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    Wyłączenie odpowiedzialności


    Zabronione jest reprodukowanie i przesyłanie dowolnych fragmentów tej publikacji w jakiejkolwiek formie i za pomocą jakichkolwiek środków, mechanicznych lub elektronicznych, włącznie z kserowaniem lub nagrywaniem, oraz za pomocą dowolnego systemu przechowywania i odzyskiwania informacji, jak również przesyłania pocztą elektroniczną bez wcześniejszego uzyskania pisemnego pozwolenia od wydawcy.


    Chociaż dołożono wszelkich starań, żeby zweryfikować informacje zawarte w tej publikacji, ani autor, ani wydawca nie biorą na siebie odpowiedzialności za błędy, pominięcia lub też sprzeczne interpretacje omówionych tutaj zagadnień.


    Poglądy przedstawione w tej książce są poglądami autorów i nie powinny być traktowane jako instrukcje lub zalecenia ekspertów. Każdy czytelnik jest odpowiedzialny za własne czyny.


    Przestrzeganie wszystkich stosownych przepisów i regulacji, w tym międzynarodowych, federalnych, stanowych i lokalnych przepisów dotyczących profesjonalnego licencjonowania, praktyk biznesowych, reklamowania oraz innych aspektów działalności biznesowej w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie i obszarach podlegających innej jurysdykcji, stanowi przedmiot wyłącznej odpowiedzialności kupującego lub czytelnika.


    Autorzy i wydawca nie biorą na siebie żadnej odpowiedzialności prawnej ani jakiejkolwiek innej za działania kupującego lub czytającego poniższe treści.


    Wszelkie przypadki postrzeganego znieważenia pojedynczych osób lub organizacji są całkowicie niezamierzone.

  


  
    Prezent dla Ciebie


    W ramach podziękowania za ten zakup oferuję Ci darmowy raport, który jest dostępny wyłącznie dla Czytelników mojej książki i bloga.


    Tekst „77 nawyków, które poprawią jakość Twojego życia” (dostępny pod adresem https://ftp.helion.pl/przyklady/bapesi.zip) opisuje różne nawyki, które mogą Ci pomóc w wielu różnych dziedzinach życia. Podpowie Ci, jak dokonać trwałych zmian, które pozytywnie wpłyną na Twoją pracę i naukę, przyczynią się do odnoszenia większych sukcesów i poprawią jakość Twojego snu i ogólnego stanu zdrowia.

  


  
    Wyzwania, przed którymi stoją introwertycy


    Bycie introwertykiem może być frustrujące.


    W świecie, który nagradza za ekstrawertyczne zachowania, łatwo jest poczuć się niechcianym. Jeśli jesteś introwertykiem, na pewno masz świadomość problemów, jakie się z tym wiążą. Społeczeństwo wymaga od Ciebie posiadania takich cech jak otwartość i towarzyskość oraz umiejętność skutecznego przewodzenia ludźmi, ale taki styl bycia jest dla Ciebie nienaturalny.


    Niestety Twoje sukcesy w dużym stopniu zależą od tego, czy potrafisz dobrze się zaprezentować. A to oznacza, że musisz zachowywać się w sposób, który do Ciebie nie pasuje. Mówiąc najprościej, świat domaga się, aby introwertycy zachowywali się jak ekstrawertycy.


    Jednak niebezpiecznie jest myśleć, że aby odnieść sukces, trzeba zostać ekstrawertykiem.


    Po pierwsze tak radykalna zmiana osobowości jest praktycznie niemożliwa. Oczywiście, możesz się nauczyć zachowywać inaczej w określonych sytuacjach, ale nie zmienisz tego, co czujesz.


    Po drugie bycie introwertykiem ma wiele plusów. Osoby należące do tej grupy często mają duże zdolności analityczne, potrafią myśleć do przodu i są wrażliwe na uczucia innych.


    Czytając tę książkę, przekonasz się, że wiele ważnych zmian w historii ludzkości było efektem działań właśnie introwertyków.


    To prawda, że żyjemy w świecie, który często nagradza za zachowania typowe dla ekstrawertyków. Ale w tym samym świecie mamy też mnóstwo przykładów introwertyków, którzy odnieśli imponujące sukcesy. Cała sztuka polega na tym, żeby połączyć pozytywne nawyki ekstrawertyków z nawykami typowymi dla Twojej introwertycznej natury.


    Wszystko to zostanie omówione w niniejszej książce: Bądź pewny siebie! Poradnik dla introwertyka.


    O książce


    Wszystko zaczęło się od maila, który Steve wysłał do osób ze swojej listy adresowej. Poprosił w nim swoich subskrybentów o podanie najtrudniejszego wyzwania, z jakim się zmagają jako introwertycy.


    Reakcja przekroczyła jego oczekiwania…


    Steve dostał ponad 300 odpowiedzi, które często zawierały więcej niż 500 słów. Prawdę mówiąc, gdyby połączyć te wszystkie maile, powstałby z nich tekst dłuższy niż treść tej książki.


    Nie muszę dodawać, że temat introwersji wywołuje silne emocje u wielu osób. Dlatego zamiast pisać tę książkę z naszej perspektywy, postanowiliśmy zawrzeć w niej wiele fragmentów listów, które otrzymaliśmy od czytelników takich jak Ty. Przeczytasz tu o ich zmaganiach i lepiej zrozumiesz, przez co przechodzą każdego dnia, a może też nauczysz się, jak pokonywać trudności, które napotykasz na swojej drodze.


    Dowiesz się też, dlaczego introwertyzm może być czymś dobrym. Jesteśmy przekonani, że masz dużo do zaoferowania temu światu. Bez introwertyków nasze społeczeństwo byłoby pełne otwartych i towarzyskich osób, ale jednocześnie mielibyśmy dużo mniej artystów, analityków, naukowców, lekarzy, pisarzy, inżynierów i projektantów.


    Wcale nie chcemy Cię „naprawić”


    Chcemy, żeby to było jasne. Wiele książek i stron internetowych forsuje przekonanie: Jeśli jesteś introwertykiem, to coś z tobą jest nie tak, ale my cię naprawimy!


    Dlatego już na samym początku pragniemy Cię zapewnić, że nie zamierzamy „naprawiać” introwertyków.


    Zarówno Steve, jak i Rebecca są introwertykami, dlatego doskonale wiedzą, że nie ma w tym nic złego — po prostu niektórzy ludzie mają taką naturę. Introwersja jest wrodzoną cechą niektórych z nas i stanowi nieodłączny element naszego społeczeństwa.


    Niestety świat często nagradza ekstrawertyków i to właśnie ich wynosi na piedestały. Dlatego też ekstrawertykom łatwiej jest odnosić sukcesy w różnych dziedzinach życia — introwertycy mają dużo trudniej.


    W tej książce nie będziemy próbowali zrobić z Ciebie ekstrawertyka, lecz pokażemy Ci, jak wykorzystać pozytywne aspekty bycia introwertykiem. Podpowiemy też, jak zrekompensować — a gdy jest to potrzebne, zmienić — niektóre Twoje mniej pozytywne introwertyczne cechy.


    Czytając książkę Bądź pewny siebie! poznasz liczne strategie, które pomogą Ci stać się większym ekstrawertykiem w sytuacjach biznesowych i towarzyskich. Dowiesz się, jak konsekwentnie dążyć do swoich celów bez poczucia, że działasz wbrew sobie i udajesz kogoś, kim tak naprawdę nie jesteś.


    O nas


    Oczywiście Steve (inaczej S.J.) jest introwertykiem. Prowadzi bloga Develop Good Habits[1] i jest autorem serii książek na temat nawyków, które można znaleźć na stronie HabitBooks.com. We wszystkich treściach, które zamieszcza na tych stronach, stara się udowodnić, że konsekwentne kształtowanie dobrych nawyków może poprawić jakość naszego życia.


    Steve ma skłonność do autorefleksji i nie lubi być w centrum zainteresowania. Jednak w ciągu ostatnich lat jego firma rozrosła się tak bardzo, że musiał stać się większym ekstrawertykiem, aby mógł się rozwijać razem z nią. Jego działalność wymaga przeprowadzania wywiadów do podcastów, wygłaszania prezentacji i uczestniczenia w rozmaitych konferencjach.


    Chociaż Steve nie przepada za tego typu aktywnościami, nauczył się kilku „sztuczek”, dzięki którym jest w stanie znaleźć złoty środek między swoim introwertyzmem a zachowaniami typowymi dla ekstrawertyków (gdy sytuacja tego wymaga).


    Rebecca również jest introwertyczką. Kiedy była młodsza, zmagała się z potworną nieśmiałością — do tego stopnia, że zdarzało jej się nieraz usłyszeć: Jesteś tak cicho, że cię w ogóle nie zauważyliśmy. Auć! Rebecca zdaje sobie sprawę, jak bolesne mogą być introwersja i nieśmiałość, i dobrze wie, jak to jest, gdy jej obecność — nie wspominając już o indywidualnym wkładzie — pozostaje kompletnie niezauważona.


    Jednocześnie jednak ma świadomość, że pozytywne aspekty jej introwertyzmu pomogły jej odnieść duże sukcesy w życiu osobistym i zawodowym. Jest właścicielką Professional Content Creation[2], niezależną pisarką i konsultantką pomagającą małym firmom tworzyć strategie content marketingowe. Ma męża i dwoje już dorosłych dzieci.


    I chociaż uwielbia ciszę i samotność, w pewnych sytuacjach nauczyła się „zachowywać” jak ekstrawertyczka. Ta równowaga pomaga jej czerpać większe korzyści z introwertyzmu, a jednocześnie walczyć z niektórymi jego negatywnymi aspektami.


    Jaki jest układ tej książki?


    Po pierwsze prawdopodobnie zauważysz, że piszemy o sobie w trzeciej osobie liczby pojedynczej (na przykład „Steve pamięta…” albo „Rebecca proponuje…”), gdy przytaczamy anegdoty z własnego życia. Wybraliśmy taką formę, żeby ułatwić Ci śledzenie narracji tej książki. Mamy świadomość, że nie jest to zbyt zgrabne rozwiązanie, ale łatwiej będzie Ci zrozumieć nasz przekaz, gdy będziesz wiedzieć, które z nas opowiada daną historię.


    Po drugie książka zawiera wiele komentarzy pochodzących od czytelników takich jak Ty. To był nasz świadomy wybór, ponieważ chcieliśmy pokazać, że niektóre aspekty introwersji stanowią wyzwanie dla wielu ludzi. Być może znajdziesz pewną pociechę w tym, że wiele osób przechodzi to samo co Ty.


    I ostatnia uwaga: format tej książki jest dość prosty. Najpierw zastanowimy się, czym jest introwersja. Potem poprosimy Cię o wykonanie prostego testu, który pomoże Ci określić główne cechy Twojej osobowości. A później przejdziemy już do sedna: opiszemy 15 konkretnych wyzwań, przed którymi stają introwertycy, i przedstawimy proste sposoby na pokonanie tych trudności.


    Zanim jednak zaczniemy, chcemy podziękować wszystkim, którzy poświęcili nam swój czas i wzięli udział w naszej ankiecie, pisząc szczegółowe komentarze. Nie jesteśmy w stanie wyrazić słowami, jak bardzo jesteśmy wdzięczni osobom, które znalazły w sobie dość odwagi, żeby opisać nam swoje przeżycia. Bez Waszej pomocy ta książka nie miałaby żadnej wartości, dlatego dedykujemy ją właśnie Wam.


    Mamy sporo zagadnień do omówienia, a czas ucieka, zatem przejdźmy do rzeczy i zastanówmy się, kim jest introwertyk.


    
      
        [1] http://www.developgoodhabits.com/.

      


      
        [2] http://professionalcontentcreation.com/.

      

    

  


  
    Kim jest introwertyk?


    Wielu ludzi myli introwersję z nieśmiałością. To prawda, że wielu introwertyków jest nieśmiałych, ale ich główną cechą jest to, że ich wewnętrzny „akumulator” wyczerpuje się podczas spędzania czasu z ludźmi, a „naładowuje się” w chwilach samotności.


    Aby rozwinąć tę kwestię, przedstawimy Ci kilka typowych cech introwertyków, jakie zaobserwowaliśmy u siebie i o których napisali nam nasi czytelnicy. Otóż introwertycy:


    
      	często są napędzani przez emocje, koncepcje, uczucia i wrażenia;


      	zwykle wolą pomyśleć, zanim coś zrobią;


      	potrafią być wrażliwi na odczucia zmysłowe i często czują się zmęczeni nadmierną ilością bodźców;


      	świat ich przytłacza; często czują się niekomfortowo w dużych grupach;


      	mają wysoko rozwinięte poczucie własnego ja i dużą skłonność do autorefleksji;


      	nie lubią rozmów o niczym — często odbierają je jako sztuczne, zakłamane i pozbawione znaczenia;


      	potrafią zaciekle walczyć o swoją niezależność — zwykle wolą własne towarzystwo niż przebywanie w większym gronie;


      	rzadko wywołują konflikty i są dobrymi współpracownikami;


      	są spostrzegawczy i widzą powiązania, których inni mogą nie zauważać;


      	potrafią być dobrymi słuchaczami;


      	częściej zostają pisarzami niż mówcami, ponieważ gdy piszą, mają czas na uporządkowanie swoich myśli i nadanie im odpowiedniej formy;


      	kiedy coś ich interesuje, podchodzą do tego z prawdziwą pasją;


      	potrafią czuć się bardzo komfortowo w rozmowach w cztery oczy;


      	mogą się nie odzywać, dopóki nie będą mieli do powiedzenia czegoś wartościowego.

    


    Oczywiście takie uogólnianie wiąże się z pewnym niebezpieczeństwem. Ludzie mają różne kształty, rozmiary i osobowości. W związku z tym nie możesz z góry zakładać, że wszystkie opisane tutaj cechy dotyczą każdego introwertyka.


    Niektórzy wolą towarzystwo od samotności, a inni chętnie prowadzą luźne rozmowy o niczym. My chcemy tylko pomóc Ci zrozumieć, na czym polega Twoja introwersja, i podpowiedzieć Ci, jak możesz pokonać pewne trudności, z którymi się zmagasz.


    W przeciwieństwie do tego, co mówi obiegowa opinia, niektórzy introwertycy są bardzo towarzyscy. Pewne osoby, które uważasz za ekstrawertyków, w rzeczywistości są introwertykami. Bo nie chodzi o to, co widzisz na zewnątrz, lecz o to, co czujesz wewnątrz.


    Która grupa jest większa: introwertycy czy ekstrawertycy?


    Trudno jest określić dokładny odsetek introwertyków na świecie. Według artykułu opublikowanego w „Psychology Today”[3] introwertycy stanowią 16 – 50 procent populacji, a ekstrawertycy odpowiednio, 50 – 74 procent.


    Z kolei Susan Cain, autorka książki Ciszej proszę… Siła introwersji w świecie, który nie może przestać gadać[4], twierdzi, że introwertycy stanową co najmniej 
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