


"Nedovol, aby chování druhých zničilo tvůj vnitřní klid." 

Dalajláma 

Vejděte do světa životem otrlého introverta

Jsem celoživotní introvert. Od dětství jsem se cítila nejlépe ve svém vlastním světě,
obklopena vlastními myšlenkami a bohatou představivostí.  Byla jsem tím dítětem,
které raději trávilo přestávky ve škole individuálními aktivitami, než aby se zapojilo
do hlučných her nebo běhání po chodbách školy. Už tehdy jsem věděla, že samota je
to, co mi vyhovuje, a že je mojí komfortní zónou, kde se cítím nejvíce sama sebou.

Ale jelikož je tato kniha určena pro introverty, nemá cenu zde popisovat, jak vypadal
můj introvertní život komplikovaný různými a z dnešního pohledu často humornými
situacemi.  Každý  introvert  totiž  moc  dobře  ví,  jak  velmi  těžké  je  překonávat
každodenní výzvy, které nám introvertům život přináší.

Nyní hledím na mnoho situací ve svém životě s nadhledem a vím, že kdybych tehdy
měla dnešní zkušenosti, ubíral by se můj život docela jiným směrem. Samozřejmě
jsem stále introvertní a ráda trávím čas o samotě a ve svém světě, ale pokud to situace
vyžaduje, dokážu dnes již ze své komfortní zóny celkem snadno vystoupit a situaci
adekvátně řešit.

Naučil  mě  to  život!  Naučil  mě,  že  naše  největší  síla  často  spočívá  v  našich
největších ,,slabinách“ a že pokud se úplně neuzavíráme do své komfortní zóny, ale
dokážeme z ní občas vystoupit a dát své osobnosti možnost projevit se, stáváme se



silnějšími a sebevědomějšími, působíme vyrovnaně a lidé se pak rádi zdržují v naší
přítomnosti, i když nejsme zrovna středem pozornosti.   

Možná se někdy cítíte ztraceni v současném světě, který upřednostňuje extroverzi a
hlasitost. Možná máte pocit, že se musíte změnit, abyste zapadli. Ale věřte mi, že
vaše  introverze  je  cenná  a  v  dnešním  světě  výjimečná.  Činí  vás  citlivějšími,
empatičtějšími  a  více  zaměřenými  na  duševní  hodnoty.  Dokáže  vám  poskytnout
hloubku, která je nezbytná pro pochopení složitých problémů a pro tvorbu čehosi
krásného a hodnotného.

Pamatujte  si,  že  jste  silnější,  než  si  myslíte.  Vaše  introverze  není  překážkou,  ale
součástí vašeho jedinečného já. Přijměte ji, pracujte s ní a nechte ji být vaší silou.
Tím, že se naučíte zvládat život jako introvert, můžete inspirovat a pomáhat ostatním,
kteří se cítí podobně. 

Přeji si, aby vám moje zkušenosti a rady přinesly inspiraci i podporu a usnadnily vám
život introverta. Život je cesta plná učení a růstu a i když se někdy může zdát obtížná,
věřte, že právě v těchto momentech se formuje naše největší síla!

Maja Greguštiaková

                                            

,,Někdy i ten nejslabší hlas je ten nejsilnější.“

  Leroy Brownlow
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zármutek. A věřím, že láska je silnější než smrt.“

Robert Fulghum„
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O čem kniha pojednává

Tato kniha je určena všem introvertům, kteří chtějí lépe porozumět sami sobě a naučit
se, jak využít své jedinečné schopnosti k dosažení osobního i profesionálního 
úspěchu. Zaměřuje se na praktické rady a strategie, které vám pomohou vystoupit ze 
své komfortní zóny a rozvíjet sociální dovednosti.

Úvod 

nás uvede do tématu, rozbije mýty a nedorozumění o introvertech a vysvětlí, proč je 
důležité rozvíjet sociální dovednosti.

Porozumění introverzi 

nabídne definici introverze, popis typických vlastností introvertů a vysvětlí, jak 
introverze ovlivňuje sociální interakce.

Sebepoznání a sebeúcta 

se zaměří na porozumění vlastním potřebám a hranicím, budování sebevědomí a 
přijetí své introverze jako přirozené a hodnotné součásti sebe sama.

Osobní příběh 

poskytne konkrétní příklad života s introverzí, zahrnující výzvy, úspěchy a lekce 
naučené na vlastní kůži.

Introverti ve společnosti 

prozkoumá, jak se introverti cítí ve společenských situacích, a nabídne strategie pro 
zvládání těchto pocitů.

Komunikační dovednosti pro introverty 

nabídnou základní principy efektivní komunikace, tipy na zahájení a udržení 
konverzace a rady pro přechod na hlubší témata.

Budování kvalitních vztahů 

se bude věnovat navazování nových přátelství, udržování a prohlubování stávajících 
vztahů a řešení konfliktů a nedorozumění.

Hledání partnera/partnerky 

poskytne rady, jak se připravit na hledání partnera, kde a jak se seznámit, a jak 
budovat a udržovat romantický vztah jako introvert.

Řízení energie a času 



nabídne techniky pro nalezení rovnováhy mezi sociálními interakcemi a potřebou 
samoty, obnovu energie po sociálních aktivitách a plánování a organizaci času.

Specifické sociální situace 

nabídnou rady pro navigaci v pracovním prostředí, zvládání rodinných setkání a účast
na společenských událostech.

Praktická cvičení a tipy 

poskytnou cvičení pro rozvoj sociálních dovedností, příklady z reálného života a rady
od úspěšných introvertů.

Závěr 

shrne klíčové body, poskytne povzbuzení k dalšímu rozvoji a nabídne doporučenou 
literaturu a zdroje pro další čtení.

Tato kniha vás provede cestou sebeobjevování a osobního růstu, a ukáže vám, 
jak můžete plně využít svůj potenciál jako introvert.

...

Mýty a fakta o introvertech

Introverti  často  čelí  řadě  nedorozumění  a  mýtů,  které  mohou  ovlivňovat,  jak  je
vnímají  ostatní  lidé  i  jak  vnímají  sami  sebe.  Pojďme  se  podívat  na  některé  z
nejběžnějších mýtů a uvést je na pravou míru.

Mýtus č. 1: introverti jsou stydliví. 

• Fakt: stydlivost  a  introverze  nejsou  totéž.  Zatímco  stydlivost  je  strach  z
negativního hodnocení v sociálních situacích, introverze znamená, že jste rádi
o samotě a čerpáte energii  z  klidných,  osamělých aktivit.  Někteří  introverti
mohou být stydliví, ale mnoho z nich se v sociálních situacích cítí pohodlně,
pokud nejsou příliš přeplněné nebo hlučné.

Mýtus č. 2: introverti jsou asociální. 

• Fakt: introverti  si  společnost  ostatních  lidí  také  užívají,  ale  preferují  malé
skupiny  nebo  jedinečné  vztahy  před  velkými  davovými  událostmi.  Kvalita
vztahů je pro ně důležitější než kvantita.

Mýtus č. 3: introverti nemohou být dobrými vůdci. 

• Fakt: introverti mohou být vynikajícími vůdci. Jejich schopnost naslouchat,
přemýšlet a důkladně zvažovat rozhodnutí může být naopak velkou výhodou a
ne překážkou úspěšného vedení. 



Mýtus č. 4: introverti se neradi baví. 

• Fakt: introverti  se  rádi  baví,  jen  mají  jinou  představu  o  zábavě.  Místo
hlučných večírků mohou upřednostňovat  klidné večery s  přáteli,  čtení  knih
nebo  procházky  v  přírodě.  Každý  má  svou  vlastní  představu  o  tom,  co  je
zábavné.

Mýtus č. 5: introverti jsou divní nebo zvláštní. 

• Fakt: introverze je  zcela  normální  a  přirozená osobnostní  vlastnost.  Každý
člověk je jedinečný a má své vlastní preference a způsoby, jak se cítit šťastný a
naplněný.

Rozbití  těchto  mýtů  je  prvním  krokem  k  pochopení  a  přijetí  sebe  sama  jako
introverta.  Když pochopíme, kdo jsme a že introverze není úchylka, ale normální
osobnostní vlastnost, za kterou se není třeba stydět, můžeme lépe využít své silné
stránky a pracovat na zlepšení oblastí, ve kterých se chceme posunout. Tato kniha vás
provede tímto procesem a ukáže vám, že i život introverta může být naplněný, plný
krásných zážitků, hlubokých vztahů a smysluplných okamžiků. Naučíte se, jak využít
své vnitřní síly, jak najít  radost v tichých chvílích a jak vytvořit  život,  který je v
souladu s vašimi skutečnými potřebami a hodnotami. Přes všechny výzvy, kterým
čelíme, je tato kniha průvodcem na cestě k autentickému a uspokojujícímu životu,
kde tichý hlas má svůj význam a sílu. 

  
...

Proč je důležité rozvíjet sociální dovednosti

Sociální  dovednosti  hrají  klíčovou  roli  v  našem  každodenním  životě,  ať  už  v
osobních vztazích, v pracovním prostředí nebo při běžných sociálních interakcích.
Pro introverty může být rozvoj těchto dovedností výzvou, ale zároveň nabízí mnoho
výhod, které mohou výrazně zlepšit kvalitu jejich života. Zde jsou některé z důvodů,
proč je důležité tyto dovednosti rozvíjet:

1. Zlepšení mezilidských vztahů:

• Rozvinuté  sociální  dovednosti  vám  pomohou  navazovat  a  udržovat
hluboké  a  smysluplné  vztahy  s  ostatními.  Naučíte  se  efektivně
komunikovat, naslouchat a projevovat empatii, což povede k pevnějším
a více uspokojujícím vztahům.



2. Úspěch v pracovním prostředí:

• Schopnost komunikovat s kolegy, nadřízenými a zákazníky je nezbytná
pro profesionální úspěch. Dobré sociální dovednosti mohou zlepšit vaši
schopnost spolupracovat, vyjednávat a řešit konflikty, což může vést k
lepším pracovním příležitostem a kariérnímu růstu.

3. Zvýšení sebevědomí:

• Když se cítíte jistěji ve svých schopnostech komunikovat a interagovat s
ostatními, zvyšuje se vaše sebevědomí. Tímto způsobem se můžete cítit
pohodlněji  ve  společenských  situacích  a  být  otevřenější  novým
zkušenostem.

4. Efektivní řešení problémů:

• Dobré  sociální  dovednosti  vám  umožní  efektivněji  řešit  problémy  a
konflikty.  Naučíte  se  vyjednávat,  hledat  kompromisy  a  dosahovat
vzájemně výhodných řešení, což může vést k harmoničtějším vztahům a
prostředí.

5. Osobní růst a rozvoj:

• Rozvoj sociálních dovedností je součástí osobního růstu. Když se naučíte
lépe  komunikovat  a  interagovat  s  ostatními,  rozšiřujete  své  obzory  a
zlepšujete své schopnosti v různých oblastech života.

6. Zlepšení kvality života:

• Sociální dovednosti vám umožní lépe se zapojit do společnosti a užívat
si společenské aktivity. Můžete si užívat bohatší společenský život, což
může přinést více radosti a spokojenosti.

I když introverti preferují klid a samotu, sociální dovednosti jsou stále nezbytné pro
úspěšný a naplňující život. Tato kniha vám poskytne nástroje a strategie, které vám
pomohou rozvíjet  tyto dovednosti,  aniž byste museli  zcela opustit  svou komfortní
zónu.,,

                            

Nic tak neodhaluje charakter lidí jako to, čemu se vysmívají.“

Johan Wolfgang Goethe
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