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Adnotare. Nu cred ca mai exista in aria cercetarii o disciplind sau un
subiect de cercetare care sa nu se fi intersectat cumva mdcar
tangential cu procesul comunicarii. Si totusi unele aspecte au trecut
neobservate. Cu siguranta nu din ignoranta ci mai mult din cauza
faptului ca evolutia sociala si economica a fost cu un pas inaintea
cercetarii aducand cu sine in prim plan noi situatii §i noi perspective.
Pe de alta parte studierea a ceea ce azi numim psihologie pozitiva,
welbeing este de asemenea un domeniu de cercetare destul de nou.
Welbeingul a fost studiat mai mult ca o stare generala si mai putin
particulard, comunicarea in toate aspectele ei insa ambele impreund
aplicate la locul de munca aproape de loc. In ultimii ani insd se
observa careva incercari timide de studiere a acestor relatii dintre
starea de bine si comunicare la locul de muncd. In prezentul articol
vom incerca sa cercetam putin aceastd dinamicd.

Abstract. [ don't think that there is a discipline or a research subject
in the research area that has not somehow intersected at least
tangentially with the communication process. And yet some aspects
went unnoticed. Certainly not out of ignorance but more due to the
fact that social and economic evolution was one step ahead of
research, bringing to the fore new situations and new perspectives.
On the other hand the study of what we now call positive psychology,
welbeing is also a fairly new field of research. Welbeing has been
studied more as a general and less particular state, communication in
all its aspects but both applied together at work almost not at all. In
recent years, however, there have been some timid attempts to study
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these relationships between well-being and communication in the
workplace. In this article we will try a little bit to research this
significant dynamic.

Cuvinte cheie: stare de bine, gandire pozitiva, comunicare, loc de
muncad.
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Studii prin care se Incearcd sd se coreleze starea de bine cu
comunicarea sunt mai putin explorate, cu atat mai putin in contextul
locului de munca. Aceasta situatie insa nu este surprinzatoare, avand
in vedere faptul ca oamenii au inceput sa considere comunicarea ca
fiind un aspect important la locul de munca nu mai devreme de anii
40. Si chiar dacd acest domeniu de cercetare s-a dezvoltat rapid, o
mare parte dintre raporturi se invarte inca in jurul conceptului de
comunicare manageriald in cadrul organizatiei sau pe transmiterea
informatiei intre departamente. Cercetdri referitoare la bundstarea
psihologicd si comunicarea n contextul muncii poate duce la un aflux
de informatii si perspective noi in abordarea relatiilor de munca
existente iar plasarea bunastarii psihologice in zona de studiu a
comunicarii ar fi un lucru cat se poate de logic.

Comunicarea are un rol important in determinarea dimensiunilor
sociale ale bunastarii psihologice la locul de munca iar daca diferiti
factori perturbatori precum stresul intervine aceasta poate duce la
scdderea productivitatii si la reducerea sanatatii fizice sau psihice.
Stresul la locul de munca este reactia oamenilor la presiunile repetate
si excesive sau la alte tipuri de cerinte ce nu intrd neapdrat in fisa
postului precum programul prelungit, suprasarcinile, deciziile
neprogramate constante, lipsa pauzelor sau nepotrivirea lor cu efortul
depus care le sunt impuse angajatilor. Costul pentru individ in acest
caz poate fi mare, de exemplu subminand calitatea vietii, relatiile,
stima de sine si sanatatea iar pentru organizatie productivitate redusa,
absenteism toate reflectate in cifra de afaceri.

Datoritd naturii dinamice a interactiunii umane, se poate
concluziona cd angajatii sunt mereu in continud luptd pentru
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mentinerea dimensiunilor sociale ale bunistirii psihologice. In plus,
comunicarea detine de asemenea un rol dublu in problemele generale
de bunastare. Pe de o parte aduce restrictii in procesul de gestionare a
informatiilor, confidentialitate si o conectivitate crescutd si constanta.
Pe de alta parte insd comunicarea este, de asemenea, o parte a solutiei
pentru problemele legate de locul de munca; comunicarea este totusi
procesul prin care oamenii creeaza, transmit si interpreteaza mesaje.

O comunicare slaba la locul de munca poate duce la o culturd
extrema, ineficientd, 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 n eroare. Comunicarea este actul de a impartasi nu
doar informatii, ci toate aspectele de a fi in viatd. Comunicam
sperante si vise, succese si esecuri, triumfuri si lupte, probleme gasite
si probleme rezolvate si gama de emotii umane. Comunicarea este
legatura, cu ceilalti si cu noi ingine. Comunicdm cu noi insine
cuvintele pe care ni le spunem, comportamente si multe altele.

O buna comunicare, pe de altd parte, poate avea un efect pozitiv
asupra moralului si poate motiva indivizii sa doreasca sa lucreze si sa
faca o treaba grozava. Comunicarea si bunastarea personala se refera
la modul in care fiintele umane creeaza, transmit si interpreteaza
mesaje intre doud sau mai multe persoane si bunastarea, sau calitatea
vietii, a persoanelor care sunt parti la acea comunicare. Ca fiinte
inerente social, majoritatea fiintelor umane isi gdsesc cea mai mare
sursa de fericire si satisfactie in relatiile cu ceilalti oameni.

Comunicarea este mult mai profunda decat simpla maniera de a
vorbi si a pronunta cuvinte aceasta este de asemenea o parte vitald a
bunastarii, a sanatatii mintale si a unei vieti de calitate. Comunicarea
este intr-adevar fundamentald pentru bunastarea si viata noastra de
calitate, dar nu este intotdeauna usoara. Cu totii avem responsabilitati
pentru felul in care ne comportim la locul de munca, putem aduce
beneficii sau putem deveni veriga slaba, acea componentd care prin
atitudine si comportament blocheaza grupul in evolutia lui naturala.

Pericolul pe care il avem este acela ca, odata cu crearea de noi
jucdrii 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. Este insa
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uimitor cat de multi oameni care stau la cinci metri unii de la altii 1si
trimit reciproc mesaje media mai degraba decat sa vorbeasca unul cu
celdlalt. Ne putem trezi in situatia in care stam o zi Intreaga la locul
de munca fara sa rostim un cuvant unui singur coleg.

Cresterea complexitatii la locul de munca a devenit o problema
semnificativd care ar putea influenta bundstarea psihologica a
angajatilor. In timp ce cercetirile in domeniul sanatitii muncii a
cautat adesea sa exploreze aceasta bunastare, exista inca o lipsa de
cercetare care investigheaza problema din perspectiva comunicarii.
Bunastarea oamenilor la locul de munca devine o problema din ce in
ce mai importantd pentru industrie iar aspecte ale comunicarii,
precum interactiunea sociald, aprecierea pozitiva si feedback-ul sunt
incorporate in bunastarea psihologica a dimensiunilor muncii.

In ultimii treizeci de ani, a existat o crestere substantialdi a
volumului de munca, care se considera ca se datoreaza, in parte,
utilizdrii tehnologiei informatiei si unui mediu de muncd intens,
competitiv. Loialitatea pe termen lung si un sentiment de comunitate
corporativa au fost erodate de o culturd de performanta cu asteptari
din ce in ce mai mari de la angajati, oferind in schimb totusi mult prea
putin sprijin. Oamenii 1si cautd de lucru si lucreazd din diverse
motive, unele motive sunt extrinseci cum ar fi probleme legate de
starea financiard sau mbunatatirea ei, altele sunt motivele interne,
cum ar fi nevoia de auto-dezvoltare si cunoastere constantd, tot in
acest caz putem gasi motive primare de simpld conectare sociala.
Majoritatea oamenilor Insa isi petrec o mare parte din timp la locul de
muncd, muncind, comunicand si relationand in acel mediul. Drept
urmare, este foarte probabil ca locul de munca si conditiile locului de
munca sa 1i influenteze semnificativa si viceversa, ei prin atitudine si
comportament sa influenteze dinamica raporturilor la locul de munca.
Atitudinea este un lucru mic care face o diferentd mare. Indiferent
dacd spui ceva sau nimic in fapt comunici. Este un automat,
inconstient si este un aspect vital al vietii noastre. Comunicam toatd
ziua, In fiecare zi cu intentie sau fara. Inevitabil din cand in cand ne
mai si inselim si atunci avem conflicte. In timp ce cercetirile
sugereaza cd relatiile sanatoase imbunatitesc bundstarea, conflictul in
relatii indiferent de structura lor poate avea un impact negativ atat
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asupra sanatatii fizice, cat si a sanatatii mintale. Comunicarea duce la
comuniune, adica la intelegere, intimitate si evaluare reciproca in
cadrul nu doar al unei organizatii.

Munca poate influenta pozitiv sandtatea mentald a unui individ,
oferindu-le un sentiment de statut social si identitate, precum si de
structurd a timpului Multi experti au prognozat cd tehnologia ar
elimina majoritatea treburilor gospodaresti si le va oferi oamenilor
mult mai mult timp pentru a se bucura de activitdtile de agrement.
Din pacate Insa trdim intr-o cultura bazata pe consum si mari interese
care au ridicat etica muncii la Tndltimi fara precedent. O cantitate
alarmanta de absenteism la locul de munca este acum legata de stres
si este clar ca problemele cauzate de stres au devenit o preocupare
majorad atat pentru angajatori cat si pentru angajati iar simptomele se
manifesta atat fiziologic, cat si psihologic.

OMS afirma ca locul de munca ,,a fost stabilit ca una dintre
setarile prioritare pentru promovarea sanatatii in secolul XXI”,
deoarece influenteazd ,bundstarea fizicd, psihica, economicd si
sociala” si ,,oferd un cadru si o infrastructura ideale pentru a sprijini
promovarea sanatatii. a unui public numeros. Existd nenumarate
modalitati de a face acest lucru iar aici intervine comunicarea
eficienta si starea de bine.

Un loc de muncd bun trebuie sd poatd incuraja anumite
componente pozitive, cum ar fi respectul si ,,cresterea,, angajatilor,
promovarea lor, punerea lor in acele pozitii In care sd rezoneze cu
institutia dand maximum de productivitate. Mai mult decat atat, un
loc de munca sandtos din punct de vedere psihologic poate crea, de
asemenea, sentimentul fluxului si implicérii in randul angajatilor A
gandi pozitiv este un obicei prin care noi ne gandim la diferite lucruri
si la noi ingine; acest mod de gandire poate fi realist si rational, util,
echilibrat si axat pe solutie. Gandirea pozitiva duce asadar la o buna
stima de sine dovedind in acelasi timp eficientd in Tmbunatatirea
starilor noastre de spirit, a sanatatii si a capacitdtii de a rezolva
problemele. Gandirea negativa, pe de altd parte, ne poate duce la
anxietate, motivatie redusa si o inerenta a comportamentului de a lua
atitudini si masuri pozitive. Pozitivitatea si o stare de spirit sandtoasa
se pot dovedi asa cum stim infectioase! O atitudine pozitivd nu se
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referd la o mentalitate mistica posedata de putini norocosi. Este ceva
ce toatd lumea este capabil sd realizeze fiind pur si simplu o inclinatie
sau o atitudine spre aspectele pozitive ale oricarei situatii. A gandi
pozitiv nu inseamnd sd bagi capul in nisip si nici sa fii nerealist. O
atitudine pozitivd recunoaste aspectele negative ale unei situatii si
alege totusi s@ se concentreze pe speranta si oportunitatea disponibila.
Acest lucru te elibereaza de blocajul unei bucle de senzatii proaste si
iti permite sa actionezi rapid pentru pentru a rezolva dificultitile.

Starea de bine (wellbeing) insa se refera la calitatea vietii unei
persoane in termeni de sanatate, stare materiald, accesul la educatie
sau servicii sociale de calitate. Starea de bine psihologica in sine este
o situatie care constd din mai multe constructe: acceptarea de sine,
cresterea personald, scopul in viata, staipanirea mediului, autonomia si
relatiile pozitive cu ceilalti. Cu toate acestea, starea de bine a unei
persoane nu poate fi inteleasd doar ca absenta problemelor sau a
riscurilor. De aceea, vorbim si despre aspecte subiective ale starii de
bine, precum gradul de satisfactie al oamenilor fatd de viata lor,
potentialul de dezvoltare, sandtatea mentala a acestora, calitatea
relatiilor sociale. Well-being-ul sau starea de bine psihologica apare
atunci cand suntem sanatosi din punct de vedere fizic, cand suntem
fericiti si impliniti.

A avea un nivel ridicat de well-being inseamnd ca suntem
sanatosi din punct de vedere mintal, avem un nivel crescut de
satisfactie In raport cu viata si un scop in viatd. La modul general, a
avea o stare de bine psihologicd inseamna ca ne simtim bine din toate
punctele de vedere. Starea de bine psihologica include doua
ingrediente esentiale: a avea sentimente subiective pozitive si a simti
ca existd un scop in activitatile pe care le realizam. Starea de bine
subiectiva se referda la emotiile pozitive experimentate si la
sentimentele de fericire. Cu siguranta este important sa ne invaluim
de aceste sentimente, insa studiile aratd ca emotiile pozitive nu sunt
de ajuns pentru a ajunge la o stare de bine psihologica completa. Cel
de-al doilea aspect, scopul in viatd ne ajutd sa evoluam, sa ne stabilim
obiective pe care sa le atingem si sd simtim ca suntem de folos.
Sentimentul scopului in viatd clddeste autenticitatea personald si
contribuie substantial la starea de bine psihologica.
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La locul de munca insa starea de bine poate fi indusd prin
cultivarea unui mediu de lucru care promoveazd sanatatea mentala si
fizica iar angajatorii pot avea un impact pozitiv asupra stresului,
reduc absenteismul si Tmbunatatesc energia si performanta fortei de
muncd. Se cunoaste din ce in ce mai mult ca locul de munca in sine
are un efect puternic asupra sdnatatii oamenilor. Cand oamenii sunt
multumiti de munca lor, sunt mai productivi si tind sa fie mai
sandtosi. Cand angajatii simt cd mediul la locul de munca este
negativ, se simt stresati cu impact asupra sanatatii mintale si fizice a
angajatilor si apoi asupra productivitatii. Se stie ca este foarte usor sa
dai vina pe ceilalti sau sa-ti versi nervii asupra colegilor si sa
blocheze comunicarea, cand esti stresat sau locul de muncd este o
atmosfera negativista dar asta nu Inseamnd prin comunicare nu se pot
gdsi solutii sau de stabilit niste reguli clare de functionare in vederea
credrii unei atmosfere destinse si functionald.

Nu existd nicio indoiala cd adoptarea unei atitudini pozitive in
problema starii de bine a angajatilor d4 un sens nou si complet
institutiei; accentul ar trebui sd 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 sandtosi in timp ce sunt la
serviciu. Multe studii au evidentiat faptul ca 46% din angajati s-ar
implica mai mult in initiative de sdndtate si bundstare la locul de
munca dacd angajatorul iar fi Intrebat vorbind cu ei despre acest
lucru. Bundstarea la locul de munca se referd esential la crearea unei
culturi care sa sprijine indivizii sd fie mai sandtosi, 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. Prin
comunicare deschisa se pot depasi obstacole si crea programe de
bunastare functionale prin care riscurile sa se diminueze si in acelasi
timp sa se pastreze eficienta muncii.

Crearea si mentinerea unei atitudini pozitive este cea mai
eficientd investitie pe care o putem real face pentru a ne imbunatati
viata. Un mod pozitiv de a gandi este un obicei care trebuie Tnvatat
prin repetare si efort constient. Ne confruntdm literalmente cu
milioane de situatii provocatoare de-a lungul vietii noastre personale
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si profesionale. Odata ce acceptam realitatea cad ne vom confrunta cu
multe provocari, la care trebuie sa cautam solutii, devine evident ca
crearea i mentinerea unei atitudini pozitive nu este un proces atat de
usor. Raportul de 5:1; cinci comentarii pozitive la un singur
comentariu negativ ne scuteste de multe neplaceri In comunicarea si
starea de bine generala la locul de munca, mai mult negativism insa
decat in acest raport si gata relatia este foarte probabil sa se incheie.

Deturnand starile de tensiune cu o comunicare pozitiva vom face
un pas pozitiv cu comunicarea la locul de munca. Putem avea o
comunicare pozitiva intr-un cadru organizatoric numai daca: « Esti o
persoana ce transmite si comunica pozitiv. ¢ Esti constient de sine si
inteligent emotional. « Intelegeti stilul dvs. de comunicare si
caracteristicile lui. * Apreciati cd alti oameni au puncte forte si puncte
slabe si acestea pot fi diferite de ale tale. * Esti de ajutor si-i sustii pe
cei din jurul tdu. » Utilizezi umorul in mod corespunzator la locul de
munca. ¢ Respectati si sarbatoriti diversitatea. ¢ Ascultati si va
concentrati activ. * Avem doud urechi si o gurd asadar le putem
folosim corespunzator si responsabil. ¢ Esti un comunicator afirmativ
cu o atitudine pozitiva. « Alegeti si va orientati din start pe rezultatele
de genul castig-castig. « Daca aveti indoieli, va verificati capacitatea
de intelegere. * Incurajati feedbackul cu privire la comunicarea dvs.
Utilizati o comunicare non-verbald pozitiva. ¢ Folositi un lucru foarte
simplu si la Indeméana, zdmbetul, sa nu uitdm ca acesta este un mod
de comunicare universala.

Pentru a favoriza o culturad a increderii $i a cooperarii, ceea ce
duce la preventia si diminuarea conflictelor, reducerea stresului si a
factorilor stresori, la o munca mai eficienta; o bund comunicare intre
toate nivelurile organizatiei, intre departamente, manageri si personal
si Intre colegi e mai mult decat necesara. Sa nu uitam asadar cd o
buna comunicare incurajeaza o culturd de munca si o gandire pozitiva
ambele contribuind deopotriva la o stare de bine general.
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