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INTROVERT V PRACI

Introvert v praci

Nepremyislejte o introveri jako o nécem, co je potreba vylécit. . .
Svay volny las si ugivejte, jak cheete vy sanz, nikols, jak si myslite,
e se od vds ocekdvi. Susan Cain

mnoha ohledech je Zivot introverta v dnesni spolecnosti slozity. V nasi

zapadn{ kultufe jsou vlastnosti extroverta na prvni pohled cenény vice

nez vlastnosti introverta: extrovert je rychly, soutézivy, spolecensky

obratny, orientovany na akci, asertivni, pratelsky, aktivni... seznam by
mohl pokrac¢ovat do nekonecna. ,,Just do it zni heslo spolecnosti Nike: ,,Gef going,
move, and act!'* Mame se tedy do toho vrhnout a to navic se zdravou davkou
sebevédomi, optimismu, upfimnosti a nepatrnou Spetkou staré dobré pribojnosti,
pokud chcete. Potom budete vniman jako dspésny. Pracovné i soukromé. Potom
vam svét lezi u nohou, lidé vas obdivuji a vyhledavaji vasi spolec¢nost. Jste stfedem
pozornosti na vecircich a nikdo nema Sanci uniknout vasim profesnim dspéchum.
Nejenze jste iniciativni a usilujete o rychlé vysledky, ale zaroven se drzite starého
dobtého ,,Pochval se sim, nikdo jiny to za tebe neudéla. Rozvijite kontakty, a to nejen
v realném zZivoté, ale také na socidlnich sitich. Ovlddate klaviaturu extroverze a
mate citlivé ucho pro potfeby a pravidla spolecnosti.

V tomto ohledu to maji introverti mnohem slozit¢jsi. Nejen proto, ze
nemaji radi vysluni, dravost a prubojnost, a proto se jim az pfili§ ¢asto nedostava
profesnitho ani soukromého uznani, které si zaslouzi. Jesté je jeden jednoduchy
divod: jsou v mensiné. Statistiky se vtomto sice ponékud lisi, ale v nasi
spole¢nosti najdete dva, ncktefi ffkaji dokonce tfi extroverty na kazdého
introverta. Ale i kdyby nas bylo 50%, duleZité je, Ze jsme ta tissi polovina, ktera
neni slySet. Neni tedy divu, ze jsou introverti mezi nami prakticky pfevalcovani
naprostou dominanci extroverta. Pokud se nechtéji zucastnit né¢jaké spolecenské
akce a chtéji jen tak sedét zahloubani do svych myslenek, museji Celit otazkam
typu: ,,Je # néeo? Extroverti maji tendenci pfedpokladat, Zze pokud nékoho
nezajima, stejné jako je, neustala vyména a kontakty s ostatnimi, musi nezbytné
trpét néjakym deficitem, ktery potfebuje okamzitou pomoc. Jejich dobfe minéné
pokusy povzbudit introverty, aby se vice zapojovali do spolecenskych akci, aby
byli iniciativnéj$i a otevienéj$i (,,Musis jit ven a trochu se bavit, navazovat kontakty,
takble budes jen stagnovar), zpusobi u introvertd pouze obranné reakce. Sotva kdo
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by pomyslel na to kritizovat extroverta: ,,Nemyslis, ge je ag prilis mnoho rozruchu ve
twém Zivoré? Urcité by neskodilo mit méné pritell Avsak introverti musi ¢asto obhajovat
svuj zpusob zivota a ¢asto jsou také mylné povazovani za nest’astné samotate.

Sebezpochybiovani a perfekcionismus - obtizna
kombinace

Introverti mohou byt cokoli, ale nejsou od piirody nestastni, pravé naopak. Svym
tichym zpusobem mnoho znich zazfva hlubsi a autentictéjsi
pocity Stést, nez které pfinaSeji povrchni zabavy mnoha

Svym tichym

zpusobem extroverti. Na druhou stranu, lze fici, ze introverti se musi
zazivaji introverti  potykat se zavaznéjsim sebezpochybnovanim nez je tomu u
hlubsi a extrovertl. Jeden z duvodu, proc to tak je, uz znate: jejich veétsi
autentictéjsi pocity  schopnost a ochota introspekce (sebepozorovani). Introverti se
Stésti. mnohem intenzivnéji a mnohem castéji zabyvaji sebou samymi,

svym zivotem a schopnostmi nez extrovert. Proto je
nevyhnutelné, ze o sobé a svych aktivitich pochybuji vice nez extroverti. Navic maji
averzi k tomu stavét se do svétel ramp, k sebevychvalovani pred ostatnimi ¢i k zadani o
to, aby byla jejich prace nalezité ocenéna. Proto je také casto nadfizeni nebo kolegové
ptehlizi a jejich dspéchy se dokonce mohou chlubit jini. Jako nasledek se jim dostava
mén¢ chvaly a pozitivni zpétné vazby nez extrovertim. A to zase muze pfirozené
zpétné podporovat jejich sebezpochybriovani.

Navic mnoho z nas introverti se musi potykat s nadmérnou davkou
perfekcionismu, ktery jejich zivot komplikuje jesté vic. Pro extroverty — zvlasté ty
praktické - je velice dulezité, aby projekty zacaly, protoze tak maji pocit, ze néco
délaji. V jejich ocich neni naprosto nutné promyslet vSe do nejmensiho detailu ani
pfedvidat kazdy mozny vysledek. Nejdulezitéjsi véci je pro né, ze se néco d¢je.
Piipadné upravy lze vzdy ucinit za pochodu. Na druhé strané, introverti nezacnou
— at’ uz jde o slova ¢i ¢iny — pokud nejsou presvédceni, ze vse fadné promysleli a
ziskali vSechny mozné kompetence. Vysledek toho, o co usiluji, musi byt perfektni
— a jak by mohli vibec s nécim zacit, kdyz by nebyli perfektné pfipraveni? Tato
touha po dokonalosti muze byt paralyzujici a potom se stane, ze introverti nejsou
vubec aktivni. Misto toho, aby se pustili do prace a doufali, ze véci néjak zafunguji
a ze cesta se pfed nimi opravdu objevi, sedi jako ten pfislovecny kralik
paralyzovany hadem — pardon, dkolem — a ¢ekaji na ten pravy okamzik, kdy se do
toho budou chtit pustit. Takova chvile samozfejmé nastane zfidkakdy, protoze
vétsina ukold v zivoté je pfili§ komplikovand, nez abychom byli schopni je
dokoncit perfektné.

® Introvertl nejsou nest’astni, podivinst], a nemuseji byt plasi.
® Introverti se vice zabyvaji sebou samymi, neradi jsou stfedem pozornosti.

® Introverti byvaji perfekcionisté, coz je mize paradoxné brzdit.
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Nepochopeni a podcenovani

Introverti zbyte¢né nezvani. Potfebuji cas, aby si zkoordinovali své myslenky a
nemluvi, dokud neciti, Ze maji néco dulezitého ke sdéleni, a dokud nevédi, jak to pfesné
vyjadi.

Introverti potiebuji Ticho také snaseji mnohem 1épe nez extroverti. Nevnimaji ho
¢as a klid, aby si jako hrozbu, ale jako vitanou piilezitost k zamysleni se a
zorganizovalisvé  popadnuti vnitinfho dechu. Proto jich také mnoho dava
myslenky, a mluvi, pfednost pracovat o samoté, doma nebo tfeba v neobvyklych
Jen kdyz chtéji fici  hodinach, kdy vsichni z kancelafe uz odesli. Na druhé strang,
néco opravdu mnoz{ si také musi zajistit pevnou pidu pod nohama
dalezitého. v né¢jaké profesi ovladané extroverty. Trpi na nekonecnych

tymovych poradach, brainstorminzich a obchodnich obédech
s klienty a neustale pfemysleji nad slovy Alberta Einsteina ,,Rozhostilo by se ticho,
kdyby lidé  minvili ponze o vécech, o kterych néco védi‘. Museji prednaset powerpointové
prezentace pfed velkymi skupinami lidi, které je budi v noci, protoze jsou pro né
no¢n{ murou. Polovinu ¢asu se jim to¢i hlava z rychlosti diskuse kolem nich,
z rychlosti, s jakou jsou c¢inéna rozhodnuti a pak zase rusena. Druhou polovinu
casu proklinaji Grahama Bella za to, Ze vynalezl telefon, ktery neustale zasahuje do
jejich soustfedéni. Ve stfedu uz usilovné premysleji, jak se vymluvi z patecniho
drinku s kolegy a pravidelné¢ pak dostanou chfipku i pfed kazdoro¢nim vyjezdnim
zasedanim spolec¢nosti.

Extroverti ¢asto povazuji toto chovani za podivné, v lepsim pfiipadé za
plaché a v nejhorsim mozném scénafi za arogantni. Nerozumi prosté tomu, Ze
jejich tempo a neustalé mluveni dohani introverty k silenstvi a Ze jim ani nedaji
sanci své kvality projevit — prosté jim nedaji potfebny cas. Nez ma introvert vibec
sanci pfemyslet a odpoveédét na prvni otizku, uz je bombardovan druhou, tfet{ a
ctvrtou, nacez se extrovert zklamané a podrazdéné odvrati, kdyz nevidi Zadnou
reakci. S nékolika extroverty u stolu se introvert ani nedostane ke slovu, protoze se
neustale prekfikuji a mluvi najednou. Nedostane prostor, aby vibec néco fekl.
Kdyz je po vSem, extroverti si potfesou rukama a ptaji se sami sebe, jestli ten
introvert k tomu nemél co fici, protoze tématu nerozumi nebo jestli jen
nespolupracuje a neni tymovy hrac. Nejpravdépodobnéji to posledni — protoze se
nikdy ani nepfipoji na drink s kolegy a ostatni kolegové toho o ném osobné moc
nevedi. Asi jen néjaky pitomec! Extrovert pokréi rameny a vrati se ke svym
zalezitostem. Introvert se citi pfehlizen, pfevalcovan a nepochopen, ale nema ani
ponéti, co délat, aby to zménil. A mozna se i stahne jesté hloubéji do sebe a svého
(intelektualnfho) svéta.

Introverti neradi mluvi o sobé¢, a to plati o jejich soukromém stejné jako
pracovnim zivoté. Jednim z divodu je pfirozen¢ skutecnost, ze se neciti dobfte,
pokud jsou v centru pozornosti. Jinym davodem je jejich sklon chranit si své
soukromi podobne¢ jako lvice chrani sva mlad’ata. Nemaji radi, kdyz se jim n¢kdo
snazi dostat do jejich prostoru nepozvan a to se tyka zivotniho i emocniho
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prostoru. Jinym diivodem, pro¢ jsou introverti tak odtazit{ je, ze je vlastné nikdy
nenapadne, ze by druha osoba chtéla sdilet vétsi ¢ast z jejich Zivota a pocitd a
dozvédét se tak o nich vice. Nepovazuji totiz svyj slozity intelektualismus, své
hluboké myslenky ani rozsahlé znalosti o mnoha vécech za néco zvlastniho. Proto
svétu ukazuji jen to, co je potfeba a zvlast¢ po profesni strance pfichazeji o
spoustu pfilezitosti k uspéchu a ocenéni.

® Introverti nemluvi zbyte¢né, majf radi ticho.
® Introverti potfebuji cas na premysleni.

® Introverti neradi mluvi o svém soukromi.

Introvert, Ambivert or Extrovert?

Introverted : Mo Extroverted
Introvert 20- 40 points 60-80points  Extrovert
0- 20 points 80 - 100 points
Introvert Ambivert Extrovert
40 - 60 points

OBRAZEK 1.1 Znazornéni kontinua introverze-extroverze. Kazdy ¢lovék se pohybuje po
tomto kontinuu v zavislosti na situaci, kterou musf fesit, pfestoze je pro néj pfirozena urcita sila
introverze nebo extroverze. V§imnéte si terminu ambivert, ktery oznacuje osobu s pfirozené
nevyhranénym piiklonem k jedné stran¢ kontinua.
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Bézné komunikacni problémy mezi extroverty a introverty

Extroverti radi mluvi, hodné a rychle. To vytvafi dojem, Ze jsou dynamictéjsi,
sebejistéjsi a aktivnéjsi nez introverti, kteff malokdy mluvi
nahlas a kdyz, tak pomalu, tiSe a rozvazné. Pro introverty
Je dulezite zvolitta  (Klicovym slovem je perfekcionismus!) je obzvlasté dalezité
spravod slova. zvolit spravna slova, kterymi své myslenky vyjadii.
Ne,znamel}.a to vsak, Vysledkem je, Ze se pfi mluveni ¢asto odmléi. Extroverti na
#¢ jsou nepist, to reaguji casto netrpélivé a podrazdéné — pro¢ nemluvi
k véci a nevymackne se? Casto takového introverta prerusuji, protoze nemohou
vystat jeho pomalej§i tempo projevu. Extroverti proto také casto vnimaji
introverty jako nejisté, nerozhodné osoby bez zajmu o téma. Pokud by skutecné
veédel, co st mysli nebo chee, netrvalo by mu pfece tak dlouho to zformulovat, ne?

Pro introverty

Problémem, ktery pro introverty casto predstavuji oteviené kancelafe, je
vysoka droven hluku a podnétt. Introverti reaguji mnohem rychleji stresem na
vnéjsi podnéty nez extroverti. Kancelaf, kterou musi introvert sdilet s jednim nebo
dvéma extroverty, muize vyrazné narusit jeho schopnost koncentrace, snizit jeho
produktivitu a spokojenost v praci. Pokud ma extrovert moznost volby mezi
telefonem a e-mailem ke komunikaci, sahne vzdy po telefonu. Podobné¢ se nebude
nikdy branit, aby prohodil par slov s prochazejicim kolegou, nebo kdyz je
piilezitost, popovida si i s kolegou z vedlejsi kancelafe. Extroverti ¢asto mluvi sami
k sobé: ,,Kam jsem zase dal ten zatracenej Samon?* nebo ,,Teda dneska je fakt horko!
Pokud je jeden nebo dva takovi kolegové ve stejné kancelafi s introvertem, bude
mit introvert na konci dne pravdépodobné problémy s akutni ztratou sluchu.

Extroverti také casto nevnimaji, nakolik je pro introverty iritujici, kdyz je
neustale pferusuji a vyrusuji. Extrovert obvykle povazuje kolegu, ktery stréi hlavu
do dvefi, aby se na néco zeptal, jako pfijemné a vitané rozptyleni. Extroverti totiz
nemaji problém vratit se poté k praci. Pro introverty, na druhé strané, je mnohem
obtiznéjsi ziskat znovu koncetraci a tok myslenek poté, co je nékdo pferusi. Proto
také vétsina introvertd nema prerusovani rada opravdu velmi hodné, coz extrovert
nikdy nepochopi. Povazuji svého kolegu, ktery se na né¢ mrac¢i a viditelné nenf
dobfe nalozen, aby odpovidal na jejich ,,rychlon otizecks, za jednoduse
neochotného a nevrlého.

A vneposledni fad¢, introverti maji tendenci vyhybat se fyzickému
kontaktu vice nez extroverti. To zahrnuje 1 o¢ni kontakt. Béhem konverzace se
méné divaji do oci svému protéjsku a divaji se stranou nebo dola. Potfasani
rukama, poklepavani na zada a jiné zdravici a praci ritualy, které jsou pro
extroverty pfirozené, jsou pro introverty casto nepifjemné. Introverti se také méné
nez extroverti usmivaji. V jistém ohledu ma toto vse spojitost s nasi zvysenou
citivosti vici podnétim a také se sklonem k ochrané své soukromé zony.
Extroverti jsou casto timto chovanim podrazdéni a nc¢kdy se dokonce citi
odmitnuti a urazeni. ,,Prof se na mé nedivd, kdy s nim miluvinr* ,,Neposiouchd nebo se
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nudi? (No, pravdépodobné oboji, mluvi pfece extrovert :-) ,,Nelibin: se mu, protoge
se zamémé vybyba fyickémn  kontaktn a nikdy se neusmée? To mize vést
k nedorozuménim mezi kolegy a zbytecné to komplikuje kazdodenni spolupraci.

Introvert neznamena byt nejisty, nerozhodny, bez zajmu.

Introverti $patné snaseji nadmérny hluk a pfilis mnoho podnéta.
® Introverti nemaji radi pferusovani a vyrusovani.

® Introverti maji tendenci vyhybat se fyzickému (1 o¢nimu) kontaktu.

Co délat?

Znovu se 1épe podivejte na své pracovisté. Vyuzivate vsechny pfilezitosti, abyste si
zajistili neruseny cas a moznosti uchylit se do sebe? Pruzna
pHleZitosti, abyste pracovni doba_, zadné telefo’ny, ,,Nerusit nav dveﬁ:ch, ¢i
si zajistili nerugeny home office jeden den v tydnu mohou udélat zazraky.
&as 2 mosnosti Pracujte také trochu na své extroverzi. Jasné, jste introvert —
uchylit se do sebe? s tim nenf nic v nepofadku a mélo by to tak i ztstat. Mam na

mysli trochu vice kontaktd na pracovisti. Néco, co hravé
zvladnete. Vasi kolegové vas uvidi najednou v naprosto jiném svétle a vase dobré
napady budou mit mnohem lepsi sanci na uspéch. Nemusite hned zacinat s ni¢im
velmi osobnim. Staci par slov o vasem konicku, zatimco c¢ekate s kolegy na vytah.
Mozna se piihlasit, kdyz se mezi kolegy hleda n¢kdo, kdo by posbiral podpisy na
piani $éfovi k narozeninam nebo vybral penize na darek.

VyuzZivate vSechny

Je naprosto v poradku, kdyz potfebujete cas, abyste si uspofadali myslenky,
a proto nechcete zacit mluvit. Avsak zvlast¢ v pracovnim prostfedi muze byt velice
dulezité vysvétlit vase mlceni vasim (extrovertnim) kolegim, aby si je nevylozili
$patn¢ jako nezajem, nejistotu ¢i neznalost. Reknéte prosté néco jako: ,,To se
gajimavd otizka. Rad bych si o ni trochu popremyslel a pak vam dal odpovéd* Nebo v den
po poradé poslete e-mail ucastnikam, kde napisete: ,,Po nas? poradeé jsem premyslel a
posilam nasledujici pripominky. .. Kdyz vas nékdo na poradé pferusi, kdyz mluvite,
brante se: ,,Moment, prosim, jesté jsenr neskoncill

Pokud je uroven hluku na vasem pracovisti pro vas pfili§ vysoka nebo jste
piili§ casto rozptylovani a pferusovani, promluvte si s vasim nadfizenym. Mozna je
né¢jakda moznost mit vlastni kancelaf. Bud’te otevieni a zminte, jak vas kolega
v kancelafi neustale znemoznuje vasi koncetraci svymi hovory. Nadfizeni radi
zvysuji produktivitu svych zameéstnanca. Pokud je napad s vlastni kancelaf
neproveditelny, mozna byste po urcitou dobu pracovniho dne mohli jednoduse
pouzit Spunty do usi, abyste se alespon trochu akusticky izolovali od okoli. Muzete

také postavit jednu nebo dve velké kytky mezi sebe a chodbu, kde neustile
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prochazeji lidé. Také muzete rozdélit kancelaf pomoci néjaké zastény. Az budete
pfemyslet o téchto opatfenich, je nezbytné abyste je zaroven probrali se svymi
kolegy a vysvétlili jim davod, pro¢ o nich uvazujete. Jinak by se mohl né¢kdo citit
urazen. Kdyz budou vsichni rozumét vasim davodium, nebudete mit s kolegy
zadny problém.

Béhem schuzek s nékolika extroverty se snazte prosadit svij nazor alespon
jednou nebo dvakrat. Dokonce i kdyby to mélo znamenat, ze zvysite hlas nebo
n¢koho prerusite. (Prece sledujete ostatni a vidite, Ze to délaji neustale, takze vy
muzete klidné také!l) Bude pro vas také jednodussi, kdyz si udélate nékolik
poznamek dopfedu, ¢i zatimco ostatni mluvi. Sledujte svij hlas, nemluvte pfilis
potichu. Pokud je to néco, s ¢im mate problém (zvlast¢ pfed skupinou), investujte
do skoleni projevu. Budete pfekvapeni jeho ucinnosti. (Mimochodem uzasny film
na toto téma je ,,Kralova fec* s Collinem Firthem.)

Sledujte také své chovani, pokud jde o fyzicky kontakt smérem k vasim
kolegiim. Dokazete udrzet o¢ni kontakt po vétsinu casu, kdy s né¢kym mluvite,
obcas se usmat a souhlasné pokyvat hlavou? Nebo se témto vécem vyhybate co
mozna nejvice? Pokud je to vas pfipad, neni vibec od véci pfekonavat nékdy své
ptirozené sklony. Neznamena to, ze oteviete vsechny dvefe vaseho privatniho
prostoru, ale ze budete vysilat vice signali zajmu, empatie, coz je néco, ¢eho si
extroverti vysoce cenni. Mize vam to vyrazné ulehcit vas zivot v pracil

® Introverti se mohou chovat extrovertne.
® Jako introvert informujte okoli o svych potfebach.
® (Oddelte své pracoviste od okoli.

® Sledujte své chovani, udrzujte o¢ni kontakt, usmivejte se...




INTROVERT V PRACI

Ponoite se hloubéji pomoci vaseho profilu AAT

Patnactistrankova stranka profilu AAT (www.aat.cz) se zabyva 40 vlastnostmi,

kompetencemi a dovednostmi dulezitymi pro pracovni
Mccent prostfedi. Podobn¢ jako i v ostatnich oblastech Zivota, vase
AssessMENT TooL osobnost hraje rozhodujici roli v tom, jaké véci se vam libi a
jaké ne, co si uzivate a co ne. Hraje dilezitou v tom, proc¢ jste v n¢které oblasti
uspésnéjsi s mensi namahou a pro¢ mohou byt nékteré oblasti pro vas narocnéjsi a
vyzaduji vice namahy. Vase osobnost ovliviiyje to, jak ptsobite na ostatnf a jak je
vnimate. Kromé osobniho vztahu by méla byt vase prace idealné¢ druhym
podpurnym kamenem ve vasem zivoté. Méla by vam pfinaset pocit Stésti —
alespon povétsinu casu.

Vase prace by vas neméla vysavat, ale méla by vas nabfjet pocitem
uspokojeni, ze jste dosahli néceho dulezitého, néceho uzitecného a Ze jste na
spravném misté. Ti nejst’astnéjsi lidi mezi nami jsou pravdépodobné ti, ktefi kdyz
mluvi o praci, popisuji vlastné své poslani. Neni pochyb o tom, Ze byste m¢li
pracovat v prostiedi, kde jste $t’astni, kde si vas cenni a uznavaji vas, a kde dobfe
vychazite se svymi kolegy a nadfizenymi. Struktura vasi prace by méla odpovidat
vasi dispozici. Chaotictéjsi prostredi nejsou vhodna pro ty, ktefi davaji pfednost
pofadku a uspofadanosti. V silné pro-tymove orientovanych c¢innostech by osoba,
ktera dava pfednost samoté, byla zfejmé na Spatném misté. Vas profil AAT
obsahuje také zaméstnani a pozice, které se nejlépe hodi na vas osobnostni typ.
Odhaleni vasich dovednosti, zajmu, osobnostnich ryst a hodnot vam pomuze
najit vhodnéjsi a uspokojivejsi praci.

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 a dal$imi aspekty vasi osobnosti. Test vam pomuze dale pracovat na své
uspésné sebepropagaci.
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