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Antes de empezar

El video de Pildoras de Psicologia es el detonador. Alrededor entendemos la
diferencia entre introversion y timidez, la base bioldgica del rasgo y su valor
social.

QUE APRENDERAS

e Comprender la introversién como rasgo de temperamento y no como timidez:
cémo cada persona repone su energia, qué papel juega la sensibilidad al
estimulo y por qué el mundo premia la extraversion.

No es que te caigamos mal: es que me agota la
fiesta

A un extrovertido una sala llena lo enciende; a un introvertido, después de hora y
media, lo deja vacio y necesitando estar solo para volver a ser él. No es antipatia ni
miedo a la gente: es una diferencia en cuanta estimulacion tolera cada sistema
nervioso antes de saturarse. La cultura moderna —escuelas, oficinas, redes— suele
tratar la introversion como un problema discreto que hay que corregir, cuando en
realidad es uno de los rasgos mas estables de la personalidad y esta repartido, con
matices, en toda la poblacion. ;Cuanto de lo que llamas tu cardcter es biologia y
cuanto historia? Piensa: ¢cudndo recuperas ta la energia, solo o acompanado?
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Antes de ver

Ser introvertido. Imagen: Shixart1985 (CC BY 2.0), Wikimedia Commons.

e La introversién describe como cada quien repone su energia, no si le caes bien a
los demas.

e La timidez es miedo al juicio social; se puede ser timido y extrovertido, o
introvertido y seguro.

» El rasgo tiene base bioldgica: los introvertidos responden con mas intensidad a la
estimulacion.

o Ser introvertido no es ser antisocial: muchos sostienen amistades profundas y
disfrutan de la gente a dosis.

Mientras ves el video, ten presente esta pregunta: ;qué confundes ta con introversion
que en realidad es otra cosa?
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El video

VIDEO
Senales de que eres una persona INTROVERTIDA

Canal: Pildoras de Psicologia. Divulgacion clara sobre personalidad.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=DMIGCvD3Td4

Mientras lo ves

1. Identifica la diferencia que marca el video entre introversién y timidez.
2. Busca qué situaciones describe que agotan a un introvertido.

3. Anota una ventaja del rasgo que el video mencione.

Lo importante

La psicologia de la personalidad no entiende la introversiéon como un defecto a corregir
sino como un extremo de un continuo normal. La idea clasica, retomada por autores
como Carl Jung y hoy respaldada por la investigaciéon en temperamento, es que la
introversién describe como cada quien repone su energia: el extrovertido se carga en
la interaccion, el introvertido se carga en la calma. Eso tiene un correlato fisioldgico —
buena parte del rasgo se relaciona con cudnta estimulacion necesita el sistema para
sentirse estimulado y con la via por la que procesa— y un correlato conductual: los
introvertidos prefieren menos estimulos, conversaciones profundas en lugar de muchas
superficiales, y piensan antes de hablar en vez de mientras hablan.

Donde el rasgo choca con la cultura es en el premio que muchas sociedades dan a la
extraversién: el nifio callado se reporta como "timido", el adulto que prefiere trabajar
solo se lee como poco colaborador, y los cargos se asocian a perfiles parlanchines. Eso
ha producido una confusién cara: tomar la introversién por timidez lleva a "tratar" algo
gue no es un trastorno. La evidencia sugiere algo mas simple y mas util —que el rasgo
es en gran medida innato y estable, que forzar a un introvertido a vivir como
extrovertido cuesta energia y bienestar, y que las mejores decisiones de estudio,
trabajo y descanso pasan por conocer cuanta estimulacién es la tuya, no por fingir la
del vecino.
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Algo que el video no te conto

El ambivertido, la mayoria olvidada

En los extremos viven pocos: la mayor parte de la gente cae a la mitad del
continuo y combina rasgos segun el contexto —a un psicélogo este perfil
intermedio lo llam¢é "ambivertido"—. La leccion es que introvertido o
extrovertido no son casillas sino una pendiente, y que nadie es puramente una
cosa: casi todos podemos comportarnos al extremo opuesto cuando algo nos
importa, pagando el precio en cansancio. Pensar el temperamento como una
gradiente, y no como una etiqueta, evita tanto el orgullo rigido ("yo soy asi")
como la vergienza ("debo dejar de serlo").

Tu turno: distingue los conceptos

1. ¢(Cual es la diferencia central entre introversion y timidez?
[J Son lo mismo visto desde dos disciplinas

[] La introversion es como repones tu energia; la timidez es miedo al juicio de los
demas

[] La timidez es positiva y la introversién negativa

[] La introversion se cura y la timidez no

Comprueba si lo entendiste

2. ¢Qué describe principalmente la introversion?

[] El nivel de inteligencia

[1 Cémo cada quien repone su energia frente a la estimulacién
[] La cantidad de amigos que tienes

[J] El miedo a hablar en publico

3. Ser introvertido significa necesariamente no gostar de la gente.
[] Verdadero
[] Falso
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4. ;Por qué forzar a un introvertido a vivir como extrovertido resulta costoso?
[1 Porque es imposible cambiar

[] Porque exige sostener un nivel de estimulacién que su sistema procesa con desgaste
[] Porque estd prohibido

[J Porque baja el sueldo

5. Piensa en cdmo estan organizados tu estudio, tu trabajo o tu dia: ;cuanta
estimulacion social te dejan y cuanta necesitas? Disena un ajuste real —un
bloque de silencio, no saturar la agenda— y explica qué gana tu rendimiento
al respetar tu temperamento.

Conocerse no es excusa para no participar: es dosificar para poder hacerlo.

Sigue explorando

Fuentes

Introversion y extraversion — Wikipedia https://es.wikipedia.org/wiki/Introversi%sC3%B3n
_y extraversi%sC3%B3nRasgo, base biolégica e historia del concepto.

Pildoras de Psicologia https://www.youtube.com/@PilulasdePsicologiaCanal divulgador del
video detonador.

Referencia curricular
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lumbre.lat Péagina 6 de 7



Lumbre - Ser introvertido: qué le pasa al cerebro que prefiere menos estimulos

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/explora-ser-introvertido

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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