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Smarthanteringsprogrammet blev en vandpunkt

Nu inser Ella att man maste varna om sig sjalv for

Text & foto Asa Ostgren, Administrativt stéd, Info

att kunna hjélpa andra

"Smartan blir aldrig min véan — men jag har lart mig hantera den”, sager Ella Granberg,
fore detta patient pa Smartrehabiliteringen. "Jag har fatt lara mig att ta min smarta pa
allvar, lyssna pa kroppens signaler och satta graes som ar hanterbara. Det var en
smartsam process, men idag mar jag faktisk battrer@nagonsin tidigare!”

"Forr madde jag daligt om jag inte hade
nagot att gora, berattar Ella. Utan att
reflektera dver det hade hon tagit pa sig en
roll dar hon med liv och lust gick in for att
hjalpa andra — men glémde bort sig sjalv.
"Det som hande var att jag tyckte att det
var litefor kul att jobba. Jag jobbade
alldeles for mycket. Att vara sjukskoterska
pa kirurgmottagningen och arbeta med
brostcancerpatienter var oerhort givande,
jag tyckte inte att man kunde ha det
battre.”

Den 17 november 2004 vande allt. Ella
gick in i vaggen. Da hade hon haft vark i
dver 10 ar. Redan 1995 tog hon kontakt
med sin huslakare for att hon hade ont.
"Det hor till saken att jag alltid har varit
valdigt vig och idrottat mycket. Jag gick

till doktorn och sa att jag har sé ont i mina
fingrar och i landryggen. Jag minns att det
nastan kandes lite 16jligt att ga till doktorn
- jag jobbade ju bland annat med svart
sjuka cancerpatienter ode har ju

verkligen ont... Lakaren undersokte mig
och kom fram till att jag har dverrorliga
leder. Hon sa att jag hade en balettdansés
utslitna kropp. Nagonstans kande jag att
jaha, jag far val skylla mig sjalv som har
gatt ner i spagat och slangt benet bakom
nacken”, minns Ella.

"Sedan gick aren och jag fick mer och mer
ont i hela kroppen. | november 2004 hade
jag gatt omkring och haft jatteont bak i
nacken mot skuldran i ungefar ett ars tid.
Jag har aldrig varit mycket for att beklaga
mig eller visa fér omgivningen att jag har
ont. Jag har val snarare haft installningen
att "det finns andra som har det mycket
varre”. Men till slut fick jag ont ut i armen

och tappade kéanseln. Det gick inte att
forneka smartan langre, och efter ett besok
pa Ortopeden fick jag genomga en MR-
undersokning. Dar nagonstans blev det
tvarstopp. Jag gick in i vaggen, besegrad
av smartan, och en knapp vecka senare fick
jag resultatet fran undersokningen. Det
visade sig att jag hade tva diskbrack i
nacken. Luften gick ur mig fullstandigt, jag
foll som en fura och kunde inte resa mig
upp. Det ar egentligen forst nu, 6 ar senare,
som jag kan k&nna att jag tagit mig
tillbaka.”

Ella p& —promenaden med sin gamla aretsplats i
bakgrunden

Véagen tillbaka har varit bade lang och tuff
for Ella. Forsta gangen hon fick erbjudande
om att fA genomga smartrehabilitering
tackade hon nej. "Jag hade just borjat
arbetstrana inom mitt gamla yrke for tredje
gangen. Det hade inte fungerat de forsta
tva gangerna jag forsokte, men jag var sa
fokuserad pa att jag skulle tillbaka och
jobba igen. Sa jag tackade nej - jag hade ju



inte tid”, sager Ella med en udd av
sjalvironi.

Men inte heller den tredje arbets-
provningen fungerade. "Jag blev aterigen
valdigt deprimerad. Det var ju precis detta
jag ville gora, och sa kunde jag inte uppna
det. Jag kunde inte for mitt liv forsta varfor
det inte fungerade! Forsakringskassan ville
ge mig sjukersattning, men det ville jag
absolut inte ha. Jag madde forvisso
jattedaligt men jag fokuserade pa att jag
skulle kunna bdrja jobba igen. ”

| det laget fick Ella ett nytt erbjudande om
att genomga smarthanteringsprogrammet,
och den har gangen beslutade hon sig for
att ta chansen. "Jag tyckte sjalv att den
varsta smartan jag hade var den psykiska,
den mentala. Det dar med kroppen var
liksom sekundart foér mig. Den kroppsliga
smartan hade jag levt med sa lange, jag
trodde inte att man kunde gora nagot at
den. Jag hade ju dessutom blivit battre i
min arm, absolut inte helt bra det kommer
jag aldrig att bli, men jag tyckte anda att
jag hanterade det ratt sa val. Sa jag gick till
Smartrehabiliteringen och det blev en

riktig vandpunkt for mig. Det gjorde ont att
komma till insikt om hur illa jag behandlat
mig sjalv. Kopplingen mellan kropp och
sjal blev brutalt tydlig. Jag var 41 ar
gammal nar jag gick in i vaggen, och fram
till dess hade jag trott att jag levt mitt liv sa
ratt. Jag hade trott att jag madde bra! Visst,
jag kande mig alltid stressad och hade
alltid tusen saker att gora, men vad da?
Jag trodde att man skulle ha det sa. Jag fick
ju s& mycket positivt tillbaka - for att jag
var sa "duktig”. Jag var man om alla andra
— men jag hade helt férnekat mig sjalv, min
smarta och mina behov. Det lag i min natur
att vilja géra mycket — och fort. Det var

inte latt att, nu 45 ar gammal, lara om och
inse att man kan gora saker med kvalitet
aven om man gor det lite lAngsammare.
Nar jag genomgick smarthanterings-
programmet blev jag tvungen att rannsaka
mig sjalv, for att ta reda pa varfor jag har
jobbat sa mycket. Idag vet jag, och idag

kan jag sitta ner och bara vara, utan att ha
daligt samvete. Men det har tagit 47 ar att
komma hit”, sdger Ella. "Men det h&nder
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att jag far

duktighetsaterfall”.

"Pa Smartrehab fick jag lara mig att ta mig
sjalv pa allvar”, fortsatter hon. "Jag fick
hora att det var helt okej att ha ont, och om
jag sa att jag hade ont Badejag det. Jag
hade upplevt det som att méanniskorna
omkring mig signalerade att "du som ser sa
pigg och glad ut kan val inte ha ont?” P&
Smartmottagningen var det ingen som
tvivlade pa eller ifragasatte det. Det var sa
befriande! Jag fick hjalp att lara mig lyssna
pa kroppen, satta granser som ar hanterbara
och att inte ha daligt samvete for det som
jag inte har gjort.

Vissa dagar mar jag jattebra, har knappt
ont ndgonstans. Da kanner jag "Ah, jag ar
frisk! Det har gatt dver!” Och sa satter jag
igdng med nagot jatteprojekt, jag alskar att
vara i farten. Men sa borjar kroppen
signalera, och da dyker personalen i
smartrehabteamet upp i mina tankar. De
finns med mig som "goda hjarnspéken”,
som kraver min uppmarksamhet och
hjalper mig att komma ihag att vara snall
mot mig sjalv. Det & som att de finns med
mig hela tiden, for att paminna mig om det
jag fatt lara mig.”
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Tidigare hade det inte fallit Ella in att sluta kta
forran hela tradgarden var klar. Idag respekterar
hon varningssignalerna, och slutar nar kroppen
sager ifran.



Jobbet som sjukskdterska har Ella lamnat
bakom sig, atminstone for ett bra tag
framoéver. "Fore smartrehab var jag inte
mogen att ta det steget sjalv, trots att jag
kande att miljon pa sjukhuset triggade
igadng sa mycket hos mig. Dar tog jag
omedvetet pa mig rollen som "duktiga

Ella”. Alla visste ju vad jag har presterat —
och nar jag kom tillbaka pa arbetstraning
foll jag tillbaka i samma monster. Det blev
samma borda och samma stress direkt, och
det klarade jag inte av. Jag madde
jattedaligt, men det syntes ju inte pa mig

att jag hade ont i kroppen och i sjalen. Alla
sag bara den pigga glada Ella! Kanske
hade det varit lattare om det hade synts
utanpa — ett gips eller ett stort bandage
hade kanske sankt bade omgivningens och,
inte minst, mina egna forvantningar pa min
arbetsinsats...”

Tack vare de insikter hon forvarvade under
smarthanteringsprogrammet hittade Ella ett
nytt jobb, pa Vandrarhemmet i Centrum

har i Angelholm, dar hon idag arbetar 50%.
"Jag kande att jag nog skulle kunna klara
av att jobba dar, till viss del just for att
ingen pa vandrarhemmet kanner mig sedan
tidigare. Jobbet ar stundvis fysiskt

anstrdngande. Men jag gor det i min takt,
och d& gar det bra. Jag har insett att nar jag
stressar och far angest far jag ont. Genom
att inte planera in for mycket pa en och
samma dag och lyssna pa kroppens
varningssignaler hjélper jag mig sjalv att
ma bra. Jag har dessutom god hjalp av min
arbetsgivare. Hon laser av mig valdigt val,
och ser direkt om jag inte mar bra en dag.
Sadana dagar brukar hon fraga mig vad jag
vill géra, och jag kan vélja arbetsuppgifter
som jag klarar just da. Det &ar nastan for bra
for att vara sant! Jag k&nner mig riktigt
lyckligt lottad!

Ella har skrivit en bok om orsaken till att
hon gick in i vaggen. "Den ar inte riktigt
klar annu, men s& smaningom ska jag
forsoka fa den utgiven. Jag kanner att jag
vill fortsétta att hjalpa andra, och min
forhoppning ar att boken kan vara ett satt
att gora just det. Jag tror att vi har olika
roller har i livet, och detta ar kanske min.
Kanske rékade jag ut for detta for att jag
ska kunna hjalpa andra? Efter de har harda
aren, som verkligen har varit tuffa, mar jag
valdigt bra. Jag mar till och med béttre i
dag &n jag nagonsin gjort forut”, avslutar
Ella.



