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1. Sissejuhatus insuldijargse taastusravi protsessi

Taastusravi (Take Charge) kuur aitab kaasa protsessile, milles insuldi labiteinud Inimene (ja teda toetavad
inimesed)! hoolitsevad tema elu eest parast insulti, innustades teda vétma vastutust oma taastumise eest.
Insuldi labiteinu jaoks on eesmark votta Ule vastutus iseenda taastusravi (st enesetaastusravi) ja enda kui insuldi
mojudest vaba inimese taastamisprotsessi eest. Meie rithma eelmine uurimistd66 on naidanud, et taastusravi on
miski, mida inimesed tahavad, kuigi nad tunnevad ennast kohmetuna — sest nad ei ole enda jaoks tapselt vilja
tootanud, kuidas toimida, voi tunnevad, et peavad tegema seda, mida teised neile ette ttlevad.

Teame, et paljud inimesed on paaril esimesel insuldijargsel kuul masendatud insuldist endast — isegi siis, kui
insuldi pdhjustatud probleemid ei ole tdsised. Siin toimib fldsiliste (Mul on raskusi millegi tegemisega ...),
psiihholoogiliste (Kas see tdhendab, et mu elu on igaveseks muutunud?) ja eluliste (Mu perekond? Mu t667?)
kiisimuste kombinatsioon. Traditsiooniline taastusravi kipub keskenduma fiiisilistele asjadele koos
(valjalitlemata) sGnumiga, et kui flsiline seisund tkskord paremaks laheb, loksub kdik paika. Kahjuks on aga nii,
et suurem jagu fldsilisest taastumisest I6peb 12 nadalat parast insulti, sageli veelgi varem, ja kuigi inimesed
paranevad ka péarast seda tdhtaega, tdhendab paljugi sellest paranemisest kohandumist ja asendusi. RGhuasetus
fllsilistele asjadele voib parssida inimese voitlemist palju tdéhtsamate psiihholoogiliste ja eluliste kiisimustega.
Vastutuse vGtmise sessioon algab suurtest eluklisimustest ning toetab inimest, et ta saaks maaratleda ja
avastada enda jaoks kdige olulisemad asjad.

Inimestele, kes tegelevad edukalt taastusraviga, on Uldiselt omane midagi allpool nimetatust.

i.  Nad suudavad ndha suurt pilti

ii.  Nad suudavad véljendada, kes nad on isiksusena
iii. Neil on suhtumine, et k&ik on véimalik

iv. Neil on kellegi (harilikult pereliikme) tugi

Sekkumine sellesse, et patsient tegeleks ise taastusraviga, motiveerib inimest koondama oma olemasolevaid
ressursse voi pliidma neid arendada, kui tal neid ei ole.

2. Taastusravisse sekkumise komponendid
Taastusravisse sekkumise kolm p&hikomponenti on jargmised.

1. Lahtetaseme hindamine.
Taastusravi (Take Charge) kuur algab ldhtetaseme hindamisest, mis annab insuldi ldbiteinutele pildi
asjade hetkeseisust. See véimaldab neil hakata m&tlema, kus nad tahaksid olla tulevikus ja kuidas nad
sinna voiksid jéuda. See vdimaldab kirjeldada nende suutlikkust asjadega toime tulla, kaalutleda, kui
palju nad abi vajaksid ja 6ppida tundma mdningaid insuldi drahoidmiseks olulisi tegureid. Eesméark on
aidata inimesel kasutada seda teavet, et peegeldada talle, millises punktis ta hetkel on, nii et ta saaks
vaadata ettepoole, kus ta tahaks olla (jargmine tase). Anna selleks aega 10-15 minutit.

Lahtetaseme hindamise osad
i Insuldieelne tegutsemine
ii. Bartheli indeks — selle jargi hinnatakse igapaevaelu p&hitegevusi
iii. Frenchay tegevuste indeks — selle jargi hinnatakse igapdevaelu eelistatumaid tegevusi
iv. SF12 — selle jargi hinnatakse tervisest sbltuvat elukvaliteeti
v PHQ-2 - selle jargi hinnatakse meeleolu

1 Suurtéht | on kavatsuslik ning peegeldab Inimese tihtsust ja kesksust vastutuse vtmise protsessis. Teda toetavate
inimeste puhul eeldatakse, et nad on kaasatud v&i vGimelised olema kaasatud kdigesse, milles Inimest selles
kdsiraamatus on mainitud.



Vi. AMP-C - selle jargi hinnatakse motivatsiooni ja tuge

vii. Modifitseeritud Rankini skaala — selle jargi hinnatakse sdltuvust teistest
viii. T66 — millist t66d tegi Inimene enne insulti
iX. Riskitegurite hindamine. See hdlmab kaalu ja pikkust, mille alusel arvutatakse kehamassiindeks

(KMI skeem on selle kdsiraamatu tagakiiljel), sidame 166gisagedust ja ritmi (regulaarne voi
mitte) ning vererdhku.

Jargides lahtetaseme hinnangut, tutvusta jargmist sekkumise osa, deldes, et strateegia hdlmab
kdigepealt suure pildi vaatamist (nende elus), seejarel konkreetsete alade vaatlemist, kus eesmarkide
seadmine vdiks kasuks tulla. Anna inimesele insuldijargse taastusravi Spperaamat ja itle, et seda ei
vOeta tagasi, see on taiesti tema oma, et aidata teda eesmarkide seadmisel ning et ei ole olemas digeid
vOi valesid vastuseid. Annan liihikese lilevaate lehekiilgedest ,suur pilt” ja , konkreetsed asjad”.

Suure pildi vaatamine (vt Ik 2—4 , Insuldijargse taastusravi Opperaamatust”)

Nende kolme lehekiilje jaoks aja vOtmine aitab saada selgust, mis on inimese jaoks kdige tahtsam. Selles
sammus vaatab inimene tagasi aega enne insulti ja kisib suured kiisimused: , Kes ma olen?“, ,Kes on mu
elus téhtsad inimesed?“, ,,Mida ma tahan teha oma elus jargmise 6 kuu jooksul, 12 kuu jooksul ja sealt
edasi?” See laseb inimesel kirjeldada, kes ta tegelikult on. See annab talle méningase konteksti, et
kirjeldada, kus ta tahaks olla (Uldistest lootustest jargmisel lehekiiljel) ja sisendab, et inimene saab
lootused tdeks muuta — tegeledes taastusraviga. Anna ,suure pildi“ sammuks aega 15 minutit.

»Kahe ringi“ skeem (lk 2) on viis, kuidas inimesed saavad kirjutada (v6i raakida), millisena nad iseennast
ndevad. Palu neil kdigepealt kirjutada vasakul olevasse ringi midagi sellest, mida nad tunnevad, kuidas
insult on neid mdjutanud. (Tugiisik vdi juhendaja vdib Inimese soovil tema jutu Ules kirjutada). Seejarel
palu neil kirjutada suurde ringi paremal pisut sellest, kes nad on inimese/isiksusena. Mdned inimesed
teevad seda, pidades silmas oma t66d — olen Opetaja, ehitaja, hooldaja voi kes iganes. Mdned teevad
seda, pidades silmas oma suhteid teistega — olen naine, abikaasa, isa, vanaema, ema. Mdned
keskenduvad enda kindlatele omadustele — olen lahke inimene, kes teisi aitab; olen tervete eluviisidega
ja armastan trenni teha; olen hea kuulaja. Moned keskenduvad asjadele, mida neile meeldib teha —
mulle meeldib lugeda, filme vaadata, viljas (kohvikus) s66mas kdia, aias toimetada. Sinu t66 on anda
inimestele vdimalus ennast kirjeldada. Tugiisikud vdivad soovida aidata. Ldpptulemuse vdib vaatamiseks
kilmkapile v&i seinale kinnitada.

Lehekdiljel 3 on Inimesel palutud véljendada oma lootusi ja hirme. Mdénikord ilmneb paradoks — alles siis,
kui Inimene radgib oma hirmudest tuleviku ees, selguvad tema peamised lootused ja ootused.

Naiteks: ,,Olen mures, et mu lapselapsed ei taha enam, et ma neile jutte loeksin — sest mu kdnest on
raske aru saada. See aga on ju tGesti teine viis 6elda: , Lapselastele juttude lugemine (ja nendega
seotuse tunnetamine) on mulle véga oluline.” Utle: , Tundub, et lapselapsed on sinu jaoks viga olulised.”
See vdib vallandada positiivsete motete voo. Muudel Gldistel hirmudel on samalaadsed positiivsed
vastandid (hirm saada jargmine insult / tahtmine teha midagi, et uut insulti dra hoida; hirm, et tuleb
minna hooldekodusse / soov korraldada oma elu ja kasutada tugiisikute abi, et saada omas kodus edasi
elada; hirm jaida sotsiaalselt isoleerituks / soov genereerida ideid, kuidas olla thenduses elus oluliste
inimestega ja luua uusi kontakte).

Lk 4 pakub vdimalust visualiseerida ja kirjeldada oma parimat paeva. Pildi joonistamine, mida sageli
kirjeldatakse kui parema ajupoolkera protsessi, voib aidata m&tlemistegevust, mida mdonikord
kirjeldatakse kui vasaku ajupoolkera protsessi — et muuta kellegi arusaamine iseendast kui ,insuldiga
inimesest” mdistmiseks, et ta on ,,inimene, kellel on olnud insult”. Inimene ise v3i tema toetajad, sh
naiteks lapselapsed, véivad samuti



»Minu parima pdeva“ alla midagi joonistada. Juhendaja vdib kasutada selliseid abistavaid-suunavaid
sOnu nagu ,kes kellega®“, , kus”, ,mida teeb”. (Markus: vdid oodata joonistamisele méningast vastuseisu,
sest inimesed tunnevad piinlikkust, uskudes, et nad ei oska joonistada. Rahusta neid, kinnitades, et see
aitab neil visualiseerida midagi ja kasutada oma aju loovat poolt. Aidata v&ib seegi, kui palud inimestel
sulgeda silmad ja kujutleda oma parimat pdeva ning kirjeldada seda just nii, nagu see neile tundub. Kui
inimene soovib, vdib tugiisik vdi juhendaja joonistada mdned pildid vdi teha abistavaid tleskirjutusi.) Kui
pilt on valmis, Gtle: ,Raagi mulle oma pildist.” Kuula, mida sulle radgitakse. Pildi tegemisel ja nendest
asjadest radkimisel on vaartus isegi siis, kui ei olemidagi kirja pandud. Uued ideed stimuleerivad aju, ja
meie plildame vbimalusi ergutada.

Kisi inimeselt parast ,,suure pildi“ tegevuste kokkuvotmist, mis talle nendest vaga kaugel tunduvad
olevat. Void kiisida, kas miski Ullatas teda vdi kas ta tunneb, et on niiid teadlik mdnest kindla
tulevikulootuse voimalikkusest. Sul vGib tekkida ldhtetaseme hinnangust ka moni mé&te asjade kohta,
mis teda tegutsema paneks vdi motiveeriks, sdltuvalt sellest kui jutualdis ta on. Kui ta pltab tuvastada,
mis on tema jaoks tahtis, palu tal neist asjadest rohkem radkida. Void delda midagi sellist nagu: ,,Kuulsin,
et sa Gtlesid varem midagi (peatselt eesseisva siindmuse
kohta). Kas sa vdiksid mulle sellest Iahemalt radkida? Kas see on miski, mis vdiks siia (lootused
jargmiseks 12 kuuks) sobida?“

Kuidas muuta asjad véimalikuks (vt Ik 5-11)

»Suure pildi“ tegevuste ajal voib inimene saada teadlikuks mingist kindlast valdkonnast, millest ta tahaks
alustada. Raagi talle, et 6pperaamatu |k 5-11 on mdeldud aitama teda selles, kuidas keskenduda
konkreetsetele muutumise valdkondadele t66tada vilja teatud sammud, et liikuda soovitud muutuste
suunas. Palu tal valida, millisele alale ta tahaks kdigepealt aega kulutada. Julgusta teda otsustama,
milline neist vdiks olla tema jaoks kdige kasulikum. To6tage esimene valdkond igati |3bi; sinu t66 on olla
mentor ja juhtida teda sellel sessioonil |abi ithe muutuse protsessi ja aidata tal 6ppida, kuidas sellega
hakkama saada. Anna selleks sessiooni osaks aega 20—30 minutit. Kui inimene tahab ldbi teha rohkem
kui Ghe valdkonna, veendu koos temaga, et tal on piisavalt energiat, et jatkata. Lopetuseks void teda
julgustada jatkama edasist t60d koos oma toetajaskonnaga, sealjuures jargides ehk ka teisi
Opperaamatus sisalduvaid soovitusi.

Kisimuste seas, mida esitada, vdiksid olla: ,Milliseid mdtteid sul on selle ala eesmarkide asjus?“ voi
»,Vaatame veelkord (le su lildised ootused ja lootused, sihid ja putdlused lehekiiljel 3 ... Kas seal on
midagi, mis v&iks sind aidata?“ vdi ,Vaatame veelkord su parimat padeva — kas seal on midagi, mis vdiks
aidata sul maaratleda eesmirgi selle teema jaoks?“ Uldiselt juhtub nii, et inimesed tahavad sageli lugeda
naiteid ja vOivad olla mures, et akki teevad nad enda puhul midagi valesti. Sestap tasub neile ikka ja
uuesti kinnitada, et dpperaamat on neile endile kasutamiseks, mistdttu ei ole ka digeid ega valesid
vastuseid. Kui tundub, et nad on teema labi té6tanud, kisi: ,, Kas on veel midagi muud, mis sinu meelest
peaks kuuluma sellele lehekiiljele?” Kinnita Inimesele, et ta vdib tulla tagasi ja tdiendada teemat, kui
temaga midagi juhtub.

Tahelepanu keskpunktis peab olema see, mida Inimene saab iseenda heaks teha — koos taastusravi
teenuste ja teiste teenuseosutajatega, keda peetakse kasulikuks kava Gihe osana. Sinu t66 on lasta
Inimesel ja tema perel radkida ning alustada vastutuse votmise kavaga; sa void abistada, olles nagu
peegeldav sein. Sa ei ole probleemi lahendaja.

Naiteks kui Inimene kiisib, kuidas ta saaks parandada oma kdndimisvGimet, nii et ta saaks hakkama poes
kdimisega, ttle midagi sellist: ,Mis sa arvad, millised asjad vdiksid sind aidata (just praegu)?“ Inimene voi
tema tugimeeskond vdivad soovitada palju mitmesuguseid viise, kuidas probleemist jagu saada



(nt takso, ratastooli kasutamine kaupluses, nii et keegi lapselastest vdi lastest seda liikkab, e-poest
tellimine — kuid Ukski neist ei ndua Inimeselt tema enda flisilise liikuvuse mingisugustki paremaks
muutmist, mis — kui neilt selline idee tuleks, oleks tdenaoliselt vastuvdetav ja edukas. (Tea, et kui
tugiisik pakub véimalikke lahendusi nagu: ,,Peaksid radkima oma raviarstiga, et sulle maarataks rohkem
flisioteraapiat”, siis vGtaksid kontrolli asjade Ule Inimese ja ta pere kdest dra.)

Voib olla raske otsustada, millisesse kasti just midagi kirjutada, kuid selle téttu ei tasu langeda stressi.
Tahtsaim on ju, et Inimene on pandud mdtlema tuleviku peale, ja métlema vdikeste sammude kaupa
(ehk Gks samm korraga) teekonnal sellise tuleviku suunas, mida ta endale sooviks.

Paljud inimesed mdtlevad pingsalt, kuidas insulti dra hoida. Insuldijargse taastusravi dpperaamatus (vt lk
12) olev graafik aitab maaratleda drahoidmise strateegiaid. Abiks vdib olla ka alljargnev
tervishoiuhariduslik teave (insuldi [abiteinud vdivad olla sellist teavet saanud juba oma
tervishoiuteenuste osutajalt, kuid see on insuldijargses teabetulvas unustatud voi kaotsi ldinud). Oht
saada uus insult on esimesel insuldijargsel aastal 5-10%. Seda ohtu on véimalik vdhendada kuni poole
vorra, kontrollides vererdhku (kdige tahtsam!) ja suurendades kehalist aktiivsust, toitudes sobiva dieedi
jargi, vottes ravimeid (eelkdige trombotsuitide ehk vereliistakute vastaste toimeainetega nagu aspiriin
ja klopidogreel, lipiidide taset alandavate toimeainetega nagu simvastatiin v&i atorvastatiin,
antikoagulantidega nagu varfariin ja dabigatraan kodade virvendusega inimestele) ja loobudes
suitsetamisest. Naidates, kus inimene on praegu KMI diagrammil, voivad vererdhu ja aktiivsuse
diagrammid pakkuda talle stiimulit oma olukorda parandada. Sihttasemed on ndidatud diagrammidel
(normaalne KM, vererdhk < 135 siistoolne ja < 80 diastoolne, aktiivsus 150 min nddalas, st 30 minutit
5 pdeval nadalas).

3. Kaeparased soovitused, kuidas taastusravile kaasa aidata

Uldise strateegia vdib kokku vétta tihtedega LKPK.

Loo inimesega side. Tunnista/hinda, kes ta tegelikult on.
Kuula, mis tal on 6elda (ja dra teda katkesta).
Peegelda talle tagasi, mida ta on 6elnud, vajaduse korral parafraseerides.

KﬂSi, kas olete Gigesti kokku votnud kdik, mida ta tahab ja VAJADUSE KORRAL

KﬂSi, kas ta suudab vilja mdelda, kuidas oma lootusi téita

Sa ei ole siin selleks, et pakkuda ideid — kdik ideed peaksid tulema inimeselt ja tema toetajatelt.



Vétmesonad.

,Nii, ma kuulen, et ...“ vdi ,Vaatame, kas ma olen sellest Sigesti aru saanud...”
,Kui tdhtis on sulle, et ...

,Kui kindlana sa tunned ennast, et sa voiksid ...“

,Mis voiks sinuga juhtuda, et ...”

Kdige tahtsam sOGnum on mitte radkida liiga palju! On vaga oluline, et ideed tuleksid inimeselt ja tema
perekonnalt, mitte sinult. Vastutuse vétmine on protsess, mis vdib nduda aega — sessiooni I6puks vdivad sellele
alla kirjutanud olla vdhesed. See on OK. Moned inimesed mdétlevad asjade (le jarele paevi, nadalaid ja kuid. Sa
pakud lihtsalt pisut t&oriistu, et aidata luua seda protsessi. Sa kohtad juhuslikult vdga mitmesuguseid inimesi,
perekorraldusi ja avatust nendele ideedele.

V0oib olla raske otsustada, millisesse kasti just midagi kirjutada, kuid dra lange selle parast stressi. Tahtsaim on ju
see, et Inimene on pandud mdtlema tuleviku peale, ja moétlema vdikeste sammude kaupa (ehk ks samm
korraga) teekonnal sellise tuleviku suunas, mida ta endale sooviks.

Mdned votmekiisimused, mis tuleks meelde jatta.

e  Eesmark on, et Inimene tegeleks taastusraviga. Sina ei ole see inimene, kes tegeleb taastusraviga— me
teame, et otsekohene ,,probleemi lahendav” |dhenemine péarast insulti ei ole kuigi thus. Sa ei pea
seda puiddma teha ega tegema, likskdik kui abivalmis sa ka olla tahaksid.

° Lase Inimesel rohkem radkida. Parim viis votta insuldi |abiteinud inimeselt dra kontroll, on raakida —
on ju viga raske kuulata ja mitte raakida, eriti kui teine inimene ei raagi (kuigi palju). Ara anna
ahvatlusele jarele! Kui jduad teesuluni — proovi ja liida kokku, mida Inimene on 6elnud. Siin Uks ndide.
,Oled 6elnud, et tahaksid olla vdimeline kdima iga nadal keegliklubis, kuid sa ei métle, et saaksid
sellega hakkama kohe praegu.” Jargi seda, kisides: ,,Mida sa nded suurima probleemina, mis sind
peatab?“ VGi: , Kas sa suudaksid valja mdelda mingi mooduse, kuidas sa saaksid minna keegliklubisse
praegu, kui sa isegi ei mangi?“ Niisugused n-6 avaused vdivad lasta inimesel radkida ja tdhelepanu
keskpunkti seada probleemi vaiksemaid koostisosi (kuidas kohale jduda, mida ma saan, kui juba seal
kohal olen, toimetulek oma hairitusega (ihe kehapoole halvatuse / ebaselge kdne / teiste ees kéndides
liiga kiire vasimise jne tottu. Ikkagi — kdik s6ltub konkreetsest inimesest (ja/v8i tema perekonnast) —
kas tullakse vélja ideede ja véimalike lahendustega.

¢ Tunnusta nende ideede genereerimist. Naiteks: , Vaga tore, et sa selliste motetega lagedale tuled!”

Hoidu andmast vaartushinnanguid ideedele endile, nt: ,Vaat see on t&esti hea méte!” Inimesed — vGib-

olla just need, kes endaga hasti toime tulevad, kipuvad ttlema seda, mida nad kuulda tahavad. Kui sa

utled ,hea idee”, v3ib see peatada kas idee kui hea/halva/ebapraktilise v6i — mis palju tahtsam — uute
ideede genereerimise.

e Meenuta neile ,suurt pilti“. Kui m&tted n-6 ara kuivavad, minge tagasi ,,Minu parima pdeva“ ja kahe
ringi ideejoonistuste juurde ning tulge tagasi lootuste ja hirmude kaudu, kuid drge avaldage ideede
tekitamiseks survet.

Parim stimulatsioon on lasta neil lagedale tulla oma mé&tetega. V3id uuesti 6elda: ,, Vaatame veelkord su pilti!“
vOi ,,Raagi mulle, mida sa oma elus vaartustad!” v&i ,M®&tle, et kui sa oleksid raakinud sellest varem, midagi
muusikast, kuidas see oleks saanud aidata sind siin mdne ideega?“ Kui sa kuuled ennast litlemas midagi rohkem
Opetavat kui tahaksid, peatu ja hinga paar korda siigavalt, tuletades endale meelde, et kuld, mida kaevandada
tahame, on insuldi labiteinute ja nende ldhedaste métted ja ideed. Lodvestu ja lase imel siindida!



Kui see koik tdesti juhtub taastusravi ajal, siis on lahtetaseme hinnang, taastusravi leht ning selgitus, kuidas seda
kasutada, allkirja saanud ja miski ei ole tiihja jooksnud. See on OK! Need vdivad olla sekkumise tahtsaimad

elemendid.

AMP-C m66dupuu
(IME-S m66dupuu)

Autonomy Mastery Purpose Connectedness (AMP-C) m6odupuu

(Iseseisvus Meisterlikkus Eesmark Seotus (IME-S) moodupuu)

Punktid 1 2 3 4
. Ei ndustu | _. _ ~ Noustun Ei ole
1. Tunnen, et mul on kontroll oma elu dle. . Ei nGustu |[Noustun| .. .
Uldse taiesti |kohaldatav
2. Mul on oskused teha oma elus peaaegu | Ei nbustu | . _ N Noustun Ei ole
. . Ei ndustu |Noustun| .. .
koike. Uldse taiesti |kohaldatav
L Ei ndustu | _. _ ~ Noustun Ei ole
3. Mu elus on selge eesmargitaju. . Ei ndustu |Noustun| = .
Uldse taiesti |kohaldatav
4. Tunnen, et mul on side mu elus tdhtsate | Ei ndustu | . _ N Noustun Ei ole
. . Ei ndustu [Noustun| . .
inimestega. uldse tdiesti |kohaldatav

Hinda iga komponenti skaalal 1-4 ja AMP-C punktisumma = kdikide komponentide 4—16 summa



