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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.

Cerintele fata de scoala si cadrele didactice in ultimele decade au crescut considerabil iar
o comunicare slaba la locul de munca poate duce la o cultura extrema, ineficienta, ezitare si vina
care, la randul ei, poate afecta nivelul de stres, mai ales atunci cand nu Intelegem ceva sau
simtim ca am fost indusi in eroare. Premise in cercetarea bunastarii au pornit de la diferite
abordari filosofice si teoretice. Toate aceste aspecte hedoniste (subiective/emotionale) si
eudaimonice (psihologice si sociale) ale starii de bine moderne par a fi componente strans legate
de functionarea psihologica a individului. Desi aceste modele au fost anterior prezentate ca
alternative, lucrarile teoretice si empirice recente s-au concentrat pe modul in care aceste teorii
si componente ale starii de bine se completeaza reciproc si pot fi integrate in niste modele
infloritoare comprehensive si complete de sanatate mintala [3, p. 1030].

Martin Seligman si Mihaly Csikszentmihalyi preocupati de eudaimonia, ,viata buna” sau
infloritoare, traind in functie de ceea ce detine cea mai mare valoare 1n viata toti acei factori care
contribuie cel mai mult la o viata bine traita si Implinitoare; definesc psihologia pozitiva drept
»studiul stiintific al functionarii umane pozitive si inflorind pe mai multe niveluri care includ
dimensiunile biologice, personale, relationale, institufionale, culturale si globale ale vietii” [9]. O
buna comunicare, pe de alta parte, poate avea un efect foarte pozitiv asupra moralului si poate
motiva indivizii sa doreasca sa lucreze si sa faca o treaba grozava.

Comunicarea si bunastarea personala in actul didactic se refera la modul in care cadrele
didactice creeaza, transmit si interpreteaza mesaje pe orizontala intre douda sau mai multe
persoane, intre directiune, conducere si profesorii titulari si intre celelalte parti implicate in acea
comunicare; elevi, studenti, personal auxiliar. Ca fiinte eminamente sociale, majoritatea fiintelor
umane isi gasesc cea mai mare sursa de fericire si satisfactie 1n relatiile cu ceilalti oameni. La
sfarsitul anilor ‘90, un grup de psihologi proeminenti, condusi de psihologul Universitatii din
Pennsylvania, Martin E.P. Seligman, a pus bazele unui nou domeniu de studiu numit psihologie
pozitiva. Aceasta disciplind exploreaza cauzele si consecintele fericirii, rezilienta, virtutilor
caracterului, precum si alte aspecte importante ce {in de adaptarea psihologica si sdnatatea
populatiei. Premisa de baza a psihologiei pozitive este aceea ca fiintele umane sunt deseori
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atrase de viitor mai mult decat sunt conduse de trecut. Scopul este de a minimaliza gandurile
negative care pot aparea intr-o mentalitate fara speranta cu scopul de a dezvolta un sentiment
de optimism fata de viata. O schimbare pozitiva in dinamica noastra poate afecta modul in care
gandim nu doar natura fericirii si bunastarea vietii cotidiene. O mare parte din ceea ce se stie
despre comunicare si bundstarea personald se referd la rolul pe care comunicarea
interpersonald influenteaza calitatea vietii. Succesul adaptarii individului la mediul, exprimata
prin starea de bine psihologica, este surprinsa prin sase 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 referda la prezenta unor atitudini pozitive indreptate catre sine;
congstientizarea si acceptarea aspectelor multiple referitoare la sine fie ele bune sau rele;
sentimente pozitive referitoare la trecutul propriu.

Relatiile pozitive cu ceilalti se refera la prezenta unor relatii calde, satisfacatoare si de
incredere cu ceilalfi; Ingrijorarea cu privire la bunastarea celorlalti; a fi capabil de empatie,
afectiune si intimitate puternica; intelegerea beneficiilor si costurilor in relatiile umane.

Autonomia se referd la a fi autodeterminat si independent; a fi rezistent la presiunile
sociale cu privire a credintele si comportamentele proprii; reglarea comportamentala la propria
initiativa; evaluarea sinelui in raport cu standarde personale.

Controlul asupra mediului se refera la a avea un sentiment de maiestrie si competenta in
gestionarea mediului; a controla o plaja larga de activitdti externe; a pune in valoare
oportunitatile din jur; capacitatea de a alege si influenta contexte favorabile pentru nevoile si
valorile proprii.

Sensul in viata sau scopul in viata se refera la a avea teluri in viata si un sens a unei
directii clare; a simti ca exista sens in viata prezenta si trecutd; pastrarea credintelor care ofera
vietii un scop; are teluri si scopuri pentru care traieste.

Dezvoltarea personala se refera la a avea un sentiment de dezvoltare continua; isi
defineste sinele ca fiind intr-o continua dezvoltare si expansiune; este deschis catre experiente
noi; are un sentiment de realizare a potentialului propriu; percepe imbunatatiri in timp ale
sinelui si ale comportamentelor proprii; este adaptabil in asa fel incat sa reflecte mai multa
eficacitate si cunostinte legate de sine.

Din cele de mai sus putem deduce de ce imbunatatirea abilitatilor de comunicare poate
tine si de aparitia unui program de wellness la locul de munca si de ce, in calitate de manager,
abilitatea de a comunica eficient este esentiala.

Crearea si mentinerea unei atitudini pozitive este cea mai eficienta si mai ieftina
investitie pe car e o putem real face pentru a ne imbunatati viata. Un mod pozitiv de a gandi este
un obicei care trebuie invatat prin repetare si efort constient. Ne confruntam literalmente cu
milioane de situatii provocatoare de-a lungul vietii noastre personale si profesionale. Odata ce
acceptam realitatea ca ne vom confrunta cu multe provocari, la care trebuie sa cautam solutii,
devine evident ca crearea si mentinerea unei atitudini pozitive nu este un proces atat de usor.
Comunicarea este o parte vitala a bunastarii, a sanatatii mintale si a unei vieti de calitate.
Comunicarea este mult mai profunda decat simpla maniera de a vorbi si a pronunta cuvinte; cu
toate acestea, un singur cuvant comunicare - poate fi un,cuvant, complex, dificil si coplesitor.
Comunicarea Inseamnd cuvinte si este mai mult decat cuvinte, deopotriva vitald pentru
bunastarea si satisfactia vietii.

Comunicarea este Intr-adevar fundamentala pentru bunastarea si calitatea vietii noastre
insa nu este intotdeauna usoara. Comunicarea pozitiva este cu adevarat importanta la locul de
munca pentru a crea un mediu de lucru fericit. Cu totii avem responsabilitati pentru felul in care
ne comportdam la locul de munca si cu totii putem aduce beneficii.
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In aceeasi misuri este de asemenea, usor pentru unii membri la locul de munca si-si
verse nervii asupra colegilor si sa blocheze comunicarea, dar asta daca 1i ldsdm si nu stabilim
reguli clare de functionare. Cu toate acestea, daca suntem responsabili putem contribui noi
insine cu careva exemple pozitive. Deturnand tensiunea cu o comunicare pozitiva vom face un
pas In directia buna cu comunicarea la locul de munca.

Putem avea o comunicare pozitiva Intr-un cadru organizatoric numai daca: e Esti o
persoand ce transmite si comunica pozitiv. ¢ Esti constient de sine si inteligent emotional.
Intelegeti stilul dvs. de comunicare si caracteristicile lui. « Apreciati ci alfi oameni au puncte
forte si puncte slabe si acestea pot fi diferite de ale tale. ¢ Esti un sustindtor pentru cei din jurul
tau. e Utilizati umorul In mod corespunzator la locul de munca. e Respectati si sarbatoriti
diversitatea. » Ascultati si va concentrati activ. ¢ Avem doua urechi si o gura asadar sa le folosim
corespunzator si responsabil. e Esti un comunicator afirmativ. « Alegeti si va orientati din start
pe rezultatele de genul castig-castig. « Daca aveti indoieli, verificati-va capacitatea de Intelegere.
o Incurajati feedback cu privire la comunicarea dvs. e Utilizati 0 comunicare non-verbald
pozitiva. e Folositi un lucru foarte simplu si la iIndemana, zdmbetul - sd nu uitdm ca acesta este
un mod de comunicare universala.

Dezvoltarea comunicarii ne-a oferit, In ultimele decenii, o gama complet noud de resurse
media; e-mail, mesagerie instant, internet si telefonie mobild. Toate aceste articole ne
imbunatatesc comunicarea. Este insa uimitor cat de multi oameni care stau la cinci metri unii de
la altii Tsi trimit reciproc mesaje media mai degraba decét sa vorbeasca unul cu celalalt. Pericolul
consta 1n faptul c3, odata cu crearea de noi jucarii tehnologice din ce in ce mai mult incepem
inclusiv la mediul de lucru sa ne inchidem unii fata de altii, izolandu-ne mai Intai din partea
firmelor apoi pe rand noi intre noi unii fata de altii. Ne putem pomeni in situatia in care pe
parcursul unei zile intregi, 1a locul de munc3, nu ii adresam niciun cuvant singurului coleg.

Multi oameni cred ca arta comunicarii se refera la modul in care comunicam cu ceilalfi.
Aceasta este o mare eroare, deoarece modul in care comunicati cu dvs. este primul pas catre o
comunicare pozitiva si eficienta. Realitatea noastra este perceptia noastra si perceptia noastra
este realitatea noastrd. In cartea sa ,Schimbd-ti viata, schimbd-ti gandirea”, Brian Tracy
subliniaza ca unii dintre cei mai de succes comunicatori sunt cei care sunt foarte constienti de
gandurile lor si vorbesc de sine si preiau controlul modului in care comunica cu ei insisi. Deci,
aceasta este intr-adevar prima zona care trebuie abordata daca doriti sa comunicati mai cu
succes la locul de munca si cu cei din jurul vostru.

Wellness/bunastarea la locul de munca este despre abordarea proactiva si responsabila
pe care organizatiile si indivizii o pot adopta pentru a sprijini si a avea grija de sanatatea fortei
de munca. Prin cultivarea unui mediu de lucru care promoveaza sanatatea mentala, fizica si de
mediu, angajatorii pot avea un impact pozitiv asupra stresului, reduc absenteismul si
imbunatatesc energia si performanta fortei de munca. Se recunoaste din ce in ce mai mult ca
locul de munca in sine are un efect puternic asupra sanatatii oamenilor. Cand oamenii sunt
multumiti de munca lor, sunt mai productivi si tind sa fie mai sanatosi. Cand angajatii simt ca
mediul la locul de munca este negativ, se simt stresafi. Stresul are un impact mare asupra
sanatatii mintale si fizice a angajatilor si, 1a randul sdu, asupra productivitatii.

Nu exista nicio Indoiala ca adoptarea unei abordari holistice pentru bunastare si
bunastarea angajatilor da un sens nou si complet educatiei; accentul ar trebui sa pice pe trei
factori; corpul, mintea si banii - fizic, mental si financiar. Nu este vorba doar de mentinerea
angajatilor la munca sau chiar de pastrarea lor pe termen lung; este, de asemenea, cheia de a-i
mentine sanatosi in timp ce sunt la serviciu. Conform cercetarilor CIPD, aproape o treime (31 la
sutd) dintre angajatii chestionati au intimpinat probleme de sandtate mintala in timp ce erau
angajati in cdmpul muncii [14]. Iar jumatate (50 la suta) dintre respondenti descriau vorbind
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despre sanatatea lor mintala ca fiind precara, din acest motiv si-au luat mai multe zile libere de
la locul de munca. Incurajator e faptul ci 43% dintre angajati au avut curaj si au dezvaluit
angajatorului stresul si problemele de sanatate mintala. Dar, clar, aceasta este o cifra care ar
putea fi Imbunatatita.

Cercetdri suplimentare au evidentiat faptul ca 46% din angajati s-ar implica mai mult In
initiative de sdnatate si bunastare la locul de munca daca angajatorul iar fi intrebat vorbind cu ei
despre acest lucru [13]. Multe studii dar si programe incurajeaza angajatorii sa creeze o cultura
deschisa si angajatii sa vorbeasca cu managerul lor, cu echipa de resurse umane sau chiar cu un
coleg despre starea lor, ceea ce poate ajuta la identificarea semnelor de sanatate mentala sau
fizica. Prin acest tip de comunicare deschisa se poate pune apoi la dispozitie cel mai bun
program de bunastare posibil diminuandu-se riscurile si in acelasi timp pastrandu-se eficienta
muncii.

Programele de asisten{d a angajatilor sunt concepute pentru a ridica si trata problemele
fnainte de a deveni mai serioase, iar masurile de protectie trebuie sa fie instituite pentru
angajati, astfel incat acestia si fie sustinuti financiar pe perioade lungi de absenta. In ultimii ani,
s-a observat un numar din ce In ce mai mare de companii ce atrag din ce In ce mai mult atentia la
programele de mentinere si recompensare a angajatilor - centrate in jurul cresterii loialitatii
personalului, pe 1ang3 atragerea de noi talente. In calitate de angajator, trebuie si li se ofere
oamenilor instrumentele necesare pentru a se ajuta pe ei Insisi si pentru a face tot posibilul ca
meseria lor sa dea randament maxim - dupa tot ce veti investi In ei veti obtine mai mult de la ei.
Cercetarile efectuate Tn acest domeniu indica faptul ca 80% din personal ar fi mai loiali daca si-ar
intelege beneficiile. Prin urmare, este vitald dezvoltarea si mentinerea unei strategii de
comunicare pentru a mentine o forta de munca pe deplin implicata.

Bunastarea la locul de munca se refera esential la crearea unei culturi care sa sprijine
indivizii sa fie mai sanatosi, mai fericiti si cu adevarat potriviti la munca. A fi nefericit la serviciu
te poate Imbolnavi si a fi fericit la serviciu te poate face mai sanatos. Poate suna la Inceput ca o
afirmatie pufin probabila, dar este perfect adevarat. Universitatea Lancaster si Manchester
Business School au efectuat un studiu in 2005 care a implicat 250.000 de angajati. S-a constatat
ca fericirea scazuta la locul de munca este un factor de risc pentru problemele de sanatate
mintald, inclusiv stari emotionale, stima de sine scazutd, anxietate si depresie. Raportul a
avertizat ca inclusiv o scadere mica a satisfactiei la locul de munca ar putea duce la aparitia unei
avalanse de probleme clinice. Simptomele stresului, precum cele gasite in studiu, cresc, de
asemenea, riscul problemelor de sanatate fizica, inclusiv ulceratii, probleme cardiace si un
sistem imunitar slabit. Costul absenteismului pentru economia Regatului Unit se ridica acum la
100 de miliarde de lire sterline pe an, astfel incat este de inteles ca se pune accentul tot mai mult
pe angajator pentru a Incuraja comportamente si stari de bunastare in munca. Acest lucru a dus
la crearea de programe de, wellness” la locul de munca si, in unele cazuri, chiar si posturi care
sunt raspunzatoare pe bunastarea la locul de munca. Istoric, sanatatea angajatilor s-a incadrat
sub banner-ul de securitate si sanatate si a fost limitata la interventiile legate de sanatatea
profesionald pentru leziuni sau boli dobandite in timpul muncii. Initiative recente au inceput sa
conteste acest punct de vedere, pledind pentru o extindere a programelor de sandtate si
securitate pentru a cuprinde o abordare mai holistica a stdrii de bine. Aceasta abordare solicita
angajatorilor sa fie mai pro activi si nu sa reactioneze la problemele de sanatate ale angajatilor,
punandu-se accentul mai degraba pe masuri preventive pentru evitarea ranilor si a bolilor, decat
pe masurile strict de reabilitare dupa un eveniment.

Ingrijirea oamenilor la locul de munci devine o problemi din ce in ce mai importanti
pentru industrie. In ultimii treizeci de ani, a existat o crestere substantiald a volumului de
munca, care se considera ca se datoreaza, In parte, utilizarii tehnologiei informatiei si unui
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mediu de munca intens, competitiv. Loialitatea pe termen lung si un sentiment de comunitate
corporativa au fost erodate de o cultura de performanta cu asteptari din ce In ce mai mari de la
angajati, oferind In schimb totusi mult prea putin sprijin.

In calitate de manager, daci doriti ca departamentul sau echipa si fie un model de
bunastare la locul de munc3, trebuie sa Incepeti cu voi. Pozitivitatea si o stare de spirit sanatoasa
se pot dovedi asa cum stim infectioase! O atitudine pozitiva nu se refera la o mentalitate mistica
posedata de putini norocosi. Este ceva ce toata lumea este capabil sa realizeze fiind pur si simplu
o Inclinatie sau o atitudine spre aspectele pozitive ale oricarei situatii. A gandi pozitiv nu
inseamna sa bagi capul in nisip si nici sa fii nerealist. O atitudine pozitiva recunoaste aspectele
negative ale unei situatii si alege totusi sa se concentreze pe speranta si oportunitatea
disponibila. Acest lucru te elibereaza de blocajul unei bucle de senzatii proaste si 1ti permite sa
actionati rapid pentru a lua masuri si pentru a rezolva dificultatile.

Gandirea pozitiva si optimismul sunt cunoscute acum ca fiind, cauza principala, a multor
beneficii pentru viata. Teoria este ca vei trai mai mult si vei fi mai sanatos si mai fericit daca
cultivi o atitudine pozitivi fatd de viata. In plus, ai mai multe sanse s3 ai succes, si mentii relatii
mai bune si sa ai o influenta benefica asupra celor din jurul tau.

Vom rezuma in cele ce urmeaza o serie de abilitdfi de comunicare. Acest concept
atotcuprinzator pe care il numim comunicare are toate legaturile cu sanatatea mentalg,
bunastarea si capacitatea noastra de a crea si mentine o viata de calitate. Putem comunica intre
noi si cu noi insine, pe deplin si sincer atunci cand: ¢ reducem stresul si anxietatea ¢ cream relatii
mai puternice, mai satisfacatoare, deoarece toata lumea se simte auzita e rezolvam mai eficient
problemele, deoarece toata lumea ramane pe aceeasi pagina e i lasam pe ceilal{i sa ne cunoasca
nevoile e invatam nevoile altora, astfel incat sa putem raspunde mai bine e descoperim cum sa
facem compromisuri adecvate pentru noi insine ¢ raidem impreuna mai des pentru ca suntem
mai apropiati, mai pozitivi unul fata de celalalt e crestem increderea in noi insine precum si in
ceilalti.
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