
 

Smärthanteringsprogrammet blev en vändpunkt 
Nu inser Ella att man måste värna om sig själv för att kunna hjälpa andra 
Text & foto Åsa Östgren, Administrativt stöd, Info 

 
”Smärtan blir aldrig min vän – men jag har lärt mig  hantera den”, säger Ella Granberg, 
före detta patient på Smärtrehabiliteringen. ”Jag har fått lära mig att ta min smärta på 
allvar, lyssna på kroppens signaler och sätta gränser som är hanterbara. Det var en 
smärtsam process, men idag mår jag faktisk bättre än någonsin tidigare!” 
 
”Förr mådde jag dåligt om jag inte hade 
något att göra, berättar Ella. Utan att 
reflektera över det hade hon tagit på sig en 
roll där hon med liv och lust gick in för att 
hjälpa andra – men glömde bort sig själv. 
”Det som hände var att jag tyckte att det 
var lite för kul att jobba. Jag jobbade 
alldeles för mycket. Att vara sjuksköterska 
på kirurgmottagningen och arbeta med 
bröstcancerpatienter var oerhört givande, 
jag tyckte inte att man kunde ha det 
bättre.”  
 
Den 17 november 2004 vände allt. Ella 
gick in i väggen. Då hade hon haft värk i 
över 10 år. Redan 1995 tog hon kontakt 
med sin husläkare för att hon hade ont. 
”Det hör till saken att jag alltid har varit 
väldigt vig och idrottat mycket. Jag gick 
till doktorn och sa att jag har så ont i mina 
fingrar och i ländryggen. Jag minns att det 
nästan kändes lite löjligt att gå till doktorn 
- jag jobbade ju bland annat med svårt 
sjuka cancerpatienter och de har ju 
verkligen ont… Läkaren undersökte mig 
och kom fram till att jag har överrörliga 
leder. Hon sa att jag hade en balettdansös 
utslitna kropp. Någonstans kände jag att 
jaha, jag får väl skylla mig själv som har 
gått ner i spagat och slängt benet bakom 
nacken”, minns Ella.  
 
”Sedan gick åren och jag fick mer och mer 
ont i hela kroppen. I november 2004 hade 
jag gått omkring och haft jätteont bak i 
nacken mot skuldran i ungefär ett års tid. 
Jag har aldrig varit mycket för att beklaga 
mig eller visa för omgivningen att jag har 
ont. Jag har väl snarare haft inställningen 
att ”det finns andra som har det mycket 
värre”. Men till slut fick jag ont ut i armen 

och tappade känseln. Det gick inte att 
förneka smärtan längre, och efter ett besök 
på Ortopeden fick jag genomgå en MR-
undersökning. Där någonstans blev det 
tvärstopp. Jag gick in i väggen, besegrad 
av smärtan, och en knapp vecka senare fick 
jag resultatet från undersökningen. Det 
visade sig att jag hade två diskbråck i 
nacken. Luften gick ur mig fullständigt, jag 
föll som en fura och kunde inte resa mig 
upp. Det är egentligen först nu, 6 år senare, 
som jag kan känna att jag tagit mig 
tillbaka.” 
 

 
Ella på å-promenaden med sin gamla arbetsplats i 
bakgrunden 
 
Vägen tillbaka har varit både lång och tuff 
för Ella. Första gången hon fick erbjudande 
om att få genomgå smärtrehabilitering 
tackade hon nej. ”Jag hade just börjat 
arbetsträna inom mitt gamla yrke för tredje 
gången. Det hade inte fungerat de första 
två gångerna jag försökte, men jag var så 
fokuserad på att jag skulle tillbaka och 
jobba igen. Så jag tackade nej - jag hade ju 



inte tid”, säger Ella med en udd av 
självironi.  
 
Men inte heller den tredje arbets-
prövningen fungerade. ”Jag blev återigen 
väldigt deprimerad. Det var ju precis detta 
jag ville göra, och så kunde jag inte uppnå 
det. Jag kunde inte för mitt liv förstå varför 
det inte fungerade! Försäkringskassan ville 
ge mig sjukersättning, men det ville jag 
absolut inte ha. Jag mådde förvisso 
jättedåligt  men jag fokuserade på att jag 
skulle kunna börja jobba igen. ” 
 
I det läget fick Ella ett nytt erbjudande om 
att genomgå smärthanteringsprogrammet, 
och den här gången beslutade hon sig för 
att ta chansen. ”Jag tyckte själv att den 
värsta smärtan jag hade var den psykiska, 
den mentala. Det där med kroppen var 
liksom sekundärt för mig. Den kroppsliga 
smärtan hade jag levt med så länge, jag 
trodde inte att man kunde göra något åt 
den. Jag hade ju dessutom blivit bättre i 
min arm, absolut inte helt bra det kommer 
jag aldrig att bli, men jag tyckte ändå att 
jag hanterade det rätt så väl. Så jag gick till 
Smärtrehabiliteringen och det blev en 
riktig vändpunkt för mig. Det gjorde ont att 
komma till insikt om hur illa jag behandlat 
mig själv. Kopplingen mellan kropp och 
själ blev brutalt tydlig. Jag var 41 år 
gammal när jag gick in i väggen, och fram 
till dess hade jag trott att jag levt mitt liv så 
rätt. Jag hade trott att jag mådde bra! Visst, 
jag kände mig alltid stressad och hade 
alltid tusen saker att göra, men vad då?  
Jag trodde att man skulle ha det så. Jag fick 
ju så mycket positivt tillbaka - för att jag 
var så ”duktig”. Jag var mån om alla andra 
– men jag hade helt förnekat mig själv, min 
smärta och mina behov. Det låg i min natur 
att vilja göra mycket – och fort. Det var 
inte lätt att, nu 45 år gammal, lära om och 
inse att man kan göra saker med kvalitet 
även om man gör det lite långsammare. 
När jag genomgick smärthanterings-
programmet blev jag tvungen att rannsaka 
mig själv, för att ta reda på varför jag har 
jobbat så mycket.  Idag vet jag, och idag 

kan jag sitta ner och bara vara, utan att ha 
dåligt samvete. Men det har tagit 47 år att 
komma hit”, säger Ella. ”Men det händer 
att jag får ”duktighetsåterfall”.” 
 
”På Smärtrehab fick jag lära mig att ta mig 
själv på allvar”, fortsätter hon. ”Jag fick 
höra att det var helt okej att ha ont, och om 
jag sa att jag hade ont så hade jag det. Jag 
hade upplevt det som att människorna 
omkring mig signalerade att ”du som ser så 
pigg och glad ut kan väl inte ha ont?” På 
Smärtmottagningen var det ingen som 
tvivlade på eller ifrågasatte det. Det var så 
befriande! Jag fick hjälp att lära mig lyssna 
på kroppen, sätta gränser som är hanterbara 
och att inte ha dåligt samvete för det som 
jag inte har gjort.  
 
Vissa dagar mår jag jättebra, har knappt 
ont någonstans. Då känner jag ”Ah, jag är 
frisk! Det har gått över!” Och så sätter jag 
igång med något jätteprojekt, jag älskar att 
vara i farten. Men så börjar kroppen 
signalera, och då dyker personalen i 
smärtrehabteamet upp i mina tankar. De 
finns med mig som ”goda hjärnspöken”, 
som kräver min uppmärksamhet och 
hjälper mig att komma ihåg att vara snäll 
mot mig själv. Det är som att de finns med 
mig hela tiden, för att påminna mig om det 
jag fått lära mig.”  

 
 

Tidigare hade det inte fallit Ella in att sluta kratta 
förrän hela trädgården var klar. Idag respekterar 
hon varningssignalerna, och slutar när kroppen 
säger ifrån. 



Jobbet som sjuksköterska har Ella lämnat 
bakom sig, åtminstone för ett bra tag 
framöver. ”Före smärtrehab var jag inte 
mogen att ta det steget själv, trots att jag 
kände att miljön på sjukhuset triggade 
igång så mycket hos mig. Där tog jag 
omedvetet på mig rollen som ”duktiga 
Ella”. Alla visste ju vad jag har presterat – 
och när jag kom tillbaka på arbetsträning 
föll jag tillbaka i samma mönster. Det blev 
samma börda och samma stress direkt, och 
det klarade jag inte av. Jag mådde 
jättedåligt, men det syntes ju inte på mig 
att jag hade ont i kroppen och i själen. Alla 
såg bara den pigga glada Ella! Kanske 
hade det varit lättare om det hade synts 
utanpå – ett gips eller ett stort bandage 
hade kanske sänkt både omgivningens och, 
inte minst, mina egna förväntningar på min 
arbetsinsats…”  
 
Tack vare de insikter hon förvärvade under 
smärthanteringsprogrammet hittade Ella ett 
nytt jobb, på Vandrarhemmet i Centrum 
här i Ängelholm, där hon idag arbetar 50%. 
”Jag kände att jag nog skulle kunna klara 
av att jobba där, till viss del just för att 
ingen på vandrarhemmet känner mig sedan 
tidigare. Jobbet är stundvis fysiskt 

ansträngande. Men jag gör det i min takt, 
och då går det bra. Jag har insett att när jag 
stressar och får ångest får jag ont. Genom 
att inte planera in för mycket på en och 
samma dag och lyssna på kroppens 
varningssignaler hjälper jag mig själv att 
må bra. Jag har dessutom god hjälp av min 
arbetsgivare. Hon läser av mig väldigt väl, 
och ser direkt om jag inte mår bra en dag. 
Sådana dagar brukar hon fråga mig vad jag 
vill göra, och jag kan välja arbetsuppgifter 
som jag klarar just då. Det är nästan för bra 
för att vara sant! Jag känner mig riktigt 
lyckligt lottad!  
 
Ella har skrivit en bok om orsaken till att 
hon gick in i väggen. ”Den är inte riktigt 
klar ännu, men så småningom ska jag 
försöka få den utgiven. Jag känner att jag 
vill fortsätta att hjälpa andra, och min 
förhoppning är att boken kan vara ett sätt 
att göra just det. Jag tror att vi har olika 
roller här i livet, och detta är kanske min. 
Kanske råkade jag ut för detta för att jag 
ska kunna hjälpa andra? Efter de här hårda 
åren, som verkligen har varit tuffa, mår jag 
väldigt bra. Jag mår till och med bättre i 
dag än jag någonsin gjort förut”, avslutar 
Ella.  

 
 

 


