Fyziologické dopady chronického stresu na lidsky organismus

Zpracovano podle prednasky prof. Roberta Sapolského, neurobiologa a profesora Stanfordské univerzity.

1. Kognitivni funkce a pamét’

Chronicky stres negativné ovlivituje hippocampus, oblast mozku odpovédnou za konsolidaci paméti a
procesy uceni. Dochazi ke sniZovani objemu této struktury, coz se projevuje zhorSenim schopnosti ucit se a
pamatovat si nové informace. Tento jev je reverzibilni po odstranéni stresovych faktort.

Zdroj: Sapolsky, R. M. (1996). Why Zebras Don’t Get Ulcers. New York: W.H. Freeman.

2. Emo¢ni regulace a azkost

Pti dlouhodobém stresu se zvétSuje amygdala — mozkova struktura spojena se zpracovanim emoci, zejména
strachu. To miize vést k nadmérné tizkosti, strachu a pfehnanym reakcim, které nejsou vzdy podminény
realnou hrozbou. Tento stav miize piejit v izkostné poruchy.

Zdroj: McEwen, B. S. (2007). Physiology and neurobiology of stress and adaptation. American Journal of Psychiatry.

3. Deprese a dopaminovy systém

Stres snizuje efektivitu dopaminergniho systému, ktery je kli¢ovy pro prozivani motivace a radosti.
Vysledkem je zvySené riziko vzniku depresivnich epizod a apatie.

Zdroj: Nestler, E. J., & Carlezon, W. A. (2006). The mesolimbic dopamine reward circuit in depression. Biological Psychiatry.
4. Impulzivita a ztrata seberegulace

Dlouhodoby stres snizuje funkcnost prefrontalni kiiry mozku, ktera je odpovédna za exekutivni funkce,
sebekontrolu a planovani. Vysledkem muze byt impulzivni a agresivni chovani, ¢asté vybuchy emoci nebo
ztrata raciondlniho uvazovani.

5. SniZeni empatie a polarizace spole¢nosti
Pod vlivem stresu dochazi ke snizeni schopnosti empatie a tendenci rozdélovat okoli na ,,vlastni* a ,,cizi*.
Tento jev se mlze negativné promitnout do mezilidskych vztahti i do spolecenského souziti.

Strategie zvladani chronického stresu

1. Uvoliiovani emoci

Je dulezité si dovolit prozivani a vyjadieni emoci, a to i v situacich, kdy objektivné nehrozi nebezpeci.
Potlacovani emoci muze stres dale prohlubovat.

2. Obnova kontroly a predvidatelnosti

Pomaha planovani Cinnosti v kratkém casovém horizontu, naptiklad na dvé hodiny dopiedu. Doporucuje se
vénovat se ¢innostem, které 1ze kontrolovat a jejichz vysledek je predvidatelny (napft. tiklid, vatent,
jednoduché rutiny).

3. Podpora pozitivniho zaméreni

Védomé zaméfeni na véci, které se dafi, a aktivni vyhledavani pocitu vdécnosti pozitivné ovliviiuje
kognitivni i emocionalni stav.

4. Socialni opora

Kli¢ova je moznost sdileni emoci a prozitka s alesponi jednou divéryhodnou osobou bez pocitu viny nebo
studu. Sociélni kontakt snizuje negativni dopady stresu a posiluje odolnost.

5. Sebesoucit a prijeti
V obdobich dlouhodobého stresu je ptirozené citit se vyCerpané. Prijeti této skutecnosti bez sebeobvinovani
je zékladem psychické rovnovahy.

Zavér

Chronicky stres vyznamné ovliviiuje jak biologické, tak psychologické procesy ¢lovéka. Porozuméni témto
mechanismim muze pomoci nejen jednotlivetim, ale 1 odborniktim v oblasti duSevniho zdravi 1épe
rozpoznavat a zvladat negativni disledky dlouhodobého stresu.



