
PREVEČ AKTIVNOSTI („samo še to naredim…“)

PREMALO AKTIVNOSTI (pasiva, umik) 

UČINKOVITO STOPNJEVANJE AKTIVNOSTI

Delovna terapija v timu za obravnavo kronične nerakave bolečine 
STOPNJEVANJE AKTIVNOSTI

Delam do 
onemoglosti.

Po delu nujno 
potrebujem 

počitek.

Delam z 
glavo!

Pri lupljenju 
krompirja se 

zavedam svojega 
telesa

Delam aktivne 
premore med 

aktivnostjo

Aktivnost 
izvajam krajši 

čas

Po vrtnarjenju na 
stopnjevan način imam 

energijo, da moža povabim 
na pijačo. 

Med zlaganjem 
perila v drugačnem 

položaju, sem si 
vzela 15-minutne 

premore.

Po koncu likanja na 
stopnjevan način nisem 

občutila takšne 
zakrčenosti v telesu.

Navadno šivam 
toliko časa, dokler 

ne končam 
izdelka. 

Med šivanjem sem krožila 
z rameni, se raztegovala, 
vstajala, tudi blago sem si 

drugače postavljala...

Dopoldne naredim 
vse, kar moram, ker 

popoldne ne 
zmorem ničesar več.

Po aktivnosti, ko se 
bolečina zelo poviša, 

potrebujem 
protibolečinsko 

zdravilo.

Vir sheme: chronicpainaustralia.org.au 

Prvič sem likala v 
sede, in to brez 

bolečin!

Iz službe so me 
že večkrat 

odpeljali na 
urgenco.

Dokler delam, 
me manj boli.

Mama mi je 
vedno govorila: 
„Delaj in bodi 

tiho!“

Vloga delovnega terapevta: 

Edukacija stopnjevanja 
aktivnosti v programu

Klienti: praktično izvajanje 
aktivnosti na stopnjevan način 
doma

Nadaljnje svetovanje glede 
izvajanja aktivnosti na 
stopnjevan način

Načrt izvedbe 
aktivnosti na 
stopnjevan način


