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Kaffe fungerer best 
for ekstroverte

Personlighet #1: NEO
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… eller, det vet vi 
ikke helt…

William Revelle 
fant i 1976 at 
koffein skjerpet 
ekstroverte test-
takere, men 
sløvet de 
introverte.De introverte 

skårte dårligere 
med kaffe

De ekstroverte 
skårte bedre 
med kaffe

Men: Det har 
vært blandede 
resultater hos de 
som har gjort 
lignende studier.  

Spennende 
tema, men det 
krever mer 
forskning.

Kilde: Revelle, W., Amaral, P., & Turriff, S. (1976). Introversion/
extroversion, time stress, and caffeine: Effect on verbal 
performance.
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Men, det er uansett 
nyttig å vite hvordan 
ekstroversjon og andre 
personlighetstyper i 
en ledergruppe 
fungerer sammen.
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Fargetestene, DISC, 
Myers-Briggs, JTI og 
lignende, kan si litt, 
men det finnes bedre 
verktøy.

Underholdende, men 
forenklet og med svakt 
forskningsgrunnlag.
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Derfor bruker vi Big-
Five

NEO-PI-3 regnes som gullstandarden (og 
er også den du hører på Eia og Brennas 
radioprogram)

NEO-PI-3: Neuroticism-Extraversion-Openness Personality 
Inventory, Revised Version 3
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Testen måler fem 
deler av 
personligheten din
1. Åpenhet for erfaringer 
2. Planmessighet 
3. Ekstroversjon 
4. Omgjengelighet 
5. Følelsesmessig instabilitet (også kjent 

som nevrotisisme) 

(På engelsk er huskeregelen OCEAN –
 Openness, Conscientiousness, 
Extraversion, Agreeableness, Neuroticism)
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I dag: Ekstroversjon

I ledergruppen er grad av ekstroversjon noe 
av det som er lettest å få øye på hos de 
andre. Den klassiske ekstroverte er 
utadvendt, aktiv og glad i folk.

Photo by Austin Neill on Unsplash

http://www.andreasmarstad.no
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Ekstroversjon sier 
både noe om dine 
sosiale behov og 
livstempo
Ekstroversjon består av seks fasetter: 
1. Varme: Evnen til å knytte nære bånd og utstråle 

vennlighet. 
2. Sosiabilitet: Gleden ved å være rundt 

mennesker og delta i sosiale aktiviteter. 
3. Selvmarkering: Hvor komfortabel du er med å 

ta ordet og være synlig i gruppen. 
4. Aktivitet: Hvor energisk og målrettet du er i 

hverdagen. 
5. Spenningssøking: Tiltrekningen mot nye 

opplevelser og eventyr. 
6. Positive følelser: Evnen til å oppleve og 

uttrykke glede, entusiasme og optimisme.
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Men det er nå det 
blir interessant:
Dere er kanskje vant med å 
snakke om ett og ett 
personlighetstrekk, men 
hva om vi ser på 
kombinasjoner? 

Hva skjer om vi ser på 
ekstroversjon sammen med 
de fire andre trekkene?

http://www.andreasmarstad.no
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Obs!

Om du er ganske 
gjennomsnittlige på noen av 
disse skårene, eller at 
fasettene spriker mer, er det 
ikke sikkert beskrivelsen 
passer deg.  

Disse kombinasjonene er 
mest relevante for personer 
med høye eller lave skårer på 
faktorene.

http://www.andreasmarstad.no


andreasmarstad.no

Kombinasjoner av 
ekstroversjon, med:

• Omgjengelighet: Samarbeidsstil 

• Åpenhet: Læring og interesser 

• Planmessighet: 
Oppgavehåndtering 

• Følelsemessig instabilitet/
nevrotisisme: Livstilfredshet

http://www.andreasmarstad.no
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Ekstroversjon 
Hvor mye vil du ha med omverden å gjøre?

Ekstroversjon & Omgjengelighet

Omgjengelighet 
Tar du hensyn til andres synspunkt? 
Hvor lett er du å jobbe med?

+

Kombinasjonen beskriver samarbeidsstil. 
Hvordan jobber du med andre?

• Photo by Randy Fath on Unsplash

http://www.andreasmarstad.no
https://unsplash.com/@randyfath?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Ekstroversjon & Omgjengelighet

Høy ekstro-
versjon

Lav ekstro-
versjon

Høy omgjengelighet

Lav omgjengelighet

Kombinasjonen beskriver samarbeidsstil.

• Varm og støttende 

• Energisk, ikke-truende, 
mellommenneskelig. 

• Får andre med seg og lytter 
til deres synspunkt. 

• Problemer med å ta 
upopulære avgjørelser?

• Selvsikker og dominerende 

• Energisk, utadvendt, 
selvsikker. 

• Kan stå for egne synspunkt, 
selv de upopulære. 

• Mer dirigerende enn lyttende.

• Rolig og lojal 

• God til å ta hensyn til andres 
behov – på bekostning av 
egne? 

• Lite selvhevdende. 

• Ubehagelige å ta lederrollen?

• Uavhengig og pragmatisk 

• Selvstendig, står for egne 
meninger og tør å tenke det 
andre ikke tenker. 

• Vanskelig å uttrykke 
uenighet?

Denne ligner på det 
DISC/Erikson kaller for 
en Rød 
personlighetstype

Kilde: Wendy Lord – NEO-PI-3
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Ekstroversjon 
Hvor entusiastisk og energisk er du? 
Hvor glad er du i å lære bort?

Ekstroversjon & Åpenhet

Åpenhet 
Hvor mottakelig er du for nye idéer og erfaringer? 
Hvor glad er du i endringer?

+

Kombinasjonen beskriver Interesser. 
Hvordan liker du å lære, og hvordan deler du det 
du lærer?

Photo by Iana Dmytrenko on Unsplash

http://www.andreasmarstad.no
https://unsplash.com/@yasya?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/baby-sitting-on-bed-while-reading-on-book-XUX2s1wsFmU?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Ekstroversjon & Åpenhet

Høy ekstro-
versjon

Lav ekstro-
versjon

Høy åpenhet

Lav åpenhet

Kombinasjonen beskriver Interesser

• Nysgjerrig og entusiastisk 

• Brede interesser. 

• Liker å lære. Glade i 
diskusjoner. 

• Liker å lære bort 
(undervise, holde foredrag 
osv.)

• Tradisjonell og sosial 

• Smalere interessefelt. Mer 
bestemt av hva andre er 
opptatt av. 

• Trives med rutiner. 

• Kan bli sett på som rigide?

• Reflektert og reservert 

• Kan ha mange interesser å 
fordype seg i. 

• Ofte gode én-til-én-
samtaler. 

• Liker å lære, men ikke 
nødvendigvis å lære bort.

• Realistisk og privat 

• Smalere og mer 
konvensjonelt interessefelt. 

• Glad i stabilitet. 

• Foretrekker oppgaver som 
kan gjøres alene eller med en 
liten gruppe kjente.

Kilde: Wendy Lord – NEO-PI-3

Denne ligner på det 
DISC kaller for en Gul 
personlighetstype

http://www.andreasmarstad.no


andreasmarstad.no

Ekstroversjon 
Hvor entusiastisk og energisk er du i møte med 
omverdenen?

Ekstroversjon & Planmessighet

Planmessighet 
Bruker du energien målrettet?

+

Kombinasjonen beskriver oppgaveløsning

Photo by Daniel McCullough on Unsplash

http://www.andreasmarstad.no
https://unsplash.com/@d_mccullough?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/photos/person-drafting-on-blueprint--FPFq_trr2Y?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Ekstroversjon & Planmessighet

Høy ekstro-
versjon

Lav ekstro-
versjon

Høy planmessighet

Lav planmessighet

Kombinasjonen beskriver oppgaveløsning

• Målrettet og energisk 

• Strukturert. 

• Liker å ta ansvar, 
organisere og motivere.

• Spontan og karismatisk 

• Full av ideer, men mangler 
struktur. 

• God til å starte oppgaver. 

• Kan lettere spore av.

• Metodisk og fokusert 

• Planlegger og gjennomfører 
stille og pålitelig. 

• Får ikke alltid så mye 
oppmerksomhet. 

• Foretrekker å jobbe alene.

• Passiv og fleksibel 

• Liker å ta ting som de 
kommer. 

• Kan være kreativ, men klarer 
ikke fullføre. 

• Trives best med lite struktur.

Kilde: Wendy Lord – NEO-PI-3
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Ekstroversjon 
Hvor entusiastisk og energisk er du i møte med 
omverdenen? 

Ekstroversjon & Nevrotisisme

Nevrotisisme/følelsesmessig instabilitet 
Hvor utsatt er du for negative følelser?

+

Kombinasjonen beskriver livstilfredshet

Photo by Daniel McCullough on Unsplash

Photo by TopSphere Media on Unsplash

http://www.andreasmarstad.no
https://unsplash.com/@d_mccullough?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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https://unsplash.com/photos/man-in-black-t-shirt-standing-on-green-grass-field-during-daytime-03YiuEOU4OM?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
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Ekstroversjon & Nevrotisisme

Høy ekstro-
versjon

Lav ekstro-
versjon

Høy nevrotisisme

Lav nevrotisisme

Kombinasjonen beskriver livstilfredshet

• Emosjonell og engasjert 

• Sosial og energisk. 

• Kan ha både sterke 
oppturer og nedturer.  

• Mer følsom for stress. 

• Å være sosial kan hjelpe 
mot negative følelser.

• Optimistisk og robust 

• Utadvendt, trygg og positiv 

• Takler stress godt 

• Kan slå over til å bli 
overoptimistisk eller 
overfladisk

• Risikobevisste og 
reflekterte 

• Gode til å forberede seg på 
risiko. Gode lyttere. 

• Kan bli overveldet av stress 
eller jobbkrav. 

• Mer alene med tankene –
 også de negative. 

• Rolig og selvstendig 

• Lite påvirket av stress eller 
humørsvingninger. 

• Både oppsidene og 
nedsidene i livet oppleves 
mindre intenst. 

• Kan virke stabil, men også 
uinteressert eller distansert.

Kilde: Wendy Lord – NEO-PI-3
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Ønsker du å bedre 
utnytte forskjellene 
i din ledergruppe?

Kontakt meg på: 
andreasmarstad.no/tjenester

http://www.andreasmarstad.no
http://www.apple.com/no

