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SHOW NOTES

OBIECTIV

> Dezvoltarea intelegerii bunatatii.
iINTELEGAND BUNATATEA
Bunatatea este o actiune binevoitoare si utila indreptata intentionat catre o alta persoana. Bunatatea este motivata de

dorinta de a ajuta pe altul si nu de a obtine o recompensa explicita sau de a evita pedeapsa explicita. Ea difera de
compasiune care implica luarea de masuri pentru a reduce suferinta. Bunatatea combina trei componente vitale -
motivatia de a fi bun pentru altii, recunoasterea bunatatii in altii, si, angajarea intr-un comportament bun de zi cu zi. O
persoana amabila demonstreaza trasaturi precum: empatie, abilitati bune de ascultare, constientizare sociala,
generozitate, caritate, ajutor, curtoazie si grija.

BUNATATE - O VALOARE ESENTIALA IN FIECARE CREDINTA

Subiectul bunatatii este in Biblie, Coran si Tora. Biblia include multe referiri la bunatate. lata trei:

1. Omul milostiv isi face bine sufletului sau, dar omul fara mila isi tulbura insasi carnea lui. (Proverbe 11:17)

2. Copilasilor, sa nu iubim cu vorba, nici cu limba, ci cu fapta si cu adevarul. (1 loan 3:18)

3. Roada Duhului, dimpotriva, este: dragostea, bucuria, pacea, indelunga rabdare, bunatatea, facerea de bine,
credinciosia (Galateni 5:22)

in iudaism, Talmudul prezinta diferenta dintre caritate si bunatate, 'in trei moduri este bunatatea mai mare decat
caritatea. Caritatea se face cu bani; bunatatea poate fi facuta fie cu persoana cuiva sau cu banii cuiva. Caritatea este
pentru saraci; bunatatea poate fi facuta si pentru saraici, si pentru bogati. Caritatea este pentru ce ce suntin viata,
bunatatea poate fi aratata pentru cei ce traiesc dar si fata de cei ce au murit (Sukkah 4gb).”

ACTELE ALEATORII DE BUNATATE ADUC DIVIDENDE

1. Comportamentele prosociale sporesc fericirea si stima de sine.

2. A fi bun imbunatateste modul in care altii te vad si te accepta.

3. Bunatatea duce la reduceri ale riscurilor pentru boli.

4. Retelele neuronale legate de bucurie se leaga atunci cand altii experimenteaza bunatate.

5. Reduce anxietatea sociala.

6. E contagioasa, incetineaza imbatranirea, e buna pentru inima si imbunatateste relatiile.

7. Te ridica prin modul in care tu i ridici pe altii.

APPLICATIE

> Aplica fapte aleatorii de bunatate pentru sapte zile si noteaza cel putin sapte schimbari petrectue in tine.

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

> Aboneaza-te pe Apple Podcasts

> Aboneaza-te pe Google Play
CONECTEAZA-TE
> Facebook: www.facebook.com/eq.org.au

MASATTO

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