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NOUSTAMISPROTSESSI OLEMUS, -SEANSI KIRJELDUS JA SELLEL KASUTATAVAD
NOUSTAMISTEHNIKAD

NOUSTAMISPROTSESSI OLEMUS

Noustamisprotsess on tegevus, mis toimub [abi mitmete etappide ning 16peb kliendiga koos pUstitatud
eesmarkide/tulemuste saavutamisega. Ndustamise tulemuseks vdib olla siimptomite viahenemine,
toitumiskaitumise muutus vms.

| SEISUNDI HINDAMINE

ANDMETE KOGUMINE
Andmed kogutakse vastuvotule registreerimise vormist ja muudest allikatest - arstilt, lahedastelt ja

dokumentidest (sh anamnees ehk haiguse eellugu). Kliendil palutakse esitada vahemalt kahe pdeva
menid. Kogutud andmeid tdapsustatakse ndustamisel klienti kisitledes.

ANDMETE ANALUUSIMINE
Noustamise kaigus anallilisitakse kogutud andmeid ning teostatakse kliendi menii analiiis.
Andmete analiitisimise alusel SONASTATAKSE KLIENDI PROBLEEMID/VAJADUSED.

Il EESMARKIDE PUSTITAMINE

Kui kliendi probleemid/vajadused on vilja selgitatud, sdnastatakse eesmargid iga probleemi/vajaduse
kohta.

Eesmaérgid v&ivad olla nii LUHI- kui PIKAAJALISED, aga eesmiérgid on alati kliendi omad.

EESMARK ON TULEMUS, mida piiiitakse saavutada.

Eesmérk ehk tulemus peab olema REALISTLIK, SAAVUTATAV JA MOODETAV. Eesmirk ei saa olla
paranemine mingist haigusest vdi simptomite kadumine, kui ei saa olla kindel, et toitumise muutmisega
inimene paraneb voi simptomid kaovad.

Noustaja raagib kliendiga labi tema vajadused, soovid ja ootused ning sellest lahtuvalt pannakse thiselt
paika nii lihiajalised kui pikaajalised eesmargid. NOustaja on teadlik ja oskab vahet teha sellel, mis on
tema kui ndustaja eesmark ja mis on kliendi, kliendi Iahedaste voi kliendiga toé6tavate teiste
spetsialistide eesmargid.



Meeskonnatdo ja vorgustikutoo on sageli oluline selleks, et saavutada Uhtset eesmarki.
[l TOITUMISNOUSTAMISE PLAANI (TEGEVUSPLAANI) KOOSTAMINE

Plaan on see, mida eesmargi saavutamiseks ehk tulemuse saamiseks kliendil ja ndustajal teha tuleb.
Vajalike tegevuste planeerimine toimub koos kliendiga. Ndustamise ajal arutatakse, missugused on
jargmised sammud - millal, mida ja kuidas edaspidi tegutsetakse, et eesmaérke taita/tulemusi saavutada.
Kui korduvndustamist ei plaanita, siis ei saa ka tegevusplaanist ja tulemustest radkida. See ndustamine
on pigem informeerimine voi kliendi konsulteerimine erinevate véimaluste osas.

Igal seansil teeb ndustaja otsuse selle kohta, kas jargmisi ndustamisi on tarvis. Kui jargmised kohtumised
on vajalikud, siis planeerib nGustaja koostdds kliendiga nGustamise kordade arvu ja sisu, mida nendel
ndustamistel on tarvis teha.

Noustamise plaan sisaldab tegevusi, mida teeb ndustaja, mida teeb klient, mida teevad teised protsessi
kaasatud isikud ja seda, millal keegi midagi teeb ning miks need tegevused vajalikud on.

IV TEGEVUSE TEOSTAMINE
Noustaja tegevus on see, mida tehakse ndustamise eelselt, nGustamiste ajal ja nGustamiste vaheaegadel

selleks, et aidata kliendil saavutada pUstitatud eesmarke.
Noustamise eelselt teostatakse esmane meniii analiils ja tutvutakse kliendi probleemidega ning

vastavate juhistega. Kui on tegemist erilise probleemiga, vGib olla vajalik konsulteerida kellegagi selle
keerulise probleemi osas.

Noustamise ajal teostatud tegevus ja kliendile antud soovitused dokumenteeritakse kuupaevaliselt
paevikusse.

V TULEMUSTE HINDAMINE

Tulemusi tuleb hinnata igal nGustamisel ja teatud perioodide jarel ning protsessi I6pus. Kui protsess on
koosnenud paljudest kohtumistest, siis on oluline teha vahekokkuvotteid. Naiteks kui klient on kdinud

noustaja vastuvottudel mitu aastat, on tarvis kord poolaastas teha vahekokkuvote ehk votta kokku tehtu
ja tulemused ning kohandada vajadusel tegevusplaani.

Tulemuste hindamise etapis uuritakse, mida saavutati ja mis aitas tulemusi saavutada.

Kui ei saavutatud Uldse tulemusi, siis tuuakse vilja ka teadaolevad p&hjused (nt ndustaja ei osanud

teatud aspektile tahelepanu pdorata; klient ei olnud valmis muudatusi tegema; tekkisid ootamatud
poorded kliendi tervises vms).

Noustaja annab oma hinnangu protsessile ja teeb eneseanaliiiisi: annab hinnangu ja analiitsib enda

noustamisoskusi. Millega enda tegevuses oli ndustajal rahul, mida dppis sellest juhtumist ja kliendiga
to6tamisest?

Kui ndustaja on mingil pdhjusel ndustamise I6petanud/katkestanud, nt seetdttu, et klient ei ole olnud
motiveeritud, tuleb kindlasti ka see dokumenteerida.



NOUSTAMISSEANSI KIRJELDUS JA SELLEL KASUTATAVAD TEHNIKAD

Noustamisseansl| ajaline kestvus on tavaliselt 1 tund, vajadusel, nt esmasel nGustamisel voi teatud
spetsiiflistel teemadel ndustamisel vdib planeerida ndustamiseks 1.5 tundi. On juhtumeid, kus on vajalik
teha ka eelt6od (nt teostada pShjalik mendd analiiis).

| ESIMESEKS KONTAKTIKS VALMISTUMINE

Antud etapi juures on oluline, et ndustamise koht ja ruum on valitud ja seatud vastavalt nGustamise
iseloomule:
e kliendil on mugav ja silmside on véimalik, kuid talle on voimaldatud ka nn isiklik ruum;
e seansi ajal on tagatud privaatsus/konfidentsiaalsus (tegevus toimub eraldi suletud uksega
ruumis, seinad ei kosta ldbi, puuduvad muud segavad faktorid).

Esimene etapp hélmab ka kliendi poordumise pohjuste valjaselgitamist (nt vastuvGtule registreerimise
lehe vm ndustamisele registreerimise eelselt kogutud info kaudu).

I NOUSTAMISE ALUSTAMINE

Esimese kohtumise alguses on oluline kliendi tundmadppimine, péérdumise pdhjuste, vajaduste ja
vBimaluste valjaselgitamine.
Antud etapi juures on oluline, et:
e noustaja tutvustab ennast ja ndustamisel toimuvat ning annab kinnituse, et nGustamisel toimuv
on konfidentsiaalne;
e noustaja on eelnevalt kliendiga kokku leppinud nGustamise ajalise kestuse ning hinna;
e ndustaja vOtab seansil juhtiva rolli.

[l KLIENDI PROBLEEMIDE JA VAJADUSTE VALJIASELGITAMINE, EESMARKIDE PUSTITAMINE JA
TEGEVUSKAVA KOOSTAMINE

1. Kliendi probleemide ja vajaduste valjaselgitamiseks ANDMETE KOGUMINE JA NENDE
DOKUMENTEERIMINE
Kasutatakse ndustamistehnikaid, et:
- saada kliendi probleemidest lilevaade (vaadeldes andmeid registreerimislehelt, kogudes lisaks
infot kliendi esitatud dokumentidest ja kiisides intervjuu kaigus vajalikke tapsustavaid kiisimusi);
- arvestada andmete kogumisel kliendi privaatsusega, jalgides kliendi reageeringuid.

Noustaja kasutab andmete kogumisel aktiivse kuulamise tehnikaid:
- Avatud kisimuste kisimine;
- Olulisele keskendumine;
- Umbersdnastamine (6eldu sisu peegeldamine);



- Tunnete peegeldamine;

- Kokkuvotete tegemine kliendi poolt 6eldust (kliendi mdistmise kontrollimine);
- Empaatia ja moistmise vdljendamine;

- Vajadusel vastuolude viljatoomine kliendi poolt edastatud informatsioonis.

Andmete kogumisel on oluline, et:

- kliendi toitainelised ning energeetilised vajadused on vilja selgitatud arvestades kliendi eripara,
kehalist aktiivsust, elustiili ja toitumuslikke tavasid ning harjumusi.

- noustaja on soovitanud vajadusel véi toitumisndustamiseks mittesobivuse korral p66rduda teiste
erialaspetsialistide poole (andes ka sellekohaseid suuniseid).

- kliendilt kogutud vajalikud andmed on dokumenteeritud, need sisaldavad kliendi ootusi,
poordumise pohjust, seniseid tervisega seotud probleeme, ravi, so0miskaitumist, vedeliku
tarbimist, toitumust, toitumuslikke probleeme, vajadusi ja eriparasid, eluviise (sh kultuurilisi ja
muid erisusi, suitsetamise, alkoholitarbimise jms harjumusi), psiihhosotsiaalset olukorda, kliendi
vBimalusi ning seisundit ja sobivust toitumisndustamiseks.

2. ANDMETE ANALUUSIMINE NING KLIENDI PROBLEEMIDE/VAJADUSTE SONASTAMINE

Analtisitakse kliendi toitumis- ja liikumisharjumusi, kasutades sobivaid tdenduspdhiseid
hindamismeetodeid ja -vahendeid. Analiilisiandmete alusel sdnastatakse kliendi peamised liikumis-
ja/voi toitumuslikud vajakajaamised ehk probleemid (sh toitainelised, vajadusel energeetilised
defitsiidid, soomiskaitumine).

Noustaja SONASTAB KLIENDI PROBLEEMI/VAJADUSE, millega klient ndustub ja mida vajadusel tiiendab.
Oluline on margata tervisele ohtu kujutavate hdirete simptomeid ning suunata nende olemasolul klient
arsti vastuvotule.

3. KOOSTOOS KLIENDIGA REALISTLIKE TERVIST TOETAVATE LUHI- JA VAJADUSEL PIKAAJALISTE
EESMARKIDE SONASTAMINE

Eesmargi plstitamise juures on oluline, et see on pustitatud koos kliendiga ehk eesmarki pistitades on
noustaja lahtunud kliendi soovidest ja vajadustest. Eesmark peab olema realistlik ehk saavutatav ja
hinnatav ehk moddetav. Eesmark sGnastatakse kui tulemus, millega klient rahule jaab. Raagitakse labi ka
stsenaarium juhuks, kui seatud eesmarki ei saavutata kas tdielikult vdi saavutatakse osaliselt.

NB! Hinnang eesmargi saavutamisele antakse ndustamisprotsessi viimastes etappides, esimesel
noustamisel saab hinnata vaid seda, mida klient (tleb tagasisidena seansi I6pus, mida ta on ndus
noustaja poolt soovitatust rakendama, mille ta on omaks vétnud ja missuguste jatkutegevustega ta
ndustub edasi lilkkuma.

Eesmarkide ja tulemuste hindamise naited:




Eesmark: Klient jargib tervisliku tasakaalustatud toitumise juhiseid.

Eesmark: Tervislikku tasakaalustatud toitumist rakendades on kehakaal langenud viie kuuga 10 kg
(pikaajaline), u 2 kg kuus (lihiajaline).

Eesmark: Toitumise regulaarsemaks muutudes ning toidukoguseid thel toidukorral vahendades
leevenevad seedevaevused (nt gaasid, ebamugavustunne).

Eesmark: Kiudainerikkama toidu tdttu on kdhu labikdimine muutunud igapdevaseks.

4. Koostd6s kliendiga TEGEVUSPLAANI KOOSTAMINE ehk EDASISTE NOUSTAMISTE JA TEGEVUSTE
PLANEERIMINE

Vastavalt pistitatud eesmarkidele ja lahtudes kliendilt saadud informatsioonist koostatakse kliendile
tegevuskava tasakaalustatud toitumiseks ja vajadusel ka ea- ning véimetekohaseks liikumiseks.

Noustaja arutab kliendiga labi TEGEVUSPLAANI ehk viisi, kuidas jéutakse soovitud tulemuseni (kui
probleem vajab rohkem ndustamisi, siis lepitakse kokku, mida tehakse kadesoleval seansil, mida
planeeritakse teha edaspidi, mida klient vGi teised teevad ndustamiste vahepeal. Mis aegadel ja kui palju
kordi kohtutakse, kellega klient v3i ndustaja vahepeal veel konsulteerib jms.

Esimesel nGustamisel on oluline anda kliendile teemakohane info tdies mahus, mitte jatta olulisi

teemasid mainimata, et klient maistaks, miks on vajalikud jargmised kohtumised.

Nt kaalulangetamise nGustamisel radgib nGustaja nii tasakaalustatud toitumisest, toidukordade
regulaarsusest kui stisivesikute tasakaalustamisest, sellest, missugused on toitumispdhimotted
kaalu langetamiseks ja missugused kaalu séilitamiseks. Tapsemalt kasitleb aga esimesel korral
vaid tasakaalustatud toitumist ja toidukordade arvu suurendamist ning toidukoguste
vahendamist ihel toidukorral. Jargmisel korral plaanib ndustaja tutvustada tapsemalt
susivesikute tasakaalustamist, Glejargmisel korral vaadata (le, kuidas klient on toime tulnud,
leida lles kitsaskohad, mis takistavad kaalulangust ning aidata kliendil meniid tasakaalustada.
Kui on tarvis, kohtutakse ka neljandal korral, et tulemusi kinnistada ja aidata kliendil Gile minna
kaalu sailitavale toitumisele.

Kohtuda plaanitakse teisel korral kahe nddala parast, teise ja kolmanda ndustamise vaheks
plaanitakse 1 kuu ja neljas ndustamine plaanitakse viia Iabi nelja kuu parast.

Nelja kuuga plaanitakse saavutada tulemus vahemalt 8 kg kaalulangust ehk keskmiselt 2 kg kuus.

IV NOUSTAJA POOLT INFO/SOOVITUSTE JAGAMINE VASTAVALT KLIENDI PROBLEEMI(DE)LE
(TERVISESEISUNDILE, TOITUMUSLIKULE SEISUNDILE), SOOVIDELE JA VOIMALUSTELE

Noustaja jagab kliendiga vaid oma padevuse piiridesse jadvat informatsiooni, lahtub toitumisndustaja ja
toitumisterapeudi eetikakoodeksist ja vastavatest seadustest.

Noustamistehnikate rakendamine:



informatsioon antakse kliendile tema teadmiste tasandil ja talle mdistetavas keeles
(kontrollitakse arusaamist ja vastuvGetavust tagasisidet kisides);

informatsiooni antakse piisavalt (ei koormata klienti Ule ega jdeta olulist edastamata. Kui
edastatakse palju uut infot, antakse osa sellest kas kirjalikult voi jagatakse viiteid, kust klient
vajaliku materjali hiljem kirjalikus vormis leida v&ib);

jagatav informatsioon puudutab kliendi probleemi ning selle puhul esinevaid voimalikke
lahendusvariante arutatakse koos piisavate selgitustega;

kliendile pakutakse alternatiive, hoidudes lihe ,dige” eelistamisest;

aktsepteeritakse kliendi vaartusi;

arutatakse ldbi, mida klient on ndus soovitustest rakendama ja kuidas ta neid vdiks rakendama
hakata, konkreetse tegevuse otsustab klient ise, mitte ndustaja;

vestluse kaigus tehakse vahekokkuvdtteid.

Kliendile antakse tdenduspdhised ja sobivad toitumis- ja liilkumissoovitused:

kliendile antud toitumis- ja liikumissoovituste aluseks on téenduspdhised Eestis kehtivad toidu-,
toitumis- ja liikumissoovitused, biokeemia ja flisioloogia pohiteadmised, toitumist puudutavad
ravi- ja tegevusjuhendid tervise hoidmiseks, edendamiseks ja haiguste ennetamiseks,
toiduohutuse pohimotted, kliendi kultuurilised ja veendumuslikud eriparad ning véimalused;
kliendile ja vajadusel tema vorgustikule antud toitumisjuhised katavad kliendi toitumuslikud
vajadused, on konkreetsele isikule sobivad ja reaalselt jargitavad;

kliendile antakse juhiseid toiduvaliku mitmekesistamiseks ja toitainete tasakaalu saavutamiseks,
vajadusel selgitatakse toidukordade regulaarsusest kinnipidamise olulisust, réhutatakse
s6omisele keskendumist.

Kui ndustamise kaigus on tekkinud vajadus tegelda jargmiste teemadega, siis nGustaja tegeleb nendega:

selgitab lilkumise osatahtsust ja annab kehalise aktiivsuse soovitused tervislikuks liikkumiseks
vastavalt kliendi individuaalsele eripdrale, soole ja vanusele, teeb koostddd teiste
spetsialistidega (nt flsioterapeut, treener, arst vt);

koostab tasakaalustatud nduetekohase ja kliendile individuaalselt sobiliku mend;
tasakaalustab piirangutega meniilid vastavalt oma kompetentsile;

soovitab kliendile toidulisandeid lahtudes oma padevusest;

annab kliendile voi grupile eraldi juhised v6i tegevuskava toitumise, lilkkumisharjumuste
muutmiseks kehamassi korrigeerimise eesmargil;

annab kliendile juhised ja soovitused toidu valmistamiseks, sailitamiseks ja tootlemiseks
lahtuvalt kliendi individuaalsetest vajadustest ja vGimalustest ning toiduohutuse pohimotetest;
juhendab klienti praktiliselt teabeotsinguid tegema;

annab kaasa teabematerijalid;

teeb koostddd teiste spetsialistide ja kliendivérgustikuga, teavitab klienti sellest, kellega teeb
koostood teatud soovituste jagamisel voi info kogumisel.



V NOUSTAMISSEANSI LOPETAMINE, TOIMUNU KOHTA KOKKUVOTETE TEGEMINE JA EDASISTE
KOHTUMISTE KOKKULEPPIMINE

Antud etapi juures on oluline, et:

- nOustaja annab kliendile marku, et intervjuuks maaratud aeg hakkab |6ppema;

- seansi |dpetamine ja sellel raagitu kokkuvGtmine toimub sujuvalt (seanss ei I6pe kliendi jaoks
liiga akki);

- ndustaja annab kliendile vBimaluse veel viimaseid olulisi kiisimusi kisida;

- nOustaja votab kliendi poolt raagitu kokku ja annab kliendile véimaluse tagasisidet anda;

- raagitakse labi edasine plaan (kas kohtutakse uuesti, Glesanded kliendile, Gilesanded ndustajale
vms).

VI NOUSTAMISE JARGSED TEGEVUSED JA PEEGELDUS SEANSILE

Antud etapis toimub ka konsultatsiooni/supervisiooni kiisimine, kui selleks peaks tekkima reaalne
vajadus.

Siin etapis toimub ka faktipdhine korrektne seansi dokumenteerimine. Dokumenteerimisel kasutatakse
korrektset erialaterminoloogiat.

Noustaja tegevuse dokumenteerimine on oluline nii t66 kvaliteedi seisukohast kui enesekaitseks. Alati
tuleb arvestada sellega, et kliendil on Gigus ndha tema kohta tehtud sissekandeid.

VI NOUSTAMISE DOKUMENTEERIMINE

Dokumenteerida tuleb:

- kliendi p66rdumise pShjused ja seisund;

- vajalikuid andmed;

- pustitatud eesmargid;

- konkreetsel seansil antud soovitused vai viited, kust klient informatsiooni leiab;

- tegevusplaan edaspidiseks;

- lisakonsultatsioonide vajadus (kui vajalik);

- probleemid, mis ndustamise ajal lles kerkisid: nt kliendipoolne vastuseis soovitustele,
mitteusaldamine, kliendipoolne soov teostada mittesoovitatavaid tegevusi jms ning ndustaja
tegevus.

Paevik kajastab kuupaevaliselt nGustaja tegevusi. See kajastab ndustamisel toimunut (lGhikirjeldus),
pOhipunkte menid anallisist, kliendile antud soovitusi ja materjale, koost6dd teiste spetsialistidega,
tegevusplaani ning nGustamise tulemust.

Paevikusse saab ka endale kirjutada markmeid, nt mis jaid nGustamisel kasitlemata.



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 temapoolsete selgituste/pohjendustega (kas ei saanud aru soovitustest, ei
suutnud jargida, olmelised takistused jms). See on ka ndustaja tegevusele hinnangu saamine ja
tulemuste dokumenteerimine. Dokumenteeritakse ka kdrvalndhud, mis ilmnevad ning nende
likvideerimiseks antud soovitused.

Pikemaajaliste ndustamiste puhul peab olema tehtud vahekokkuvdtted vahemalt kord iga kuue kuu
jarel: kohtumiste arv ja saavutatud tulemused ning allesjaanud véi lisandunud probleemid ja edasine
tegevusplaan nende lahendmaiseks, vajadusel koos ajakohastatud uute eesmarkidega.
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