Mental traning mot ohéalsa
Battre maende i fokus for seminarium i Landskrona

Lars-Eric Unestahl gastade nyligen Landskrona for att foreldsa om mental traning och dess betydelse for ma bra eller i alla fall battre.
Unestahl har arbetat med mental tréning sedan 70-taslet bland annat med flera framgangsrika idrottsman och kvinnor.
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MENTAL TRANING. Ohélsotalet i Landskrona ligger hogt i forhallandetill riksgenomsnittet. Forra &ret 1&g
ohalsotalet i landet pai genomsnitt drygt 40 medan Landskrona hade ett ohélsotal pa drygt 50. Begreppet ohl sotal
maéter antalet betalda dagar med sjukpenning, arbetsskadesjukpenning, rehabiliteringspenning, sjukbidrag eller
fortidspension hos personer i arbetsfor.

Det & en kommunal malséttning att f& ner ohalsotalet och i det sasmmanhanget kan mental traning vara en viktig del.
Nyligen besokte namligen en av landets framsta experter pd mental tréning Landskrona for att under en dag och en
kvall hallakursi hur man mar battre genom att trana sitt psyke och férbéttra sin mentala hdlsa.

- Det & manga méanniskor jag moter som efter att halart sig lite om mental tréning menar att det & trékigt att deinte
fick larasig det tidigare for d& hade deras liv kanske sett annorlunda ut, siger Lars-Eric Unestahl.

Lars-Eric Unestahl &r psykolog, forskare och forfattare med mangder av artiklar och bocker i &mnet bakom sig. Just nu
& han ute pa en tvéveckors turnéi landet tillsammans med Olof Réhlander som &r licensierad mental trénare och
coach.

- Det kdnns som om det finns ett stort behov av mental traning just nu dven om det inte ar direkt nytt. P 70- och 80-
talen var det mycket mera uppmarksammat med tv-program, konstaterar Lars-Eric Unestahl.

Sverige tillhor de tre friskaste |andernai varlden men har bland de hdgsta §ukskrivningstalen. Det menar Lars-Eric
Unestahl beror pa att det finns en dimension som handlar om sjuk och frisk och en som handlar om att ma bra eller
daligt.

- Mental traning handlar om att htja sin ma bra-niva, forklarar han.

Unestdhl och Rohlander har lanserat en M& bra-certifiering for kommuner och foretag. For kommuner handlar det om
att ha ett ohalsotal under 25. Men f&r de kommuner som har svart att nd dit kan man dven fa ett diplom for basta
forbattring. For foretag handlar det om att ha 75 procent Iangtidsfriska vilket innebar hogst 40 timmars sjukfrénvaro
per ar.

Stress kan vara ndgonting bra och ett sitt for kroppen att forbereda sig infor tuffa provningar. Kortvarig stress ar inte
farligt men det kravs aterhamtning.

- Manniskor som drabbas av sa kallad utbrandhet eller utmattningsdepression har forlorat férmagan att kunna
aterhdmta sig, konstaterar Unestahl.

Pa grund av det hoga ohalsotalet i landet finns det ett stort intresse for kurser i mental tréning och forsakringskassan
har borjat rekommendera utbildning for en del av sinaklienter.



