Tajna boljeg suocavanja sa stresom mozda zapocinje doruckom
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Svakodnevna rutina koja ukljuCuje redovit dorucak, tjelovjezbu, kvalitetan san i uzimanje ribljeg
ulja kao prirodnog izvora omega-3 masnih kiselina mogla bi imati veci utjecaj na nacin na koji se
nosimo sa stresom nego $to smo dosad vjerovali.

Rezultati nove studije koju su na otprilike 400 studenata proveli znanstvenici s njujorskog
Sveucilista Binghamton pokazala je da su svakodnevne navike poput hranjivog dorucka,
redovite tjelovjezbe, dovoljno sna i uzimanja prikladne koli€ine ribljeg ulja povezani s vecom
psiholoskom fleksibilnoséu, $to ljudima pomaze u prilagodbi na stresne situacije te su imali
vaznu ulogu u tomu kako se va$ um nosi s teSkim situacijama. No u obrnutom slucaju lo$ san i
nezdrave prehrambene navike povezali su s manjom fleksibilnoS¢u i otpornos$cu organizma,
prenosi online portal Science Daily.

Svakodnevne zdrave navedene navike mogu igrati vaznu ulogu u tome kako se vas um
prilagodava izazovima i problemima i na koji se nacin uspijeva oporaviti od stresnih iskustava i
teskih situacija.

Psiholoska fleksibilnost odnosi se na sposobnost prilagodbe misli, emocija i postupaka u
izmijenjenim okolnostima. Umjesto da zapnu u negativhom razmisljanju ili ih preplave
frustracije, osobe s ve¢om psiholoskom fleksibilnoSéu uspijevaju prepoznati svoje emaocije,
razmotriti opcije i reagirati na produktivniji nacin.

"Sigurno poznajete nekoga tko ostaje smiren i pod pritiskom", rekla je Lina Begdache,
izvanredna profesorica na studiju zdravlja i dobrobiti Sveucilista Binghamton i glavna autorica
istrazivanja. "To je ona vrsta ljudi koja i kada propusti let, umjesto da panicari mirno se
prilagodava situaciji. Oni mozda i dalje osjeéaju stres, ali njime bolje upravljaju zahvaljujuéi
svojoj psiholoskoj fleksibilnosti. Ljudi ih smatraju otpornima na stres, no rije€ je o osobama koje
posjeduju ono $to zovemo psiholoskom fleksibilnoS¢u. U stanju su promijeniti nacin na koji
razmisljaju o novonastaloj situaciji, a zatim iskoristiti mozdane resurse da bi se $to bolje nosili
sa stresom.”

Kako su dorucak, san i tjelovjezba povezani s mentalnom otpornoscéu

Da bi istrazila vezu izmedu Zivotnih navika i emocionalne otpornosti Begdache je suradivala s
Jasonom Cherryjem, bivS§im docentom fizikalne terapije na Binghamtonu i bivS§im studentom,
Alexanderom J. Talkachovim.

Prikupili su anonimne odgovore ankete provedene medu otprilike 400 studenata, a oni su
sadrzavali informacije o njihovoj prehrani, navikama spavanja, tjelovjezbi i ostalim faktorima u
nacinu zivota. Rezultati su im otkrili znaajnu vezu izmedu zdrave rutine i sposobnosti
suoCavanja sa stresom. Studenti koji su prijavili zdravije Zivotne navike, a medu njima su bili
redovita tjelesna aktivnost i dosljedna konzumacija dorucka, pokazali su veéu psiholosku
fleksibilnost i otpornost.

Studijom su identificirali nekoliko vaznih poveznica:

Redovito konzumiranje doru¢kova: Konzumiranje doru¢ka najmanje pet puta tjedno povezano je
s ve¢om otpornoséu organizma, a psiholo$ka fleksibilnost pridonijela je da se ta povezanost
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objasni.

Dovoljno sna: Studenti koji su spavali manje od Sest sati opéenito su prijavili nize razine
otpornosti i psiholoske fleksibilnosti.

Tjelesna aktivnost: Pokazalo se da je vjezbanje u trajanju od 20 minuta ili dulje povezano s
veéom psiholoskom fleksibilnoSéu i poboljSanom sposobnoséu suoCavanja sa stresom.

Unos ribljeg ulja u organizam: Pokazalo se da je uzimanje ribljeg ulja, kao prirodnog sastojka
omega-3 masnih kiselina nekoliko puta tjedno povezano s boljom psiholoskom fleksibilnoScu.

No postoji i obratan obrazac. Studenti koji su prijavili manje zdrave navike, a to se odnosilo na
cestu konzumaciju brze hrane i nedovoljno sna, imali su vise poteSkocéa s prilagodavanjem
svojih misli i ponasanja kada su se suoCili s izmijenjenim okolnostima.

Zasto je psiholoska fleksibilnost vazna za suo¢enje sa stresom

Begdache je kazala da psiholo$ka fleksibilnost ljudima daje dovoljno mentalnog prostora da
prepoznaju Sto dozivljavaju umjesto da ih stres potpuno 'proguta’.

"Kad smo pod stresom osjeéamo se kao da se s njim stapamo. Zivimo stres. No psihologka
fleksibilnost vam omoguduje da se u takvoj situaciji povucete i pomislite: 'Osje¢am ovo zbog
toga i toga. Sto mogu uginiti?' Prepoznavanje odredenih emocija ponekad vam pomaze da
pronadete rieSenje za te emocije", pojasnila je.

Novi rezultati istrazivanja nadovezuju se na prethodna Begdacheina istrazivanja koja su
povezala vaznost kvalitetne prehrane s veCom otpornos$cu, i obratno - loSije prehrambene
navike sa smanjenom otpornosSc¢u.

"Najnovija studija nudi moguée objasnjenje za takav odnos. U ovom je slu¢aju nova informacija
to da prehrana i nacin Zivota sami po sebi ne stvaraju otpornost. Oni vam samo pomazu da
izgradite psiholosku fleksibilnost koja vas, zauzvrat, ¢ini otpornom osobom."

Studija pod nazivom "Kako ¢imbenici poput prehrane i nacina Zivota utje€u na otpornost: uloga
psiholoske fleksibilnosti kao posrednika" objavljena je u ¢asopisu 'Journal of American College
Health'. (Hina)
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