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EFEKTIIVSED NOUSTAMISE BAASTEHNIKAD
Noustaja kasutab seansi valtel aktiivse kuulamise tehnikaid

Aktiivse kuulamise tehnikad vdimaldavad mdista kliendi elusituatsiooni ja seda, mis on kliendi
jaoks probleemiks, kuidas ta ise oma probleeme tunnetab ning lahendusvariante hindab.
Aktiivne kuulamine tahendab kuuldu (imbersdnastamist, tunnete peegeldamist ja
empaatilisust. Aktiivne kuulamine tahendab, et me paneme tahele sGnumi sisu, seda, kuidas
klient sdnumit valjendab, ja ka seda, missugused tunded on kliendil, kui ta sdnumit edasi annab.

Kui noustaja suudab oma sonadega viljendada seda, mida klient on 6elnud, anda
edasi oma sonadega tundeid, mida klient on véljendanud, ja kui klient ndustub
sellega, mida noustaja valjendas, siis on noustaja klienti kuulanud.

AKTIIVSE KUULAMISE JA KUSITLUSTEHNIKAD
Avatud kiisimuste kiisimine

Avatud kisimustega alustatakse intervjuud, juhatatakse sisse uut teemat. Avatud kiisimus
aktiveerib klienti radkima, annab kliendile valikuvdoimaluse, kuidas ja mida vastata. See
vOimaldab kliendil kirjeldada tunnet, kogemust voi probleemi tema enda sGnadega, anda nii
palju voi vahe informatsiooni, kui ta ise soovib. Niisugused kiisimused vdivad viia ka ootamatu,
kuid samas asjakohase info saamiseni.

Kliendilt voib vaartuslik info saamata jadada, kui ta ainult suletud kiisimustele vastab. Suletud
kisimus eeldab lihikest vastust — enamasti vaid ,,jah“ voi ,ei”. See ei tahenda, et suletud
kiisimused oleksid halvad. Mdnes olukorras ei pruugi avatud kisimused kohased olla, naiteks
siis, kui on vaja fakte tapsustada voi kiiresti tegutseda — sel juhul on suletud kiisimused
asjakohased.

Fokusseerumine olulisele

Fokusseeritud kiisimused piiritlevad konkreetse valdkonna, mille kohta informatsiooni soovime,
kuid julgustavad andma laiemaid vastuseid kui vaid ,,jah” ja ,,ei”. Sageli kasutatakse
fokusseeritud kisimusi niisuguste asjaolude selgitamiseks, mis jaid eelnevas suhtlemises
kasitlemata, tegemist on palvega esitada rohkem infot mdne konkreetse probleemi kohta.



Umbersénastamine (6eldu sisu peegeldamine)

Umbersénastamist v&ib vdtta kui kliendi jutu tdlkimist, millega kontrollite, kuidas te tema poolt
deldut mdistsite. Umbersdnastamine tdhendab seda, et teie {itlete oma sénadega kliendile
tagasi selle, mida tema valjendas, kusjuures jutu sisu peab jaama samaks. Noustaja ei lisa
midagi enda poolt ega ei interpreteeri kliendi 6eldut.

Tunnete peegeldamine

Peegeldades naitame, et moistame kliendi tundeid ja aktsepteerime neid. Ndustaja ei keela
tunnete valjendamist, peegeldab kliendi tundeid kliendi jaoks tingimusteta positiivselt. Noustaja
haal, Zestid, kehaasend ja ndoilme peavad valjendama seda, et ta moistab ja aktsepteerib seda,
mida klient teeb vai litleb. Tema tunnete peegeldamine loob kliendis tunde, et teda
moistetakse.

Kokkuvotete tegemine kliendi poolt 6eldust (kliendi moistmise kontrollimine)

Kokkuvdte tehakse intervjuu I6pus voi loogilises katkestuskohas, kus on kasulik kliendi poolt
raagitu voi ndustamisel tehtu kokku votta. See annab kliendile tunde, et temast on aru saadud,
klient saab véimaluse enda poolt edastatud info uuesti tle vaadata ning puuduvaid asjaolusid
lisada.

Vajadusel vastuolude valjatoomine kliendi poolt edastatud informatsioonis

Vahel voib osutuda vajalikuks juhtida kliendi tahelepanu lahknevustele tema poolt raagitu ja
tema seisundi voi tegevuste vahel. Kui nGustaja markab kliendi jutus vastuolu, on véimalus seda
ignoreerida, sellele kohe tdhelepanu juhtida, vGi see registreerida ja alles hiljem valja tuua. Kui
noustaja on otsustanud vastuolu kohe valja tuua, siis on soovitatav see empaatiliselt sonastada
ja paluda kliendil lahendada. Niisugune tegevus ei aseta ndustajat kohtumaistja rolli ning
vOimaldab kliendil endal vastuolus selgusele jduda. Vastuolu védljatoomisel jalgib ndustaja, et
tema haaletoon oleks tingimusteta positiivne, et tahelepanu juhtimine ei kdlaks silidistusena.

Empaatia ja moistmise viljendamine

Empaatia on vdime tajuda teise inimese sisemaailma, tema tundeid ja soove adekvaatselt
mdista. Kui ndustaja on empaatiline, siis suudab vaadata asju kliendi seisukohast ja tema
tunnetest aru saada. Empaatia valjendamisel on abiks eespool kirjeldatud peegeldamise ja
Umbersdnastamise tehnikad.

Vaikuse kasutamine



Noustajapoolne liihiajaline vaikimine annab kliendile vimaluse iseendaga kdnelda, oma
tunnete kirjeldamiseks digeid sonu otsida. Kliendid ei tunne end tldiselt ebamugavalt, kui
abistajad vaikivad, pigem on klientide probleem see, et neid ei kuulata ega lasta neil raakida.

KLIENDI MOTIVEERIMISE, TOETAMISE JA VOIMESTAMISE TEHNIKAD

TOITUMISNOUSTAJA JA TOITUMISTERAPEUT TOETAB, MOTIVEERIB JA VOIMESTAB KLIENTI
Kasutades jargmisi ndustamistehnikaid:

- Aktsepteerides seda, mida klient teeb ja soovib;

- Olles empaatiline ja saades aru, mida muutused kliendi jaoks tahendavad;

- SOnastades Umber kliendi raskusi, peegeldades tema tundeid;

- Andes soovitusi, mis kliendile individuaalselt sobivad, arvestades tema ja tema pere

eripara;
- Pohjendades hinnanguvabalt teoreetiliselt muutuse vajadust.

Naiteks:
1. Soovitusi andes arvestab kliendi eriparasid ja kisib, kas pakutud variandid on kliendi
jaoks sobilikud, kas klient on vdimeline neid ellu rakendama.

a. “Te Gtlesite, et ei soovi/ei armasta tarbida neid toiduaineid. Ma saan aidata teil
teha valikuid samavaarsete tervislike toiduainete hulgast, mis teile maitsevad”

b. “Minu soovitus on viia meniisse sisse jargmised muutused. Kuidas teile need
soovitused tunduvad, kas need on teie poolt jargitavad?”

c. “Tetoote valja takistused soovituste elluviimiseks. Vaatame koos lile,
missugused vGimalused on nende takistuste Gletamiseks.”

d. “Te (tlete, et ei armasta kodus slilia teha ja eelistate valmistoitu. Vaatame (le
tervislikumad valmistoidu variandid, mis voiksid teie jaoks sobida.”

2. Toob vilja kliendi tugevused.

a. “Teil on juba kdik teadmised olemas, et muutusi pusivalt ellu viia, olete ka
varasemalt seda suutnud. Nlld on tarvis viia samad muutused tervislikumal
moel pisivalt oma ellu kasutamata vanu toitumistavasid.”

b. “See, et te tulite nGustamisele, on juba suur samm ning viitab sellele, et soovite
muutusi oma ellu.”

c. “Tevalmistate kodus ise siilia ja tunnete toiduaineid, see teeb teil tervisliku
tasakaalustatud toitumise juurutamise palju kergemaks.”

3. Toetab muutuste tegemist kliendi elus.

a. Peegeldades tundeid, mis tekivad muutustega seoses “See voib tunduda raske,

aga katsetage. Katsetamata ei saa aru, kas saate hakkama ja kas see teile sobib.”



“Teile tundub, et abikaasa ei toeta muutusi teie toitumises. Te saate muutusi
enda toitumises viia sisse sOltumatult abikaasa omadest ja toetada ennast ise
nende muutuste sisseviimisel. Lubage abikaasal stilia endiselt, kuid jadge endale
kindlaks selles, mida teie ise soovite.”

4. Aitab kliendil saadud informatsiooni métestada ja vGimestab klienti.

a.

b.
c.

“Ma aitan teil leida teile meeldivad asendused toiduainetele, mida tuleb
mendidst valja jatta.”

“Ma annan teile kaasa materjali, mis voib teil aidata vajalikke muutusi ellu viia.”
“Ma aitan teil leida soodsaid alternatiive, arvestades teie rahalisi ressursse.”

5. Aitab margata edusamme.

a.

ALANDLIKKUS

“Te olete juba saavutanud edu — teie kaal on langenud 2 kilo. Te kiill lootsite
rohkem, aga see on juba suur edu. Niilid on vaja seda hoida, mitte langeda tagasi
vanade toitumisharjumuste juurde. Vaikesed kaalulangused on juba vaga hea
tulemus.”

“Te (itlete, et pole suutnud soovitusi ellu rakendada, aga teie meniiis on
toimunud juba mitu muutust ja see on suur samm edasi. Vaatame, mis on
jargmised asjad, mida saate kiiresti ellu rakendada.”

“Te olete suurema osa soovitustest ellu viinud, teie menil on juba palju
muutunud.”

“Teie kaalulangus on peatunud vaid mone aspekti parast teie toitumises.
Vaatame need (le ja loodetavasti hakkab kaal uuesti langema.”

KLIENDI SUUDISTAMINE
KLIENDI ARVUSTAMINE

VALEDE KINNITUSTE ANDMINE

SUUNAVATE AVALDUSTE KASUTAMINE (kliendile vastuste ette litlemine)

SULETUD KUSIMUSTE LIIGNE KASUTAMINE

ULIHOOLITSEV SUHTLEMINE



NOUSTAJAPOOLNE KAITSESOLEK

KUULAMISTAKISTUSED

Hinnangulisus — nGustaja/terapeut annab hinnangu kliendi poolt 6eldule— Gige/vale, hea/halb,
meeldiv/ebameeldiv, oluline/ebaoluline jne.

Sildistamine — kliendile ,,diagnoosi” panemine — perfektsionist, drevushairega, paranoiline jt.

Kaastunne — Enamus kliente kogeb mingeid kannatusi, nad vdivad olla langenud kellegi voi
Uhiskonna ohvriks, mistottu ndustaja/terapeut voib neile kaasa tunda. Nt kui klient on kogenud
midagi traagilist, voib mul hakata temast kahju. Nt kui ma tunnen kliendile kaasa selleparast, et
abikaasa on temaga kaitunud halvasti, asun ma kliendi poolele, minust saab tema kaasosaline.
Sama juhtub siis, kui ma tunnen kaasa kellelegi teisele, kellest klient raagib.

Kaastunne erineb empaatiast. Mdlemad on seotud tunnetega, kuid kaastunde puhul me ei
keskendu sellele, mida inimene tunneb, vaid pigem sellele, mida me ise tunneme (mul on
temast kahju; mul on kurb, sest kliendi poolt kogetu meenutab mulle minu enda poolt kogetut).
Empaatia korral keskendume me kliendi tunnetele ja kogemustele.

Kliendi jutule vahelesegamine — ebakohane ja kliendist mitte lahtuv jutu katkestamine.

Eelarvamused — ndustaja annab soovitusi vastavalt enda eelarvamustele kliendi kohta (nt
eeldab, et klient ei saa endale kdike lubada, kuigi klient seda 6elnud ei ole; nt kui klient (tleb, et
ta ei s60 punast liha, eeldab ndustaja, et ta on taimetoitlane, kuigi klient pole seda 6elnud jne).
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