UN STROP

EP 002 o
GRATITUDINEA, TEMELIA | ot Tr Natanael Costea

PE CARE SA CONSTRUIESTI

SHOW NOTES

OBIECTIV
> Dezvoltarea unei intelegeri despre gratitudine ca baza a Inteligentei Emotionale (EQ).

INTELEGEREA GRATITUDINII
> Abilitatea de a constientiza bunatatea din viata ta.
> Abilitatea de a observa lucrurile pozitive dintr-o situatie si sa te simti recunoscator pentru ele.

BENEFICII ALE GRATITUDINII
1.Bunastare - ne simtim multumiti cu ceea ce avem deja.
2.Relatii - cand exprimam recunostinta tindem sa fim mai iertatori si mai putin narcisisti.
3.0ptimism - oamenii multumitori au o viziune mai pozitiva asupra vietii.
4.Fericire - cu cat oamenii simt mai multa gratitudine, cu atat sunt mai fericiti.
5.Autocontrol mai puternic - o persoana multumita poate sa-si exercite autocontrolul mult mai usor decat o
persoana nesatisfacuta.
6.Sanatatea fizica si mintala mai buna - aprecierea da minti si organisme mai sanatoase.
7.0 viata personala general mai buna - reduce nivelul stresului si anxietatii.
8.0 viata sociala general mai buna - se creeaza un cerc social de bine.

APPLICATIE
> Pentru ce esti multumitor si de ce? Gaseste cel putin cinci motive de recunostinta.
> Practica scrierea unui jurnal al gratitudinii in fiecare seara numarandu-ti binecuvantarile.

RESURSE PARTENER
> Mai multe de la Dr Natanael Costea: www.eg.org.au www.masatto.ro

> Aboneaza-te pe Apple Podcasts
> Aboneaza-te pe Google Play i MASATTO

CONECTEAZA-TE g 2 L

> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au

> Instagram: www.instagram.com/eq.org.au
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