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NOTA DA AUTORA

Vocé pode fazer o teste de personalidade (pagina 58) antes de iniciar
a leitura. Se ndo concordar com pelo menos 90% da descri¢ao do seu
tipo, pode ser que o resultado esteja incorreto. Nesse caso, aconselho
ler o livro primeiro, para compreender os conceitos, e s6 entao refazer
o teste. Espero que seja uma leitura prazerosa e que vocé faca muitas
descobertas!

STEFFI STAHL



SERA QUE EU SOU NORMAL?

i E u sou assim mesmo!” Quantas vezes vocé ja ouviu essa frase? Quan-
tas vezes vocé mesmo ja disse isso ou teve vontade de dizer para
explicar seus atos, pensamentos ou sentimentos? E quantas vezes ja usou
“Fulano é assim mesmo!” para explicar o comportamento de alguém?
As pessoas sdo diferentes. Todos sabemos disso. E sabemos que, jus-
tamente por serem diferentes, as pessoas agem, pensam e sentem de
formas distintas. No entanto, ainda que as diferengas individuais sejam
algo inegavel, o que sabemos de fato sobre nds? Mesmo que vocé ja tenha
constatado algumas caracteristicas suas, ninguém pode afirmar que se
conhece por completo.

O que me define?

Por que sou desse jeito?

Por que ajo, sinto e penso desse jeito, e ndo de outro?

Serd que sou normal ou meio ‘esquisito”? Serd que sou especial ou
totalmente comum?

Serd que minha criagdo determinou quem sou ou jd nasci assim?

Por que me sinto atraido por algumas pessoas e ndo tenho quimica
nenhuma com outras?

Quase todo mundo se faz essas perguntas e outras do tipo.
Agora imagine que fosse possivel pegar um elevador até seu incons-
ciente e dar uma volta com calma na central de controle, analisando os
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mecanismos e engrenagens que resultam nos seus atos, pensamentos e
sentimentos, nas suas decisdes e percep¢des. Imagine ainda que, durante
esse passeio, vocé compreenda melhor ndo apenas seus proprios meca-
nismos e padroes, mas também como funciona a cabecga das pessoas - e
ainda receba um manual de instru¢des para si mesmo e para os outros.

Seria 6timo, mas também um pouco assustador. Por isso ha quem
prefira nao saber nada disso, para nao correr o risco de tropegar em
coisas desagradaveis. Afinal, nunca se sabe quais criaturas andam pelas
sombras do inconsciente, cruzando com fantasmas do passado...

Fique tranquilo, pois nao conduzirei vocé até nenhum mundo in-
terior que ndo deseje visitar. A proposta aqui nao é alcangar os cantos
mais reconditos da sua alma - até porque isso nem seria possivel sem
nos conhecermos pessoalmente. Ainda assim, vocé vai compreender
alguns padroes basicos sobre si mesmo e os outros. Isso porque, além
das experiéncias de vida individuais e das influéncias da cria¢do, todos
noés carregamos uma heranga genética que exerce forte influéncia sobre
nossa personalidade. Pesquisas nos campos da psicologia e da neuropsi-
cologia descobriram que cada pessoa apresenta certos tragos de perso-
nalidade inatos. E a expressdo dessas caracteristicas que, entre outras
coisas, constitui nossa individualidade. Este livro trata desses tragos de
personalidade e suas manifestagdes segundo a teoria dos tipos psicolo-
gicos concebida pelo renomado médico e psicanalista Carl Gustav Jung
(1875-1961) e ampliada pelas americanas Katharine Briggs e Isabel
Myers, nos anos 1960.

Este livro foi publicado pela primeira vez em 2005. Venho trabalhan-
do com essa tipologia psicologica desde entdo e até hoje me encanto com
sua precisao e profundidade. Nesses anos todos, tive muitos aprendiza-
dos e novas percepg¢oes, que incorporei nas edi¢des posteriores. Assim,
agora publicamos esta edi¢ao revista, com o objetivo de ensinar a tipo-
logia de forma acessivel — afinal, trata-se de um instrumento excepcional
para desenvolver o autoconhecimento e uma melhor compreensao da
natureza humana, contribuindo para relagoes mais harménicas e felizes.
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UM MANUAL DE INSTRUCOES
PESSOAL

ma peca importante para conhecermos uns aos outros é o “manual
de instrugdes” para cada tipo de personalidade, que nos poupa mui-
tos aborrecimentos e conflitos.

Mas como assim um manual de instrugdes para pessoas?, vocé pode
pensar. Faz sentido existir algo assim?

E claro que ndo existe um guia que consiga dar conta por completo
da histdria de vida e das potencialidades de cada pessoa, mas a tipologia
psicoldgica oferece um manual de instrug¢des muito util e esclarecedor
para cada tipo de personalidade. Por isso, antes de apresentar a tipolo-
gia, quero explicar como funciona esse manual.

Para comegar, o manual deve fornecer informagoes sobre as principais
caracteristicas de uma pessoa, por exemplo:

Falante e carismadtica, Nina é socidvel por natureza. Também é uma boa
ouvinte, porque se interessa de verdade pela historia de vida dos outros,
e tem um bom conhecimento da natureza humana. Sente necessidade de
muita intimidade e aprovagdo. Tem dificuldade de ficar sozinha, porque
suas inspiragoes e suas melhores ideias costumam nascer do contato com
as pessoas. E dedicada a familia e aos amigos. Evita conflitos a todo
custo, porque tem uma forte necessidade de harmonia.

O manual também deve dizer algo sobre esferas centrais da vida: tra-
balho, amor e relacionamentos, e parentalidade. Exemplo:



Nina preza por um ambiente de trabalho bem estruturado. Tem grandes
habilidades de planejamento e organizagdo, o que para ela é mais fdcil
do que precisar se adaptar a mudangas frequentes. Tem facilidade para
aprender idiomas e dificuldade nas dreas cientificas e técnicas. Por ser
muito cordial e simpdtica e ter um bom olhar para a natureza humana,
serd bem-sucedida em qualquer profissao que envolva contato com pes-
soas, tal como direito, psicologia, enfermagem ou vendas. Sua simpatia a
torna popular entre seus colegas e superiores. E capaz de assumir fungoes
de lideranga desde que...

No tema amor e relacionamentos, o manual de instru¢des de Nina

poderia conter o seguinte:

Amor e parceria sdo valores muito importantes para ela. Quando se
apaixona, em geral se joga de cabeca. E fa de romances. Sonha com o
parceiro ideal e gostaria que os relacionamentos permanecessem sempre
na fase inicial de encantamento. Tende a negligenciar o lado pragmadtico
da relagdo, correndo o risco de...

Depois, o manual de instrug¢des finalizaria com conselhos praticos

para conviver bem com ela:
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Nina adora refletir sobre a vida e os relacionamentos. Deseja, acima
de tudo, compreender as conexoes, interessando-se pouco por ques-
toes puramente técnicas e factuais. Se quiser ter uma boa conversa
com ela, ndo a torture com muitos dados ou descri¢oes detalhadas,
pois isso a cansa e a entedia depressa. Mesmo que ndo parega, Nina
se empenha muito em manter uma convivéncia harménica. Essa
qualidade é, ao mesmo tempo, seu maior ponto fraco, pois se sente
extremamente incompreendida quando seu esfor¢o nesse sentido nio
¢ reconhecido ou quando é mal interpretado. Por isso, deixe claro
que valoriza sua contribuigdo, pois para ela é importante ouvir isso.
Ao criticd-la, faga-o com muita delicadeza, pois ela é bastante sensivel
a criticas. O ideal é comegar mencionando os pontos positivos...



Pode parecer impossivel escrever tanto sobre uma pessoa sem conhe-
cer sua histdria, mas garanto que nao é bruxaria nem charlatanismo. Pelo
contrario, a tipologia psicologica contribui para um melhor entendimento
entre as pessoas, tem fundamento cientifico e ¢ muito interessante — além
de divertida!

7



AS QUATRO DIMENSOES
PSICOLOGICAS

T odos nos viemos a0 mundo com determinadas predisposi¢oes, que
sao moldadas, intensificadas ou até mesmo deformadas pelo am-
biente em que vivemos, dependendo das nossas experiéncias na infincia
e na idade adulta.

Existem caracteristicas que apresentam um percentual inato eleva-
do, enquanto outras sao mais atribuiveis a cria¢ao. Os tragos abordados
pela teoria dos tipos psicoldgicos sao, em grande medida, determinados
geneticamente. Um exemplo de trago de personalidade essencial é a inte-
ligéncia, que é determinada geneticamente em até 80%, restando apenas
20% de margem de manobra para que a inteligéncia das criangas seja
treinada. Outra forte heranca genética é nosso temperamento — se somos
mais lentos ou mais vibrantes, resilientes ou hipersensiveis, receosos ou
audaciosos, para mencionar s algumas variantes.

A tipologia parte de quatro dimensdes psicologicas que formam a
base da nossa personalidade, da nossa esséncia pessoal. Entende-se que
em cada uma dessas dimensodes existem dois extremos tedricos, com
muitas gradagoes entre eles. Sao elas:

Extroversao «———» Introversao
Percepgao abstrata <«————» Percepcao concreta
Sentimentos «——» Logica

Organizacd0 «——» Flexibilidade
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A maioria das pessoas tende a um lado ou outro de cada dimensao, mas
a intensidade da caracteristica varia de pessoa para pessoa. Ha aqueles
que se encontram praticamente no meio, mas, em grande parte, nota-se
uma tendéncia nitida.

Dito isso, é importante esclarecer que ninguém se comporta s6 de
forma extrovertida ou introvertida, ninguém pensa s6 de forma concreta
ou abstrata, tampouco toma decisdes exclusivamente objetivas ou subje-
tivas. Sempre usamos as duas caracteristicas. A questdo é que tendemos
a privilegiar uma ou outra, inconscientemente. Por isso falamos, dentro
da tipologia, em inclinagées ou preferéncias. Podemos fazer uma analogia
com a lateralidade manual: a maioria das pessoas escreve com uma das
maos, mas também consegue usar a outra, que ¢ apenas menos treina-
da. A tipologia parte do principio de que essas inclinagdes sao inatas e
percebidas muito cedo no desenvolvimento. E inegavel que o ambiente
influencia a intensidade com que desenvolvemos nossa inclinac¢io inata.
O comportamento dos pais pode neutralizar ou estimular a predisposi-
¢do da crianga, porém nao se pode mudar completamente a tendéncia
natural. Ha limites para a influéncia que a criagao exerce sobre nos.

As quatro dimensoes, ou melhor, a caracteristica de uma pessoa em
cada dimensdo, determinam, em grande medida, do que gostamos e
do que ndo gostamos. Elas fornecem muitas informagdes sobre os pa-
droes de comportamento, pensamento e sentimento de um individuo.
Como todos nds tendemos a um dos extremos em cada dimensao, as
possibilidades sdo de 16 combinagdes — ou seja, existem 16 tipos de
personalidade. Usarei Nina novamente para exemplificar. Ela é:

Extroversao <«e———» Introversao
Percepcao abstrata <«e———» Percepcao concreta
Sentimentos <«e——» LOgica

Organizacdo <«e——» Flexibilidade

Nina é extrovertida (E), de percep¢ao abstrata (A), guiada pelos sen-
timentos (S) e organizada (O). Substituimos essa frase enorme por uma
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sigla, em que cada letra representa um trago das quatro dimensoes. Assim,
Nina é EASO. Se fosse introvertida, seria IASO. Se fosse introvertida e
tivesse mentalidade concreta, seria ICSO, e por ai vai.

A ideia ja deve ter ficado clara. Com a ajuda do teste que veremos
adiante, podemos determinar a inclinagdo de uma pessoa em cada
dimensdo, combinar as quatro inclinagdes resultantes e determinar a
sigla que representa seu tipo de personalidade. Porém, antes de par-
tirmos para conhecer os 16 tipos, veremos as quatro dimensdes mais
detalhadamente. Elas nos ajudam ndo apenas a descrever nossa per-
sonalidade, mas também a identifica-la, defini-la e, em certa medida,
administra-la melhor.
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A primeira dimensao:
extroversao X introversao

Se vocé ndo sabe o que um extrovertido pensa, é porque
ndo prestou atengdo no que ele disse.

Se vocé ndo sabe o que um introvertido pensa,
¢ porque ndo perguntou.

Jack FALT, psicologo

ung observou que as pessoas podem extrair energia de duas fon-
J tes fundamentais: do mundo exterior ou do mundo interior. Ele
chamou essas duas configuragdes basicas de “extroversao” (pessoa
orientada para o exterior) e “introversao” (pessoa orientada para o
interior). As observagdes de Jung se mantém até hoje, sendo validadas
por pesquisas extensas.

Poucas pessoas sdo completamente extrovertidas ou completamente
introvertidas. Entre os dois extremos existem muitos niveis, incluindo as
pessoas posicionadas mais ou menos no meio, que nos ultimos tempos
tém sido chamadas de ambivertidas. O trago de personalidade da extro-
versdo ou da introversao é cerca de 90% inato.

Os extrovertidos precisam de uma dose elevada de estimulos externos
para se sentirem animados, extraindo energia do mundo e do contato
com as pessoas. Esse é o principal motivo para nao gostarem de ficar
sozinhos. Se as coisas ao seu redor estao paradas, eles ficam entediados.
Pessoas extrovertidas gostam de atividades e costumam estar sempre
cheias de energia.
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Ja os introvertidos se sentem estimulados por sua vida interior. Pre-
ferem refletir, ler, ver filmes e analisar seus processos emocionais. Como
precisam de bem menos estimulos externos que os extrovertidos, rapida-
mente se sentem sobrecarregados por atividades e contato social. Também
gostam da companhia de outras pessoas, mas tém a necessidade frequente
de momentos de quietude e paz exterior para recarregar as baterias.

Como a extroversao e a introversdo sao caracteristicas inatas, nao so-
bra muita margem para mudarmos nosso jeito de ser. E possivel observar
desde a infancia se uma crianga é mais sociavel: ela vai ao parquinho e
logo comega a brincar com outras criangas, sente-se a vontade em con-
versar — a ponto de os pais precisarem alerta-la para nao darem confian-
¢a demais a estranhos. A crianga introvertida, por outro lado, primeiro
observa o ambiente e depois talvez se aproxime das outras para brincar.
Os pais costumam encoraja-la a se aproximar.

E impossivel fazer com que uma crianga introvertida se torne um
adulto falante e desinibido, mesmo que ela tenha pais extrovertidos. Do
mesmo modo, dificilmente uma crianga extrovertida vai gostar de passar
horas debrucada sobre um livro, quieta e concentrada, mesmo que os
pais introvertidos facam isso com frequéncia e prazer. Justamente pelo
fato de essas caracteristicas serem determinadas geneticamente, ¢ mais
raro que o filho tenha um perfil distinto dos dois genitores.

Assim como os outros tracos de personalidade que ainda abordare-
mos, é importante reforcar:

1. Os tracos de extroversao e introversao sao inatos. Nao & uma escolha.
2. Um nao é melhor que o outro. Ambos tém suas vantagens e desvantagens.

O cérebro dos introvertidos e dos extrovertidos funciona de formas
distintas. O sistema nervoso simpatico e o parassimpatico sdo as duas
grandes divisdes do sistema nervoso autonomo, que funciona automati-
camente e s6 pode ser influenciado de forma muito limitada. O sistema
nervoso simpatico é voltado para a atividade, sendo responsavel pelo
desempenho e pelas reagdes de luta e fuga. Ja o sistema nervoso paras-
simpatico é voltado para o repouso, sendo responsavel pela regeneragao
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e o descanso do corpo. O neurotransmissor do sistema nervoso simpati-
co é a dopamina, e o do parassimpatico, a acetilcolina. Os extrovertidos
automaticamente acionam mais o sistema simpdtico, por isso precisam
de mais dopamina para se sentirem estimulados. Niveis de dopamina
muito baixos lhes causam estresse na forma de tédio. Dai sua necessi-
dade maior de agdo em comparagdo com os introvertidos. Eles amam
interagao social, atividades, eventos; adoram estar em lugares em que
as coisas acontecem. Ja os introvertidos, que automaticamente acionam
mais o sistema parassimpatico, ficam sobrecarregados quando sujeitos a
muitos estimulos e agdo, pois, para processar tudo isso, sdo necessarios
niveis mais altos de acetilcolina.

A maior libera¢iao de dopamina nos extrovertidos também ativa o
centro de recompensas no cérebro (nucleo accumbens). Isso significa
que pessoas extrovertidas sao movidas, acima de tudo, pela perspec-
tiva da recompensa. Seu cérebro é viciado em excitagcdo. Boa comida,
sexo, alcool, vitérias e sucesso profissional liberam a dopamina de que
os extrovertidos precisam muito mais que os introvertidos para se sentir
bem. E, para alcancar a recompensa almejada, os extrovertidos estao dis-
postos a correr riscos. Isso tem vantagens e desvantagens: por um lado,
eles tém muito a ganhar com sua coragem para assumir riscos, mas
também tém muito a perder, sobretudo se forem imprudentes. Gostam
de agir rapido, o que as vezes os leva a analisar as coisas e as pessoas de
forma superficial. Em combina¢do com sua predisposicao a riscos, isso
pode levar a erros fatais. O lado positivo de pessoas extrovertidas sio sua
coragem e sua energia. Também costumam ser pessoas flexiveis, com
facilidade de adaptacéo.

De forma geral, os extrovertidos (condicionados pela dopamina) ten-
dem a ter mais euforia, entusiasmo e expansividade que os introvertidos.
Por outro lado, sdo mais impulsivos. Em momentos de pressao, esse as-
pecto pode inclusive se tornar agressividade.

Como tendem a ser mais corajosos, os extrovertidos em geral nao
temem conflitos e sdo mais assertivos. Consequentemente, tém mais fa-
cilidade para lutar por si, ou seja, sabem defender bem os proprios inte-
resses. Além disso, costumam ser bons em se promover, no bom sentido.
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Por outro lado, pessoas extrovertidas precisam ter cuidado para nao
se esgotar em sua interagdo com o mundo. Elas tendem a negligenciar o
contato com seu interior, distraindo-se e se perdendo demais nas coisas
externas. Quando isso acontece, podem ser muito cansativas: s falam de
si, ndo ouvem os outros e se comportam de forma dominadora e egocén-
trica. As vezes, seus talentos cénicos levam a uma dramatizacio irritante.

Quanto aos introvertidos, a maior atividade cerebral acontece na
amigdala, que é o centro do medo. Dai sua grande necessidade de se-
guranca e estabilidade para se sentirem bem. No entanto, gracas a sua
forte propensao ao medo, sao mais alertas ao mundo exterior. Sao ob-
servadores atentos, razdo pela qual de fato causam menos acidentes
que os imprudentes extrovertidos. Os introvertidos precisam manter
uma distincia segura do mundo. Tendem a ser companhias tranquilas,
com muita energia em seu interior.

Pessoas introvertidas ficam absortas em seus pensamentos com fre-
quéncia e ndo é facil perceber o que estdo sentindo. Levam a vida com
cautela e bom senso e sdo atraidas pela reflexdo. Para elas, é relativamente
facil mergulhar em seu interior, enquanto pessoas extrovertidas ficam
impacientes e entediadas se ficarem paradas por muito tempo.

Pessoas introvertidas conseguem passar horas e horas concentradas
em algum assunto ou atividade que lhes interesse. Nesses momentos —
que podem durar até dias —, ndo precisam da companhia de ninguém.
De forma geral, sdo bastante independentes do mundo exterior. Ficam
inquietas quando ndo tém tempo suficiente para si, pois gostam de fi-
car sozinhas. Gragas a sua capacidade de se dedicar a algo por longos
periodos, alguns introvertidos tém uma cultura geral excepcional e/ou
sao especialistas em um ou varios assuntos. Os extrovertidos também
podem ser muito cultos ou ter vasto conhecimento, mas ndo sdo tao fas
de mergulhar no mesmo assunto de forma silenciosa e por horas a fio.
Muitos introvertidos sdo afeigoados a escrita, pois ela facilita a expressdo
de seus muitos pensamentos profundos e sua rica vida interior. Por isso
tantos escritores sao introvertidos.

Pessoas introvertidas tém certa relutancia em falar sobre seus senti-
mentos e pensamentos, preferindo se abrir apenas com amigos intimos.
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Mas, quando falam de seus hobbies e interesses, tornam-se bastante elo-
quentes. Ao contrario do que muitos pensam, introversdo nao é o mes-
mo que timidez ou inibi¢ao; introvertidos sé nao tém um desejo de se
comunicar tao forte quanto extrovertidos. A questdo é que, em virtude
de sua maior predisposicao ao medo, sio mais propensos a timidez e a
ansiedade social. Pessoas introvertidas correm o risco de se perder em
seu mundo interior quando se entregam a devaneios, a imaginagdo e a
teorias pouco praticas, afastando-se da realidade. A conversa com pes-
soas muito introvertidas pode ser bastante dificil, pois sua reclusdo as
vezes pode parecer indiferenca ou até arrogancia.

Dizem que os opostos se atraem, e, de fato, é comum que extrover-
tidos e introvertidos se atraiam um pelo outro. Para deixar isso claro,
vamos ver a historia de um casal ficticio.

Eric e Isabel se conheceram em um banco, onde trabalham juntos. Isabel
admira o jeito carismdtico e charmoso de Eric ao interagir com clientes
e colegas de trabalho. Acha sua descontragdo, sua autoconfianga e seu
bom humor extremamente atraentes. Ela se sente a vontade em conver-
sar com Eric, pois ele fala bastante, o que evita os siléncios constrange-
dores tdo frequentes em conversas com outras pessoas.

Eric acha a natureza tranquila de Isabel muito atraente. Ela é uma
boa ouvinte e, quando diz algo, suas ideias sempre tém fundamento.
Sua autossuficiéncia o fascina. E raro encontrd-la tomando café e ba-
tendo papo no trabalho, e ela também ndo costuma almogar com cole-
gas. Sabe ficar bem sozinha, mas sem passar a impressio de desprezo
ou antipatia.

Eric e Isabel se apaixonam. No primeiro ano de namoro, os dois
se esforcam muito para agradar um ao outro, mas suas necessidades
distintas de contato aos poucos vém a tona. Eric tem um grande circulo
de amigos e conhecidos, ama estar na companhia de pessoas e vive a
procura de entretenimento. Jd Isabel é do tipo caseira, prefere convidar
alguns poucos amigos intimos para um jantar de vez em quando. Nas
festas, enquanto Eric ainda estd se esbaldando, ela ja comega a demons-
trar que quer ir embora.
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As brigas se tornam cada vez mais frequentes: Eric reclama que Isabel
¢ uma estraga-prazeres e que deveria se soltar mais. Isabel, por sua vez,
retruca que ele é exibicionista e superficial.

Eric fica furioso quando Isabel se fecha durante as discussoes e se
esconde “atrds de sua muralha” em vez de resolver o problema. Jd Isabel
muitas vezes sente como se falasse com uma parede quando tenta discutir
a relagdo. Quando discutem, ela quase ndo tem tempo para refletir.

Depois de um tempo, eles conseguem perceber que o outro ndo é
simplesmente “teimoso” ou “irracional”. Simplesmente ele é extrovertido,
e ela, introvertida.

A partir de entdo, eles passam a compreender e respeitar um ao outro
muito melhor. Estabelecem um dia da semana para passar a noite em
casa juntos. Eric sai sozinho com os amigos com maior frequéncia,
enquanto Isabel aproveita para curtir essas noites sozinha em casa. Nas
festas, eles combinam que ela vai embora antes, de tdxi, para que ele
possa aproveitar mais. Quando discutem, Eric agora entende que Isabel
precisa de um tempo para refletir, entdo eles combinam de continuar a
conversa em outro momento.

Contrariando os esteredtipos sociais de que as mulheres falam demais
e os homens resolvem as coisas sozinhos, o trago de personalidade da
extroversdo e da introversdo independe do género e ¢ distribuido mais
ou menos de forma igual entre mulheres e homens.

Se vocé perguntar algo a um extrovertido, ele vai desatar a falar
imediatamente, as vezes antes mesmo que vocé termine a pergunta. Se
perguntar a um introvertido, por outro lado, ele vai refletir por alguns
instantes (ou muitos) antes de responder. Os extrovertidos apresentam
a capacidade de “pensar em voz alta”, as vezes até se surpreendendo
com o tanto que revelam sobre si (para o bem e para o mal), enquanto
os introvertidos precisam ter certeza do que querem dizer. Isso porque,
quando se trata de situagdes dificeis (como problemas pessoais, por
exemplo), os introvertidos precisam primeiro entendé-las antes de con-
seguir falar sobre elas. E é aqui que reside um mal-entendido frequente
entre extrovertidos e introvertidos: entre casais, o extrovertido forga o
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parceiro introvertido a falar sobre seus sentimentos com mais sinceri-
dade e espontaneidade, o que coloca o introvertido sob pressdo por nao
se sentir capaz de fazer isso. E aconselhavel dar ao introvertido tempo e
espaco suficientes para que ele organize internamente seus sentimentos
e pensamentos. Pode-se dizer que o extrovertido verbaliza o processo dos
pensamentos, enquanto o introvertido verbaliza a conclusao.

Extrovertidos e introvertidos também lidam com problemas pessoais
de formas distintas: o extrovertido demonstra emogdes abertamente e
conversa com os amigos quando esta com problemas, enquanto o intro-
vertido tende a se fechar. Vamos imaginar duas amigas de tipos opostos
reagindo a uma situacdo complicada:

Elisabeth sofreu uma desilusdo amorosa. Sua amiga Isabelle, que é in-
trovertida, a aconselha a passar uns dias no litoral, onde podera ficar
sozinha, fazer caminhadas e se cuidar. Para a extrovertida Elisabeth, a
ideia soa como um exilio no inferno — até pior, pois no inferno ela pelo
menos teria companhia. Nada seria pior do que ficar sozinha nesse mo-
mento, em que precisa de amigos para desabafar.

Muitos extrovertidos se julgam por ndo saberem ficar sozinhos. Sen-
tem-se dependentes demais de companhia, convivio social e estimulos
externos e gostariam de ser tdo independentes e contemplativos quanto
os introvertidos — que, por sua vez, invejam a naturalidade e a eloquéncia
dos extrovertidos.

Extrovertidos e introvertidos também tém estilos de trabalho distin-
tos. O introvertido consegue ficar muitas horas absorto em uma tarefa
mesmo que o mundo a sua volta esteja desabando. Nao deseja ser inco-
modado e deixa a porta do escritério fechada. O extrovertido prefere se
dedicar a tarefas variadas, o que lhe garante diversidade. Gosta de deixar
a porta do escritdrio aberta para ficar por dentro do que estd acontecen-
do a sua volta. Depois de um tempo trabalhando sozinho e concentrado,
anseia por um pequeno intervalo de socializagdo. De forma geral, ex-
trovertidos privilegiam trabalhos em que tenham contato com pessoas,
enquanto introvertidos preferem trabalhos que possam fazer sozinhos.
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O importante é compreender que essas caracteristicas nao sao mu-
tuamente excludentes. Podemos imaginar a dimensao da extroversao-
-introversdo como um termometro que vai de 50 graus positivos até
50 graus negativos. Isso significa que algumas pessoas sdo nitidamente
extrovertidas ou nitidamente introvertidas — ou seja, seu termdémetro
indica 45 graus positivos ou 45 graus negativos -, mas ha muitas outras
temperaturas entre elas. Ha quem se comporte de forma extrovertida e
introvertida com quase a mesma frequéncia. Seja qual for nossa tendén-
cia basica, sempre abrigamos o lado oposto, ou seja, todo introvertido
tem seus momentos extrovertidos, e vice-versa.

Pequeno manual de instrucoes para
lidar com extrovertidos

- Deé ao extrovertido tempo e espago para pensar em voz alta. Mesmo que
acabe fazendo um monologo, no final ele vai lhe agradecer pela conver-
sa - 0 extrovertido fica feliz quando tem a oportunidade de pensar em
voz alta.

A maioria dos extrovertidos nao € nem dominadora nem egocéntrica. Se
vocé nao tomar a iniciativa de pedir a palavra, assuma a responsabilida-
de por isso em vez de culpar o extrovertido. Pessoas extrovertidas que
tém uma necessidade acentuada de falar inclusive ficam gratas quando
podem confiar nos outros para que as interrompam e pecam a palavra,
pois assim nao precisam ficar tentando adivinhar se mais uma vez fala-
ram demais - 0 que & uma preocupacao real para muitas delas.

+ Mesmo que fale com facilidade sobre questdes pessoais, o extrovertido
também é capaz de manter assuntos confidenciais para si, assim como
os introvertidos. Se um extrovertido lhe fizer uma pergunta pessoal, nao
o considere intrometido ou imagine que queira interrogar vocé. Os ex-
trovertidos amam o contato com pessoas e desejam criar proximidade
rapidamente. Se vocé nao quer responder a pergunta, diga-lhe simples-
mente que valoriza seu jeito franco, mas que precisa de um pouco mais
de tempo para conversar sobre questoes privadas.
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Fique a vontade para fazer perguntas pessoais ao extrovertido, assim ele
tera a impressao de que voceé esta interessado na vida dele.

Os extrovertidos sao mais emotivos que os introvertidos. Tente aceitar
suas emocgoes com o maximo de descontracao possivel, mesmo que ele
seja impulsivo as vezes. Apesar de poderem explodir rapidamente, os
extrovertidos também se acalmam logo e nao costumam ser rancorosos.
Para muitos extrovertidos, nao é problema algum ser direto ou fazer
uma critica ou outra de vez em quando. Se vocé for introvertido, sim-
plesmente veja o extrovertido como um bom parceiro de treinamento
para aprender a também ser um pouco mais sincero e capaz de geren-
ciar conflitos.

Pessoas extrovertidas costumam ser divertidas e excelentes contadores
de historias. Por isso, pode ser que os introvertidos se sintam um pouco
sem graca e entediantes em sua presenca. Nao fique remoendo sobre
seu jeito de ser e simplesmente aprecie a conversa.

Pequeno manual de instrucoes para
lidar com introvertidos

0 jeito um pouco hesitante e pensativo dos introvertidos nao & um sinal
de falta de abertura ou inabilidade social (ou de falta de inteligéncia, &
claro). Dé ao introvertido o tempo e o espaco de que precisa para for-
mular suas respostas. Ele pode até precisar de um pouco mais de tempo
para compartilhar suas opinioes as vezes, mas, em compensagao, elas
costumam ter fundamento.

Quando um introvertido precisa de mais tempo de contato para falar
sobre assuntos pessoais, isso nao significa que desconfie de vocé ou
que nao seja sincero. E so o jeito dele. Além disso, ele ndo tem uma
necessidade tao grande de compartilhar questoes intimas. Por isso, nao
fique ofendido. Valorize o fato de ele ser um ouvinte atento quando vocé
quer falar de si.

Os introvertidos precisam de um tempo sozinhos para recarregar as
baterias. Nao considere esse comportamento uma rejeicao ou falta de
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interesse por vocé (isso é particularmente verdadeiro num relaciona-
mento amoroso com um introvertido).

Para os introvertidos, & natural nao pronunciar em voz alta muitas coisas
que passam pela sua mente. Por isso, simplesmente pergunte-lhes o que
quer saber, pois assim saberao que vocé se interessa pela opiniao deles e
muito provavelmente lhe darao uma resposta. Contudo, tome cuidado com
a quantidade de perguntas pessoais quando ainda estiverem se conhe-
cendo. Eles gostam de ouvir algo como “Se isso for pessoal demais, nao
precisa responder”, pois assim nao se sentem pressionados a retribuir a
abertura dos extrovertidos na mesma medida. E importante salientar que
os introvertidos nao sao pessoas misteriosas e fechadas, apenas precisam
de um pouco mais de tempo para se abrir.

Os introvertidos gostam muito de falar sobre seus interesses e hobbies.
Se vocé se mostrar interessado, a conversa fluira!

Os introvertidos reagem de forma mais sensivel quando seu territorio é
invadido. Raramente gostam de visitas espontaneas, nao combinadas.
Ao iniciar uma conversa, fique atento a sinais de que possa estar inco-
modando. Também seja contido com o contato fisico, sobretudo se nao
tiverem intimidade. Introvertidos preferem manter certa distancia.



