
Fyziologické dopady chronického stresu na lidský organismus 
Zpracováno podle přednášky prof. Roberta Sapolského, neurobiologa a profesora Stanfordské univerzity. 

1. Kognitivní funkce a paměť 
Chronický stres negativně ovlivňuje hippocampus, oblast mozku odpovědnou za konsolidaci paměti a 
procesy učení. Dochází ke snižování objemu této struktury, což se projevuje zhoršením schopnosti učit se a 
pamatovat si nové informace. Tento jev je reverzibilní po odstranění stresových faktorů. 
Zdroj: Sapolsky, R. M. (1996). Why Zebras Don’t Get Ulcers. New York: W.H. Freeman. 
2. Emoční regulace a úzkost 
Při dlouhodobém stresu se zvětšuje amygdala – mozková struktura spojená se zpracováním emocí, zejména 
strachu. To může vést k nadměrné úzkosti, strachu a přehnaným reakcím, které nejsou vždy podmíněny 
reálnou hrozbou. Tento stav může přejít v úzkostné poruchy. 
Zdroj: McEwen, B. S. (2007). Physiology and neurobiology of stress and adaptation. American Journal of Psychiatry. 
3. Deprese a dopaminový systém 
Stres snižuje efektivitu dopaminergního systému, který je klíčový pro prožívání motivace a radosti. 
Výsledkem je zvýšené riziko vzniku depresivních epizod a apatie. 
Zdroj: Nestler, E. J., & Carlezon, W. A. (2006). The mesolimbic dopamine reward circuit in depression. Biological Psychiatry. 
4. Impulzivita a ztráta seberegulace 
Dlouhodobý stres snižuje funkčnost prefrontální kůry mozku, která je odpovědná za exekutivní funkce, 
sebekontrolu a plánování. Výsledkem může být impulzivní a agresivní chování, časté výbuchy emocí nebo 
ztráta racionálního uvažování. 
5. Snížení empatie a polarizace společnosti 
Pod vlivem stresu dochází ke snížení schopnosti empatie a tendenci rozdělovat okolí na „vlastní“ a „cizí“. 
Tento jev se může negativně promítnout do mezilidských vztahů i do společenského soužití. 

Strategie zvládání chronického stresu 
1. Uvolňování emocí 
Je důležité si dovolit prožívání a vyjádření emocí, a to i v situacích, kdy objektivně nehrozí nebezpečí. 
Potlačování emocí může stres dále prohlubovat. 
2. Obnova kontroly a předvídatelnosti 
Pomáhá plánování činností v krátkém časovém horizontu, například na dvě hodiny dopředu. Doporučuje se 
věnovat se činnostem, které lze kontrolovat a jejichž výsledek je předvídatelný (např. úklid, vaření, 
jednoduché rutiny). 
3. Podpora pozitivního zaměření 
Vědomé zaměření na věci, které se daří, a aktivní vyhledávání pocitu vděčnosti pozitivně ovlivňuje 
kognitivní i emocionální stav. 
4. Sociální opora 
Klíčová je možnost sdílení emocí a prožitků s alespoň jednou důvěryhodnou osobou bez pocitu viny nebo 
studu. Sociální kontakt snižuje negativní dopady stresu a posiluje odolnost. 

5. Sebesoucit a přijetí 
V obdobích dlouhodobého stresu je přirozené cítit se vyčerpaně. Přijetí této skutečnosti bez sebeobviňování 
je základem psychické rovnováhy. 

Závěr 
Chronický stres významně ovlivňuje jak biologické, tak psychologické procesy člověka. Porozumění těmto 
mechanismům může pomoci nejen jednotlivcům, ale i odborníkům v oblasti duševního zdraví lépe 
rozpoznávat a zvládat negativní důsledky dlouhodobého stresu. 

 


