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Valige, kes on riihmas:

- protsessijuht ehk isik, kes vastutab selle eest, et Ulesanne saaks
instruktsiooni jargi tehtud;

- abistaja ehk isik, kes vaatab, et koik liikmed ennast vordselt valjendada
saaksid;

- Ulestahendaja, ehk isik, kes paneb rihma arvamused kirja;

- eestkoneleja, ehk isik, kes parast suures ringis grupi arutelu tulemustest

ulevaate annab.
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a) Milline on teie varasem kokkupuude antud
koolituse teemaga?

a) Millised on eesmargid, mida te sooviksite antud
koolitusel saavutada?

a) Kuidas me koik saaksime olla Gksteisele abiks
eesmarkide saavutamisel?
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* Mis on Ml eesmark?

* Motiveeriv intervjueerimine on koostodl pohinev suhtlusstiil inimese enda
muutumise motivatsiooni ja panuse tugevdamiseks.

* Miks peaksin ma tahtma MI-d oppida ja kuidas ma seda kasutada saan?

* Motiveeriv intervjueerimine on inimest suunav suhtlusviis, mis kasitleb tavalist
probleemi muutumise ambivalentsuse osas.

e Kuidas MI toimib?

* Motiveeriv intervjueerimine on koostodl pohinev eesmargistatud suhtlusviis, mille
pohirohk on muutumiskeelel. Selle tlesandeks on tugevdada isiklikku
motivatsiooni ja piUhendumist teatud eesmargile, pannes inimese raakima tema
enda pohjustest muutuda ja avastades neid aktsepteerivas ja kaasatundvas

ohkkonnas.
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e Koostoole kaasamine
e Aktsepteerimine

MI Valmsus e Kaasa elamine

¢ \/Oimestamine

. e Kaasamine
MI nEI| ¢ Fookustamine

protsessi e Esilekutsumine

¢ Planeerimine

e Peegeldused
M I e Avatud kisimused
e Kokkuvotted
tuumoskused

¢ Tunnustused
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Noustaja valjendab patsiendi suhtes tingimusteta positiivset ja

Aktse pteerlmme toetavat suhtumist.

e Noustaja moistab voi teeb selle nimel jdupingutusi, et moista

Empaatla patsiendi vaatenurka.

Partnerlus e NoOustaja raagib patsiendiga labi ja valdib autoritaarset rolli.

e Noustaja kasutab suhtlemisvotteid, mis toovad esile patsiendi

Voimestamine ideed, valtides 6petamist ja loata informatsiooni jagamist.

e Noustaja annab mdista, et muutusega seotud ressursid on
patsiendil endal ning keegi teine ei saa neid peale suruda.

Autonoomia toetamine
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e Kaasamine - partnerlus, koostoo - partnership
* Aktsepteerimine, ndustumine - heakskiit, ndusolek —

acceptance
* Absoluutne, taielik vordvaartustamine - vordvaarsus — Absolute
Worth
*Oigesti enda teise inimese olukorras tundmine — empaatia - Accurate
Empathy

* Autonoomia toetamine - Autonomy Support
*Tunnustamine - Affirmation

* Kaasa elamine (Teise heaolust Iahtumine. See on pithendumus
heatahtlikkusele, kavatsus leevendada kannatusi ja toetada positiivset

arengut abivajajal.) - kaastunne - compassion

~ . (Miller ja Rollnick, 2023)
*VVOoimestamine - empowerment



Noustamistehnikad

» Peegeldav kuulamine

i

» Avatud kusimuste kusimine

« Kokkuvotete tegemine

D@

 Tunnustamine

* Infovahetus

@
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Emotsioone



Kuuldu vOI nahtu uuesti
Kokkuvotte tegemine se

4
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v/ kokkuvotte tegemine se
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Peegeldav kuulamine on: Instituut

Kordamine;
est, mida te arvate, et ta silmas pidas;

est, mida ta teie arvates tundis;

Kokkuvotte tegemine koikidest vastuoludest.

Kokkuvotete tegemist ja peegeldamist saab kasutada vestluse kujundamiseks,
valides, mida Sa tagasi peegeldad ja kuidas Sa seda tagasi peegeldad.
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Tehke

kokku-
votteid
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Kaasrahastanud Eesti
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| Positiivne kommentaar iseloomujoone, omaduse, teadmise, oskuse kohta:

“Sa oled sihikindel ja kui Sa midagi ette votad, siis Sa puihendud sellele taiesti”

| Moistmise, lugupidamise valjendamine:

“Sa oled tana olnud avatud ja aus. Ma tean, et neist asjust raakida ei ole lihtne.
Aitah Sulle jagamise eest!”

| Keskendumine millelgi positiivsele mida isik teeb:

“Sa nagid selle harjutamisega tosiselt vaeva!”, “Sa oled pingutanud eesmargi nimel
ja tulemus on juba naha”

| Kompliment:

!H

“Sa naed hea valja

| Lootuse, hoolimise vdi toe valjendus:

“Ma loodan, et see plaan dnnestub Sul!”
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* Uuri olemasoleva teadmise kohta
* Uuri huvi kohta

e Kisi luba
* Hoia selget fookust

¢ Jaga infot mdddukates doosides
» Toeta kliendi autonocomiat

e VGimalusel paku valikuvariante

* Mida sa sellest endaga votad?

* Mis on sinu jaoks jrgmine samm?
* Kuidas see tundub?

« Utle polun oma sénadega...

e Mis sellest sulle oluline tundub?
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b Kuidas AMBIVALENTSUS vilja naeb? @ forvise
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ma ei tee
MERELE

esti
tuleviku heaks

seda...

ma ei taha...
ma ei vaja...
mul pole

ma pean...

mul on

pohjust... pOhjust...
ma ei saa...
ma ei teinud

seda....

ma saan...
MELELUC]

ma tegin...

MUUTUSEJUTT SAMAKSJAAMISJUTT
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*Ambivalentsus m
* On normaalne ja OK
ENESEUSK X TAHTSUS =

*\/astasseis
e Tekib likkamisest

|sikukesksus
e Usk inimesse
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Sekkumine

Definitsioon

Aktsepteerimine

Noustaja valjendab patsiendi suhtes tingimusteta positiivset ja toetavat suhtumist.

Empaatia

Noustaja moistab voi teeb selle nimel jdupingutusi, et mdista patsiendi vaatenurka.

Partnerlus/Koost6o

NOustaja raagib patsiendiga labi ja valdib autoritaarset rolli.

VOoimestamise

Noustaja kasutab suhtlemisvotteid, mis toovad esile patsiendi ideed, valtides Opetamist
ja loata informatsiooni jagamist.

Autonoomia
toetamine

Noustaja annab moista, et muutusega seotud ressursid on patsiendil endal ning keegi
teine ei saa neid peale suruda.

Champassak, S.L., Catley, D., Finocchario-Kessler, S. Farris, M., Ehtesham, M., Schoor, R., and Goggin, K. (2014). Physician

smoking cessation counseling and adherence to a clinical practice guideline. Eur J Pers Cent Healthc, 2(4), 477-484.
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evi heaks Korge olulisus

Korge

enesekindlus enesekindlus

- . .

Madal olulisus
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Tahtsuse ja eneseusu roll muutuse korral

Kaasrahastanud ' Eesti
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10
1)
Pt peab MUUtust E Pt jaoks on muutus
oluliseks, kuid ei usu, e o
s % oluline ja ta usub, et
et temast midagi e
~ @ temast midagi soltub
s6ltub 2
&
<
:‘S
0 eneseusu skaala 10
Pt ei pea muutust Pt usub, et temast voib
oluliseks ja ei usu, et midagi soltuda, kuid ei
temast midagi soltub pea muutust oluliseks
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Strateegiline vestluse juhtimine

e Peegelda/esita avatud kiisimusi

IVIadaI ta htSUS e Rakenda tahtsuse tostmise
strateegiaid

Kﬁrge ta htSUS = e Peegelda/esita avatud kiisimusi
e Rakenda enesekindlust tostvaid
strateegiaid

Madal eneseusk

K6rge tahtsus + [ Peegelda/esita avatud kiisimusi
Kf')rge eneseusk e Rakenda planeerimise strateegiaid
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Muutusejutu esilekutsumine

Kaasrahastanud ' E
viku

Selles harjutuses kulge just alljargnevas jarjekorras:

B ja C loevad slaidilt lause ja teevad kirjalikult peegelduse muutusejutule
ning valivad valja esimese strateegia. Pange strateegia lausung kirja.

A Utleb slaidilt lause, kuulab ara peegelduse ja strateegia lause ning
taiendab.

Seejarel A ootab kuni B ja C teevad kuuldule peegelduse ja valivad teise
strateegia. Pange see lausung kirja. Utlevad A-le peegelduse ja strateegia.

A taaskord vastab/tdiendab ja ootab

Seejarel B ja C teevad A-le kokkuvotte ja Ghe tunnustuse.



Tervise

Teema: trenni tegemine (Katie vers) ond

Kaasrahastanud ’ Eesti

a olen parast to6od lihtsalt nii vasinud ja siis on mul nii
palju teha. Pole aega trenni teha, isegi kui ma tahaksin.”

* Tuvastage muutusejutt
* Peegeldage

* Proovige Uhte neist strateegiatest, et kutsuda esile rohkem muudatusi
ja suhelda patsiendiga

Naiteks:
Varasema edu uurimine [0 Mis on m6ni muudatus, mille olete varem teinud?
[0 Kuidas te selle muudatuse tegite?
0 Kuidas voiks see sobida muudatusega, millele praegu motlete?
0

Kuidas saaksite elada veelgi rohkem kooskdlas sellega, mis on teie jaoks

oluline?
Kisimuste seeria: kasuta kdiki ning peegelda nende vahel tagasi muutusejuttu!
Toe uurimine [ Kes veel saab teile olla abiks selle muutuse juures /muutuse teoks
tegemisel?

[0 Mida nad saaksid teha? /Kuidas and saaksid abiks olla?



Demo: trenni tegemine

a olen parast t66d lihtsalt nii vasinud ja siis on mui ni
palju teha. Ma tahaksin tenni teha, aga ma ei tea, kuidas
seda toimima panna.”

Kaasrahastanud Eesti
Euroopa Liit tuleviku heaks

* Tuvastage muutusejutt

* Peegeldage muutusejuttu
» Rakendage vahemalt kahte strateegiat, et kutsuda esile muutusejuttu

Naiteks:

[0 Mis on m6ni muudatus, mille oled varem teinud?

[0 Kuidas Sa selle muudatuse tegid?

[0 Kuidas voiks see sobida muudatusega, millele praegu motled?

0 Kuidas saaksid elada veelgi rohkem kooskodlas sellega, mis on Sinu jaoks

Varasema edu uurimine

oluline?
Kisimuste seeria: kasuta kdiki ning peegelda nende vahel tagasi muutusejuttu!

Toe uurimine [0 Kes veel saab Sulle olla abiks selle muutuse juures /muutuse teoks

tegemisel?
[0 Mida nad saaksid teha? /Kuidas nad saaksid abiks olla?

Tervise
Arengu
Instituut



Tervise
Arengu

Teema: ravimite votmine (Katie vers) et

™

e wiiee ,IMa tunnen end hasti ja unustan monikord tablette
votta. Seda ei ole alati lihthe meeles pidada ja ma ei
nae vahet, kas ma votan neid voi mitte.”

* Tuvastage muutusejutt
* Peegeldage

* Proovige Uhte neist strateegiatest, et kutsuda esile rohkem muudatusi
ja suhelda patsiendiga

[0 Kuidas te tahaksite, et asjad tulevikus oleksid?
Ettepoole/ tulevikku 0 Millisena te meeleldi ndeksite oma tulevikku?
vaatamine [ Mis voib juhtuda, kui jatkate samamoodi nagu seni?
[0 Kuidas asjad voivad kujuneda, kui teete muudatusi?
0 Millised on teie tugevad kiiljed, millele saate selle muudatuse tegemiseks
Tugevuste uurimine tugineda? Midagi veel?

[ Tooge vélja (peegeldage) veel teisi tugevusi, mida olete inimeses
marganud, ja kusige, kuidas ta saaks neid kasutada, et muutus dnnestuks?
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Teema: ravimite votmine

"Minu jaoks on hea enesetunne vaga oluline. Tahan jaksata to0l
aktiivselt panustada ja perega koos aega veeta. Tavaliselt ma
tunnengi end hasti ja tegelikult isegi siis, kui unustan monikord
tablette votta. Seda ei ole alati lihtne meeles pidada ja tottoelda
ma ei nae erilist vahet, kas ma votan neid voi mitte.”

* Tuvastage muutusejutt
* Peegeldage muutusejuttu
* Rakendage vahemalt kahte strateegiat, et kutsuda esile muutusejuttu
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Teema: suitsetamine

,0len pluldnud suitsetamist vahendada. Andsin eile poole
oma pakist sdbrale, et ma td6l nii palju suitsu ei teeks.”

* Tuvastage muutusejutt
* Peegeldage muutusejuttu
* Rakendage vahemalt kahte strateegiat, et kutsuda esile muutusejuttu
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Teema: alkoholi liigtarvitamine

,1ean, et alkoholi joomine toob igasuguseid jamasid kaela.
Arvatavasti ei oleks ma siin EMO-s ka, kui ma vahem jooksin. Aga kdik
mu sobrad teevad mu Ule nalja, kui mainin vahem joomist.”

* Tuvastage muutusejutt
* Peegeldage muutusejuttu
* Rakendage vahemalt kahte strateegiat, et kutsuda esile muutusejuttu



Tervise
Arengu
Instituut
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JTean, et naksimise vahendamisest voiks abi olla. Proovisin seda ka
millalgi, aga kaalu alandamise moéttes ei andnud see midagi. Ma pole
selles lihtsalt kindel."

* Tuvastage muutusejutt
* Peegeldage muutusejuttu
* Rakendage vahemalt kahte strateegiat, et kutsuda esile muutusejuttu
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,0len pluldnud suitsetamist vahendada. Andsin eile poole
oma pakist sdbrale, et ma to6l nii palju suitsu ei teeks.”

* Tuvastage muutusejutt

* Peegeldage

* Proovige Uhte neist strateegiatest, et kutsuda esile rohkem muudatusi
ja suhelda patsiendiga

I
Ajuriinnak/ hupoteetiline
muutus nn ime kiisimus 0
I
I
Uuri darmusi 0
I

Millised on veel muud voimalused selle toimima saamiseks? Pole tahtis, kui
hullult nad kdélavad.

Kujutage ette hetke tulevikus, mil selle muudatuse tegemisel on koik
onnestunud. Kuidas see juhtus?

Kujutlege, et olete keegi teine, kuidas tema seda teeks?

Kujutlege, et imevael on homme teisti, siis kuidas see oleks?
Mida halba nded praeguses olukorras/kaitumises? Mis veel?

Mida head naed praeguses olukorras/kaitumises? Mis veel?
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Teema: alkoholi tarvitamine (Katie vers) Arengu
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,Voib-olla ma ei satuks siia EMO-sse, kui ma vahem jooksin.
Koik mu sdbrad teevad mu ule nalja, kui mainin vahem

joomist.”

* Tuvastage muutusejutt

* Peegeldage

* Proovige Uhte neist strateegiatest, et kutsuda esile rohkem muudatusi
ja suhelda patsiendiga

[]
Ajuriinnak/ hupoteetiline
muutus nn ime klsimus []
[]
[]
Uuri aarmusi []
[]

Millised on veel muud voimalused selle toimima saamiseks? Pole tahtis, kui
hullult nad kdélavad.

Kujutage ette hetke tulevikus, mil selle muudatuse tegemisel on koik
onnestunud. Kuidas see juhtus?

Kujutlege, et olete keegi teine, kuidas tema seda teeks?

Kujutlege, et imevael on homme teisti, siis kuidas see oleks?
Mida halba nded praeguses olukorras/kaitumises? Mis veel?

Mida head naed praeguses olukorras/kaitumises? Mis veel?
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JTunnen, et naksimise vahendamisest on abi. Proovisin seda
siiski varem ja see ei andnud midagi. Ma pole selles lihtsalt

kindel."

* Tuvastage muutusejutt

* Peegeldage

* Proovige Uhte neist strateegiatest, et kutsuda esile rohkem muudatusi
ja suhelda patsiendiga

[]
Ajuriinnak/ hupoteetiline
muutus nn ime klsimus []
[]
[]
Uuri aarmusi []
[]

Millised on veel muud voimalused selle toimima saamiseks? Pole tahtis, kui
hullult nad kdélavad.

Kujutage ette hetke tulevikus, mil selle muudatuse tegemisel on koik
onnestunud. Kuidas see juhtus?

Kujutlege, et olete keegi teine, kuidas tema seda teeks?

Kujutlege, et imevael on homme teisti, siis kuidas see oleks?
Mida halba nded praeguses olukorras/kaitumises? Mis veel?

Mida head naed praeguses olukorras/kaitumises? Mis veel?



Ebakola suhtes (ingl discord)

Ebakdla kirjeldab mitteharmoonilist koost6osuhet kliendiga, kus ei olda
samal lainepikkusel, kus on erinevad eesmargid voi suhe on lihtsalt

hairitud.

Ebakdla margid kliendi jutus:
o enda kaitsmine: sttdistamine (nt "See pole minu siiii!“), vaihendamine (nt "See

pole tildse nii hull!”), digustamine (nt "See on loogiline reaktsioon!“);
o vastandumine (nt “Sa ei tea, kuidas ma ennast tunnen!®, "Sul pole éigus!);
o vahelesegamine (nt "Sa ei kuula mind!“, "Ma pole nous!“);

o eemalolek (ingl disengagement) (klient tundub eemalolev, hairitud voi ignoreeriv).



Parandamisrefleksi enda sees ohjes hoides:

o lubame kliendil teha autentseid autonoomseid valikuid, toetades seelabi kliendi
autonoomset motivatsiooni muutuda;

o aktsepteerime kliendi enda ekspertsust oma elu, muutuste, fookuste osas (meie oleme
eksperdid oma valdkonnas);

o anname ara kontrolli muutuse toimumise suhtes ja usaldame klienti (ja usume, et ta on
selleks voimeline);

o suhtume hinnanguvabalt, tingimusteta positiivselt ning oleme siiralt ja stigavuti
uudishimulikud ambivalentsuse molema poole suhtes;

o laheme kaasa samaksjaamisjutu ja ebakdlaga (varasemalt vastuseis, ingl rolling with

resistance) ehk me ei vastandu;
meie koostdine suhe kliendiga voidab.



Margates samaksjaamisjuttu:

o0 ara puua seda |dpetada;

o pole oluline edasi uurida mittemuutumise pohjuseid; kui need on olulised, toob klient
need ise valja;

o peegelda (vt "Pohioskused"): lihtne voi keeruline peegeldus, liialdatud peegeldus voi
kahepoolne peegeldus;

o kasuta erinevaid strateegiaid:
o roéhuta kliendi autonoomiat (nt “See on téesti sinu otsustada®);

o raamista umber, st paku teine tahendus vo6i vaatenurk kliendi 6eldule (nt Klient: "Ma ei tea, kas
saan sellega hakkama!" — Noustaja: "See on Sinu jaoks suur véljakutse.");

o mine kliendi samaksjaamisjutuga kaasa (nt Klient: "Ma proovisin seda ja see téesti ei ole minu
Jaoks. See teeb mind liiga drevaks!” — Noustaja: "See véib téesti Sinu jaoks liiga raske olla. See ei
sobigi kbigile, kuigi on efektiivne meetod. Ehk on méistlik jatta asjad nii, nagu nad on.");

o suurenda lahkheli kliendi vaartushinnangute ja hetkekaitumise vahel.



2 paev- tere hommikust :)
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e Kaasamine - partnerlus, koostoo - partnership
* Aktsepteerimine, ndustumine - heakskiit, ndusolek —

acceptance
* Absoluutne, taielik vordvaartustamine - vordvaarsus — Absolute
Worth
*Oigesti enda teise inimese olukorras tundmine — empaatia - Accurate
Empathy

* Autonoomia toetamine - Autonomy Support
*Tunnustamine - Affirmation

* Kaasa elamine (Teise heaolust Iahtumine. See on pithendumus
heatahtlikkusele, kavatsus leevendada kannatusi ja toetada positiivset

arengut abivajajal.) - kaastunne - compassion

~ . (Miller ja Rollnick, 2023)
*VVOoimestamine - empowerment
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Noustaja valjendab patsiendi suhtes tingimusteta positiivset ja

Aktse pteerlmme toetavat suhtumist.

e Noustaja moistab voi teeb selle nimel jdupingutusi, et moista

Empaatla patsiendi vaatenurka.

Partnerlus e Noustaja raagib patsiendiga labi ja valdib autoritaarset rolli.

e Noustaja kasutab suhtlemisvotteid, mis toovad esile patsiendi

Voimestamine ideed, valtides 6petamist ja loata informatsiooni jagamist.

e NoOustaja annab mdista, et muutusega seotud ressursid on
patsiendil endal ning keegi teine ei saa neid peale suruda.

Autonoomia toetamine







Noustamistehnikad

» Peegeldav kuulamine

i

» Avatud kusimuste kusimine

« Kokkuvotete tegemine

D@

 Tunnustamine

* Infovahetus

@

Tervise
Arengu
Instituut



Tervise
Arengu
Instituut

Kaasrahastanud
Euroopa Liit

Harjutus enda juhtumiga

Kolmikuteson A, B ja C

A- juhtumiomanik, kes esitleb oma pt. juhtumit kirjeldades, milline on pt. jaoks
teema tahtsus, tema eneseusk muutuse osas, milliseid motteid ja hoiakuid on pt.
valjendanud (5 min.)

B i’a C- arutavad, milline vdiks olla pt. eneseusk ja tema tahtsus- leidke, milline voiks
olla tema muutuja profiil. Valige vahemalt kaks strateegiat, mida selle pt. puhul
vOiks katsetada (5 min.)

Rollimang:

A- patsient. Mangi téetruult oma patsienti. Kasuta Gtlusi, mida ta on 6elnud, kuidas
motleb muutusest jne.

B- noustaja. Kasuta peegeldusi, tunnustusi, avatud kisimusi ja rakenda vahemalt
kahte strateegiat, mille eelnevalt valja valisite (10 min.)

C- vaatleja. Jalgi, mis toimis hasti, kirjuta UGles ja anna parast tagasiside. (5 min.)
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Soelumine ja tagasiside

1. Kirjeldage selgelt alkoholi tarvitamise kogust soovituslike
riskipiiridega vorreldes.

2. Selgitage, mida see inimesele riskide osas tahendab.

3. Esitage nouanded selgelt, seda eriti siis, kui patsient ei ole
riskist teadlik.

Selgitage, et tarvitamise vahendamine oleks tervisele hea, ja
soovitage seda teha, kuid ...

Rohutage, et see on tema enda otsus, mida ta teha tahab.

4, Kusige, mis ta asjast arvab.

Luhisekkumine alkoholi liigtarvitamisse 21
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1. Kirjeldage selgelt aine tarvitamise kogust soovituslike riskipiiridega vorreldes.
2.Selgitage, mida see inimesele riskide osas tahendab.

3.Esitage nduanded selgelt, seda eriti siis, kui patsient ei ole riskist teadlik.
eSelgitage, et tarvitamise vahendamine oleks tervisele hea, ja soovitage seda teha, kuid
rohutage, et see on tema enda otsus, mida ta teha tahab.

4. NB! Kisige, mis tema asjast arvab.
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Euroopa Liit tuleviku heaks (eestvaade, koos stantsi-
joontega) &

1
Koguste 2 X8 Uhikute
arv 3 arv

« B

1 alkoholiuhik on 10 g absoluutset alkoholi ehk etanooli

Alkoholiuhikute kalkulaator
Hinda koguseid!

vbi suurendad oma terviseprobleeme?

Kas jood alkoholi madala riski piirides

NADALAS NADALAS
KUNI 7 O O KUNI 14
ALKOHOLI- ALKOHOLI-

UHIKUT UHIKUT

KESKMISELT KESKMISELT
1 2
ALKOHOLI- ALKOHOLI-
UHIK PAEVAS UHIK PAEVAS

Nadalakogust el tohi ara juua korraga vdi nadalavahetuse
Jjooksul. Nadalasse peaks jaama vahemalt kolm



F (Feedback) Tagasiside andmine patsiendi personaalse riski kohta
(AUDITI tulemus ja selle seostamine terviseprobleemidega.)

A (Advice) Néuannete jagamine
(kui patsient on oma noéusoleku andnud, siis spetsialist annab
nou, kas koguseid vahendada voi loobuda taielikult.)

E (Empathic interviewing) Empaatiline intervjueerimine
(spetsialist kuulab patsienti empaatiliselt, peegeldades ilma
vastandumiseta. Spetsialisti eesmark ei tohiks olla keelata voi
veenda, vaid aidata patsiendil jbuda arusaamiseni muutuse
vajalikkusest.)
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KUSI kas patsient tarvitab tubaka- vdi nikotiinitooteid, (ka suitsuvabasid
nikotiinitooteid)

A sk « Mittesuitsetajast ja endisest suitsetajast patsienti tasub kiita ja
julgustada samamoodi jatkama

SOOVITA tungivalt ja kindlalt tubaka- voi nikotiinitoodetest loobuda

A DVISE

HINDA patsiendi valmisolekut tubaka- voi
4 nikotiinitoodetest loobuda
SSOES

AITA patsiendil koostada loobumisplaan
* lepi kokku konkreetne loobumiskuupdev

A « paku ja aita leida tuge
SSIST . vajaduse korral paku kaasaaitavaid ravimeid
hinnates enne patsiendi nikotiinisdltuvuse
tugevust
KORRALDA
A * lepi kokku jargmise visiidi aeg

RRANGE * kpqstajéil%imise ja korduvate
visiitide p

dan



KUSI / uuri tarvitamise kohta. NT “Kas sobib kui radgime ...” ’Ma uuriks niiiid
teie ...” ,Kas olete kunagi suitsetanud vdi kasutanud muid tubakatooteid? Kas
kasutate praegu tubakat? Kui palju?"

Lihisekkumine

Ad . SOOVITA / soovita loobuda . NT ,,Ma arvan, et suitsetamisest loobumine on
vVise teie jaoks astma tottu vaga oluline.”

Laiendatud
liihindustamine

HINDA / hinda pt valmisolekut loobuda. NT “Kas olete kunagi proovinud
— Assess suitsetamist vdahendada v6i sellest loobuda? Kas olete niiud valmis
Meditsiiniline suitsetamisest loobuma?” + skaalad

noustaming

AITA / aita pt koostada loobumisplaan. NT "Tahaksin aidata teil loobuda. Kas
ma voin teile radkida monest asjast, mis meie teada vdivad suurendada teie
eduvdimalusi?"

KORRALDA / lepi kokku jargmised kohtumised. NT "Ma soovin teid naha /
I Arra nge teiega telefonis radkida teie loobumise paeval." "Millised on need olukorrad,
millega voite kokku puutuda, mis panevad teid muretsema

g
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Ask
N =36 (94%)

Advise
N =28 (74%)

Assess
N =33 (87%)

Patient interested
in quitting
N =22 (67%)

Assist
N =15 (68%)

Arrange
N=5(23%)

Figure 1.

Physician use of 5 A's and R's. This figure presents the frequency with which physicians
used the 5 A's and 5 R's with their patients for quitting smoking

Patient not
interested in
quitting
N=11(33%)

5R’s

Relevance
N =9 (82%)

|

Risk
N =8 (73%)

|

Reward
N=4(36%)

Roadblocks
N =5 (45%)




Harjutus: Loo enda naited

*VVali oma patsientide juures levinud sihtkaitumine

@

* Kirjuta iga protsessi kohta moned avatud kisimused, tunnustused ja

peegeldused

* Molte, kuidas Sa votaksid kokku

0]
*A
*R

-

°A
*R

N

e |[mportance
0
e A
*R
e Confidence
0
e A
*R
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Edasiste koolituste voimalused

emita.ee, https://emita.ee/algavad-koolitused-2/
avatud koolitused, moodle dpikeskkond

suhtletargalt.ee
koolitused tellimusel ehk organisatsioonides
bettymaria@gmail.com, 55611529

FB grupid: Suhtle Targalt, EST-MI ja EMITA
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Ma oppisin . ..

Ma taas-Oppisin . ..
Mind Ullatas . ..

Ma vaartustan. ..
NUUud ma tean, et . ..

Ma ei joua oodata, et proovida.. ..
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Kohtumisteni!



