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ETNU ja ETTA juhendmaterjal toitumisndustamise ja -teraapia labiviimiseks

Kokkuvotlikult noustamisprotsessi etappide kirjeldus
toitumisnoustajale (TN) ja toitumisterapeudile (TT)

Noustamisprotsess on tegevus, mis toimub labi mitmete etappide ning 16peb kliendiga koos pistitatud
eesmarkide/tulemuste saavutamisega. NGustamise tulemused nditavad, kas ja mis tingimustel on

ndustamine tulemuslik ja efektiivne (naiteks siimptomite vdhenemine, kditumise muutus, elukvaliteedi
paranemine).

| SEISUNDI HINDAMINE

Andmete KOGUMINE (kasutatakse toitumisnéustamisele registreerimise vormi ja anamneesi votmine)

- kliendi kaebused ja probleemid, mille tottu p66rdub
- anamneesi votmine, sh andmed muudest allikatest - arstilt, Iahedastelt jt
- kliendi poolt esitatud vahemalt kahe paeva meniiii

Andmete ANALUUSIMINE

Erinevatest allikatest péarit andmete analttsimine, sh menil anallls (kas portsjonitega menti analtis
vGi kasutades Nutridata toitumisprogrammi).

1l EESMARKIDE PUSTITAMINE

Eesmark on TULEMUS

Eesmark ei ole tegevus. Nt kui nGustaja eesmark on kliendile midagi 6petada, siis on eesmark taidetud ja
tulemus saavutatud, kui nGustaja Opetas klienti (tegevus). See ei kindlusta aga kliendi poolt soovituste
maoistmist ja nende rakendamist.

EESMARK ON TULEMUS, mida ndustamise kaudu koostd6s saavutada piiiitakse.

Eesmirk ehk tulemus peab olema REALISTLIK, SAAVUTATAV JA MOODETAV. Eesmirk ei saa olla
paranemine mingist haigusest, simptomite kadumine, kui ei saa olla kindel, et toitumise muutmisega
need kaovad.

Eesmargid on jagunevad LUHI- JA PIKAAJALISED.

Noustaja raagib kliendiga labi tema soovid ning sellest Iahtuvalt paneb temaga koos paika nii liihiajalised
kui pikaajalised eesmargid. Noustaja on teadlik ja oskab vahet teha sellel, mis on tema kui ndustaja
eesmirk ja mis on KLIENDI EESMARK, kliendi pere eesmirk, teiste spetsialistide eesmirk.



Eesmarkide ja tulemuste hindamise néited:

A. Eesmark: Klient jargib tervisliku tasakaalustatud toitumise juhiseid.

B. Tulemus: Noustamisseansi [6pus saame kiisida, millest klient aru sai ja mida ta on ndus
rakendama, mis on tema puhul reaalne ellu rakendada — see on seansi kaigus saavutatud
tulemus. Et teada, kas klient neid ka jargib, peab temaga veel kohtuma ja kontrollima, kas ta
on muutnud oma menuid. Kui klient tuleb jatkundustamisele, saame teada, mida ta on
rakendanud, mis tulemustega. Kui me aga kliendiga rohkem ei kohtu kui esimesel seansil,
saame ainult loota, et klient hakkab midagi soovitatust jargima.

Eesmarkide naiteid:

A. Eesmark: Kehakaal on langenud langeb kolme kuuga 10 kg (pikaajaline), u 3 kg kuus
(IGhiajaline) tasakaalustatud toitumist rakendades.

B. Eesmark: Seedevaevused (gaasid, kdhukinnisus) on leevenenud toitumist regulaarsemaks
muutes ning toidukoguseid thel toidukorral vahendades.

C. Kohtkaib igapaevaselt l1abi (voi llepaeviti vms), igapdevaselt menttd kiudaineterikkamaks
muutes.

MEESKONNATOO ja VORGUSTIKUTOO on sageli oluline selleks, et saavutada tihtset eesmarki.

1l TOITUMISNOUSTAMISE PLAANI KOOSTAMINE

Plaan on see, mida eesmargi saavutamiseks ehk tulemuse saamiseks teha tuleb. Planeerimine toimub koos
kliendiga. See ei ole kdesoleva ndustamise planeerimine, kdesolev ndustamine on labi viidud ja paevikusse
dokumenteeritud. Plaan on see, mida edasi selle konkreetse kliendiga teha plaanite - millal, mida ja
kuidas edaspidi kditutakse, et eesmarke taita/tulemusi saavutada.

- Mida plaanite koos teha jargmistel ndustamistel? Kas jargmiseid nGustamisi on tarvis? Kui jah, siis
mitu korda on vaja kohtuda ja mida nendel kordadel teha plaanite?

- Mida teeb ndustamiste vahepeal ndustaja, mida teeb klient, mida teevad teised? Millal keegi
midagi teeb ja miks see vajalik on?

Esimesel nGustamisel tuleb kliendile teada anda, mida plaanime temaga jargmistel kordadel sisuliselt teha
ning kliendi ndusolek sellele saada.

Esimesel ndustamisel on oluline anda kliendile teemakohane info tdies mahus, mitte jatta olulisi teemasid
mainimata, et klient mdistaks, miks on vajalikud jargmised kohtumised.

Kliendile antakse teada, kuidas ja kas seansside vahepeal suheldakse.

Nt kaalulangetamise ndustamisel radgib ndustaja nii tasakaalustatud toitumisest, toidukordade
regulaarsusest kui slsivesikute tasakaalustamisest, sellest, missugused on toitumispohimotted
kaalu langetamiseks ja missugused kaalu sdilitamiseks. Tapsemalt kdsitleb ndustaja esimesel korral
vaid tasakaalustatud toitumist ja toidukordade arvu suurendamist ning toidukoguste vahendamist
Uhel toidukorral. Jargmisel korral plaanib ndustaja tutvustada tdapsemalt sUsivesikute



tasakaalustamist, Ulejargmisel korral vaadata Ule, kuidas klient on toime tulnud, leida iles
kitsaskohad, mis takistavad kaalulangust ning aidata kliendil men(itid tasakaalustada. Kui on tarvis,
kohtutakse ka neljandal korral, et tulemusi kinnistada ja aidata kliendil ile minna kaalu séilitavale
toitumisele. Kohtuda plaanitakse teisel korral kahe nadala parast, teise ja kolmanda ndustamise
vaheks plaanitakse 1 kuu ja neljas ndustamine plaanitakse viia labi nelja kuu parast. Nelja kuuga
plaanitakse saavutada tulemus vahemalt 8 kg kaalulangust ehk keskmiselt 2 kg kuus.

Kui korduvnbustamist ei plaanita teha, siis ei saa ka plaanist ja tulemustest radkida. See
noéustamine on pigem informeerimine kaalulangetamise tervislikust viisist voi kliendi
konsulteerimise kaalulangetamise tervislike variantide osas.

IV TEGEVUSE TEOSTAMINE

Noustaja tegevus on see, mida tehakse ndustamise eelselt, ndustamiste ajal ja ndustamiste vaheaegadel
selleks, et aidata kliendil saavutada eesmarke.

- Noustamise eelselt nt konsulteeriti kellegagi kliendi probleemi osas, teostati esmane menui
anallds. Kui on tegemist erilise probleemiga, on tarvis tutvuda ka vastava teooria ja juhistega.

- Noustamise ajal teostatud tegevus ja kliendile antud soovitused dokumenteeritakse
kuupdevaliselt paevikusse.

- Kui protsess on koosnenud paljudest kohtumistest, siis on oluline teha vahekokkuvétteid. Nt klient
on kainud ndustaja vastuvottudel pool aastat. Kord poolaastas peab tegema vahekokkuvotte ehk
votma kokku tehtu ja tulemused ning tuleb teha uus edasine plaan.

PAEVIK kajastab kuup&evaliselt ndustaja tegevusi ja kliendile antud juhiseid/soovitusi. Oluline on
dokumenteerida lUhidalt tehtu, antud soovitused, kliendile antud materjalid (paberkandijal,
elektrooniliselt) ning konsultatsioonid jm tegevus.

Noustaja tegevuse dokumenteerimine on oluline nii t66 kvaliteedi seisukohast kui enesekaitseks. Kuna
dokumenteerimiseks on vdga vdhe aega, peab olema see konkreetne ja faktipohine. Sissekanne on olulise
kokkuvote.

Dokumenteerimisel kasutatakse korrektset erialaterminoloogiat. Lihidalt kirjutatakse pdevikusse
kokkuvote ndustamisest: ndustamisel toimunu llhikirjeldus, pdhipunktid menii analtisist,
kliendile antud soovitused ja materjalid, koostdo, tegevusplaan ning ndustamise tulemus.

Jatkukohtumistel (korduvnoustamisel) alustatakse tulemustest. Kas klient on midagi rakendanud sellest,
mida soovitati eelmisel korral? Kui jah, siis mida konkreetselt. Tuuakse valja ka soovitused, mida klient ei
rakendanud koos pohjendustega (kas ei saanud aru soovitustest, ei suutnud jargida, keskkondlikud
takistused jms). See on ka ndustaja tegevusele hinnangu saamine ja tulemuste dokumenteerimine.
Dokumenteeritakse ka kdrvalndhud, mis ilmnevad ning nende likvideerimiseks antud soovitused.

V TULEMUSTE HINDAMINE

Tulemusi tuleb hinnata igal nGustamisel ja teatud perioodide jarel ning protsessi I6pus.



- Mida saavutati, mis aitas seda saavutada? Nustaja annab hinnangu saavutatule.

- Kui ei saavutatud tldse tulemusi, siis tuuakse vélja ka teadaolevad pohjused (nt ndustaja ei osanud
teatud aspektile tahelepanu poodrata; klient ei olnud valmis muudatusi tegema; tekkisid
ootamatud poorded kliendi tervises vms). NGustaja annab hinnangu protsessile.

- NoOustaja teeb ka eneseanalliiisi: annab hinnangu enda ndustamisoskustele. Millega enda
tegevuses on ndustaja selle seansi ajal rahul? Mida Oppis sellest juhtumist ja selle kliendiga
tootamisest? Mida oleks vdinud/saanud paremini teha, mis jai kisitlemata, mida jargmisel korral
peaks kindlasti tegema?

- Kui ndustaja on mingil pdhjusel nGustamise |6petanud/katkestanud, nt seetdttu, et klient ei ole
olnud motiveeritud, tuleb kindlasti ka see dokumenteerida.

Pikemaajaliste ndustamiste puhul peab olema tehtud vahekokkuvétted vdahemalt kord poolaastas
(dokumenteeritud):

- Kohtumiste arv ja saavutatud tulemused ning edasine tegevusplaan koos endiste v&i uute
eesmarkidega.

NOUSTAMISPROTSESSI KULG

Anti Kidroni raamatust , Noustamispsiihholoogia“ 2002, kohandatud toitumisndustamise/-teraapia
protsessile sobivaks. http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/25980/kidron noustamisp.pdf

Kliendiga tutvumisest algavas ja tema viimase ndustamisseansiga |Gppevas kohtumisteseerias voib selgesti
eristada iseloomulikke faase — nbustamisprotsessi etappe.

Kui noustamisprotsessi  kirjeldada suhtlemispsiihholoogia mdistes, jargnevad vastastikusele
tundmadppimisele ja hadlestumisele usaldussuhte loomine, kliendi probleemi Iabiarutamine ja 18puks
praktiliste sammude kavandamine selleks, et ndustatav suudaks paremini toime tulla.

Noustamise protsessilise olemuse mdistmiseks eristame selles kolme faasi.

Holbustamise faasis kirjeldab klient oma probleeme. NGustaja on mdistev, lugupidav, julgustav. Sellel
etapil loodav usaldussuhe on aluseks jargneva konsulteerimise edukusele.

Umberkujundamise faasis jduab klient oma probleemi siigavama ja mitmekiilgsema tunnetuseni ning
temas tekib valmisolek ise vastutada oma kaekaigu ja otsuste eest. NGustaja vOib avaldada kerget survet.
Nuud tulevad ndustamisele kasuks terapeudi konkreetsus, loomulikkus ja avatus.

Tegutsemise faasis valmistub klient oma probleeme lahendama. NBustaja jagab vajadusel oma teadmisi
ning ilmutab tasakaalukust ja kindlameelsust. Ndustamisel muutub tdhtsaks siin ja praegu tekkivate
ilmingute arutluseks votmine. Terapeut ei kdhkle vajadusel kliendiga vastandumast.


http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/25980/kidron_noustamisp.pdf

Kasitades ndustamist noustaja ja kliendi koostéona viimase probleemi lahendamisel, voib
ndustamisprotsessi jaotada B. Gillandist Iahtudes (Kociunas, Ik 18) seitsmeks osaks.

1. Probleemi sonastamine ja esmauuring

Selles faasis hoolitseb néustaja oma kliendiga kontakti loomise eest. Tema tdhtsaim (lesanne on
usaldusvahekorra loomine, mdjusaim vahend aga siiras, heasoovlik, tahelepanelik kliendi kuulamine.
Klienti tuleks julgustada ja innustada oma probleeme valjendama. Esimese etapi edukas ldabimine eeldab,
et ndustaja on ihtaegu vanemlikult hoolitsev ja mdistev, samas aga anallilsivalt terase pilguga. Enamik
noustamise asjatundjaid peab esimese faasi labimist kogu konsulteerimisprotsessi aluseks, selle
tahtsaimaks, ndustaja professionaalsust kdige enam proovile panevaks osaks. Sel etapil toimub kliendile
muret valmistava probleemi maaratlemine. Noustamise jargnevatel etappidel ilmneb sageli, et probleemi
esmavisand ei puuduta veel kaugeltki klienti tegelikult kdige rohkem puudutavaid delikaatseid, helli ja
valusaid kiisimusi.

2. Probleemi kahemootmeline maaratlemine

Sel etapil pttiab ndustaja kliendi esitatud probleemi (problemaatikat) voimalikult adekvaatselt ja tapselt
maaratleda, tuues selles esile nii kaditumusliku, emotsionaalse (probleemist tingitud tunded) kui ka
kognitiivse (probleemi pdhjustatud métted, hoiakud, hinnangud) aspekti. Probleemi tapsustamise voib
edukalt 10ppenuks lugeda siis, kui ndustaja ja tema klient on jdudnud tksmeelele probleemide olemuse
(samade sGnadega) maaratlemises. Mdistagi tuleb ndustajal knelda kliendi keeles, mitte vastupidi; samas
aitab sdnavalik ja tdpsemate, kujukamate, selgemate formuleeringute leidmine asja olemust veenvamalt
esile tosta.

3. Alternatiivide otsing

Selles faasis arutatakse molemalt poolt Iabi need valikud, sammud, tegutsemisvariandid, mis vdiksid
kliendi probleemi lahendamisel arvesse tulla. Protsess meenutab pisut ndustaja hélbustatud ja suunatud
ajuriinnakut, kus variantide valjapakkumist oodatakse kiill kliendilt eneselt, ent milles nSustaja initsieerib
professionaalse usutlemisoskuse ja vestluse osava suunamisega tegelikult paljuski oma klienti lahenduste
otsimise teele. Pasliku tegutsemisjatku voi toimetulekustrateegia otsimisel vGib koostada meetmete
nimekirju, keskendudes neis thelt poolt kdige usaldusvdaiarsematele ja kindlamatele alternatiividele, teiselt
poolt kdige lahemal ajal realiseeritavaile sammudele.

4. Tegevuste kavandamine

Parast leitud alternatiivide kriitilist vaagimist Uritatakse sel etapil kavandada eelistatud variantide
elluviimise konkreetseid tegevusi. NOustaja aitab kliendil leida alternatiivide asjalikuks hindamiseks
sobivaid kriteeriume. Soovitada vdib ju paljut, ent tegeliku elu kavandamisel tuleb olla realist, tunnetada
kliendi vdimaluste piire ja mdelda hoolikalt [abi, milliseid jarelmdjusid voi tagajargi toob kaasa lihe vdi teise
esmapilgul paljutGotava sammu astumine. Sel etapil on klient sunnitud tunnistama, et kaugeltki mitte k&ik
probleemid pole lahendatavad. Viimasel juhul tuleb omandada meelekindlust, et nendega edasi elada.
Mone probleemi lahendamine neelab liiga palju aega, teise radikaalne kdrvaldamine voib suurt kahju tuua
kliendi lahisuhetele voi alandada tema eneseaustust, kolmanda lahendamiseks tuleb kannatlikult dra
oodata selleks sobiv hetk, mis vahel v6ib saabuda alles aastate moddudes. Selles ndustamisfaasis voidakse
kliendil lasta labi kaaluda, kui reaalne on lUhe voi teise sammu astumine voi mil viisil end selleks ette



valmistada. NoOustaja aitab kliendil sGnastada talle sobivad ning realistlikult saavutatavad eesmargid,
tulemuse, milleni klient soovib ja suudab jéuda.

5. Plaanitud sammude detailne ettevalmistamine

Nild aitab ndustaja kliendil 1abi mdelda, millised tingimused on vaja luua selleks, et eesmargid
realiseeruksid/tulemus saavutatakse, kuidas end kindlustada psudhilise pinge ja labikukkumise ohu vastu,
mil maaral end emotsionaalselt ette valmistada jne. Kdik ettevdetav ei nnestu - klienti veendakse selles,
et dparduse korral tuleb siilitada meelerahu. Uhe sammu v&i katse |abikukkumine pole laiemalt vaadatuna
veel mingi katastroof. Oluline on osutada kliendile puude taga metsa, naidata asjade ja olukordade
omavahelist seotust ja vaartustada kaugem ja kaalukam strateegiline siht.

6. Astutud sammude hindamine ning analiiiisimine

Klient teavitab noustajat oma astutud sammudest ja nende tulemustest. Koos puitakse hinnata
saavutatud edu voi ebaedu ja analiilsida, miks kujunesid tulemused just sddraseks, nagu need niid on.
Tarbe korral pé6rdutakse tagasi nGustamisprotsessi eelnevates faasides toodud toimingute juurde. Kui
klient esitab mingi uue endale olulise probleemi, siirdutakse uue probleemiga mingis mottes
noustamisprotsessi teisele etapile.

7. Noustamise Iopetamine

Noustamine jouab loogilisse I6ppjarku siis, kui kliendi teadmised ja oskused, tema eneseusk ja
toimetulekuressursid on piisavad, et edaspidi ilma terapeudita hakkama saada. Edasistest seanssidest on
mottekas loobuda ka teistel puhkudel: kui nGustamissuhe pole enam tulemuslik, kui ndustajale on selge,
et tema vdimalused klienti aidata on ammendunud, ja ka siis, kui kliendi aja- ning rahavarud sunnivad
noustamise pooleli jatma.

Klient voib kogeda ndoustamissuhte I6ppemist jargmiselt

- Kaotusena. NGustamine kompenseerib kliendile elus puuduvat inimsuhet ja selle katkestamine mdjub
talle rusuvalt.

- Voiduna. Klient tunneb kergendust, et ta on oma probleemidele lahenduse leidnud ning vabaneb
noustajast voi terapeudist sdltuvuse tundest.

- Karistusena. Klient v&ib tunda end Ule parda heidetuna, sest ta ei ole toiminud nii, nagu oleks pidanud.
Otsides karistusaluseks saamise p&hjusi iseendas, voib ta pidada end abituks ja hadiseks.

- Hillgamisena. Tugeva kaitstus- vdi aitamisvajadusega klient vdib kogeda ndustamise IGpetamist enese
Uksijatmisena keset karmi elu. See vGib esile tuua nn separatsiooni(eraldatuse)arevuse.
Separatsioonidrevuse valtimise vajadus vdib viia selleni, et klient muutub:

a. uuesti rohkete siimptomite kandjaks,

b. regressiivseks ja ennasthavitavaks,

c. terapeudi suhtes kriitiliseks,

d. vdheste simptomite kandjaks (siimptomeist vabanevaks).

Valides alateadlikult kditumisviisid a ja b, pllab klient terapeudile tdestada, et ta ei saa Uksi
hakkama ja ndustamist tuleks jatkata, variantide c ja d kaudu teavitab klient iseendale, et on aeg
noustamissuhe |0petada ja terveneda.



Kokkuvote

Ligikaudu samal kombel kirjeldavad nGustamise pohifaase mitmed autorid, nt C. Rogers (1942), G. Corey
(2001) ja R. Nelson-Jones (2000). Toodud iseenesest loogilisena naival skeemil on kaks puudust. Esiteks
vOivad tegelikus nGustamises paljud asjad olla vastupidi. Nditeks vdib mone pakilise kiisimuse korral ilma
pikemata plaanida jargmisel hommikul astutavat sammu. Esitatud faasid vGivad omavahel pdimuda,
moned neist, nt 3 voi 5 vdivad vahelt dra langeda. Teiseks on etappide kirjelduses jadnud tagaplaanile
noustaja llesanne pidevalt hoolitseda usaldusvahekorra eest ning tGsiste probleemidega silmitsi astumisel
lausa valtimatu vastupanu ja tlekande olukordadega hakkamasaamine.



