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~ EKSTROVERTES

- ENERGI DRAENER
DE INTROVERTE

Introverte koHeger hardet normaltikke sa nemipaé dspladser. foralter
tilrettelagt efter de ekstrovertes preeferencer ndadvendte erimindietal og
bliverofte opfattet somt tilbageholdende og asociale. Mer pa hjemmekontoret
under corona-har arbejdsbetingelserne veeret vendtom til de introvertesfardel:
Dethar ifolge eksperter vaeret med til at skabe fokus paintrovertes behovog
Kompetencer, ogden erfaring bgr vinddrage, narviigen skaltilbage pakontoret
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rainstorms og gruppear-

bejde, historier om ferier og

familie over frokostbordet,

sparring om pludseligt op-
staede idéer, small talk pa kontoret og
ved kaffemaskinen, teambuilding og
faellesdans, samarbejde - og fuld fart
frem til den allersidste udskeenkning
til julefrokosten.

Og sadan kunne listen fortseaette
med ting, der er en inkorporeret del
af de flestes arbejdsliv - og som for
mange er det, der giver energi og ar-
bejdsgleede. Men ikke for alle.

- Coronapandemien har for mange
vist, hvor sveert det er at leve pa pree-
misser, der ikke er ens egne. Der
var en, der skrev et sted, at hvis in-
troverte har det sa sveert med stor-
rumskontorer, som jeg har det med
hjemmearbejde, sa har jeg virke-
lig ondt af, hvor darligt de har det til

/1 Ekstroverte fylder
meget, uanset hvilken
sammenhaeng det er, og
hvor kvalificerede de er
til at fylde i den enkelte
kontekst.

Anna Pacak-Vedel, postdoc

8/

hverdag. Det er et godt billede pa, at
vi det seneste ar har faet smagt pa
hinandens verdener, og hvor sveert
det kan veere at arbejde uden for ens
komfortzone, som jo ellers har veret
normen for os, siger Camilla Leaerke-

sen, der er uddannet retoriker og star
bag bloggen BevidstIntrovert og en
raekke netvaerk for introverte.

Om du er introvert (indadvendt) el-
ler ekstrovert (udadvendt) - eller et
sted lige i midten og sakaldt ambi-
vert - har blandt andet indflydelse pa,
hvilke arbejdsopgaver du foretraek-
ker, dit arbejdsmiljo og den sociale
omgang med dine kolleger.

- Seerligt, hvis du er meget intro-
vert eller meget ekstrovert, betyder
det meget for, hvordan du bedst tri-
ves. Og hvad du godt kan lide og be-
stemt ikke bryder dig om, siger Anna
Pacak-Vedel, der er postdoc ved Psy-
kologisk Institut pa Aarhus Universi-
tet og forsker i personlighedstraek.

Ekstroverte er udadvendte og
er meget selskabelige, mens intro-
verte har rettet fokus indad. De vil
ofte have brug for tid til at teenke og
meerke efter i dem selv, inden de by-
der ind, ligesom for meget stimule-
ring fra omverdenen hurtigt kan blive
for overvaeldende. Ambiverte deri-
mod tilpasser sig den situation, de
eri-at &endre deres personligheds-
stil kraever ikke sa mange kreefter af
dem.

- Ekstroverte fylder meget, uan-
set hvilken sammenhaeng det er, og
hvor kvalificerede de er til at fylde i
den enkelte kontekst. At tale, for man
teenker, er noget, der ligger lige til
hejrebenet. Hvis man er steerkt eks-
trovert, vil man derfor ogsa typisk sy-
nes, det er draebende at sidde med
en bunke opgaver alene uden nogen
form for sparring, siger Anna Pa-
cak-Vedel og fortseetter: - Introverte
derimod er mere tilbageholdende,
selv om de kan have mange gode ting
at byde ind med. Storrum og team-

EKSTROVERT, INTROVERT
ELLER AMBIVERT

Det var psykiateren Carl Gustav
Jung, der introducerede begre-
berne introvert og ekstrovert i
1920%erne. De to begreber skal ses
som to yderpoler af et spektrum.
De fleste vil befinde sig et sted i
midten og veere sakaldt ambiverte
og eventuelt sl svagt ud mod en af
enderne.

EKSTROVERTE er udadrettede og

seger social kontakt.

INTROVERTE forholder sig mest
til sit eget indre, og indtryk fra
omverden bliver sekundaere for
vedkommende.

AMBIVERTE er mere fleksible og
kan veere bdde udadrettede og
indadrettede. De tilpasser deres
adfaerd til den situation, de er i -
afhaengigt af deres humer, kontekst
og mél. Over for autoriteter eller
fremmede kan de ambiverte eksem-
pelvis optraede indadvendt. Mens
de samme personer kan vaere mere
energiske og udadvendte over for
deres familie og naere venner. De
ambiverte er rimelig komfortable
med grupper og social interaktion,
men nyder ogsa tid alene vaek fra
andre.

Disse personlighedstraek udger
kun en lille del af vores samlede
personlighed.

Kilde: Postdoc Anna Pacak-Vedel og
erhvervspsykolog Ebbe Lavendt
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samarbejde er ikke lige dem. De vil i stedet foretraekke at
arbejde alene i ro og mag eller med en fast, taet kollega.

EKSTROVERTE | HQJEST KURS
Udviklingen er de seneste ar rykket mod krav om ekstro-
verte kompetencer i en eller anden form.

-1 dag skal du i stort set alle jobs i en eller anden grad
kunne socialisere, samarbejde og preesentere dit ar-
bejde - som minimum over for dine kolleger i din afde-
ling, siger Ingo Zettler, der er professor i psykologi pa

T E ST Kobenhavns Universitet med speciale i psykosocialt ar-
bejdsmiljo og arbejdspersonlighed.

D I G S E L\/ Ja, selv i et job som korrekturleeser kan du i dag stede
pa kompetencer som udadvendt i jobbeskrivelsen, li-
gesom selvpromovering og networking er afgorende i

. . ) mange brancher.

F3 et fingerpeg om, om d.u er f)verve]ende introvert En forklaring p, at det ekstroverte i dag er i hajest

eller ekstrovert, ved at stille dig selv de 5 spargs- 5 p

mal herunder. Kan du svare ja til den forste saetning keurs pa jobmarkedet, kan ifolge erhvervspsykolog Ebbe

i nedenstende spargsmal, er du hajst sandsynligt Lavendt haenge sammen med, at ekstroverte er overre-

ekstrovert, mens du hgjst sandsynligt er introvert, praesenteret blandt ledere.

hvis du i stedet kan nikke genkendende til beskri- - Vi har en tendens til at anszette folk, vi godt kan lide,

velserne i den sidste del af spergsmélene. og som ligner os selv, og vi kommer til at behandle dem,

som vi selv foretraekker at blive hehandlet. Man har vae-

ret en lille smule blind for, hvilke styrker introverte kan

bidrage med, siger han.

/ Skal kalenderen helst fyldes op med sociale afta-
ler 7 ud af 7 dage, eller er uger med mange sociale
aftaler undtagelsen, hvor du bagefter skal "lade op”

i fred og ro? I stedet risikerer mange introverte at blive opfattet
som nogle, der hele
/ Kan du bedst lide at praesentere dine idéer og fa tiden klager og som
feedback fra andre, eller foretraekker du snarere har brug for ekstra
at lytte til andres idéer og pa egen hénd arbejde /I I dag skal dui stort ———
videre med din egen? 5 s
set alle jobs kunne - Men det er joi

- " virkeligheden, fordi
socialisere, samarbejde siticiiapiadsan fidke

0g praesentere dit er indrettet til dem.

I mine gjne svarer

/ Er firmafester og fredagsbarer noget, du ser frem
til og er primus motor i, eller saetter du mere pris pd
en rolig stund, eventuelt med en naer kollega, nér
de andre er drenet i forvejen?

arbejde-somminimum e SEE
/ Keder du dig let, nar du arbejder alene med en over for dine koneger Boldtreneriog have

opgave over lang tid, eller er det netop dér, du

trives bedst, fordi du fér tid til at fordybe dig og

idin afdeling.

11 spillere og s& ind-

fokusere?

/ Elsker du at netvaerke, eller ser du det som et
"nedvendigt onde” for at kunne gere dit arbejde?

Har du lyst til at g& mere i dybden med din per-

sonlighed, kan du p3 Anna Pacak-Vedels hjemme-

side, annavedel.com, tage en gratis test med 50
sporgsmal.

Kilde: Postdoc Anna Pacak-Vedel
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rette treeningen pa

Ingo Zettler, professor i psykologi en made, hvor det

kun er en mindre

gruppe, der virkelig
kan preastere. Af resten vil der veere en storre gruppe,
som nok vil kunne tilpasse sig, mens en mindre gruppe
vil klare sig rigtig darligt med den made, du har traenet
dem pa, siger Ebbe Lavendt.

CORONA HAR KASTET LYS OYER INTROVERTES
KOMPETENCER

Hvis vi fremover skal blive bedre til at favne introverte
pa arbejdspladsen - eller fa mest muligt ud af alle spillere
pa holdet, for at blive i Ebbe Lavendts fodboldmetafor -



3 forestillinger
om introverte

SUR ELLER ARROGANT

For introverte vil samvzer med andre hurtigere blive
overveeldende og fore til udmattelse. Derfor er mange
ogséa nedt til at prioritere deres sociale energi. Ofte har
introverte fa, men dybe relationer.

UENGAGERET

Introverte er ofte forbeholdne med at give noget af sig
selv og skal veere teette pa folk, for de bliver personlige.
At introverte ikke sporger personligt ind, kan derfor
blandt andet hzenge sammen med, at de ikke onsker at
fa sporgsmalet den anden vej.

KEDELIG

Introverte har lige sa mange speendende historier at for-
taelle som alle andre, hvis man har mod pé og lyst til at
mede dem, hvor de er. Hvilket ofte vil veere i mindre og
roligere rammer end midt pa dansegulvet til firmajule-
frokosten.

Kilde: Psykoterapeut lise Sand og blogger Camilla Laerkesen

3 forestillinger
om ekstroverte

OVERFLADISK

Ekstroverte har ofte et stort netveerk og mange sociale
relationer. Det betyder ikke, at de ikke "mener” deres
venskaber. De har bare et stort behov for social interak-
tion. og for dem er det helt naturligt at have mange ven-
skaber, som alle betyder noget.

TALER UDEN AT TANKE

Ekstroverte trives med at veere i centrum. Derfor vil de
ofte tage ordet i sociale kontekster, bade privat og pa job-
bet. Ikke for at here sig selv tale, men for at dele det, de
teenker. For nogle er det at "sige det hojt” ogsa med til at
generere nye idéer sammen med andre.

SELVGLAD

Ekstroverte trives med at vaere i centrum og tager gerne
ordet, derfor kommer de ofte automatisk til at "fylde” i
sociale ssmmenheenge. Det er ikke et udtryk for, at de er
mere selvcentrerede end andre, og ekstroverte kan sag-
tens ogsa veere usikre pa sig selv.

Kilde: Postdoc Anna Pacak-Vedel
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Personlige
kompetencer, du
typisk kan skrive
pa cvet som:

EKSTROVERT

God til at praesentere og "komme ud over
rampen”

God til at netveerke og pleje relationer
pa arbejdspladsen

Energisk - hvilket far ekstroverte til
at udstrale energi og gipamod

Dygtig team-medarbejder - god til at byde
ind og far ofte gode idéer sammen med
andre

Socialt engageret - hjelper gerne med at
holde det sociale omkring arbejdspladsen

i gang, uanset om det er fredagsbaren eller

morgenrundstykkerne

Kilde: Postdoc Anna Pacak-Vedel

INTROVERT

God til at lytte

Struktureret - og derfor ogsa god til
blandt andet at holde overblik og lave
opsummeringer

Rolig, ogsa i pressede situationer

Specialist - introverte er gode til at
fordybe sig, og typisk har de fa omrader,
de ved rigtig meget om

God til at fa idéer - modsat ekstroverte
kommer idéerne ofte, nar de tilbringer
tid alene

Kilde: Psykoterapeut llse Sand og blogger Camilla Leerkesen
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er vi ifolge eksperterne nodt til at skabe forstaelse for, at
vi er forskellige - og at det faktisk er okay.

Her har coronapandemien, hvor det indadvendte liv
pludselig har "givet point”, skabt momentum for intro-
verte.

- Fordi vi alle har veeret tvunget at befinde os i samme
situation, har vi kunnet se hinandens individuelle for-
skelle. Vi har kunnet se, at der er nogle, der har keempet
med hjemmearbejde, mens andre har trivedes godt i det,
siger psykologiprofessor Ingo Zettler.

Samtidig har corona ogsa veeret med til at tage det so-
ciale pres af de introvertes skuldre.

- Det har veeret okay at veere mindre synlig og arbejde
mere pa egen hand. Samti-
dig har fokus i hejere grad
vaeret pa opgaverne og pa

// Man har veeret
en lille smule blind

ens evne til at udfore dem
end pa ens sociale evner

for, hvilke Styl'ker pa arbejdspladsen, hvor vi

5 ser hinanden hele tiden, si-

introverte kan e

bidrage med. Mange virksomheder ar-
bejder netop nu pa at finde

Ebbe Lavendt, erhvervspsykolog ud af, hvordan arbejdsli-
vet skal se ud pa den anden

side af corona. Her vil det
veere oplagt netop at udnytte de erfaringer, vi har gjort
under nedlukningerne, understreger bade psykologipro-
fessor Ingo Zettler og postdoc Anna Pacak-Vedel.

- I stedet for at have rammer, hvor der er medarbej-
dere, der skal sla knuder pa sig selv for at passe ind i en
forudbestemt ramme, bor vi se pa, hvordan vi skaber de
bedste rammer for den enkelte, siger Anna Pacak-Vedel.

Bade blogger Camilla Leerkesen og Ilse Sand, der er
psykoterapeut og forfatter til bogen "Introvert eller seer-
lig sensitiv - guide til graenser, gleede og mening”, og selv
er introvert, peger begge pa, at corona har gjort, at intro-
verte har faet ojnene op for egne styrker.

- Det, at introverte ikke behaver fole sig forkerte eller
skjule. at man faktisk godt kan lide at veere alene - og at
det endda giver fordele - gor ogsa, at det er nemmere at
sta ved sig selv. Og det er det, der skal til, hvis vi skal s&en-
dre kulturen, siger Ilse Sand.
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VI HAR TALT MED

ANNA PACAK-YEDEL
postdoc ved Psykolo-
| gisk Institut p& Aarhus
| Universitet

CAMILLA LZRKESEN

retoriker og blogger

EBBE LAVENDT

erhvervspsykolog

ILSE SAND

psykoterapeut og
forfatter

£
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SADAN FAVNER DU BEDST
EN INTROVERT KOLLEGA

—> Sporg, hvornar det passer, at I taler —> Skab rammer for, at det er okay at gi
sammen fremfor for at antage. at det er nu tidligt - og gor det allerede i invitationen, "Vil

du med ned og drikke én ol til fredagsharen?”
—> Introverte bryder sig ofte ikke om Det giver en oplevelse af at leve op til aftalen i
uventede telefonopkald. Skriv i stedet en stedet for at skuffe ved at ga tidligt

sms eller forteel, hvornar du ringer
—> Prov indimellem at tune ind pa den

—> Veer nysgerrig og stil spergsmal om de introvertes energi og tempo og turde vaere
ting, du undrer dig over, i stedet for bare at stille sammen

antage, at den introverte trackker sig, fordi

vedkommende ikke gider Kilde: Psykoterapeut llse Sand og blogger Camilla Laerkesen

—> Stop ikke med at invitere, men rum,
at det bliver et nej indimellem

———
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