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I samband med liikarutbildningen fick han liira sig allt om hur en sjuk kropp fungerar.
Pa traditionellt vis hade undervisningen fokus pa att lira liikarstudenterna hur man gor
for att behandla och virda de sjuka méinniskor man méter i sin vardag. Men om Clas
Malmstrom hade fatt bestimma hade undervisningen inriktats mer pa att liira
studenterna hur man haller en frisk kropp frisk.

Att ta hand om de som redan blivit sjuka var inte det som Clas ville satsa pa. Nej, efter nagra
ar som ldkare och forskare inom landstingssjukvarden valde han sin vég. I dag dr han
chefskonsult pA PBM Hélsokompetens dér han far mdjlighet att arbeta med det som han
brinner for. Att lira ut hur man gor for att ma béttre samtidigt som man far 6kad livskvalitet.
— En god hélsa ér inte frdnvaro av sjukdom, utan nérvaro av friska funktioner i kropp och sjél,
sdger Clas bestamt och tillagger att det géller att forsta att inget blir bra av sig sjdlv.

— Ja, jag har dé aldrig mott ndgon som vilat sig 1 form, séger han samtidigt som det gar att ana
en viss sarkasm 1 hans rost.

Clas har alltid varit nyfiken pa vad det dr som gor att olika ménniskor tal olika héndelser i
livet och varfor det gr bra for vissa. Losningen dr mer dn enkel.

— Man kan bara komma i god form genom att pendla mellan anstrangning och vila, sdger han
snabbt och papekar att hans erfarenhet ér att alltfor manga tar sin hélsa for givet.

— Maénga ganger handlar det om okunskap. Vi glommer helt enkelt bort att ta hand om oss
sjdlva. Nar man mar bra tdnker man inte pa hur man mér eller vad det &r man gjort for att ma
bra. Och ménga ganger har vi tur, det gar bra och vi mar bra, séger Clas och tilldgger att han
egentligen tycker att vi ménniskor dr bra konstiga.

— Vi rusar runt, dr stressade och manga av oss lever ett enformigt liv dédr vi later bli att gora
saker som egentligen dr nddvindiga for att vi skall ma bra, sidger Clas och tar exempel som att
motionera, att skratta, att kramas, att bara ligga pa rygg och plaska i en sjo eller att ta sig tid
till att lyssna pa fagelsdngen.

Clas erfarenhet dr att ménga symtom och mycket lidande egentligen inte beror pa medicinskt
behandlingsbara sjukdomar.

— Det vi behover gora ér att medvetandegora och visa exempel péd hur vi skall gora for att ma
bra, sdger Clas som anser att uppemot 75-80 procent av den moderna svenskens hilsoproblem
skulle kunna l9sas genom att vi lar oss mer hur vi skall agera och fungera for att ma bra.

— De mesta av de besvér och symtom vi har kan vi 16sa sjilva, sdger Clas och forklarar att han
anser att alltfér ménga i vart moderna samhille dgnar sig at att ”ga pa knéna”.

— Ett knd som utsétts for en alltfor ensidig belastning skadas och ett knds som avlastas allt for
lange fortvinar. For att ma bra maste man utsétta sig for en positiv paverkan. Bade knd och
sjal skall utsittas for en tillrdckligt stor och varierad belastning, sdger Clas och betonar att
alltfor mycket eller alltfor litet av det goda kan ge skador.

Det géller att trdna ritt och bra. Néar vi pratar om trdning handlar det om ett vidgat begrepp,
bade fysiskt och mentalt, och att det visst gér bra att trina sig pd att ta det lugnt.

— Det dr viktigt att man vilar emellanat, sdger Clas och forklarar att han anser att det 4r det
moderna samhillet drivit fram en specialisering som ménga génger inte dr bra for manniskan.
— Forr, ndr mangas liv var enklare, levde och at vi mer varierat. Da kunde man halla sig frisk
utan att veta hur det gick till. Men sa &r det inte ldngre. Nufortiden kravs det hidlsokompetens
for att vara siker pa att m4 bra.

Den moderna ménniskan dter for lite och fel sorts mat samtidigt som man ror sig for lite.
Dessutom dr manga arbeten alltfér monotona. Clas tar ett exempel fran lokalvarden som ofta
innehéller manga specialiserade arbetsuppgifter.

— Det dr arbeten som dr for enformiga och inte tillrdckligt i linje med vad kroppen behover.
Hur kan man frvénta sig att den som &r tvungen att gd med en mopp étta timmar om dagen
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och gora samma rorelser hela tiden skall m4 bra i lingden? Det fattar jag inte. Det vi behdver
for att m4 bra dr omvéxling, sdger Clas och listar sju traningsbara fardigheter som han kommit
fram till och som utgdr grunden for en god hilsokompetens.

Genom att aktivt arbeta med férdigheterna 14r man sig hur man balanserar for att bade kunna
prestera och md bra. Och det bade pé kort och 14ng sikt.

— Ytterst handlar hdlsokompetens om att ha formagan att uppratthélla basta mojliga
vélbefinnande och funktionsférméga, sévil fysiskt som psykiskt. Samtidigt som man tranar pa
fardigheterna arbetar man for att kunna forverkliga sina innersta mal i livet, sdger Clas och
beréttar kort om innehéllet i de sju fardigheterna i hidlsokompetens verktygslada.

Perspektivformaga

Forankra dig i dina egna vidrderingar. Stéll dig fragan; Vem ér jag och vad &r viktigt for mig?
Vilj aktivt och vilj bort.

— Ta dig tid att fundera pa vad du innerst inne tycker &r viktigt och blanda inte ihop det med
ytliga forlustelser sdsom ndjen och bekvamlighet. Planera in att fa tid att gora sdnt som du
verkligen tycker om och se till att hela tiden vara forankrad i livets mening.

Autonomi

Hir handlar det om att vara tuff, att bejaka sin sjédlvstidndighet. Att utmana dig att sta for vad
du tycker och tanker. Och att utmana andra att sta for vad de tycker och tianker. En person
som dr autonom blir inte sé stressad av andras forvéntningar och krav.

— Min erfarenhet &r att en vanlig orsak till att vi mar déligt &r att vi bygger var sjélvkénsla pa
andra. Men det &r inte meningen att s& ménga skall tycka om mig. Véga sté for den du &r och
vad du tycker. D4 mar du mycket battre, siger Clas.

Samhorighet

Studier har visat att man kan médta en god samhdrighet i hjdrnan. Men en god samhorighet
skall inte forvixlas med att man tycker om alla i en grupp. Lyssna till det som ger dig psykisk
energi och acceptera inte att bli ett offer.

— Styr din uppmaérksamhet och sétt dig sjilv i1 forarsdtet. Vi ménniskor ar flockdjur som gérna
vill tillhéra en grupp, men det betyder inte att alla skall falla pa kné for en. Vi behdver socialt
stod for att fungera. Med stod och uppmuntran fran andra tal vi mycket storre pafrestningar.
Investera i langvariga relationer och visa att du bryr dig om andra.

Mental energi

Ett stort och vanligt bekymmer i dagens samhélle &r just bristen pd nérvaro. Det vimlar det av
ménniskor som dr mentalt frdnvarande. Tréna dig aktivt i att tinka positiva tankar
(=mojlighetstéink) och att vara ndrvarande i nuet. Hir handlar det om att bli mer medveten och
fokusera pa det man gor for tillféllet.

— Dina upplevelser blir mer intensiva nir du har formégan att vara nérvarande. Det ger helt
enkelt mer glddje. Gladje finns i nuet, inte i frinvaron, séger Clas och tilldgger att det &r nér vi
har férmégan att vara intensivt ndrvarande som vi dr mest levande, kreativa och snabba i
tanke och handling.

Aktiv kroppskinnedom

Har ar fokus pa att i vardagen léra sig att lyssna till sin kropp, men ocksé att forstd dess
signaler. Om vi sitter stilla alltfor mycket och har for manga ensidiga létta belastningar blir
det svért att fa kroppen att fungera pé lang sikt.
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— Ta pauser ofta och kinn efter. Lér av pé idrottare och grovarbetare, de lyssnar aktivt pa sin
kropp och de vet vad som krévs for att f4 den att fungera s& bra som maojligt.

Aktiv vila och aterhimtning

Hjérnan och kroppen dr utrustad med ett vilosystem didr hormoner och nervsignaler ser till att
uppbyggnad och aterstdllande av resurser sker pa bista sitt. Men alltfor manga slarvar med
sin vila och kommer séllan i form pd grund av att man inte dterhdmtat sig tillrackligt mycket.
Vi behover flera olika sorters vila for att ma bra.

— Anvind dig av den kunskap som gor idrottare framgangsrika: anstring dig forst och vila
sedan sd att kropp och sjdl hinner bygga upp sig infor nésta pass. Trina dig att kunna slappna
av snabbt och palitligt och se till att ladda batterierna mellan varven.

Fysisk energi

Hela kroppen, inte minst hjérnan, ar beroende av tillgang till energi och néring for att fungera
bra. Studier visar att en délig fysik dr en av de storsta riskfaktorerna for att bli deprimerad

— Hall din kropp i gott skick, annars kan du inte md bra mentalt heller. Se till att uppritthalla
goda vanor, bade vad géller fysisk aktivitet och ndringsintag. Kropp och sjil maste tila livets
péfrestningar.

8.319 tecken

Bra citat — Clas Malmstrom
”Alltfor manga tror att allt skall bli bra av sig sjalv”

”Jag blir glad av att hjdlpa manniskor att utvecklas och fa mojlighet att se dem anvinda
verktygen for att uppnd en god hélsa”

”Maénga tror att livet skall komma i morgon. Men nir de hamnar pa kistkanten &r det vanligt
att de ber om en dag till, dd forstar de att de glomt bort att leva livet”

”De centrala begreppen i hdlsokompetens ér vélbefinnande, prestationsforméga och formagan
att hantera stress”

”En god kemisk-fysisk kondition gor att man bade mentalt och kroppsligt tal pafrestningarna
battre”.

KLIPP ...UR BOKEN ”Positiv stress — leda och utveckla hilsokompetens”
Vilbefinnandets komponenter

e Vara nédrvarande och engagerad

Ofta ha aterkommande trygga och skona kénslor
Kunna kénna sjdlvtillit

En frihet fran fruktan och oro

En forméga att anta rimliga utmaningar

En forméga att skapa en kdnsla av meningsfullhet

Prestationsforméigans fem olika dimensioner
e Skicklighet och kompetens
e Motivation och mélséttning
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e Prioriterad tillimpning
e Energitillgang och uthallighet
e Mod och talighet

Prestation och stress

Det finns en tydlig koppling mellan prestation och stress. En viss grad av
stresspaslag/anspinning hjilper oss att prestera. Overdriven anspianning kan diremot verka
negativt, bdde den mentala och kroppsliga prestationskapaciteten.

Ur boken "Positiv stress — leda och utveckla hdlsokompetens”, Liber Ekonomi 2002

“Hélsokompetens gér ut pd att forstirka personlig energitillgdng, entusiasm, stresstalighet,
uthéllighet och vilbefinnande, genom att medvetandegdra hur det gér till att aktivt
uppritthdlla god hilsa och hoggradigt vélbefinnande i vardagen”.

Ur boken "Positiv stress — leda och utveckla hdlsokompetens”, Liber Ekonomi 2002

”WHO menar att god hélsa &r inte bara — inte ens i forsta hand — frdnvaro av sjukdom, utan
upplevelse av vélbefinnande, det vill sdga kénslan av att ricka till, fungera i sitt liv, kéinna
mening och sammanhang i tillvaron”.

Ur boken "Positiv stress — leda och utveckla hdlsokompetens”, Liber Ekonomi 2002

Boktips

”Positiv stress — leda & utveckla med hilsokompetens™ Liber Ekonomi 2002
”Handbok for hdllbar hog prestation”, Liber Ekonomi 2003

”Stressa rdtt!” Libers forlag 2005

Hemsida: http://www.pbmhalsokompetens.se




