OM MABRA BEGREPPET OCH MA BRA CERTIFIERINGEN

MA BRA begreppet &r idag aktuellare &n ndgonsin. Behovet och 6nskan att mé bra eller
ma battre finns idag inte bara hos ett litet fatal i kris utan uttrycks aktivt av en majoritet
av svenska folket.
Vissa experter pastar att svenska folket ar friskast i varlden samtidigt som vi skulle ha
den hogsta sjukskrivningsfrekvensen. Manga far inte detta att ga ihop. Forklaringen
ligger kanske i den gamle medicinprofessorn Tibblins uppdelning av hélsa i tva
dimensioner: Friskt-Sjukt resp. Ma Bra-Ma daligt. Man kan vara sjuk och ma bra och
vara frisk och ma daligt. Enligt det synséttet skulle manga av dagens sjukskrivningar inte
bero pa att man &r sjuk utan att man mar daligt.
Vi vet idag att man i princip kan trana och arbeta hur hart som helst bara man fat
tillracklig avkoppling och aterhamtning emellan. Samtidigt vet vi att &ven en liten mangd
arbete kan leda till negativa stressbesvér och t.o.m. utbrandhet om formagan till
aterhamtning slas ut. En av de forsta effekterna av den negativa stressen &r att
djupsdmnen stors. Eftersom det &r under de forsta timmarnas djupsémn som den
fysiologiska aterhamtningen sker, sa kan man ligga i ytlig sémn 8-9 timmar i sangen och
anda vakna tréttare an nar man gick och lade sig. | dessa fall hjélper det inte att
sjukskriva sig for vila eller aka pa semester. Den passiva och spanda vilan forvarrar
snarare situationen. Vi maste istallet pa nytt I6ra oss det vi forlorat namligen en vila som
ger oss en effektiv aterhamtning till bade kropp och sjal
Ma Bra certifiering
Nar arbetsplatser idag jamfors med varandra sa ar det i regel i prestationshanseende
(skolors betygsniva, foretags lonsamhetsniva) eller i negativa mattenheter
(sjukskrivningsfrekvens, personalomséttning etc.). Det borjar bli dags att skapa
jamforelser som bygger pa positiva matkriterier (trivsel, motivation, ma bra). Arbete
pagar darfor att arbeta fram kriterierna for en ”ma bra” certifiering.
De forsta forslagen kommer att presenteras pd Ma bra méssan 2005 i Orebro och arbetet
beroknas vara klart for lansering pa Ma Bra massan 2006. Under det aret kommer
kriterierna och kraven for en Ma Bra certifiering att utarbetas. Certifieringen riktar sig
framfor allt till storre foretag och organisationer men férhoppningsvis kommer ocksa
kommuner och lan att vilja vara med och vem vet — efter nagra ar ar kanske Sverige
moget att utmana andra l&nder om plats i "forsta divisionen”.

Lars-Eric Unestahl



