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Abstract: Communication is a vital part of well-being, mental health and a quality life. Positive 

communication is really important in the workplace to create a happy educational work 

environment. By cultivating a work environment that promotes mental, physical and 

environmental health, teachers can have a positive impact on stress, reduce absenteeism and 

improve energy and work performance. When people are satisfied with their work, they are more 

productive and tend to be healthier. When employees feel that the environment at work is negative, 

they feel stressed. There is no doubt that adopting a holistic approach to employee welfare and 

well-being gives a new and complete meaning to education. In this article are presented notions of 

communication  and wellbeing and some relationship between them through the complex process 

of education. 

 

 Cerinţele faţă de şcoală şi cadrele didactice în ultimele decade au crescut considerabil iar 

o comunicare slabă la locul de muncă poate duce la o cultură extremă, ineficienţă, ezitare şi vină 

care, la rândul ei, poate afecta nivelul de stres, mai ales atunci când nu înţelegem ceva sau 

simţim că am fost induşi în eroare. Premise în cercetarea bunăstării au pornit de la diferite 

abordări filosofice şi teoretice. Toate aceste aspecte hedoniste (subiective/emoţionale) şi 

eudaimonice (psihologice şi sociale) ale stării de bine moderne par a fi componente strâns legate 

de funcţionarea psihologică a individului. Deşi aceste modele au fost anterior prezentate ca 

alternative, lucrările teoretice şi empirice recente s-au concentrat pe modul în care aceste teorii 

şi componente ale stării de bine se completează reciproc şi pot fi integrate în nişte modele 

înfloritoare comprehensive şi complete de sănătate mintală  [3, p. 1030]. 

 Martin Seligman şi Mihaly Csikszentmihalyi preocupaţi de eudaimonia, „viaţa bună” sau 

înfloritoare, trăind în funcţie de ceea ce deţine cea mai mare valoare în viaţă  toţi acei factori care 

contribuie cel mai mult la o viaţă bine trăită şi împlinitoare; definesc psihologia pozitivă drept 

„studiul ştiinţific al funcţionării umane pozitive şi înflorind pe mai multe niveluri care includ 

dimensiunile biologice, personale, relaţionale, instituţionale, culturale şi globale ale vieţii” [9]. O 

bună comunicare, pe de altă parte, poate avea un efect foarte pozitiv asupra moralului şi poate 

motiva indivizii să dorească să lucreze şi să facă o treabă grozavă.  

 Comunicarea şi bunăstarea personală în actul didactic se referă la modul în care cadrele 

didactice creează, transmit şi interpretează mesaje pe orizontală între două sau mai multe 

persoane, între direcţiune, conducere şi profesorii titulari şi între celelalte părţi implicate în acea 

comunicare; elevi, studenţi, personal auxiliar. Ca fiinţe eminamente sociale, majoritatea fiinţelor 

umane îşi găsesc cea mai mare sursă de fericire şi satisfacţie în relaţiile cu ceilalţi oameni. La 

sfârşitul anilor ′90, un grup de psihologi proeminenţi, conduşi de psihologul Universităţii din 

Pennsylvania, Martin E.P. Seligman, a pus bazele unui nou domeniu de studiu numit psihologie 

pozitivă. Această disciplină explorează cauzele şi consecinţele fericirii, rezilienţa, virtuţilor 

caracterului, precum şi alte aspecte importante ce ţin de adaptarea psihologică şi sănătatea 

populaţiei. Premisa de bază a psihologiei pozitive este aceea că fiinţele umane sunt deseori 
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atrase de viitor mai mult decât sunt conduse de trecut. Scopul este de a minimaliza gândurile 

negative care pot apărea într-o mentalitate fără speranţă cu scopul de a dezvolta un sentiment 

de optimism faţă de viaţă. O schimbare pozitivă în dinamica noastră  poate afecta modul în care 

gândim nu doar natura fericirii şi bunăstarea vieţii cotidiene. O mare parte din ceea ce se ştie 

despre comunicare şi bunăstarea personală se referă la rolul pe care comunicarea 

interpersonală influenţează calitatea vieţii. Succesul adaptării individului la mediul, exprimată 

prin starea de bine psihologică, este surprinsă prin şase factori (Ryff, 1989. Happiness is 

everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of 

personality and social psychology, 57(6), 1069.):  

 Autoacceptarea se referă la prezenţa unor atitudini pozitive îndreptate către sine; 

conştientizarea şi acceptarea aspectelor multiple referitoare la sine fie ele bune sau rele; 

sentimente pozitive referitoare la trecutul propriu.  

 Relaţiile pozitive cu ceilalţi se referă la prezenţa unor relaţii calde, satisfăcătoare şi de 

încredere cu ceilalţi; îngrijorarea cu privire la bunăstarea celorlalţi; a fi capabil de empatie, 

afecţiune şi intimitate puternică; înţelegerea beneficiilor şi costurilor în relaţiile umane.  

 Autonomia se referă la a fi autodeterminat şi independent; a fi rezistent la presiunile 

sociale cu privire a credinţele şi comportamentele proprii; reglarea comportamentală la propria 

iniţiativa; evaluarea sinelui în raport cu standarde personale.  

 Controlul asupra mediului se referă la a avea un sentiment de măiestrie şi competenţă în 

gestionarea mediului; a controla o plajă largă de activităţi externe; a pune în valoare 

oportunităţile din jur; capacitatea de a alege şi influenţa contexte favorabile pentru nevoile şi 

valorile proprii.  

 Sensul în viaţă sau scopul în viaţă se referă la a avea ţeluri în viaţă şi un sens a unei 

direcţii clare; a simţi că există sens în viaţa prezentă şi trecută; păstrarea credinţelor care oferă 

vieţii un scop; are ţeluri şi scopuri pentru care trăieşte. 

 Dezvoltarea personală se referă la a avea un sentiment de dezvoltare continuă; îşi 

defineşte sinele ca fiind într-o continuă dezvoltare şi expansiune; este deschis către experienţe 

noi; are un sentiment de realizare a potenţialului propriu; percepe îmbunătăţiri în timp ale 

sinelui şi ale comportamentelor proprii; este adaptabil în aşa fel încât să reflecte mai multă 

eficacitate şi cunoştinţe legate de sine. 

 Din cele de mai sus putem deduce de ce îmbunătăţirea abilităţilor de comunicare poate 

ţine şi de apariţia unui program de wellness la locul de muncă şi de ce, în calitate de manager, 

abilitatea de a comunica eficient este esenţială.  

 Crearea şi menţinerea unei atitudini pozitive este cea mai eficientă şi mai ieftină 

investiţie pe car e o putem real face pentru a ne îmbunătăţi viaţa. Un mod pozitiv de a gândi este 

un obicei care trebuie învăţat prin repetare şi efort conştient. Ne confruntăm literalmente cu 

milioane de situaţii provocatoare de-a lungul vieţii noastre personale şi profesionale. Odată ce 

acceptăm realitatea că ne vom confrunta cu multe provocări, la care trebuie să căutăm soluţii, 

devine evident că crearea şi menţinerea unei atitudini pozitive nu este un proces atât de uşor. 

Comunicarea este o parte vitală a bunăstării, a sănătăţii mintale şi a unei vieţi de calitate. 

Comunicarea este mult mai profundă decât simpla manieră de a vorbi şi a pronunţa cuvinte; cu 

toate acestea, un singur cuvânt comunicare – poate fi un,,cuvânt,, complex, dificil şi copleşitor. 

Comunicarea înseamnă cuvinte şi este mai mult decât cuvinte, deopotrivă vitală pentru 

bunăstarea şi satisfacţia vieţii.  

 Comunicarea este într-adevăr fundamentală pentru bunăstarea şi calitatea vieţii noastre 

însă nu este întotdeauna uşoară. Comunicarea pozitivă este cu adevărat importantă la locul de 

muncă pentru a crea un mediu de lucru fericit. Cu toţii avem responsabilităţi pentru felul în care 

ne comportăm la locul de muncă şi cu toţii putem aduce beneficii. 
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 În aceeaşi măsură este de asemenea, uşor pentru unii membri la locul de muncă să-şi 

verse nervii asupra colegilor şi să blocheze comunicarea, dar asta dacă îi lăsăm şi nu stabilim 

reguli clare de funcţionare. Cu toate acestea, dacă suntem responsabili putem contribui noi 

înşine cu careva exemple pozitive. Deturnând tensiunea cu o comunicare pozitivă vom face un 

pas în direcţia bună cu comunicarea la locul de muncă. 

 Putem avea o comunicare pozitivă într-un cadru organizatoric numai dacă: • Eşti o 

persoană ce transmite şi comunică pozitiv. • Eşti conştient de sine şi inteligent emoţional. • 

Înţelegeţi stilul dvs. de comunicare şi caracteristicile lui. • Apreciaţi că alţi oameni au puncte 

forte şi puncte slabe şi acestea pot fi diferite de ale tale. • Eşti un susţinător pentru cei din jurul 

tău. • Utilizaţi umorul în mod corespunzător la locul de muncă. • Respectaţi şi sărbătoriţi 

diversitatea. • Ascultaţi şi vă concentraţi activ. • Avem două urechi şi o gură aşadar să le folosim 

corespunzător şi responsabil. • Eşti un comunicator afirmativ. • Alegeţi şi vă orientaţi din start 

pe rezultatele de genul câştig-câştig. • Dacă aveţi îndoieli, verificaţi-vă capacitatea de înţelegere. 

• Încurajaţi feedback cu privire la comunicarea dvs. • Utilizaţi o comunicare non-verbală 

pozitivă. • Folosiţi un lucru foarte simplu şi la îndemână, zâmbetul – să nu uităm că acesta este 

un mod de comunicare universală. 

 Dezvoltarea comunicării ne-a oferit, în ultimele decenii, o gamă complet nouă de resurse 

media; e-mail, mesagerie instant, internet şi telefonie mobilă. Toate aceste articole ne 

îmbunătăţesc comunicarea. Este însă uimitor cât de mulţi oameni care stau la cinci metri unii de 

la alţii îşi trimit reciproc mesaje media mai degrabă decât să vorbească unul cu celălalt. Pericolul 

constă în faptul că, odată cu crearea de noi jucării tehnologice din ce în ce mai mult începem 

inclusiv la mediul de lucru să ne închidem unii faţă de alţii, izolându-ne mai întâi din partea 

firmelor apoi pe rând noi între noi unii faţă de alţii. Ne putem pomeni în situaţia în care pe 

parcursul unei zile întregi, la locul de muncă, nu îi adresăm niciun cuvânt singurului coleg. 

 Mulţi oameni cred că arta comunicării se referă la modul în care comunicăm cu ceilalţi. 

Aceasta este o mare eroare, deoarece modul în care comunicaţi cu dvs. este primul pas către o 

comunicare pozitivă şi eficientă. Realitatea noastră este percepţia noastră şi percepţia noastră 

este realitatea noastră. În cartea sa „Schimbă-ţi viaţa, schimbă-ţi gândirea”, Brian Tracy 

subliniază că unii dintre cei mai de succes comunicatori sunt cei care sunt foarte conştienţi de 

gândurile lor şi vorbesc de sine şi preiau controlul modului în care comunică cu ei înşişi. Deci, 

aceasta este într-adevăr prima zonă care trebuie abordată dacă doriţi să comunicaţi mai cu 

succes la locul de muncă şi cu cei din jurul vostru. 

 Wellness/bunăstarea la locul de muncă este despre abordarea proactivă şi responsabilă 

pe care organizaţiile şi indivizii o pot adopta pentru a sprijini şi a avea grijă de sănătatea forţei 

de muncă. Prin cultivarea unui mediu de lucru care promovează sănătatea mentală, fizică şi de 

mediu, angajatorii pot avea un impact pozitiv asupra stresului, reduc absenteismul şi 

îmbunătăţesc energia şi performanţa forţei de muncă. Se recunoaşte din ce în ce mai mult că 

locul de muncă în sine are un efect puternic asupra sănătăţii oamenilor. Când oamenii sunt 

mulţumiţi de munca lor, sunt mai productivi şi tind să fie mai sănătoşi. Când angajaţii simt că 

mediul la locul de muncă este negativ, se simt stresaţi. Stresul are un impact mare asupra 

sănătăţii mintale şi fizice a angajaţilor şi, la rândul său, asupra productivităţii.  

 Nu există nicio îndoială că adoptarea unei abordări holistice pentru bunăstare şi 

bunăstarea angajaţilor dă un sens nou şi complet educaţiei; accentul ar trebui să pice pe trei 

factori; corpul, mintea şi banii – fizic, mental şi financiar. Nu este vorba doar de menţinerea 

angajaţilor la muncă sau chiar de păstrarea lor pe termen lung; este, de asemenea, cheia de a-i  

menţine sănătoşi în timp ce sunt la serviciu. Conform cercetărilor CIPD, aproape o treime (31 la 

sută) dintre angajaţii chestionaţi au întâmpinat probleme de sănătate mintală în timp ce erau 

angajaţi în câmpul muncii [14]. Iar jumătate (50 la sută) dintre respondenţi descriau vorbind 



307 

despre sănătatea lor mintală ca fiind precară, din acest motiv şi-au luat mai multe zile libere de 

la locul de muncă. Încurajator e faptul că 43% dintre angajaţi au avut curaj şi au dezvăluit 

angajatorului stresul şi problemele de sănătate mintală. Dar, clar, aceasta este o cifră care ar 

putea fi îmbunătăţită.  

 Cercetări suplimentare au evidenţiat faptul că 46% din angajaţi s-ar implica mai mult în 

iniţiative de sănătate şi bunăstare la locul de muncă dacă angajatorul iar fi întrebat vorbind cu ei 

despre acest lucru [13]. Multe studii dar şi programe încurajează angajatorii să creeze o cultură 

deschisă şi angajaţii să vorbească cu managerul lor, cu echipa de resurse umane sau chiar cu un 

coleg despre starea lor, ceea ce poate ajuta la identificarea semnelor de sănătate mentală sau 

fizică. Prin acest tip de comunicare deschisă se poate pune apoi la dispoziţie cel mai bun 

program de bunăstare posibil diminuându-se riscurile şi în acelaşi timp păstrându-se eficienţa 

muncii.  

 Programele de asistenţă a angajaţilor sunt concepute pentru a ridica şi trata problemele 

înainte de a deveni mai serioase, iar măsurile de protecţie trebuie să fie instituite pentru 

angajaţi, astfel încât aceştia să fie susţinuţi financiar pe perioade lungi de absenţă. În ultimii ani, 

s-a observat un număr din ce în ce mai mare de companii ce atrag din ce în ce mai mult atenţia la 

programele de menţinere şi recompensare a angajaţilor – centrate în jurul creşterii loialităţii 

personalului, pe lângă atragerea de noi talente. În calitate de angajator, trebuie să li se ofere 

oamenilor instrumentele necesare pentru a se ajuta pe ei înşişi şi pentru a face tot posibilul ca 

meseria lor să dea randament maxim – după tot ce veţi investi în ei veţi obţine mai mult de la ei. 

Cercetările efectuate în acest domeniu indică faptul că 80% din personal ar fi mai loiali dacă şi-ar 

înţelege beneficiile. Prin urmare, este vitală dezvoltarea şi menţinerea unei strategii de 

comunicare pentru a menţine o forţă de muncă pe deplin implicată.  

 Bunăstarea la locul de muncă se referă esenţial la crearea unei culturi care să sprijine 

indivizii să fie mai sănătoşi, mai fericiţi şi cu adevărat potriviţi la muncă. A fi nefericit la serviciu 

te poate îmbolnăvi şi a fi fericit la serviciu te poate face mai sănătos. Poate suna la început ca o 

afirmaţie puţin probabilă, dar este perfect adevărat. Universitatea Lancaster şi Manchester 

Business School au efectuat un studiu în 2005 care a implicat 250.000 de angajaţi. S-a constatat 

că fericirea scăzută la locul de muncă este un factor de risc pentru problemele de sănătate 

mintală, inclusiv stări emoţionale, stima de sine scăzută, anxietate şi depresie. Raportul a 

avertizat că inclusiv o scădere mică a satisfacţiei la locul de muncă ar putea duce la apariţia unei 

avalanşe de probleme clinice. Simptomele stresului, precum cele găsite în studiu, cresc, de 

asemenea, riscul problemelor de sănătate fizică, inclusiv ulceraţii, probleme cardiace şi un 

sistem imunitar slăbit. Costul absenteismului pentru economia Regatului Unit se ridică acum la 

100 de miliarde de lire sterline pe an, astfel încât este de înţeles că se pune accentul tot mai mult 

pe angajator pentru a încuraja comportamente şi stări de bunăstare în muncă. Acest lucru a dus 

la crearea de programe de,,wellness” la locul de muncă şi, în unele cazuri, chiar şi posturi care 

sunt răspunzătoare pe bunăstarea la locul de muncă. Istoric, sănătatea angajaţilor s-a încadrat 

sub banner-ul de securitate şi sănătate şi a fost limitată la intervenţiile legate de sănătatea 

profesională pentru leziuni sau boli dobândite în timpul muncii. Iniţiative recente au început să 

conteste acest punct de vedere, pledând pentru o extindere a programelor de sănătate şi 

securitate pentru a cuprinde o abordare mai holistică a stării de bine. Această abordare solicită 

angajatorilor să fie mai pro activi şi nu să reacţioneze la problemele de sănătate ale angajaţilor, 

punându-se accentul mai degrabă pe măsuri preventive pentru evitarea rănilor şi a bolilor, decât 

pe măsurile strict de reabilitare după un eveniment. 

  Îngrijirea oamenilor la locul de muncă devine o problemă din ce în ce mai importantă 

pentru industrie. În ultimii treizeci de ani, a existat o creştere substanţială a volumului de 

muncă, care se consideră că se datorează, în parte, utilizării tehnologiei informaţiei şi unui 
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mediu de muncă intens, competitiv. Loialitatea pe termen lung şi un sentiment de comunitate 

corporativă au fost erodate de o cultură de performanţă cu aşteptări din ce în ce mai mari de la 

angajaţi, oferind în schimb totuşi mult prea puţin sprijin.  

 În calitate de manager, dacă doriţi ca departamentul sau echipa să fie un model de 

bunăstare la locul de muncă, trebuie să începeţi cu voi. Pozitivitatea şi o stare de spirit sănătoasă 

se pot dovedi aşa cum ştim infecţioase! O atitudine pozitivă nu se referă la o mentalitate mistică 

posedată de puţini norocoşi. Este ceva ce toată lumea este capabil să realizeze fiind pur şi simplu 

o înclinaţie sau o atitudine spre aspectele pozitive ale oricărei situaţii. A gândi pozitiv nu 

înseamnă să bagi capul în nisip şi nici să fii nerealist. O atitudine pozitivă recunoaşte aspectele 

negative ale unei situaţii şi alege totuşi să se concentreze pe speranţa şi oportunitatea 

disponibilă. Acest lucru te eliberează de blocajul unei bucle de senzaţii proaste şi îţi permite să 

acţionaţi rapid pentru a lua măsuri şi pentru a rezolva dificultăţile. 

 Gândirea pozitivă şi optimismul sunt cunoscute acum ca fiind,,cauza principală,, a multor 

beneficii pentru viaţă. Teoria este că vei trăi mai mult şi vei fi mai sănătos şi mai fericit dacă 

cultivi o atitudine pozitivă faţă de viaţă. În plus, ai mai multe şanse să ai succes, să menţii relaţii 

mai bune şi să ai o influenţă benefică asupra celor din jurul tău. 

Vom rezuma în cele ce urmează o serie de abilităţi de comunicare. Acest concept 

atotcuprinzător pe care îl numim comunicare are toate legăturile cu sănătatea mentală, 

bunăstarea şi capacitatea noastră de a crea şi menţine o viaţă de calitate. Putem comunica între 

noi şi cu noi înşine, pe deplin şi sincer atunci când: • reducem stresul şi anxietatea • creăm relaţii 

mai puternice, mai satisfăcătoare, deoarece toată lumea se simte auzită • rezolvăm mai eficient 

problemele, deoarece toată lumea rămâne pe aceeaşi pagină • îi lăsăm pe ceilalţi să ne cunoască 

nevoile • învăţăm nevoile altora, astfel încât să putem răspunde mai bine • descoperim cum să 

facem compromisuri adecvate pentru noi înşine • râdem împreună mai des pentru că suntem 

mai apropiaţi, mai pozitivi unul faţă de celălalt • creştem încrederea în noi înşine precum şi în 

ceilalţi. 
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