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sfaturi, avem nevoie urgenti de ajutorprofesional dinzfard,uneori chiar

de inspiralie pentru a gisi din nou calea cea buni.

Nu ne mai rostogolim precum Fred Flintstone pe cilindri de piatri

prin canion, chiar dac[ principiul rolii a rlmas acelagi. Astdir impri-

mlm cirli cu alte magini decdt pe vremea luiJohannes Gutenberg. Poate

citili aceste rinduri intr-un format digital. $i in Codut autooindectdrii

este vcrrba despre principiile biologice fundamentale care conecteazL

obiectivur este un corpul 9i mintea gi pe care le putem folosi pentru a

pacient competent ne gisi propria bunistare, indiferent de ceea ce va

fi posibil in medicina viitorului. Obiectivul este, ca

si spunem aga, un pacient competent, care poate contribui cu resursele

9i potenfialul siu ;i, astfel, devine dintr-un simplu pacient pasiv cel care

acgioneazd,, tratand la rindul sIu. Prin urmare, aceasti carte poate fi
ingeleasi ca o invitalie de a vi descoperi. in orice caz, m-arbucura daci,

dupd ,,dez-amilgirea" iniliall o si vi pot impdrtegi pe deplin entuzias-

mul meu pentru acest subiect.

Si incepem cildtoria...

AutovrNDEcAREA sI sTRESUL -
O PERECHE NEPOTRIVITA

SI incepem cdlltoriacu o dimineafl,foarte,,normal6". Sunetul cea-

sului degteptiltor vd arunci nemilos din pat. Ca intotdeauna mult prea

devreme, dar nimic nu ajuti: trebuie si vd dali jos, de preferinfi ime-

diat, fdrl, a apdsa tentantul buton de aminare , altfelva fi 9i mai greu cu

ridicatul dupi alte citeva minute.

Poate ci trebuie sdvi.trezili copiii, care at prefera s[ rimdni in pat.

Vi strdduigi s[ vI punegi in migcare. Luali micul dejun in fugi, arun-

cind intr-una priviri piezige cltre ceas, pentru a nu pleca prea tArui:u de

acasi. in plus, trebuie flcute cele mai importante aranjamente pentru

ziua respectivi gi pentru orice eventualitate reconfirmate, din motive de

sigurangi. ,,Cine ia copilul de la gridinile (after school) 9i cine il duce la

antrenamentul de fotbalt Cdnd trebuie sd plec de la birou pentru a o aiuta

pe bunica, aga cum i-am promis sdptimina trecut[? Reugesc oare sd fac

cumpdriturile intre timp, sau mai bine la intoarcere? Ce vrem si mdncim

in urmitoarele zile? Fir-ar si fie, intdlnirea cu colegii din departamen-

tul contabil este chiar azi dupd'amiaz5, oarc ce mai aveam de pregltit?"

Pe drumul citre gcoala copiilor sau citre propriul loc de muncl tre-

buie si vi deplasali prin mijlocul unui potenfial iad stresant: traficul.



Nu degeaba e supranumit ,,stresul pe roli". Aproape ci nu existi un

mediu comparabil in care furia 9i agresiunea sd poatd exploda la fel de

repede. Adnugagi la acestea zgomotul, gazele de egapament 9i senti-

mentul de neajutorare, fiindcd suntefi nevoili si pierdeli timp prefios

intr-un blocaj de trafic.

Timp de care ali avea atdta nevoie la birou, cici presiunea agendei

de lucru 9i a sarcinilor de serviciu nu mai sunt subiecte despre care doar

citigi ocazional un articol interesant dintr-o revistl s[ptimdnali, ca de

exemplu despre karoshi- aga se numegte inJaponia,,moarteaprin supra-

solicitare", un fenomen cate 
^ 

apirut deja atdt de des in lumea din anii

optzeci, incdt i s-a dat un nume propriu. Din fericire, munca pin[ la
moartea subitd, provocatd, printre altele, de atacuri de cord si accidente

vasculare cerebrale, asociate cu stresul, nu este un fenomen de masi la

noi - dar mulgi au parte de o anticipare a acesteia, fiind nevoiti si fie

permanent disponibili 9i si rispundX la e-mailurile profesionale la mare

interval de la incheierea oficiali a programului de lucru.

Ceea ce vi aduce la un alt gdnd important: ,,De fapt, cind m-a liu-
dat geful ultima oari sau mi-a ardtat vreo forml de apreciere pentru

munca depusd?" Chiar inainte de a vi veni in minte o anumiti situalie,

vd. qi apare pe afigaj un memento pentru intdlnirea cu colegii de la con-

tabilitate. Vd strdngegi in grabi hirtiile 9i porniti, cu speranga ci cei

cdEiva pagi pinl la cap[tul culoarului vor usura durerea de spate care

vd incearci.

in ultimii ani a apirut o nou5. formi de stres, aparent accepti ca

fiind perfect normali de cdtre majoritatea populagiei: distragerea 9i

intreruperea permanenti. Telefoanele inteligente, tabletele, calculatoa-

rele -,,armamentul de distragere in masi" - marcheazi gi definesc viaga

de zi cu zi de dimineagapdnd, seara. $i chiar i9i prelungesc efectul,
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afectdnd gi ceea ce odinioari am numit ,,somn". De dormit efectiv bine

reugim - la drept vorbind - doar rareori. lar dacd,la un moment dat

functioneazi, de cealaltl, parte a noplii ne asteapti din nou ceasul

desteptitor. Chiar si in weekend avem adesea intdlniri programate.

Totul este programat. Numai ci lipseste ritmul - ritmul propriu. De

fapt, ar trebui ca toate ajutoarele electronice si vi sprijine si sI vI ofere

ajutor, dar aciesea ele doar accelereazd, gi condenseazi suplimentar totul

gi soliciti in schimb multl atenfie, timp 9i energie.

Cu pulin timp inainte ca propriii acumulatori Ceea ce lipseste este

s[ se goleasc5. pentru ziua respectivi., se apropie, ritmul propriu

din fericire, sfdrgitul programului de lucru. Mai
dati o raiti prin supermarket, luali copilul de la antrenamentul de fotbal

qi pe drumul intr-acolo v5. sunati scurt bunicar pentru a amdnavizitz.

Pentru propria sesiune de antrenament cu grupul de alergitori nu veti

glsi aproape deloc timp in cursul s[ptiminii, aga s-a intdmplat la un

rnoment dat si aga a rimas. Sportul este cel mult ceva pentru weekend,

degi ceafa incordati si spatele, care tot pigci, ar putea tolera cu ugurinfi

un pic de relaxare. Ca si. nu mai vorbim de circumferinta abdominal[.

Traficul e iarigi nociv, in schimb suntefi norocos 9i glsifi rapid un

loc de parcare. AcasI, la masa familiei, luati cina, din picate un pic cam

improvizatd" (poate cd.ar fr fost totusi mai bine sd fi ficut o listl de cum-

plrituri!). Si vi adunagi cu tolii la masi e un lucru la care gineti, chiar

daci e greu si rezistati tentafiei de a vi intinde dupi telefon pe durata

mesei, iar in fundal radioul merge in surdini.

Seara tdrziu suntefi terminafi de oboseali. in orice caz, mult prea

obositi ca si mai putefi suporta intAlnirea cu vecinii amabili, pe care

<r anulati fl"rd alte formalititi si cu ceva mustriri de constiintd. Drept

,,compensatie", vi ttztalt cu un pahar mare de vin rosu, iar pentru ci.



este atat de gustos, mai adlugagi unul. VX uitali la unul dintre nenu-

mdratele thrillere, fdrdseurmirili cu adevirat ce se intdmpli pe ecran,

scriefi in schimb cdteva mesaje pe WhatsApP, mai aruncafi un ochi la

gtiri (,,Brad 9i Angelina s-au despirlit") 9i vI intindeli, cu gdndul in alti

parte, dupi punga de chipsuri - drept recompensi pentru a fi reugit incl

o datl sd trecefi peste o zi grea. Daci va fi fost una de succes' satisfe-

cdtoare,fericitd sau aga gi-aga nu mai conteazi acum. Uneori, dupi zile

deosebit de surescitate, vor urma un ultim gi absolut ultim pahar, chiar

dac[ gtili c[ ceasul degteptitor nu are nicio mili in dimineala urmitoare.

La urma urmei, este doar luni, iar slptdmina de lucru este inci lungi.

Vi se par destul de familiare unele dintre aceste scene de zi cu zi?

Unde v-am surprins? Poate ar trebui si-mi clarific pulin intrebarea.

Sunt mai pufin interesat de locul in care vd, aflaEi in acest moment, fie

cI v-agi flcut comod acasi pe canapea, fie cd vI afla9i in vacanf[ Pe o

insuh din Caraibe intr-un hamac, fie cd.vt.agitali intr-un tren aglome-

rat intre doui intdlniri de lucru. Mai exact, ag dori si intreb: in ce punct

al vielii v-am intdmpinat? $i, mai presus de toate, cum vi simgigi acolo?

Poate ci v-afi intemeiat de curdnd o familie 9i vn simlili inaripali,

poate c[ vd,aflatri acum plini de elan Pe panta de realizate profesionall,

Cum v,i sirnyiyi?
poate vi agteptafi cu bucurie anticipate aga-numita

pensie? De asemenea, ag putea intreba: Debordali

pur 9i simplu de energie 9i sinltate, sau v[ luagi la trlnti in momentul

de fagi cu tot felul de ofuri 9i ingrijorXri? Poate chiar de mai mult timp,

sau poate dintotdeauna? Vi luptagi cu criza de la mijlocul vielii, sunteli

ameningagi de epu\zare sau chiar de o depresie? Suferigi de unul sau de

mai multe dintre simptomele cronice Pe care le-am enumerat in prefal[

sau sugerat in scenele cotidiene? Poate suntefi diagnosticat cu boli grave?
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Viafa inseamnl schimbare, iar sinitatea nu este o stare stabih, un

lucru pe carel-z resimfit cu siguranfl fiecare dintre noi pe cont propriu.

Slnitatea descrie mai degrabi capacitateacorpului nostru de a fi flexi-

bil, pentru a reacfiona la toate influengele, eyenimentele si schimbirile

pe care viala ni le oferi: surprize frumoase gi momente de fericire, pre-

cum gi iritdri, tulburdri insidioase gi nenumlrate calamitili. Sinitatea

are plrli obiective 9i m[surabile, dar gi plrfi subiective.

$i poate ci aceasti afirmagie e cunoscutd multora dintre noi: Atdta

timp cit suntem sdndtogi, autovindecarea nu are importanfd. - ea

funcEioneazd, fie ci suntem congtienfi de asta, fie ci nu. Observim

doar atunci cind pendula se indreapti mai mult spre boali, atunci cind

parcurgem o crizl.fizicl sau mentali, atunci cele mai simple conexiuni

ies din cimpul nostru vizual. Ne dezechilibr[m, ne pierdem ritmul, sun-

tem luali de amegeali, ne impiediclm, ba chiar cidem si ne lovim. De

fapt, am fi avut nevoie de ajutor mult mai devreme - de ajutorul medi-

eilor, al prietenilor, al membrilor familiei -, dar am ignorat semnalele

de avertizare sau pur gi simplu le-am interpretat gresit.

Autovindecarea nu inseamnS. cd trebuie sI faci totul singur, chiar daci

flecare poate contribui foarte mult la aceasta. Autovindecarea nu este nici

rnai mult nici mai pufin decat un principiu biologic

crrre s-a dovedit incredibil de reugit pe scara evoluliei. 4utortindecarea nu

l,lste un proces de adaptare care se deruleaz|.aproape ':t:T:u 
cd trebuie

r r sd faci totul singur
tutomat, motiv pentru care, in stiinfl este denumit r

gi ,,autoreglare". in mod obignuit s-ar traduce prin: slnitatea se regleazd

singurl, in sensul cI, organismul nostru are de fapt o tendinfd de

rnentinere a sln[tifii, deoarece el nu doregte nimic altceva decdt sd trd-

iasci gi respectiv si supraviefuiascS.. Acest lucru inseamnl ci organismul

nostru va face in mod normal tot ce este posibil pentru a se aduce intr-un
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echilibru sinitos (supravieguitor) 9i, daci este necesar' si se vindece

singur.

De obicei, el reugegte asta. Daci nu este - con;tient sau incongtient -
sabotat. $i din nou, vd adresez intrebarea: unde tocmai v-am surprins

in viafa voastri?

Poate cI viafa voastrd. de zi ct zi arattr cu totul altfel decdt in descri-

erea, recunosc cam exagetat conturati a cotidianului' SI sperim ci-i

aga! Cu toate aceste a, majoritatea dintre noi se va fi confruntat cu una

sau alta dintre situagii in experienla personali, sau cu ceva similar, mai

inainte. uneori ne stipanim bine gi cu bucurie viala de zi crt zi, alteori

ajunge si fie prea mult pentru noi. Dac5, de exemplu, se adun[ atit de

multe, precum in scena descris[ mai sus, atunci cei mai mulli dintre

noi numesc asta,,stres!"

$i ce are de-a face cu autovindecarea?

Ei bine, e foarte simplu: Acest ,,stres" este unul dintre cei mai mari

sabotori ai autovindeclrii, este ceea ce s-ar numi adversarul natural al

acesteia. OrganizagiaMondiali a Senatalii (OMS) a identificat demult

stresul (9i rudele sale) ca una dintre principalele cauze aIe imbolnlviri-

lor in secolul XXI. in cAgiva ani (pAnd in 2020), Ptognoza este ci stre-

sul va fi un necontestat numir unu la nivel mondial. De fapt, efectele

negative ale stresului, fie unul mai sever fie un stres permanent, sunt

enorme. Fenomenul trece prin toate clasele sociale si nu se opregte la

nici un grup profesional. Spre deosebire de multe alte boli sau factori de

sinitate (aga-numigii determinanfi ai sinitdfii), stresul nu este un feno-

men care a{ecteazd in primul rAnd persoanele defavorrzate din Punct

de vedere social. Pe de alti parte, este, de asemenea' cunoscut faptul c[

gomajul sau teama de el pot provoca un stres masiv. Stresul este complex.

El se referi la un principiu biologic vechi, la un principiu fundamental
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de supravietuire (9i in fond unul simplu). Stresul nu se intdlnegte in nici

sn caz numai la oameni. Chiar gi organismele foarte simple dispun de

mecanisme de supraviefuire asemindtoare stresului sau de analogii.

Din punctul de vedere al gtiinlei 9i medicinei contemporane, o mare

parte din aspectele fenomenului de stres 9i impactul acestuia asupra

omului (9i asupra sindt5lii acestuia) este inci subiectui cercetirilor actu-

irlc. Existi, de asemenea, o dezbatere continui cu privire la faptul daci

stresul s-a amplificat de fapt in societifile moderne - sau a crescut doar

scnsibilitatea referitoare la perceplia sa, sau daci metodele de misu-

rirrc au devenit,,mai fine". Este stresul un fenomen de modi? Da, desi-

gur - gi asta. Cu toate acestea, cei care suferi de stres si care sunt scogi

din circulalie datoriti epuizdrri etc. nu se vor simli mai bine cu aceasti

constatare. Studiile 9i comparafiile pe termen lung ale unor pirli mari

rrlc populaliei aratd. ci intervalul de stabilitate a ate4fiei, md.surat expe-

rimental, a scdzut considerabil in ultimele decenii. Iar timpul mediu

tlc somn in lirile industrializate s-a scurtat probabil cu aproximativ o

orl in ultimul secol. Noi insi nu ne-am schimbat mai de loc din punct

rlc vedere biologic in tot acest timp. Asta are consecinge. tebuie si ne

ocuplm de ele.

Intrarea intr-un fenomen complex cum ar fi autovindecarea este

rrncori mai ugor de glsit prin perechea sa. Cici, indiferent la ce ne-am

rrrunca o privire mai atentl, ne vom lovi in aceasti
Sdn,itatea ta are ne-

r'irrte mai tot timpul de dou[ descoperiri care poate 
voie de tine!

cil vor suna banal, dar cu toate acestea sunt adevd-

rrrtc: Fiecare medalie are doui fefe, s,i conform lui Paracelsus:Dozaface

rrl rirva. Pentru a aborda subiectul de autovindecare, haideti sL aruncim

rrrui intdi o primd privire la ceea ce este de fapt stresul, la cum 9i unde

ne rlcclangeazl un rispuns la stres si la ce consecinle poate atrage un



stres permanent: de la povara asupra psihicuiui nostru, prin actrvarea

anumitor zone a\e creierului 9i pdn[ la genele noastre, acolo unde

ADN-ul poate fi reprogramat gi la numeroasele sale impacte fizice. $i

nu in ultimul rind, vom explica in detaliu ce putefi face pentru a depngi

stresul gi, in general, pentru o mai buni slnitate si bunistare in viafa

de zi cu zi, Deoarece un lucru se cuvine si fi devenit de mult clar.

Cr vnse sA iNsBvtNE srREsuL? $1, rvrnr ALES,
.CE 

NU VREA?

Existi multe motive bune pentru a ne dedica temei stresului - s-ar

putea spune insi ci existd 9i multe motive rele, deoarece stresul este o

sabie cu doui tiiguri, care poate face riu mare atdt individului, cit 9i

intregii societili. Stresul psihosocial cronic, cel pe care ni-l provocim

noi ingine sau reciproc unii altora pentru perioade lungi de timp, poate

duce la multe probleme de sinitate: inparteade sus a listei se afl6 bolile

cardiovas culare, hipertensiunea ar teriald 9i bo ala coronariand.

Stresul este, de asemenea, asociat gi cu boli inflamatorii cum ar fi

^rtrita 
sau boala cronici intestinall, poate declanga probleme de somn

cu toate consecingele acestora, precum 9i dureri de cap 9i dureri de spate.

Pierderea libidoului sau disfunclia sexual[ potficauzate de stres, gi nu in

ultimul rdnd stresul e pus in legituri cu dependenpele de tot felul (alcool,

nicotini gi alte droguri mai puternice), cu alergiile gi bolile de piele' Nu

mai vorbim de stresul mental, de anxietate , atactride panici sau depresie.

Lista este departe de a fi completi gi ar trebui si clarifice in acest

moment doar faptul ci. stresul cronic poate fi cu greu supraestimat. Mai

ales in cazul bolilor de inim[, stresul poate avea, in funcgie de duratd,
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dozd, gi formI, efecte mai grave decdt fumatul - ceea ce nu inseamni ci

puteli continua sd fumali cu incredere, doar pentru cd nu simgi;i stres

(apropo, treaba cu,,senzalia de stres" e 9i asta o chestie - studiile au ard-

tat ci existe situagii in care puteli fi foarte stresatfiird avd da seama).

Faptul ci fumatul este fundamental periculos gi este ,,ucigagul nr. 1" e

cit se poate de clar, n-are rost si ne jucim de-a argumentele. Mai mult,

conduita neglijenti faEd, de stres (de exemplu incercarea de a-l compensa

prin fumat) poate declansa un cerc vicios 9i agraveazd sau extinde doar

problemele de s[nltate.

Prin urmare, stresul trebuie demonizat, ar trebui sl-l alungim com-

plet din viala noastri? Cum ar trebui s-o facem? A fi complet lipsit de

stres este utopic. $i chiar lipsit de sens 9i de nedorit. Stresul face parte

din viafa noastri 9i inilial nu e de loc riu. Dimpotrivi, el face parte

dintr-o viafl sinitoasi gi fericiti. Avem nevoie de provociri pentru a

putea evolua, pentru a.ne dezvolta noi abiliti;i, arezolvaprobleme, pen-

tru a gisi drumuri noi, a ne descoperi 9i de a ne dezvolta potenfialul.

Nimic din toate acestea nu e posibil firi stres.

Stresul are multe fe1e. Pe lingi sursele de stres cele mai frecvente,

menfionate intr-un studiu din20l6 (munci, cerinfe proprii, trafic rutier

sau relafii sociale), s-ar putea adduga 9i emoliile de pe scenl inainte de

spectacolul de teatru, filmele de groazd. intr-o sali de cinema intune-

cati, sau turnatul infuziei intr-o sauni. (,,Astdzi v-am adus o infvzie

tle mesteacdn 9i salvie!") Spre deosebire de stresul cronic, cxe pozte

duce la stres mental, depresie sau durere ftzicd, in ultimele exemple

cste activat centrul nostru de recompensl din creier. Ceea ce e Perce-

put de unii dintre noi ca o presiune insuportabili inseamni pentru allii

variafie sau provocare, fiind resimgit mai degrabi ca un cdgtig decit

ca o povari. Un lucru este sigur: prea mult stres este prea mult, dar 9i



prea pufin stres este prea pufin. Este important agadar ca fiecare si-si

glseasci amestecul potrivit.

Totugi, numdrul acelora care suferi in mod repetat de prea mult

stres a crescut alarmant. Potrivitunui sondaj aI FORSAU din2073/2074,

stresur nu insearnnd 
fiecare al doilea german se simte stresat' unul din

,nnilreauna sffes cinci chiar permanent. in unele profesii, numirul

de ,,masiv stresati" cregte intre timp la o treime

pdnl la jumitate dintre cei afectagi. $i protectorii forlei de munci, inclu-

siv cei de la nivel european, avertizeazd de ceva timp ci nivelurile de

expunere in unele sectoare sunt atit de ridicate incdt 80-95o/o dinforta
de munctr trebuie consideratl ca fiind ,,foarte" pdn5,la,,inalt" expusl gi

expusl ,,cu mare risc". Acestea sunt cifre alarmante - fie cd vorbim de

un fenomen de modi sau nu. Ceva e in nereguli.

Stresul este cel mai adesea asociat cu timpul de cdtre majoritatea

oamenilor de astdzi: dacd.Ia sfdrgitul zlleirdmdnprea multe puncte nebi-

fate pe lista cu lucruri de ficut, atunci cdnd termenul-limiti pentru un

proiect important se apropie vizilbll, cand intregul weekend este sacri-

ficat repardrii 9i elimin[rii egecurilor sdpt[mdnii, simlim cum presiu-

nea ne apasi literalmente pe umeri sau pe iniml. Timpul - sau ceea ce

luim noi astdzi drept timp - a inlocuit ca sL spunem a9a in mod efec-

tiv tigrul cu dinti sabie, care ne ameninfa viala odinioari. Timpul, acel

ceva firesc, cum il consideri.m noi zstdzi, este de fapt un nou fenomen.

in special in contextul stresului, nu ne mai gdndim la ritmuri sezoni-

ere, ci la o anumitS. ritmare a viegii noastre, care amintegte doar vag de

ciclurile naturale. Ultima senzafie ,,sezonierd" ri.masi, cel putin de la o

anumitl vd.rsti, este aceea care apare fdrb. gres a sfir,situl anului, senzalia

intotdeauna uimitoare ci lunile precedente ar fi trecut pur si simplu in

galop: timpul gonegte an de an.
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Dar chiar gi acest sentiment este, bineingeles, relativ nou. Revolugia

industriali, c^re a inceput 1a noi cu aproximativ doui sute de ani in

urmi, a pus capit vielii lirlnegti Pentru o parte tot mai mare din

lropulagie, o viafi marcatl de primivard,vari, toamni gi iarni, de semi-

rrat, de crestere, de recoltare 9i de odihnd, de zlle
Timoul e din ce tn ce

rlc munci gi de duminici, din zori gi pind la apusul 
*rofnrtudrrtuldtor

noarelui. Odatn cu fabricile au apirut 9i ceasurile

dc pontaj, iar locul rlsiritului sau al cocogului a fost luat de fipltul sire-

rrclor din tzine, care convocau togi muncitorii la inceputul schimbului

;ii de propriul ceas degteptdtor, c te anunfa inceputul lucrului la birou.

De atunci, productivitatea a fost misurati doar pe produsul insugi,

rczultatul vizibtl, generat cdt mai eficient posibil intr-un timp de lucru

rlcf init. Oamenii au devenit substituibili in acest proces, iat fot,ta de

nrunc[ proprie a devenit un factor de produclie calculabil. De aseme-

rrca, perioadele de odihni, de regenerare, de ,,retragere in sine" 9i de

rrrrturizare, faze de recreere 9i dezvoltare personald, cele de individu-

rrlitate gi creativitate, precum 9i posibilitatea de a pune la indoiali gi de

ir pune intrebiri au fost amdnate pAni dupi sfirgitul zllei de lucru sau

lrcntru weekend. Dar nici mdcar atunci nu ne luim prea mult timp pen-

t ru toate astea, fiindci am interiorizat pe deplin impulsul de a rezliza

irrtotdeauna ceva 9i de a crea vizlblI.,,Cel care nu creeazd nimic, nu e

lrrrn de nimic." De atunci, omul are sentimentul ci: tempoul creite con-

rttnt, iar timpul e din ce in ce mai deficitar neindestuldtor.

Este demn de remarcat faptul cd acest sentiment pare sd ne fi
irrsotit intr-adevir timp de 200 de ani. Rapoartele timpurii cu pri-

virc la cregterea stresului se aseamini cu cele de astdzi, chiar dacl tele-

tiranele inteligente gi computerele nu aparfineau pe atunci nici micar

rkrrneniului gtiinEifico-fantastic. $i, de fapt, condigiile de lucru s-au


