Introvertiert oder extrovertiert:
Was bedeutet das fur Schule und Alltag?

,Ein Geheimnis des Lebens ist es, Dich ins richtige Licht zu setzen. Fur einige bedeutet es das Scheinwerferlicht
des Broadways, fur andere das Licht ihrer Schreibtischlampe.” Susan Cain

Introvertierte ziehen ihre Energie aus dem Fokus nach innen. Das heisst, sie laden ihre Akkus auf, indem sie allein sind. Stimulation von aussen
wird so weit wie moglich heruntergefahren. Extrovertierte hingegen ziehen Energie aus dem Fokus nach aussen. Sie brauchen Menschen um

sich herum um aufzutanken.

Introvertierte sind aufgrund ihrer héheren Gehirnaktivitat oft auch dann noch stimuliert, wenn sie von aussen keine neuen Reize empfangen.

Starken der Extrovertierten (Extros)

« ihnen fallt es leicht, auf andere Menschen zuzugehen, sie

sind kontaktfreudig

sie kdnnen andere gut unterhalten, sind gesellig

sie sind kommunikativ, gut im Smalltalk, schlagfertig

sie kdnnen andere leicht begeistern und motivieren

sie sind entscheidungsfreudig und entscheidungsschnell

ihnen fallt das Prasentieren leichter, auch in einer grosseren

Menschenmenge wirken sie souveran

¢ sie kdnnen auch mal laut werden, wenn es sein muss,
scheuen sich nicht vor Konflikten

¢ sie kommen schnell auf den Punkt und handeln
I6sungsorientiert

* sie sind unternehmenslustig, kdnnen gut feiern, und das
auch mit einem grofRen Personenkreis

Schwichen der Extros

¢ sie wollen/kdénnen weniger zuhoéren, reden lieber selbst

* sie sind oft weniger empathisch, wodurch sie im
Zwischenmenschlichen andere schneller verletzen

* sie sind oft zu impulsiv

sie haben in der Regel ein hohes Mitteilungsbedurfnis, was

fur ihr Umfeld nervend sein kann

sie langweilen sich schnell, suchen die Abwechslung

sie neigen zu Ungeduld

sie kdnnen nicht gut alleine sein

sie neigen dazu, sich selbst zu sehr in den Mittelpunkt zu

stellen, und werden dadurch eher als Selbstdarsteller/

Angeber wahrgenommen

* sie legen oft UbermaRigen Wert auf Statussymbole und ihre
Aussenwirkung,

» die mangelnde Selbstreflexion kann zu ,sturen” Einsichten
fuhren, mit denen sie andere vor den Kopf stossen

,2Jnterschatze mich nicht, weil ich schweigsam
bin. Ich weiss mehr, als ich sage, denke mehr
als ich ausspreche und beobachte mehr, als du
denkst.”

Michaela Chung

Links

https://www.tutoria.de/schule-ratgeber/unsere-kinder/introvertierte-kinder

Starken der Introvertierten (Intros)

sie sind gute Zuhoérer und Ratgeber, haben mehr Empathie

sie wahlen ihre Worte mit Bedacht und reden nicht einfach drauflos
(deshalb sind sie in der Regel auch gute Verhandlungspartner)

sie strahlen Ruhe und Besonnenheit aus und bilden fir ihr soziales
Umfeld oft einen Ruhepol

sie sind vertrauenswiurdig, wodurch ihnen oft vieles anvertraut wird
andere Menschen flihlen sich in inrer Gesellschaft wohl

sie kénnen gut alleine sein, ohne sich einsam zu flhlen

sie kénnen gut alleine arbeiten, sich mit sich selbst beschaftigen und
langweilen sich selten

sie haben eine gute Selbstwahrnehmung und Selbstreflexion

sie sind geduldig und ausdauernd

sie sind gute Beobachter und nehmen Stimmungen wahr, die anderen oft
verschlossen bleiben

sie sind zuverlassig und gewissenhaft

Statussymbole und materielle Dinge spielen fir sie eine untergeordnete
Rolle, sie orientieren sich mehr an immateriellen Werten.

Schwachen der Intros

sie verkaufen sich selbst unter Wert

sie werden durch ihre zurlickhaltende Wesensart oft unterschatzt

ihnen fallt es schwerer, auf andere zuzugehen, sie meiden den Kontakt

in grésseren Gruppen wirken sie weniger souveran

sie hinterfragen oft zu viel, bevor sie ins Handeln kommen

sie flhlen sich in einem extrovertierten Umfeld, in einer ausgelassenen
Stimmung eher unwohl und ziehen sich dann in ihr Schneckenhaus zurlck
sie kénnen durch ihre verschlossene Wesensart auf andere arrogant und
unnahbar wirken

sie fuhlen sich eher unwohl, wenn sie sich oder eine Sache vorstellen
mussen

es mangelt ihnen haufig an Spontanitat

sie neigen zu Perfektionismus

sie bevorzugen die schriftliche Konversation, auch wenn das direkte
Gesprach evtl. erfolgsversprechender ist

ihnen fallt es schwer, sich gegenlber Extrovertierten durchzusetzen

sie laufen Gefahr, in ein belastendes Gedankenkarussell zu geraten,
tendieren zu Gribelei

sie weichen Konflikten aus, ,fressen“ mehr in sich hinein und werden nicht
so schnell laut, auch wenn es angebracht ware

exirovert

https://www.introvertiert.org

https://blog.tagesanzeiger.ch/mamablog/index.php/79187/introvertierte-

werden-unterschaetzt/

http://www.geistundgegenwart.de/2011/07/die-chemie-in-introvertierten-

kopfen.html
http://www.quietrev.com

https://www.zeitblueten.com/news/introvertiert-extrovertiert/

https://intropower.de/introvertiert-schuechtern-7-unterschiede

https://karrierebibel.de/introvertiert/#Mythen-ueber-introvertierte-Menschen

https://www.ipersonic.de/blog _files/Introversion-ein-Gesundheitsrisiko.html
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http://www.introwert.ch susanne@introwert.ch

“Die Monotonie und Einsamkeit eines ruhigen
Lebens stimuliert den kreativen Geist.”
Albert Einstein
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