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Екстраверсія та інтроверсія

 Поняття “інтроверсія” та “екстраверсія” запропоновані    
швейцарським психологом К. Юнгом. В основі поділу, 
запропонованого ним, лежить уявлення про те, що в житті 
людини є дві групи явищ – явища зовнішнього життя і 
внутрішнього. Як в тому, так і в іншому відбуваються певні події – 
тобто те, що змінює життя, що є значущим для людини.
 Властивості “інтроверсії” та “екстраверсії” є також важливою 
складовою дослідження та аналізу темпераменту особистості.



Екстраверти (від лат. коренів “екстра” – “назовні”, 
“верто” – “направляю” – спрямовані назовні) – 
особистості, які спрямовані назовні, вони в силу 
організації їх нервових процесів потребують 
постійного стимулювання з боку зовнішнього 
середовища. Їм притаманне прагнення до нових 
вражень. Такі люди потребують товариства, вони 
невимушені в поведінці, імпульсивні, безтурботні, 
балакучі. Їх почуття, емоції не завжди піддаються 
контролю. Вважається, що екстравертам властиві 
товариськість, імпульсивність, гнучкість поведінки, 
значна ініціативність (але незначна наполегливість) 
та висока соціальна адаптованість. Екстраверти, 
зазвичай, наділені зовнішньою чарівністю, 
прямолінійні в судженнях, орієнтуються переважно 
на зовнішню оцінку. Добре виконують роботу, яка 
вимагає негайних рішень.

Інтроверти (від лат. коренів “інтро” – “всередину”, 
“верто” – “направляю” – спрямовані всередину) – 
особистості, які спрямовані всередину. Їм не 
потрібне значне зовнішнє стимулювання, і ця 
властивість формує специфіку їх поведінки. 
Людина-інтроверт менш контактна, їй притаманні 
нетовариськість, замкненість, друзів у неї небагато, 
але вона вірна їм надовго. Інтроверт уникає 
галасливих компаній, повільний, поважний, планує 
свої дії та вчинки, досить добре контролює емоції.

Інтровертам притаманна соціальна пасивність (за 
досить великої наполегливості), схильність до 
самоаналізу і складності щодо соціальної 
адаптації. Інтроверти краще справляються з 
монотонною роботою, вони обережні, охайні, 
педантичні.



Екстраверт Інтроверт

Амбавертам притаманні риси екстра- та інтроверсії.
“Чистих” екстравертів та інтровертів практично не буває, але всі ми займаємо в діапазоні між ними певну позицію, 
ближчу до того чи іншого полюса.
Емоційні реакції людини можна розрізняти, виходячи, зокрема, з того, наскільки в них врівноважені чи, навпаки, не 
врівноважені процеси збудження та гальмування. Врівноважена людина здатна контролювати свої емоційні вияви, 
володіти ними. Саме це і визначає рівень емоційної стабільності людини.



Варто зазначити, що мова йде не про саму емоційність або неемоційність і не про здатність виявляти чи приховувати емоції, а саме 
про рівень контролю за емоційними виявами. Виходячи з цього, люди поділяються на емоційно стабільних і емоційно нестабільних. 
Емоційна нестабільність є причиною багатьох проблем особи, і тому є сенс виміру її рівня у людини.
На нейрофізіологічному рівні емоційна стабільність чи нестабільність людини зумовлюються динамікою процесів збудження-
гальмування в півкулях головного мозку. Процеси збудження і гальмування можуть бути більш чи менш врівноважені – тоді ми 
говоримо про ту чи іншу міру емоційної стабільності. Вони можуть бути не врівноважені. При цьому може переважати або процес 
збудження, або процес гальмування. І те, і інше притаманне людині емоційно нестабільній.
У емоційно нестабільних людей-екстравертів переважає процес збудження. У людей-інтровертів, емоційно нестабільних, найчастіше 
переважає гальмування.
В поведінці емоційна стабільність-нестабільність виявляється таким чином: у емоційно стабільної людини емоційна реакція за силою 
і тривалістю відповідає фактору, що викликав дану емоційну реакцію. Коли причина, що викликала дану емоційну реакцію, 
вичерпала себе, емоція згасає, людина повертається до рівноваги.
У емоційно нестабільної людини реакція часто не відповідає подразникові за характером. Скажімо, потрапивши в дорожньо-
транспортну пригоду така людина просто кидає кермо, замість того, щоб рятувати своє життя. Таким чином, емоційно стабільні 
особистості – це люди, які не схильні до занепокоєності, стійкі щодо зовнішніх впливів, вони викликають довіру, схильні до 
лідерства. Емоційно нестабільні люди чутливі, занадто емоційні, тривожні, схильні хворобливо переживати невдачі та 
засмучуватися через дрібниці.
Далі, емоційна реакція емоційно нестабільної людини часто носить парадоксальний характер: на сильні подразники виникає слабка 
реакція і навпаки. У людини емоційно стабільної, навпаки, емоційна реакція за силою відповідає значущості події, що її обумовила, 
на значні події особистість реагує дуже емоційно, на незначні – слабкою емоційною реакцією. У емоційно нестабільної людини 
реакція триває і після того, як подразник, що її викликав, вичерпав себе. У людини емоційно стабільної емоційна реакція відповідає 
за тривалістю ситуації і згасає, коли вона вичерпана.



Показник “емоційна стабільність-нестабільність” біполярний і утворює шкалу, на одному 
полюсі якої знаходяться люди, що характеризуються надзвичайною емоційною стійкістю, 
чудовою адаптованістю (показник 0-12), а на іншому – надзвичайно знервований, нестійкий і 
погано адаптований тип (показник 12-24).    
Шкали екстраверсії-інтроверсії, емоційної стабільності-нестабільності.

Дослідження рівня 
екстраверсії-інтроверсії 
та емоційної 
стабільності-
нестабільності дає 
можливість в першому 
наближенні визначити 
тип темпераменту і 
деякі риси людей, що 
належать до кожного з 
чотирьох типів 
темпераменту. 
Звичайно це можливо, 
якщо у людини домінує 
певний тип 
темпераменту.



Темперамент
► – сукупність індивідуально-психологічних характеристик, що виявляються у силі, швидкості 

та врівноваженості нервових процесів.
► Вчення про темперамент виникло у давнину. Давньогрецький лікар Гіппократ (5 ст. до н.

е.), а потім римський лікар Гален (II ст. до н.е.), спостерігаючи індивідуальні особливості 
поведінки людини, зробили спробу описати і пояснити ці особливості. Гіппократ вважав, 
що в тілі людини є чотири рідини: кров, слиз, жовч і чорна жовч. Домінування однієї з них і 
визначає темперамент людини.

► Назви темпераментів походять від назв рідин: холеричний темперамент – походить від 
латинського слова chole (жовч), сангвінічний – від sanquis (кров), флегматичний – від 
phlegma (слиз), меланхолічний – від melas chole (чорна жовч). Назви темпераментів 
збереглися до наших днів.

► В подальшому велику роль в розвитку теорії темпераменту відіграв І. Павлов. Він дослідив 
властивості вищої нервової діяльності і показав, що вроджене співвідношення 
властивостей нервової системи “сила”, “врівноваженість”, “рухливість” і характеризує 
те, що називають темпераментом.



Холерик має сильну, але неврівноважену нервову систему, вирізняється підвищеною збудливістю. Йому 
властиві різкість і поривчастість рухів, сила, імпульсивність, яскрава виразність емоційних переживань. 
Внаслідок неврівноваженості, захопившись справою, схильний діяти з усіх сил, виснажуватись більше, ніж слід, 
але часто будь-яка дрібниця може звести все нанівець. Маючи позитивні суспільні інтереси, така людина 
виявляє темперамент у ініціативності, енергійності, принциповості. Але за їх відсутності холеричний 
темперамент часто виявляється у дратівливості, афективності, нестриманості, запальності, нездатності до 
самоконтролю за напружених обставин.

Флегматик має сильну, врівноважену, але інертну нервову систему. характеризується порівняно низьким 
рівнем активності в поведінці, нові форми якої виробляються поступово, але є стійкими. Поступливий та 
спокійний у діях, міміці і мові, вирізняється рівністю, постійністю, глибиною почуттів і настроїв. Він наполегливий 
та впертий “працівник життя”, він рідко “зривається”, не схильний до афектів, розрахувавши власні сили, 
доводить справу до кінця, рівний у відносинах, в міру товариський, не любить говорити зайвого, економить 
сили. Залежно від умов в одних випадках флегматик може характеризуватись “позитивними” рисами – 
витримкою, глибиною думок, сталістю, ґрунтовністю, в інших – млявістю, байдужістю до оточуючого, лінощами, 
бідністю і слабкістю емоцій, схильністю до виконання одних лише звичних дій.

Меланхолік вирізняється загальною слабкістю нервової системи. У меланхоліка реакція часто не 
відповідає силі подразника, наявна глибина і сталість почуттів при слабкому їх вираженні. Йому важко довго на 
чомусь зосереджуватись. Особливістю цього типу є швидкий розвиток позамежного гальмування під дією 
навіть помірних за силою подразників. Сильні впливи часто викликають у меланхоліка тривалу гальмівну 
реакцію (опускаються руки). Йому властиві стриманість та приглушеність моторики і мови, сором’язливість і 
боязкість, нерішучість. В нормальних умовах меланхолік – людина глибока, змістовна, може бути хорошим 
працівником, успішно вирішувати життєві завдання. За несприятливих умов може перетворитись на замкнену, 
боязку, тривожну, раниму людину, схильну до важких внутрішніх переживань таких життєвих обставин, які на те 
не заслуговують. Такі люди намагаються ізолювати себе від життя з його хвилюванням, уникають товариства, 
бояться будь-якої відповідальності.

“Чистий” сангвінік має сильний, врівноважений, рухливий тип нервової системи, швидко пристосовується до 
нових умов, швидко сходиться з людьми, товариський. Почуття легко виникають і змінюються, емоційні 
переживання, як правило, неглибокі. Міміка багата, рухлива, виразна. Дещо непосидючий, вимагає нових 
вражень, недостатньо регулює свої імпульси, не вміє суворо дотримуватись виробленого розпорядку життя, 
системи у роботі. У зв’язку з цим не може успішно виконувати справи, що вимагають рівної затрати сил, 
тривалої і методичної напруги, посидючості, сталості уваги, терпіння. За відсутності серйозних цілей, глибоких 
думок, творчої діяльності виробляються поверховість і мінливість.



Отже, головними властивостями нервових процесів – збудження і гальмування – є:
1)  сила;
2)  врівноваженість;
3)  рухливість.
Сила – показник працездатності нервових клітин і нервової системи в цілому, здатність нервової системи 
тривалий час витримувати сильні подразники.
Холеричний, сангвінічний, флегматичний темпераменти відносять до сильного типу нервової системи (сильного 
темпераменту), меланхолічний – до слабкого типу нервової системи (слабкого темпераменту).
Урівноваженість – показник співвідношення (балансу) процесів збудження і гальмування.
У сангвінічного і флегматичного темпераментів процеси збудження і гальмування рівні за силою (збалансовані) 
(рис. 2.1).
Холеричний темперамент – процес збудження домінує над процесом гальмування (рис. 2.2).
Меланхолічний темперамент – процес гальмування домінує над процесом збудження (рис. 2.3).

Рухливість – показник швидкості зміни процесів збудження і гальмування.
Холеричний, сангвінічний темпераменти – рухливі.
Флегматичний темперамент – інертний.
Меланхолічний темперамент – рухливий або інертний.



Комбінація співвідношення властивостей нервової 
системи характеризує тип нервової системи, який і 
визначає тип темпераменту 


