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Sissejuhatus

Iga inimene tuleb todle oma teadmiste, koge-
muste, tugevate kllgede ja vajadustega. Ka
sama todkeskkonda vdivad eri inimesed
tajuda ja kogeda vaga erinevalt: see, mis vdi-
maldab Uhel inimesel hasti todtada, voib
teise jaoks tekitada takistusi vdi nduda eba-
proportsionaalselt palju ressursse.

Neid erinevusi mdistes ja silmas pidades saa-
me kujundada tookeskkonna, kus on rohke-
matel inimestel véimalik hasti tdotada ning
oma vdimeid rakendada.

Neuroerinevused on osa inimeste
loomulikust mitmekesisusest

Inimesed mdtlevad, dpivad, todtlevad infot,
suhtlevad ja tajuvad Umbritsevat maailma
erinevalt. Kui neuromitmekesisuse maiste
kirjeldab kdikide inimeste ajude ja narvi-
sisteemide loomulikku mitmekesisust, siis
neuroerinevus viitab viisidele, kuidas ini-
mese neuroloogiline areng ja toimimine
erineb sellest, mida peetakse Uhiskonnas
thupiliseks.
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Neuroerinevuste katusmdiste alla kuulub eri-
nevaid neuroloogilisi eriparasid ja selle mdiste
piirid ei ole Uheselt maaratud. Tavaliselt kasi-
tatakse neuroerinevustena autismi, aktiiv-
sus- ja tahelepanuhdiret (ATH), dusleksiat,
duskalkuuliat, disgraafiat ja dUspraksiat, kuid
laiemas kasitluses vdidakse siia arvata ka teisi
neuroloogilisi erinevusi, naiteks Tourette'i
sundroomi. Tapsemalt saad neuroerinevuste
kohta lugeda peatukist ,,Pohilised neuroerine-
vustega seotud terminid”.

Selles juhendis keskendume eelkdige autis-
mile, ATH-le, dusleksiale, dusgraafiale, dus-
kalkuuliale ja duUspraksiale. Lahtume kogu
juhendis siiski laiemast pohimottest: hea t66-
keskkond arvestab inimeste tegelike vaja-
duste ja erinevustega soltumata sellest, mil-
line diagnoos vdi nimetus nende taga on.

Ko&igil neuroerinevatel inimestel ei ole amet-
likku diagnoosi. Sellegipoolest vdib neil olla
tookeskkonnas vajadusi, millega arvestamine
aitaks neil paremini tootada.

Samuti ei Utle diagnoos uUksi, millist tuge ini-
mene vajab. Sama neuroerinevusega ini-
meste vajadused, tugevad kuljed ja katsu-
mused vdivad olla vaga erinevad. Isegi sama
inimese vajadused vdivad olenevalt tdédules-
andest, keskkonnast v&i olukorrast muutuda.

Seetdttu ei pea todandja alati teadma ini-
mese diagnoosi, et luua talle sobivamad t66-
tingimused. Olulisem on kusida, mis aitab
sellel inimesel oma t66d hasti teha ja milli-
sed takistused saame tema tdéokeskkonnast
eemaldada.

Miks on neuroerinevused
tookeskkonnas olulised?

Paljud raskused, mida neuroerinevad inime-
sed tddelus kogevad, ei tulene mitte neuro-
erinevusest endast, vaid sellest, et inimese
vajadused ja todkeskkond ei sobi kokku. T60-
korraldus ja -keskkond ning suhtlusviisid on
sageli kujundatud vaikival eeldusel, et koik
inimesed tdéotavad, 6pivad ja suhtlevad ning
tootlevad infot sarnasel viisil.

Neuroerinevus ei maara inimese vdimekust
ega potentsiaali. Kull aga v8ib tema vdimalus
oma teadmisi, oskusi ja tugevaid kulgi raken-
dada sdltuda sellest, kui hasti sobivad tema
vajadused tookeskkonna ja -korralduse ning
organisatsiooni tavadega.

Kui tdotaja peab suure osa oma energiast
kulutama keskkonnaga kohanemisele, sen-
soorse vOi sotsiaalse koormusega toimetule-



kule, ebaselgete ootuste mdotestamisele voi
oma loomulike vajaduste ja kaitumise var-
jamisele, jaab tal vahem ressursse oma t60
tegemiseks ja to6tamisest taastumiseks. See-
vastu inimene, kes tunneb end tddl aktsep-
teerituna, vaartustatuna ja turvaliselt ning ei
pea kulutama liigset energiat sobitumisele,
saab suurema osa oma ressursist suunata
toole ja arengule.

Uuringud naitavad, et neuroerinevad td6ta-
jad voOivad kogeda keskmisest rohkem to6ga
seotud stressi ja labip8lemist ning olla psuh-
hosotsiaalsete ohutegurite suhtes tundliku-
mad. Ka organisatsioonide to6tajakogemuse
ja kaasatuse uuringutes hindavad ennast
neuroerinevana madratlevad tootajad oma
tookogemust sageli vahem positiivselt kui
neurotUUpilised kolleegid.

See tahendab, et organisatsioonidel on voi-
malus vahendada té6keskkonnast tule-
nevaid takistusi ning luua tingimused,
kus rohkem inimesi saab oma véimeid ja
potentsiaali taiel maaral kasutada.

Selge kommunikatsioon, paindlik tédkorral-
dus, psuhholoogiline turvalisus ja individuaal-
sete vajadustega arvestamine toetavad nii
tootajate heaolu ja puhendumust kui ka orga-
nisatsiooni toimimist tervikuna.

Kellele on see juhend moéeldud
ja mida siit leiab?

See juhend on mdeldud té6andjatele, juhti-
dele, personalitdotajatele ja teistele, kes saa-
vad mojutada inimeste tookogemust, -korral-
dust ja -keskkonda.

Juhendi eesmark on aidata paremini mdista
neuroerinevate inimeste kogemusi tooelus
ning pakkuda praktilisivéimalusineurokaasava
tookeskkonna kujundamiseks.

Siit leiad teadmisi neuroerinevuste ja nende
vBimaliku m&ju kohta tddelule, naiteid takis-
tustest, millega neuroerinevad inimesed vdi-
vad tookeskkonnas kokku puutuda. Samuti
jagame praktilisi soovitusi todkorralduse,
juhtimise ja kommunikatsiooni ning tookesk-
konna kujundamise kohta.

Kuigi juhendi fookuses on neuroerinevad t66-
tajad, toetavad paljud siin kirjeldatud p&hi-
motted kogu organisatsiooni.

Eesmark ei ole kujundada tookeskkonda Uhe
kindla inimruhma jargi, vaid luua rohkem voi-
malusi selleks, et erinevad inimesed saaksid
téotada viisil, mis vdimaldab neil optimaalselt
panustada nii iseenda arengusse kui ka orga-
nisatsiooni eesmarkide saavutamisse.
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Mida nduab seadus?

Neurokaasava tookeskkonna loomise
eesmark ei ole mitte pakkuda eri-
kohtlemist, vaid tagada, et erinevate
tootajate vajadused oleksid arvesse
vdetud ning et kdigil oleks véima-

lik oma oskusi ja teadmisi tédelus
rakendada.

Tooandja kohustus tagada tervisele
ohutu té6keskkond

Eesti digus lahtub pdhimottest, et tédandja
vastutab tddtaja tervisele ohutu tookesk-
konna loomise eest. Tootervishoiu ja too6-
ohutuse seaduse’ alusel hdlmab td6tervishoid
peale fuusilise tervise kaitse ka tddtaja vaimse
ja sotsiaalse heaolu edendamist. Samuti
nahakse seadusega? ette, et t66 tuleb voima-
luse korral kohandada td6taja vbimetele.

' Tootervishoiu ja todohutuse seadus (TTOS), Riigi Teataja.

2 TTOS § 12" 1ige 2 punkt 5; vordse kohtlemise seadus (V&rdKS), § 11 16ige 2.
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Neuroerinevuste kontekstis tahendab see, et
té6andja peab hindama, kas téokeskkonnas
vOi toodkorralduses esineb tegureid, mis voi-
vad mojutada tootaja vaimset tervist voi t60-
vBimet.? Seaduses nimetatakse neid psthho-
sotsiaalseteks ohuteguriteks®. Nende hulka
kuuluvad muu hulgas té6taja vbimetele mitte-
vastav to0, ebavdrdne kohtlemine, kiusa-
mine, ahistamine ning muud téokorraldusest
vOi juhtimisest tulenevad tegurid, mis vdivad
pdhjustada stressi voi tervisekahjustusi.

Seetdttu ei tohiks tédandja piirduda Uksnes
flusilise tookeskkonna ohutuse tagamisega.
Samavdrd oluline on hinnata, kuidas mdjuta-
vad tootajate heaolu tdédkorraldus, suhtlus-
kultuur ja juhtimispraktikad.

Kohanduste tegemine on seega td6andja sea-
dusest tulenev kohustus.

Neuroerinev inimene vdib olla seaduse mot-
tes puudega ka siis, kui talle ei ole ametlikult
puude raskusastet maaratud. Nii vdib see olla
juhul, kui neuroerinevus p&hjustab pikaajalisi
piiranguid ning tootingimused ei arvesta nen-

dega, mistdttu on inimesel raskem osaleda
tédelus teistega vordselt.

Kohanduste vajaduse selgitamiseks vdib olla
piisav tootaja kirjeldus. Vajaduse korral saab
kaasata tootervishoiuarsti, kes hindab tooga
seotud piiranguid ja sobivaid kohandusi. Sel-
lisel juhul peab tddandja tegema vajalikud
kohandused, valja arvatud siis, kui need pdh-
justavad talle ebaproportsionaalselt suuri kulu-
tusi. To0andja ei pea vdimaldama just tootaja
soovitud muudatust juhul, kui té6taja vajadus-
tele vastab m&ni muu sobiv ja tdhus lahendus.

Séltumata sellest, kas inimesel on puue, peab
to0andja taitma kohustust ennetada ja vahen-
dada tookeskkonnast tulenevaid terviseriske.

Voérdne kohtlemine ja
moistlikud kohandused

Neuroerinevate tootajate toetamisel on olu-
linerollvordvaarse kohtlemise pdhimottel. See
ei tahenda alati kdikide inimeste Uhesugust

3 TTOS § 134 I5ige 1.
4 TTOS § 9" IGige 1.
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kohtlemist. M&nikord vdib tegeliku vdrdsuse
saavutamiseks olla vaja arvestada tootajate
erinevate vajadustega ja teha individuaalseid
kohandusi.

M@istlikud kohandused on tookorralduslikud
vOi tookeskkonnaga seotud muudatused, mis
vBimaldavad tootajal teha oma t66d vordvaar-
selt teistega. Need ei ole mitte erisoodustused
ega privileegid, vaid vahendid, mille eesmark on
korvaldada takistused, mis tulenevad sellest, et
todkeskkond ei vasta tootaja vajadustele.

Praktikas vdivad kohandused olla vaga lihtsad.
Mone tootaja jaoks vBib piisata vdimalusest
tootada vaiksemas ruumis, teise jaoks on vajali-
kud kirjalikud té6juhised vdi paindlikum téoaeg.
Sageli ei kaasne selliste kohandustega marki-
misvaarseid kulusid, kuid nende mgju tootaja
heaolule ja toévBimele voib olla vaga suur.

7
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Tuleb mdista, et neuroerinevad inimesed ei
moodusta Uhtset ruhma ja universaalset lahen-
dust ei ole olemas. Seeparast tuleb kohanduste
vajadust hinnata iga to6taja puhul eraldi.

Tootaja ja to6andja koost6o

Kbige paremad tookeskkonna kohandamise
lahendused sunnivad tavaliselt koosto6s too6-
tajaga.

Té6andja ei peaks tegema eeldusi selle kohta,
millist tuge inimene vajab, ega lahtuma ste-
reotlupidest vdi Uldistustest. Palju tdhusam
on arutada tootajaga, millised tegurid tema
t60d toetavad ja millised seda raskendavad.
Usalduslik keskkond on eelduseks sellele, et
tootaja julgeb oma vajadustest radkida ja kui
tarvis, siis tuge kusida.

Mdnel juhul vdib olla otstarbekas paluda to6-
tervishoiuarstil aidata hinnata toé6tingimuste
moju tdotaja tervisele ning anda soovitusi
tookoha voi -korralduse kohandamiseks.

Kohanduste tegemist tuleks kasitada pideva
protsessina, mitte Uhekordse tegevusena,
sest nii tootaja vajadused kui ka td66 sisu voi-
vad aja jooksul muutuda.

Privaatsus ja terviseandmete kaitse

Neuroerinevustega seotud teave vdib sisal-
dada teavet inimese fuusilise v8i vaimse
tervise kohta ning olla seetdttu kasitatav
terviseandmetena, mis kuuluvad eriliigiliste
isikuandmete hulka®. Seetéttu peab to6andja
olema sellise teabe kasitlemisel eriti hoolikas.

Tootajal ei ole kohustust avaldada kollee-
gidele oma diagnoosi ega terviseseisundi
Uksikasju. Kui tookorralduse kohandami-
seks piisab vajaduste kirjeldamisest, ei pea
tootaja alati avaldama oma diagnoosi ka
todandjale.

Kui tddandja toodtleb terviseandmeid, peab
ta seda tegema seaduslikul alusel, eesmargi-
paraselt ja konfidentsiaalselt.

> Euroopa Parlamendi ja ndukogu maaruse (EL) 2016/679 (isikuandmete kaitse tUldmaarus) artikli 4 punkt 15 ja

artikli 9 16ige 1.
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Pohilised

neuroerinevustega

seotud terminid

Selles peatukis selgitame pdhilisi termineid,
mida kasutame selles juhendis ja mujal neuro-
erinevustest raakides. Kdiki neid termineid ei
pruugita juhendi Ulejaanud osas eraldi kasu-
tada, kuid nende tundmine aitab paremini
mdista neuroerinevate inimeste kogemusi ja
neuroerinevustega seotud arutelusid.

Neuroerinevustega seotud terminivara are-
neb koos teadmiste ja inimeste eneseesindu-
sega. Eri allikates ja kogukondades voib kohata
ka teistsuguseid termineid ja maaratlusi.

Pohiterminid

Neuromitmekesisus ehk neurodiversiteet
tahendab inimeste narvisusteemide loomu-
likku mitmekesisust. See kirjeldab erinevusi
selles, kuidas inimesed mdtlevad, 0&pivad,
tajuvad, keskenduvad, suhtlevad, infot to6t-
levad ja Umbritsevale maailmale reageerivad.
Neuromitmekesisuse kasitluse jargi ei ole kdik
neuroloogilised erinevused iseenesest puu-
dujaagid ega haired, vaid osa inimliku variee-
ruvuse loomulikust spektrist.
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Neuromitmekesisus holmab koiki inimesi - nii
neurotuupilisi kui ka neuroerinevaid.

Neuroerinev ehk neuroatlupiline ehk neuro-
divergentne on inimene, kelle neuroloogiline
areng ja toimimine erineb sellest, mida pee-
takse Uhiskonnas tutpiliseks. Neuroerine-
vuste hulka kuuluvad naiteks autism, aktiiv-
sus- ja tdhelepanuhdire (ATH), dusleksia,
dUskalkuulia, dusgraafia ja duspraksia, aga ka
Tourette’i sundroom ning muud neuroloogili-
sed ja neuroarengulised erinevused. Mdiste
piirid ei ole Uheselt maaratletud ning eri kasit-
lustes vBidakse neuroerinevuste hulka arvata
monevorra erinevaid seisundeid.
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Neurotilpiline on inimene, kelle neuroloo-
giline areng ja toimimine vastab Uldjoontes
sellele, mida peetakse Uhiskonnas tuupiliseks.

Neurokaasamine on kasitlus, mille eesmark
on luua keskkond, kus erineva neuroloogi-
lise toimimisega inimesed saavad osaleda ja
panustada vordvaarsetel alustel ning kus eri-
nevustega arvestamine on osa igapaevasest
téokorraldusest, mitte erand.

Maskimine tahendab neuroerinevate joonte,
vajaduste, loomulike reaktsioonide vdi suht-
lusviiside teadlikku vdi alateadlikku varjamist,
allasurumist vdi kompenseerimist selleks, et




sobituda neurotUtpiliste sotsiaalsete ootuste
vOi suhtlusviisidega. Sageli on see kohanemis-
vOi ellujaamisstrateegia, mis kujuneb valja
olukordades, kus inimene on kogenud kriiti-
kat, tdrjumist, kiusamist, ohtu, arusaamatust
vOi survet kaituda ,normaalselt”.

Stimmimine on korduv liigutus, haalitsus voi
muu sensoorne tegevus, mis vdib aidata ini-
mesel ennast reguleerida, naiteks rahuneda,
keskenduda, pinget maandada, emotsioone
valjendada voi ulekoormusega toime tulla.
Stimmimine vdib olla naiteks kiigutamine,
sdrmede vOi jalgade liigutamine, esemega
mangimine vdi mingi heli kordamine.

Ajataju erinevus (ingl time blindness) tahen-
dab raskust aja kulgemise tajumisel ja hinda-
misel. Inimesel v8ib olla keeruline hinnata,
kui palju aega on mdéddunud, kui kaua mingi
tegevus aega votab vdi millal on vaja tegevust
alustada, et see Oigeks ajaks valmis saada.
Ajataju erinevus ei tdhenda hoolimatust ega
seda, et inimene ei vaartusta teiste aega, vaid
on seotud aju ajataju ja tdidesaatvate funkt-
sioonide eriparaga.

Auditiivse info toétlemise raskused tahen-
davad raskusi kuuldud info eristamisel, t60t-
lemisel voi m&istmisel, kuigi inimese kuulmine
vdib olla tavaline. Inimesel vdib olla keeruline
moista kdnet taustamuira vdi mitme sama-

aegse vestluse korral voi jatta meelde suuli-
selt antud juhiseid.

Pikem infoto6tlusaeg (ingl delayed proces-
sing) tahendab, et inimene vdib vajada roh-
kem aega kuuldud, loetud vdi kogetud info
tootlemiseks, analtusimiseks ja tahenduse
mdoistmiseks ning oma reaktsiooni vdi vas-
tuse sdnastamiseks. See v&ib olla eriti mar-
gatav olukorras, kus infot on palju, see tuleb
Kiiresti, ootamatult voi samal ajal mitmest
allikast. Pikem infotootlusaeg ei tahenda,
et inimene ei saanud raagitust vdi toimu-
nust aru voi ei oska vastata - ta vajab liht-
salt rohkem aega, et infot téddelda ja vastus
sdnastada.

Taidesaatvad funktsioonid on aju protses-
sid, mis aitavad inimesel oma tegevust juh-
tida, naiteks alustada ja IOpetada tegevusi,
planeerida, seada prioriteete, hoida infot to66-
malus, juhtida millelegi enda tahelepanu, hin-
nata aega ning Uhelt tegevuselt teisele tmber
[Ulituda. Taidesaatvate funktsioonidega seo-
tud raskused ei tahenda laiskust, motivat-
sioonipuudust ega vahest pingutamist.

Eneseregulatsioon tahendab vdimet regu-
leerida oma tahelepanu, emotsioone, kaitu-
mist, aktiivsust ja stressivastust. Neuroeri-
neval inimesel vdib eneseregulatsioon olla
mones olukorras keerulisem, eriti stressi,
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vasimuse, Ulekoormuse voi sensoorselt noud-
like tingimuste puhul.

Sensoorne t66tlus tahendab seda, kuidas
inimese narvisusteem votab vastu ja tddtleb
meeltest tulevat infot ning reageerib sellele.
Siia kuuluvad naiteks helid, valgus, puudutu-
sed, I6hnad, maitsed, liikumine ja keha sisemi-
sed aistingud. Sensoorse tdotluse eripara puhul
vOib inimene tajuda mdnda stiimulit tavalisest
erinevalt, naiteks intensiivsemalt v3i nérgemalt.

Sensoorne ulekoormus tekib siis, kui ini-
mese narvisusteem peab tdéotlema tema
jaoks liiga palju voi liiga intensiivseid sensoor-
seid stiimuleid. See vdib mdjutada keskendu-
mist, suhtlemist ja eneseregulatsiooni ning
tekitada tugeva vajaduse stiimuleid vahen-
dada vdi olukorrast eemalduda.

Meeltevaring (ingl meltdown) on tahtmatu
intensiivne reaktsioon olukorrale, kus inimese
narvisusteemi koormus on Uletanud tema
hetkelise toimetulekuvdime. See vdib valjen-
duda nditeks nutmise, tugeva arrituse, haale
tdstmise, liikumise vdi vajadusena olukorrast
kiiresti eemalduda. Tegu ei ole tahtliku halva
kditumise ega manipulatsiooniga.

Tardumine (ingl shutdown) on samuti Ule-

koormusreaktsioon, kuid valjendub pigem
endasse sulgumise voi eemaldumisena. Ini-
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mene vdib muutuda vaga vaikseks, tal voib
olla raske raakida, infot t6odelda, otsuseid
teha vOi imbritsevaga suhelda. Ka tardumine
ei ole inimese teadlik valik.

Juhendis kasitletavad neuroerinevused

Neuroerinevusi on palju ja nende valjendus
on vaga mitmekesine. Samuti esineb inime-
sel sageli koos mitu neuroerinevust. Selles
juhendis keskendume eelkdige jargmistele
neuroerinevustele.

Aktiivsus- ja tdhelepanuhdire (ATH) on
neuroarenguline eripara, mille puhul véib inime-
sel olla teatud olukordades keerulisem regulee-
rida tahelepanu, aktiivsust, impulsse, motivat-
siooni, ajataju ja taidesaatvaid funktsioone. ATH
vOib avalduda vaga erinevalt ja kdigil ATH-ga
inimestel ei esine nahtavat htperaktiivsust.

Autism on neuroarenguline eripdra, mida ise-
loomustavad pusivad erinevused sotsiaalses
suhtluses, sensoorses tddtluses, paindlikkuses,
huvides ja kaitumismustrites. See mdjutab ini-
mese viisi maailma tajuda ja selles tegutseda.

Dusleksia on neuroarenguline eripara, mis
mojutab eelkdige inimese lugemisvdimet ja
kirjaliku info tootlemist. See véib valjenduda



aeglasemas vo&i suuremat pingutust néudvas
lugemises ning raskustes digekirja voi kirjuta-
tud teksti tootlemisega.

Dusgraafia on neuroarenguline eripara, mis
mdjutab inimese kirjalikku enesevaljendust.
Raskusi vdib esineda kaekirja, digekirja, mdtete
kirjalikku vormi panemise vdi kirjutamise
sujuvusega. Siiski vdivad inimese teadmised
ja motted olla palju rikkalikumad, kui tema
kirjalik valjendus naitab.

Duskalkuulia on neuroarenguline eripara,
mis mdojutab inimese arvulise info tootle-
mist. Raskusi vdib esineda peast arvutamisel,
arvude meeldejatmisel, koguste hindamisel
vOi matemaatiliste seoste moistmisel.

Duspraksia on neuroarenguline eripara, mis
mdjutab inimese tegevuste ja liigutuste kavan-
damist ja planeerimist ning eesmargiparast
sooritamist. See vdib mdjutada naiteks koor-
dinatsiooni, tasakaalu, peen- ja jdmemotoo-
rikat, ruumitaju ning uute motoorsete tege-
vuste dppimist.

Kdik need eriparad avalduvad inimestel erine-
valt. Neuroerinevus ei maara inimese intelli-
gentsust, motivatsiooni, t66vdimet, tugevaid
kulgi ega tapset toetuse vajadust. Samuti voi-
vad inimesel olla neuroerinevusega seotud
vajadused olemas ka siis, kui tal ei ole amet-
likku diagnoosi.

Neuroerinevused ei ole haigused, mida on
voimalik vdi vajalik ,valja ravida“. Nende kuju-
nemisel on suur osa geneetilistel ja bioloogi-
listel teguritel ning neist ei kasvata taiskasva-
nuks saades valja.

Kohandused ja toimetulekustrateegiad aita-
vad Uletada takistusi ning toetada neuroeri-
neva inimese heaolu, kuid nende eesmark ei
ole muuta teda neurottupiliseks.

Neuroerinevatest lastest saavad neuroerine-
vad taiskasvanud, kes on too6tajad, kolleegid,
spetsialistid, juhid, lapsevanemad ja aktiiv-
sed Uhiskonnaliikmed. Neuroerinevus on osa
inimesest kogu tema elukaare jooksul, ehkki
selle valjendused voivad elu jooksul muutuda.
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MUudia

Neuroerinevustega kaasneb endiselt palju
muute ja vaararusaamu, mis vdivad mdju-
tada varbamisotsuseid, igapaevast koostddd,
juhtimist ning tootajate heaolu. Sageli ei ole
nende taga mitte pahatahtlikkus, vaid aegu-
nud teadmised, stereotuubid v6i meedia loo-
dud kuvandid.

Mudtide moju voib siiski olla markimisvaarne:
neuroerineva inimese vdimeid vdidakse ala-
hinnata ja kaitumist valesti tdlgendada ning
tema vajadusi ei pruugita tosiselt votta.

Tobandjatel on oluline roll sellise tookultuuri
kujundamisel, kus inimesi hinnatakse nende
oskuste ja tugevate kulgede, mitte stereottu-

pide jargi. Mida paremini madistetakse neu-
roerinevusi ja nendega seotud mudute, seda
lihtsam on luua tookeskkond, kus iga t6o6taja
saab oma potentsiaali taielikult rakendada.

~ATH tahendab laiskust voi halba
enesedistsipliini”

ATH ei ole motivatsiooni- ega tahtejéuprobleem.
See on aju arenguline eripdra, mis mdjutab
muu hulgas tahelepanu ja tegevuse juhtimist,
toomalu, ajataju ning vdimet tegevust alustada
vdi Uhelt tegevuselt teisele Umber IUlituda.

ATH-ga inimene v@ib vaga hasti teada, mida
ta peaks tegema, ja soovida seda teha, kuid
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tal vdib olla keeruline mdnes olukorras oma
tahelepanu ja tegevust juhtida. Valjastpoolt
vdib see mdnikord paista laiskuse, organisee-
rimatuse vOi vahese pingutusena, kuigi tegelik
pdhjus on teine.

»ATH ja autism on moehaigused, tana-
paeval voib igauks diagnoosi saada”

ATH ja autism ei ole mitte haigused, vaid
loomulikud kaasastundinud eriparad. Suu-
rem nahtavus ja diagnooside arvu kasv ei
tahenda, et ATH vdi autism oleksid uued nah-
tused. Teadlikkus neuroloogilistest eripara-
dest on kasvanud ja neid osatakse tanapade-
val paremini ara tunda. Nii ATH kui ka autismi
saab diagnoosida ainult spetsialisti hinnangu
alusel ning teekond diagnoosini on tihti pikk
ja keeruline.

+ATH-ravimid tekitavad soltuvust”

ATH sumptomite haldamiseks kasutatavaid
ravimeid madratakse ja nende kasutamist
jalgitakse meditsiiniliselt. Kuigi monel ravimil
on vaarkasutamise korral soltuvuspotent-
siaal, on nii mdnelgi inimesel keeruline hoopis
ravimi votmist voi retsepti pikendamist mee-
les pidada.

lga ATH-ga inimene ei kasuta ravimeid voi ei
tee seda iga paev. Ravimite sobivus ja moju
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on individuaalsed ning té6andja roll ei ole hin-
nata tootaja ravimivalikuid. Tuleb valtida eel-
arvamusi inimese to66vdime voi usaldusvaar-
suse kohta selle p&hjal, kas ja millist ravi ta
kasutab.

.KOik autistid on intellektipuudega -
voi vastupidi, erakordselt andekad”

Autism ei maara inimese intelligentsust. Autis-
tide seas on vaga erineva kognitiivse profiili,
vBimete ja toevajadustega inimesi, nagu uUle-
jaanud rahvastiku seaski.

Autism ei pOhjusta intellektipuuet, aga ka
kuvand igast autistist kui erakordsete vdime-
tega geeniusest on stereottup. Autist ei pea
olema silmapaistvalt andekas, et olla vaartus-
lik tootaja voi vaarida seda, et tema vajadus-
tega tool arvestatakse.

»Kui inimene ei hoia silmsidet,
siis ta ei kuula, tema tahelepanu
on mujal voi ta varjab midagi”

Silmside ei ndita usaldusvaarselt, kas inimene
kuulab v&i on vestlusele keskendunud. M&ne
neuroerineva inimese jaoks vdib silmside olla
ebamugav voi intensiivne voi nduda teadlikku
pingutust. Raakijale otsa vaatamine v&ib votta
osa tema tahelepanust endale ja muuta kuul-
dud info to6tlemise hoopis keerulisemaks.



Seetdttu vOib inimesel olla lihtsam kuulata ja
keskenduda siis, kui ta vaatab kdérvale, liigu-
tab ennast vdi stimmib.

Silmside valtimist ei tasu seepdrast tdlgen-
dada automaatselt huvipuuduse, tahelepane-
matuse ega ebaviisakusena. Keskendumine ei
nae kdigi inimeste puhul Ghesugune valja.

~Aeglane lugemine voi kirjavead
tahendavad, et inimene on rumal voi
ei ole 6ppinud korralikult lugema ja
kirjutama”

Dusleksia ja dusgraafia ei ole seotud vahese
intelligentsuse ega ebapiisava pingutamisega.
Need on aju arengust tingitud eriparad, mis
mojutavad eelkdige kirjaliku teksti mdistmise ja
loomise vdimet. Dusleksia ja dusgraafia vdivad
muuta lugemise ja kirjutamise aeglasemaks,
pingutust ndudvamaks voi ebatapsemaks.

Inimene vdib olla oma valdkonnas vaga padev
ning samal ajal vajada rohkem aega v&i abi-
vahendeid kirjaliku materjali té6tlemiseks.

»Kui inimene saab tool hasti hakkama,
ei saa ta olla neuroerinev”

Valine edukus ei naita, kui palju pingutust
selle saavutamine too6tajalt nduab. Paljud
neuroerinevad inimesed &pivad oma raskusi

kompenseerima v8i varjama ning vdivad vali-
selt vaga hasti toime tulla.

Tootaja vOib teha suureparast to6od, kuid
kulutada tookeskkonnas hakkamasaamisele
nii palju energiat, et parast tdopaeva ei jaa
tal enam piisavalt ressursse taastumiseks,
igapaevasteks tegevusteks vdi lahedastega
suhtlemiseks. Seetdttu ei tohi inimese toetus-
vajadust hinnata ainult tema tootulemuste
ega valise toimetuleku pdhjal.

.KOik sama diagnoosiga inimesed on
sarnased ja vajavad samu kohandusi”

Diagnoos ei ole kasutusjuhend. Sama neuro-
erinevusega inimeste tugevad kuljed, rasku-
sed ja vajadused vdivad olla vaga erinevad.

Nditeks vOib Uks inimene vajada vaiksemat
téoruumi, teine aga tootada hasti avatud kon-
toris. Uks vdib eelistada kirjalikku suhtlust,
teine suulist arutelu. Seetdttu tuleb lahtuda
konkreetse inimese vajadustest, mitte tema
diagnoosi pdhjal tehtud oletustest.

~Neuroerinevus on ettekaane
vastutusest korvale hoidmiseks”

Neuroerinevus ei tdhenda madalamaid ootusi

ega vahemat vastutust. NeuroatUupiliselt
tootajalt voib oodata tédulesannete taitmist
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sama kvaliteediga nagu neurotuupiliselt t66-
tajalt. Kall aga ei pea kdik inimesed joudma
sama tulemuseni tapselt samal viisil. Moist-
lik kohandus voi teistsugune tookorraldus
vOib eemaldada takistuse, mis ei ole t00 enda
seisukohalt tahtis, ning véimaldada inimesel
oma oskusi ja teadmisi paremini rakendada.

~Kohandused annavad neuroerinevale
tootajale teiste ees eelise”

Tookeskkonnas kohanduse tegemise eesmark
ei ole mitte anda too6tajale eelist, vaid vahen-
dada takistust, mis muudab t66 tegemise
tema jaoks ebavajalikult keeruliseks. Samuti
ei vdta me kohandusi tehes teistelt tootajatelt
midagi ara, vaid loome kdikidele vordvaarsed
vBimalused eduni jdudmiseks.

.Kohandused on té6andjale
kallid ja keerulised”

Paljud neuroerinevaid too6tajaid toetavad
muudatused on lihtsad ega ndua markimis-
vaarseid kulutusi. Abi voib olla naiteks selge-
matest kirjalikest juhistest, konkreetsematest
ootustest, vbimalusest kasutada kdrvaklappe,
vaiksemast tookohast, koosolekumaterjalide
ette saatmisest vdi suuremast paindlikkusest
t60 tegemise viisis. Veelgi enam, paljud sellised
praktikad voivad muuta tdédkorralduse pare-
maks ka neurotlupiliste tootajate jaoks.
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.Kui téotaja abi ei kiisi, siis jarelikult
ta seda ei vaja”

Abi kusimiseks on tarvis, et inimene teab,
mida ta vajab, ja tunneb end selle kusimiseks
piisavalt turvaliselt.

KBik neuroerinevad inimesed ei ole oma
neuroerinevusest teadlikud. Paljud praegu-
sed taiskasvanud on Ules kasvanud ajal, mil
teadlikkus neuroerinevustest oli marksa vaik-
sem. Nad vdivad kull tunda, et teatud olu-
korrad on nende jaoks keerulised, kuid mitte
mdista oma raskuste tagamaid.

Teised vdivad oma vajadusi vaga hasti teada,
kuid karta, et neist radkimine mdjutab kol-
leegide voi juhi suhtumist, karjaarivéimalusi
vOi seda, kui voimekaks neid peetakse. See-
tdéttu on oluline kujundada todkeskkond, kus
vajadustest raakimine on turvaline ega séltu
ametliku diagnoosi olemasolust.

~Neuroerinev inimene peab lihtsalt
oppima teiste moodi kdituma
ja tootama”

Pidevkohanemine keskkonnaga, mis ei arvesta
inimese vajadustega, nduab vaga palju res-
sursse. Tihti dpivad neuroerinevad inimesed
varjama oma loomulikke reaktsioone ja kai-
tumist ehk maskima, et vastata Umbritseva



keskkonna ootustele. See, et inimene suu-
dab ebamugavust taluda vdi oma vajadusi
tagaplaanile jatta, ei tahenda, et see on jatku-
suutlik. Pikaajaline ulekoormus ja pidev koha-
nemine vdivad mdjutada todtaja heaolu ning
suurendada stressi ja labipdlemise riski.

Té6andja jaoks on kasulikum kusida, milli-
sed t6o tegemise viisid aitavad sellel toota-
jal hea tulemuse saavutada, mitte eeldada,
et kdik inimesed peavad tulemuseni jdudma
Uhtemoodi.

~Neuroerinevused puudutavad ainult
vdikest osa todtajatest”

Neuroerinevad inimesed tdo6tavad vaga eri-
nevates ametites, valdkondades ja organi-
satsiooni tasanditel. Osa neist on saanud
diagnoosi, osa identifitseerib end ise neuro-
erinevana ning osa ei pruugi oma neuroerine-
vusest teadlik olla.

Seetbttu ei ole neurokaasava tookeskkonna
kujundamine vajalik mitte ainult neile orga-
nisatsioonidele, kus moéni té6taja on oma diag-
noosist raakinud. Igas suuremas organisat-
sioonis tootab tdendoliselt inimesi, kelle motle-
mine, tahelepanu, infotddtlus, sensoorne taju

vOi suhtlemisviis erineb sellest, mille jargi on
tavaline tookeskkond kujundatud. Sama kai-
tumist vdidakse pidada Uhe inimese puhul
pohjalikkuseks ja teise puhul aegluseks, Uhe
puhul otsekohesuseks ja teise puhul ebaviisa-
kuseks, Uhe puhuliseseisvuseks ja teise puhul
vaheseks meeskonnatd6 oskuseks.

Muudid ja stereotiiubid méjutavad
seda, kuidas me inimeste kaitumist
télgendame.

Téoandjal on oluline roll sellise toéokultuuri
kujundamisel, kus inimese kohta ei tehta
jareldusi stereotulpide ega oletuste p&hjal.

Neuroerinevus ei maara inimese intelligent-
sust, motivatsiooni, toovbimet ega potent-
siaali. Kdige parem viis teada saada, mida
konkreetne inimene oma to6 tegemiseks
vajab, on seda temalt kdsida ning vajaduse
korral proovida erinevaid lahendusi kuni sobi-
vaimate leidmiseni.
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Milliste katsumustega
puutuvad neuroerinevad

inimesed kokku
tOOkeskkonnas?

Neuroerinevate inimeste kogemused todkesk-
konnas on vaga erinevad. Jargnevalt kirjelda-
tud katsumused ei puuduta kdiki neuroerine-
vaid tootajaid ega avaldu kdigil Uhtemoodi.

Samuti ei tulene paljud tddelus tekkivad
raskused mitte inimese neuroerinevusest
endast, vaid sellest, kui hasti sobivad tema
vajadused kokku todkorralduse ja -keskkon-
naga. Paljusid takistusi on vdimalik tunduvalt
vahendada vdi taielikult ennetada suhteliselt
lihtsate muudatuste ja kohandustega.

Sensoorse téotluse eriparad

Sensoorse tdotluse eriparad on neuroeri-
nevate inimeste seas vaga levinud. Esineda
vBib sensoorset Ule- vdi alatundlikkust, sen-
soorse eristamise eripdrasid ja sensoorikal
pdhinevaid motoorseid erinevusi, naiteks
dUspraksiat.

Inimesed vbéivad kogeda helisid, valgust,
puudutust ja tekstiile, Ihnu ning maitseid
teistest erinevalt, naditeks intensiivsemalt.
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Neil vBib olla raskusi tasakaalumeelega, nai-
teks vBib autoga soites vai liftiga liikudes ker-
gemini tekkida pearinglus voi iiveldus. Samuti
vOib esineda kehataju erinevusi, mis vdivad
valjenduda naiteks kohmakusena vdi j6u eba-
proportsionaalse kasutamisena.

Lisaks vBib esineda sisetundlikkuse ehk inter-
otseptsiooni erinevusi. Inimesel v&ib olla
raske margata ja ara tunda kehalisi signaale,
nagu nalg, janu, vasimus vdi valu. Vaib olla ka
vastupidi: inimene vdib kogeda mdnda keha-
list aistingut vaga intensiivselt.

Neuroerineval inimesel vdib olla sensoorselt
keeruline to6tada tegevustega ja keskkonda-
des, kus kogetavad stiimulid ei sobi tema sen-
soorse tootluse eriparadega. Keeruliseks voi-
vad osutuda naiteks tookohad, kus on:
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+ avatud kontor ja/vdi puuduvad
kindlaksmaaratud té6lauad;

+ palju kdrvalisi helisid, naiteks
taustamuusika, lift voi kohvimasin,
ning samaaegseid vestlusi, telefoni-
kdnesid voi veebikoosolekuid;

+ eredad ja/voi kilma tooniga valgustid
vOi visuaalselt kullastunud keskkond,
naiteks palju nahtaval olevaid esemeid
vOi sage liikumine vaatevaljas;

+ tugevad toiduldhnad, intensiivsed
|I6hnastajad voi parfaumid;

+ vaike toiduvalik tekstuuri, maitse voi
temperatuuri poolest v6i puudub
vOimalus ise toitu serveerida, naiteks
valtida erinevate toitude segunemist;

* kohustus kanda vormi- voi muud riietust,
mille sinteetiline materjal, dmblused
vOi sildid tekitavad ebamugavust.

Sensoorse tootluse eriparade tdttu on neuro-
erinevatel inimestel suurem téendosus kogeda
sensoorset Ulekoormust. Sensoorne Ule-
koormus ei tahenda lihtsalt seda, et inimene



eelistab vaikust vdi on kergesti hairitav. Kui
tema aju peab pidevalt tootlema liiga palju
vOi liiga intensiivseid stiimuleid, kulub tal
markimisvaarne osa ressurssidest pelgalt
keskkonnaga toimetulekuks.

Neuroerinev inimene ei pruugi alati seostada
sensoorsete stiimulite mdju oma enesetunde
vOi kditumisega. Samuti v8ib ta oma koge-
musi, reaktsioone vdi vajadusi varjata ehk
maskida. See, et sensoorne koormus ei ole
teistele nahtav, ei tahenda, et seda ei ole.

Sensoorne ulekoormus vdib mdjutada kog-
nitiivset vbimekust, sealhulgas taidesaatvaid
funktsioone, naditeks tahelepanu hoidmist
ja impulsside kontrollimist. Samuti vdib see
mojutada inimese sotsiaalset, emotsionaal-
set ja fuusilist heaolu ning valjenduda naiteks
arevuse, arrituvuse, vasimuse, valu, eemaldu-
misvajaduse vOi eneseisoleerimisena. Pika-
ajaline sensoorne Ulekoormus voib olla ka Uks
labipdlemist soodustav tegur.

Erinevad suhtlusstiilid

Neuroattiupilised inimesed vbdivad tol-
gendada ja kasutada suhtlust teisiti kui
nende neurotilpilised kolleegid. M&ni ini-
mene eelistab vaga selget, otsest ja konkreet-

set suhtlemist ning voib jadda hatta kaudsete
vihjete, ridade vahelt lugemise vdi ebaselgete
ootustega. Samuti vdib inimene ise valjendada
oma motteid vaga otsekoheselt, kuigi tema
eesmark ei ole olla ebaviisakas ega kriitiline.

Erinevad suhtlusstiilid v8ivad p&hjustada aru-
saamatusi molemal poolel. Neuroerinevat
tootajat vdidakse pidada kulmaks, ebaviisa-
kaks voi kehvaks suhtlejaks, samas kui tema
ise vBib kogeda segadust, sest talle jaavad
teiste ootused v&i sdnumid ebaselgeks. Selli-
sed olukorrad ei ole tavaliselt tingitud mitte
halvast tahtest, vaid sellest, et inimesed toot-
levad infot ja suhtlevad erineval viisil.

Suhtlemisraskusi ei tasu kasitada automaat-
selt neuroerineva inimese puudujaagina. Kui
kaks inimest tdlgendavad suhtlust erinevalt,
vOib arusaamatus tekkida mdlemal poolel.
Tihti pannakse kogu vastutus ladusa suhtluse
eest neuroerinevale tdotajale, kuigi tegelikult
on vastutus teineteise mdistmise ja suhtlus-
stiiliga kohanemise eest jagatud.

Tookorraldus ja taidesaatvad
funktsioonid

Mo&ne neuroerinevatdotajajaoksvoib ollakeeru-
line tddulesannete planeerimine, prioriteetide
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seadmine, t00 alustamine, Umberlilitumine
Uhelt Glesandelt teisele vdi aja tajumine.

Need raskused ei tahenda huvipuudust, lais-
kust ega vahest motivatsiooni. Inimene vdib
vajada rohkem valist struktuuri, selgemaid
kokkuleppeid vdi teistsugust téokorraldust,
et oma vdimeid tdhusalt rakendada.

Naditeks voivad abiks olla selgesti sdnasta-
tud prioriteedid ja tahtajad, kirjalikud kokku-
lepped v&i suuremate Ulesannete jagamine
vaiksemateks etappideks.

Ootamatud muudatused,
sagedased katkestused ja pidev
ré6prahklemine vbivad olla mdne
inimese jaoks markimisvaarselt
koormavamad kui teise jaoks.

Kui t66 nduab pidevat tahelepanu umber-
lUlitamist, vOib see suurendada vaimset vasi-
must ning mo&jutada too kvaliteeti.
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Nahtamatu lisakoormus

Paljud neuroerinevad inimesed kulutavad
markimisvaarse osa oma ressurssidest sel-
lele, et sobituda neurotlUpiliste ootustega.
See on maskimine: inimene varjab teadlikult
vOi alateadlikult oma loomulikku kaitumist,
jalgib pidevalt oma kehakeelt, haaletooni,
naoilmeid ja suhtlemisviisi voi putab maha
suruda stimmimist ehk eneseregulatsiooni
toetavat kaitumist.

Ehkki maskimine vdib aidata valtida negatiiv-
seid hinnanguid v&i sotsiaalset térjumist, vdib
see olla vaimselt vaga kurnav ning on seotud
suurema stressi ja labipdlemise riskiga.

Lisakoormust voivad tekitada ka pidev ene-
seanallus, hirm eksida v&i ebakindlus selles,
kas kolleegide sdnumeid on digesti mdiste-
tud. M&ned neuroerinevad inimesed vdivad
kogeda ka vaga tugevat emotsionaalset reakt-
siooni tajutud kriitikale voi tdrjumisele. Isegi
konstruktiivne tagasiside vdib tunduda inten-
siivne ja selle téotlemine v8ib vbtta rohkem
aega. See ei tahenda, et inimene ei sooviks
tagasisidet kuulda voi sellest dppida, vaid
tema emotsionaalne reaktsioon voib olla
oodatust tugevam.

Suur osa sellest lisakoormusest ei pruugi kol-
leegidele ega juhile nahtav olla. Inimene v&ib



valiselt edukalt toime tulla, kuid kasutada sel-
leks marksa rohkem sisemisi ressursse, kui
kdrvalt paistab.

Taastumisvajadus

Neuroerinev tdotaja vdib todpdeva jooksul
olla igati edukas ja toimekas: ta taidab oma
tooulesandeid, osaleb koosolekutel, suhtleb
kolleegidega ning saavutab haid tulemusi. See
ei pruugi aga naidata, kui palju energiat on tal
selleks kulunud.

Kui toopaev on ndudnud pidevat kesken-
dumist, intensiivsete sensoorsete stiimulite
tootlemist vdi talumist, sotsiaalsete olukor-
dade tblgendamist v6i oma loomuliku kaitu-
mise varjamist, vB8ib inimene pdeva |8puks
olla taielikult kurnatud.

Ta vOib vajada vaikust ja Uksiolemist, et taas-
tuda. Tal ei pruugi jatkuda energiat igapaevas-
teks tegevusteks, naiteks toidu valmistami-
seks, koduste kohustuste taitmiseks vdi pere
ja sdpradega aja veetmiseks.

Seetdttu ei tasu hinnata tootaja toimetulekut
mitte Uksnes selle jargi, mida on naha tdd6ajal,
sest sageli jaab suur osa pingutusest teistele
nahtamatuks.

Suurem taastumisvajadus ei tahenda inimese
vaiksemat toovdimet ega puhendumust. See
peegeldab hoopis seda, kui palju sisemisi
ressursse on ta pidanud todpaeva jooksul
kasutama.

Tookeskkond, mis vahendab tarbetut koor-
must ja vbimaldab inimesel kasutada oma
ressursse too sisule, aitab toetada nii tema
heaolu kui ka pikaajalist toovoimet.
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Neuroerinevate tootajate

tugevad kuljed

AR
o
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Neuroerinevusi kasitletakse sageli eelkdige
raskuste kaudu. Kuigi neuroerinevused voi-
vad tdepoolest kaasa tuua katsumusi, on
oluline margata ka neuroerinevate inimeste
tugevaid kulgi ja potentsiaali.

Téoandja jaoks on maarav see, kuidas
téotaja oskused, kogemused, omadused,
téoulesanded ja téokeskkond omavahel
kokku sobivad, mitte tema diagnoos.

Neuroerinevused ei tahenda automaatselt
kindlaid tugevaid kulgi ega suuremat vdime-
kust mones valdkonnas. Samuti ei ole kdik
sama neuroerinevusega inimesed sarnased.
Igal inimesel on oma oskused, huvid ja isiku-
omadused. Siiski seostatakse neuroerinevus-
tega sageli teatud tugevaid kulgi, mis vdivad
avalduda erinevatel inimestel ja erinevates
olukordades vaga erinevalt.

Naiteks vdivad neuroerinevate tootajate tuge-
vad kuljed olla:



loov ja uuenduslik mdtlemine;

oskus margata mustreid ja seoseid
ning leida ebatavalisi lahendusi;

sisteemne ja analtdtiline métlemine;

tugev slvenemis- ja keskendumisvdime

huvipakkuvate tlesannete puhul;
vBime sailitada pingelises voi
kriitilises olukorras selge ja
lahenduskeskne motlemine;
tahelepanelikkus detailide suhtes;

pdhjalikkus ja tapsus;

kiire dppimisvBime huvipakkuvates
valdkondades;

tugev Biglustunne;

ausus ja otsekohene suhtlus;
empaatia ja tugev soov teisi aidata;
vBime margata probleeme ja arengu-

vBimalusi, mis vBivad teistele jaada
markamata.

Need jooned ei pruugi aga avalduda séltumata
keskkonnast. Sageli oleneb nende rakendu-
mine sellest, kas inimene saab té6tada tingi-
mustes, mis vastavad tema vajadustele.

Kui todtaja peab suure osa oma ressurssi-
dest kulutama sensoorse Ulekoormusega
toimetulekule, pidevale Umberlulitumisele,
ebaselgete ootuste tdlgendamisele v6i oma
neuroerinevuse varjamisele, jaab tal vahem
energiat too sisulisele tegemisele ja oma tuge-
vate kulgede kasutamisele.

Tahtis on valtida ka vastupidist aarmust ehk
neuroerinevate inimeste idealiseerimist. K&ik
autistid ei ole erakordsed detailimarkajad
ja kdik ATH-ga inimesed ei ole loovad visio-
naarid. Tootajat tuleb hinnata tema oskuste,
kogemuste ja vdimete, mitte diagnoosi pohjal.

Neurokaasava tookultuuri eesmark on luua
keskkond, kus iga tootaja saab rakendada
oma tugevaid kulgi ja anda organisatsioo-
nile oma parima panuse, mitte otsida ,erilisi
talente”. Vale on eeldada, et neuroerinevad
inimesed on teistest voimekamad.
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Neuroerinevuste ja fuusilise tervise vahel vdib
olla mitmesuguseid seoseid. Narvisusteemi
erinev regulatsioon vdib olla seotud une, sen-
soorse tootluse, valu, seedimise, autonoomse
narvisusteemi ja stressivastuse eriparadega.

Lisaks vbivad tdidesaatvate funktsioonide
raskused, maskimine, pikaajaline Ulekoormus
ja tervishoiususteemi vahene kohandatus
suurendada kehaliste probleemide aladiag-
noosimise ja krooniliseks muutumise riski.

Neuroerinevatel inimestel vdivad sagedamini
esineda naiteks:
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unehaired;

seedetrakti kaebused;

krooniline valu, peavalud ja migreen;
epilepsia;

allergilised ja immuunsisteemiga
seotud reaktsioonid;

toitumisraskused ja nendega seotud
terviseprobleemid;

krooniline vasimus;
liigeste hupermobiilsus;

suurem vigastuste risk.



Hormonaalsete muutuste moju

Neuroerinevate naiste jaoks vdivad hormo-
naalsete kdikumistega seotud perioodid
tuua kaasa lisaraskusi. Keskmisest rohkem
vBib neil esineda premenstruaalset sund-
roomi. Samuti vdivad tugevamalt valjen-
duda perimenopausi ja menopausiga seotud
sumptomid.

V6imendunud kehaliste simptomite foonil
vOivad omakorda suveneda raskused emot-
sionaalses regulatsioonis ja kognitiivses toi-
metulekus, mis vdib muuta nende perioodi-
dega toimetuleku tdsiseks katsumuseks.

Mida tahendab see tooelus?

FOusilise tervisega seotud sUmptomite esi-
nemine ja nende seos neuroerinevustega on
individuaalne. Neuroerinevus ei tahenda, et
inimesel esineksid tingimata ka fuusilise ter-
vise probleemid. Fuusilise tervisega seotud
sumptomid vdivad mdjutada inimese ener-
giataset, keskendumisv@imet, taastumisvaja-
dust ja toovlimet ning nende mdju voib ajas
muutuda.

To6andja Ulesanne ei ole hinnata simptomite
pdhjuseid ega inimese terviseseisundit, vaid

ST gl B
s R

om—a

kuulata tootaja vajadusi ning vdimaluse korral
kohandada téodkorraldust viisil, mis aitab t66-
tajal oma t66d hasti teha.
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Kuidas luua

neuroerinevustega

arvestav tookeskkond?

Juhi roll neurokaasava téokultuuri
kujundamisel

Juhtidel on keskne roll selles, kas organisat-
siooni kultuur on kaasav vdi mitte. Todtaja
kogemus tookohal sdltub sageli rohkem tema
otsesest juhist kui organisatsiooni dokumen-
tidesse kirjapandust.

Neurokaasavat juhtimist iseloomusta-
vad selge kommunikatsioon, realistlike
ootuste seadmine, lugupidav suhtlemine
ja valmisolek arvestada inimeste erine-
vate tooviisidega. Juht peab olema tahelepa-
nelik vdimalike Ulekoormuse markide suhtes.
Ta peab looma tdotajatele vdimaluse oma

vajadustest turvaliselt radkida, reageerima
téokiusamisele ja vajaduse korral otsima koos
tootajaga sobivaid lahendusi.

Kuidas erinevustest raakida?

Neuroerinevustest raakimisel on vaja aus-
tada iga inimese enesemaaramisdigust
ja privaatsust. Tootaja ei ole kohustatud
avaldama tdé6andjale oma diagnoosi ega
raakima oma terviseandmetest. Samuti ei
tohiks tédandja teha oletusi inimese neuro-
erinevuse kohta tema kaitumise voi toostiili
pdhjal.
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Kui tootaja otsustab oma neuroerinevusest
raakida, tasub vestluses keskenduda eel-
koige sellele, mida inimene ise vajab, et
oma t6od vdimalikult hasti teha.

Selle asemel, et lahtuda diagnoosist voi eel-
dada, millised raskused vdi tugevad kuljed
voivad tddtajal olla, on maistlik kisida naiteks
jargmist.

+ ,Mis aitab sul oma t66d kdige pare-
mini teha?”

+ ,Kas on midagi, mida saaksime
tookorralduses voi tookeskkonnas
muuta?”

+ ,Kas on midagi, mida v8iksime sinu
koostdostiili puhul paremini mdista?”

+ ,Kuidas sinu juht saaks sulle pare-
mini toeks olla?*

Oluline on meeles pidada, et diagnoos ei Utle
inimese vajaduste kohta kuigi palju. Ka kaks
sama diagnoosiga inimest vdivad vajada
taiesti erinevat tuge.
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Enamasti ei ole tédandjal vaja teada tootaja
diagnoosi. Téhtsam on mdista, millised td6-
tingimused aitavad inimesel oma td66d edu-
kalt teha.

Ka siis, kui tootaja ei soovi oma neuroeri-
nevust vOi diagnoosi avaldada, on vdimalik
temaga arutleda tema todkorralduse, suhtlus-
viiside v@i todkeskkonna ule ning leida lahen-
dusi, mis toetavad tema to6vdimet ja heaolu.

Tdotaja ei pruugi alati kohe osata 6elda, millist
tuge vOi kohandusi ta vajab. Sobivate lahen-
duste leidmine vdib vbtta aega ennekdike siis,
kui inimene on aastaid harjunud oma raskus-
tega ise toime tulema v8i oma vajadusi var-
jama. Sellisel juhul v&ib juht koos temaga aru-
tada, millised olukorrad t66l on keerulised,
mis toimib juba hasti ja milliseid muudatusi
voiks proovida. Kdiki lahendusi ei pea leidma
Uhe vestluse jooksul ja kokkuleppeid saab
vajaduse korral hiljem muuta.

Austa konfidentsiaalsust

Kui téotaja raagib oma neuroerinevusest voi
diagnoosist, on tegu tundlike isikuandme-
tega. Sellist infot ei tohi kergekaeliselt jagada
kolleegide, teiste juhtide ega organisatsiooni
dlejadnud lilkkmetega. Too6tajaga tuleb kokku



leppida, millist infot, kellele ja mis eesmargil
vOib vajaduse korral jagada.

Ka kohanduste tegemiseks ei pea kolleegid
teadma nende kohanduste meditsiinilist voi
isiklikku pdhjust. Enamasti piisab sellest, et
meeskond teab tookorraldusliku kokkuleppe
sisu. Kohandused tasub dokumenteerida t66-
korralduslike vajadustena ja ilma diagnoosi
lisamata.

Valdi kogemust pisendavaid kommentaare

Valtida tasub fraase, mis vahendavad voi sea-
vad kahtluse alla inimese kogemuse, naiteks
.Me kdik oleme natuke ATH", ,Sa ei nae uldse
autisti moodi valja“ vdi ,K&ik teevad mdnikord
Kirjavigu“.

Ka heatahtlikult 6eldud ,Ma poleks kunagi
arvanud!” voi ,Aga sa saad ju nii hasti hak-
kama!”vdib mdjuda inimesele tema kogemust
pisendavalt. See, et neuroerinevus ei ole teis-
tele nahtay, ei tahenda, et sellega ei ole seo-
tud raskusi vdi lisakoormust.

Sellised kommentaarid vdivad jatta inimesele
mulje, et tema kogemust ei vdeta tdsiselt voi
et ta peab oma neuroerinevust tdestama voi
pdhjendama.

Erinevustega arvestamine ei tahenda, et
kdik peavad endast radkima

Neurokaasava organisatsiooni eesmark ei
ole panna v8imalikult paljusid td66tajaid oma
neuroerinevust avaldama. Inimesel peab alati
olema digus otsustada, kas, kellele ja kui palju
ta endast raagib.

Turvaline té6keskkond tekib siis, kui
tootajad teavad, et nad vdivad oma
eriparadest soovi korral radkida,
kartmata eelarvamusi, habimargista-
mist vBi ebasoodsat kohtlemist.

Veel parem on tookeskkond, kus sellised
head praktikad nagu selge kommunikatsioon,
paindlikkus, erinevate tooviiside aktseptee-
rimine ja erinevate vajadustega arvestamine
on koigile kattesaadavad ega eelda diagnoosi
avaldamist.

Sellise usalduse ja tookultuuri loomisel on
té6andjal ja vahetul juhil keskne roll.
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Kuidas teha tookeskkonnas kohandusi?

Inimesed kogevad neuroerinevusi erinevalt
ning seeparast ei ole kdigi neuroerinevate ini-
meste tugevad kuljed ja katsumused sama-
sugused. Seega ei pruugi kohandused, mis
sobivad Uhele neist, sobida teisele.

Osa neuroerinevaid inimesi teab hasti, milli-
seid kohandusi nad tookeskkonnas vajavad,

teised aga vajavad enne todandjaga kokkulep-
pele jdudmist vBimalike lahenduste p&hjaliku-
mat koos labimdtlemist. Alati ei pea sobivat
lahendust kohe teadma. Erinevaid vdimalusi
vOib katsetada ja koos hinnata, mis selle ini-
mese jaoks kdige paremini toimib.

Kui kohandused on rakendatud, tuleb need
regulaarselt Ule vaadata, et tagada nende jat-
kuv asjakohasus. Samuti vdivad tootaja vaja-
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dused aja jooksul, erinevate todulesannete
vOi todkorralduse muutudes muutuda.

Paljud siin soovitatud kohandused ei ole
kasulikud ainult neuroerinevatele inimestele,
vaid vdivad toetada kogu tookollektiivi. Mida
rohkem paindlikkust ja erinevaid t6oviise on
organisatsioonis kdigile vaikimisi kattesaada-
vad, seda vahem on tddtajal vaja eraldi kohan-
dusi kUsidaja/vdi nende vajadust pdhjendada.

Jargnev loetelu ei ole kontrollnimekiri kohan-
dustest, mida iga neuroerinev td6taja vajab,
vaid valik vdimalikest lahendustest. Sobiv
kohandus lahtub alati konkreetse inimese
vajadusest, mitte tema diagnoosist.

Voimalikud kohandused

Toolilesannete korraldus

+ Lisaaeg Ulesannete planeerimiseks, seal-
hulgas vdimalus kdik Ulesanded kirja panna
ning kategoriseerida neid naiteks varvi
jargi voi jarjestada prioriteetsuse alusel.

+ Lisaaeg suuremahuliste lugemis- ja kirju-
tamisulesannete jaoks.

+ Mitmeetapiliste Glesannete jagamine
vaiksemateks osadeks ja vahetdhtaegade
seadmine suuremate ulesannete puhul.

+ Ebavajaliku rodprahklemise vahenda-
mine vOi vdimalus tédtada mitme Ules-
andega samal ajal - séltuvalt sellest, mil-
line tddviis inimesele paremini sobib.

+ Selged ja teatud juhtudel vdimaluse kor-
ral paindlikud tahtajad.

+ Viimase hetke muudatuste valtimine ja
piisav aeg muudatustega kohanemiseks.

+ Paindlik tddaeg (nt vdimalus kohandada
td0 alustamise ja |dpetamise aega voi pau-
side ajastust ja pikkust) v&i kindel toograa-
fik (nt kindlad t66ajad, regulaarselt samal
ajal toimuvad pausid ja koosolekud).

* Regulaarsed lUhikesed liikumis- vdi
puhkepausid, koosolekutel pUsti seis-
mise vdi lilkkumise véimaldamine.

Kirjalik ja suuline suhtlus t66l

+ Vbimalus osaleda koosolekutel ja
kohtumistel veebi teel ning vajaduse
korral kaamera valja lulitada, naiteks
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liikumispausi tegemiseks voi visuaalse
info vahendamiseks.

Paevakorra jagamine enne kohtumisi ja
kirjalike kokkuvotete (nt tegevuspunk-
tide) saatmine parast kohtumisi.

Regulaarsed Uks uhele kohtumised. Vaja-
duse korral sagedasemad arenguvestlu-
sed, milles pddratakse tahelepanu nii
tootaja tugevatele kulgedele, arengule
kui ka raskustele.

Spetsiifiline ja konstruktiivne tagasiside
koos konkreetsete ndidete ja ootustega
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ning umbmaaraste kommentaaride
valtimine.

Klsimuste kaudu arusaamise kontrolli-
mine, mitte arusaamise eeldamine.

Dokumenteeritud ning kergesti ligi-
paasetavad tédprotsessid ja vormid,
milles valditakse pikki liigendamata
tekste, ebavajalikult keerulist sdna-
kasutust ja selgitamata lihendeid.

Sotsiaalmeedia kasutamise valtimine
téosuhtluseks ja selgelt kokkulepitud
tooalaste suhtluskanalite kasutamine.

Toovahendid

VB&imalus kasutada vajaduse korral abi-
vahendeid, naiteks helisummutavaid
kdrvaklappe, helitundlikkust vahenda-
vaid kdrvatroppe, paikeseprille, napu-
vidinaid (fidget-ese) v0i taimereid,
sealhulgas koostd06 ja koosolekute
kontekstis.

Vormiriietuse voi kokkuleppelise riietuse
puhul véimalus eelistada naturaalseid ja
pehmeid kangaid ning vahendada hairi-
vaid 6mblusi ja silte.



Lugemist ja kirjutamist toetav tarkvara,
naiteks teksti ettelugemise voi dikteeri-
mise vBimalus.

Ligipaasetavalt kujundatud kirjalik sisu,
naiteks hasti loetav kirjastiil, piisav kirja-
suurus ja reavahe ning sobiva tausta-
varvi kasutamine.

Visuaalsete kalendrite ja meeldetule-
tuste kasutamine.

Kuvari filter voi muud lahendused
ekraani ereduse vahendamiseks.

Vajaduse korral kasitsi kirjutamise val-
timine ning trukitud vdi muu digitaalse
kirjutamise vBimaldamine.

Ebavajalike teavituste vahendamine
vOi selliste rakenduste kasutamise
vOimaldamine, mis aitavad keskendu-
mise ajaks veebilehti ja muid segajaid
blokeerida.

Liikumist soodustavad vahendid, néai-
teks tOstetav laud, kdndimislint laua all,
vBimlemispall, tasakaalupadi vdi poor-
lev tool.

Ergonoomilised toovahendid, naiteks
sobiv tool, klaviatuur ja hiir.

Tookeskkond

Voimalus teha hibriidtood voi too-
tada kodukontorist, kui t606 laad seda
vOimaldab.

V6imalus tootada inimesele kdige sobiva-
mas asukohas, naiteks kasutada iga paev
kindlat istekohta vdi valida todkoht eemal
kdige murarikkamatest, tiheda liikumi-
sega voi tugevate I6hnadega kohtadest.

Vabatahtlik osalemine sotsiaalsetel Uri-
tustel, nditeks suvepaevadel ja joulu-
pidudel. Urituste korraldamise ajal erine-
vate eelistustega arvestamine.

Sobiv valgustus, naiteks kohandatav
laualamp laevalgusti asemel, eredate
valgustite arvu vahendamine, istekoht
eemal suurtest akendest ja peegeldava-
test pindadest ja muud vbimalused val-
guse intensiivsuse vahendamiseks.

Visuaalse kullastuse vahendamine, nai-
teks liigsete nahtaval olevate esemete
hulga vahendamine ja esemetele kind-
late kohtade loomine.

Lohnade véhendamine, naiteks Idhnas-
tajate valtimine, toiduldhnade leviku
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vahendamine ning vajaduse korral
kokkulepped tugevate parfutiimide ja
muude I6hnastatud toodete kasutamise
kohta.

+ V6imalus kasutada eraldi ruumi teatud
Ulesanneteks, naiteks pikaajalist kesken-
dumist néudva t606 tegemiseks.

+ Selged sildid ja viidad, mis aitavad ruu-
mides orienteeruda.

Kohandused toetavad t66 tegemist

Sobivad kohandused toetavad inimese orien-
teerumist ajas ja ruumis, algatusvdimet, orga-
niseeritust, tahelepanu, aktiivsuse regulee-
rimist, muudatustega kohanemist, suhtlust
ja sotsiaalset toimetulekut. Nii saab vahen-
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dada tarbetut koormust ning vdimaldada
inimesel kasutada rohkem oma ressursse
tooulesannete taitmiseks ja oma tugevate
kulgede rakendamiseks.

Sobivad kohandused toetavad ka inimese
enesetdhusust, sailendtkust ja pikaajalist t66-
vBimet ning aitavad vahendada Ulekoormuse
ja labipdlemise riski.

Kohanduse eesmark ei ole anda t66-
tajale teiste ees eelist ega vahendada
ootusi tema t66le. Eesmark on eemal-
dada t66 tegemist takistavaid tegu-
reid ning luua inimesele vérdvaarne
vdimalus té6tamiseks ning enda
oskuste ja vbimete rakendamiseks.
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autistlike tootajate seas. Magistritdo. Tartu
Ulikool. (2026)

Kadri Kaska magistritdod annab Ulevaate
neuroerinevate tootajate kogemustest ja
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Magistritéd koos lisadega on Tartu Ulikooli
digiarhiivis https://dspace.ut.ee/.

Inglise keeles

National Sensory Network
Veebikeskkond, kuhu on koondatud tasuta
praktilised juhendid, koolitused ja muud

materjalid sensoorse tootluse eriparade
maoistmiseks ning erinevate sensoorsete
vajadustega arvestamiseks.
www.nationalsensorynetwork.org

Rethink Inclusion

Neuroerinevustele ja kaasavale tdokeskkon-
nale keskenduv organisatsioon, mis pakub
to0andjatele, spetsialistidele ja tédotsijatele
praktilisi juhendeid ja materjale neuroerine-
vustega arvestamiseks todkohal.
www.rethink-inclusion.org

Understood

USA mittetulundusuhing, mis pakub usaldus-
vadrset ja praktilist infot, todriistu ning tuge
ATH, dUsleksia ja teiste neuroerinevustega
inimestele ning nende lahedastele.
www.understood.org

World Federation of ADHD

Rahvusvaheline erialaorganisatsioon, mis
Uhendab ATH-valdkonna eksperte, teadlasi ja
organisatsioone ning edendab teadusp®&hise
info levitamist, teadusuuringuid ja ATH-ga
inimeste paremat toetamist.
www.adhd-federation.org
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Abi ja nOustamine Eestis

Soolise vordodiguslikkuse ja

vordse kohtlemise voliniku kantselei
To6andjate ja tootajate ndustamine diskrimi-
neerimise ning selle ennetamise teemadel

www.volinik.ee

Mitmekesisuse kokkuleppe vorgustik
Td6andjate vabatahtlik vorgustik, mis pakub
litunutele tuge, koolitusi ja ndu mitmekesi-
suse ja kaasatuse edendamiseks
www.humanrights.ee/teemad/

mitmekesisus-ja-kaasatus/

Téoinspektsioon

Tugi to6andjale hea todkeskkonna loomisel ja
tootervise hoidmisel

www.ti.ee

Andmekaitse Inspektsioon

Terviseandmete to6tlemise nduded ja juhised

www.aki.ee
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Perearstid ja -6ed, vaimse tervise ded,
psuhholoogid, psiihhiaatrid, logopeedid,
kdoneterapeudid ning tegevusterapeudid
Abi ja vastuvGtuaegade info Terviseportaalis

www.terviseportaal.ee

Eesti ATH Liit

Aktiivsus- ja tahelepanuhadirega inimeste
ja nende lahedaste huvikaitse- ja
eksperdiorganisatsioon

www.athliit.ee

MTU Autistid

Autistlikke inimesi Uhendav ning nende

diguste ja heaolu eest seisev organisatsioon

www.autistid.ee
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