a podnéti nez u extrovertu. V roce 2003 zjistil
vyzkumnici v oblasti AIDS, Ze pravé proto jsou introverti mnohem nachylnéjsi
k infekénim chorobam a chronickd onemocnéni se u nich casto rozvinou ve
vaznéjsi formy.

Introvertni lidé
vnimaji vSechny
podnéty intenzivnéji
nez jejich extrovertni
prot¢jsky.

Skutecnost, ze se introverti obtiznéji nez extroverti vyrovnavaji se stresem,
muze byt také faktorem, ktery pfispiva k tomu, Ze castéji trpi vyhofenim nez
extroverti. Kromé jiz zminovaného kritického chovani v krizovych situacich —
nadmérny uték do sebe, a tim nedostatecna socialni podpora — zvysuje také
nachylnost introverta k porucham spanku, rozvoji syndromu vyhofeni a jinym
poruchdam vyvolanym stresem. Diky své nachylnosti k pfehnanému dumani ma
introvert ¢asto problém se spankem ¢i s odpoc¢inkem vubec — budi se uprostfed
noci a donekone¢na pfemild mozné i nemozné. Do urcité miry jsou spankové
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poruchy pfivozeny ,,doma‘. Dnesni svét je prosté pfilis hlu¢ny a lze najit jen malo
klidu k pfemitani. Proto introverti davaji pfednost tichu noci. Kazdodenni Zivotni
rytmus vsak zrovna nepfeje nocnim sovam a vétsina introvertd musi rano vstavat.
To pak casto vede ke kumulujicimu se nedostatku spanku, chronické unavé a
zvySené nachylnosti k infekcim (protoze nedostatek spanku pfirozene také
oslabuje imunitni systém).

® Introverti vhimaji vSe intenzivnéji nez extroverti.
® Imunitn{ systém introvertd reaguje citlivéji na premiru stresu a podnéti.

® Introverti mohou trpét zvySenym vyskytem poruch spanku.

Co mohu jako introvert udélat?

Uz jsme podnikli nejdualezitéjsi krok k omezeni vsech téchto zvlastnich
zdravotnich rizik, které s sebou nese rys introverze: precetli
vate introverze? jste si o nich tento e-book, mozna udélali 1 osobnostni test
Udélali jste si jiz test (www.aat.cz) a zjistili, ze jste skutecné jednim z introvertd.
Accent Assessment  Lak jste si ted dobfe védomi skutecnosti, ze v mnoha
Tool? ohledech musite byt vuci sobé zvlaste opatrni —

pfinejmensim vice nez extroverti. Nen{ sice zadny duvod pro
nadmérné obavy, ale v kazdém piipad¢ je dobré mit se na pozoru a sami sobé
neschvalovat jisté projevy chovani, zvlasté pak v krizovych situacich.

Vite, jak silna je

Vzdy méjte na paméti, ze pravé pro vas je extrémné dulezité zachovavat
dobrou rovnovahu mezi piili§ mnoha a piili§ malo spolecenskymi kontakty a
vnéjsimi podnéty. Na jedné strané, chcete-li se citit dobfe, musite mit k dispozici
né¢jaky cas jen pro sebe o samot¢ a nesmite se vystavovat nadmérné stimulaci. Na
stran¢ druhé, méli byste se mit na pozoru pred tim, aby vase potfeba stahnout se
pfedevsim v dobé krizi nepfevzala nad vami moc a vy jste se nepfipravili o dalezité
zdroje, jak s krizemi bojovat. Spolecenské vztahy introvertd jsou charakterizované
zvlastni ohleduplnosti a uzavienosti a rozhodné dokazi zvladat stres. Introverti
maji vyrazné¢ mén¢ pratel nez extroverti (mnoho z nich o sob¢ ika, Ze maji jen
jednoho nebo dva opravdové pratele), ale téchto nékolik pfatelstvi je zase vysoce
kvalitnich. Nestyd’te se proto pozadat o néco své pfatele béhem obdobi, kdy se
zda, ze vas zivot zkousi. Namisto schovavani se za zavienymi dvefmi a tichym
trpénim si dovolte pozadat ostatni o pomoc a podporu. Uvidite, ze vam ji radi
poskytnou.

Béhem normalniho obdobi byste se méli obcas zeptat sami sebe, jak vam
funguje a jak si vede vase socialni sit’. Uz jsem se zminil, Ze je samozfejme
v pofadku, ze my jako introverti neshromazdujeme zrovna telefonni cisla a
nechodime po hospodach s nékym kazdy vecer (uz jen pouhé pomysleni na takovy
zivot nas vycerpava). Piesto byste se meli snazit, aby se vase socialn{ sit’ nescvrkla
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na nulu, coz je néco, co se introvertim nékdy stane (napfiklad pfi zméné bydlisté
nebo zaméstnani, kdy znamé kontakty nejsou jiz k dispozici). Nebud'te obéti
virtualnich kontaktd. Ackoli mohou byt na jedné strané pro introverty telefon,
email a internet pozehnanim — vétsina introverta dava prednost spravovani svych
kontaktd témito prostfedky — na druhé strané to muze byt prokletim. Kdyz se
probirate svymi kontakty a uvédomite si, ze ti opravdu blizci a dulezit{ lidé bydli ve
skute¢nosti 200 km od vas, pak to neni moc dobré.

Alesponi jeden nebo dva zvasich pratel by méli byt dosazitelni bez
problému a osobné! Miize byt uzasné mit néjakou spfiznénou dusi na druhé strané
zemckoule, ale takova osoba vam tézko poskytne efektivni podporu ve 3 hodiny
rano, kdyz mate krizi. A i kdyz mohou byt hodinové telefonaty a sahodlouhé
emaily uzasné, nemohou nahradit obcasné setkani tvafi v tvat nad Salkem kavy
nebo spolecné podniknuti néceho zabavného. Kdyz se vam bude zdat, Zze se vam
situace s vasimi soucasnymi spolecenskymi kontakty nevyviji dobfe, bud’te
proaktivn{ a rozsifte trochu svoji sit’. Zvlast¢ pro introverty jsou spole¢né zajmy
nejlepsim vstupem do novych vztaha — takze se odhodlejte a piihlaste se na néjaky
kurz, ktery vas zajima, angazujte se v néjakém projektu, ktery je vam blizky a
promluvte si s nékym, koho jiz né¢jakou dobu touzite poznat.

V neposledni fadé¢ v pfipad¢é pochybnosti vyhledejte odbornou pomoc, ¢im
difve tim 1épe. To znamena: kdyz citite, Ze se vase nalada po né¢jakou dobu
neustale zhorsuje, vase motivace se ztraci, citite se vycerpani, véci, které vas
normalné bavi, vas nezajimaji a neustdle musite pfemitat a dumat — méjte na
pamcti, ze patfite do zvlastni rizikové skupiny pro castéjsi vyskyt unipolarnich
depresivnich poruch a vyhofeni. Dokonce i odbornici maji nékdy problém
s odlisenim hranice mezi doc¢asnou emocni poruchou a nastupem deprese nebo
vyhofeni. Proto nic neriskujte a promluvte si o své situaci co mozna nejdiive
s psychoterapeutem. Pokud sméfujete k né¢jaké afektivni poruse, mize vam vcéasna
diagnoéza a léceni pomoci snadnéji a efektivnéji. Neni potfeba se citit $patné déle
nez je nutné. Vyhledini pomoci v takové situaci neni znamkou slabosti, ale
naopak, ukazuje to na silu a praktické zkusenosti. Takze se vzpamatujte — nemate
co ztratit a vyhrat muzete naopak vSechno.

® Prointroverta je dilezita rovnovaha v mnozstvi spolecenskych kontaktu.
® Nebud'te obéti pouze virtudlnich kontaktu.

® Spolecné zajmy jsou pro introverty nejlepsim vstupem do novych vztahu.
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Starejte se o sebe Iépe pomoci kouce

V poslednich letech se tézko néjaka jina oblast psychologického vyzkumu rozvijela

tak rychle a bylo ji vénovano tolik pozronosti jako pozitivni
Mccent psychologie. Na zacatku 90. letech se skupina psychologu
ASSESSMENT ToOL zeptala sama sebe, proc¢ je tolik pozornosti vénovano pavodu
psychiatrickych poruch a jejich odstrafiovani pomoci terapii, a tak malo pozornosti
je vénovano puvodu dusevniho zdravi a faktoram, které ho upeviuji. Tito
psychologové chtéli toto zménit a za timto ucelem se zacali vénovat vyzkumu

nezbytnych podminek stésti, spokojenosti a dusevnifho zdravi.

S tim mate kli¢ k vyznamnému zlepSeni vasi urovné Stést{ prakticky na
dosah. Vse zdlezi na identifikaci charakteristickych ryst vasi osobnosti a jejich
vyuziti pro dulezité a vhodné zmény ve vasem chovani. A protoze zaciname
vsichni z raznych vychozich pozic, pro kazdého z nas by mély byt pouzity jiné
strategie.

Poradct v oblasti osobniho $tésti se zabyvaji pravé témito tématy a
poskytuji dobfe minéné rady je jiz mnoho. Problém je, ze pfili§ ¢asto bude klient
schopen pouzit jen malou ¢ast nabizenych rad v praktickém kazdodennim Zivote.
Konzultanti musi oslovit siroké publikum a to je vzdy pfirozené na ukor jedince.
V oblasti $tésti a formovan{ Zivota je u individualntho typu osobnosti velice
dulezité, které strategie Stésti jsou pro néj vhodné a které ne.

Jednoduchy ptiklad: je dokazano, ze pravidelné cviceni a sportovni aktivity
jsou stejné ucinné proti depresi jako nejlepsi dostupna antidepresiva. V souladu
s tim zni rada poradce pro otazky Stésti nasledovné: ,,Cvicite pravidelné?* Proc¢ tak
malo lidi dspésné natrvalo zahrne do svého kazdodenniho Zivota pravidelnou
tyzickou aktivitu, kdyz je to jeden ze zakladnich faktort podporujicich pocit steésti?
Jednoduse proto, ze neznaji své silné stranky a osobni vlastnosti predpoklady
natolik dobfe, aby se snazili byt fyzicky aktivni a misto toho upadaji do rutiny své
pfirozenosti. Difve nebo pozdéji se dostavi netaspéch. To samé plati i mnoha
jinych zjisténi vyzkumu Stésti.

Kliknéte na www.aat.cz a udélejte si test Accent assessment Tool, ktery
vam pomuze zjistit, jak jste na tom s introverzi/extroverzi, svymi silnymi a slabymi
strankami strankami a dal$imi aspekty vasi osobnosti. Test vam pomuze dale
pracovat na své uspésné sebepropagaci.



http://www.aat.cz/

