ALFONSO AGUILO

CITOVA
UYCHOVA

Ako rozvijat emocionalnu inteligenciu
a vnutornu rovnovahu

Vydavatelstvo Nové mesto
Bratislava 2024



Prelozila Monika MikuSova

Kniha vysla v spolupraci s organizaciou:

AKADEMIA
RODINY

www.obchod.nm.sk

[=] g ]

© Alfonso Aguild

Educar los sentimientos, 2019

© Palabra, Madrid 2019

© Vydavatel'stvo Nové mesto, s. . 0., Bratislava 2024
Translation © Monika Mikusova 2024

ISBN 978-80-89621-85-9



2. kapitola

TEMPERAMENT NIE JE
NEODVRATNY OSUD

,Niet takej zimy, ako je osamelost.”

(Pedro Salinas)

Emocionalne ucenie sa

Kazdy c¢lovek, najma ak je rodicom velkej ro-
diny alebo odbornikom na predskolsku vy-
chovu, si moze vSimnut, ze niektoré deti sa
rodia pokojné a mierne, zatial' ¢o iné su od
zaciatku podrazdené a tazko zvladnutelné,
alebo Ze niektoré su aktivnejsie a iné pasiv-
nejsie, niektoré optimistickejSie a iné pesi-
mistickejsie.

Clovek sa rodi s celou 8kalou pocitov, kto-
rych vplyv bude vzdy urcitym spésobom pri-
tomny pocas celého jeho Zivota. Je otdzne, i
sa tato emociondlna vybava, s ktorou pricha-
dzame na svet, dd upravit. M6zu sa zmenit
zvycajné reakcie I'udi, ktori st napriklad od
detstva extrémne labilni, ztfalo plachi alebo
mimoriadne pesimisticki?
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Jerome Kagan, vyskumnik z Harvardovej
univerzity, ktory uskutocnil rozsiahle stadie
o detskej plachosti, zistil, Ze zna¢né percen-
to deti sa od prvého roku Zzivota zdraha uro-
bit cokolvek nezname (¢i uz vyskusat nové
jedlo alebo sa priblizit k neznamym Iudom
a miestam) a citi sa paralyzované v najrozlic-
nejsich socidlnych situacidch (¢i uz v triede,
na Skolskom dvore pocas prestavky alebo
vzdy, ked ma pocit, ze ho niekto pozoruje).

Kagan zistil, ze ked sa tieto deti stana
dospelymi, majt tendenciu zostat v izoldcii,
citia velky strach, ak maja prehovorit pred
skupinou I'udi, a vo vSeobecnosti sa citia ne-
prijemne, ked na nich niekto upiera zrak.

Na druhej strane existuje aj znacné per-
cento deti, ktoré uz od utleho veku prejavu-
ju vyrazny sklon k smutku a zlej nalade: st
nachylné na negativizmus, lahko ich vyvedu
z miery neuspechy a zda sa, Ze nedokdzu
mat ani trochu pod kontrolou svoje obavy
analady.

Naproti tomu je mnoho inych deti, kto-
rych emocie sa zdaja prirodzene pozitivne,
su od prirody optimistické a bezstarostné,
spolocenské, veselé a sebavedomé. A tieto
emocionalne Styly z detstva casto pretrvava-
ju — Statisticky — az do dospelosti.

Vyskum Jeroma Kagana dospel k celkom
povzbudivym poznatkom o transformacnej
schopnosti primeranej vychovy. Uvedené
priklady ilustruju, ako nas vrodeny tempera-
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ment predurcuje reagovat na bezné zivotné
situdcie pozitivnym alebo negativnym emo-
ciondlnym registrom. To vSak neznamenas,
Ze tento vrodeny substrat je ako neodvratny
osud alebo odstidenie. Da sa zmenit, a to do
velkej miery. Doélezité je vSak zacat ¢o naj-
skor. Emocionalne lekcie, ktoré dostavame
v detstve, maju hlboky vplyv, pretoze bud
posilnuju, alebo tlmia urcité genetické pre-
dispozicie.

Riziko nadmernej ochrany

Niektori rodi¢ia maja pocit, Ze musia svo-
je plaché dieta chranit pred pripadnym ne-
pokojom, pretoze im ldme srdce, ked vidia,
ako trpi. Z dlhodobého hladiska sa vSak zd4,
ze takato ochrana podporuje strach diefata
tym, Ze mu brani v rozvoji odvahy. Jerome
Kagan, ktory sa podrobne zaoberal aj touto
problematikou, zistil, Ze rodicia, ktori takto
postupuji, su vo svojich poziadavkach na
deti ¢asto prili§ zhovievavi alebo neisti a pri-
pravuju ich o moznost naucit sa zvladat ne-
zname alebo tazké situdcie.

Na druhej strane rodicia, ktori sa snazia
byt laskavi a pozorni, ale bez toho, aby die-
tatu odstranovali z cesty drobné prekazky,
docielia, Ze tento moment nepokoja sa dieta
naudi lepsie zvladat samo. Byvaju to rodicia,
ktori prejavuju jasny zmysel pre autoritu

128



Obsah

UVOD

Upadok IQ. Emocionalna inteligencia. . . . . . ... 5
Véasny zasah .......................o.... 8
Informacie nestadia........................ 11
Radost z konaniadobra.................... 12
Emocionalna vychova...................... 13
I CAST

SEBAPOZNANIE A SEBAOVLADANIE

1. kapitola

SEBAPOZNANIE
Poznajsamseba........................... 19
Pozorovanie vlastného spravania a spravania
inychludi..................iiii. 21
RozliSovanie vlastnych pocitov.............. 26
Schopnost vyjadrif, ¢o citime ............... 29
Reflektovanie pocitov...................... 31
2. kapitola

OVLADANIE VLASTNYCH POCITOV

Spirdla Obav . .......vii i 35
Ovladanie smuttku. . ................... ... 38

Proceshnevu........ ... ... ... ... . ... 42



Rozvrat sebaovlddania..................... 44

Vznik a stupniovanie hnevu................. 46
Skoré zakrocenie...................o . 49
IL. CAST

MOTIVACIA SEBA A INYCH

1. kapitola

AKO SA MOTIVOVAT

Preco tie rozdiely?. ..................... ... 53
Pocit vlastnej efektivnosti .................. 55
Obrazodrdza....................... .. ..., 58
Optimizmus: velky motivator............... 59
Pesimistické a optimistické Styly ............ 61
Poucenie zo sklamania..................... 64
Schopnost koncentracie . ................... 66
Zvladanie obdv ........ ... ... il 69
Odklad odmeny .......................... 71
2. kapitola

ROZPOZNAVANIE POCITOV INYCH L.UDI
Vnimavost k pocitom inych Tudi ............ 74
Od raného detstva. . ............coouunnnn. 77
Sila prikladu. . ... 78
Zdravy a srde¢ny nekonformizmus. ......... 81
Schopnost nadviazat osobny kontakt ........ 84
Socidlny talent...................... .. ... 87
Nadobudnutie vnimavosti. . ................ 90

Potreba byt akceptovany ................... 93



1. CAST

MOZNOST ZMENY

1. kapitola

FORMOVANIE EMOCIONALNEHO STYLU
Emocionalnystav ........................ 101
Stcity dobré ¢izlé? ............. ... ..., 103
Dévera vsilu vychovy .................... 105
Citovaatrofia..................oooiiua.. 107
Pocitapatie.............. ... ... o oo 111
LenotrochudlhSie....................... 113
Tvorba vlastného emocionalneho stylu. ... .. 115
Pocity, ktoré posiliiuju slobodu ............ 118
Byt dobrym ¢lovekom .................... 120
Inteligentny pocit ...................o. .. 123
2. kapitola

TEMPERAMENT NIE JE NEODVRATNY OSUD
Emocionalne uCeniesa.................... 126
Riziko nadmernej ochrany. ................ 128
Motivaciak zmene ....................... 130
Oduvahkéinom................... ... ... 132
Desifrovanie kIacov ...................... 134
Autori vlastného zZivotopisu ............... 136
3. kapitola

EMOCIONALNY VYVO]
Ranédetstvo............. ... ... .o . 139

Formovanie emocionalneho stylu .......... 142



Rozvijanie zmyslu pre samostatnost ........ 143

Citlivost nahodnoty................... ... 145
VEasna pomoc .. ... 147
Dospievanie................... ... ... ..., 149
Objav vnutornej slobody . ................. 151
Rodinné prostredie....................... 156
Emociondlny balast. ...................... 159
Vychova k citlivosti: tizba ucitsa .......... 161
4. kapitola

POCITY A CHARAKTER

Tragicky pribeh.................... .. ..., 165
Spravny vztah ksebe ..................... 167
Pocity menejcennosti . .................... 169
Sebatictaandlady ........................ 175
Sebatcta a tizba zdokonalovatsa.......... 178
Pocity nespokojnosti...................... 180
Ludia so zaujmom o inych. ................ 183
Procesy sebaklamu . ...................... 185

Novy rozmer zivota . ..................... 188



Alfonso Aguilo

Citova vychova

Ako rozvijat emocionalnu inteligenciu
a vnutornd rovnovahu

Zo Spanielskeho originalu

Alfonso Aguilé

Educar los sentimientos

Inteligencia emocional y equlibrio afectivo
Palabra, Madrid 2019,

prelozila Monika MikuSova

Jazykova korektira Maria Majernikova
Obalku spracovala Maria Dolinska
Graficky upravil Peter Blaho

Vydalo Vydavatelstvo Nové mesto, s. 1. 0.,
Cablkova 10, 821 04 Bratislava, v roku 2024
ako svoju 182. publikaciu

Editorka a zodpovedna redaktorka
Danka Jaceckova

Prvé vydanie
200 stran

Z dodanej sadzby vytlacilo
Vydavatelstvo Michala Vaska, PreSov

www.obchod.nm.sk
knihy@nm.sk

ISBN 978-80-89621-85-9





